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OZ-GUVEN BIR YANILSAMA OLABILIR Mi?
SELF-ESTEEM CAN BE ILLUSION?

Nuran E. KORKMAZ'
Oz
Anne-gocuk arasindaki ilk iletisimde gelisen temel giiven duygusu saghkli bir bireyi meydana getiren 6nemli unsurlarin basinda
gelir. Bu temel tizerinden gelisen 6z-giiven ise psikolojik saghigin cnemli bir gostergesi olarak tamimlanr. Fakat son donemde yapilan
arastirmalar 6z-giivene yonelik farkli kavramsallastirmalara dikkat ¢ekmektedir. Bu kavramsallagstirmalardan bir tanesinde z-merhamet
yaklasimdir. Oz merhamet kisinin kendine karst nazik, sevecen ve duyarli davranmasina kisaca anlayis gostermesine olanak saglayan
alternatif bir bakis acisidir. Dolayisiyla bu arastirmada 6z-gitivenin neliginin kendi icerisinde tekrar okunmasi gereken bir isleve sahip
oldugu, buna yonelik alternatif bir bakis acisin olabilirligi uygulamali bir arastirma ile desteklenmistir. Buna gore 6z-giiven ve oz-
merhametin psikolojik saglikla pozitif yonde anlamli iligki igerisinde oldugu (p<,001) mevcut literatiirii desteklemekte hatta 6z-merhametin
0z-giivene gore daha yiiksek diizeyde iliskisi dikkati gekmektedir. Ayrica cinsiyete gore erkeklerin 6z-merhamet diizeylerinin bayanlardan
daha yiiksek oldugu, fakat 6z-giiven agisindan farklilasmadigy goriilmiistiir. Bu sonug, 6z-merhametin psikolojik saglik agisindan islevsel
olarak kullarilabilecegini gostermesi agisindan dikkat gekicidir.

Anahtar Kelimeler: Oz-giiven; Oz-merhamet; Psikolojik Saglik; Psikolojik fyilik.

Abstract

Core attachment security which is developed from the mother-child relationship is essential for a psychologically healthy people.
Self-esteem developmentally based on attachment security is an accepted, important indicator of psychological health. Recent studies draw
attention to different conceptualizations towards self-esteem. Self-compassion which is one of these approaches provides an alternative point
of view towards a gently, caring and sensitive behavior to oneself, that is, constructing an understanding attitude of oneself. Therefore, this
study, based upon field-research, emphasizes that self-compassion is a concept that needs to be re-evaluated and it also shows that
alternative approaches to self-compassion are possible. According to this study, self-esteem and self-compassion have a positive relationship
with psychological health (p<.001). This result supports the existing literature, and further, it puts more emphasis upon self-compassion than
self-esteem. Also, this study reflects that, in terms of gender, males are more self-compassionate than females but have less self-esteem.
Finally, this study shows that self-compassion can be used be used functionally in terms of psychological health.

Keywords: Self-esteem; Self-compassion; Psychological Health, Psychological Well-being.

‘Oz-giiven her zaman iyi hissetmek degildir.
Aksine kot hissettigimiz, hatta hata yaptiginizda
bile kendinizi her halinizle kabul etmenizdir’!

Giris

Giiven ya da baglanma insan yasaminda temel giidiileyici bir gligtiir. Anne-gocuk arasmndaki
iletisiminden baslayan temel giiven duygusu insan yasami boyunca bir ihtiyag olarak stirekli karsilanmak ister.
Bu baglamda temel giiven duygusu ya da ihtiyact kék duyqu? olarak tanimlanabilir. Dolayisiyla kok duygu
olarak ifade edebilecegimiz bu giiven duygusunun varligin ve yasamin temelini olusturuldugu, bu temel
olmaksizin insanca yasamamnin belki de miimkiin olmadig, hatta bu hayati 6nemin, insanin disindaki diger canlilar
icin dahi gecerli oldugu sdylenebilir. Soyle ki, bir tohumun kok salabilmesi ve yeserebilmesi icin topraga
tutunabilmesi, baglanabilmesi ya da gtivenebilmesi gerekir ki bu sayede yeserip tekrar tohum verebilsin.

Bu baglamda “Neden giiven konusu bu derece insan yasaminda etkili bir unsurdur”? sorusu akla
gelebilir. Bu soruya ihtiyaglar hiyerarsisi kuramui tizerinden yanit bulmaya ¢alisan Maslow, yeme, icme barinma
ihtiyacindan sonra giivenme ve giivenilir olma ihtiyacin1 vurgular. Bu temel fizyolojik ihtiyaclardan sonra gelen
tim diger ihtiyaclar giivenme, ait olma, bilme ya da anlama, estetik ihtiyaglar ve nihayetinde kendini
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1 Jack Cornfield(1995). Self-esteem and peak performance, Careertrack publication.
2 http:/ / phil. metu.edu.tr/ahmet-inam/ guven.htm(14.06.17)
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gerceklestirme ihtiyaci hep giivenle iliskili olarak sekillenir (Plotnik, 2009). Farkli disiplinler baglaminda
inceleme konusu olan temel giiven duygusu ozellikle psikoloji, ahlak, felsefe ve din gibi alanlarda farkl yonleri
ile incelenmektedir. Ornegin psikoloji bilimine gore giiven, olgun iliskilerin (bireysel, sosyal) kurulabilmesi igin
oncelikli bir unsurdur ki bu baglamda psikoloji disiplini 6ncelikle kisinin kendine giiveni ve kisileraras: giivene
vurgu yapar (VanderBos, 2006). Bu baglamda psikoloji bilimi ilk dénem anne-¢ocuk arasindaki giiven iliskisine
odaklanir ( Morris, 2002:362-363). Felsefe ise varlik ve varolusun giiven temeli {izerine insa edilmesine, kisaca
gliven arayisi {izerine odaklanir®. Diger taraftan sosyoloji kisiler arasi giivene ve genel bir sistemin
inandiriciligina( Giddens, 2004); din ise bireyin kendine, digerine ve nihayetinde yaraticiya giiveni ya da
baglanmasina odaklanir (Kirkpatrick, 2005; Korkmaz, 2011).

