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OZ-SEFKAT VE KAYGI ARASINDAKI ILiSKIDE
MiZAH YOLUYLA BASA CIKMANIN ARACI ROLU

THE MEDIATING ROLE OF COPING THROUGH
HUMOR IN THE RELATIONSHIP BETWEEN
SELF-COMPASSION AND ANXIETY

Aybiike irem SAYLAM, Elvan KIREMITCi CANI0Z

oz

Bu calisma, 6z sefkat ve kaygi arasindaki iliskide

mizah yoluyla basa ¢ikmanin araci roliinii incelemeyi
amagclamaktadir. Oz sefkat, bireyin kendine kars1 nazik ve
anlayisli olmastyla psikolojik saglamlig1 destekleyen 6nemli
bir faktor olup, kayg diizeyini azaltic: etki gostermektedir.
Mizah ise, zorlayic1 yasam olaylar karsisinda bireylerin
duygu diizenleme becerilerini giiglendiren islevsel bir basa
¢ikma stratejisi olarak degerlendirilmektedir. Arastirma
kapsaminda, 302 katilimeiya Oz Sefkat Olgegi- Kisa
Formu, Kisa Semptom Envanterinin kayg: alt boyutu ve
Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi uygulannustir. Verilerin
analizleri Jamovi 2.6.2 analiz programi ve programa eklenen
Medmod aracilik testi ile yapilmistir. Yapilan aracilik analizi
sonucunda, 6z-sefkat ve kaygi arasinda negatif yonde ve
anlamli iligki oldugu goriilmiistiir. Ayrica, 6z-sefkat ve kaygi
arasindaki iliskide mizah yoluyla basa ¢itkmanin kismi aract
rolii bulunmustur. Elde edilen sonuglar, 6z-sefkat ve mizahin
bir arada ele alinmasinin kaygry1 yénetme siireclerinde

etkili olabilecegini ve psikoterapdtik miidahalelere katki
saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

ABSTRACT

This study investigates the mediating role of humor-

based coping in the relationship between self-compassion
and anxiety. Self-compassion, characterized by treating
oneself with kindness and understanding, serves as a vital
psychological resource that enhances resilience and reduces
anxiety. Humor, conversely, is conceptualized as an adaptive
coping strategy that facilitates emotion regulation abilities in
the face of challenging life events. In the present study, 302
participants completed the Self-Compassion Scale—Short
Form, the anxiety subscale of the Brief Symptom Inventory,
and the Coping through Humor Scale. Data analysis was
conducted using Jamovi 2.6.2 and the Medmod module for
mediation analysis. Mediation analyses revealed a significant
and negative association between self-compassion and
anxiety. Moreover, humor-based coping demonstrated a
partial mediating effect on the relationship between self-
compassion and anxiety. Overall, these findings suggest

that addressing self-compassion and humor together may

be effective in anxiety management processes and may
contribute to psychotherapeutic interventions.



GiRiS

Neff (2003), 6z-sefkatin; 6z-nezaket, paylasilan insanlik
ve bilingli farkindalik olmak {izere li¢ temel bilesenden
olustugunu ifade etmektedir. Oz-nezaket, kisinin
hatalarina, bagarisizliklarina veya zorlayici duygularina
kars1 yargilayici ve sert olmasi yerine, kendine anlayisla
yaklagmasidir (Neff, 2003, s. 223-250). Paylasilan insanlik,
ac1 ve basarisizliklarin insan olmanin dogal bir pargasi
oldugunu kabul etmeyi icermektedir. Birey bu bilesen
sayesinde, yalniz olmadigini fark ederek kendini diger
insanlardan izole etmek yerine ortak insanlik deneyimine
dahil hissetmektedir (Neff, 2011). Bilingli farkindalik ise,
duygularm ve diisiincelerin farkinda olmay1 ancak onlara
asir1 derecede saplanip kalmamak anlamina gelmektedir.

Bilingli farkindalik sayesinde kisi, duygularini bastirmadan
gozlemleyebilir (Neft, 2003; Germer ve Neff, 2013).

Oz-sefkat

Literatiirde 6z-sefkatin, bireyin psikolojik iyi olusunu
arttirmada kritik bir rol oynadig1 ve 6zellikle stres, kaygi
ile depresyon belirtilerinin azalmasinda yardimci oldugu
goriilmiistiir (Barnard ve Curry, 2011; Kiremit¢i Canidz ve
Coskun, 2020; Kiremit¢i Cani6z vd., 2025). Ayrica, kaygi
yasayan bireylerde psikolojik iyi olus diizeyinin azaldig1
bilinmektedir (Unal vd., 2022). Bu baglamda yapilan
caligmalar, yliksek 6z-sefkat diizeyine sahip bireylerin
daha diistik kayg1 ve depresyon belirtileri gosterdigini,
dolayisiyla duygusal zorluklarla basa ¢ikmada daha adaptif
stratejiler kullandiklarini ortaya koymaktadir (MacBeth

ve Gumley, 2012). Oz-sefkatin kaygiy1 azaltici etkileri
tizerine odaklanan aragtirmalar, kavramin bireyin 6z-
elestiri egilimini zayiflatarak kaygi diizeyini diigiirdiigiinii
vurgulamaktadir (Neff ve Dahm, 2015). Ozellikle kayg1
bozuklugu olan bireylerde sik¢a gozlenen ve biligsel bir
carpitma olan felaketlestirme egilimi, 6z-sefkat becerisinin
gelistirilmesiyle birlikte azalabilmektedir. Oz-sefkat
becerisini gelistiren bireyler, bu diislinceleri daha yapici
bir sekilde ele alarak yasadiklar kayginin siddetini
azaltabilmektedir (Raes, 2011).

