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Oz

Bu aragtirmanin amaci, yetigkin bireylerde 6z sefkat ile ruh saglig1 arasindaki iliskiyi incelemek ve
bu iliskide psikolojik esnekligin araci roliinii belirlemektir. Arastirma kapsaminda veriler,
Gaziantep’te yasayan 388 yetiskine uygulanan 6l¢ekler araciligiyla toplanmig ve SPSS 26 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Veri toplamak amaciyla Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu, Depresyon,
Anksiyete, Stres Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi ve Demografik Bilgi Formu kullanilmustir.
Veri analizi kapsaminda Oncelikle demografik degiskenlere ait frekans ve ylizde dagilimlar
incelenmistir. Ardindan betimsel istatistikler ele alinmis ve degiskenler arasindaki iliskiler Pearson
Korelasyon Analizi ile incelenmistir. Degiskenlere iliskin korelasyon katsayisi ve betimleyici
istatistik degerleri raporlanmistir. Son asamada ise psikolojik esnekligin araci rolii, Hayes tarafindan
gelistirilen PROCESS Macro araciligiyla incelenmistir. Arastirmanin sonucunda 6z sefkat ile
depresyon, anksiyete, stres arasinda negatif yonde; 6z sefkat ile psikolojik esneklik arasinda pozitif
yonde, depresyon, anksiyete, stres ile psikolojik esneklik arasinda negatif yonde anlamli iligkilerin
oldugu tespit edilmistir. Arastirma degiskenleri ile medeni durum degiskeni arasinda istatiksel olarak
anlamli bir farklilagma tespit edilmemistir (+=-,76; t=-,33,/=-,44; p>.05). Cinsiyet degiskeni, 6z sefkat
ile psikolojik esneklik arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilasma tespit edilmemistir.
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigim belirlemek
iizere yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucglarina gore Olgekten elde edilen puanlar cinsiyet
degiskenine gore istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsma saptanmistir (r=-2,018; p<0.05). Erkek
katilimcilarin kadin katilimcilara gore depresyon, anksiyete ve stres degerlerinin daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Arastirma sonucunda, psikolojik esnekligin, 6z sefkat ile depresyon, stres, anksiyete
arasindaki iligkide kismi araci rol oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulgular, alanyazin 1s1ginda

tartisilmis ve Onerilerde bulunulmustur.
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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 (+=-.76; t=-.33; =-.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 (7=-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.
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GIRIS

Miicadeleler, zorluklar, kayiplar,
basarisizliklar, ayriliklar, yetersizlik hissi ve
hayal kirikliklari, yasamin ve insan olmanin

temel bir pargasidir. Hayat, hem giizel hem de

zor anlar1 iginde barindiran bir biitiindiir.
Yasami olumlu ve olumsuz tiim ydnleriyle
kabul etmek bireylerin

yetkinlikleriyle ilgilidir (Hayes vd., 2012). Son

psikolojik

yillarda pozitif psikolojiye duyulan ilginin
artmasiyla birlikte ruh saglhigina yonelik bakis
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acis1 biiyiik Olclide degisim gostermekle
birlikte, saglikli olmanin sorunlarin hig
olmamasinin aksine bireylerin gii¢lii yanlarimi
kesfederek pozitif 6geleri hayatin i¢ine dahil
etmesi gerektigi anlayis1 6n plana ¢ikmaktadir
(Arslan ve Allen, 2022). Depresyon, anksiyete
ve stres bireylerin ruh sagligi iizerinde
olumsuz bir etki birakmaktadir (Allen ve
Leary, 2010). Oz sefkat ve psikolojik
esneklikleri yiiksek olan bireylerin, zorlu
yasam miicadeleleri karsisinda, bu zorlu siirece
daha hizli adaptasyon saglayarak olumsuz
kosullardan psikolojik olarak giiclenerek
cikabilmektedir (Neff ve McGehee, 2010).
Hayat1 bir biitiin olarak algilayip, dogru bir
sekilde degerlendirildiginde olumsuz veya
hosa gitmeyen duygular bazen olumlu
duygulardan daha faydali olabilmektedir. Bu
degerlendirme ise  psikolojik  esneklik
kavramuyla iligkilidir ve duygusal deneyimleri
degistirmeden kabul etmek ve bireylerin daha
anlamli  bir yasam  silirmesine  katki
saglamaktadir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).
Oz sefkatin, kabul, deneyimleri yeniden
diizenleme, aktif bas etme ve problem
cozebilme ile pozitif iligkili  oldugu
belirtilmektedir (Lloyd vd., 2019). Bu
baglamda, 6z-sefkat ile ruh saglhig: arasindaki
iligkide, psikolojik esnekligin araci roliiniin
incelenmesinin onemli olabilecegi
diistinilmistiir.

