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Öz 

Bu araştırmanın amacı, yetişkin bireylerde öz şefkat ile ruh sağlığı arasındaki ilişkiyi incelemek ve 

bu ilişkide psikolojik esnekliğin aracı rolünü belirlemektir. Araştırma kapsamında veriler, 

Gaziantep’te yaşayan 388 yetişkine uygulanan ölçekler aracılığıyla toplanmış ve SPSS 26 programı 

kullanılarak analiz edilmiştir. Veri toplamak amacıyla Öz-Şefkat Ölçeği Kısa Formu, Depresyon, 

Anksiyete, Stres Ölçeği ve Psikolojik Esneklik Ölçeği ve Demografik Bilgi Formu kullanılmıştır. 

Veri analizi kapsamında öncelikle demografik değişkenlere ait frekans ve yüzde dağılımları 

incelenmiştir. Ardından betimsel istatistikler ele alınmış ve değişkenler arasındaki ilişkiler Pearson 

Korelasyon Analizi ile incelenmiştir. Değişkenlere ilişkin korelasyon katsayısı ve betimleyici 

istatistik değerleri raporlanmıştır. Son aşamada ise psikolojik esnekliğin aracı rolü, Hayes tarafından 

geliştirilen PROCESS Macro aracılığıyla incelenmiştir. Araştırmanın sonucunda öz şefkat ile 

depresyon, anksiyete, stres arasında negatif yönde; öz şefkat ile psikolojik esneklik arasında pozitif 

yönde, depresyon, anksiyete, stres ile psikolojik esneklik arasında negatif yönde anlamlı ilişkilerin 

olduğu tespit edilmiştir. Araştırma değişkenleri ile medeni durum değişkeni arasında istatiksel olarak 

anlamlı bir farklılaşma tespit edilmemiştir (t=-,76; t=-,33,t=-,44; p>.05). Cinsiyet değişkeni, öz şefkat 

ile psikolojik esneklik arasında istatiksel olarak anlamlı bir farklılaşma tespit edilmemiştir. 

Depresyon, Anksiyete ve Stres Ölçeği göre anlamlı düzeyde farklılaşıp farklılaşmadığını belirlemek 

üzere yapılan bağımsız gruplar t testi sonuçlarına göre ölçekten elde edilen puanlar cinsiyet 

değişkenine göre istatiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaşma saptanmıştır (t=-2,018; p<0.05). Erkek 

katılımcıların kadın katılımcılara göre depresyon, anksiyete ve stres değerlerinin daha düşük olduğu 

tespit edilmiştir. Araştırma sonucunda, psikolojik esnekliğin, öz şefkat ile depresyon, stres, anksiyete 

arasındaki ilişkide kısmi aracı rol olduğu tespit edilmiştir. Elde edilen bulgular, alanyazın ışığında 

tartışılmış ve önerilerde bulunulmuştur.  
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Abstract 

The aim of this study is to investigate the mediating role of psychological flexibility in the 

relationship between self-compassion and mental health in adults. Data were collected from 388 

adults in Gaziantep through various scales and analyzed using SPSS 26. The Self-Compassion 

Scale – Short Form, Depression Anxiety Stress Scales (DASS), Psychological Flexibility Scale, and 

a Demographic Information Form were used for data collection. As part of the data analysis, 

frequency and percentage distributions of demographic variables were first examined. Then, 

descriptive statistics were analyzed, and relationships between variables were evaluated using 

Pearson Correlation Analysis. Correlation coefficients and descriptive statistics for the variables 

were reported. In the final stage, the mediating role of psychological flexibility was tested using the 

PROCESS Macro developed by Hayes. The results indicated that self-compassion was negatively 

associated with depression, anxiety, and stress, and positively associated with psychological 

flexibility. Additionally, psychological flexibility was negatively associated with depression, 

anxiety, and stress. No statistically significant differences were found between the research 

variables and marital status (t=-.76; t=-.33; t=-.44; p>.05). Regarding gender, there was no 

statistically significant difference in self-compassion and psychological flexibility. However, 

according to the Depression, Anxiety, and Stress Scales, statistically significant gender differences 

were found in the scores (t=-2.018; p<0.05), indicating that male participants reported lower levels 

of depression, anxiety, and stress compared to female participants. The findings revealed that 

psychological flexibility partially mediates the relationship between self-compassion and 

depression, anxiety, and stress. The results were discussed in light of the relevant literature, and 

suggestions were provided. 

 

Keywords: Self-Compassion, Psychological Flexibility, Mental Health 
 

 

Yazışma / Correspondence: Yaren Gökkoruk, yaren.gokkoruk@std.hku.edu.tr 

 

Yayın Geliş Tarihi: 04.03.2025  

Yayına Kabul Tarihi: 03.07.2025  

Online Yayın Tarihi: 03.11.2025 

 

GİRİŞ 

Mücadeleler, zorluklar, kayıplar, 

başarısızlıklar, ayrılıklar, yetersizlik hissi ve 

hayal kırıklıkları, yaşamın ve insan olmanın 

temel bir parçasıdır. Hayat, hem güzel hem de 

zor anları içinde barındıran bir bütündür. 