Kayg1

Arastirmada ele alian bir diger degisken olan kaygi, son
yillarda psikolojik saglik i¢in kritik bir bilesen olarak

one ¢ikmaktadir. Kaygi, bilissel, duygusal, fizyolojik ve
davranigsal unsurlari igeren ¢ok boyutlu bir tepki sistemidir
(Clark ve Beck, 2011). Evrimsel bakis agisina gore kaygi,
organizmalar1 yasami tehdit eden tehlikelere karsi uyarmak
ve hazirlamak i¢in erken uyar1 sistemi olarak goriilmekte
ve insan tiiriiniin hayatta kalmasi i¢in kritik bir Gneme
sahiptir (Zeidner ve Matthews, 2010). Kayginin ne zaman
asir1 ve uyumsuz hale geldigini belirlemek, onu olagan
kaygidan ayirmak agisindan olduk¢a 6nemlidir.

Clark ve Beck (2011) bu farklilagtirma igin bes 6lgiit
onermistir. Bu dlgiitlere gore kayginin, tehlikenin yanlig
veya abartil bir sekilde degerlendirilmesini igerdiginde,
islev bozukluguna neden oldugunda, belirgin bir sekilde
devam ettiginde, yanlis alarmlar icerdiginde ve ¢ok

cesitli tehdit ile iliskili uyaranlara kars1 asir1 duyarlilikla
sonuglandiginda asir1 ve uyumsuz hale geldigi, bu durumun
da cesitli psikolojik sikintilara ve islev kayiplarina yol
actig1 ifade edilmektedir. Bu amagla kayginin diizenlenmesi
gerekliligi 6nem kazanmaktadir. Sunulan ¢erceve,

kaygi ile basa ¢ikmada etkili psikolojik mekanizmalarin
arastirilmasini gerekli kilmakta ve bu baglamda mizah,
uzun zamandir saglikli bir kisiligin 6zelligi olarak kabul
edilmis, 6zellikle zorluklarla basa ¢ikmada faydal bir arag
olarak goriilmektedir (Allport, 1961; Freud, 1928; Maslow,
1954; Valliant, 1992).

Mizah Yoluyla Basa Cikma

Mizah ilk olarak, strese karsi "tampon" gdrevi géren bir
kisilik 6zelligi olarak tanimlanmistir. Bir baska deyisle,
mizah mekanizmasin kullanan bireylerin kullanmayan
bireylere kiyasla, yagadiklar1 olaylar stresli olarak algilama
olasiliklarmin daha diisiik oldugu diistiniilmektedir. Ek
olarak bireylerin mizahi stresli durumlarin olumsuz
etkilerini azaltmak icin bir baga ¢ikma stratejisi olarak
kullandiklar1 diigiiniilmektedir (Martin ve Lefcourt,1983;
Lefcourt vd., 1995).

Literatiir incelendiginde, mizahin basa ¢ikma siirecindeki
roliinii destekleyen ¢esitli calismalar bulunmaktadir.
Carver ve arkadaglar1 (1999, s. 97-127), meme kanseri
tedavisi goren kadinlarda iyimserlik, basa ¢ikma ve

sikint1 arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢calismada, mizahin
kronik stres faktoriine yanit olarak yasanan sikintiy1
azaltabilecegini gosteren kanitlar bulmustur. Ek olarak,



mizah kullanim1 ve tedaviden alti1 ay sonra yaganan sikinti
diizeyi arasinda negatif yonde ve anlamli iliski oldugu
belirtilmistir. Lefcourt ve arkadaslari (1997) ise, mizahin
katlanilmas1 gereken durumlarda en yararli savunma
mekanizmasi olabilecegini 6ne siirmiislerdir. Mizah yoluyla
basa ¢ikma genellikle duygu odakli bir basa ¢ikma stratejisi
olarak tanimlanmasina ragmen, mizah stresli bir durumu
degistirmek icin kullanilabilmekte ve bu nedenle, sorun
odakli basa ¢ikma bicimi olarak da islev gorebilmektedir.
Mizahi, 6fkeli birini veya gergin bir durumu yatigtirmak
amaciyla saka anlatmak gibi stresli durumlarda kullanmak
ornek verilebilir.

Belirtildigi gibi, mizahin saghigi iyilestirici potansiyelini
aragtiran uzmanlar, mizahin faydalarini, kisinin kendisini
ve iyi olusunu tehdit eden olaylar1 mizahi bir bakis acisiyla
goérme yeteneginden kaynaklanmasi ile agiklamislardir
(Freud, 1928; Martin ve Lefcourt, 1983; Lefcourt vd.,
1995; Lefcourt vd., 1998; May, 2013; Okudur Sabuncu,
Kocabasg ve Senyurt, 2023). May (1953) bu yetenekten,
kisinin sorunlarindan saglikli bir "mesafe" elde etmesinin
bir yolu olarak bahsetmistir. Bu mizah yoluyla basa
¢ikmanin, inkar veya bastirma gibi patolojik basa ¢ikma
stillerinden farklilagtig1 bir siiregtir. Stres faktoriinden
tamamen ka¢gmaya calismaktan ziyade, mizahin sagladigi
sagliklt mesafe, bireyin sorunlarla temas halinde

kalmasini saglarken, sorunlarina kars1 duygusal tepkilerini
azaltmaktadir (Lefcourt vd., 1995). Bu baglamda mizah,
kargilagilan olumsuz durumlara yonelik biligsel ve duyussal
olarak bireylerde bir farklilasma saglamakta ve yagsanan
olumsuz durumun tehdit giiciinii zayiflatarak gerilimin
azalmasina yardimci olmaktadir (Abel, 2002).

