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Oz

Bu arastirmamin amaci, geng yetiskin bireylerde yiiriitiicii islevler ve algilanan stresin, Oz-sefkat
iizerindeki yordayic etkilerini incelemektir. Calismada coklu doZrusal regresyon analizleri kullanilarak
yiiviitiicii  iglevler wve algilanan stres diizeylerinin  bireylerin 6z gsefkat iizerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, yiiriitiicii islevlerin stresle basa cikma siireglerinde onemli bir
rol oynadigini ve 6z sefkatin bireyin psikolojik iyi olusuna anlamh katki sagladigini gostermektedir. Oz
sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin, stresli yasam olaylariyla daha saglikli basa ¢iktig belirlenmigtir.
Arastirma, yiiriitiicii islevlerin bireylerin stresle basa ¢ikma kapasiteleri ve kendilerine yonelik sefkatli
tutum gelistirmeleri tizerindeki etkilerini ayrintili bicimde ele almistir. Ayrica, algilanan stres diizeyinin
0z sefkat iizerindeki etkileri incelenmis ve bu degiskenlerin psikolojik iyi olug ve ruh saglhg ile iliskileri
ortaya konmugstur. Bu baglamda, yiiriitiicii islevlerin stresin olumsuz etkilerini azaltmada araci bir faktor
olarak islev goriip gormedigi de degerlendirilmistir. Sonug olarak elde edilen veriler, geng yetiskinlerin
psikolojik  dayamikhili§ini  artirmaya  yonelik  miidahale programlarmnda  yiiriitiicii  islevlerin
giiclendirilmesi ve 0z sefkatin tesvik edilmesinin onemini vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, genclerin ruh
sagligini desteklemeye yonelik onleyici stratejilerin  gelistirilmesine bilimsel bir temel saglamay:
amacglamaktadir. Korelasyon analizlerinde, 6z sefkatle yiiriitiicii islevler arasinda pozitif (r =0,36, p <
0,001), oz-sefkat ile algilanan stres arasinda negatif (r=-0,50, p < 0,001) ve yiiriitiicii islevlerle algilanan
stres arasinda negatif (r =—0,26, p <0,001) yonlii anlaml iliskiler bulunmustur.
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Dogrusal Regresyon Analizi.
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Genc Yetiskinlerde Oz Sefkat, Yiiriitiicii islevler ve Algilanan Stres Mliskisi

Abstract

The aim of this study is to examine the predictive effects of executive functions and perceived stress on
self-compassion among young adults. Multiple linear regression analyses were conducted to evaluate the
impact of executive functions and perceived stress levels on individuals’ perceptions of self-compassion.
The findings revealed that executive functions play a significant role in coping with stress contributes
meaningfully to individuals’ psychological well-being. It was determined that individuals with higher
levels of self-compassion cope more effectively with stressful life events. The study provides a detailed
analysis of how executive functions influence individuals’ capacity to manage stress and develop
compassionate attitudes toward themselves. In addition, the effects of perceived stress levels on self-
compassion were examined, and the relationships of these variables with psychological well-being and
mental health were identified. In this context, whether executive functions act as a mediating factor in
reducing the negative effects of stress was also evaluated. In conclusion, the findings emphasize the
importance of strengthening executive functions and promoting self-compassion in intervention
programs aimed at enhancing the psychological resilience of young adults. This study seeks to provide a
scientific foundation for the development of preventive strategies to support youth mental health.
Correlation analyses revealed significant positive relationships between self-compassion and executive
functions (r = 0.36, p <0.001), and significant negative relationships between self-compassion and
perceived stress (r = —0.50, p <0.001), as well as between executive functions and perceived stress (r = —
0.26, p < 0.001).

Keywords: Self Compassion, Executive Functions, Perceived Stress, Young Adults, Multiple

Linear Regression Analysis.

GIRis
Oz sefkat, bireyin zorlu durumlarda kendine karsi anlayisli, nazik ve yargilayict olmayan bir
tutum gelistirmesi olarak tanimlanir (Neff, 2003, s. 224; Uyanik ve Cevik, 2020, s. 661). Bu ozellik,
psikolojik dayaniklilik, stresle basa ¢ikma ve genel iyi olus {izerinde belirleyici bir rol oynamaktadir
(Raes vd., 2011, s. 250; Sirois vd., 2019, ss. 434-436). Literatiirde 6z sefkat hem duygusal diizenleme

siiregleri hem de bilissel kontrol mekanizmalari ile etkilesim ig¢inde bir koruyucu faktor olarak ele
alinmigtir (Neff, 2003, s. 224; Inwood ve Ferrari, 2018, ss. 215-219).

Yiiriitiicii islevler, dikkat kontrolii, bilissel esneklik ve tepki inhibisyonu gibi biligsel siiregleri
kapsar ve stresli durumlarda bireyin duygusal ve bilissel diizenlemesini destekler (Miyake vd, 2000,
ss. 50-53; Diamond, 2013, ss. 135-156). Yiiriitiicii islevlerin etkinligi, bireylerin stresle basa ¢ikma
kapasitesi ve 0z sefkat uygulamalarini anlamada kritik 6neme sahiptir (Banich, 2009, s. 90; Liston
vd, 2009, s. 912).

Algilanan stres, bireyin belirli bir zaman diliminde yasadig1 stres diizeyini ve olaylara kars:
duydugu kontrol algisini yansitan psikolojik bir kavramdir (Cohen ve Williamson, 1988, s. 32).
Literatiirde, algilanan stresin bireyin yas, cinsiyet ve sosyal baglamina gore degistigi ve psikolojik
iyi olus tizerinde dogrudan etkili oldugu bulunmustur ($Sahin, 2018, s. 33; Durna vd., 2021, ss. 8-10).

Oz sefkat, yiiriitiicii islevler ve algilanan stres arasindaki iliskiler hem duygusal hem biligsel
siiregleri kapsayan biitiinciil bir cercevede ele alinmalidir. Mevcut ¢alismalar, genellikle degiskenleri
bagimsiz veya ikili iliskiler diizeyinde incelemekte ve yetiskin drneklemler iizerinde simirh sayida
arastirma bulunmaktadir (Yilmaz, 2020, ss. 1975-1983). Bu eksiklik, ii¢ degiskenin etkilesimini
sistematik olarak degerlendiren calismalara ihtiya¢ oldugunu gostermektedir.

