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Bu çalışma, yetişkin sosyal medya kullanıcıları arasında ikincil travmatik stres, psikolojik dayanıklılık ve 

öz-şefkat arasındaki ilişkileri incelemeyi ve ikincil travmatik stres ile psikolojik dayanıklılık arasındaki 

ilişkide öz-şefkatin aracı rol oynayıp oynamadığını belirlemeyi amaçlamaktadır. Araştırmanın 

örneklemini, 18 yaş üstü 245’i kadın (%63) 139’u erkek (%37) olmak üzere toplam 384 gönüllü birey 

oluşturmaktadır. Veriler, Sosyal Medya Kullanıcıları için İkincil Travmatik Stres Ölçeği (STSS-SM), 

Yetişkinler için Dayanıklılık Ölçeği ve Öz-Şefkat Ölçeği (SCS) kullanılarak çevrimiçi anket yoluyla 

toplanmıştır. Değişkenler arasındaki ilişkileri incelemek için Pearson korelasyon, aracılık hipotezini test 

etmek için ise PROCESS Macro 4.3.1 kullanılarak 5000 örneklem üzerinden regresyon temelli yol analizleri 

gerçekleştirilmiştir. Elde edilen bulgular, öz-şefkatin ikincil travmatik stres ve psikolojik dayanıklılık 

arasındaki ilişkide kısmi aracı bir rol oynadığını ortaya koymuştur. Bu, öz-şefkatin, ikincil travmatik stresin 

psikolojik dayanıklılık üzerindeki etkisini tamamen ortadan kaldırmasa da bu etkiyi bir ölçüde azalttığı 

anlamına gelmektedir. Bu sonuç, öz-şefkatin, ikincil travmatik stresin olumsuz sonuçlarını hafifletmede 

önemli bir kişisel kaynak olduğuna işaret etmektedir. 

ABSTR AC T  

This study examines the relationships among secondary traumatic stress, psychological resilience, and 

self-compassion among adult social media users and investigates whether self-compassion mediates the 

link between secondary traumatic stress and psychological resilience. The sample included 384 volunteers 

aged 18 and above, consisting of 245 women (63%) and 139 men (37%). Data were gathered via an online 

survey using the Secondary Traumatic Stress Scale for Social Media Users (STSS-SM), the Resilience Scale 

for Adults, and the Self-Compassion Scale (SCS). Pearson correlation analyses assessed relationships 

among variables, and regression-based path analyses with 5,000 bootstrap samples were conducted using 

PROCESS Macro 4.3.1 to test mediation. Findings indicated that self-compassion partially mediated the 

relationship between secondary traumatic stress and psychological resilience, suggesting it buffers, though 

does not eliminate, the negative impact of stress on resilience. These results underscore self-compassion 

as a key personal resource in alleviating the adverse effects of secondary traumatic stress. 
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1. Giriş 

21. yüzyıl, bireylerin televizyon, internet ve sosyal medya 

aracılığıyla sürekli bilgi akışına maruz kaldığı, önceden 

deneyimlenmemiş düzeyde bir medya doygunluğu dönemi 

olarak öne çıkmaktadır. Dijitalleşmenin hızlanmasıyla 

birlikte bireyler, yalnızca pasif alıcılar değil; aynı zamanda 

bilgi üreten ve yayan aktörler haline gelmiştir. Teknolojik 

gelişmeler sayesinde dünyanın dört bir yanında yaşanan 

olaylar anlık olarak dolaşıma girmekte, bu da bireylerin 

hem yerel hem küresel felaketlerden daha önce hiç 

olmadığı kadar haberdar olmasını sağlamaktadır. Bu 

durum toplumsal farkındalık açısından fırsatlar sunsa da 

psikolojik sağlık üzerinde yeni riskler doğurmaktadır. 
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Afet ve acil durumlarda hem geleneksel hem de sosyal 