Mizah, 6z-sefkatin 6nemli bir bileseni olan “kendine
nazik olma” ve “paylasilan insanlik” kavramlariyla

da drtiismektedir. Oz-sefkat ve mizah yoluyla basa
¢ikma, psikolojik dayaniklilik ve duygusal iyi olus
acisindan birbirini destekleyen iki 6nemli kavramdir.
Psikolojik dayanikliligin artmasi bireyin yasadigi
kaygiy1 azaltmaktadir (Tas ve Akben, 2024, s. 2532).
Samson ve Gross (2012, s.375-384), mizahin stres
karsisinda biligsel yeniden ¢ergeveleme islevi gordiigiinii
ve kisinin kendi kusurlarina daha nazik yaklagsmasin
sagladigini belirtmistir. Bu baglamda kisi kendisine
sert ve acimasiz davranmak yerine kendisini mizahi bir

bakis agisiyla degerlendirmesinin, 6z-sefkat diizeyini
arttiracag diisiiniilmektedir. Oz-sefkat, kisinin kendisine
nazik ve anlayisli davranmasi, olumsuz deneyimleri

insan olmanin bir parcasi olarak gérmesi ve ac1 veren
diisiincelere mesafeli yaklagmasi olarak iglev gosterirken
(Neftf, 2003), mizah yoluyla basa ¢ikma ise stresli veya
olumsuz durumlarla mizahi bir perspektiften basa ¢ikmay1
icermekte ve psikolojik dayaniklilig1 arttirmaktadir (Martin
ve Ford, 2018). Bu sebeple 6z sefkat ve mizah yoluyla
basa ¢ikmanin bir nevi birbirlerini destekleyici kavramlar
olduklari sdylenebilmektedir. Neff (2003, s. 223-250),
0z-sefkatin duygu diizenlemeyi kolaylastirdigini ve mizah
gibi saglikli basa ¢ikma mekanizmalarim gelistirdigini 6ne
stirmiigtiir. Benzer sekilde, Leary ve arkadaglart (2007,

s. 887-904), 6z-sefkat diizeyi yiiksek bireylerin stres
karsisinda daha az rahatsiz edici duygu yasadigini ve mizah
yoluyla basa ¢ikma gibi islevsel basa ¢ikma stratejileri
kullandigini gostermistir.

Yapilan aragtirmalar, 6z-sefkatin biligsel esnekligi
artirarak bireylerin stresle daha saglikli basa ¢ikmasina
katkida bulundugunu géstermektedir. Bu nedenle 6z-
sefkat hem klinik psikoloji hem de pozitif psikoloji
alaninda ruh sagligim destekleyici dnemli bir faktor
olarak ele alinmaktadir. Tiim bu bilgiler dogrultusunda,
bu arastirma kapsaminda 6z-sefkat ve kaygi arasindaki
iligki ile bu iliskide mizah yoluyla basa ¢ikmanin aract
roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir. Psikoterapi
uygulamalari a¢isindan degerlendirildiginde, 6z-sefkat

ve mizahin birlikte ele alinmasi, duygu diizenleme
temelli miidahalelerin etkililigini artirma potansiyeline
sahiptir. Oz-sefkat temelli terapétik yaklagimlarin

kaygiy1 azaltmada etkili oldugu, danisanlarin kendilerini
yargilayici ve tehdit odakli i¢ konusmalarini doniistiirerek
daha uyumlu duygu diizenleme siirecleri gelistirmelerini
sagladig1 onceki caligmalarla ortaya konmustur (Neff ve
Germer, 2013; Bluth ve Eisenlohr-Moul, 2017). Giincel
arastirmalar da 6z-sefkat odakli miidahalelerin 6zellikle
kaygi bozukluklarinda biligsel esnekligi artirdigini ve
psikolojik belirtileri azalttigin1 géstermektedir (Han ve
Kim, 2023). Bununla birlikte mizah, tehdit algisini azaltan
yeniden degerlendirme siireclerini desteklemekte (Samson
ve Gross, 2012) ve stres verici uyaranlara karsi psikolojik
dayaniklilig1 gliglendiren bir basa ¢ikma stratejisi olarak



islev gormektedir (Martin ve Ford, 2018). Terapi ve
psikolojik danigmanlik siireglerinde mizahin bir basa
cikma becerisi olarak calisilmasi, 6zellikle kayg1 yonetimi
ve stresle basa ¢ikmada etkili bir yaklagim sunmaktadir.
Danisanlara mizahin bilingli ve uyumlu kullaniminin
ogretilmesi, kayg1 diizeylerini azaltarak psikolojik iyi
olusunun giiglenmesine ve duygu regiilasyonuna katki
saglayabilir (Saylam ve Sapanci, 2025). Bu iki kavramin
biitlinciil olarak incelenmesi, kaygi temelli psikoterapi
siireglerine daha esnek, duygusal mesafe kazandirici ve 6z-
sefkat odakli bir ¢cer¢eve sunarak terapotik miidahalelerin
kapsamin genisletebilir. Dolayisiyla, 6z-sefkat ve mizahin
birlikte kullanimi, bireylerin hem zorlayici duygularla daha
sefkatli bir sekilde temas etmelerini hem de kayg1 yaratan
biligleri daha esnek bigimde yeniden ¢ergevelemelerini
saglayarak, terapi siirecinde ve giinliik yasamda duygu
diizenleme kapasitesi ile psikolojik dayaniklilig1 artirmaya
yonelik katki sunmaktadir.

Literatiirde sunulan bilgilere gore, 6z-sefkat, bireylerin
yetersizlik hissettigi anlarda kendisine kars1 yargilayici
olmak yerine nazik ve kabul edici bir tutum sergilemesini
icermektedir. Bu siireg, bireyin yasadigi zorluklar
felaketlestirmek yerine daha gergekei bir perspektifie

ele almasini saglamaktadir. Bu noktada, mizah yoluyla
basa ¢ikmanin, 6z-sefkatin sagladigi duygusal giivenli
alan iizerinde biligsel bir ara¢ olarak islev gordiigi
soylenebilmektedir. Kendine sefkatle yaklasabilen birey,
yasadig1 kaygi verici durumlart bir tehdit olarak algilamak
yerine, mizahin sagladig: biligsel cerceveleme yoluyla
yasadig1 durumu yeniden ¢ergevelemektedir. Dolayisiyla,
0z-sefkatin kaygi lizerindeki koruyucu etkisinin, mizah
yoluyla basa ¢ikma stratejisi araciligiyla gergeklesecegi
ongoriilmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmada
asagida verilen hipotezler test edilmistir.