Bu cercevede bu makalede giiven ve 6z-giiven kavramlari psikolojinin bir konusu olarak, iliskili oldugu
kavramlar cercevesinde incelemistir. Ayrica 6z-giivene yapilan asir1 vurgunun kendi icinde tekrar okunmasi
gereken problemli bir algilayis oldugu ve buna kars: alternatif bir bakis agisinin olabilirligi alan arastirmasiyla
desteklenmektedir.

1-Temel Giiven Arayist: Baglanma

Baglanma, iki insan arasinda benzersiz ve kalici sevgiye dayanan bir iliski olup ( Lopez, 2009),
insanlarin kendileri i¢in onemli gordiikleri kisilerle kurduklari derin duygusal baglar olarak tanimlarur
(Bowbly, 1969; 1973; 1980; 1988). Baglanma ile iliskili ilk arastirmalar1 ortaya koyan Bowbly, oncelikle gocukluk
dénemindeki anne ilgisizliginin, kisilik gelisimine etkilerini arastirmis ve daha sonra ¢ocukluk ve yetiskinlik
psikopatolojisinin erken gelisimsel esaslarini ortaya koymustur. O, evsiz ¢ocuklar {iizerinde yaptig1
arastirmalarda, gorevliler tarafindan beslenip biiyiitiilen ¢ocuklarin asir1 sikintili ve kaygili, hatta basarisiz
olduklari sonucuna ulasmistir. Bowbly'nin yaptig1 bu arastirmalar onu, anne yoksunlugunun ya da dogustan
getirilen bu temel ihtiya¢ yoksunlugunun bireyin gelisimini olumsuz yonde etkiledigi sonucuna gottirm{istiir
(Hazan ve Shaver, 1994).

Bu baglamda anne ile cocuk arasinda iletisim saglikli temeller tizerine atilmissa, yani bebegin biyolojik,
psikolojik ve ruhsal ihtiyaglari, emzirme, altinin temizlenmesi, ortam sicakligimin saglanmasi, kendini giivende
hissetme ve anne sefkati, yeterli ve tutarli bir sekilde saglanmissa anne ile ¢ocuk arasinda giiven duygusu
gelisir. Bowbly’'ye gore bu temel baglanma mekanizmasi, insan yasami boyunca(besikten mezara)aktif olup
olgunluk veya yetiskinlikte degismekte, fakat varligin1 devam ettirmektedir (Bowbly, 1969; Lopez, 1995).

Bowbly’e gore anne ya da bakim saglayan kisilerle ¢cocuk arasinda kurulan bag, giivene dayali bir
sekilde gerceklesmisse, cocuk kendisini sevgiye deger ve tnemli bularak bu duygu ve diistincesini (IWM-igsel
calisan mekanizmalar) digeri ile olan iliskisine yansitacaktir. Bu gtiven iliskisi sayesinde ¢ocuk gtivenilir,
istikrarli, baskalariyla ruhsal yonden iliskiye agik, deger algis1 yiiksek, sosyallesebilen bir kisilik gelistirebilir
(Bowbly, 1969, 1973, 1980). Giivenli baglanmaya sahip bireyler hem kendilerini hem de baskalarint olumlu
gorme egiliminde olup, yakin iliskilere 6nem verirler ayrica iliskide olduklari stire¢ icerinde de kisisel
ozerkliklerini yitirmemeyi de basarirlar. Kisacasi bu bireylerin 6zerkliklerini basarili bir sekilde dengeledikleri
soylenebilir (Fraley ve Shaver, 2000:132-154). Bu bireyler, kendilerini agcmaktan ya da yakin iliskiye girmekten
(self-disclosure) ve diger insanlarin da kendilerini onlara agmalarindan rahatsizlik duymadiklar1 gibi daha az
oranda da fiziksel rahatsizlik belirtileri ve 6liim korkusu yasarlar (Solmus, 2003, 2002). Diger taraftan giivensiz
baglanan( kacman, korkulu ve saplantili) bireyler ise kendilerini ve digerini olumsuz gorme egiliminde olup,
disiik 6z-giiven ya da 6z-saygi ile karakterize olup, baskalariyla yakin iliskide problem yasarlar ( Bowbly,
1969; Solmus, 2010)

2- Oz-giiven

ingilizcede self, Fransizcada, esence Almancada wesen , Tiirkcede 6z kelimesi, bir¢ok bilim dalinin
kendi teorilerini agiklamak icin kullandig1 semsiye bir kavramdir. Psikoloji literatiirtinde benlik yada kendilik
0z(self) kavramiyla ifade edilir. Bu baglamda benlik bireyi digerinden ayiran ozellikler biuitiinti olarak
tamimlanir. Yani kisinin kendini bagka her seyden ve herkesten essiz bir biitiin olarak gormesi, algilamasi ve
bilincinde olmasidir ( Merriam-Webster, 2007, Budak, 2000). James (1950: I, 291-329)’e gore ‘kendilik’, en