Yapilan arastirmalarda, 6z sefkatin bireylerin
yasadiklar1 zorluklarla bas etmekten kagmadan

alternatif ¢ozlimler iiretebilmesini saglayan

gelistirici bir beceri oldugunu 6ne siirmiistiir

(Allen ve Leary, 2010; Gilbert ve Procter,
2006; MacBeth ve Gumley, 2012). Terry ve
Leary (2011) 0z sefkatin olumsuz yasam
olaylar1 karsisinda bireylerin kendilerine kars1
nazik, anlayisli ve sabirli olmalar1 kendilerine
karst hosgoriilii olmalarin1 saglayarak iyilik
hallerini arttirmakta oldugunu belirtmistir. Oz
sefkati yiliksek olan bireyler, genellikle daha
diisiik stres seviyesine sahip olur ve yasamin
zorluklariyla daha iyi basa ¢ikabildiklerini
raporlamistir. Bu durum 6z sefkatin ruh sagligi
etkilerinin

tizerinde  olumlu oldugunu

gostermektedir.  Ruh  saghinin  yapi
taglarindan bir digeri ise psikolojik esnekliktir
(Kashdan vd., 2020).

Bu dogrultuda bakildiginda Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin temel yapitasi olan
“psikolojik esneklik” kavraminin bireylerin
yasadiklar1 zorluklar konusunda yeni bir bakis
acist kazanmalar1 agisindan uygun olabilecegi
disiiniilmistlir (Hayes vd., 2006; Hebert ve
Forman, 2011). ACT, psikolojik olarak
zorlanan bireylerin yeni stratejiler kurmasi
gereken destekleyici bir tutumla yeni yol
desteklemektedir

arayisina

(Bennet ve Oliver, 2023).

girmelerini

Psikolojik esneklik diizeyleri yiiksek olan
bireylerin, zorlayict duygu ve diisiinceler ve
olaylara kars1 etkili basa c¢ikma olasiliklari
daha yiiksektir (Rolfs vd., 2018). Psikolojik
esneklik, bireylerin i¢sel deneyimlerini kontrol
etmeye calismak yerine bu enerjiyi,
cevreleriyle daha saglikli bir iletisim kurmaya
yonlendirmelerine olanak tanir. Bu durum, ruh

sagligin1 olumlu yonde destekler (Lloyd vd.,



2013). Psikolojik esneklige sahip olmayan
bireylerin zorlayici yasam deneyimlerine karsi
etkisiz basa c¢ikma stratejileri kullanma
olasiliklart ~ daha  yiiksek
(Silberstein vd., 2012).

bulunmustur

Oz sefkat, psikolojik esneklik ve ruh saghg
iizerine yapilan bazi aragtirmalar anlamli bir
iliskinin mevcut oldugunu gostermektedir
(Arslan vd., 2024; Giir ve Capri, 2023;
Marshall ve Brockman, 2016; Yela vd., 2022).
Pozitif psikoloji bireylerin ruhsal iyilik halini
ve yasam doyumunu arttirarak hayatin1 daha
iyi bir konuma getirebilmesini i¢in gereklidir
(Sheldon ve King, 2001).
Bu arastirma, pozitif psikoloji bakis acisiyla
bireylerin yasam doyumu ve ruhsal iyilik
halini giiclendirmeye yonelik bilimsel veri
sunmay1 hedeflemektedir. Bu baglamda
calisma, bireylerin ruh saghigini koruma ve
gelistirme stireglerinde 6z sefkat ve psikolojik
esnekligin nasil bir rol oynadigini aciklamaya
caligmaktadir. Cinsiyet ve medeni durum gibi
demografik faktorlerin bu iligkiler tizerindeki
etkisini inceleyerek farkli gruplar i¢in ruh
saghigim destekleyici Oneriler sunulabilmeyi
amaclamaktadir.
Bu calismada genel amag¢ dogrultusunda test
edilmesi planlanan model ve arastirma sorusu
asagida verilmistir:
e Oz sefkat ile psikolojik esnekligin ruh
saglig1 ile anlaml bir iligkisi var midir?
o Oz sefkat ile psikolojik esnekligin ruh
saglig1 ile olan anlaml iligkisinde medeni

duruma gore farklilagma var midir?

e Oz sefkat ile psikolojik esnekligin ruh
sagligi ile olan anlaml iliskisinde cinsiyete

gore farklilasma var midir?