H: Oz-sefkat ve kayg1 arasinda negatif yonde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir.

H,: Oz-sefkat ve kayg1 arasindaki iliskide mizah yoluyla
basa ¢ikmanin araci rolii vardir.

Alanyazin incelendiginde, 6z-sefkatin kaygi tizerindeki
koruyucu etkisi ve mizahin bir basa ¢ikma stratejisi olarak
ruh sagligiyla iliskisi ayr1 ayr ele alinmis olsa da bu iiglii
yapinin bir biitiin olarak isleyisi ve 6z-sefkatin kaygi

tizerindeki etkisinde mizahin oynadig1 araci rol yeterince
aydinlatilmamistir. Mevcut literatiirdeki temel bosluk, 6z-
sefkatin sagladig1 duygusal kabuliin, biligsel bir yeniden
gergeveleme araci olan mizahla iligkisini ve bu iligkinin
kaygi belirtilerini nasil hafiflettigine dair ampirik kanitlarin
sinirli olmasi olarak ifade edilmektedir. Bu yoniiyle
calisma, s6z konusu mekanizmay1 agiklayarak hem

teorik cerceveye 0zgiin bir katki saglamay1 hem de kayg1
yonetiminde i¢sel ve digsal kaynaklarin entegrasyonuna
dair yeni bir perspektif sunmay1 hedeflemektedir.

YONTEM

Bu aragtirma kapsaminda 6z-sefkat ve kaygi arasindaki
iligki ile iliskide mizah yoluyla basa ¢gikmanin araci roliiniin
incelenmesi amaglanmistir.

Orneklem

Bu arastirma kapsaminda kolay 6rnekleme yontemiyle
toplam 302 katilimciya ulasilmistir. Cinsiyet agisindan
incelendiginde, arastirmada 287 kadin ve 15 erkek
katilimer yer almigtir. Aragtirmaya katilan katilimcilar
arasinda 252 katilimci 18-24, 31 katilimer 25-34, 10
katilimei 35-44 ve 9 katilimci 45-54 yas araliginda
oldugunu belirtmistir. Egitim diizeyine gore karsilagtirma
yapildiginda, katilimcilarin 201” inin {iniversite 6grencisi,
75’ inin liniversite mezunu, 14’ tiniin lisansiistii 6grencisi
ve 12’ sinin lisansiistii mezunu oldugu gorilmiistiir.
Katilimcilarin 283’ {i halihazirda psikoterapi almadigini ve
19’ u aldigin belirtmistir.

Veri Toplama Aracglari

Demografik Bilgi Formu: Bu formda katilimcilarin
cinsiyet, yas, egitim durumu, sosyoekonomik diizeyleri
ve Olgegi doldurduklar1 donemde psikoterapi alip almama
durumlarina yo6nelik sorular sorulmustur.

Oz-sefkat Olcegi-Kisa Formu: Katilimeilarin 6z-sefkat
diizeylerini 6lgmek amaciyla Neff (2003) tarafindan
gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Yildirim ile Sart
tarafindan (2018, s. 2502-2517) tarafindan yapilan
Oz-sefkat Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Toplam

11 maddeden olusan 6lgek besli Likert tipi olarak
hazirlanmustir. Olgek madde puanlamasi 1 (Higbir zaman)
ila 5 (Daima) araliginda degismektedir. Tek boyuttan
olusan dlgegin uyarlama ¢aligmasi i¢cin Cronbach alfa



giivenirlik katsayisi .75 olarak bulunmustur. Bu aragtirmada
ise, 0lcegin Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .78 olarak
hesaplanmstir.

Kisa Semptom Envanteri: Katilimcilarin kaygi puanlarini
6lgmek amaciyla, Derogatis (1993) tarafindan gelistirilen
ve Tiirkge uyarlamasi Sahin ile Durak (1994) tarafindan
yapilan Kisa Semptom Envanteri’ nin kayg alt boyutu
kullanilmigtir. Toplam 13 maddeden olusan kaygi alt
boyutunda yer alan maddeler, besli Likert tipi olarak
hazirlanmigtir. Madde puanlamasi 0 (Hig yok) ila 4 (Cok
fazla var) araliginda degigsmektedir. Kaygi alt boyutunun bu
arastirma kapsaminda Cronbach alfa giivenirlik katsayisi
.86 olarak bulunmustur.

Mizah Yoluyla Basa Ctkma Olgegi: Katilimcilarin mizah
yoluyla basa ¢ikma diizeylerini incelemek amaciyla
Martin ile Lefcourt (1983, s.1313) tarafindan gelistirilen
ve Tiirk¢e uyarlama calismasi Yerlikaya (2009) tarafindan
yapilan Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi kullanilmustir.
Toplam 7 maddeden olusan dlgekten alinan puanlarin
artmasi bireyin stres ile bas etmede mizahi ne kadar
kullandigin1 gostermektedir. Olgek maddeleri dortlii
Likert tipi olarak hazirlanmis olup madde puanlamasi 1
(Kesinlikle katilmiyorum) ile 4 (Tamamiyla katiliyorum)
araliginda degismektedir. Olgegin uyarlama calismasi
kapsaminda Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .67 olarak
bulunmustur. Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi’nden elde
edilen verilerin i¢ tutarlik katsayisi bu drneklem grubu i¢in
Cronbach Alfa = .69 olarak hesaplanmistir. S6z konusu
deger, psikometrik 6lgiimlerde genel kabul gbren .70
esiginin marjinal diizeyde altinda kalmasina ragmen, sosyal
bilimler alanindaki uygulamali aragtirmalarda ve 6zellikle
madde sayisi sinirh olan 6lgeklerde .60 ile .70 arasindaki
katsayilarin kabul edilebilir veya yeterlige yakin (marginal
reliability) goriildiigii literatiirde mevcuttur (DeVellis,
2021; Kline, 2023). Bu dogrultuda, 6lgegin yapisal
gecerligi ve aragtirmanin temel degiskenleriyle kurdugu
anlaml iligkiler géz ontinde bulundurularak, mevcut
giivenirlik diizeyinin analizlerin siirdiiriilmesi i¢in yeterli
oldugu varsayilmistur.