Yaşamı olumlu ve olumsuz tüm yönleriyle 

kabul etmek bireylerin psikolojik 

yetkinlikleriyle ilgilidir (Hayes vd., 2012). Son 

yıllarda pozitif psikolojiye duyulan ilginin 

artmasıyla birlikte ruh sağlığına yönelik bakış 
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açısı büyük ölçüde değişim göstermekle 

birlikte, sağlıklı olmanın sorunların hiç 

olmamasının aksine bireylerin güçlü yanlarını 

keşfederek pozitif öğeleri hayatın içine dahil 

etmesi gerektiği anlayışı ön plana çıkmaktadır 

(Arslan ve Allen, 2022). Depresyon, anksiyete 

ve stres bireylerin ruh sağlığı üzerinde 

olumsuz bir etki bırakmaktadır (Allen ve 

Leary, 2010). Öz şefkat ve psikolojik 

esneklikleri yüksek olan bireylerin, zorlu 

yaşam mücadeleleri karşısında, bu zorlu sürece 

daha hızlı adaptasyon sağlayarak olumsuz 

koşullardan psikolojik olarak güçlenerek 

çıkabilmektedir (Neff ve McGehee, 2010). 

Hayatı bir bütün olarak algılayıp, doğru bir 

şekilde değerlendirildiğinde olumsuz veya 

hoşa gitmeyen duygular bazen olumlu 

duygulardan daha faydalı olabilmektedir. Bu 

değerlendirme ise psikolojik esneklik 

kavramıyla ilişkilidir ve duygusal deneyimleri 

değiştirmeden kabul etmek ve bireylerin daha 

anlamlı bir yaşam sürmesine katkı 

sağlamaktadır (Kashdan ve Rottenberg, 2010). 

Öz şefkatin, kabul, deneyimleri yeniden 

düzenleme, aktif baş etme ve problem 

çözebilme ile pozitif ilişkili olduğu 

belirtilmektedir (Lloyd vd., 2019). Bu 

bağlamda, öz-şefkat ile ruh sağlığı arasındaki 

ilişkide, psikolojik esnekliğin aracı rolünün 

incelenmesinin önemli olabileceği 

düşünülmüştür. 

Yapılan araştırmalarda, öz şefkatin bireylerin 

yaşadıkları zorluklarla baş etmekten kaçmadan 

alternatif çözümler üretebilmesini sağlayan 

geliştirici bir beceri olduğunu öne sürmüştür 

(Allen ve Leary, 2010; Gilbert ve Procter, 

2006; MacBeth ve Gumley, 2012). Terry ve 

Leary (2011) öz şefkatin olumsuz yaşam 

olayları karşısında bireylerin kendilerine karşı 

nazik, anlayışlı ve sabırlı olmaları kendilerine 

karşı hoşgörülü olmalarını sağlayarak iyilik 

hallerini arttırmakta olduğunu belirtmiştir. Öz 

şefkati yüksek olan bireyler, genellikle daha 

düşük stres seviyesine sahip olur ve yaşamın 

zorluklarıyla daha iyi başa çıkabildiklerini 

raporlamıştır. Bu durum öz şefkatin ruh sağlığı 

üzerinde olumlu etkilerinin olduğunu 

göstermektedir. Ruh sağlığının yapı 

taşlarından bir diğeri ise psikolojik esnekliktir 

(Kashdan vd., 2020).  

Bu doğrultuda bakıldığında Kabul ve 

Kararlılık Terapisi’nin temel yapıtaşı olan 

“psikolojik esneklik” kavramının bireylerin 

yaşadıkları zorluklar konusunda yeni bir bakış 

açısı kazanmaları açısından uygun olabileceği 

düşünülmüştür (Hayes vd., 2006; Hebert ve 

Forman, 2011). ACT, psikolojik olarak 

zorlanan bireylerin yeni stratejiler kurması 

gereken destekleyici bir tutumla yeni yol 

arayışına girmelerini desteklemektedir 

(Bennet ve Oliver, 2023). 

Psikolojik esneklik düzeyleri yüksek olan 

bireylerin, zorlayıcı duygu ve düşünceler ve 

olaylara karşı etkili başa çıkma olasılıkları 

daha yüksektir (Rolfs vd., 2018). Psikolojik 

esneklik, bireylerin içsel deneyimlerini kontrol 

etmeye çalışmak yerine bu enerjiyi, 

çevreleriyle daha sağlıklı bir iletişim kurmaya 

yönlendirmelerine olanak tanır. Bu durum, ruh 

sağlığını olumlu yönde destekler (Lloyd vd., 
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2013). Psikolojik esnekliğe sahip olmayan 

bireylerin zorlayıcı yaşam deneyimlerine karşı 

etkisiz başa çıkma stratejileri kullanma 

olasılıkları daha yüksek bulunmuştur 

(Silberstein vd., 2012).  

Öz şefkat, psikolojik esneklik ve ruh sağlığı 

üzerine yapılan bazı araştırmalar anlamlı bir 

ilişkinin mevcut olduğunu göstermektedir 

(Arslan vd., 2024; Gür ve Çapri, 2023; 

Marshall ve Brockman, 2016; Yela vd., 2022). 