medyanın, bilgi akışı ve kriz iletişimi açısından önemli bir 

rolü olduğu bilinmektedir. Sosyal medya, afet süreçlerinde 

bilgi paylaşımı, yardım organizasyonu ve dayanışma 

açısından kritik işlevler üstlenmektedir. Nitekim bu 

mecralar sayesinde arama-kurtarma faaliyetleri 

hızlanmakta, yardımlar koordine edilmekte ve uyarılar 

geniş kitlelere ulaştırılabilmektedir. Ancak sosyal 

medyanın olumsuz etkileri de göz ardı edilmemelidir. Afet 

bölgesinden kontrolsüz biçimde paylaşılan travmatik 

görüntüler ve öyküler, doğrudan olaydan etkilenmeyen 

bireylerde dahi yoğun duygusal tepkilere yol 

açabilmektedir (Usta ve Yükseler, 2021). 

6 Şubat 2023’te Kahramanmaraş merkezli depremler, 

sosyal medyanın afetlerdeki rolünü açık biçimde ortaya 

koymuştur. Depremin ardından yalnızca ilk 48 saatte 

yaklaşık 52 milyon paylaşım yapılmış (Argın, 2023); 

yardım çağrıları, konum bilgileri ve kurtarma 

organizasyonları sosyal medya üzerinden yürütülmüştür 

(Demir, 2023; Yurtlu vd., 2024). Böylece sosyal medya, 

kriz anlarında hızlı bilgi akışını ve toplumsal dayanışmayı 

kolaylaştırırken; aynı zamanda bireylerin travmatik 

içeriklerle yoğun biçimde karşılaşmasına da aracılık 

etmiştir. 

Sürekli bilgi akışına maruz kalmak, bireylerin bilişsel ve 

duygusal kaynaklarını zorlayarak olumsuz içeriklere karşı 

duyarlılığı artırabilmektedir (Chao vd., 2020; Marciano 

vd., 2022). Kriz, savaş, afet ve şiddet gibi olaylara ilişkin 

görsellerin sıkça paylaşılması, bu bilgilerin sağlıklı 

biçimde işlenmesini güçleştirmekte; dolaylı travmatik 

maruziyetler korku, kaygı, çaresizlik ve suçluluk 

duygularını tetikleyebilmektedir (Gökçen vd., 2024; Kiraz 

Demir ve İnci Namlı, 2024; Koç ve Ateş-Ös, 2024). Sosyal 

medya algoritmaları, benzer içeriklerin tekrar tekrar 

karşılaşılmasına neden olarak, travmatik deneyimlerin 

dolaylı biçimde yeniden yaşanmasına zemin 

hazırlamaktadır. 

Son yıllarda alan yazında bu tür dolaylı maruziyetlerin 

ikincil travmatik stres, duyarsızlaşma, uyku bozuklukları 

ve psikolojik sıkıntı düzeyinde artışla ilişkili olduğu 

belirtilmektedir (Neria ve Sullivan, 2011; Wyatt, 2024). 

Bu durum, dijital çağda medya tüketiminin yalnızca 

bilişsel bir etkinlik olmadığını; aynı zamanda duygusal ve 

bedensel düzeyde etkiler yarattığını ortaya koymaktadır. 

Dolayısıyla medya aracılığıyla travmatik içeriklere 

maruziyetin, psikolojik dayanıklılık, öz-şefkat ve başa 

çıkma stratejileri gibi koruyucu faktörlerle birlikte ele 

alınması, bireylerin dijital ortamda psikolojik sağlıklarını 

koruyabilmeleri açısından önemli hale gelmiştir. 

1.1. İkincil Travmatik Stres 

Doğrudan travmatik bir olaya maruz kalmayan bireylerin, 

başkalarının yaşadığı travmalara tanık olmaları sonucu 

benzer psikolojik belirtiler göstermeleri, alan yazında 

ikincil travmatik stres (İTS) adı altında ele alınmaktadır. 