Siirec ve Analiz

Bu aragtirma kapsaminda veri toplama siirecine Dokuz
Eyliil Universitesi Bilimsel Aragtirma ve Yaym Etigi

Kurulundan 20.02.2025 tarihli ve E-57485104-399-
1307353 sayil1 etik kurul onay1 alindiktan sonra
baglanmistir. Katilimcilara kolay 6rnekleme yontemi

ile ulasilmis ve elde edilen veriler ¢evrim ici form
araciligi ile toplanmistir. Orneklem grubu olarak 18-

55 yag araligindaki bireylere ulagilmasi amaglanmigtr.
Hazirlanan 6l¢ek formunda sirasi ile goniillii onam formu,
Demografik Bilgi Formu, Oz-sefkat Ol¢egi-Kisa Formu,
Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi ve Kisa Semptom
Envanterinin kaygi alt boyutuna ait maddeler verilmistir.
Olgek formunun 6n sayfasinda yer alan goniillii onam
formunda aragtirmacilar ve aragtirma konusu hakkinda
kisaca bilgi verilmistir. Herhangi bir nedenden o&tiirii
rahatsizlik hisseden katilimcilarin arasgtirmayi yarida
birakabilecekleri vurgulanmigstir. Ayrica, herhangi bir
sorusu olan katilimcilarin ulasabilmesi adina, arastirmacilar
e-mail adreslerini belirtmistir.

Elde edilen tiim verilerin analizi Jamovi 2.6.2 analiz
programi ve programa eklenen Medmod aracilik testi

ile incelenmistir. Verilerin normal dagilimda yer alip
almadiklarini incelemek amaciyla Skewness ve Kurtosis
degerleri hesaplanmis olup verilerin normal dagilimda yer
aldig1 goriilmiistiir (Field, 2009). Oz-sefkat, kaygi ve mizah
yoluyla basa ¢ikma degiskenlerinin ortalama ve standart
sapma puanlar1 hesaplanmis, ayrica Pearson korelasyon
katsay1 analizi ile degiskenler arasi iligkiler incelenmistir.
Son olarak, aracilik analizi analiz programina eklenen
Medmod aracilik testi ile yapilmistir. Elde edilen sonuglara
gore, 6z-sefkat ile kaygi arasindaki iliskide mizahla basa
¢ikmanin aract rolil oldugu goriilmiistiir (Preacher ve
Hayes, 2008).

ARASTIRMA BULGULARI

Bu arastirma kapsaminda verilerin normal dagilimda

yer alip almadiklarini incelemek amaciyla Skewness ve
Kurtosis degerleri, degiskenlerin ortalama ve standart
sapma puanlari, Pearson korelasyon katsay1 analizi ve
aracilik analizi yapilmistir. Elde edilen sonuclara gore,
0z-sefkat ve kaygi arasindaki iligkide mizah yoluyla basa
¢tkmanin kismi araci rolii oldugu goriilmiistiir.

Olceklere Tliskin Bulgular ve Degiskenler Aras: iliskiler

Uygulanan istatistiksel analizler sonucunda, katilimcilarin
kaygi ortalama puani 18.49 (S.S. = 8.44), 6z-setkat



ortalama puani 32.75 (S.S. = 6.16) ve mizah yoluyla Aracilik Analizi

basa gikma ortalama puant 17.81 (5.5. = 3.95) olarak Bu aragtirma kapsaminda 6z-sefkat ve kaygi arasindaki

bulunmustur, iliskide mizah yoluyla basa ¢ikmanin araci rolii
Degiskenler arasi iliskiler incelendiginde ise, korelasyon incelenmistir. Yapilan aracilik analizi bulgularina gore,
analizi sonucunda 6z-sefkat ile kaygi arasinda negatif 0z-sefkat ve kaygi arasinda negatif yonde ve anlaml
yonde ve anlaml bir iligki (» =-.45, p <.01) ile mizah iligki, 6z-sefkat ile mizah yoluyla basa ¢ikma arasinda
yoluyla basa ¢ikma arasinda pozitif yonde ve anlamli iligki ~ pozitif yonde anlamli iliski ve kaygi ile mizah yoluyla basa
bulunmustur ( 7= .25, p <.01). Ayrica, kaygi ve mizah ¢ikma arasinda negatif yonde anlamli iligki bulunmustur.
yoluyla basa ¢ikma arasinda negatif yonde anlaml iliski Aracilik analizi Jamovi analiz programina eklenen

oldugu gortilmistiir (= -.21, p <.01). Medmod aracilik testi kullanilarak yapilmis, dolayli

etkilerin incelenmesi i¢in Bootstrap tekniginden (5000
orneklemli) yararlanilmistir. Elde edilen bulgular, mizahla
basa ¢ikmanin kismi araci degisken olarak igledigini

Tablo 1 Olgeklere iliskin Bulgular ve Degiskenler

Arasi iliskiler

SS 1 2 3 .
~ gostermektedir. Arastirmada kadin ve erkek katilimel
1. Oz-sefkat 32.75 6.16 - . . . . .
** sayisinin esit olmamasi nedeniyle cinsiyet degiskeni
2. Kaygt 1849 844 -4 . kovaryant degisken olarak eklenmistir. Analiz sonuglari
3. Mizah yoluyla  17.81 ~ 3.95  .25** -21** - Tablo 2 ve Sekil 1’ de detayl olarak yer almaktadir.