Bu baglamda ¢alisma, 1) 6z sefkat, yiiriitiicii islevler ve algilanan stres arasindaki iligkileri geng
yetiskin Ornekleminde incelemek; (2) yiiriitiicii islevlerin bu iliskideki roliinii ortaya amaclarini
tasimaktadir. Bulgular, psikolojik miidahale ve egitim programlarimn 6z-sefkat ve biligsel becerileri
biitiinciil bicimde ele alarak bireylerin iyi olusunu desteklemesine katk: saglayacaktir.
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1. Kavramsal Cerceve ve Degiskenler Arasindaki liskiler

Oz-sefkat, kisinin zorlu durumlarda kendine karsi anlayish ve nazik davranmasi olarak
tanimlanmakta (Uyanik ve Cevik, 2020, s. 661; Ugok, 2022, s. 71) ve son yillarda pozitif psikoloji
alaninda 6nem kazanmis; umut, mutluluk gibi olumlu degiskenlerle iliskilendirilmistir (Ozpeynirci
ve Kirmizi, 2020, s. 2924). ()rgﬁtsel davranis alaninda 6z sefkat calismalari sinirli olsa da kavramin
yoneticiler ve ¢alisanlar iizerinde olumlu etkileri olabilecegi belirtilmektedir (Ozpeynirci ve Kirmizi,
2020, s. 2924; Ugok, 2022, s. 78). Oz sefkatin gelisiminde biligsel davranis¢i kuramin rolii incelenmis
ve kavramla ilgili yaygin yanilgilar ele alinmistir (Uyanik ve Cevik, 2020, s. 74). Cinsiyet acisindan
yapilan bir meta-analizde erkeklerin 6z sefkat puanlar1 kadinlara gore yiiksek bulunmus; ancak, bu
fark istatistiksel olarak anlamli degildir (Bacanli ve Carkat, 2020, s. 1).

Yiiriitiicli islevler, davraniglarin diizenlenmesi, organize edilmesi ve planlanmasi gibi bilissel
kontrol siireglerini kapsar (Giir ve Oztiirk, 2024, s. 31). Tiirkiye'deki aragtirmalar, erken cocuklukta
ylriitiicli islevlerin degerlendirilmesine odaklanmus; yetigkinler icin gelistirilen yeni bir Yiiriitiicii
Islevler Olgegi, yliksek giivenilirlik ve gecerlilik gostermistir (Giir ve Oztiirk, 2024, s. 31). Cocuk
orneklemlerinde yiiriitiicii islevlerin sosyal becerileri anlamli sekilde yordadig: ve yiiksek yiiriitiicii
islev puanlarinin daha iyi sosyal becerilerle iliskili oldugu bulunmustur (Yurdakul, 2024, s. 1742).
Ayrica ebeveyn egitimi, sosyoekonomik durum, kardes sayisi, cinsiyet, babanin yasi ve dogum sirasi
gibi faktorlerin yiiriitiicii islevlerde anlaml farklhiliklar yarattigi goriilmiistiir (Eren ve Kanak, 2024,
s. 1127).

48-72 ayhk cocuklar icin Tiirkceye uyarlanan Cocukluk Dénemi Yiiriitiicii Islevler Envanteri
(CHEXI), iki faktorlii (Calisma Bellegi ve inhibisyon) yapisiyla yiiksek i¢ tutarlilik ve giivenilirlik
gostermektedir (Ciftci vd., 2020, s. 762). Bu 6lgek ¢ocukluk donemi igin uygun olmakla birlikte,
yetigskin Orneklemlerinde yiiritiicii islevlerin degerlendirilmesi icin Stroop Testi, Wisconsin Kart
Esleme Testi (WCST) veya Yetiskinler icin Yiiriitiicii Islevler Olgegi gibi gegerli ve giivenilir araglarin
kullanilmas: gerekmektedir. Dolayisiyla, ¢ocukluk donemi bulgularimin dogrudan yetiskinlere
genellenmesi uygun degildir.

Algilanan stres, bireyin belirli bir zaman diliminde yasadig1 stres diizeyini, olaylarin yarattig:
baskiyl, bu olaylara karsi duydugu kontrol eksikligini ve bas etme yeterliligini nasil
degerlendirdigini yansitan psikolojik bir kavramdir (Cohen ve Williamson, 1988, s. 32). Stresin etkisi,
olayin dogasindan ¢ok, bireyin onu nasil yorumladig: ve basa ¢ikabilecegine dair algisiyla ilgilidir;
bu nedenle, ayn stresli durum farkli bireylerde farkli diizeyde algilanan strese yol agabilir.

Farkli niifus gruplarinda yapilan arastirmalar, algilanan stresin bireyler arasi degiskenlik
gosterdigini ortaya koymaktadir. Universite dgrencilerinde kadinlarin erkeklere kiyasla daha
yliksek stres yasadig1 bulunmustur (Sahin, 2018, s. 28). Benzer sekilde, saglik calisanlar: arasinda da
kadinlarin stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Durna vd., 2021, s. 1). Hamile
kadinlarda yapilan arastirmalar ise yiiksek riskli gebelik yasayanlarin normal gebelere kiyasla
anlamli derecede daha yiiksek algilanan stres diizeyine sahip oldugunu gostermistir (Baran vd.,
2020, ss. 176-178).

Oz sefkat, bireylerin stresle basa ¢ikma ve psikolojik iyi olus siireglerinde 6énemli bir rol oynar.
Glilmiis (2024), yetigkinlerle yaptigi calismada, diisitk uyumsuz diisiince ve davramgsal geri
gekilmeyle #e yiiksek planlama becerisi olan bireylerin 6z sefkat diizeylerinin anlamli bigimde
yliksek oldugunu gostermistir. Bu, 6z sefkatin yalnizca duygusal tepkiyi degil, bilissel yapilar ve
basa ¢ikma stratejileriyle de iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ote yandan, Dingbas vd. (2023),
ergenlerle yaptiklari calismada, depresyon ve stresin okul tiikkenmigligini anlamli sekilde yordadigy,
ancak 0z sefkatin bu siirecte anlamli olmadig1 bulunmustur; bu da ergenlikte 6z sefkat becerilerinin
hentiz tam olarak gelismemis olabilecegini gostermektedir.
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Ruhsal bozukluk tanisi almis bireylerde 6z sefkat, psikolojik dayanikhilig1 artiran dnemli bir
faktor olarak one c¢ikmaktadir. Demirden ve Sarikog (2023), ayakta tedavi goren bireylerde 6z
sefkatle stresle basa ¢ikma stilleri arasinda anlamli iligki bulmuslardir. Benzer sekilde Bektas (2020),
zihinsel kirlenmeyle 6z tiksinme ve 6z sefkat arasindaki iliskileri incelemis; zihinsel kirlenmenin,
i¢gsel olumsuz duygular ve yikama diirtiisiinii tetikleyen 6z tiksinme hissiyle baglantili oldugunu
gostermistir. Bu bulgular, 6z sefkatin hem olumlu hem de olumsuz psikolojik siireglerle karmasgik
iligkiler iginde olabilecegini ortaya koymaktadur.