İTS, travmatik bir deneyim yaşamış ya da ciddi psikolojik 

acı çeken bireylere yardım etme ya da yardım etme arzusu 

sonucunda ortaya çıkan stres türü olarak tanımlanmaktadır 

(Figley, 1995a, 1999). Bu tür stresin etkileri, doğrudan 

travmatik yaşantılara maruz kalma durumunda 

gözlemlenen belirtilerle benzerlik göstermekte olup; aşırı 

uyarılmışlık, kaçınma davranışları ve istenmeyen, rahatsız 

edici anıların zihinde yineleyici biçimde belirmesi gibi 

belirtileri içermektedir (Figley, 1995b). Temel farklılık 

ise, bireyin travmatik olaya doğrudan maruz kalmasından 

ziyade, bir başkasının yaşadığı travmatik deneyimin, 

gözlemci ya da tanık olan birey açısından psikolojik olarak 

örseleyici bir nitelik kazanmasıdır.  

Ruhsal Bozuklukların Tanısal ve Sayımsal El Kitabı’nın 

Yeniden Gözden Geçirilmiş Beşinci Baskısı’nda (DSM-5-

TR), travma sonrası stres bozukluğu (TSSB) tanı ölçütleri 

yalnızca doğrudan travmatik olaylara maruziyeti değil, 

aynı zamanda bu tür olaylara dolaylı yoldan maruz 

kalmayı da içerecek şekilde genişletilmiştir (Amerikan 

Psikiyatri Birliği [APA], 2022). Bu bağlamda, günümüzde 

yalnızca travmatik olayların doğrudan mağduru olan 

bireyler ya da mesleki rolleri gereği bu tür olaylara maruz 

kalanlar değil, aynı zamanda bu olaylara sosyal medya 

aracılığıyla tanıklık eden bireyler de TSSB gelişimi 

açısından risk grubunda değerlendirilmektedir. Nitekim, 

İTS, her ne kadar özellikle yardım mesleklerinde çalışan 

bireylerde (örn. Beck, 2011; Orrù vd., 2021; Yılmaz ve 

Tathan Bekaroğlu, 2025) sıkça araştırılmış olsa da son 

yıllarda sosyal medya kullanıcılarıyla gerçekleştirilen 

çalışmaların da (örn. Balcı Çelik ve Altınışık, 2021; Liu 

vd., 2025; Secker ve Braithwaite, 2021; Uzun, 2024; Zhao 

ve Zhou, 2020) giderek arttığı görülmektedir. Travmatik 

içerikli görseller, kullanıcılar tarafından kontrolsüz bir 

şekilde paylaşılmakta veya sosyal medya algoritmaları 

aracılığıyla bireylerin karşısına çıkarılmaktadır. Bu tür 

içeriklerin uzun süreli veya yinelenen biçimde tüketilmesi, 

bireylerin TSSB, depresyon, uyku problemleri gibi ciddi 

psikolojik rahatsızlıklar geliştirme riskini önemli ölçüde 

artırabilmektedir. Örneğin, Amerika’da Parkland okul 

saldırısının ardından yapılan bir mikro-simülasyon 

çalışmasında, sosyal medyada grafik içerik paylaşımının 
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toplum genelinde TSSB yaygınlığını artırdığı 