basa ¢ikma
Not-1. *p< 0.05; **p <.01

Tablo 2 Aracilik Analizi Bulgulari

B SH t p 95% GA R R?
Model 1
(BD =MYBC()
Sabit 12.48 1.16 10.71 0.00 [10.19-14.77] 25 .06
Oz-sefkat 15 .03 4.42 0.00 [.08 —.22]
Cinsiyet 1.36 .97 1.40 .16 [-.55-3.27]
Model 2
(BD = Kaygi)
Sabit 4048  2.74 14.76 0.00 [35.08 —45.88] 46 21
Oz-sefkat -.56 .07 -7.85 0.00 [-.70 - -.42]
MYBC -.23 A2 -1.93 0.05 [-.46 —-.01]
Cinsiyet -1.14 1.94 -.59 0.56 [-4.97 —2.68]

Not-1. *p < 0.05; **p < 0.01
Not-2. BD = Bagimli degisken, MYBC = Mizah yoluyla baga ¢ikma, f = Beta, SH = Standart hata




Analizler i¢in kullanilan dolayl etkilerin incelenmesi
amaciyla Bootstrap teknigi (5000 6rneklemli)
kullanilmistir. Elde edilen dolayl etkilerin anlamlilik
yorumu, analiz sonucunda ortaya konan % 95 giiven
araliklarinin sifir1 kapsamayan iki deger olmasini temel
almaktadir. Analiz kapsaminda ilk modelde 6z-sefkatin
(bagimsiz degisken) mizah yoluyla basa ¢ikmay1 (bagiml
degisken) anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir (R? =
0.06, F (1,300) = 19.54, p < 0.01). Oz-sefkat ve mizah
yoluyla basa ¢ikma arasinda pozitif yonde ve anlamli iligki
bulunmustur (B = .15, t=4.42, p <0.01).

Ikinci modelde ise mizah yoluyla basa ¢ikma aract
degisken olarak modele dahil edilmis ve modelin anlamli
oldugu goriilmiistir (R*=0.21, F'(2,299) =38.99, p <
0.01). Oz-sefkat (bagimsiz degisken) ve kaygi (bagiml
degisken) arasindaki iliskide mizah yoluyla basa ¢gikmanin
kismi araci rolii vardir (=-.23,¢=-1.93, p <0.05).
Yapilan analiz bulgusuna gore, 6z-sefkatin kaygi iizerindeki
dogrudan etkisinin anlamli oldugu bulunmustur ( = -0.56,
t=-7.85, p<0.01). Mizah yoluyla basa ¢ikmanin dolayl
etkisi incelendiginde, dolayli etkinin de istatistiksel olarak
anlamli oldugu gortilmistiir (B =-0.13, 1 =-.02, p <0.04,
% 95 GA [-.07 - -.02]).

Sekil 1 Aracilik Modeli

Not: a, Oz-sefkatin mizah yoluyla basa ¢ikma iizerindeki
dogrudan etkisini, b, mizah yoluyla basa ¢tkmanin

kayg tizerindeki dogrudan etkisini, ¢, 6z-sefkatin kaygi
iizerindeki dogrudan etkisini ve ¢ 6z-gefkatin kaygi
tizerindeki toplam etkisini ifade etmektedir. Modelde
cinsiyet kontrol degiskeni olarak alinmistir (*p < 0.05, **p
<0.01)

TARTISMA

Bu aragtirma kapsaminda 6z-gefkat ve kaygi arasindaki
iligki ve bu iliskide mizah yoluyla basa ¢ikmanin arac1
rolii incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore, 6z-sefkat
ve kaygi arasinda negatif yonde ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Ayrica, mizah yoluyla basa ¢ikmanin bu
iligkide kismi araci roli oldugu goriilmiistiir.

Analiz sonuglarina gore, H, hipotezi desteklenmis olup
0z-sefkat ve kaygi arasinda negatif yonde ve anlamli iliski
bulunmustur. Elde edilen bulgu literatiir bilgisi ile tutarlilik
gostermektedir. Arastirmalar, 6z-sefkat diizeyi yiiksek
bireylerin kayg1 diizeylerinin azaldigin1 gostermektedir.
Benzer sekilde bireylerin kaygi diizeyleri arttikca
kendilerine sefkat duymakta daha fazla zorlanmaktadirlar
(Barnard ve Curry, 2011; MacBeth ve Gumley, 2012;

Neff, 2003). Kendisini daha az elestiren ve kendisine
sefkat duyan bireyler kaygi gibi olumsuz duygular1 daha
az deneyimlemektedir (Neff ve Dahm, 2015; Raes, 2011).
Ayrica, kisilik 6zellikleri de bireyin iyi olus diizeyini
etkilemektedir (Unal, 2023). Kisilik dzellikleri bireyin stres
bas etmede kullanacagi yollar1 belirlemekte, mizah yoluyla
bas edebilmesini desteklemektedir.

Arastirmada incelenen ikinci hipoteze gore, 6z-sefkat ve
kayg1 arasindaki iliskide mizah yoluyla basa ¢ikmanin aract
roliiniin olmas1 beklenmistir. Bulgulara gore, mizah yoluyla
basa ¢ikmanin kismi aract degisken oldugu bulunmustur.
Elde edilen sonuca gore, H, hipotezi desteklenmis olup elde
edilen sonug literatiir bilgisi ile tutarlilik gostermektedir.
Bireyler kaygi yasadik¢a mizah yoluyla basa ¢ikmaya
bagvurabilmektedirler. Bu davraniglari streslerini azaltan
bir etkiye sahiptir ve o nedenle stres ile bas edebilmek

icin bagvurduklar bir yol olabilmektedir (Allport, 1961;
Freud, 1928, s. 3; Maslow, 1954; Valliant, 1992). Mizah
yoluyla basa ¢ikma ve 6z-sefkat arasinda ise pozitif yonde
ve anlamli iligki bulunmustur. Mizah yoluyla yasadiklar
stres ile bag edebilen bireyler kendilerine daha fazla sefkat
duymaktalardir (Samson ve Gross, 2012). Mizahla basa
¢ikma modele araci degisken olarak eklendiginde 6z-sefkat
ve kayg1 arasindaki iliskinin anlamliligini siirdiirmesi, bu
degiskenin kismi aracilik iistlendigini ortaya koymaktadir.