Mesleki baglamda da 6z yeterlik, tiikenmislikle miicadelede koruyucu bir rol oynamaktadir.
Orhan ve Komsu (2016), akademisyenler tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, 6z yeterlik algisimin
O0grenme tutumlari ve is tatmini iizerinde olumlu, tiikenmislik iizerinde ise olumsuz etkisi oldugunu
gostermistir. Universite 6grencileriyle yapilan calismalarda ise duygu diizenleme stratejileriyle 6z
sefkat alt boyutlar1 arasinda anlaml iligkiler bulunmustur; yeniden degerlendirme stratejisi, 6z
sevecenlik ve bilinglilikle orta diizeyde pozitif iligkilidir. Gizleme stratejisi ise bazi 6z sefkat
boyutlariyla pozitif, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesmeyle negatif iliski gostermistir (Giin,
Tiirkmen ve Barbaros Yalgin, 2020, s. 179).

Cocukluk c¢ag1 travmalarinin yeme tutumlar: {izerindeki etkisinde ise duygu diizenleme
glicliigii ve 6z sefkatin arac rol oynadigr bulunmustur (Karaoglu ve Erzi, 2019, s. 145). Benzer
sekilde, Zengin (2010), hemsirelik ve ebelik Ogrencileri {iizerinde yaptig1 calismada, egitim
stirecindeki stresin, Ogrencilerin 6z yeterlik diizeyleriyle xe davramslar iizerinde belirleyici
oldugunu ve stres arttik¢a davranis tamamlama ve genel 6l¢ek puanlarinda farkliliklar gézlendigini
tespit etmistir.

Modern yasamda stres, bireyin tiim yasamini etkileyen onemli bir faktordiir. Stresle basa
¢ikmak i¢in bilissel esneklik gereklidir (Turan vd., 2019, s. 59). Hemsirelik 6grencilerinin algiladiklar:
stres arttikca bilissel esneklik diizeylerinin azaldig1 bulunmustur. Yiiriitiicii islevler, bireyin bilissel
stireclerini planlama, dikkatini siirdiirme, uygun tepkiyi se¢gme ve diirtiisel davranislar1 kontrol
etme kapasitesini ifade eder (Miyake vd., 2000, s. 60). Bu islevler, prefrontal korteks tarafindan
yonetilen iist diizey bilissel siirecler olarak stresle basa ¢ikma mekanizmalarinda merkezi bir role
sahiptir (Diamond, 2013, s. 135). Arastirmalar, yiiriitiicii islevlerin 6zellikle ¢alisma bellegi, bilissel
esneklik ve inhibisyon alt boyutlariin stresli durumlarda bireyin duygusal diizenleme becerilerini
dogrudan etkiledigini gostermektedir (Banich, 2009, s. 89). Stres diizeyi arttiginda prefrontal korteks
aktivitesinde azalma ve amigdala tepkisinde artis gozlenmekte, bu durum, yiiriitiicii islevlerin
etkinligini azaltarak duygusal tepki diizenlemesini gli¢lestirmektedir (Liston vd., 2009, s. 912).
Benzer sekilde, 6z sefkat diizeyi yiiksek bireylerin stresli durumlarda bilissel kontrolii daha etkili
kullandiklar1 ve yiiriitiicli islev performansinin stres karsisinda korundugu belirlenmistir (Neff,
2003, s. 224; Inwood ve Ferrari, 2018, s. 215). Bu bulgular, 6z sefkatin yalnizca duygusal bir koruyucu
faktor degil, aym zamanda bilissel siireclerle etkilesen bir degisken olabilecegine isaret etmektedir.

Mevcut literatiir; 6z sefkat, yiiriitiicli islevler ve stres arasindaki ii¢ yonlii iliskiyi sistematik
bigimde incelememistir. Ozellikle yetiskin 6rneklemler iizerinde yiiriitiilen aragtirmalarin azlig1 ve
ylriitiicli islevlerin ndropsikolojik testler yerine 6z bildirim 6lgekleriyle simirli degerlendirilmesi, bu
alandaki boslugun derinligini ortaya koymaktadir. Bu nedenle, calisgma 6z sefkatin stres tizerindeki
etkisinde yiriitiicii islevlerin roliinii yetiskin O6rnekleminde inceleyerek literatiire kuramsal ve
yontemsel bir katki sunmay1 amaglamaktadir.

Oz sefkatin stresle basa ¢ikma, psikolojik saglamlik ve dz-yeterlik gibi degiskenlerle iligkisine
dair literatiir olduk¢a genistir (Neff, 2003, s. 224; Raes vd, 2011, s. 251). Neff (2003), 6z sefkatin
bireylerin olumsuz yasam olaylar1 karsisinda daha dengeli duygusal tepkiler gelistirmelerini
sagladigini belirtmistir. Benzer sekilde, Raes vd. (2011) 6z-sefkatin depresif belirtileri azalttigini ve
psikolojik dayaruklihigr artirdigimi gostermistir. Sirois vd. (2019) ise 6z sefkatin, 6z diizenleme
stireglerini giiclendirerek stresle bas etmede koruyucu rol oynadigini vurgulamigtir. Bu bulgular, 6z
sefkatin yalnizca duygusal bir 6zellik degil, bireyin stresle bas etme kapasitesini ve 6z yeterlik
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algisini destekleyen biligsel ve davramgsal bir mekanizma oldugunu gostermektedir. Iligkilerin
bireyin gelisimsel dénemi, psikolojik durumu ve sosyal baglamina gore farklilik gosterebilecegi
diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, 6z sefkatin bu degiskenlerle olan iliskisini derinlemesine anlamak,
psikoegitimsel ve klinik miidahalelerin etkinligini artirmak agisindan 6nemlidir.