Pozitif psikoloji bireylerin ruhsal iyilik halini 

ve yaşam doyumunu arttırarak hayatını daha 

iyi bir konuma getirebilmesini için gereklidir 

(Sheldon ve King, 2001).  

Bu araştırma, pozitif psikoloji bakış açısıyla 

bireylerin yaşam doyumu ve ruhsal iyilik 

hâlini güçlendirmeye yönelik bilimsel veri 

sunmayı hedeflemektedir. Bu bağlamda 

çalışma, bireylerin ruh sağlığını koruma ve 

geliştirme süreçlerinde öz şefkat ve psikolojik 

esnekliğin nasıl bir rol oynadığını açıklamaya 

çalışmaktadır. Cinsiyet ve medeni durum gibi 

demografik faktörlerin bu ilişkiler üzerindeki 

etkisini inceleyerek farklı gruplar için ruh 

sağlığını destekleyici öneriler sunulabilmeyi 

amaçlamaktadır.  

Bu çalışmada genel amaç doğrultusunda test 

edilmesi planlanan model ve araştırma sorusu 

aşağıda verilmiştir:  

• Öz şefkat ile psikolojik esnekliğin ruh 

sağlığı ile anlamlı bir ilişkisi var mıdır? 

• Öz şefkat ile psikolojik esnekliğin ruh 

sağlığı ile olan anlamlı ilişkisinde medeni 

duruma göre farklılaşma var mıdır?  

• Öz şefkat ile psikolojik esnekliğin ruh 

sağlığı ile olan anlamlı ilişkisinde cinsiyete 

göre farklılaşma var mıdır?  

YÖNTEM  

Bu araştırma modelinde, araştırmanın evreni 

ve örneklemine, veri toplama araçlarının 

özelliklerine ve veri analiz sürecinde 

uygulanacak istatiksel yöntemlere ilişkin 

bilgilere yer verilmiştir.  

Araştırmanın Deseni 

Bu araştırmanın amacı yetişkinlerin öz-şefkat 

ile ruh sağlığı arasındaki ilişkide psikolojik 

esnekliğin aracı rolünü incelemektir. Bu 

amaçla, nicel araştırma yöntemlerinden 

korelasyonel desen tercih edilmiştir. 

Korelasyonel model iki veya daha çok 

değişken arasındaki ilişkiyi saptamayı ve 

sonuca bağlı ipuçlarına ulaşmayı hedefleyen 

araştırma modelidir (Büyüköztürk vd., 2013). 

Örneklem 

Araştırmanın örneklemi belirlenirken, Cohen 

(2000)’in araştırmada örneklem belirlenirken 

%5 hata ve %95 güvenle, evrenin 1.000.000 

birim ve daha fazla örneklem sayısından 

oluştuğu durumda ise en az 384 adet verinin 

örneklemden seçilmesi yeterlidir görüşü 

dikkate alınmıştır (Cohen vd., 2000: 95).Bu 

görüşten yola çıkarak örneklem “384” kişi 

olarak belirlenmiştir.  Araştırmanın örneklem 

grubu, 186’sı (%47,9) kadın; 202’si (%52,1) 

erkek olmak üzere toplam 388 yetişkin 

bireyden oluşmaktadır. Örneklem grubunu 

oluşturan yetişkinlerin 201’i (51,8) bekar; 

187’si (%48,2) ise evlidir.  
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Veri Toplama Araçları 

Araştırmada veri toplamak için yazar 

tarafından oluşturulan “Demografik Bilgi 

Forumu, Öz-Şefkat Ölçeği- Kısa Formu, 

Psikolojik Esneklik Ölçeği ve Depresyon 

Anksiyete Stres Ölçeği” kullanılmıştır.  

Demografik Bilgi Formu 

Demografik bilgi formu katılımcıların kişisel 

ve demografik özelliklerini belirlemek 

amacıyla araştırmacı tarafından hazırlanmıştır. 

Katılımcıların cinsiyeti, yaşı ve medeni 

durumu gibi bilgileri içermektedir.   

Öz-Şefkat Ölçeği Kısa Formu  

Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011) 

tarafından geliştirilen Öz Şefkat Ölçeği-Kısa 

Formu, Barutçu-Yıldırım ve arkadaşları 

(2023) tarafından Türkçeye uyarlaması 

gerçekleştirilmiştir. Ölçek tek boyutlu olup, 12 

maddeden oluşmaktadır. 5’li likert olarak 

derecelendirilen ölçekten alınabilecek puanlar 

12 ile 60 arasında değişmektedir. Ölçekten 

alınan yüksek toplam puanlar, yüksek öz-

şefkate işaret etmekteyken ölçekten alınan 

düşük puanlar ise öz-şefkatin düşük olduğunu 

göstermektedir. Ölçekte “1, 4, 8, 9, 11, 12” 

nolu maddeler ters kodlanmaktadır. Ölçeğin 

uyarlama çalışmasında Cronbach Alpha iç 

tutarlılık katsayı iki farklı örneklemden .86 ve 

.90 bulunmuştur. Bu araştırma için Cronbach 

Alfa değeri .90 bulunmuştur. 