Mizah yoluyla basa ¢ikma sadece giilme eylemi ile ilgili
bir savunma mekanizmasi degildir. Daha 6nemli kismi
biligsel olarak kiginin bakig ac¢isin1 degistirmesine olanak
tanimasidir. Mizah yoluyla basa ¢ikma bilissel olarak
degisim saglar, yasanan duruma ve olaylara farkli bir
perspektiften bakarak duygusal diizenlemeye olanak tanir.
Bu sayede olay ve durumlar sebebiyle duyulan kaygi
seviyesinin azaldig1 sOylenebilir (Raes, 2011). Yani mizah
yoluyla basa ¢ikmanin biligsel yapilandirici ve kaygi
diizenleyici olarak caligtig1 ifade edilebilir. Ek olarak
mizah yoluyla basa ¢ikmanin kiginin daha iyi hissetmesine
ve 0z sefkat diizeyinin artmasina da alan acabilecegi
disiiniilmektedir (Saylam ve Sapanci, 2025). Biligsel
olarak kisinin perspektifinin degismesi ve daha akilct

bir noktadan olaylara yaklagmasi kaygisinin azalmasini
saglayabilecegi gibi 6z sefkat diizeyinin de artmasi kisinin
kendisine daha nazik yaklasmasini saglayarak kaygisinin
azalmasina yardimeci olabilir. Bu noktada mizah yoluyla
basa ¢ikma iki yonlii bir araci rolde islev gostermektedir.

Bulgular, 6z-sefkat diizeyinin artmasinin ¢esitli psikolojik
belirtilere kars1 koruyucu bir etki sagladigini1 destekleyen
literatiirle uyumludur. Oz-sefkatin psikolojik iyi olusu
giiclendirdigi ve kaygi ile depresyon gibi rahatsiz edici
duygulanimlarin azaltilmasina etkisi oldugu 6nceki
arastirmalarda bulgulanmistir (Barnard ve Curry, 2011).
Yapilan bir meta-analiz ¢aligmasi, yliksek 6z-sefkat
diizeyine sahip bireylerin daha diisiik kayg1 ve depresyon
belirtileri gdsterdigini ve duygu diizenlemede daha islevsel
yollar izlediklerini gostermektedir (MacBeth ve Gumley,
2012). Oz-sefkat gelistiren bireylerin felaketlestirme ve
genelleme gibi kaygiyi siirdiiren biligsel siiregleri kabul
edici bir tutumla ele aldiklari; bu durumun kayginin
siddetini azalttig literatiirde vurgulanmaktadir (Raes,
2011). Ek olarak giincel ¢alismalar, 6z-gefkatin biligsel
esnekligi artirarak bireylerin stresli durumlarla daha
islevsel bigimde baga ¢ikmalarina katki sagladigini
gostermektedir (Neff ve Germer, 2013; Bluth ve Eisenlohr-
Moul, 2017).

Mizah yoluyla basa ¢ikmanin da 6z sefkatte oldugu gibi
bilissel esnekligi artirict bir mekanizmayi desteklemesi, iki
yapinin birlikte ele alinmasini klinik uygulamalar agisindan
ozellikle degerli kilmaktadir. Mizahin tehdit algisini
azaltarak duygusal mesafe yaratmasi ve biligsel yeniden

degerlendirmeyi kolaylastirmasi, kaygi bozukluklariyla
calisirken terapotik miidahalelerde tamamlayici bir bilesen
islevi gorebilir. Nitekim mizahin uyumlu kullaniminin
kaygi ve stres diizeylerini azaltmada aracilik rolii
istlendigini gosteren giincel bulgular (Saylam ve Sapanci,
2025) mizahin psikoterapide islevsel bir basa ¢ikma
becerisi olarak ¢aligmasinin 6nemine isaret etmektedir.

Sonug olarak, 6z-sefkatin nazik, kabul edici ve esnek
tutumunun; mizahin yeniden gerceveleme ve biligsel
esneklik saglayici 6zellikleriyle birlikte kullanilmasi,
kaygi bozukluklariin ele alinmasinda terapotik siireci
giiclendirebilecek biitlinlesik miidahale modellerinin
gelistirilmesine katki sunmaktadir. Her iki yaklagimin
birlesimi, hem biligsel carpitmalarin daha etkili
caligilmasini hem de bireyin duygusal deneyimlerine daha
esnek ve sefkatli bir perspektiften yaklasmasini saglayarak
kaygi temelli terapotik miidahalelerin etkililigini artirabilir.

