Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi €-I1SSN:2146-5983 Yil: 2023 Sayi: 65 Sayfa: 361-386

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BILINCLi FARKINDALIK iLE OTOMATIK
DUSUNCELER ARASINDAKI ILISKIiDE OZ ANLAYISIN ARACILIK ROLU

THE MEDIATING ROLE OF SELF COMPASSION IN THE RELATIONSHIP
BETWEEN MINDFULNESS AND AUTOMATIC THOUGHTS IN UNIVERSITY
STUDENTS

Muhammed SEVILGEN?

Aysenur GULFIDAN?

Ozlem CAKMAK TOLAN?®

Basvuru Tarihi:12.06.2022

Yayina Kabul Tarihi: 07.11.2022

DOI: 10.21764/maeuefd.1129755

(Arastirma Makalesi)

Ozet: Bu arastirmanin amaci, iniversite 6grencilerinde
bilingli farkindalik ile otomatik diisiinceler arasindaki
iliskide 6z anlayisin aracilik roliiniin olup olmadigim
belirlemektir. Bununla birlikte, aragtirmanin bir diger
amact Dbilingli farkindalik, 6z anlayis ve otomatik
diisiincelerin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadiginin
saptanmasidir. Arastirmanin orneklemini 268’1 (%69.6)
kadin 117’si (%30.4) erkek olmak {izere toplam 385
tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmada Bilingli
Farkindahk Olgegi, Oz Anlayis Olgegi, Otomatik
Diisiinceler Olgegi ve kisisel bilgi formu kullanilmistir.
Verilerin analizinde t-testi, Pearson korelasyon analizi ve
regresyon temelli bootstrapping yontemi kullanilmistir.
Analiz sonuglarina gore, erkek Ogrencilerin 6z anlayis
dizeylerinin kadin ogrencilere gore anlamli diizeyde
yuksek oldugu belirlenmistir. EK olarak, bilingli farkindalik
ile 6z anlayis arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
saptanmustir. Otomatik diistincelerin bilingli farkindalik ve
0z anlayisla negatif yonde iliskili oldugu bilunmustur.
Aracilik analizi sonuglarina gore; bilingli farkindalik ile
otomatik diistinceler arasindaki iliskiye 6z anlayisin
aracilik ettigi belirlenmistir. Elde edilen sonuglar ilgili
alanyazin 1s1@inda tartigilmaya ¢alisilmis ve Oneriler
sunulmustur.

Anahtar  Sozcikler:
diisiinceler, Oz anlays.

Bilingli  farkindalik, Otomatik

Abstract: The aim of this study was to determine
whether self compassion has a mediating in the
relationship between mindfulness and automatic
thoughts in university students. In addition, another
aim of the study was to determine whether
mindfulness, self compassion and automatic thoughts
differ according to gender. The sample of the study
consisted of 385 university students, 268 (69.6%)
female and 117 (30.4%) male. Mindful Attention
Awareness Scale, Self Compassion Scale, Automatic
Thoughts Scale and personal information form were
used in the study. Pearson correlation analysis, t-test
and the regression-based bootstrapping method were
used in the analysis of the data. According to the
results of the analysis, it was determined that the self
compassion levels of male students were
significantly higher than that of female students. In
addition, it was determined that there is a positive and
significant relationship between mindfulness and self
compassion. Automatic thoughts were negatively
correlated with mindfulness, self-compassion.
According to the results of mediation analysis, it was
determined that self compassion mediated the
relationship between mindfulness and automatic
thoughts. The results obtained were discussed in the
light of the relevant literature and suggestions were
presented.
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Giris
Bilingli farkindalik ve iliskili uygulamalar hem saglikli bireylere hem de fiziksel ve psikolojik
problemlere sahip bireylere 6nemli 6l¢lide fayda saglamaktadir (Glomb ve dig., 2011). Bilingli
farkindalik son yillarda siklikla ¢alisilan bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Bao, Xue ve
Kong, 2015; Wang ve Kong, 2014). Bilingli farkindalik kavrami yaklagik 2500 yillik bir gegmise
sahiptir (Kang ve Whittingham 2010) ve Buda inancina dayali Pali dilindeki “Sati” kelimesinden
tiremis olan farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina gelmektedir (Germer, 2004). Bilingli
farkindalik “Sati” kelimesinin belirttigi anlamdan daha kapsamli bir anlam ifade etmekte olup
(Bodhi, 2011) yargilamama, kabul ve sefkati kapsayarak genislemistir. Ingilizcede “Mindfulness”
olarak kullanilan bu kelime Tiirk¢e’ye bilingli farkindalik olarak cevrilmistir (Ozyesil ve dig.,
2011). Bilingli farkindalik kavraminin temeli her ne kadar Budist felsefeye ve bu felsefenin
meditasyon ilkelerine dayansa da farkli din ve geleneklerde de varligin1 gosterdigi goriilmektedir

(Brown ve dig., 2007).

Bilingli farkindalik kavrami kisinin meydana gelen igsel ve dissal deneyimleri yargilamadan o ana
odaklanmasi olarak tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003; Brown, Ryan ve Creswell, 2007).
Bilingli farkindalik o anda yasanan olay ne olursa olsun dikkat ve farkindalikla bu olay karsisinda
hissedilen duygu ve diisiinceleri yargilamadan anlamak ve kabul etmektir. Kisi yargilamadan ve
kabullenici bir sekilde yasadigi ana odaklanir (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli farkindalik kavrami
Bishop ve digerlerine (2004) gore, ge¢miste yasanan ya da gelecekte deneyimlenecek olan
olaylarin etkisine kapilmadan yasanilan ani kabul edip onaylamak seklinde aciklanmaktadir
(Demir ve Giindogan, 2018). Bir baska ifadeyle bilingli farkindalik "an be an farkindalik” tir
(Germer, 2004). Kisinin tiim dikkatini “an be an” deneyimledigi seye vermesidir. Yasanilan
olaylar1 yargilamadan kabul edip onlara kucak agmak kisinin yasananlara farkli perspektiflerden

bakmasin1 saglayacagindan hayatini olumlu ydnden etkilemesi beklenmektedir (Marlatt ve

Kristeller, 1999).

Son yillarda bilingli farkindalik ile ilgili yapilan ¢aligmalarda bir artis oldugu dikkat cekmektedir.
Bu baglamda yapilan caligmalarda bilingli farkindalikla pozitif yonde iliskili olan degiskenlerin
yasam doyumu (Al-Ghalib ve Salim, 2018), psikolojik iyilik hali (Norouzi ve dig., 2019),
psikolojik dayaniklilik ve duygusal zeka (Deniz ve dig., 2017), benlik saygisi, iyimserlik, kendini
gerceklestirme (Brown ve Ryan, 2003); negatif yonde iliskili olan degiskenlerin ise stres, kaygi ve
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depresyon (Norouzi ve dig., 2019) ve duygusal diizensizlik (Brown ve Ryan, 2003) oldugu
gortlmektedir. Ziimbiil (2018) bireyin bilingli farkindalik diizeyinin artmasiyla bireyde affedicilik,
sevgi ve sefkat duygularinin arttigi, buna bagli olarak kiginin hissettigi olumsuz duygularin
Orseleyici sonuglarindan daha az etkilendigi, bunun da bireyin 6z anlayis diizeyinde artis

sagladigini belirtmistir.