Bu ¢alisma, 0z sefkatin psikolojik iyilik hali tizerindeki etkilerini inceleyen 6nceki arastirmalar:
desteklemekle birlikte, yiiriitiicii islevlerin 6z sefkat {izerindeki etkisini dogrudan ele alan az
sayidaki calismalardan biri olarak literatiire 6zgiin bir katki sunmaktadir. Kiiltiirel farkliliklar, yas,
bireysel 6zellikler ve biyolojik faktorlerin etkilerini vurgulayarak konuya biitiinciil bir bakis agisi
kazandirmaktadir.

Literatiir dogrultusunda arastirmanin degiskenlerine iliskin hipotezler su sekilde belirlenmistir:

H1: Yiiriitiicii islevler ile 6z-sefkat arasinda pozitif ve anlaml bir iliski vardir (Miyake vd., 2000, ss.
49-52; Bishop vd., 2004, s. 234).

H2: Algilanan stres ile 6z-sefkat arasinda negatif ve anlamli bir iliski vardir (Neff, 2003, ss. 89-90).

H3: Yiiriitiicii islevler ve algilanan stres birlikte 6z sefkatin anlamli bir yordayicisidir (Inwood ve
Ferrari, 2018, s. 229).

H4: Kurulan regresyon modeli istatistiksel olarak anlamlidir ve 6z sefkatteki varyansin anlaml bir
kismini agiklar (Miyake vd., 2000, s. 50; Neff, 2003, ss. 89-91).

2. Yontem
2.1. Aragtirma Modeli

Bu calisma, yiriitiici islevler ve algilanan stresin 0z sefkat tizerindeki etkisini incelemeyi
amaclamaktadir. Bireyin bilissel kontrol becerileri olan yiiriitiicii islevlerle stres algis1 diizeyinin, 6z
sefkat diizeyini nasil etkiledigi arastirilmaktadir. Arastirma modelimiz, 6z sefkatin yiiriitiicii islevler
ve algilanan stres tarafindan yordandigi basit regresyon yapisina dayanmaktadir. Modelde,
ylriitiicii islevlerin 6z sefkat {izerinde pozitif, algilanan stresin ise negatif etkisi oldugu
varsayilmistir. Bu iliskiler, asagidaki regresyon denklemiyle ifade edilebilir:

Oz Sefkat = B + pu(Yiiriitiicii Islevler) + Bo(Algilanan Stres) + &

Burada f5, sabit terimi, §; yiiriitiici islevlerin, §, algilanan stresin 6z sefkat tizerindeki etkisini, €
ise hata terimini temsil etmektedir. Bu modelin gorsellestirilmis hali, Sekil 1’ de sunulmaktadir. Oz
sefkat, yiriitiicii islevler ve algilanan stres degiskenleri arasindaki iligkiler gosterilmektedir. Oklar,
tahmin edilen yonleri (pozitif veya negatif) temsil etmektedir. Sekil 1'de gosterildigi gibi, ytrtitiici
islevlerle 6z gsefkat arasinda pozitif, algilanan stresle 6z gefkat arasinda negatif yonlii bir iliski
ongoriilmiistiir.

Modelde 6ngoriilen iliskiler sunlardir:
Yiriitiicli islevlerin 6z sefkat tizerinde pozitif etkisi vardir; bu, bilissel kontrol ve 6z diizenleme

stireclerinin 6z sefkat davramslarini desteklemesiyle agiklanabilir (Miyake vd., 2000, ss. 49-52; Bishop
vd., 2004, s. 230).

Algilanan stresin 0z sefkat {izerinde negatif etkisi vardir; yiiksek stres diizeyleri, bireyin kendine
kars1 anlayish olma kapasitesini azaltabilir (Neff, 2003, ss. 8§9-91).

2.2, Calisma Grubu

Calisma grubu, 2024-2025 akademik yili bahar doneminde Nevsehir Haci Bektas Veli
Universitesi ITktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesinde 6grenimlerine devam eden etmekte—olan
Ogrenciler arasindan seckisiz olmayan Ornekleme yontemlerinden kolayda ornekleme yontemi
kullanularak ulasilan 299 6grenciden olusmaktadir. Kullamilan 6lgeklerin i¢ tutarhilik katsayilars,
araghrma Ornekleminde tekrar hesaplanmis olup Orneklem biiyiikliigiiniin ¢oklu regresyon
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analizleri i¢in istatistiksel agidan yeterli oldugu degerlendirilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2007, s.
123). Tabachnick ve Fidell'in (2007) onerdigi orneklem biiytikliigii kuralina gore, regresyon
analizlerinde 6rneklem sayis1t N > 50 + 8m (m = bagimsiz degisken sayis1) olmalidir. Bu ¢calismada,
iki yordayict degisken (yiiriitiicli islevler ve algilanan stres) bulundugundan minimum Srneklem
biiytikliigii 50+8x2=66 olarak hesaplanmakta olup 299 katilimci, bu gerekliligin oldukga {izerindedir.
Arastirmanin 6rneklemini, fakiiltenin farkli boliimlerinde (psikoloji, isletme, kamu yonetimi, iktisat,
saglik yOnetimi, turizm isletmeciligi ve sosyoloji) ve farkli smif diizeylerinde 6grenim goren
gérmekie-olan 25 yas alt1 geng yetiskin 6grenciler olusturmaktadir. Katilimalarin %76,9'u kadin (n
= 230) ve %23,1'i erkek (n = 69) olarak bildirilmistir. Cinsiyet degiskenine iliskin eksik veri
bulunmamaktadir. Calisma grubu yalnizca tek bir fakiilteye ait 6grencilerden olustugundan elde
edilen bulgular genellenemez; sonuglar yalnizca bu 6rneklemin 6zellikleriyle sinirhidir. Calismada,
katilimcailarin yalnizca yas ve cinsiyet bilgileri toplanmis olup simif diizeyi, sosyoekonomik durum
ve psikolojik destek alma gibi yiiriitiicii islevler ve stres tizerinde etkili olabilecek diger potansiyel
degiskenler hakkinda veri bulunmamaktadir. Bu durum, bulgularin yorumlanmasinda bir sinirhilik
olusturmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araglan

Arastirmada veriler; Kisisel Bilgi Formu, Algilanan Stres Olgegi, Yiiriitiicii Islev Olgegi ve Oz Sefkat
Olgegi kullamlarak veri toplanmistir. Tiim lgeklerden toplam puan alinmis ve analizler, bu puanlar
tizerinden yiiriitiilmiistiir. Dolayistyla, Algilanan Stres Olgegi (PSS-10), Yiiriitiicii Islev Olgegi (EFI) ve
Oz-Sefkat Olgegi (SCS) olgeklerinin alt boyutlar: tanitilmis olsa da istatistiksel analizlerde yalnizca
toplam puanlar kullamilmistir. Arastirmacilar tarafindan literatiir dogrultusunda hazirlanan form;
Ogrencinin yast ve cinsiyetini belirlemeye yonelik 2 sorudan olusmaktadir. Olgeklerin ayrintili
tanitimlari, ¢alismanin ekler kisminda sunulmustur. Bu calismada yeniden hesaplanan i¢ tutarlik
katsayilar1 sirasiyla Yiiriitiicii Islevler Olgegi (EFI): 0,85, Oz Sefkat Olgegi (5CS): 0,76, Algilanan Stres
Olgegi (PSS-10): 0,82 olarak bulunmustur.