gösterilmiştir (Abdalla vd., 2021). Benzer şekilde, 

Fransa’da Paris terör saldırılarının ardından hem sosyal 

hem de geleneksel medya kullanımı, TSSB semptomları 

kontrol altına alındıktan sonra bile uykusuzlukla ilişkili 

bulunmuştur (Goodwin vd., 2018). COVID-19 salgını 

sırasında sosyal medyanın yoğun kullanımı, Çin Halk 

Cumhuriyeti’nin Wuhan kentinde yaşayan bireylerde 

ikincil travma ve depresyon düzeylerini artırmıştır (Zhong 

vd., 2021). Güney Kore’deki Sewol Feribotu faciası 

sonrasında ise sosyal medya kullanıcılarının TSSB 

düzeyleri, geleneksel medya kullanıcılarına kıyasla daha 

yüksek çıkmıştır (Park vd., 2018). Ayrıca, Boston 

Maratonu bombalamalarına ilişkin tekrar eden grafik 

medya içeriklerine maruz kalan bireylerde, olayı doğrudan 

deneyimleyenlere kıyasla daha yoğun akut stres tepkileri 

gözlemlenmiştir (Holman vd., 2013; 2019). Öte yandan, 

Hall ve diğerlerinin (2019) Hato Tayfunu sonrasında Çin’e 

bağlı Makao yarımadasında yürüttükleri bir çalışmada, 

bilgi verici içerikler ile kahramanlık öykülerine ilişkin 

görsellerin TSSB riskini azalttığı, buna karşın sosyal 

medyada boğulan kişilere ilişkin içerikler ve halkın 

duygusal tepkilerini içeren paylaşımların TSSB riskini 

artırdığı bulunmuştur. Bu bulgular, medya kaynaklı kronik 

stresin yalnızca psikolojik değil, uzun vadede fiziksel 

sağlık üzerinde de olumsuz sonuçlar doğurabileceğine 

yönelik artan kanıtlarla desteklenmektedir. Örneğin, 

Silver ve diğerlerinin (2013) 9/11 ve Irak Savaşı 

sonrasında yürüttükleri bir çalışmada, grafik içerikli 

medya görüntülerine yoğun şekilde maruz kalan 

bireylerde, olaylardan 2-3 yıl sonra artan travma sonrası 

stres belirtilerinin yanı sıra fiziksel sağlık problemlerinin 

de ortaya çıktığı gözlemlenmiştir. Bu bulgular, doğrudan 

travmaya maruz kalınmasa bile, medya aracılığıyla 

yaşanan dolaylı maruziyetin ciddi ve kalıcı etkiler 

yaratabileceğini göstermektedir. 

1.2. Psikolojik Dayanıklılık 

Psikolojik dayanıklılık, temelde zorluklara rağmen ruh 

sağlığını koruma ya da yeniden kazanma kapasitesi, yani 

olumlu uyum sağlama becerisi olarak tanımlanmaktadır 

(Vella ve Pai, 2019). Bu kavramın tanımı, bilimsel bilgi 

birikiminin artmasıyla birlikte zamanla evrilmiştir. 

Psikolojik dayanıklılık; psikoloji, psikiyatri, sosyoloji gibi 

çeşitli sosyal bilim disiplinlerinin yanı sıra, son yıllarda 

genetik, epigenetik, endokrinoloji ve nörobilim gibi 

biyolojik disiplinler tarafından da araştırılmaktadır. 

Ancak, kavramın üzerinde uzlaşılan net ve işlevsel bir 

tanımı hâlâ bulunmamaktadır (Herrman vd., 2011). 

Süregelen tartışmalardan biri psikolojik dayanıklılığın 

sabit bir kişilik özelliği mi yoksa dinamik bir süreç mi 

olduğu konusundadır. Bazı araştırmacılar, dayanıklılığı 

tek ve kısa süreli bir travma sonrasında işleyen bireysel bir 

özellik olarak dar bir biçimde ele alırken (Bonanno, 2004); 

diğer araştırmacılar kavramı daha geniş biçimde, “önemli 

bir zorluk bağlamında olumlu uyum süreci” (Luthar vd., 

2000, s. 858), “bağlama, zamana, yaşa, cinsiyete ve 

kültürel kökene göre değişebilen, çok boyutlu bir özellik” 

(Connor ve Davidson, 2003, s.76), “psikopatoloji 

geliştirme riski yüksek olan stresörlere rağmen olumlu 

sonuçlara ulaşmaya katkı sağlayan koruyucu faktörler ve 

süreçler” (Hjemdal vd., 2006, s. 94) ya da “çevresel 

risklere karşı görece direnç ya da stres ve zorlukların 

üstesinden gelme durumu” (Rutter, 2006, s. 1) olarak 

tanımlamaktadır. Buna ek olarak, psikolojik dayanıklılık 

kimi zaman zorluklarla karşılaştıktan sonra ortaya çıkan 

bir sonuç olarak da değerlendirilmektedir (Kalisch vd., 

2017; Masten, 2001). 