3 http:/ / phil. metu.edu.tr/ahmet-inam/ guven.htm(14.06.17).
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genis anlami ile kisiye ait olan seylerin toplami olup; ruhsal, bedensel ve yasam igerisinde edinilen tim
tecriibeleri icerir. Dolayiyla James kendiligi maddesel, sosyal, manevi ve saf kendilik olarak simiflandirir.
Rogers( 1995: 108) ise her bireyin en temelde ‘Ben, gercekte kimim?’; ‘Ben, davramglarimn altinda yatan gercege
“Ben” ime nasil dokunabilirim?’ sorularin1 sordugunu belirterek benlik ya da kendiligin 6nemine vurgu
yaparken, Freud benligi id, ego ve stiper ego olarak siniflandirirken Jung, ise biling, kisisel bilincalt1 ve kolektif
bilincalt1 olarak ti¢ boyutta degerlendirir (Breger, 2002; Jacobi, 2002), ki bu boyutlar benligin hem bilingli hem
de bilingsiz yonlerini kapsar (Gegtan, 2000). Dolayisiyla benlik kavraminin (self-concept) bireyi digerinden
ayiran tiim tutum, karakter ve 6zellikleri icine alan kisinin kendini degerlendirmesi oldugu soylenebilir.

Bu baglamda oz-gtiven(self-esteem/confidence), ©Oz-saygi(self-respect), Oz-kabul(self-acceptance), 0z-
degerlendirme(self-evaluation) gibi bircok kavram, benlikle iliskili degerlendirmelerin tanimina hizmet eden
kavramsallagtirmalardan sadece birkagidir. Oz-giiven kavrami sosyal ve davranig bilimlerinde en siklikla
calisilan konular arasinda olmakla birlikte, tizerinde en yogun tartismalarin oldugu kavramsallastirmalardan
bir tanesidir (Donnellan, Trzesniewski,and Robins, 2011). James (1985)'a gore 6z-giiven, bireyin basarilarin
amac ve arzularyla tutarli bir sekilde algillama derecesidir. Dolayisiyla James 06z-gtiveni
gerceklestirdiklerimizle potansiyellerimiz arasindaki oran olarak formiile eder. Ayrica o benlik duygusunun
gecmiste ne oldugumuz ve neler yaptigimiza bagh oldugunu da belirtir. Oz-giiven kisinin kendi yetenek,
kapasite ve yargilarina inanmasi ve kendi benligini basar1 ve basarisizliklarina baglh olarak degerlendirmesidir
(VandeBoss, 2007:830). Kisacas: kisinin kendine karg1 tutumu olarak ifade edilebilir ( Coopersmith, 1967).

Siireg igerinde dz-giivene alternatif kavramsallagtirmalarin literatiirde yer aldigini goriiyoruz. Ornegin
Rosenberg, 0z-saygi/6z-kabul kavramlarin literatiire ekleyerek benlik kavramini agiklamak igin alternatif bir
kavramsallastirma getirmistir (Rosenberg, 1965; Donnellan, Trzesniewski,and Robins, 2011). Benlik saygisi,
kisinin kendini oldugundan asagiya da oldugundan istiin gormeksizin kendinden memnun olma
durumudur. Kendini oldugu gibi kabullenmeyi, 6ziine giivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir
(Yortikoglu, 2004). Dolayisiyla 6z-giiveni karsilamak i¢in 6z-sayg1 kavraminin literatiirde yer buldugu, hatta
birbirinin yerine kullanildig1 goriiliir. Ornegin, Middleton’a gore politika teorisyenleri ahlaki bir kavram
olarak 6z-sayg: kavramini, psikologlar ise ¢z-gtiven kavramim tercih ederler. Ona gore 6z-giiven kisinin
kendisine ait uygun, yerinde diistincesi iken; ¢z-saygi kisinin kendine ait ahlaki ve g¢ok boyutlu bir
tamimlamayz igerir. Dolayisiyla o 6z-giiven ve 6z-sayg1 kavramlarinin birbirinden farkli oldugunu, 6z giivenin
devam ettirilebilmesi icin kisinin 6z-saygiya sahip olmas1 gerektigini belirtir( Middleton, 2004: 228-30). Aym
sekilde Dillon (1995) da felsefecilerin 6z-sayg1 psikologlarin ise 6z-gitiven kavramini tercih ettiklerini belirtir.
Ellen Langer (1999) ise kiiltlirlimiizde 6z-giiven kavrami tizerinde yogunluklu olarak duruldugu halde 6z-
saygmin geregince tartisilmadigma dikkati ceker. Ona gore 6z-saygi, stirekli arayist iginde oldugumuz
zihinsel / diistinsel barisin kazanilmasi icin anahtar bir kavram olup bircok yonii ile birlesip ayrisir. Langer,
‘Ben sarki soylemeyi seviyorum. Kendimi kamitlayacak sekilde cok iyi sarki soyledigimi diistinmiiyorum, fakat sark:
soylemeyi seviyorum. Yas giinlerinde partilerde sarki soyliiyorum. Sarki soyleme konusundaki yeteneksizligimden dolay
tiztintii duymuyorum. Kendi sark: soyleme stilimi seviyorum ve onayliyorum. Ciinkii biliyorum ki ben kendimi herhangi
bir degerlendirmeye girmeksizin her anlamda kabul etmis olup diger insanlarin diisiincelerini temel belirleyici olarak
almiyorum’ yorumu ile 6z-saygimn digeri ile karsilastirma olmaksizin kisinin kendini oldugu gibi kabul
etmesinin temel belirleyici oldugunu soyler. Ayrica onun, 6z-saygiy1 0z-giivenin tesine tasiyarak kisinin
kendini oldugu gibi kabullenmesine yonelik esnek bir bakis agis1 getirdigi sdylenebilir. Dolayisiyla 6z-giiven
kisinin basar1 ve basarisizliklarina bagl olarak sekillenerek digeri ile karsilastirma tizerinden benligin
algilanmasini ifade ederken 6z-sayg kisinin kendini basar1 ve basarisizliklariyla bir biitiin olarak kabul etmesi
ve deger vermesi olarak 6zetlenebilir.