Mevcut ¢alismada ele alinan bir diger degisken 6z anlayistir. Ingilizcede “self compassion” olarak
gecen kelimenin Tirk¢e’ ye 6z-anlay1s, 6z-sefkat ve 6z-duyarlik olarak ¢evrildigi goriilmektedir.
Calismamizda 6z-anlayis ifadesi kullanilmistir. Dogu felsefesinde 6z anlayis kavrami ytizyillardir
var olmakla birlikte bilimsel arastirmalara yeni yeni konu olmaya basladig1 goriilmektedir (Neff,
2003b). Neff (2003) tarafindan ilk defa ortaya atilan ve temelleri Budist felsefesine dayanan 6z
anlayis kavramiyla ac1 ¢ekmenin, basarisizligin ve yetersizliklerin insanligin bir parcast oldugu,
tim insanlarin kusurlu olduklari, hata yapabilecekleri ve bu durumlarin normal oldugu
vurgulanmaktadir. Bu baglamda 6z anlayis, yargilamadan ve anlayisla yasanan durumu oldugu gibi
nazik bir sekilde kabul etmek olarak kavramsallastirilmaktadir. Kisinin aci hissettigi ya da
basarisizlik yasadigi zaman kendini elestirmek yerine, kendine karsi nazik ve anlayisli olmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Neff’e (2003b) gore 6z anlayis ii¢c temel
bileseni igermektedir: (a) 6z sefkat: ac1 veya basarisizlik durumlarinda sert bir sekilde 6z elestiri
yapmak yerine kendine karsi nazik ve anlayishi olma durumudur (b) ortak paylasim: kisinin
yasadiklarini sadece kendisi deneyimliyormus gibi algilamasindan ziyade tiim insanligin bunlar1
deneyimleyebileceginin farkina varmasi durumudur. Diger bir ifadeyle kusurlu, basarisiz ve hatali
olmanin ve yasam zorluklariyla karsilasmanin yalnizca kendisinin degil paylasilan insan
deneyiminin bir pargasi oldugunun farkinda olmasidir. () Bilinglilik: ac1 veren diisiince ve
duygularla asir1 6zdeslesmek yerine dengeli bir sekilde, bu duygular1 gérmezden gelmeden ya da
abartmadan, yasanilan duygunun bilincinde olmaktir. Oz anlayigin bilesenlerinden olan bilinglilik
ile bilingli farkindalik temelde benzer olmakla birlikte, aralarinda kii¢iik farkliliklar bulunmaktadir.
Bilingli farkindalik genel olarak bireyin deneyimledigi yasam olaylarin1 yasadigi andaki
farkindaligini ifade ederken, 6z anlayistaki bilinglilik bireyin yasadigi duygusal zorluklarin dengeli
farkindaligim vurgular. {lgili alanyazinda yer alan calismalarda 6z anlayisin pozitif yonde iliskili
oldugu degiskenlerin; duygusal zeka (Heffernan ve dig., 2010), psikolojik iyi olus (Tel ve Sari,
2016), refah diizeyi (Neff ve McGehee, 2010), yasam doyumu (Neff, 2003b), bilingli farkindalik
(Ozyesil, 2011); negatif yonde iliskili oldugu degiskenlerin; anksiyete, depresyon (Neff, 2003b),
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milkemmeliyetcilik (Neff, 2003a), algilanan stres (Finlay-Jones, Rees ve Kane, 2015), saldirganlik
(Adigiizel, 2012) oldugu goriilmektedir. Yapilan bu ¢aligmalar dikkate alindiginda, 6z anlayisin
kisiyi yasadigi olumsuz duygulardan kurtarip yasamini daha anlamli hale getirebilmek i¢in gerekli
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda 6z anlayis; kisinin yasadigi olumsuz duygular1 6z nezaketle
kabul etmesi, kisisel deneyimler ve insani deneyimler arasinda baglanti kurarak kendini
elestirmesi, soyutlamak veya aciyla ¢ok fazla 6zdeslesmek yerine farkindalikla aciya eslik etmesi
ve aciyla basa ¢ikmasini saglayan 6nemli bir 6z diizenleme stratejisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Neft, 2003). Bilingli farkindalik ve 6z anlayis arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin var
oldugunu gosteren pek ¢ok arastirma bulgusu mevcuttur (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011;
Ozyesil, 2011; Beshai ve dig., 2018; Viskovich ve George-Walker, 2019; Cevik ve Kirmizi, 2020).
Kuramsal temelleri Neff (2003) tarafindan ortaya konan 6z anlayis kavraminin ti¢ temel 6gesinden
birinin bilingli farkindalik olmasi nedeniyle mevcut calismada ilgili degiskenler arasindaki

iligkilerin incelenmesinin uygun olacagi diisiiniilmiistiir.

Aragtirma kapsaminda ele alinan bir diger degisken olan otomatik diisiinceler kavramini Beck
(2001), insan zihninde meydana gelen, hicbir caba gerektirmeyip kendi kendine ortaya ¢ikan,
kelimeler veya imgeler seklinde olabilen ve ¢ogu zaman olumsuz duygular ortaya g¢ikaran
diisiinceler olarak tanimlamistir. Beck (2001) otomatik diisiincelerin ti¢ temel 6zelliginin oldugunu
belirtmistir: (a) otomatik diisiinceler gergekle iligkili olmayan diisiincelerdir (b) otomatik
diisiincelerin dogru olma ihtimalleri olsa bile genellikle kisinin bunlara yanlis anlam yiikledigi
carpitilmig diistincelerdir (c) otomatik diistinceler islevsel olmayan diisiincelerdir. Otomatik
diisiinceler kisinin kendisini, gelecegini ve dis diinyay1 olumsuz bir sekilde degerlendirmesine
neden olur (Coyne ve Gotlib, 1983). Otomatik diisiincelerin olumsuz olarak degerlendirilmesinin
sebebi liziintii, kaygi, sugluluk gibi kisinin rahatsiz edici duygularin yasanmasina yol agmasidir
(Bozkurt, 1998). Bu diistinceler kiside umutsuzluk ve karamsarlik gibi duygularin yogun bir sekilde
meydana gelmesine neden olabilir. Bununla birlikte, bu diisiinceler bireyde psikolojik problemlere
de neden olabilmektedir (Tiimkaya ve Iflazoglu, 2000). Calvete ve Conner-Smith’in (2005) yaptig
caligmada otomatik diisiinceler ile anksiyete ve depresyon arasinda giiclii bir iliski oldugu
vurgulanmistir. Otomatik diisiinceler sadece psikolojik sorunlar1 olan bireylerde degil neredeyse
her insanda gorilebilmektedir (Beck, 2005). Ancak psikolojik sorunlari olan bireyler bilissel
carpitmalara sahip olup, otomatik diisiincelerin gercekligini sorgulamadan bu diisiinceleri abartip

dogru olduklarina kat1 bir sekilde inanirlar. Psikolojik probleme neden olsun ya da olmasin tiim
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insanlarda otomatik diislincelerin goriilmesi bireyin yasaminda biiyiikk éneme sahip oldugunu
gostermektedir. Bu baglamda, otomatik diisiincelerin saptanmasi ve saglikli olan diisiincelerle
degistirilmesi 6nem arz etmektedir. Dikkat ve ¢aba gostererek kisinin otomatik diisiincelerin
farkina varabilmesi miimkiindiir (Tirkcapar, 2009). Cogunlukla fark edilmeyen otomatik
diistinceleri bilingli farkindalik uygulamalariyla fark edip belirlemek ve bilingli bir sekilde
degerlendirmek diisiince ve duygulara olumlu yonde katki saglayacaktir. Frewen ve digerleri
(2008) yapmis olduklar1 bir aragtirmada, zihinsel siireglere odaklanma becerisini artiran bilingli
farkindalik sayesinde kisilerin olumsuz otomatik diisiincelere daha az bagh kalacaklarin

saptamiglardir.