YONTEM

Bu arastirma modelinde, arastirmanin evreni
ve Orneklemine, veri toplama araglarinin
Ozelliklerine ve wveri analiz siirecinde
uygulanacak istatiksel yontemlere iliskin
bilgilere yer verilmistir.

Arastirmanin Deseni

Bu aragtirmanin amaci yetigkinlerin 6z-sefkat
ile ruh saglig1 arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin araci roliinii incelemektir. Bu
amagla, nicel arastirma yOntemlerinden
korelasyonel  desen  tercih  edilmistir.
Korelasyonel model iki veya daha ¢ok
degisken arasindaki iligkiyi saptamayi ve
sonuca bagli ipuglarina ulagmay1 hedefleyen
arastirma modelidir (Blyiikoztiirk vd., 2013).
Orneklem

Aragtirmanin 6rneklemi belirlenirken, Cohen
(2000)’in arastirmada orneklem belirlenirken
%35 hata ve %95 giivenle, evrenin 1.000.000
birim ve daha fazla oOrneklem sayisindan
olustugu durumda ise en az 384 adet verinin
orneklemden secilmesi yeterlidir  goriisii
dikkate alinmistir (Cohen vd., 2000: 95).Bu
goriisten yola ¢ikarak orneklem “384” kisi
olarak belirlenmistir. Arastirmanin orneklem
grubu, 186’s1 (%47,9) kadin; 202’si (%52,1)
erkek olmak tizere toplam 388 yetiskin
bireyden olusmaktadir. Orneklem grubunu
olusturan yetigkinlerin 201’1 (51,8) bekar;
187’51 (%48,2) ise evlidir.



Psikolojik Esneklik

/

Oz Sefkat

Ruh Saghg

Sekil 1. Arastirmanin modeli.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada  veri toplamak i¢in yazar
tarafindan olusturulan “Demografik Bilgi
Forumu, Oz-Sefkat Olgegi- Kisa Formu,
Psikolojik Esneklik Olgegi ve Depresyon
Anksiyete Stres Olgegi” kullanilmustir.
Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formu katilimcilarin kisisel
ve demografik o6zelliklerini  belirlemek
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.
Katilimeilarin -~ cinsiyeti, yast ve medeni
durumu gibi bilgileri igermektedir.

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu

Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011)
tarafindan gelistirilen Oz Sefkat Olcegi-Kisa
Formu, Barutgu-Yildirnm ve arkadaslarn
(2023) tarafindan Tirkgeye uyarlamasi
gerceklestirilmistir. Olcek tek boyutlu olup, 12
maddeden olusmaktadir. 5°1i likert olarak
derecelendirilen dlgekten alinabilecek puanlar
12 ile 60 arasinda degismektedir. Olgekten
alman yiiksek toplam puanlar, yiiksek 0z-
sefkate isaret etmekteyken oOlgekten alinan

diisiik puanlar ise 6z-sefkatin diisiik oldugunu

gostermektedir. Olgekte “1, 4, 8, 9, 11, 127
nolu maddeler ters kodlanmaktadir. Olgegin
uyarlama calismasinda Cronbach Alpha ig
tutarlilik katsay1 iki farkli 6rneklemden .86 ve
.90 bulunmustur. Bu arastirma i¢in Cronbach
Alfa degeri .90 bulunmustur.

Psikolojik Esneklik Olcegi

Olgek, Francis, Dawson ve Golijani-
Moghaddam (2016) tarafindan gelistirilmis
olan Olgek, 28 maddeden olusmakta ve bes alt
boyuta sahiptir. Bu alt boyutlar; degerler ve
degerler dogrultusunda davranis, an’da olma,
kabul, baglamsal benlik ve ayrigmadir. 7
puanlhik Likert tipi derecelendirme sistemine
sahiptir. Olgegin Tiirkceye uyarlama galismasi
Karakus ve Akbay (2020) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin uyarlama
calismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayilar1  swrasiyla  deger ve deger
dogrultusunda davranis boyutu .84, an’da olma
.60, kabul .72, baglamsal benlik .73 ve ayrisma
.59  bulunmustur. Calismada  Psikolojik
Esneklik Olgeginin Cronbach Alfa i¢ tutarlik

katsayis1 ise .79 olarak hesaplanmistir. Bu



arastirma i¢in Cronbach Alfa degeri .94
bulunmustur.

Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO-
21)

Olgek, Lovibond ve Lovibond (1995)
tarafindan son bir hafta boyunca depresyon,
anksiyete ve stres belirtilerini
degerlendirebilmek amaciyla gelistirilmistir.
21 maddeden olusan 6z bildirim Olgegidir.
Olgegin Tiirkceye uyarlamasi Yildirm ve
arkadaglari (2018) tarafindan
gerceklestirilmistir. ~ Olgek,  depresyon,
anksiyete ve stres olmak tiizere ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir ve dortlii likert tipi puanlama
sisteminden  olusmaktadir.  Olgek  alt
boyutlarindan alinan yiiksek toplam puanlar
yiiksek duygulanima isaret etmektedir.
Depresyon, anksiyete ve stres alt boyutlar1 i¢in
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar sirasiyla
0.89, 0.87 ve 0.90 olarak raporlanmisken; test
tekrar test katsayilari ise sirastyla 0.93, 0.83 ve
0.82 olarak bulunmustur. Bu arastirma ig¢in
toplam puan Cronbach Alfa degeri .96
bulunmustur.

Verilerin Analizi

Aragtirmada  veriler toplandiktan  sonra
Demografik Bilgi Formu, Oz-Sefkat Olgegi
Kisa Formu ve Depresyon Anksiyete Stres
Olgegi’ne verilen cevaplarm toplam puanlari
hesaplanmistir. 388 yetiskinden elde edilen
veriler "Statistical Package for the Social
Sciences 26" programi ile analiz edilmistir.
Analize baslamadan 06nce katilimcilarin

demografik bilgi formuna verdikleri yanitlarin

yiizde ve frekans degerlerine bakilmistir. Bu

islemlerden sonra arastirma sorusu
kapsaminda istatiksel analizler yapilmistir.
Verilerin normallik diizeylerine gore yapilacak
analizler degisecegi icin normallik diizeylerine
bakilmistir. Kim’e (2013) gbre 6rneklem sayisi
300°den fazla ise carpiklik ve basiklik
degerlerine  bakilmaktadir. Bu  degerler
dogrultusunda, ¢arpiklik degeri 2’den biiytik,
basiklik degeri ise 7’den biiyiik bir degere
sahip ise verilerin normal bir dagilim
gostermedigine karar verilmektedir. Basiklik
ve carpiklik katsayilarinin  aragtirmada
kullanilan tiim oOlgeklerde -1 ve +1 arasinda
oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle verilerin
normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.
Aragtirma  modelini  kurabilmek  ig¢in
degiskenler arasi iligki varsayiminin karsilanip
karsilanmadigini incelemek icin ise Pearson
Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi
hesaplanmustir. Miski varsayiminin
karsilanmasinin ardindan ise dolayli etkinin
giicii ve istatistiksel olarak anlamli olup
olmadig incelenmistir. Oz sefkatin ruh saghgi
ile 1iliskisinde psikolojik esnekligin araci
rollinii incelemek adma SPSS’de bootstrap
kullanilarak ~ 5.000  yeniden  Ornekleme
secenegiyle aracilik analizleri tamamlanmigtir.
%95 gliven araliklar1 sifir ile kesisim
gostermemesinden dolayli etkilerin anlamh
oldugu kabul edilmistir (Hayes, 2013;
Preacher ve Hayes, 2004).

Bulgular

Bu bolimde elde edilen nicel verilerin

istatistiksel bulgulari raporlanmustir. ilk olarak

orneklem grubunu tanimlayan frekans (f) ve



ylizde (%) degerlerine,

sonrasinda

ise

degiskenler arasi korelasyon ve betimleyici

istatistik degerleri raporlanmistir. Son olarak

ise aragtirma  sorusuna

sunulmaktadir.

bulgular

Orneklem grubunun genel yapisina ait
tanimlayici analiz degerleri

Bu boliimde arastirmaya katilan yetiskinlerin
cinsiyet, medeni durum ve ve yas degiskenleri
icin frekans (f) ve yiizde (%) degerlerine yer

verilmistir.

1. Arastirmaya Katilan Yetigkinlerin Demografik Degiskenlere Gore Dagilimi
Tablo 1. Arastirmaya Katilan Yetigkinlerin Cinsiyet ve Medeni Durum Dagilimi

Degiskenler f %
Cinsiyet

Kadin 186 479
Erkek 202 52,1
Medeni Durum

Bekar 201 51,8
Evli 187 48,2
Toplam 388 100

Tablo 1’de 6rneklem grubu, 186’s1 (%47,9) kadin; 202’si (%52,1) erkek olmak {izere toplam 388

yetiskin bireyden olusmaktadir. Orneklem grubunu olusturan yetiskinlerin 201’1 (51,8) bekar; 187’si

(%48,2) ise evlidir.