2.1. Alternatif bir kavramsallastirma: 6z-merhamet

Psikoloji literatiiriine bakildiginda benlikle iliskili kavramsallastirmalarin ¢ok genis bir yelpazeyi i¢ine
aldigr farkli tanimlamalarin yapildigi goriiliir (Muris ve ark, 2016). Ornegin elektronik tarama indeksi
PSYCINFO'ya gore 1984- 2001 yillar1 arasinda 6z- saygt ile iliskili sadece 150 referans verilirken (Roland & Foxx,
2003:258), 2000-2017 yillarinda 8,104 verildigi; ayn1 yillar arasinda 6z-giivenle iligkili 13,710 referans verildigi
gortilmektedir. Diger taraftan 2000'li yillar oncesinde 6z-merhamet (self-compassion) kavrami hakkinda
herhangi bir referans verilmezken 2000-2017 yillar1 arasinda 2,013 referans verilmistir. Bu durum, kendilik ya

-531 -



Uluslararast Sosyal Aragtirmalar Dergisi A The Journal of International Social Research
Cilt: 10 Say: 51 Agustos 2017 3 Volume: 10 Issue: 51 August 2017

da benlikle iliskili kavramsallastirmalarin zaman icerisinde degismesine ve yeni arayis ve yaklasimlara kapi
araladigimi gostermesi agisindan dikkat cekicidir. Bu da benlik kavraminin kendi igerinde farkli yonlere
everildigini gostermektedir.

Oz-merhamet Neff (2003a; 2004b) tarafindan fonksiyonel ve sistemli hale getirilmis ve psikoloji
literattirtine kazandirmistir. Bu kavramsallastirma, insanlarin kendileri ile iligkili ben merkezli anlayislarina bir
alternatif sunan olgtilebilir bir niteliktir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Oz-merhamet, bireyin ac1 ve sikinti
cekmesine neden olan duygularna agik, kendine 6zenli ve sevecen tutumlarla yaklasmasi, yetersizlik ve
basarisizliklarina karst anlayisli, yasadigi olumsuz deneyimleri insan yasaminin dogal bir siireci olarak kabul
etmesidir (Neff, 2003a).

Oz-merhamet kavraminin ti¢ énemli boyutu vardir. Oz-sevecenlik ya da 6z-nezaket (self-kindness) ilk
boyuttur. Oz-sevecenlik, bireyin 6n yargisiz olarak kendini anlamaya calismasi ve benligini sert bigimde
yargilamak ve elestirmek yerine kendine nazik ve sevecen bir tavir takinmasidir. Ayrica 6z-sevecenlik, bireyin
beklentilerini karsilayamadig1 durumlarda benligini sert bicimde elestirmesini, kinamasimi ve benligine zarar
vermesini dnleyen bir duyarliliga sahip olmay1 da icerir (Neff, 2003a). Oz-merhametin ikinci unsuru ise ortak
paylasimlarin bilincinde olma (common humanity)’dir. Bu boyut yasamin mutlu veya sikintili deneyimlerinin,
sadece kendi benligine 6zgii olmadigina ve diger tiim insanlarin benzer deneyimler yasadiklarina iliskin
farkindalig: ifade eder. Oz-merhametin ticiincti unsuru ise bilinglilik/farkindalik (mindfulness) tir. Bu boyut
bireyin yasamin en sikintili ve tiztici duygularini kabul etmesine yardimei olan, ancak bu duygular tarafindan
stirtiklenmesine izin vermeyen bir bilinglilik halidir (Neff, 2003b; Rosenberg, 1999). Oz-merhametin bu boyutu
tecriibelerimizi abartmaksizin ne yasadigimizin bilincinde olarak kendimizi sakinlestirebilmemizdir (Germer
ve Neff, 2013).