2.4. Arastirmanin Etik Yonii

Calismada kullanilan Algilanan Stres Olgegi, Yiiriitiicii Islev Olgegi ve Oz Sefkat Olgegi kullanimina
iligkin gerekli izinler alinmistir. Arastirmanin yiiriitiillecegi kurumdan yazih izin ve Nevsehir Hac
Bektas Veli Universitesi'nin Etik Kurulu'ndan etik onay almmistir (Tarih: 29.05.2025, Sayr:
2500048636). Orneklemi olusturan dgrencilere calismanin amag ve yararlari, galismadaki rolleri
aciklanarak veri toplama formlar: {izerine isim yazmamalar1 belirtilmis; arastirmaya katilmaya
isteklilik, goniilliiliik ilkesine 6zen gosterilerek sozlii olurlar1 alinmustir. Calismaya katilan tiim
bireylerden aragtirmanin amaci, prosediirii ve veri kullanimina iligkin bilgiler yazili olarak verilmis
ve bilgilendirilmis onamlar1 alinmistir; arastirma, APA etik kurallarina ve ilgili etik kurulun onayina
uygun olarak yiirtitiilmiistiir.

2.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Veri analizi siireci; veri temizleme, varsayim kontrolleri ve istatistiksel analizler olmak iizere {ig
asamada yiriitiilmiistiir. Eksik veri bulunmadigi belirlenmis, u¢ degerler standartlastirilmis Z
degerleri incelenerek degerlendirilmis ve +3,29 simirin1 asan gozlemler analiz disi birakilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013).

Regresyon varsayimlari grafikler ve ilgili testlerle kontrol edilmistir. Shapiro-Wilk testi ve Q-Q
grafikleri hata terimlerinin normalligini, Breusch-Pagan testi varyans homojenligini, Durbin-
Watson katsayisi ise otokorelasyon durumunu degerlendirmis ve varsayimlarda ihlal olmadig:
gortilmistiir (p>0,001).

Aragtirma hipotezlerinin test edilmesinde IBM SPSS Statistics 22 kullanilmistir. H1 ve H2
Pearson korelasyon analiziyle, H3 ve H4 ¢oklu dogrusal regresyon analiziyle degerlendirilmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0,001 olarak kabul edilmistir.

144 SUITDER, Sayz: 65, Haziran 2026



Ebrucan ISLAMOGLU

3. Bulgular
3.1. Ogrencilerin Sosyodemografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Arastirmaya toplam 299 katillmc dahil edilmistir. Katihlmalarin %76,9'u kadin (n = 230),
%23,1'i ise erkek (n = 69) olarak bildirilmistir. Katihmcilarin yaslari 18'le 25 arasinda degismekte olup
yas ortalamas1 21,82 (SS =1,64)dir. Cinsiyet ve yas degiskenlerinde eksik veri bulunmamaktadir
(Tablo 1-2).

Ogrenciler, Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi'nin farkli
boliimlerinde 6grenim gormekte olup dérneklemde isletme, ekonomi, uluslararas iliskiler, finans ve
muhasebe gibi lisans programlarindan katilimalar yer almaktadir. Simf diizeyleri agisindan
katilimailar birinci siniftan dérdiincii sinifa kadar dagilim gostermektedir. Bu gesitlilik, farkli egitim
programlar: ve sinif seviyelerinden Ogrencilerin katilimini saglamis ve veri toplama agisindan
orneklemin heterojenligini artirmistir.

Tablo 1: Katilimcilar Cinsiyet Dagilimi (N = 299)

Cinsiyet Frekans (n) Yiizde (%)
Kadin 230 76,9
Erkek 69 23,1

Tablo 2: Katilimcilarin Yas Dagilimi (N =299)

Istatistik Deger
Gegerli Veri Sayis1 299
Ortalama (M) 21,82
Standart Sapma (SS) 1,64
Minimum 18
Maksimum 25

3.2. Ogrencilerin Oz Sefkat, Yiiriitiicii Islevler ve Algilanan Stres Diizeylerine iliskin
Bulgular

Katilimcilarin 6z sefkat puan ortalamas 32,75 (SS = 6,31), ylriitiicii islevler puan ortalamasi
94,86 (SS = 12,83), algilanan stres puan ortalamas: ise 30,94 (SS = 5,59) olarak bulunmustur. Tiim
degiskenlerde eksik veri bulunmamaktadir. Normallik varsayimi, ¢arpiklik ve basiklik degerlerine
gore degerlendirilmis; Kim ve digerlerinin (2013) 6nerdigi +1,5 araliginda olan degerler, dagilimlarin
normal dagihima yakin oldugunu gostermektedir. Minimum ve maksimum puanlar sirasiyla; 6z
sefkat i¢in 12-54, yiiriitiicii islevler i¢in 60-126, algilanan stres i¢in 10-50 araligindadir (Tablo 3).

Tablo 3: Oz Sefkat, Yiiriitiicii Islevler ve Algilanan Stres Degiskenlerine Ait Betimsel Istatistikler (N =
299)

Degisken M SS Carpiklik Basiklik Min Max
Oz-Sefkat 32,75 6,31 -0,08 0,71 12 54
Yiiriitiicii i§levler 94,86 12,83 0,18 -0,61 60 126
Algilanan Stres 30,94 5,59 0,38 1,41 10 50

Oz sefkatle yiiriitiicii islevler arasinda pozitif, 6z sefkatle algilanan stres arasinda ise negatif ve
anlaml korelasyonlar gozlenmistir. Benzer sekilde, yiiriitiicii islevlerle algilanan stres arasinda da
negatif ve anlaml bir iligki tespit edilmistir. Coklu dogrusal baglanti sorununu degerlendirmek
amactyla yapilan analizlerde, Tolerance degerleri 0,93 ve VIF degerleri 1,07 olarak belirlenmistir. Bu
da ¢oklu dogrusal baglant1 sorununa rastlanmadigini gostermektedir (Tablo 4).