1.3. Psikolojik Dayanıklılık ve İkincil Travmatik Stres 

Travma ve stres yaratan durumlara karşı geliştirilen 

psikolojik dayanıklılık, bireyin ruh sağlığını 

sürdürebilmesi açısından kritik bir öneme sahiptir. 

Özellikle, üzücü içeriklere sıkça maruz kalmak bireyler 

için sürekli bir stres kaynağına dönüşebilmektedir (Liu et 

al., 2025; Scott et al., 2023). Grafik içerikleri filtreleme 

konusunda genellikle editoryal denetim mekanizmaları 

kullanan geleneksel medyanın aksine, sosyal medya 

platformları çoğunlukla filtrelenmemiş ve kullanıcı 

kaynaklı içeriklere yer vermekte; bu durum, bireyleri 

potansiyel olarak travmatik materyallere herhangi bir 

uyarı olmaksızın maruz bırakmaktadır (Pearson, 2024). 

İkincil travmatik stres ile psikolojik dayanıklılık 

arasındaki ilişkiyi inceleyen araştırmalar, bu iki yapının 

birbirleriyle yakından ilişkili olduğunu ortaya koymakta; 

psikolojik dayanıklılık ile ikincil travmatik stres arasında 

anlamlı ve negatif yönlü bir ilişki bulunduğunu tutarlı 

biçimde göstermektedir (Çetinkaya Büyükbodur, 2018; 

Ogińska-Bulik ve Michalska, 2020; Yetkin Tekin, 2024). 

Bu bulgular, düşük düzeyde psikolojik dayanıklılığa sahip 

bireylerin ikincil travmatik strese karşı daha hassas 

olabileceğini düşündürmektedir.  

Öte yandan, yüksek düzeyde ikincil travmatik stresin 

bireyin duygusal ve bilişsel kaynaklarını tüketerek 

psikolojik dayanıklılığı zayıflatabileceği de göz önünde 

bulundurulmalıdır. Nitekim, Yetkin Tekin’in (2024) 

çalışmasında, travma sonrası stres belirtileri ile 

tükenmişlik arasındaki ilişkide psikolojik dayanıklılığın 
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kısmi bir aracılık rolü üstlendiği belirlenmiştir. Bu bulgu, 

yeniden yaşantılama, kaçınma ve aşırı uyarılmışlık gibi 

travma sonrası stres tepkilerinin yalnızca tükenmişliği 

doğrudan artırmakla kalmayıp, aynı zamanda bireyin 

psikolojik dayanıklılığını da olumsuz yönde 

etkileyebileceğini ve böylece bireyleri tükenmişlik gibi 

olumsuz psikolojik sonuçlara karşı daha savunmasız 

bırakabileceğini göstermektedir. Nitekim, psikolojik 

dayanıklılık, travmatik deneyimlere verilen ilk tepkilerin 

yanı sıra, bu deneyimlerin uzun vadeli psikolojik 

etkileriyle başa çıkmak için gerekli olan sürdürülebilir 

uyum becerilerinin şekillenmesinde de kritik bir rol oynar 

(Southwick vd., 2014). Bu bağlamda, sosyal medya 

aracılığıyla travmatik içeriklere maruz kalan bireylerin 

zihinsel bütünlüklerini koruyabilmeleri, büyük ölçüde 

psikolojik dayanıklılık düzeylerine ve bu dayanıklılığı 

destekleyen bireysel özelliklerine bağlıdır. Bu noktada, 

bireylerin içsel kaynakları, stresle başa çıkma stratejileri 

ve kendilerine yönelik tutumları belirleyici bir rol 

oynamaktadır. 