Aragtirma degiskenlerinin incelendigi pek cok calismada cinsiyet degiskeninin de ele alindigi
goriilmektedir (Baki, 2018; Kara, 2016; Karahanci, 2020; Neft ve dig., 2005; Tamres ve dig.,
2002). Bununla birlikte cinsiyetin, arastirma degiskenleri lizerinde ki etkisine yonelik farkli
arastirma bulgularinin oldugu ve alanyazinda bu noktada bir fikir birligine varilamadigi
goriilmektedir. Oz anlayis degiskeni iizerine yiiriitiilen bazi ¢alismalarda erkeklerin 6z anlays
diizeylerinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Neff, 2003b; Neff ve dig.,
2005; Raes, 2010). Buna karsin kadinlarin 6z anlayis diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek
oldugunu bildiren arastirma bulgular1 da mevcuttur (Karahanci, 2020; Tamres ve dig., 2002).
Benzer bigimde otomatik diisiincelerin erkek bireylerde daha fazla oldugunu bildiren arastirma
bulgular1 (Kara, 2016) olmakla birlikte, kadinlarda otomatik diisiincelerin daha yogun olarak
goriildiiglinii bildiren (Baki, 2018) ya da cinsiyet agisindan anlamli bir farklilik olmadigini bildiren
bir¢ok ¢alisma bulgusu mevcuttur (Akbag, 2000; Hollon ve Kendall, 1980; Odaci, 2007; Yiicel ve
dig., 2002). Bununla birlikte, cinsiyetin bilin¢li farkindalik {izerindeki etkisinin ele alindigi
caligmalarda cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik olmadigini bildiren arastirma bulgularinin
cogunlukta oldugu goriilmektedir (Azak, 2018; Masuda ve Tully, 2012; Ozdemir, 2021; Ramaci
ve dig., 2019; Tuncer, 2017). Bu bilgiler 1s181nda cinsiyetin arastirma degiskenleri iizerindeki
etkisinin tam olarak aydinlatilamadig1 ve bu alanda yapilacak yeni ¢aligmalara ihtiya¢ oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda bireylerin bilingli farkindalik, otomatik diislinceler ve 6z anlayis
diizeylerinin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadigi incelenmesi ¢alismanin alt amaclarindan

birini olusturmaktadir.
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Bu bilgiler 1s1g8inda, iniversite 6grencilerinin kendilerini olumsuz yonde etkileyen otomatik
diisiinceleri kontrol altina almalarinda, bilingli farkindalik diizeylerinin 6nemli bir role sahip
oldugu goriilmektedir. Ayrica 6z anlayisin bu iliskiye aracilik eden bir degisken olup olmadiginin
incelenmesi amaciyla bir aracilik modeli dizayn edilmistir. Ulkemizde yiiriitiilen bir arastirma
sonucuna gore bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk arasindaki iliskide 6z sefkatin tam aracilik
etkisinin oldugu belirlenmistir (Cevik ve Kirmizi, 2020). Ayrica Hollis-Walker ve Colosimo
(2011) tarafindan yiiriitiilen baska bir ¢alismada, bilingli farkindalik ve mutluluk arasindaki iliskide
0z anlayisin kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir. Otomatik diisiincelerin 6znel mutluluk
ile iliskili oldugunu ortaya koyan arastirma bulgulart mevcuttur (Kalafat, 1996; Hwang ve Lee,
2012). Alanyazin incelendiginde bilingli farkindalik, 6z anlayis ve otomatik diisiinceler arasindaki
iligkinin beraber ele alinip incelendigi ayrica 6z anlayisin, bilingli farkindalik ve otomatik
diisiinceler arasindaki iliskide aracilik etkisi olup olmadigini inceleyen bir arastirmaya
rastlanmamistir. Bu calismanin {iniversite Ogrencilerini olumsuz yonde etkileyen otomatik
diistincelerin 6z anlayis ve bilingli farkindalik odakli egitim programlari ya da klinik midahaleler
yardimiyla Onlenmesine yonelik planlanacak c¢alismalar baglaminda alanyazina katkida
bulunulabilecegi diisiiniilmektedir. Bu ¢er¢evede arastirmanin amaci bilingli farkindalik, 6z anlayis

ve otomatik diisiinceler arasindaki iliskileri incelemektir.
Yukarida belirtilen arastirmanin amaglarina bagh olarak su sorulara cevap aranmaktadir:

1. Bilingli farkindalik, otomatik diisiinceler ve 6z anlayis arasinda anlaml iligski var midir?

2. Oz anlayss, bilingli farkindalik, otomatik diisiinceler ve otomatik diisiince dlgeginin alt
boyutlari cinsiyete gore farklilasmakta midir?

3. Bilingli farkindalik ve otomatik diislinceler arasindaki iliskiye 6z anlayis aracilik etmekte

midir?

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik, 6z anlayis ve otomatik diisiinceler
arasindaki iligkilerin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmada degiskenler arasindaki iligkileri

incelemek amaciyla iliskisel tarama modeli kullanilmustir. iliskisel tarama modeli iki ya da daha
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fazla degisken arasinda iligki olup olmadigmi ve eger iliski varsa bu iliskinin diizeyinin

belirlenmesini amaclamaktadir (Karasar, 2016)
Calisma Grubu

Arastirmanin 6rneklemini 2021-2022 egitim 6gretim doneminde Tiirkiye’de farkli {iniversitelerde
ogrenim goren ve kolayda 6rnekleme yontemiyle ulasilan iiniversite 6grencileri olusturmaktadir.
Aragtirma Orneklemi 267 (%69.5) kadin ve 117 (%30.5) erkek olmak {izere 384 {iniversite
ogrencisinden olusmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin yas ortalamalar1 21.74°tiir (ss =
3.53). Ogrencilerin 103’{i (%26.8) hazirhik, 70’1 (%18.2) 1. smmf, 77’si (%20.1) 2. simf, 75°i
(%19.5) 3. smif, 43’1 (%11.2) 4. smif, 5’1 (%1.3) 5. siuf ve 11’1 (%2.9) 6. siif 6grencisidir.
Arastirmaya katilan dgrencilerin fakiiltelerinin dagilimi su sekildedir: 190 Ilahiyat (%49.4), 54
Saglik Bilimleri (%14), 31 Hukuk (%8), 31 Egitim (%8), 19 Iktisadi ve Idari Bilimler (%4.9), 14
Tip (%3.6), 14 Fen Edebiyat (%3.6), 11 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (%2.8), 10
Miihendislik (%2.6) ve 10 diger (%2.6).

Veri Toplama Araclar

Aragtirmada veri toplamak amaciyla arastirmacilar tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu,

Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz Anlayis Olgegi ve Otomatik Diisiinceler Olgegi kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu. Arastirmacilar tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu arastirmaya
katilan {iniversite Ogrencilerinin cinsiyet, yas, sinif ve boliim bilgileri gibi kisisel bilgilerine

ulagmak amaciyla kullanilmistir.