Oz Sefkat Olcegi, Psikolojik Esneklik Olcegi ve Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi
Puanlarimin Sosyodemografik Degiskenlere Gore Incelenmesine Iliskin Bulgular

Tablo 2. Medeni Durum ve Cinsiyet Degiskenlerine Ait Bagimsiz Orneklemler t-Testi Tablosu

Puan Gruplar N Ort. SS SHx t testi
t sd p
Oz Sefkat  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
DASO Bekar 201 22,98 13,36 0,94 0,448 386 0,654
Evli 186 22,36 13,93 1,01
Oz Sefkat Kadin 186 44,3 7,27 0,534 1,83 385 0,068
Erkek 202 43,0 7,53 0,530
PE Kadin 186 136,63 19,76 1,44 0,937 385,7 0,349
Erkek 202 134,64 21,98 1,54




DASO Kadin 186 21,23 13,49 0,98 -2,017 386 0,044

Erkek 202 24,01 13,65 0,96

* PE= Psikolojik Esneklik Olgegi; DASO=Depresyon. Anksiyete, Stres Olcegi

Tablo 2’de goriildiigii iizere, Oz Sefkat Olgegi bulgulari, erkek katilimcilarin depresyon,
Kisa Formu, Psikolojik Esneklik Olgegi ve anksiyete ve stres puanlarmin  kadin
Depresyon,  Anksiyete,  Stres  Olgegi katilimcilara kiyasla anlamli diizeyde daha
puanlarinin medeni durum degiskenine gore diisiik oldugunu ortaya koymustur.

anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini Degiskenlere liskin Korelasyon Katsayisi

belirlemek tizere yapilan bagimsiz gruplar t ve Betimleyici Istatistik Degerleri

testi sonuglarma gore Olcekten elde edilen

. . . ; Bu calismada 6z setkat ve ruh saghgi
puanlar medeni durum degiskenine gore

L . arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci
istatiksel olarak anlaml diizeyde

. o roliinii incelemek amaglanmistir. Bu amag
farklilagmadig1 saptanmistir. Cinsiyet

-, ) . . ) N dogrultusunda oncelikle Pearson Momentler
degiskenine gore bakildiginda ise, sirastyla Oz

Sefkat Olcegi Kisa Formu ve Psikolojik Carpim Korelasyon Katsayis1 hesaplanmistir.

el L. . . Sonrasinda aracilik roliinii test etmek amaciyla
Esneklik Olgegi sonuglarina gore elde edilen

Hayes (2018) tarafindan gelistirilen bootstrapa
dayali PROCESESS MACRO ydntemi

puanlar cinsiyet degiskenine gore istatiksel

olarak anlamli diizeyde farklilagmadig:

. . kullanilarak 1statiksel analizler
saptanmistir.  Bagimsiz  gruplar  t-testi

; . gerceklestirilmistir.  Ruh  sagligt  bagimlh
sonuclarina gore, Depresyon, Anksiyete ve

.. . L degisken olarak belirlenitken 06z sefkat
Stres Olgegi’nden elde edilen puanlar cinsiyet

.. . I bagimsiz degisken, psikolojik esneklik ise
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

. . ) ) aract degisken olarak ele alinmustir.
diizeyde farklillk gdstermektedir. Analiz

Tablo 3. Degiskenlere iliskin Korelasyon Katsayisi ve Betimleyici Istatistik Degerleri

1 2 3 4
1.0s0 -
2.PEO 0,838" -
3.DASO -0,801"" -0,857" -
4. Yas 0,047* -0,007 * -0,029* -
(Ort.) (S) 43,67 135,59 22,66 35,49

(7,43) (20,97) (13,64) (10,38)

Cronbach’s a 0.904 0.940 0.963 -
Carpiklik -0,736 -0,419 0,452 -
Basiklik -0,542 -0,948 -0,981 -

*<0.05 **p<0.01, OSO: (jz'fSefkat Olgegi Kisa Formu, Stres Olgegi, PEO= Psikolojik Esneklik Olgegi, DASO=
Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi, X= ortalama, S= Standart Sapma

Bu arastirmada katilimcilarin yas ortalamasi carpiklik degerleri agisindan incelendiginde