1.4. Öz-Şefkat 

Bireylerin stresle başa çıkma biçimlerini ve psikolojik 

dayanıklılıklarını besleyen önemli bir içsel kaynak 

olarak öz-şefkat kavramı öne çıkmaktadır. Öz-şefkat, ister 

kişisel hatalar ve yetersizlikler gibi içsel etkenlerden, ister 

yaşamın dışsal zorluklarından kaynaklansın, bireyin 

yaşadığı acı karşısında kendisine anlayışlı ve destekleyici 

bir tutum sergilemesini ifade eder (Neff, 2023). Öz-şefkat, 

birbirine bağlı ancak kavramsal olarak ayrı bileşenlerden 

oluşan, üç ana alanda geniş bir şekilde sınıflandırılabilen 

çok boyutlu bir kavramdır (Neff, 2016). Bu alanlar acıya 

verilen duygusal tepkiyi (öz-nezaketle ya da öz-eleştiriyle 

yanıt verme), kişinin içinde bulunduğu durumu nasıl 

anladığını (bu durumu ortak insan deneyiminin bir parçası 

olarak mı yoksa izole edici bir deneyim olarak mı 

gördüğünü) ve acıya nasıl odaklandığını (farkandalıklı bir 

şekilde mi yoksa aşırı özdeşleşerek mi ele aldığını) kapsar 

(Neff, 2016, Neff 2003a). Öz-nezaket, yetersizlik 

duygusuyla değil, gerçek bir ilgiyle destek ve anlayış 

sunarak kişisel acılarla duygusal olarak ilgilenme isteğini 

yansıtır. Ortak insanlık hissiyatı, bireylere acı çekmenin ve 

kusurlu olmanın evrensel insan deneyimleri olduğunu 

hatırlatarak bir duygudaşlık hissi yaratır. Ortak 

kırılganlıkların farkına varmak çarpıtılmış yalıtılmışlık ve 

algılanan anormallik hissine karşı koyar ve ayrılıktan 

ziyade birbirine bağlılığı vurgulayarak öz-şefkati kendine 

acımadan ayırır. Farkandalık, kişinin kaçınmadan veya 

abartıya kaçmadan deneyimlerinin dengeli bir şekilde 

farkında olmasını içerir. Bireyler, olumsuz duygular 

altında ezilmeden veya onlarla aşırı özdeşleşmeden acıyı 

kabul ederek, kendilerine şefkat sunmak için daha iyi bir 

pozisyona sahip olurlar. Böylece, farkandalık acı 

karşısında öz-bakım için gerekli olan psikolojik mesafeyi 

ve netliği sağlar (Neff, 2023, Neff, 2016, Neff 2003a). Bu 

bağlamda, öz-şefkat, çeşitli bileşenlerin etkileşimiyle 

psikolojik sıkıntıyı hafifleten dinamik bir sistem olarak 

değerlendirilmektedir. 

1.5. Öz-Şefkat ve İkincil Travmatik Stres 

Öz-şefkatin iyilik hali üzerindeki bu koruyucu etkisi, 

ikincil travmatik stres bağlamında da kendini 

göstermektedir. Araştırmalar, öz-şefkat ile ikincil 

travmatik stres arasında negatif yönlü bir ilişki olduğunu 

ortaya koymuştur. Bu ilişki özellikle sağlık ve sosyal 

hizmet alanlarında çalışan profesyoneller üzerinde yapılan 

çalışmalarda dikkat çekmektedir (Karataş ve Tüccar, 

2024; Kwong, 2018; Szoke vd., 2023; Rushforth vd., 

2023; Yazıcı ve Özdemir, 2023). Ancak, sosyal medya 

aracılığıyla ikincil travmaya maruz kalmanın toplum 

geneline yayılması, bu ilişkinin yalnızca meslek 

gruplarıyla sınırlı kalmayıp toplum örneklemlerinde de 

incelenmesini gerekli kılmaktadır. 