Psikolojik Esneklik Ölçeği  

Ölçek, Francis, Dawson ve Golijani-

Moghaddam (2016) tarafından geliştirilmiş 

olan ölçek, 28 maddeden oluşmakta ve beş alt 

boyuta sahiptir. Bu alt boyutlar; değerler ve 

değerler doğrultusunda davranış, an’da olma, 

kabul, bağlamsal benlik ve ayrışmadır. 7 

puanlık Likert tipi derecelendirme sistemine 

sahiptir. Ölçeğin Türkçeye uyarlama çalışması 

Karakuş ve Akbay (2020) tarafından 

gerçekleştirilmiştir. Ölçeğin uyarlama 

çalışmasında Cronbach Alpha iç tutarlılık 

katsayıları sırasıyla değer ve değer 

doğrultusunda davranış boyutu .84, an’da olma 

.60, kabul .72, bağlamsal benlik .73 ve ayrışma 

.59 bulunmuştur. Çalışmada Psikolojik 

Esneklik Ölçeğinin Cronbach Alfa iç tutarlık 

katsayısı ise .79 olarak hesaplanmıştır. Bu 
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araştırma için Cronbach Alfa değeri .94 

bulunmuştur. 

Depresyon Anksiyete Stres Ölçeği (DASÖ-

21) 

Ölçek, Lovibond ve Lovibond (1995) 

tarafından son bir hafta boyunca depresyon, 

anksiyete ve stres belirtilerini 

değerlendirebilmek amacıyla geliştirilmiştir. 

21 maddeden oluşan öz bildirim ölçeğidir. 

Ölçeğin Türkçeye uyarlaması Yıldırım ve 

arkadaşları (2018) tarafından 

gerçekleştirilmiştir. Ölçek, depresyon, 

anksiyete ve stres olmak üzere üç alt boyuttan 

oluşmaktadır ve dörtlü likert tipi puanlama 

sisteminden oluşmaktadır. Ölçek alt 

boyutlarından alınan yüksek toplam puanlar 

yüksek duygulanıma işaret etmektedir. 

Depresyon, anksiyete ve stres alt boyutları için 

Cronbach alfa iç tutarlılık katsayıları sırasıyla 

0.89, 0.87 ve 0.90 olarak raporlanmışken; test 

tekrar test katsayıları ise sırasıyla 0.93, 0.83 ve 

0.82 olarak bulunmuştur. Bu araştırma için 

toplam puan Cronbach Alfa değeri .96 

bulunmuştur. 

Verilerin Analizi  

Araştırmada veriler toplandıktan sonra 

Demografik Bilgi Formu, Öz-Şefkat Ölçeği 

Kısa Formu ve Depresyon Anksiyete Stres 

Ölçeği’ne verilen cevapların toplam puanları 

hesaplanmıştır. 388 yetişkinden elde edilen 

veriler "Statistical Package for the Social 

Sciences 26" programı ile analiz edilmiştir. 

Analize başlamadan önce katılımcıların 

demografik bilgi formuna verdikleri yanıtların 

yüzde ve frekans değerlerine bakılmıştır. Bu 

işlemlerden sonra araştırma sorusu 

kapsamında istatiksel analizler yapılmıştır. 

Verilerin normallik düzeylerine göre yapılacak 

analizler değişeceği için normallik düzeylerine 

bakılmıştır. Kim’e (2013) göre örneklem sayısı 

300’den fazla ise çarpıklık ve basıklık 

değerlerine bakılmaktadır. Bu değerler 

doğrultusunda, çarpıklık değeri 2’den büyük, 

basıklık değeri ise 7’den büyük bir değere 

sahip ise verilerin normal bir dağılım 

göstermediğine karar verilmektedir. Basıklık 

ve çarpıklık katsayılarının araştırmada 

kullanılan tüm ölçeklerde -1 ve +1 arasında 

olduğu görülmüştür. Bu nedenle verilerin 

normal dağılım gösterdiği kabul edilmiştir.  

Araştırma modelini kurabilmek için 

değişkenler arası ilişki varsayımının karşılanıp 

karşılanmadığını incelemek için ise Pearson 

Momentler Çarpım Korelasyon Katsayısı 

hesaplanmıştır. İlişki varsayımının 

karşılanmasının ardından ise dolaylı etkinin 

gücü ve istatistiksel olarak anlamlı olup 

olmadığı incelenmiştir. Öz şefkatin ruh sağlığı 

ile ilişkisinde psikolojik esnekliğin aracı 

rolünü incelemek adına SPSS’de bootstrap 

kullanılarak 5.000 yeniden örnekleme 

seçeneğiyle aracılık analizleri tamamlanmıştır. 

%95 güven aralıkları sıfır ile kesişim 

göstermemesinden dolaylı etkilerin anlamlı 

olduğu kabul edilmiştir (Hayes, 2013; 

Preacher ve Hayes, 2004). 

Bulgular  

Bu bölümde elde edilen nicel verilerin 

istatistiksel bulguları raporlanmıştır. İlk olarak 

örneklem grubunu tanımlayan frekans (f) ve 
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yüzde (%) değerlerine, sonrasında ise 

değişkenler arası korelasyon ve betimleyici 

istatistik değerleri raporlanmıştır. Son olarak 

ise araştırma sorusuna dair bulgular 

sunulmaktadır.  