Bilingli Farkindahk Olcegi. Ilk kez Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen bu
olcegin Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlama caligmasi
yapilmustir. Bireylerin gilinliik deneyimlerine yonelik farkindalik ve dikkat egilimlerini 6lgmeyi
amaclamaktadir. 15 maddeden olusan 6’1l likert tipi bir dlgektir. Olcekten yiiksek puanlar alan
kisilerin yiiksek bilin¢li farkindaliga, diisiik puanlar alanlarinda diisiik bilingli farkindaliga sahip
olduklar1 belirtilmistir. Uygulanan agimlayici ve dogrulayici faktor analizlerine gore dlgegin tek
faktorlii bir yapisinin oldugu belirlenmistir. Dogrulayici faktdr analizi sonuglarina gore dlgegin
kabul edilebilir uyum degerlerine sahip oldugu belirlenmistir (c2/sd = 2.086, RMSEA (Root Mean
Square Error of Approximation) = .06, RMS (Root Mean Square) = .06, GFI (Goodness of Fit
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Index) = .93 ve AGFI (Adjusted Goodness of Fit Index) = .91). Olgegin Ingilizce ve Tiirkce
formlarinin toplam puanlarinin pozitif ve anlamli olarak iligkili oldugu ve uygulanan formlarin
toplam puanlari arasinda pozitif ve anlamli korelasyon degerleri bulunmustur (r = .95, p<.01; r =
.96, p<.01). Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlihk katsayismin .80 ve test tekrar korelasyon
katsayisinin .86 oldugu belirlenmistir. Cronbach Alfa katsayisi bu aragtirmada ise .81 olarak

belirlenmistir.

Oz Anlayis Olgegi. i1k kez Neff (2003b) tarafindan gelistirilen 6lcegin Tiirkce’ye uyarlama
calismast Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan yapilmistir. Olgegin orijinal formu 26
maddelik ve 5’11 likert tipindedir. Yalmizliga kars1 ortak insanlik, 6z yargilamaya kars1 6z sefkat ve
asir1 tanimlamaya kars1 bilingli farkindalik olarak tanimlanan 6 alt boyuttan olusmaktadir. Olgekten
yiksek puanlar alan kisilerin yiliksek 6z anlayis diizeyine, diisiik puanlar alanlarinda diisiik 6z
anlayis diizeyine sahip olduklar1 belirtilmistir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlama calismasinda elde
edilen uyum indekslerinin 6 faktorlii bir yapi i¢cin uyum gostermedigi belirlenmistir. Sonug olarak
2 dlgek maddesi Olgekten gikarilarak tek boyutlu 24 maddelik 6l¢ek formu elde edilmistir (c2/df)
=5.09, RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation) =.123, RMS (Root Mean Square) =
.128, GFI (Goodness of Fit Index) = .692 ve AGFI (Adjusted Goodness of Fit Index) = .638).

Cronbach Alfa katsayisi bu aragtirmada ise .88 olarak belirlenmistir.

Otomatik Diisiinceler Olcegi. ik kez Hollon ve Kendal (1980) tarafindan gelistirilen
Olcegin Tiirkge uyarlama calismasi Sahin ve Sahin (1992) tarafindan yapilmistir. 5’1 likert tipinde
30 maddelik &lgek formundadir. Otomatik Diisiinceler Olgegi kendine yonelik olumsuz diisiinceler,
saskinlik ve kagmaya yonelik diisiinceler, kisisel uyumsuzluga yonelik olumsuz diisiinceler,
yalnizliga yonelik olumsuz diisiinceler, imitsizlige yonelik olumsuz diisiinceler olmak {izere 5 alt
boyuta sahiptir. Olgekten yiiksek puanlar alan kisilerin daha yiiksek oranda olumsuz otomatik
diisiincelere sahip olduklar1 belirtilmistir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlama calismasinda Cronbach
Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .93, yari-test giivenirlik katsayisi .91 olarak bulunmustur. Olgegin test
tekrar giivenirlik katsayisinin .77 oldugu ve madde toplam test korelasyonlarinin .36 ile .69
arasinda deger aldigi belirlenmistir. Bu arastirma kapsaminda yapilan analizler de olgegin

Cronbach Alfa katsayist .96 olarak belirlenmistir.
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Veri Toplama Sureci

Calismaya baslanmadan 6nce Dicle Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu tarafindan
gerekli etik izin alinmistir (Karar no: 2021-185). Katilimcilar ¢aligmaya goniilliiliikk esasina dayali
olarak katilmistir. Bilgilendirilmis Onam Formu araciligiyla calisma hakkinda bilgi verilip
katilimcilarin izinleri alinmistir. Calismada kullanilan 6lgme araglart Google Form araciligiyla
elektronik ortamda diizenlenmis olup veriler Ekim-Aralik 2021 tarihleri araliginda g¢evrimigi
ortamda elde edilmistir. Katilimcilarin 6lgekleri tamamlama siiresi ortalama olarak 15-20 dakika

surmustur.
Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi i¢in IBM SPSS-22 (Statistical Package for Social
Sciences) programi kullanilmistir. Elde edilen betimsel verilerin analizi i¢in ortalama ve standart
sapma degerlerinden faydalanilmistir. Arastirma degiskenlerinin normallik analizi ile ilgili olarak
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Verilerin normallik varsayimi i¢in ¢arpiklik-basiklik
degerlerinin -1.5 ve +1.5 aralifinda olmasi gerektigi bildirilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Yapilan analizler sonucunda mevcut ¢alismada ki biitiin 6l¢ekler ve degiskenlerin normal dagilim
gosterdigi belirlenmistir (Tablo 1). Normallik varsayimima uyan olgekler igin degiskenlerin
ortalamalarindaki farkliliklar1 gorebilmek amaciyla bagimsiz iki orneklem t-testi analizi
uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iliskileri belirleyebilmek amaciyla Pearson Korelasyon
Analizi uygulanmistir. Analizler yapilmadan 6nce mevcut veriler normallik analizinin disinda
regresyon varsayimlar: acisindan incelenmistir. Degiskenlerin dogrusalliklar1 dagilim grafigi
yardimiyla incelenmis ve biitiin degiskenlerin dogrusal olduklar1 belirlenmistir. Sonrasinda
varyans geniglik faktorleri (VIF) incelenmis ve degiskenlerin aldiklar1 VIF degerinin 1.040 oldugu
belirlenmistir. VIF degerinin 10 ve iizeri durumlarda bir ¢oklu baglantisallik problemi olacagi
kabul edilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2011). Buna gore mevcut veride bir ¢oklu baglantisallik
problemi olmadig1 belirlenmistir. Veride bulunabilecek u¢ degerlerin belirlenmesi amaciyla z
skorlar1 incelenmistir. Z skorlarinin +3.29 ile -3.29 degerleri arasinda bulunmasi gerektigi
bildirilmektedir (Pallant, 2013). Buna gore z skorlarinin kabul edilebilir aralikta bulundugu
belirlenmistir. Cook uzaklig1 puani .066 olarak hesaplanmistir ve puani 1’in lizerinde olan herhangi
bir veriye rastlanmamistir. Cook uzaklik puaninin 1’in lizerinde olmasi verinin ug¢ deger oldugunu
gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Tahminlere ait normal dagilim grafigi incelendiginde
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hatalarin normal dagildig1 belirlenmistir. Sacilim grafigi kullanilarak es varyanshiligin
(homoskedastisite) saglandigi bulunmustur. Aracilik analizleri Process macro eklentisi kullanilarak
yapilmigtir. Calisma kapsaminda aracilik etkisinin analiz edilmesi amaciyla Preacher ve Hayes
(2008) tarafindan Onerilen “bootstrapping” yontemi kullanilmistir (Preacher ve Hayes, 2008).
Bootstrapping yonteminde drneklem sayisinin artirilmasi yoluyla 6rneklem igerisindeki dogrudan
ve dolayli etkilerin anlamlilig1 analiz edilir (Hayes, 2009). Bu ¢alismada bootstrap katsayist 5000
olarak belirlenmis ve model 4 kullanilmistir. Analizlerde tespit edilen dolayl etkilerin anlamli
kabul edilebilmesi ic¢in giliven araliklarinin sifirt kapmamasi gerektigi bildirilmektedir (Hayes,