Janoff-Bulman’ın (1992/2010) parçalanmış varsayımlar 

modeline göre, insanlar anlam yaratan varlıklardır. Ancak 

travmatik deneyimler, bireylerin dünyaya ve kendilerine 

dair temel inançlarını derinden sarsarak bu anlam 

sistemlerini yeniden değerlendirmeye zorlar. Sosyal 

medyada paylaşılan üzücü içeriklerle karşılaşan bireylerin 

de dünyanın güvenli ve öngörülebilir bir yer olduğuna dair 

varsayımlarının sarsılabileceği öne sürülebilir. Travmatik 

materyallere maruz kalmak, bireylerin güvenlik 

duygularını zedeleyerek anlamlı ve tutarlı bir dünya 

görüşüne yönelik inançlarını tehdit eder; bu da kafa 

karışıklığına ve yoğun duygusal sıkıntıya yol açar 

(Herman, 1992; Janoff-Bulman, 1992/2010). Bu süreci 

anlamlandırmaya çalışan bireyler, “Keşke o gönderiyi 

kaydırarak geçseydim” gibi düşüncelerle kendilerini 

eleştirebilirler. Bu eğilim, çoğu zaman bireyin kontrol 

veya adalet duygusunu yeniden kazanma çabasına işaret 

eder (Janoff-Bulman, 1992/2010). Ancak zamanla bu içsel 

sorgulamalar, bireyin kendine karşı daha az şefkatli ve 

daha fazla yargılayıcı bir tutum geliştirmesine neden 

olabilir. 

Travmaya bağlı utanç, bireyin travmatik bir olay sırasında 

geliştirdiği benlik algısıyla olağan benlik algısı arasındaki 

uyumsuzluktan kaynaklanmakta ve kimlik bütünlüğüne 

yönelik bir tehdit oluşturmaktadır (Cunningham vd., 
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2018). Bu utanç duygusu, “Ben kötüyüm” gibi olumsuz 

öz-değerlendirmelerin içselleştirilmesiyle ortaya çıkan, 

değersizlik ve yetersizlik hissinin bireyin genel benlik 

algısına nüfuz etmesine yol açmaktadır (Fine vd., 2023). 

Nitekim, Harman ve Lee (2010), yüksek düzeyde utanç 

bildiren TSSB’li bireylerin, daha düşük düzeyde utanç 

bildirenlere kıyasla daha fazla öz-eleştirel ve daha az 

destekleyici düşünceye sahip olduğunu bulmuştur. Sosyal 

medya kullanıcıları da benzer şekilde, maruz kaldıkları 

içerikler karşısında kendilerini yetersiz, çaresiz veya 

kırılgan hissedebilir; bu da Neff’in (2003a, 2023) 

tanımladığı öz-şefkatin temel bileşenleriyle çelişen bir 

zihinsel tutumun gelişmesine yol açabilir. 

Öz-şefkatin azalması ise bireyin psikolojik dayanıklılığını 

zayıflatabilir; çünkü öz-şefkat becerisi zayıf olan bireyler, 

stres ve travmatik içeriklere karşı geliştirdikleri duygusal 

tepkileri düzenlemekte güçlük yaşayabilirler (Barlow vd., 

2017; Himmerich ve Orcutt, 2021; Inwood ve Ferrari, 

2018; Paucsik vd., 2022; Scoglio vd., 2015). Bu bireyler, 

olumsuz duyguların ağırlığı altında ezilme riskiyle karşı 

karşıya kalabilir veya algıladıkları yetersizlik teması 

etrafında yoğun ruminatif düşünce süreçlerine girebilirler. 