35,49°dur(S=10,38). Dagilim basiklik ve tim degiskenlerin normallik  kosullarini



sagladig1 goriilmektedir. iliskiler agisindan ise
Depresyon, Stres, Anksiyete (DASO) 6lcegi
(Ort=22,68, SS= 13,63), Psikolojik Esneklik
Olgegi (Ort= 135,60, SS= 20,95) ve Oz-Sefkat
Olgegi Kisa Formu (Ort=43,67, SS= 7,43)
arasindaki iligki Pearson Korelasyonu ile
oleiilmiistiir. Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu ile
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi arasinda
(r=.-,80) yiiksek diizeyde ve negatif yonde;
Psikolojik Esneklik Olgegi ile Oz Sefkat
Olgegi Kisa Formu arasinda (r=0,84) yiiksek
diizeyde ve pozitif yonde; Psikolojik Esneklik
Olgegi ile Depresyon, Anksiyete ve Stres
Olgegi arasinda (r=-0,86) yiiksek diizeyde ve
negatif yonde istatiksel agidan anlamli bir

iligki bulunmustur (p<.001).

Tablo 4. Dogrudan Etki

Oz Sefkat Olcegi ile Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olcegi Puanlar1 Arasinda
Psikolojik Esneklik Ol¢egi Puanlarinin
Araci Roliine iliskin Bulgular

Oz sefkat ile depresyon arasindaki psikolojik
esneklik degiskenin rolii incelenmeden once
Oz Sefkat Olgegi puanlarinin Depresyon,
Anksiyete ve Stres Olgegi puanlarina
dogrudan etkisi degerlendirilmistir. Bu sonuca
gore 0Oz sefkat puanlarmin  depresyon
puanlarina dogrudan etkisi asagidaki tabloda

raporlandirilmistir.

Bu analizden sonra modele araci rolii olarak
psikolojik esneklik degiskeni dahil edilmis ve
model test edilmistir. Analiz sonucunda model

kismi araci rolii oldugunu soyleyebiliriz.

B SHB B R p
0SO>DASO  -1,470 0,056 -0,276 0,64 <0.000
0SO>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, OSO: Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu, Stres Olgegi, PEO= Psikolojik Esneklik Olgegi, DASO= Depresyon,
Anksiyete, Stres Olgegi

Tablo 5. Dolayl Etki (5000 yeniden 6rnekleme)
Model Dolayli Etki SH %95GA
Alt Limit
OSO>PEO->DASO -,5241 -,0491 -,6234 -,4331

Ust Limit

*080: Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu, Stres Olcesi, PEO= Psikolojik Esneklik Olgegi, DASO= Depresyon, Anksiyete,
Stres Olgegi

Dogrudan etkilerin incelendigi Tablo 4’de istatistiksel olarak anlamli bir etkisi oldugu
goriildiigii iizere, Oz sefkatin, depresyon bulunmustur (p<0,000, p= -0.857).
anksiyete, stres (p<0.000, B= -0.209) ve

psikolojik esneklik (p<0.000, B= 0.838)

Dolayli etkinin incelendigi Tablo 5’de

goriildiigi iizere, psikolojik esnekligin, 06z

lizerinde dolayl1 ve istatistiksel olarak anlamli sefkat ve depresyon, anksiyete ve stres

bir etkisi vardir. Ayrica psikolojik esnekligin

arasinda  kismi aracilik rolii  oldugu

depresyon, anksiyete ve stres iizerinde



goriilmektedir(SH=-,0991; %95 GA=-1,1685,
-,7846). Bootstrap yonteminde iist limit ve alt
limitlerinin sifir1 icermedigi goriildigi icin,
dolayli etkinin istatistiksel olarak anlamli

oldugu sonucuna varilmistir.

Ozetle, 6z sefkatin psikolojik esneklik
iizerinden depresyon anksiyete ve stres
degiskenine dolayli etkisi istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Etki %52 olarak tespit
edilmistir (p<0,001). Aracilik modeli sekil

2’de gosterilmistir

Psikolojik Esneklik [ 0.625)
a(0,837)
Oz Sefkat ¢ (-0.276) > Depresyon, Anksiyete,
Stres

Sekil 2. Psikolojik Esneklik Aracihigiyla Oz Sefkatin Depresyon, Anksiyete ve Stres Uzerindeki Etkisi