SONUC

Bu aragtirmada 6z-sefkat ve kaygi arasindaki iliski

ve bu iligkide mizah yoluyla basa ¢ikmanin araci rolii
incelenmigtir. Elde edilen sonuglara gore, 6z-sefkat ve
kaygi arasinda negatif yonde ve anlamli bir iligki, ayrica
bu iliskide mizah yoluyla basa ¢ikmanin kismi araci rolii
oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde yer alan aragtirmalar incelendiginde, 6z-sefkat
ve kaygi iliskisini inceleyen birgok arastirma bulgusu

yer almaktadir. Ancak 6z-sefkat ve kaygi iligkisinde
mizah yoluyla basa ¢ikmanin araci roliinii inceleyen

bir aragtirma bulgusuna rastlanmamistir. Bu nedenle bu
arastirma, literatiirdeki bu eksikligi doldurmak adina
arastirmacilar tarafindan hazirlanmistir. Elde edilen
bulgularin yeni aragtirmacilara ve alana 6nemli katkilar
sunulmasi1 beklenmektedir. Arastirmanin bulgular1 géz
Oniine alindiginda kaygi bozukluklari ile ¢aligirken

0z sefkat uygulamalarmin arttirilmasi 6nerilmektedir.
Kayg1 bozuklugu yasayan bireylerin 6z sefkat diizeyleri
arttirlldiginda kaygi ile daha iyi bas edebildikleri
sOylenebilir. Buna ek olarak da mizah yoluyla basa ¢ikma
mekanizmasi danisanlara anlatilabilir, biligsel bakis agis1
ve farkli perspektif kazandirmasi ile ilgili ¢aligmalar
yapilarak bireyleri kaygi bozukluklar ile daha kolay

bas etmeleri saglanabilir. Bu anlamda 6z sefkat diizeyini



arttirmaya yonelik ¢alismalarin klinisyenler ve pozitif
psikoloji alanindaki arastirmacilar tarafindan ¢aligmasi
onerilmektedir. Elde edilen bulgular, 6z sefkat ve mizahin
bir arada ele alinmasinin kaygiy1 yonetme siireclerinde
etkili olabilecegini ve psikoterapotik miidahalelere katki
saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Sonug olarak
aragtirmanin bulgularinin klinik uygulamalar ve 6nleyici
ruh saglig1 calismalari agisindan kritik bir 6neme sahip
oldugu sdylenebilir. Oz-sefkat ve mizah yoluyla basa
¢ikma arasindaki bu dinamik iligkinin ortaya konmasi,
ozellikle kayg1 bozukluklari icin gelistirilen Oz-Sefkatli
Farkindalik veya Bilissel Davranig¢1 Terapi protokollerine,
mizah yoluyla biligsel yeniden yapilandirma modiillerinin
eklenmesinin terapotik etkinligi artirabilecegine isaret
etmektedir. Oz-sefkat etkinliklerinin igeren atdlye
caligmalarinin bireylerin iyi oluslarina katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Ayrica ¢aligma, bireylerin zorlayict
yasam olaylari karsisinda 6z-sefkat yoluyla gelistirdikleri
giivenli alanin, adaptif mizah kullanimini tesvik ederek bir
psikolojik dayaniklilik tamponu olusturdugunu kanitlamasi
bakimindan deger tagimaktadir.

Caligmanin bazi sinirliliklart bulunmaktadir.

Oncelikle, drneklemin biiyiik cogunlugunun iiniversite
Ogrencilerinden olusmasi, bulgularin farkli yas gruplaria
ve klinik 6rneklemlere genellenebilirligini kisitlamaktadir.
Ayrica katilimcilarin cinsiyet dagilimi belirgin bigcimde
dengesizdir; 0rneklemin yaklagik %95 inin kadinlardan
olusmasi, cinsiyetler arasi karsilagtirma yapmay1
gliclestirmis ve elde edilen sonuglarin erkek bireyler i¢in
genellenebilirligini 6nemli 6l¢iide sinirlamistir. Bu nedenle,
cinsiyet dagilimindaki bu dengesizlik ¢aligmanin 6nemli
bir sinirhilig1 olarak degerlendirilmelidir. Gelecekteki

arastirmalarda, daha dengeli bir cinsiyet dagilimina sahip
ve farkli yas gruplarini iceren daha ¢esitli 6rneklemlerle
caligilmasi onerilmektedir. Béylece hem cinsiyet
farkliliklarinin daha saglikli bicimde degerlendirilmesi
hem de bulgularin daha genis bir popiilasyona
genellenebilirliginin artiritlmasi miimkiin olacaktir. Bu
arastirmanin diger bir onemli sinirlilig1, verilerin kesitsel
bir desenle toplanmis olmasidir. Aracilik modelleri teorik
olarak degiskenler arasinda bir siire¢ veya akis varsaysa

da bu calisma kapsaminda veriler tek bir zaman diliminde
toplandigi icin degiskenler arasindaki iliskiler nedensel bir
temelde yorumlanmasini giiglestirmektedir. Dolayisiyla,
0z-sefkatin mizah yoluyla basa ¢ikma tlizerinden kaygiy1
azalttigina dair elde edilen bulgularin istatistiksel bir
modelleme diizeyinde oldugu sdylenebilir. Gelecek
arastirmalarda, bu degiskenler arasindaki nedensel dnceligi
ve zamansal degisimi daha kesin bir bigimde test edebilmek
icin boylamsal veya deneysel desenlerin kullanilmasi
Onerilmektedir. Arastirmanin yontemsel sinirliliklarindan
biri, Mizah Yoluyla Basa Cikma Olcegi "ne ait i¢ tutarlik
katsayisinin (.69) ideal esik degerin (.70) hemen altinda
kalmig olmasidir. Bu durum, dlgiilen yapinin (mizah)
biligsel ve duygusal bilesenlerinin karmagikligindan veya
orneklem oOzelliklerinden kaynaklanmig olabilir. Sosyal
bilimler yazininda bu seviyedeki degerler marjinal diizeyde
kabul edilebilir goriilse de (Kline, 2023), bulgularin
genellenebilirligi yorumlanirken bu kisitliligin dikkate
alinmasi ve gelecek caligmalarda ilgili yapinin daha yiiksek
i¢ tutarliga sahip alternatif araglarla desteklenmesi veya
daha fazla kisi sayis1 igeren katilimce1 gruplariyla bu yapinin
tekrar test edilmesi onerilmektedir. Son olarak ¢aligmanin
siirliliklar arasinda 6lgeklerin yiiz yiize yerine ¢evrimigi
form aracilig1 ile katilimcilara verilmesi yer almaktadir.
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