Tablo 4: Oz-Sefkat, Yiiriitiicii Islevler ve Algilanan Stres Toplam Puanlari Arasindaki Pearson Korelasyonlar

Degiskenler 1. Oz-Sefkat 2. Yiiriitiicii Islevler 3. Algilanan Stres
1. Oz-Sefkat — 0,36*** —0,50***
2. Yiiriitiicii Islevler — —0,26%**
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3. Algilanan Stres -
Not: Pearson korelasyon katsayilar1 gosterilmistir.
**p < 0,001.

Coklu dogrusal regresyon analizi, yiirtitiicti islevler ve algilanan stresin 6z sefkat {izerindeki
yordayia etkilerini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Regresyon modeli anlamh bulunmus olup
modelin agiklayicilig1 ve anlamliligina iliskin F ve R? degerleri saglanirsa eklenebilir. Analiz sonuglarina
gore, ylriitiicii islevler 6z sefkati pozitif yonde anlaml olarak yordamaktadir (3 =0,24, p <0,001). Buna
karsilik, algilanan stresin 6z sefkat {izerinde negatif ve anlaml bir yordayia etkisi oldugu gozlenmistir
(B = -0,43, p<0,001). Her iki degisken birlikte, 6z sefkatteki varyansin anlamli bir boliimiini
agiklamaktadir. Tolerance ve VIF degerleri, ¢oklu dogrusal baglanti sorununun olmadigin
gostermektedir (Tolerance > 0,1, VIF <10). (bk. Tablo 5)

Tablo 5: Regresyon katsayilar ve coklu dogrusal baglant: istatistikleri

Degisken B Standart B t P Tolerance VIF R? f2 Etki

Hata Biiyiikliigii
(Sabit) 36,31 3,28 — 11,07 <0,001 — — — — —
Yiiriitiicii 0,12 0,02 0,24 4,97 <0,001 0,93 1,07 006 006 Kiiiik-Orta
islevler
Algilanan -0,49 0,05 -043  -868  <0,001 0,93 1,07 019 023 Orta-Buytk
Stres

Model Ozeti: R = 0,48, R? = 0,23, Diizeltilmis R? = 0,23, F(2, 296) = 48,21, p < 0,001

Coklu dogrusal regresyon analizi, 6z sefkatin bagimlh degisken; yiiriitiicii islevler ve algilanan
stresin yordayic1 degiskenler olarak incelendigi model tizerinde gergeklestirilmistir. Model istatistikleri
su sekilde bulunmustur: R = 0,48, R? = 0,23, Diizeltilmis R? = 0,23, F(2, 296) = 48,21, p < 0,001 (Tablo 5).
Tablo 5 incelendiginde, yiiriitiicii islevlerin 6z-sefkat tizerinde anlamli ve pozitif bir etkisi oldugu
goriilmektedir (3 = 0,24, p <0,001). Algilanan stres ise 6z sefkat tizerinde anlamli ve negatif yonde bir
etki gostermektedir (3 =-0,43, p <0,001). Coklu dogrusal baglant1 agisindan, Tolerance degerleri 0,93 ve
VIF degerleri 1,07 olarak bulunmus, ¢oklu dogrusal baglanti sorunu olmadig1 goriilmiistiir. Model,
toplam varyansin %23'tinii agiklamakta olup Cohen (1988) olgiitlerine gore etki biiytiikliikleri orta—
biliytik diizeydedir (f2 = 0,23). Bu sonuglar, yiiriitiicii islevleri yiiksek olan bireylerin 6z sefkat
puanlarinin daha yiiksek, algilanan stres diizeylerinin ise daha diisiik oldugunu gostermektedir (bk.

Tablo 5).

B=249,p < 001

N -
=

Sekill: Oz Sefkat Uzerinde Yiiriitiicii Islevler ve Algilanan Stresin Etkisi

Sekil 1'de, yiiriitiicii islevler ve algilanan stresin 0z sefkat iizerindeki yordayici etkileri test
edilmistir. Elde edilen bulgular, yiiriitiicii islevlerin 6z sefkat izerinde pozitif ve anlamli bir etkiye sahip
oldugunu (3 = 0,24, p <0,001), buna karsin algilanan stresin 6z sefkat diizeyini negatif yénde anlaml
olarak etkiledigini ( =—0,43, p <0,001) gostermektedir. (bk. Tablo 6). Bu sonuglar, 6z sefkat puani yiiksek
bireylerin daha diisiik stres ve daha yiiksek yiiriitiicii islev puanlari rapor ettigini gostermektedir.
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Tabloé6: Yiiriitiicii Islevler, Algilanan Stres ve Oz Sefkat Iliskisine Iliskin Hipotezlerin Test Sonuglar:

Hipotez Sonug Yorum

H1: Yiiriitiicii islevlerle 6z sefkat arasinda pozitif =~ Desteklendi B =0,24, p <0,001; ylriitiicii islevler 6z sefkati pozitif
ve anlamli bir iligki vardir. yonde anlaml1 sekilde yordamaktadir.

H2: Algilanan stresle 6z sefkat arasinda negatif Desteklendi B =-0,43, p <0,001; algilanan stres 6z sefkati negatif
ve anlamli bir iligki vardir. yonde anlamli sekilde yordamaktadir.

H3: Yiiriitiicii islevler ve algilanan stres birlikte Desteklendi Regresyon modeli istatistiksel olarak anlaml (F testi),
0z sefkati anlaml1 sekilde yordayan bir model her iki degisken birlikte 6z sefkatteki varyansin
olusturur. anlamli bir kismini agitklamaktadir.