Tartisma ve Sonucg

Bu arastirmanin temel amaci1 yetiskin
bireylerin 6z sefkat diizeylerinin depresyon,
anksiyete, stres icin anlamli bir iliski olup
olmadigini belirlemek ve bu iliskide psikolojik
esnekligin aracilik roliinii ortaya koymaktir.
Arastirmanin  sonucunda 0z sefkat ile
depresyon, anksiyete, stres arasinda negatif
yonde; 0z sefkat ile psikolojik esneklik
arasinda pozitif yonde, depresyon, anksiyete,
stres ile psikolojik esneklik arasinda negatif
yonde anlamli iligkilerin oldugu tespit
edilmistir. Bu durum, 6z sefkati yiiksek olan
bireylerin ruh sagliginin da daha iyi oldugunu
gostermektedir. Oz sefkat, bireylerin stresle
basa ¢ikma yetenegini artirarak ve olumsuz

duygularla basa c¢ikmalarina yardimer olarak

ruh saghigini olumlu yonde etkilemektedir.
Psikolojik esneklik ise 6z setkat diizeyinin
artmasin1  destekleyici  birer degiskendir,
depresyon, anksiyete, stres diizeylerini ise
azaltmaktadir. Bu sonuglar onceki ¢aligsmalari
desteklemektedir (Brenjestanaki, Abbasi ve
Mirzaian, 2020; Kashdan ve Rottenberg, 2010;
Neff, 2003; Panayiotou vd., 2014; Roemer vd.,
2008). Arastirma sonuglari, 6z sefkatin yliksek
olmasinin ruh saghigm iyilestirdigini ve
psikolojik esnekligin bu iliskiyi

gliclendirdigini gostermektedir.

Aragtirmada elde edilen bulgular, ruh
saghgmin 6z sefkat ile psikolojik esneklik
arasindaki iliskide kismi bir aract rol
oynadigini ortaya koymaktadir. Bu sonug, 6z

sefkatli bireylerin ruh sagligi diizeylerinin



daha yiiksek olmasiyla birlikte, bu iyi olusun

psikolojik esnekliklerini destekledigini
gostermektedir. Bir bagka ifadeyle, 6z sefkatin
dogrudan psikolojik esnekligi artirmasindan
ziyade, bireyin  ruhsal iyilik  halini
giiclendirerek dolayli yoldan bu etkiyi
sagladig1 anlasilmaktadir. Oz sefkat, bireylerin
kendilerine kars1i daha nazik, anlayisli ve
yargilayici olmayan bir tutum gelistirmelerine
yardimci olur. Bu tutum, stresli ya da zorlayici
durumlarla karsilasildiginda, kisinin yasadigi
icsel deneyimlere daha sagliklt bir sekilde
yaklagmasina olanak tanir. Bu durum, bireyin
genel ruh saghigmmi olumlu ydnde etkiler;
clinkii olumsuz duygu ve diisiincelerle basa
cikma becerisi gelisir (Neff, 2003). Ruh saglig
diizeyi yliksek olan bireyler, yasamin getirdigi
belirsizlikler, duygusal dalgalanmalar ve
zorlayic1  olaylara karst daha direngli
olabilirler. Bu direng, bireyin psikolojik
esneklik diizeyini artiran 6nemli bir faktordiir.
Oz sefkatli tutumun bireyin ruhsal dengesini
korumasi,  onun  psikolojik  esneklik
kapasitesini insa etmesinde belirleyici bir
stirectir. Bu nedenle ruh saghiginin, 6z sefkat
ve psikolojik esneklik arasindaki iligskide
anlamli bir araci rol listlenmis olmas1 beklenen
bir sonuctur. Unsal ve digerlerinin (2008)
yaptif1 arastirma sonucglart bu durumu
desteklemektedir. Bu calismada elde edilen
bulgular dogrultusunda, 6z sefkat, depresyon,
anksiyete, stres ve psikolojik esneklik
degiskenlerinin birbirini etkiledigi sonucuna

varitlmigtir.  Bu  sonu¢  yapilan  diger

calismalarla tutarlidir.

Arastirma sonuglart dogrultusunda, medeni
durum ve cinsiyet degiskenlerinin 6z sefkat,
psikolojik esneklik ve depresyon, anksiyete ve
strese gore farklilagsma gosterip gostermedigi
incelenmistir. Analiz sonucunda, medeni
durum ile dogrudan bir farklilasma tespit
edilmemistir. Bu durum 6z sefkat, psikolojik
esneklik ve depresyon, anksiyete ve stres
lizerine yapilan bagka arastirma sonuclariyla
benzemektedir (Donald vd., 2018; Fernandez
vd., 2020; Lopez ve ark., 2018). Bu durum evli
veya bekar olma gibi durumlarin yetiskin
bireyleri  etkilemedigi  gOriisiini  ortaya
cikarmaktadir.  Toplumda yaygin olarak
evliligin bireyin ruh sagligini destekleyici bir
unsur oldugu disiiniilse de, evli olmak her
zaman ruhsal iyilik haliyle iliskili degildir.
Evlilikte yasanan ¢atigsmalar, roller arasi denge
sorunlar1 veya esler arasi iletisim problemleri,
bireyin ruhsal durumunu olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle, sadece medeni
duruma odaklanmak bireyin ruhsal durumunu
aciklamak i¢in yeterli olmayabilir. Cinsiyet
degiskenine gore depresyon, stres, anksiyete
Olcegine gore farklilasma tespit edilmistir.
Arastirma sonucuna gore erkek katilimcilarin
puanlarimin  kadin katilimcilara gore daha
yuksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum
literatiir incelendiginde benzer ¢alismalardan
farklilik gostermektedir. Erkek katilimcilarin
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin
kadinlara kiyasla daha diisiik bulunmasi;
yalnizca psikolojik durumun daha iyi