Örneklem grubunun genel yapısına ait 

tanımlayıcı analiz değerleri  

Bu bölümde araştırmaya katılan yetişkinlerin 

cinsiyet, medeni durum ve ve yaş değişkenleri 

için frekans (f) ve yüzde (%) değerlerine yer 

verilmiştir.  

1.Araştırmaya Katılan Yetişkinlerin Demografik Değişkenlere Göre Dağılımı  
Tablo 1. Araştırmaya Katılan Yetişkinlerin Cinsiyet ve Medeni Durum Dağılımı 

Değişkenler    f % 

Cinsiyet      

Kadın     186 47,9 

Erkek    202 52,1 

Medeni Durum     

Bekar   201 51,8 

Evli   187 48,2 

Toplam   388 100 

Tablo 1’de örneklem grubu, 186’sı (%47,9) kadın; 202’si (%52,1) erkek olmak üzere toplam 388 

yetişkin bireyden oluşmaktadır. Örneklem grubunu oluşturan yetişkinlerin 201’i (51,8) bekar; 187’si 

(%48,2) ise evlidir. 

 

Öz Şefkat Ölçeği, Psikolojik Esneklik Ölçeği ve Depresyon, Anksiyete ve Stres Ölçeği 

Puanlarının Sosyodemografik Değişkenlere Göre İncelenmesine İlişkin Bulgular 

 
Tablo 2. Medeni Durum ve Cinsiyet Değişkenlerine Ait Bağımsız Örneklemler  t-Testi Tablosu 

Puan Gruplar N Ort. SS SHx   t testi  

       t sd p 

Öz Şefkat Bekar 201 43,39 7,49 0,52 -0,760 385 0,448 

Evli 187 43,97 7,37 0,54 

PE Bekar 201 135,25 21,15 1,49 -0,338 386 0,736 

 Evli 186 135,97 20,78 1,51    

DASÖ Bekar 201 22,98 13,36 0,94 0,448 386 0,654 

 Evli 186 22,36 13,93 1,01    

Öz Şefkat Kadın 186 44,3 7,27 0,534 1,83 385 0,068 

 Erkek 202 43,0 7,53 0,530    

PE Kadın  186 136,63 19,76 1,44 0,937 385,7 0,349 

 Erkek 202 134,64 21,98 1,54    
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DASÖ Kadın  186 21,23 13,49 0,98 -2,017 386 0,044 

 Erkek 202 24,01 13,65 0,96    

*PE= Psikolojik Esneklik Ölçeği; DASÖ=Depresyon. Anksiyete, Stres Ölçeği 

Tablo 2’de görüldüğü üzere, Öz Şefkat Ölçeği 

Kısa Formu, Psikolojik Esneklik Ölçeği ve 

Depresyon, Anksiyete, Stres Ölçeği 

puanlarının medeni durum değişkenine göre 

anlamlı düzeyde farklılaşıp farklılaşmadığını 

belirlemek üzere yapılan bağımsız gruplar t 

testi sonuçlarına göre ölçekten elde edilen 

puanlar medeni durum değişkenine göre 

istatiksel olarak anlamlı düzeyde 

farklılaşmadığı saptanmıştır. Cinsiyet 

değişkenine göre bakıldığında ise, sırasıyla Öz 

Şefkat Ölçeği Kısa Formu ve Psikolojik 

Esneklik Ölçeği sonuçlarına göre elde edilen 

puanlar cinsiyet değişkenine göre istatiksel 

olarak anlamlı düzeyde farklılaşmadığı 

saptanmıştır. Bağımsız gruplar t-testi 

sonuçlarına göre, Depresyon, Anksiyete ve 

Stres Ölçeği’nden elde edilen puanlar cinsiyet 

değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde farklılık göstermektedir. Analiz 

bulguları, erkek katılımcıların depresyon, 

anksiyete ve stres puanlarının kadın 

katılımcılara kıyasla anlamlı düzeyde daha 

düşük olduğunu ortaya koymuştur. 

Değişkenlere İlişkin Korelasyon Katsayısı 

ve Betimleyici İstatistik Değerleri 

Bu çalışmada öz şefkat ve ruh sağlığı 

arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin aracı 

rolünü incelemek amaçlanmıştır. Bu amaç 

doğrultusunda öncelikle Pearson Momentler 

Çarpım Korelasyon Katsayısı hesaplanmıştır. 

Sonrasında aracılık rolünü test etmek amacıyla 

Hayes (2018) tarafından geliştirilen bootstrapa 

dayalı PROCESESS MACRO yöntemi 

kullanılarak istatiksel analizler 

gerçekleştirilmiştir. Ruh sağlığı bağımlı 

değişken olarak belirlenirken öz şefkat 

bağımsız değişken, psikolojik esneklik ise 

aracı değişken olarak ele alınmıştır.  