2013)

Bulgular
Aragtirmada kullanilan o6lgeklerin normallik dagilimi {izerine yapilan analizlerin sonucunda
dagilimin normal oldugu belirlenmistir. Betimleyici ve normallik analizlerinin sonuglar1 Tablo 1'de
sunulmustur. Tablo 1°de goriildiigii gibi otomatik diisiincelerden alinan puanlarin aritmetik
ortalamas1 X = 74,51, bilingli farkindalik puanlarinin aritmetik ortalamasi X = 58,56, 6z anlayis

puanlarinin aritmetik ortalamasi ise X = 76,03 tiir.

Tablo 1. Otomatik Diisiinceler Olgegi, Bilingli Farkindalik Olcegi ve Oz Anlayis Olgeginden
alinan puanlara iliskin betimsel istatistikler ve basiklik-carpiklik degerleri

Standart
N Ortalama Sapma Carpiklik ~ Basiklik

oDO 384 74,51 28.57 41 =77
BFO 384 58.56 12.41 -.39 .61
OAO 384 76.03 15.93 -.02 15
ODO- 384 22.27 9.86 73 -41
Olumsuz Benlik

ODO-Saskinlik 384 16.06 6.73 .33 -.84
ODO-Uyumsuzluk 384 8.02 3.05 24 -.57
ODO- izolasyon 384 10.41 4.03 32 -71
ODO-Umitsizlik 384 9.47 4.48 52 -.68

Not. ODO=0Otomatik Diisiinceler Ol¢egi, OAO=0z Anlayis Olgegi, BFO=Bilingli Farkindalik
Olgegi

Oz anlayis, bilingli farkindalik ve otomatik diisiinceler arasindaki iliskilere ait bulgular Pearson

Korelasyonu ile elde edilmistir. Korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 2° de gosterilmistir.

370



Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi €-I1SSN:2146-5983 Yil: 2023 Sayi: 65 Sayfa: 361-386

Tablo 2. Bilingli farkindalik, otomatik diistinceler ve oz anlayis diizeylerine iliskin korelasyon
katsayilart

1 2 3 4 5 6 7 8
1.0DO 1
2. BFO _.20** 1
3. OAO '.56** .19** 1
4. 0DO - - -
Olumsuz Benlik 94 ~17 -55 1
5.0DO . . » .
Saskinlik .92 -.23 -.50 .80 1
6. ODO . 3 » . »
Uyumsuzluk .83 -.12 -.44 .70 78 1
7.0DO . . N , N N
izolasyon .88 -.16 -.50 79 79 73 1
8. 0DO . . N » N N B
Umitsizlik .90 -.15 -52 .82 .81 .78 7 1

Not. ** p < .01, *p<.05, BFO = Bilingli Farkindalik Olgegi, OAO = Oz Anlay1s Olgegi, ODO =
Otomatik Diisiinceler Olgegi

Degiskenler arasi iliskiler incelendiginde biitiin degiskenlerin ¢esitli diizeylerde birbiriyle iligkili
olduklar1 belirlenmistir. Tablo 2’de goriildiigii gibi bilingli farkindalik puanlar1 ile 6z anlayis
puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligki bulunmustur (r =.19, p<.01). Bunun yaninda
bilingli farkindalik puanlarmnin otomatik diisiince (r = -.20, p<.01), ODO olumsuz benlik (r = -.17,
p<.01), ODO saskinlik (r = -.23, p<.01), ODO uyumsuzluk (r = -.12, p<.05), ODO izolasyon (r =
-16, p<.05), ODO umitsizlik (r = -.15, p<.01) puanlariyla negatif yonlii anlaml iliskiler

bulunmustur.

Oz anlayis puanlari ile otomatik diisiince (r = -.56), ODO olumsuz benlik (r = -.55), ODO saskinlik
(r = -.50), ODO uyumsuzluk (r = -.44), ODO izolasyon (r = -.50), ODO (imitsizlik (r = -.52)
puanlart arasinda negatif yonlii anlamh iligkiler bulunmustur. Ayrica 6z anlayis ile bilingli
farkindalik puanlar1 (r =19) arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki bulunmustur. Otomatik
diisiince puanlari ile bilingli farkindalik (r = -.20) ve 6z anlay1s (r = -.55) puanlar1 arasinda negatif

yonli anlamli iliskiler bulunmustur.

Otomatik diisiince puani ile ODO olumsuz benlik (r = .94), ODO saskinlik (r = .92), ODO
uyumsuzluk (r = .83), ODO izolasyon (r=.88) ve ODQ iimitsizlik (r = .90) puanlari arasinda pozitif
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yonlii anlamli iliskiler bulunmustur. Ayrica otomatik diisiince 6lgeginin alt boyutlari olan olumsuz
benlik, saskinlik, uyumsuzluk, izolasyon ve timitsizlik puanlarinin birbiri ile .70 ve .82 arasinda

degisen oranlarda pozitif yonlii anlamli bigimde iligkili olduklar1 belirlenmistir.

Arastirmada kadin ve erkek dgrencilerin 6z anlayis, bilingli farkindalik, otomatik diisiinceler ve
otomatik diislince Olgeginin alt boyutlarimin puanlari arasindaki fark bagimsiz t testi ile

karsilastirilmistir. Sonuglar tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3: Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore ele alinan t testi sonuclart

Cinsiyet N Ort. Ss. t P
oDO Erkek 117 73,75 26,95 -,34 72
Kadin 267 74,85 29,30
BFO Erkek 117 58,70 12,78 ,15 87
Kadin 267 58,49 12,26
OAO Erkek 117 79,50 15,30 2,84 ,005™
Kadin 267 74,52 15,99
oDO Erkek 117 21,86 9,05 -,54 ,58
Olumsuz benlik Kadin 267 22,45 10,20
oDO Erkek 117 15,94 6,33 -,24 ,81
Sagkinlik Kadin 267 16,11 6,912
oDO Erkek 117 7,85 2,93 -, 70 ,48
Uyumsuzluk Kadin 267 8,09 3,10
oDO Erkek 117 10,46 4,18 13 ,89
1zolasyon Kadin 267 10,40 3,98
oDO Erkek 117 9,32 4,16 -.43 ,66
Umitsizlik Kadin 267 9,54 4,62

Not: ““p<0.05, BFO = Bilingli farkindalik élgegi, OAO = Oz anlay1s 6lgegi, ODO = Otomatik
diisiince 6lcegi

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin yalnizca 6z anlayis puan ortalamalarinin cinsiyete gore
anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir. Cinsiyet degiskeni agisindan kadin 6grencilerin 6z
anlayis puan ortalamalarimin 74.52 (Ss=15.99) erkek ogrencilerin puan ortalamalarinin 79.50
(Ss=12.78) oldugu belirlenmistir. Yapilan analizler sonucunda erkek dgrencilerin 6z anlayis puan

ortalamalarinin kadin 6grencilere oranla anlamli bicimde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmanin amaci kapsaminda olusturulan model, Spss Macro uygulamasi lizerinden Bootstrap
yontemiyle test edilmistir. Test edilen aracilik rolii i¢cin model 4 kullanilmis ve 5000 yeniden

ornekleme tercih edilmistir. Sonuglar %95 giiven araliginda degerlendirilmistir. Bilingli farkindalik
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ve otomatik diisiinceler arasindaki iliskide 6z anlayigin araciligina iligkin test edilen modelin

bulgular1 Sekil 1'de sunulmustur.