H4: Kurulan regresyon modeli istatistiksel Desteklendi Regresyon modeli F testi ile anlaml1 bulunmus ve
olarak anlamlidir ve 6z sefkatteki varyansin model 6z sefkatteki varyansin bir kismini

anlamli bir kismini agiklar. agiklamaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma; 0z sefkat, ylriitiicii iglevler ve algilanan stres arasindaki iliskileri inceleyerek
psikolojik iyi olus literatiiriine katki saglamaktadir. Bulgular, 6z sefkatin bireylerin stresle basa ¢ikma
ve bilissel siirecleri diizenleme kapasitesiyle iliskili oldugunu gostermektedir. Elde edilen korelasyon
ve regresyon sonuglari, yiiriitiicii islevlerin 6z sefkatle pozitif, algilanan stresin ise negatif yonde iligkili
oldugunu ortaya koymustur. Regresyon analizi modelinde, 6z sefkat degiskenindeki varyansin
yaklagsik %2311 yliriitiicii islevler ve algilanan stres tarafindan agiklanmaistir (R? = 0,23). Cohen’in (1988)
siniflamasina gore yiriitiicii islevlerin etkisi kiigiik-orta (f2 = 0,06), algilanan stresin etkisi ise orta—
biiyiik diizeydedir (f2 = 0,23). Bu bulgular, 6z sefkatin bireylerin psikolojik dayaniklhiligini ve biligsel
diizenleme kapasitelerini destekleyen bir psikososyal kaynak oldugunu gostermektedir. Ydiriitiicii
islevlerin 6z sefkatle pozitif iliskisinin bulunmasi, biligsel siireglerin (dikkat, planlama, diirtii kontrolii)
0z sefkatle uyumlu bicimde isledigini isaret etmektedir. Algilanan stresin negatif etkisi ise stresin 6z
sefkat tizerinde baskilayic1 bir rol oynayabilecegini gostermektedir.

Arastirmanin sinirliliklar: arasinda kesitsel tasarim, 6z bildirim temelli 6l¢iimler ve 6rneklemin tek
bir fakiilte ogrencilerinden olusmas: yer almaktadir. Bu durum, ortak yontem yanhligi riskini
arirmakta ve genellenebilirligi kisitlamaktadir. Ayrica, yiritiicii islevlerin performans temelli
Ol¢timlerle desteklenmemesi, bulgularin gegerliligini smirlamaktadir. Gelecekte yapilacak
arastirmalarda daha genis ve temsili 6rneklemler, biyolojik belirtecler (6r. kortizol) ve boylamsal ya da
deneysel tasarimlar kullanilarak 6z sefkat, yiiriitiicii islevler ve stres arasindaki iliskilerin daha
kapsamli bicimde test edilmesi 6nerilmektedir.

Sonug olarak bu ¢alisma, yiiriitiicii islevler ve algilanan stresin 6z sefkatle iliskisini ortaya koyarak
psikolojik iyi olus literatiiriine hem kuramsal hem de uygulamal katkilar sunmaktadir. Bulgular, 6z
sefkatin stresle basa ¢itkma ve biligsel siirecleri desteklemede 6nemli bir rol oynayabilecegini, ancak bu
etkinin yalnizca 6l¢iilen degiskenler {izerinden degerlendirildigini vurgulamaktadr.

Extended Abstract

This study aimed to investigate the predictive roles of executive functions and perceived stress on
self-compassion among young adults. Additionally, the research sought to examine the
interrelationships among these variables to better understand their contributions to psychological well-
being and resilience during emerging adulthood —a developmental stage characterized by significant
cognitive, emotional, and social transitions. Understanding how cognitive control and stress appraisals
influence self-compassion can provide valuable insights into supporting emotional health during this
critical life period. Emerging adulthood, typically defined as the age range between 18 and 25, involves
substantial challenges as individuals navigate academic responsibilities, career planning, and personal
identity development. These demands often increase vulnerability to psychological stress and
emotional dysregulation. Within this context, executive functions—higher-order cognitive processes
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including inhibitory control, working memory, and cognitive flexibility —play a key role in goal-
directed behavior and emotion regulation. At the same time, perceived stress, which reflects
individuals” subjective evaluation of stress in their lives, may interfere with adaptive coping strategies
and undermine mental well-being.

Self-compassion, conceptualized by Neff (2003) as treating oneself with kindness, recognizing
shared humanity, and maintaining mindfulness in the face of suffering, has emerged as a protective
factor against various forms of psychological distress. However, limited empirical research has
examined the cognitive and emotional predictors of self-compassion during emerging adulthood. The
present study utilized a cross-sectional design with a sample of 299 undergraduate students (76,9%
female, 23,1% male), aged between 18 and 25 years (M = 21,82, SD = 1,64), from a public university in
Turkey. Participants completed a battery of self-report instruments measuring self-compassion,
executive functions, and perceived stress via an online survey platform. Ethical approval was secured,
and all participants provided informed consent. Descriptive statistics indicated acceptable levels of
normality for all variables. The mean scores were as follows: self-compassion (M = 32,75, SD = 6,31),
executive functions (M = 94,86, SD = 12,83), and perceived stress (M = 30,94, SD = 5,59). Pearson
correlation analysis revealed a significant positive correlation between self-compassion and executive
functions (r = 0,36, p <0,001), a significant negative correlation between self-compassion and perceived
stress (r =-0,50, p <0,001), and a negative correlation between executive functions and perceived stress
(r=-0,26, p <0,001). A multiple linear regression analysis was conducted to assess the predictive power
of executive functions and perceived stress on self-compassion. The results demonstrated that executive
functions significantly and positively predicted self-compassion (3 = 0,24, p < 0,001), while perceived
stress significantly and negatively predicted self-compassion (3 =—0,43, p <0,001). The model explained
a significant portion of variance in self-compassion, and multicollinearity diagnostics (Tolerance = 0,93,
VIF = 1,07) indicated no collinearity concerns among predictors. These findings provide empirical
support for the idea that cognitive control abilities and stress perceptions significantly influence self-
directed emotional processes. Specifically, individuals with stronger executive functioning reported
higher levels of self-compassion, suggesting that cognitive flexibility and inhibitory control may enable
more adaptive self-relating and emotional regulation. Conversely, higher levels of perceived stress were
associated with lower self-compassion, reinforcing the idea that psychological distress impairs
compassionate self-attitudes. These findings are consistent with existing literature indicating that self-
compassion buffers against the negative effects of stress and contributes to enhanced psychological
resilience. From a practical standpoint, the results highlight the value of developing interventions that
target both cognitive and emotional domains. Enhancing executive functions through mindfulness
practices, cognitive training, or behavioral interventions may support the cultivation of self-
compassion. Similarly, stress management strategies such as cognitive-behavioral techniques, resilience
workshops, or relaxation training could indirectly foster self-compassion by reducing perceived stress
levels.