Tablo 3. Değişkenlere İlişkin Korelasyon Katsayısı ve Betimleyici İstatistik Değerleri 

 1 2 3 4 

1.ÖŞÖ -    

2.PEÖ 0,838** -   

3.DASÖ -0,801** -0,857** -  

4.Yaş 0,047* -0,007* -0,029* - 

(Ort.) (S) 43,67 

(7,43) 

135,59 

(20,97) 

22,66 

(13,64) 

35,49 

(10,38) 

Cronbach’s α 0.904 0.940 0.963 - 

Çarpıklık -0,736 -0,419 0,452 - 

Basıklık -0,542 -0,948 -0,981 - 

     

*p<0.05 **p<0.01, ÖŞÖ: Öz Şefkat Ölçeği Kısa Formu, Stres Ölçeği, PEÖ= Psikolojik Esneklik  Ölçeği, DASÖ= 

Depresyon, Anksiyete, Stres Ölçeği, X= ortalama, S= Standart Sapma 

 

Bu araştırmada katılımcıların yaş ortalaması 

35,49’dur(S=10,38). Dağılım basıklık ve 

çarpıklık değerleri açısından incelendiğinde 

tüm değişkenlerin normallik koşullarını 
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sağladığı görülmektedir. İlişkiler açısından ise 

Depresyon, Stres, Anksiyete (DASÖ) ölçeği 

(Ort=22,68, SS= 13,63), Psikolojik Esneklik 

Ölçeği (Ort= 135,60, SS= 20,95) ve Öz-Şefkat 

Ölçeği Kısa Formu (Ort=43,67, SS= 7,43) 

arasındaki ilişki Pearson Korelasyonu ile 

ölçülmüştür. Öz-Şefkat Ölçeği Kısa Formu ile 

Depresyon, Anksiyete ve Stres Ölçeği arasında 

(r=.-,80) yüksek düzeyde ve negatif yönde; 

Psikolojik Esneklik Ölçeği ile Öz Şefkat 

Ölçeği Kısa Formu arasında (r=0,84) yüksek 

düzeyde ve pozitif yönde; Psikolojik Esneklik 

Ölçeği ile Depresyon, Anksiyete ve Stres 

Ölçeği arasında (r=-0,86) yüksek düzeyde ve 

negatif yönde istatiksel açıdan anlamlı bir 

ilişki bulunmuştur (p<.001). 

Öz Şefkat Ölçeği ile Depresyon, Anksiyete 

ve Stres Ölçeği Puanları Arasında 

Psikolojik Esneklik Ölçeği Puanlarının 

Aracı Rolüne İlişkin Bulgular  

Öz şefkat ile depresyon arasındaki psikolojik 

esneklik değişkenin rolü incelenmeden önce 

Öz Şefkat Ölçeği puanlarının Depresyon, 

Anksiyete ve Stres Ölçeği puanlarına 

doğrudan etkisi değerlendirilmiştir. Bu sonuca 

göre öz şefkat puanlarının depresyon 

puanlarına doğrudan etkisi aşağıdaki tabloda 

raporlandırılmıştır. 

Bu analizden sonra modele aracı rolü olarak 

psikolojik esneklik değişkeni dahil edilmiş ve 

model test edilmiştir. Analiz sonucunda model 

kısmi aracı rolü olduğunu söyleyebiliriz.  

Tablo 4. Doğrudan Etki 

     B SHB     β   R²      p 

OŞÖ→DASO -1,470 0,056 -0,276 0,64 <0.000 

OŞÖ→PEO 2,365 0,079  0,837 0,702 <0.000 

PEO→DASO -0,557 0,017 -0,625 0,734 <0.000 

*p<0.001, ÖŞÖ: Öz Şefkat Ölçeği Kısa Formu, Stres Ölçeği, PEÖ= Psikolojik Esneklik  Ölçeği, DASÖ= Depresyon, 

Anksiyete, Stres Ölçeği 

 

Tablo 5. Dolaylı Etki (5000 yeniden örnekleme) 

Model Dolaylı Etki SH                   %95GA  

Alt Limit  Üst Limit    

OŞÖ→PEÖ→DASO -,5241 -,0491 -,6234 -,4331   

*ÖŞÖ: Öz Şefkat Ölçeği Kısa Formu, Stres Ölçeği, PEÖ= Psikolojik Esneklik  Ölçeği, DASÖ= Depresyon, Anksiyete, 

Stres Ölçeği 

Doğrudan etkilerin incelendiği Tablo 4’de 

görüldüğü üzere, Öz şefkatin, depresyon 

anksiyete, stres  (p<0.000, β= -0.209) ve 

psikolojik esneklik (p<0.000, β= 0.838) 

üzerinde dolaylı ve istatistiksel olarak anlamlı 

bir etkisi vardır. Ayrıca psikolojik esnekliğin 

depresyon, anksiyete ve stres üzerinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir etkisi olduğu 

bulunmuştur (p<0,000, β= -0.857).  

Dolaylı etkinin incelendiği Tablo 5’de 

görüldüğü üzere, psikolojik esnekliğin, öz 

şefkat ve depresyon, anksiyete ve stres 

arasında kısmi aracılık rolü olduğu 
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görülmektedir(SH= -,0991; %95 GA= -1,1685, 

-,7846). Bootstrap yönteminde üst limit ve alt 

limitlerinin sıfırı içermediği görüldüğü için, 

dolaylı etkinin istatistiksel olarak anlamlı 

olduğu sonucuna varılmıştır. 