Benlikle iligkili kavramsallastirmalarda yasanan yogun tartismalarin sebeplerinden biri, benligin
psikolojik saghgin énemli bir degiskeni olmasiyla iliskidir. Ruh sagligi, psikolojik saglik ya da psikolojik iyilik
birbirleri yerine kullanilan kavramsallastirmalar olarak kargsimiza ¢gikmaktadir. Ornegin Maslow (1969) saglikl
bir bireyi ifade etmek icin “kendini gerceklestirme” kavramimi kullanirken, James (1908) “saglikli zihin”
kavramini, Jung (1961) “bireysellesme”, Allport (1961) “olgunlasma” ve Roger(1933) ise “kendini gerceklestiren”
ya da “tam islevde bulunan birey” kavramlarimi kullanir. Son dénemde Ryff (1989) ise “psikolojik iyilik”
kavrammu literatiire kazandirmistir. Ryff psikolojik iyiligi; ozerklik, cevre ile iliskilerde hakimiyet kurma,
kisisel gelisim, digerleri ile olumlu iliskiler kurma, yasamdaki amaclar ve kendini kabul olmak tizere alt
basamakta o©zetler. Dolayisiyla Ryff'a gore psikolojik iyilik, kisinin yasam amaglarindan iliskilerine,
potansiyelinin farkinda olup olmadigina; diger insanlarla iliskisinin kalitesinden, yasamuyla ilgili ne hissettigine
kadar genis bir yelpazede degerlendirilir (Ryff ve Keyes,1995).

Kendilik degeri, 6z-giiven, ya da 6z-sayg gibi kavramlar {izerine teorik ve uygulamali bircok arastirma
oz-gtivenli olmanin desteklenen, bir unsur oldugunu vurgulamaktadir (Diener, ve ark.,1995; Paterson ve ark.
2009; Dogan ve ark.., 2009).Ayrica 6z-merhametinde psikolojik saglik acisindan énemine vurgu yapmakta 6z-
merhametin 6z-gtivenle ayn1 derecede ya da daha fazla psikolojik saglkla iliskili oldugunu gostermektedir
(Crocker &Park, 2004). Oz-merhamet diizeyi vyiiksek olan bireylerin kendine yonelik kmnama,
miikemmeliyetcilik, depresyon, kayg: diizeylerinin diisiik oldugu, daha yiiksek yasam memnuniyeti ve giiclii
sosyal baglarla duygusal dengede olduklar: rapor edilmistir (Van Dam, 2011; Krieger ve ark., 2013; Johnson ve
O’Brien, 2013; Breines ve Chen, 2012 ).

Diger taraftan psikolojik sagliga ulasma 6z-gtiven ve 6z-merhamet arasinda baz: farkliliklar goze carpar.
Ornegin 6z-giiven, iyi kotii seklinde kendini degerlendirmeye odakli iken 6z-merhamet kendini kabul ile
iligkilidir. Aymi sekilde 0z-giiven digeri ile karsilastirmay:1 icerirken 6z-merhamet daha dingin ve
yargilamalardan uzak bir bakis acisin1 kabul eder (Neff, 2003a). Ayrica 6z-giiven kisinin kendisi ile iliskisini
sikica baglayip, farkindaligini digerinden ayr1 ve bagimsiz bir varlik olarak daraltirken, 6z-merhamet kisinin
kendisi ile iliskisini digeri ile iliskili ve karsilikli baghlik tizerinden genisletir (Mistler A. Brooke, 2010: 28). Bu
baglamda bu arastirmada psikolojik sagligi ©6z-giiven mi yoksa 6z-merhamet mi daha iyi yordadigi
arastirmistir. Bu baglamda  o6z-giivenle ve ©6z- merhametle psikolojik saglik arasinda pozitif iliski
beklenmektedir. Oz-merhametin 6z-giivene gore psikolojik saglikla daha yiiksek diizeyde iligkisi
beklenmektedir.
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Yontem:
Arastirma Gurubu

Bu aragtirmamin 6rneklemini Ankara Universitesi [lahiyat Fakiiltesinde dgrenim gormekte olan 255
(%68.2) kadin 118 (%31.6) erkek toplam N:374 lisans 6grencisi olusturmaktadir. Katilimcilarin (%40.6)’s1 Din
Kiltirti Ahlak Bilgisi Ogretmenlik boliinden, (%33.7)'si Ilahiyat Boltimi, (%10,4)d Yaygin Din Ogretimi,
(%4,3) 1 Diinya Dinleri ve (%10,4) i ise Uluslararasi flahiyat boliimiindendir. Ayrica (%16,3)'ti 1. Sinf, (%27,3) 2.
Sinif, (%8,3)3. Simf ve (%46,3) 4. Siuf Sgrencilerinden olusmaktadir. Katilimcilardan bir kisi cinsiyetini
belirtmemistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 18-30 arasindadir.

Veri Toplama Aragclari:

Sosyal Kargilagtirma Olcegi (SKO)

P. Gilbert, S. Allan ve D. Trent (1991) tarafindan gelistirilen Sosyal Karsilagstirma Olgegi( Social
Comparison Scale) kullanilmistir. Tiirkceye N. H. Sahin, N. Sahin (6 maddelik) ve N. H. Sahin & A. Durak ve N.
Sahin (18 maddelik form) (1993) tarafindan uyarlanmistir. Bu olgek kisilerin baskalar: ile karsilastirildiginda
kendilerini cesitli boyutlarda nasil gordiiklerine iliskin algilarini igerir. Bu 6lcek olumlu ve olumsuz iki kutup
halinde sunulan ve 18 maddeden olusan, her maddesi 1-6 arast puan alan Likert tipinde bir olgektir. Olgekten
alman puanlar 18 ile 108 arasinda degismekte olup yiiksek puanlar olumlu kendilik algisini, diisiik puanlar ise
olumsuz kendilik algisin1 gostermektedir. Bu calismamizda elde edilen giivenirlik katsayis1 a=,92"dir. Bu 6lcek
bu arastirmada 6z-gtiveni 6l¢mek igin kullamilmistir.