These findings are especially relevant in the post-pandemic era, as young adults face heightened
emotional and cognitive challenges. Despite its strengths, the study is limited by its cross-sectional
design, reliance on self-report measures, and lack of demographic diversity. Future research should
incorporate longitudinal or experimental methodologies and include objective indicators such as
neurocognitive assessments or physiological markers (e.g., cortisol levels). Additionally, further
exploration of constructs such as critical consciousness and their interaction with self-compassion over
time may provide deeper insights into developmental trajectories. In conclusion, the study contributes
to the growing literature on the intersection of cognitive and emotional regulation by demonstrating
the predictive roles of executive functioning and perceived stress on self-compassion. These findings
underscore the need for integrative, multi-component interventions that foster both cognitive flexibility
and emotional well-being in young adults.
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Ekler:

Algilanan Stres Olgegi (PSS-10), Cohen ve arkadaslar1 (1983) tarafindan bireylerin son bir ay icerisinde
yasadiklar1 olaylari ne élgiide stresli algiladiklarmi degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge'
ye uyarlama galismasi ile gecerlik ve gilivenirlik analizleri Eskin ve arkadaglart (2013) tarafindan
gergeklestirilmistir. S6z konusu ¢aligsmada, 6lgegin genel Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayist 0.82 olarak
saptanmistir. Alt boyut diizeyinde ise bu katsayi, “algilanan stres/rahatsizlik” alt boyutu i¢in 0.80 ve “6z-
yeterlik yetersizligi” alt boyutu i¢in 0.69 olarak rapor edilmistir. Toplamda 10 maddeden olusan dlgek, 5
dereceli Likert tipi bir yap1 sergilemektedir (0 = Hi¢bir zaman, 1 = Nadiren, 2 = Bazen, 3 = Sik sik, 4 = Her
zaman). Olgekte yer alan 4., 5., 7. ve 8. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgek, “algilanan stres/rahatsizlik” ve
“algilanan 6z-yeterlik yetersizligi” olmak iizere iki alt boyuttan olugsmaktadir. Elde edilebilecek toplam puanlar
0 ile 40 arasinda degismektedir ve yiiksek puanlar, bireyin daha yiiksek diizeyde stres algiladigini
gostermektedir. Olgek maddelerine ornek olarak, “Son bir ay iginde hayatimzdaki énemli seyleri kontrol
edemediginiz hissine ne siklikla kapildiniz?” ifadesi algilanan stres/rahatsizlik boyutunu; “Son bir ay i¢inde
kisisel sorunlarinizi ¢6zme konusunda kendinize ne siklikla giiven duydunuz?” ifadesi ise algilanan 6z-yeterlik
yetersizligi boyutunu yansitmaktadir. Bu arastirmada, dogrudan travmatik yasantilara bagli olmayan ancak son
bir ay igerisinde deneyimlenen yasam olaylarina yonelik stres diizeyini degerlendirmek amacryla Algilanan
Stres Olgegi (PSS-10) kullanilmustir. Veri analiz siirecinde 6lgegin toplam puani esas alinmistir.

Yiiriitiicii Islev Olgegi (EFI), 2005 yilinda Spinella tarafindan gelistirilmis ve Tiirkgeye uyarlamasi
Kafadar ve Arican tarafindan 2022 yilinda yapilmistir. Envanter, toplam 27 maddeden olusmakta olup,
bireylerin yiiriitiicii islev becerilerini 6z bildirim yoluyla degerlendirmeyi amaglamaktadir. Olgek 5'li Likert
tipi derecelendirme sistemiyle yapilandirilmigtir (1 = Kesinlikle katilmiyorum, 5 = Kesinlikle katiliyorum).
EFI, bes alt boyuttan olusmaktadir: Motivasyonel Giidii (madde 1, 4, 7, 14); Diirtii Kontroli (madde 5, 11, 15,
20, 24); Organizasyon (madde 2, 6, 17, 22, 23); Empati (madde 8, 12, 16, 18, 21, 25); Stratejik Planlama
(madde 3, 9, 10, 13, 19, 26, 27). Olcekte bazi maddeler ters puanlanmaktadir: 2, 4, 5, 6, 11, 12, 13, 15, 17, 20,
22, 23 ve 24 numarali maddeler tersine cevrilerek degerlendirilir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, bireyin
yiiriitiicii islev becerilerinin yiiksek olduguna isaret etmektedir (Kafadar ve Arican, 2022). Olgegin giivenilirligi
Cronbach alfa katsayilar1 ile degerlendirilmistir. Genel puan i¢in Cronbach alfa degeri 0.82, alt boyutlar i¢in
ise sirastyla su sekildedir: Motivasyonel giidii (0.70), diirtii kontrolii (0.69), organizasyon (0.75), empati (0.76)
ve stratejik planlama (0.70). Bu ¢alismada genel yiiriitiicii islev diizeyine iliskin giivenilirlik degerlendirilmis
ve Cronbach alfa katsayis1 0.76 olarak bulunmustur.

Oz-Sefkat Olcegi (Self-Compassion Scale, SCS): Oz-sefkati degerlendirmek amaciyla Kristin Neff
tarafindan 2003 yilinda “Oz-Sefkat Olgegi” (Self-Compassion Scale, SCS) gelistirilmistir. Olgek ilk olarak 26
maddeden olugmaktadir. Zaman agisindan daha verimli olmasi amaciyla Raes ve ¢alisma arkadaglart (2011),
12 maddelik “Kisa Form Oz-Sefkat Olgegi ni gelistirmistir. Olgegin Tiirkiye uyarlamasi ise Yildirim ve Sar1
(2018) tarafindan gergeklestirilmistir. Kisa formun Tiirk¢e versiyonu 11 maddeden olugmakta olup, besli Likert
tipi derecelendirme sistemiyle yapilandirilmistir (1 = Higbir zaman, 2 = Nadiren, 3 = Bazen, 4 = Sik sik, 5 =
Her zaman). Olgekten alinabilecek en diisiik puan 12, en yiiksek puan ise 60’tir. Olgekten elde edilen yiiksek
puanlar, bireyin 6z-sefkat diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgekten 6rnek maddeler sunlardir:
“Hoslanmadigim kisilik 6zelliklerim konusunda kendime karsi sabirli ve anlayisli olmaya calisirim.” ve
“Basarisizliklarimi insan olmanin dogal bir pargasi olarak gormeye calisirim.” Yildirim ve Sari (2018)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, 6lgegin i¢ tutarliligi Cronbach alfa katsayisi ile degerlendirilmis ve 0.75 olarak
bulunmustur. Mevcut ¢alismada ise 6lgegin Cronbach alfa katsayis1 0.85 olarak tespit edilmistir.
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