Özetle, öz şefkatin psikolojik esneklik 

üzerinden depresyon anksiyete ve stres 

değişkenine dolaylı etkisi istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuştur. Etki %52 olarak tespit 

edilmiştir (p<0,001). Aracılık modeli şekil 

2’de gösterilmiştir

.  

 

Tartışma ve Sonuç  

Bu araştırmanın temel amacı yetişkin 

bireylerin öz şefkat düzeylerinin depresyon, 

anksiyete, stres için anlamlı bir ilişki olup 

olmadığını belirlemek ve bu ilişkide psikolojik 

esnekliğin aracılık rolünü ortaya koymaktır. 

Araştırmanın sonucunda öz şefkat ile 

depresyon, anksiyete, stres arasında negatif 

yönde; öz şefkat ile psikolojik esneklik 

arasında pozitif yönde, depresyon, anksiyete, 

stres ile psikolojik esneklik arasında negatif 

yönde anlamlı ilişkilerin olduğu tespit 

edilmiştir. Bu durum, öz şefkati yüksek olan 

bireylerin ruh sağlığının da daha iyi olduğunu 

göstermektedir. Öz şefkat, bireylerin stresle 

başa çıkma yeteneğini artırarak ve olumsuz 

duygularla başa çıkmalarına yardımcı olarak 

ruh sağlığını olumlu yönde etkilemektedir. 

Psikolojik esneklik ise öz şefkat düzeyinin 

artmasını destekleyici birer değişkendir, 

depresyon, anksiyete, stres düzeylerini ise 

azaltmaktadır. Bu sonuçlar önceki çalışmaları 

desteklemektedir (Brenjestanaki, Abbasi ve 

Mirzaian, 2020; Kashdan ve Rottenberg, 2010; 

Neff, 2003; Panayiotou vd., 2014; Roemer vd., 

2008). Araştırma sonuçları, öz şefkatin yüksek 

olmasının ruh sağlığını iyileştirdiğini ve 

psikolojik esnekliğin bu ilişkiyi 

güçlendirdiğini göstermektedir.  

Araştırmada elde edilen bulgular, ruh 

sağlığının öz şefkat ile psikolojik esneklik 

arasındaki ilişkide kısmi bir aracı rol 

oynadığını ortaya koymaktadır. Bu sonuç, öz 

şefkatli bireylerin ruh sağlığı düzeylerinin 
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daha yüksek olmasıyla birlikte, bu iyi oluşun 

psikolojik esnekliklerini desteklediğini 

göstermektedir. Bir başka ifadeyle, öz şefkatin 

doğrudan psikolojik esnekliği artırmasından 

ziyade, bireyin ruhsal iyilik halini 

güçlendirerek dolaylı yoldan bu etkiyi 

sağladığı anlaşılmaktadır. Öz şefkat, bireylerin 

kendilerine karşı daha nazik, anlayışlı ve 

yargılayıcı olmayan bir tutum geliştirmelerine 

yardımcı olur. Bu tutum, stresli ya da zorlayıcı 

durumlarla karşılaşıldığında, kişinin yaşadığı 

içsel deneyimlere daha sağlıklı bir şekilde 

yaklaşmasına olanak tanır. Bu durum, bireyin 

genel ruh sağlığını olumlu yönde etkiler; 

çünkü olumsuz duygu ve düşüncelerle başa 

çıkma becerisi gelişir (Neff, 2003). Ruh sağlığı 

düzeyi yüksek olan bireyler, yaşamın getirdiği 

belirsizlikler, duygusal dalgalanmalar ve 

zorlayıcı olaylara karşı daha dirençli 

olabilirler. Bu direnç, bireyin psikolojik 

esneklik düzeyini artıran önemli bir faktördür. 

Öz şefkatli tutumun bireyin ruhsal dengesini 

koruması, onun psikolojik esneklik 

kapasitesini inşa etmesinde belirleyici bir 

süreçtir. Bu nedenle ruh sağlığının, öz şefkat 

ve psikolojik esneklik arasındaki ilişkide 

anlamlı bir aracı rol üstlenmiş olması beklenen 

bir sonuçtur. Ünsal ve diğerlerinin (2008) 

yaptığı araştırma sonuçları bu durumu 

desteklemektedir. Bu çalışmada elde edilen 

bulgular doğrultusunda, öz şefkat, depresyon, 

anksiyete, stres ve psikolojik esneklik 

değişkenlerinin birbirini etkilediği sonucuna 

varılmıştır. Bu sonuç yapılan diğer 

çalışmalarla tutarlıdır.  

Araştırma sonuçları doğrultusunda, medeni 

durum ve cinsiyet değişkenlerinin öz şefkat, 

psikolojik esneklik ve depresyon, anksiyete ve 

strese göre farklılaşma gösterip göstermediği 

incelenmiştir. Analiz sonucunda, medeni 

durum ile doğrudan bir farklılaşma tespit 

edilmemiştir. Bu durum öz şefkat, psikolojik 

esneklik ve depresyon, anksiyete ve stres 

üzerine yapılan başka araştırma sonuçlarıyla 

benzemektedir (Donald vd., 2018; Fernandez 

vd., 2020; Lopez ve ark., 2018). Bu durum evli 

veya bekar olma gibi durumların yetişkin 

bireyleri etkilemediği görüşünü ortaya 

çıkarmaktadır.  Toplumda yaygın olarak 

evliliğin bireyin ruh sağlığını destekleyici bir 

unsur olduğu düşünülse de, evli olmak her 

zaman ruhsal iyilik haliyle ilişkili değildir. 