Oz-merhamet Olg¢egi(OMO)

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-merhamet Olgegi'nin orijinal formu 26 madde ve 6 alt boyuttan
olusmaktadir. Alt boyutlar 6z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinclilik, 6z-sevecenlik ve
asirt  6zdeglesmedir. Olgek kisilerin kendilerine uygulayabilecekleri 6z-merhamet/duyarlikt yapisini
olgmektedir. 5'1i likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Oz duyarlik lgeginin Tiirkgeye farkl: iki uyarlamasi
mevcuttur ( Oveg, U.,, Akin, A., & Abaci, R.(2007); Deniz, M. Engin, Kesici, S.ve Siimer A. S.(2008)). Bu
calismada Deniz ve arkadaglariin uyarlamasi kullanilmistir. Olgek orijinalinin(ii faktor) aksine tek faktorlii bir
yap1 sergilemistir. Oz-duyarlik Olgegi'nin i¢ tutarlik katsayisi .83 olarak bulunmustur. Bu galisma igin, Oz-
merhamet Olgeginin i¢ tutarlik katsayist .90 ¢ikmustir.

Psikolojik Iyilik Hali Ol¢egi (PTHO)

Ryff (1989) tarafindan gelistirilen Psikolojik lyilik Hali Olcegi 6zerklik (autonomy), cevresel yeterlik
(environmental mastery), kisisel gelisim (personal growth), digerleri ile pozitif iliskiler (positive relations with
others), yasamin amaci (purpose in life)ve 6z kabul (self-acceptance) olmak tizere alt1 alt boyutu olan bir tlgektir.
Olgegin orijinalinde toplam 84 maddeden olugmaktadir. (Ryff & Keyes, 1995). Olgek Tiirkge'ye Cirhinlioglu
(2006) tarafindan bes boyutlu olarak toplam 47 madde ile uyarlanmistir. Bu galismamizda elde edilen giivenirlik
katsayis1 a=,73"ttir.

Islem

Gerekli izinler alindiktan sonra istekli (gontlli) katiimcilara uygulama ile iliskili agiklamalar
yapilmistir. Uygulama smif ortaminda 10-15 dakika stirmiistiir. Ogrenciler katilimlarindan dolay1 arti puan
almiglardir.

Arastirma hipotezlerini stnamak amaciyla elde edilen veriler SPSS 23.0 istatistik paket programu ile
analiz edilmistir. Gruplar arasi karsilastirmalar i¢in t-testi ve degiskenler arasindaki iliskileri belirlemek igin
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Teknigi uygulanmustir.

Bulgular

Cinsiyete gore 6z-merhamet diizeylerinin karsilastirmasi icin yapilan t-testi sonucuna gore kadin ve
erkeklerin 6z-merhamet diizeylerinin birbirlerinden farkli oldugu bulunmustur (T degeri=-2,442p=,015<.05).
Buna gore erkek dgrencilerin 6z-merhamet diizeylerine iliskin ortalama degeri (X=79,9286) kiz 6grencilerin 6z-

4 Compassion Arapgada (r-h-m) kokiinden kokiinden gelip rahmet, merhamet sevgi, duyarlilik, incelik, sefkat, bagislama, saf iyilik, giizellik
gibi birbirlerine yakin anlamlari igerir. Self-Compassion (6z-merhamet), Tiirkgeye 6z-duyarhlik, 6z-anlayis, 6z-sefkat, 8z-merhamet gibi
farkl sekillerde terciime edilmistir. Dolayisiyla bu calismada kok anlama en yakin ve kapsayici olan merhamet kelimesi tercih edilmistir.
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merhamet diizeylerinden (X=75,3532)daha yiiksektir. Cinsiyete gtre benlik algis1 diizeylerinin karsilastirmasi
i¢cin yapilan t-testi sonucuna gore ise kadin ve erkeklerin 6z-giiven algisi diizeylerinin birbirlerinden farkl
olmadig gortilmiistiir (T degeri= -1,066; p=,935>0,05).

Cinsiyete gore psikolojik saghgmn alt boyutlarindan olan digerleri ile pozitif iliskiler diizeylerinin
karsilastirmasi icin yapilan t-testi sonucuna gore kadin ve erkeklerin digerleri ile pozitif iliskiler diizeylerinin
birbirlerinden farkli oldugu bulunmustur (T degeri= 2,552; p=,011<.05). Buna gore kiz 6grencilerin digerleri ile
pozitif iliskiler diizeylerine iliskin ortalama degeri (X=32,8720) erkek ogrencilerin aldiklar1 puanlardan
(X=31,3276) daha ytiksektir. Diger taraftan cinsiyete gore psikolojik sagligin (iyi olus halinin) alt boyutlar1 olan
ozerklik, cevresel yeterlik, kisisel gelisim ve 6z-kabul arasinda yapilan t-testi sonuclarma goére kadin ve
erkeklerin puanlari arasinda farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: goriilmisttir(p>0.05).