Bilingli Farkindahik c=-46" Otomatik Diustinceler

4 25" Oz Anlayis \.98"

c=-21
Bilin¢h Farkindalik

\

v

Otomatik Diistinceler

Sekil 1. Bilin¢li Farkindaligin Otomatik Diisiinceler Uzerindeki Etkisindeki Oz Anlayisin
Aracilik Rolii

Not: R%.329 *p<.05, **p<.01

Sekil 1°de Bilingli farkindalik ve otomatik diisiinceler arasindaki iligkide 6z anlayis degiskeninin
aracilik rolii incelenmistir. Model incelendiginde ilk olarak bilingli farkindalik ile otomatik
diisiinceler arasindaki dogrudan yolun (c) anlamli oldugu goriilmektedir (p=-.21, SH=.09, t=-2.20,
p<.05). Bilingli farkindalik ve 6z anlayis arasindaki yolun (a) anlamli oldugu gériilmektedir (B=
.25, SH=.06, t= 3.92, p<.01). Oz anlayis ve otomatik diisiinceler arasindaki yolun (b) anlaml
oldugu goriilmektedir (B= -.98, SH=.07, t= -12.80, p<.01). Son olarak, bilingli farkindalik ile
otomatik diisiinceler arasindaki dolayli yolun da anlamli oldugu belirlenmistir ( = -.24, SH=.07,
GA= -40 /-.09). Yapilan analiz sonucunda bilingli farkindalik ve otomatik diistinceler arasindaki
iligkide 6z anlayisin aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir. Bagka bir ifadeyle, bilingli farkindalik
iiniversite 6grencilerinin 6z anlayislarini artirabilmekte ve bu artis sonucunda olumsuz otomatik
diisiinceleri azalabilmektedir. Aracilik modeli sonucunda degiskenlerin otomatik diisiinceler

varyansinin %32.9’unu agikladig1 ve olusturulan modelin anlaml1 oldugu belirlenmistir (R?=.329,
F(2-381)=93.67, p<.01).

Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Mevcut c¢alismada {iniversiteli 6grencilerinin, bilingli farkindalik, 6z anlayis ve otomatik

diistinceleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmigtir. Buna ek olarak cinsiyet boyutu
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baglaminda bilingli farkindalik, 6z anlayis ve otomatik diisiinceler degiskenleri agisindan farklilik
olup olmadigr incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore; cinsiyet degiskeni agisindan bilingli
farkindalik puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde farklilasma saptanmamistir. Ilgili
alanyazinda mevcut arastirma bulgusunu destekleyecek sekilde ¢aligmalar bulunmustur. Masuda
ve Tully (2012) tarafindan iiniversite 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik
diizeyinin cinsiyete gore degismedigi belirlenmistir. Azak (2018) tarafindan hemsirelik
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir c¢aligsmada,
cinsiyete gore bilingli farkindaligin anlamli bir farklihik gostermedigi sonucuna ulasilmistir.
Ozdemir (2021) tarafindan yapilan bir diger calismada, cocukluk ¢ag1 travmalar1 ile somatizasyon
arasindaki iliskide bilingli farkindalik, psikolojik esneklik, deneyimsel kaginma ve biligsel
esnekligin araci rolii incelenmistir. Calisma sonucunda arastirmaya katilanlarin bilingli farkindalik
diizeylerinin cinsiyete gore degismedigi bulunmustur. Ramaci ve digerleri (2019) tarafindan
yapilan c¢alismada bilingli farkindaligin cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermedigi
belirlenmistir. Ayn1 sekilde Tuncer (2017) tarafindan yapilan bir grup iiniversite d6grencisinin
sosyal anksiyete diizeyleri ile bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iligkinin
incelendigi bir ¢alismada, bilingli farkindaligin cinsiyete gore anlamli bir fark gostermedigi
saptanmistir. Mevcut calismada katilimcilarin tamaminin iiniversite 6grencisi olmasi, belirli bir yas
grubu igerisinden secilmis olmasi ve grup i¢i farkliliklarin az olmasinin bu duruma sebep
olabilecegi diisiiniilmektedir. Kabat-Zinn (1990) bilingli farkindalik becerilerinin gelisimini tek
boyutlu olarak degil yargilamama, sabir, acemi zihni, giiven, hirslanmamak, kabul ve izin vermek
gibi pek ¢ok farkli tutumla birlikte ele almistir. Bu ¢ok boyutlu yaklagim, hem kadin hem erkek
katilimeilarin farkli 6zellikler agisindan ele alinmasina olanak saglamaktadir. S0z edilen ok
boyutlu ve kapsayici yaklasgimin kadin ve erkek katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin

farklilagsmamasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bir diger sonuca gore, otomatik diisiince puanlarinda cinsiyet
degiskenine gore bir farklilasma bulunmamistir. Alanyazinda mevcut arastirma bulgularim
destekleyecek sekilde otomatik diisiince puanlarmin cinsiyete gore degismedigini gosteren
calismalar bulunmaktadir (Hollon ve Kendall, 1980; Odaci, 2007; Akbag, 2000; Yiicel ve dig.,
2002; Bedel ve Ozdemir, 2019). Bununla birlikte, otomatik diisiinceler dlgeginden elde edilen
puanlarin, kadinlarda daha fazla oldugunu tespit eden ¢aligmalar (Baki, 2018) ile erkeklerin

otomatik diisiince puanlarinin daha fazla oldugunu belirten ¢aligmalar da mevcuttur (Kara, 2016).
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Elde edilen bir baska sonuca gore, cinsiyet degiskeni acisindan erkeklerin 6z anlayis puan
ortalamalarinin kadinlara oranla anlamli bi¢imde daha yliksek oldugu belirlenmistir. Alanyazinda
0z anlayis ve cinsiyet iligkisinin incelendigi aragtirma sonuglar1 farklilik gostermektedir. Yapilan
bazi ¢alismalarda 6z anlayisin cinsiyete gore degismedigi (Neff ve McGehee, 2010; Ozyesil , 2011)
bazi ¢alismalarda ise ¢alismamizi destekler nitelikte 6z anlayis diizeyinin erkeklerde daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (Neff, 2003b; Neff ve dig., 2005; Raes, 2010). Daha 6nceki ¢aligsmalarda
elde edilen sonucun tersi olarak kadinlarin 6z anlayis diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit
eden ¢alismalar da mevcuttur (Karahanci, 2020; Tamres ve dig., 2002). Bununla birlikte, kadinlarin
0z elestiri diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu tespit eden calismalar mevcuttur
(Vanea ve Ghizdareanu, 2012; Lopez ve dig., 2014). Kadinlarin yasanan olaylar karsisinda
kendilerini yikici, olumsuz ve siddetli bir sekilde elestirmelerinin daha diisiik diizeyde 6z anlayisa