Evlilikte yaşanan çatışmalar, roller arası denge 

sorunları veya eşler arası iletişim problemleri, 

bireyin ruhsal durumunu olumsuz 

etkileyebilir. Bu nedenle, sadece medeni 

duruma odaklanmak bireyin ruhsal durumunu 

açıklamak için yeterli olmayabilir. Cinsiyet 

değişkenine göre depresyon, stres, anksiyete 

ölçeğine göre farklılaşma tespit edilmiştir. 

Araştırma sonucuna göre erkek katılımcıların 

puanlarının kadın katılımcılara göre daha 

yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu durum 

literatür incelendiğinde benzer çalışmalardan 

farklılık göstermektedir. Erkek katılımcıların 

depresyon, anksiyete ve stres düzeylerinin 

kadınlara kıyasla daha düşük bulunması; 

yalnızca psikolojik durumun daha iyi 

olmasıyla değil, aynı zamanda duyguları ifade 

etme biçimleri, toplumsal normlar, rol 
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beklentileri ve yardım arama davranışlarındaki 

farklarla da ilişkili olabilir. Öz şefkat ve 

psikolojik esneklik, cinsiyet değişkenine göre 

anlamlı bir farklılaşma göstermemektedir. 

Benzer şekilde birçok araştırmada psikolojik 

esneklik ve cinsiyet arasında ilişki 

bulunamamıştır. Diğer yandan öz şefkat ile 

cinsiyet arasında istatiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmayan çalışmalar mevcuttur 

(Bond ve ark., 2011; Yavuz ve ark., 2016). Öz 

şefkat ile yaş arasındaki ilişki yapılan 

araştırmada yaş arttıkça öz şefkatin arttığını 

göstermektedir elde edilen bu sonuç yapılan 

diğer araştırmalarla benzerlik göstermektedir 

(Bluth ve ark., 2016; Hwang ve ark., 2016; 

Neff ve Vonk, 2009). Bu durumun sebebi, 

bireylerin yaşları arttıkça olumlu veya 

olumsuz pek çok deneyim yaşamalarıyla 

ilişkili olabilir.  Çalışmanın değişkenleri olan 

öz şefkat, depresyon, anksiyete ve stres 

değişkenlerinin ruh sağlığı alanında önemli bir 

etkiye sahip olduğu ve bu değişkenler 

arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin aracı 

rolünün test edilmesinin alanyazına katkı 

sağlayabileceği düşünüldüğünde, kurulan 

modelin kısmi aracı role sahip olması 

çalışmanın güçlü yönünü ortaya koymaktadır. 

Yetişkinler ile yapılan bu araştırmanın 

sonucunda öz şefkat ve psikolojik esnekliğin 

depresyon, anksiyete, stres için koruyucu bir 

etkiye sahip olduğu görülmektedir.   

Tüm bu bulgular ışığında, yetişkin bireylerde 

öz şefkatin artması, depresyon, anksiyete, 

stresin azaltılabilmesi için psikolojik 

esnekliğin arttırılması önemlidir. Bu çalışma, 

öz şefkat, psikolojik esneklik düzeylerini 

arttırmayı hedeflerken depresyon, anksiyete, 

stresi azaltmaya yönelik uygulamaların 

geliştirilmesine katkı sağlayarak ruh sağlığına 

yönelik çalışmalarına katkı sağlayacak 

nitelikte olduğu söylenebilir.  

Öz şefkati ve psikolojik esnekliği artırmaya 

yönelik müdahalelerin, bireylerin ruhsal iyi 

oluşlarını iyileştirmelerine yardımcı 

olabileceği düşünülmektedir. Bu araştırmanın 

sınırlılıkları katılımcıların sadece Gaziantep 

ilinde yaşayan yetişkin bireylerden olmasıdır. 

Bu sınırlılık araştırmanın genellenebilirliğini 

azaltmıştır. Ancak yeni çalışmalarda farklı 

örneklemlerde ele alınabilmesi açısından temel 

oluşturmaktadır. Çalışma kesitsel bir araştırma 

tasarımına sahiptir. Bu bağlamda, değişkenler 

arasındaki ilişkinin yönü ya da nedenselliği 

hakkında kesin yargılara varmak mümkün 

değildir. İlişkilerin zaman içinde nasıl 

değiştiğini inceleyebilmek için boylamsal 

araştırmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Tüm bu 

sınırlılıklar ışığında, gelecekte yapılacak 

çalışmaların daha geniş örneklemlerle, 

boylamsal tasarımlarla ve çoklu veri toplama 

yöntemleriyle zenginleştirilmesi 

önerilmektedir. Ayrıca, öz şefkat ve psikolojik 

esnekliği geliştirmeye yönelik müdahale 

programlarının etkililiğini ölçen uygulamalı 

araştırmaların yapılması, bu alandaki bilgi 

birikimini artıracaktır. 
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