Tablo 1. Oz-merhamet ve 6z-giiven ile psikolojik saglik arasindaki fligkiler

Tablo 1'de goruldiig tizere, katilimcilarin 6z-gtiven ve 6z-merhametin psikolojik sagligin alt boyutlar:
olan cevresel hakimiyet, digerleri ile olumlu iliskiler, 6z-kabul, 6zerklik ve kisisel gelisim arasinda yiiksek

Tablo 1 M(SD) 1 2 3 3 4 5 6
Oz-merhamet 76,85(15,57) 1

Oz-giiven(benlik algisi) 80,01(15,89) 4427 1

Cevresel hakimiyet 29,29(5,17) ,642 ,436™ 1

Digerleri ile olumlu iligkiler ~ 32,38(5,14) 387 422 ,586™ 1

Oz-kabul 45,84(7,08) ,536™ ,520" ,569™ /519" 1

ozerklik 39,36(6,21) 372" ,337" 430™ ,203™ A78 1

Kisisel gelisim 12,17(2,47) 401 275" ,594™ 3417 /382" 231" 1
Psikolojik saglik 158,94(19,64) 638" /533" 822+ 721 ,852" 675 617

diizeyde pozitif yonde anlamli iliskiler gozlenmistir. Buna gore 6z-merhametle psikolojik sagligin alt boyutlar:
olan cevresel hakimiyet (r: ,642™ ; digerleri ile olumlu iligkiler (r: ,387™); 6z-kabul (r: ,536™); 6zerklik (r: ,372"); ve
kisisel gelisim (r:401™), istatistiki acidan anlamli iliskiler bulunmustur(p<.001).

Ayni sekilde 6z-giivenle psikolojik sagligin alt boyutlar1 arasinda 6z-gtivenle ¢evresel hakimiyet (r: ,436™ ;
digerleri ile olumlu iliskiler (r: ,422™); 6z-kabul (r: ,520™); 6zerklik (r: ,337™); ve kisisel gelisim (r: ,275, istatistiki
agidan anlamli iligkiler bulunmustur(p<.001).

Ayrica Tablo 1'de 6z-giiven ve dz-merhametin psikolojik sagligin toplam puanlar1 arasinda pozitif
yonde anlaml iliski gosterdigi buna gore 6z-gtivenle(r: ,533™); 6z-merhamet (r: ,638™) istatistiki agidan anlamli
olup (p<.001) iliski giicti agisindan 6z-giivenin 6z- merhamete gore diisiik oldugu gozlenmistir.

Psikolojik saglig1 yordayan degiskenler ( Tablo 2)

Tablo 2 R2 B Std hata t p B F
Oz-merhamet 639 826 15.14 13,05 ,000 407 170,36
Oz-giiven ,533 ,686 16.86 10.31 ,000 281 106.32

Bagimlh degisken: psikolojik saglik, bagimsiz degiskenler 6z-merhamet ve 6z-giiven, p<.05, N:373

Oz-giiven ve dz-merhametin psikolojik saglik tizerindeki etkisini(agiklama giiciinii) degerlendirmek igin
yapilan basit regresyon analizi Tablo 2’de verilmistir. Bu sonuca gore 6z-merhamet arttikca [ R2= .639, $=.407,
F=170,36, p<.001] psikolojik saglik artmaktadir. Dolayisiyla psikolojik sagliktaki degisimin % 40"1 6z-merhamet
tarafindan aciklanmaktadir. Ay sekilde 6z-gtiven arttikca [ R2= 533, =.281, F=106.32, p<.001] psikolojik saglik
yiikselmektedir. Dolayisiyla psikolojik sagliktaki degisimin %.28'i 6z-giiven tarafindan agiklanmaktadir.

Katilimeilarin “Oz-merhamet Olgeginden aldiklar: puanlarin ortalama ve standart sapma degerleri goz
ontinde bulundurularak diistik, orta ve yiiksek olarak belirlenmistir. Buna gore 65’in altindaki puanlar diisiik,
66-90 arasindaki puanlar orta ve 91'in ustiinde yer alan puanlar ise yiiksek ¢z-merhamet diizeyleri olarak
adlandirilmistir (Deniz, 2008). Buna gore katilimcilarin bu arastirmadan 6z-merhamet 6lgeginden aldiklar
puanlarin ortalamasi 76.85'dir. Buna gore katilimcilarin orta diizeyde 6z-merhametli olduklar: séylenebilir.