sahip olmalar1 lizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Aragtirmadan elde edilen bir diger sonuca gore, iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
puanlar1 ile 6z anlayis puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Arastirmanin
sonucuna paralel olarak alanyazinda bilingli farkindalik ile 6z anlayis arasinda pozitif yonli bir
iliskinin bulundugu arastirmalar bulunmaktadir (Ozyesil, 2011; Bishop ve dig., 2004; Birnie ve
dig., 2010; Shapiro ve dig., 2007). Neff’in (2003b) kuramina gore 6z-anlayis kavrami ii¢ temel
boyuta ayrilmaktadir ve bu temel boyutlardan biri de bilingli farkindaliktir. Calismamiz sonucunda
ortaya c¢ikan bilingli farkindalikla 6z-anlayis arasindaki pozitif yondeki iliskinin bu bilgiyle tutarl
oldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgu Neff'in (2003a) bilingli farkindaligin 6z-anlayisin bir 6n
kosulu oldugu goriisiinii desteklemektedir. Bu baglamda; bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek olan
bireylerin yasadiklar1 problemle asir1 6zdeslesmek yerine yasadiklari bu acinin ve iiziintiiniin
farkina vardiklar1 boylece yasanan farkindahigin kisinin kendisini olumsuz elestirmek yerine
kendisini anlamaya ¢alismasina yardimci oldugu ve olaylar1 oldugu gibi kabul etmelerini sagladigi
belirtilmektedir (Neff, 2003). Bu cercevede, kendisini olumsuz yonde elestirmeyen ve suglamayan

kisilerin 6z anlayis diizeylerinin yiiksek oldugu sonucu karsimiza ¢ikmaktadir.

Arastirmadan elde edilen bir diger sonuca gore, bilingli farkindalik ile otomatik diislincelerin tiim
alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii anlamli iliski oldugu saptanmistir. Bu baglamda, iiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri azaldik¢a olumsuz otomatik diisiincelerin arttig1

goriilmektedir. Arastirmanin sonucu, alanyazinda bilingli farkindalik ile otomatik diisiinceler
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arasindaki iligkiyi sunan arastirmalarla uyumludur. Frewen ve digerleri (2008) tarafindan
Universite Ogrencileriyle yapilan bir ¢alismada, bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a olumsuz
otomatik diislincelere bagliligin azaldigi tespit edilmistir. Bununla birlikte Brown ve Ryan (2003)
tarafindan yapilan bir arastirma sonucuna gore; bilingli farkindalikla kisinin otomatik
diistincelerden ve sagliksiz davranis kaliplarindan uzaklastig1 saptanmistir. Bilingli farkindalik ile
otomatik diistincelerin zit kutuplarda yer aldiklar1 ve bu durumun da aralarindaki negatif yondeki
iligkiyi destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Biligsel teoriler otomatik diisiincelerin kontrol
edilmesinde bilingli farkindaligin roliine odaklanmistir. Depresyonla iligkili biligsel belirtiler genel
olarak endise ve ruminasyonla nitelendirilmekte ve bu belirtiler otomatik siiregler olarak kabul
edilmektedir. Buna karsilik bilingli farkindalik, kisinin zihinsel, duygusal, bedensel ve duyusal
deneyimlerini yargilayici olmadan kabul eden bir farkindalik bi¢imi olarak tanimlanmistir. Boylece
kisi otomatik diisiinceleri bastirmak ya da onlarla asir1 6zdeslesmek yerine yargilamadan kabul
edip daha az miidahale ederek bu diisiinceleri kontrol edebilmektedir. Uygulanan farkindalik
temelli Kklinik midahaleler (Mindfulness Meditation-based Clinical Interventions) sonucunda
katilimcilarin  olumsuz otomatik diisiinme sikliginda azalma oldugu ve olumsuz otomatik
diisiincelerden kurtulma yeteneklerinin arttigi belirtilmistir (Frewen ve dig., 2007). Biitiin bu
bilgiler 1s181nda, bilingli farkindalik becerilerinin bireylerin olumsuz otomatik diisiinceleriyle basa
¢ikmalarinda 6nemli bir faktér oldugu sdylenebilir. Bireyin dnyargilar1 olmadan bulundugu anin
farkinda olmasi ve bu durumun kendisine getirilerini sefkatle kabul etmesinin kendisi ve gevresi
iizerindeki etkisini dogru bir bicimde degerlendirmesine yardimci oldugu diisiintilmektedir. Bu
sayede birey duygu, diisiince ve davraniglarinit dogru bir bi¢imde organize edip daha saglikli bir

yasam tarzi olusturabilir.

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore, 6z anlayis puanlari ile otomatik diisiince ve alt boyutlari
arasinda negatif yonlii anlamh iliskiler bulunmustur. lgili alanyazinda 6z anlayisin 6z yeterlilik
(Iskender, 2009), 6z saygi, sosyal iliskiler (Neff, 2003a), yasam doyumu (Neff, 2003b), psikolojik
iyi olug (Tel ve Sari, 2016) ile pozitif yonde iligkili oldugu; 6z elestiri (Neff, 2003a) ve yalnizlikla
(Akin, 2010) negatif yonde iliskili oldugu belirtilmistir. Oz anlayis diizeyi azaldik¢a olumsuz
diisiince ve duygular1 abartip {izerinde daha fazla diisiinme olasilig1 artmaktadir (Neff, 2011).
Yasanan olaylar karsisinda 6z anlayish tutuma sahip bireyler kendilerini yargilamadan,
deneyimlenen olay1 abartmadan ve/veya inkar etmeden kendilerine kars1 kibar ve anlayish olarak

yasanan acl ya da basarisizliklarin insan yasaminin bir pargasit oldugunu kabul ederler. Asiri
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0zdeslesme (over identification) ve kendini yargilama (self judgement) otomatik diislincelerin
onemli yordayicilaridir (Akin, 2012). Asir1 6zdeslestirme ve kendi kendini yargilama kisi hata
yaptiginda veya stresli bir olay deneyimlediginde kendini elestirme (self critical) ve olumsuz 6z
degerlendirme (negative self assessment) yapmasina yol agmaktadir. Bu baglamda, 6z anlayis
diizeyinin yiiksek olmasinin kisilerin kendilerine karsi daha anlayisli olmalarina neden oldugu ve

bu durumunda otomatik diisiincelerin azalmasina yol ac¢tig1 gortilmektedir.

Arastirmadan elde edilen sonuglar genel olarak degerlendirildiginde, bilingli farkindalik, 6z anlay1s
ve otomatik diisiincelerin birbirleriyle iliski oldugu sonucu karsimiza ¢ikmaktadir. Bu iligkinin
mekanizmasin1 daha iyi kavramak i¢in yapilan aracilik analizlerinde, 6z anlayisin bilingli
farkindalik ve otomatik diistinceler arasindaki iliskiye aracilik ettigi belirlenmistir. Kurulan modele
gore, bilingli farkindalik otomatik diisiinceler iizerinde etkilidir. Ancak bu etkinin bir kismi 6z
anlayis iizerinden gerceklesmekte ve 6z anlayis yardimiyla daha giiclii hale gelmektedir. Bu
bulgudan hareketle, iiniversite 6grencilerinde otomatik diisiincelerle basa ¢ikilmasinda 6z anlayisin
onemli bir degisken oldugu goriilmektedir. Cevik ve Kirmizi (2020) tarafindan yiiriitilen bir
calismada 0z sefkatin bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk arasindaki iliskide tam aracilik
gosterdigi bulunmustur. Yapilan baska bir ¢calismada bilingli farkindalik ve mutluluk arasindaki
iliskide 6z anlayisin kismi aracilik gosterdigi belirlenmistir (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011).
Otomatik diisiincelerin 6znel mutluluk ile iliski oldugu c¢esitli arastirma bulgulariyla ortaya
konulmustur (Kalafat, 1996; Hwang ve Lee, 2012). Buna gore elde edilen bulgularinin

alanyazindaki diger arastirma bulgular1 ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