olmastyla degil, ayn1 zamanda duygular1 ifade

etme bicimleri, toplumsal normlar, rol



beklentileri ve yardim arama davranislarindaki
farklarla da iliskili olabilir. Oz sefkat ve
psikolojik esneklik, cinsiyet degiskenine gore
anlamli bir farklilagma gdstermemektedir.
Benzer sekilde bir¢ok arastirmada psikolojik
esneklik ve cinsiyet arasinda  iliski
bulunamamistir. Diger yandan 6z sefkat ile
cinsiyet arasinda istatiksel olarak anlamli
farklilik bulunmayan ¢alismalar mevcuttur
(Bond ve ark., 2011; Yavuz ve ark., 2016). Oz
sefkat ile yas arasindaki iliski yapilan
aragtirmada yas arttikca 0z sefkatin arttigini
gostermektedir elde edilen bu sonug¢ yapilan
diger arastirmalarla benzerlik gostermektedir
(Bluth ve ark., 2016; Hwang ve ark., 2016;
Neff ve Vonk, 2009). Bu durumun sebebi,
bireylerin yaslar1 arttitkca olumlu veya
olumsuz pek c¢ok deneyim yasamalariyla
iligkili olabilir. Calismanin degiskenleri olan
0z sefkat, depresyon, anksiyete ve stres
degiskenlerinin ruh saglig1 alaninda 6nemli bir
etkiye sahip oldugu ve bu degiskenler
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci
roliinlin test edilmesinin alanyazina katki
saglayabilecegi  diisiiniildiigiinde, kurulan
modelin kismi aract role sahip olmasi
caligmanin giiglii yoniinii ortaya koymaktadir.
Yetiskinler ile yapilan bu arastirmanin
sonucunda 6z sefkat ve psikolojik esnekligin
depresyon, anksiyete, stres i¢in koruyucu bir

etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Tiim bu bulgular 15181nda, yetiskin bireylerde
0z sefkatin artmasi, depresyon, anksiyete,

stresin ~ azaltilabilmesi  i¢cin  psikolojik

esnekligin arttirilmasi énemlidir. Bu caligsma,
0z sefkat, psikolojik esneklik diizeylerini
arttirmay1 hedeflerken depresyon, anksiyete,
stresi azaltmaya yonelik uygulamalarin
gelistirilmesine katki saglayarak ruh sagligina
yonelik  calismalarina  katki  saglayacak

nitelikte oldugu sdylenebilir.

Oz sefkati ve psikolojik esnekligi artirmaya
yonelik miidahalelerin, bireylerin ruhsal iyi
oluslarini iyilestirmelerine yardimci
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin
simirliliklart katilimeilarin sadece Gaziantep
ilinde yasayan yetiskin bireylerden olmasidir.
Bu smirlilik arastirmanin genellenebilirligini
azaltmistir. Ancak yeni calismalarda farkli
orneklemlerde ele alinabilmesi agisindan temel
olusturmaktadir. Calisma kesitsel bir arastirma
tasarimina sahiptir. Bu baglamda, degiskenler
arasindaki iligkinin yonii ya da nedenselligi
hakkinda kesin yargilara varmak miimkiin
degildir. Iliskilerin zaman icinde nasil
degistigini inceleyebilmek i¢in boylamsal
arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Tiim bu
smirliliklar  15181nda,  gelecekte yapilacak
caligmalarin  daha genis  Orneklemlerle,
boylamsal tasarimlarla ve ¢oklu veri toplama
yontemleriyle zenginlestirilmesi
onerilmektedir. Ayrica, 6z sefkat ve psikolojik
esnekligi gelistirmeye yonelik miidahale
programlarinin etkililigini dlcen uygulamali

arastirmalarin yapilmasi, bu alandaki bilgi

birikimini artiracaktir.
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