Tartisma ve Yorum:
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Bu arastirmada smanan 6z-giiven ve 6z-merhametin psikolojik saglikla olan iliskisinin dogrulandig:
gozlenmistir. Buna gore 6z-giiven ve 6z-merhametin psikolojik sagligin alt boyutlar1 olan gevresel hakimiyet,
digerleri ile olumlu iliskiler, 6z-kabul, 6zerklik ve kisisel gelisim ile yiiksek diizeyde pozitif yonde iliskili
goriilmistiir. Bu sonug 6z-giivenin psikolojik saglikla pozitif iligki icerinde oldugunu desteklemektedir. Ornegin
oz-gtiven, kisinin kendine verdigi deger anlaminda olup 6z-gtivenin olmayis: ya da diisitk olmasi motivasyon
eksikligi, depresyon ve olumsuz kendine yonelik acimasiz diistincelerle iligkili goriilmiisken, yiiksek 6z-gtivenin
narsizm, egosal durus ve digerini 5nemsememe gibi olumsuz duygu ve diistincelerle iliskilidir (Neff, 2004:31-32;
Crocker &Park, 2004). Ayrica bu sonug, 6z-merhametinde psikolojik sagliga ulasmada alternatif olarak
kullanilabilecek bir yaklasim oldugunu gostermesi agisindan onemlidir. $6yle ki 6z-merhamet diizeyi yiiksek
olan bireylerin daha az kendine yonelik kinama, miikemmeliyetcilik, depresyon, kayg: yasadiklari, daha ytiksek
yasam memnuniyeti ve giiclii sosyal baglarla duygusal dengede olduklar1 goriilmiistiir. Aymi sekilde 6z-
merhamet ile 6z-denetim arasmmda olumlu bir iliski oldugu, buna gore 6z-merhamet diizeyi yiiksek olan
bireylerin stresli yasam olaylariyla daha iyi basa ¢iktiklari ve ¢o6ztim yollarma yoneldikleri gozlenmistir ( Neff,
2004:33). Dolayisiyla bu arastirmadaki temel iki hipotezimizin desteklendigi yani 6z-giiven ve 6z-merhametin
psikolojik saglikla pozitif yonde anlamh bir iliskisi oldugu ve 6z-merhametin goreceli olarak 6z-gtivene gore
daha yiiksek dtizeyde pozitif yonde iliskili oldugu hem korelasyon hem de regresyon sonuclariyla
desteklenmistir. Dolayisiyla bu sonucun literatiirii destekledigi soylenebilir

Diger taraftan cinsiyete gore 6z-merhamet diizeylerinin farklilastigi, buna gore erkek ogrencilerin 6z-
merhamet diizeylerinin kiz 6grencilerden daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Bu sonug, cinsiyete gore vericilik
diizeyinin bir gostergesi olarak diistiniilebilir yani kadinlarin erkeklere gore daha verici olduklar: ya da digerini
kendilerinden daha onceledikleri soylenebilir. Bu durum bayanlarin anne olabilme &zelliginin bir yansimasi
olarak yorumlanabilir. Diger taraftan erkek oOgrencilerin 6z-merhamet diizeylerinin yiiksek olmasi erkek
ogrencilerde kendilerini 6nemseme anlaminda vericiligin olmadig1 anlaminda da yorumlanmamalidir. Bilakis
kendilerine yonelik 6zen ve ilgi olarak yorumlanabilir ki buda 6z-merhamet yaklasimimin gelistirmeye calistig1
bakis agisiyla tutarli oldugu soylenebilir. Ciinkii 6z-merhamet kisinin kendine yonelik anlayis, nezaket ve
hassasiyetini gosteren bir bakis agisi olup narsisim ve egoizmden ayrilir (Neff, 2003a ). Aymn sekilde cinsiyete
gore psikolojik saghigin alt boyutlar1 acgisindan yapilan analiz de ise digerleri ile pozitif iliskiler agisindan
cinsiyete gore fark bulunmus, kiz ogrencilerin digerleri ile pozitif iliskiler gelistirme acisindan erkek
ogrencilerden daha iyi olduklar1 gozlenmistir. Bu sonugcta cinsiyetin insanlar arasi iliskilere olan yansimalari ile
uyumluluk arz ettigi, kadinlarin erkeklere gore daha disa déniik ve sosyal olduklar ile tutarlidir (Sahin ve ark.,
2011). Diger taraftan cinsiyete gore benlik algist agisindan gruplar arasinda fark bulunmamugtir. Bu sonugta, 6z-
merhamet ve benlik algisinin ya da 6z-gtivenin birbirlerinden farkli igerik ve islevlere sahip oldugunu
gostermesi agisindan dikkat cekicidir. Bu sonuglar dikkate alindiginda 6z-merhametin 6z-gtivene alternatif ya
da destekleyici bir bakis agis1 getirdigi soylenebilir.

Sonug:

Bu arastirmaya gore 6z-gtivenin psikolojik sagligin énemli bir gostergesi oldugu desteklenirken 6z-
merhametin de psikolojik saglikla pozitif yonde iliskili oldugunu, hatta bu iliskinin 6z-gitivene gore daha ytiksek
diizeyde oldugu gorillmistir. Aym zamanda 06z-giivende stirekli daha iyi olmaya, digerleri ile
karsilastirmalara, miikemmeliyetcilige yonelik distinceler hakimdir. Oysa ¢z-merhamet kisinin eksiklik ya da
hatalarmin insan olmanin bir sonucu olarak, kabul edip insanin gelisim igerisinde olan bir varolusa sahip
oldugunu soyler. Dolayisiyla 6z- merhamet 6z-giivenin yerini alabilecek nitelikte kisinin kendine, yasadig:
olaylara ve digerine yonelik daha olumlu bir bakis agis1 sundugu soylenebilir. Ayrica 6rneklemin yiiksek din
egitimi alan guruptan olmasi, dini inancin 6nemli bir boyutu olan merhametin, kisinin kendisine yonelikte
okunmas1 gereken bir isleve sahip oldugunu gostermesi acisindan da dikkat cekicidir. Bu arastirmadaki
sonuglar kullanilan 6rneklem igin gecerlidir. Ayrica 6érneklemin sadece ilahiyat fakiiltesinden segilmis olmasi da
orneklemin homojen bir yap:1 sergiledigini gostermektedir. Bu acidan da farkli 6rneklemler {izerinde
karsilastirmali olarak yapilacak ¢alisma sonuglari ile birlikte degerlendirilmesi yerinde olacaktir.
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