Mevcut arastirmada sonug olarak; bilingli farkindaligin, 6z anlayisin ve otomatik diisiincelerin
birbiriyle iliskili oldugu bulunmugstur. Otomatik diislinceler insan zihninin dogasi1 geregidir ve
bunlar engellenememektedir, 6nemli olan yargilamadan ve bastirmadan saglikli bir sekilde
bunlarla bas edebilmektir. Bilingli farkindalik ve 6z anlayisin pozitif yondeki iliskisi géz oniinde
bulunduruldugunda bilingli farkindalik ve 6z anlayis diizeylerinin yiiksek olmasi bireylerin
otomatik diisiincelerden daha az etkilenmelerini ve kendilerine karsi daha anlayishi olmalarini
saglayarak yasam Xkalitelerini artirabilir. Bu baglamda tiniversite dgrencilerinde 6z anlayis ve
bilingli farkindalik diizeyinin artirilmasinin bireyin hayatini olumsuz yonde etkileyen otomatik
diisiinceleri azaltmak igin oldukca yararli bir strateji olabilecegi diisiiniilmektedir. Universite

ogrencilerine bilingli farkindaliklarini ve 6z anlayis diizeyini artiracak ¢evrimigi ve/veya yiiz yiize
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egitimlerin verilmesinin yararli olacagi disiiniilmektedir. Ayrica Universitelerin psikolojik
danigmanlik merkezlerinde yapilacak bireysel ve grup psikolojik danigmanlik hizmetlerinde
bireylerin bilingli farkindalik ve 6z anlayis diizeylerini artirmaya yonelik yapilacak ¢aligmalarin
bireylerin olumsuz otomatik disiinceleriyle basa c¢ikmalarinda fayda saglayabilecegi

disiiniilmektedir.

Mevcut aragtirmanin bazi sinirlhiliklart bulunmaktadir. Arastirma belirli bir grup ve kisith sayida
katilimer tizerinde yiirtitiilmiistiir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda daha fazla kisiye ulasilmasi
ve arastirmalarin farkli orneklem gruplar ile yapilmasi daha kapsamli sonuclar elde edilmesi
acisindan faydali olacaktir. Ayrica arastirmamizin verileri 6z-bildirim 6lgekleri ile elde edilmistir.
Aragtirmada kullanilan modelin iligkisel tarama modeli olmasi sebebiyle elde edilen bulgular
iizerinde bir neden sonug iliskisi kurulamamaktadir. Nitel ve deneysel arastirmalarin yapilmasinin

daha kapsamli bilgiler elde edilmesi a¢isindan alanyazina katki sunacagi ongoriilmektedir.
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Extended Abstract

Purpose

The aim of this study was to determine whether self-compassion has a mediating role in the
relationship between mindfulness and automatic thoughts. In addition, another aim of the study
was to determine whether mindfulness, self-compassion and automatic thoughts differ according

to gender
Method

In this study a correlational research model was used to examine the relationships between the
variables. Three hundred eighty-four undergraduate students participated in the study. Participants
were reached by convenience sampling method. Two hundred and sixty-seven (69.5%) of the
students were female and one hundred seventeen (30.5%) were male. The average age of the
students participating in the research was 21.74 (sd=3.53). During the application process of this
research "Personal Information Form", “Mindful Attention Awareness Scale”, “Self-Compassion
Scale” and “Automatic Thoughts Questionnaire” were used. Pearson correlation analysis, t-test and

the regression-based bootstrapping method were used in the analysis of the data.

Result and Discussion

First of all, the relationship between the variables covered in the research was examined. In this
context, it was determined that there is a positive relationship between self-compassion and
mindfulness. Automatic thoughts were negatively correlated with mindfulness, self-compassion.
This result is compatible with similar studies in the literature examining the relationships between

self-compassion, mindfulness and automatic thoughts.

In the second stage of the research, conscious awareness, self-compassion and automatic thoughts

were evaluated in terms of gender variables. When the mindfulness scores of the students were
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examined in terms of gender, it was determined that there is no significant difference between male
and female. When the literature was examined, studies were found to support the current research
finding. The low differences within the group, the fact that all of the participants were university
students, and the fact that mindfulness is a multidimensional concept may have been effective in
the emergence of this result. When the automatic thoughts scores of the students were examined in
terms of gender, it was determined that there was no significant difference between male and
female. When the literature is examined, different research findings are encountered. In this
context, it would be healthier not to make a meaningful comment in terms of gender when it comes
to automatic thoughts. When the students' self-compassion scores were analyzed by gender, it was
determined that the average of the self-sompassion scores of male was significantly higher than
that of females. The results of studies examining the relationship between self-compassion and
gender differ in the literature. The fact that females were more critical of themselves may have

been effective in their lower self-compassion levels.

In the last stage of the research, the mediating role of self-compassion in the relationship between
mindfulness and automatic thoughts was examined. In this context, it was determined that self-
compassion mediates the relationship between mindfulness and automatic thoughts. According to
the established model, mindfulness was effective on automatic thoughts. However, part of this
effect takes place through self-compassion and becomes stronger with the help of self-compassion.
When the literature was examined, it was observed that this result is compatible with similar

research findings.

As a result; mindfulness, self-compassion, and automatic thoughts were found to be interrelated.
High levels of mindfulness and self-compassion of individuals can increase their quality of life by
making them less affected by automatic thoughts and being more compassionate towards
themselves. In this context, it is thought that increasing the level of self-compassion and
mindfulness in university students may be a very useful strategy to reduce automatic thoughts that
negatively affect the life of the individual. It is thought that it would be beneficial to provide online
and/or face-to-face trainings to university students that will increase their mindfulness and self-
compassion. In addition, it can be said that studies to increase individuals' self-compassion and
mindfulness levels in individual and group psychological counseling processes may be beneficial

for individuals to cope with their negative automatic thoughts.
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The present research had some limitations. The research was conducted on a specific group and a
limited number of participants. In addition, the data of our research were obtained with self-report
scales. This situation may have created a bias for the participants to give socially acceptable
answers. In the research, the concepts of self-compassion and mindfulness were handled as one-
dimensional. Since the model used in the research was a relational screening model, a cause-effect
relationship cannot be established on the findings obtained. It is thouhgt that qualitative and
experimental research will contribute to the literature in terms of obtaining more comprehensive

information.

ETIK BEYAN: “Bilingli Farkindalik ile Otomatik Diisiinceler iliskisinde Oz Anlayisin Aracilik
Rolii” baglikli ¢alismanin yazim siirecinde bilimsel, etik ve alint1 kurallarina uyulmus; toplanan
veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamustir ve veriler toplanmadan énce Dicle Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan 19.11.2021 tarih ve 2021/185 sayil1 etik izin alinmistir.
Karsilasilacak tiim etik ihlallerde “Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi Yayimn
Kurulunun” higbir sorumlulugunun olmadigi, tiim sorumlulugun sorumlu yazara ait oldugu ve bu
caligmanin herhangi baska bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gonderilmemis

oldugunu taahhiit ederim.”
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