Nitekim, araştırmalar ruminasyonun TSSB ile pozitif 

yönde ilişkiliyken, öz-şefkat ile negatif yönde ilişkili 

olduğunu ortaya koymuştur (Johnson ve O’Brien, 2013; 

Krieger vd., 2013; Ramon vd., 2021). Bu durum, duygusal 

toparlanmayı zorlaştırarak bireyin psikolojik esnekliğini 

ve stresle başa çıkma kapasitesini zayıflatabilir 

(Daneshvar vd., 2022). 

1.6. Çalışmanın Amacı 

Günümüzde bireyler, sosyal medya platformları 

aracılığıyla doğrudan deneyimlemedikleri travmatik 

olaylara sıkça tanıklık etmekte; bu durum, ikincil 

travmatik stresin yaygınlaşmasına zemin hazırlamaktadır. 

Ancak bu olgunun, bireylerin öz-şefkat düzeyi ve 

psikolojik dayanıklılık kapasitesiyle nasıl etkileşime 

girdiğini ortaya koyan çalışmalara rastlanılmamıştır. Bu 

nedenle araştırma, dijital çağda psikolojik sağlığın 

belirleyicilerini anlamaya yönelik literatürdeki önemli bir 

boşluğu doldurmayı hedeflemektedir. 

Çalışma, öz-şefkatin aracı değişken rolünü inceleyerek, 

bireylerin travmatik içeriklerle karşılaştıklarında 

psikolojik dayanıklılıklarını nasıl koruyabildiklerine 

ilişkin yeni bir bakış açısı sunmaktadır. Böylece, ikincil 

travmatik stresin olumsuz etkilerini azaltmada öz-şefkatin 

koruyucu bir mekanizma olarak ele alınabileceğini ortaya 

koymayı amaçlamaktadır. Bu yönüyle çalışma, sosyal 

medya maruziyetinin psikolojik etkilerini açıklamada 

bilişsel-duygusal düzenleme süreçlerine vurgu yapması 

açısından özgün bir katkı sağlamaktadır. Ayrıca, 

bulguların psikolojik danışma, medya okuryazarlığı ve 

dijital farkındalık programlarında kullanılabilecek 

koruyucu müdahale stratejilerinin geliştirilmesine 

rehberlik etmesi beklenmektedir. 

Çalışmaya ait hipotezler aşağıda sıralanmıştır: 

▪ H1: Sosyal medya kullanıcılarında ikincil travmatik 

stres ve psikolojik dayanıklılık arasındaki ilişkide öz-

şefkatin aracılık rolü bulunmaktadır. 

▪ H1.1: Sosyal medya kullanıcılarında ikincil travmatik 

stres ile psikolojik dayanıklılık arasında negatif yönlü 

anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. 

▪ H1.2: Sosyal medya kullanıcılarında ikincil travmatik 

stres ile öz-şefkat arasında negatif yönlü anlamlı bir 

ilişki bulunmaktadır. 

▪ H1.3: Sosyal medya kullanıcılarında öz-şefkat ile 

psikolojik dayanıklılık arasında pozitif yönlü bir ilişki 

bulunmaktadır. 

2. Yöntem 

Bu bölümde, araştırma deseni, evren ve örneklem, veri 

toplama süreci ve araçları ile verilerin analizine ilişkin 

bilgilere yer verilmektedir.  

2.1. Araştırma Deseni 

Bu araştırma, sosyal medya kullanıcılarında ikincil 

travmatik stres ile psikolojik dayanıklılık arasındaki 

ilişkide öz-şefkatin aracı rolünü incelemek amacıyla 

yürütülmüştür. Çalışma, nicel araştırma yöntemlerinden 

ilişkisel tarama modeli kullanılarak gerçekleştirilmiştir. 

İlişkisel tarama modeli, iki ya da daha fazla değişken 

arasındaki ilişkiyi mevcut durum üzerinden betimlemeyi 

amaçlayan bir yaklaşımdır (Creswell, 2017). Bu 

doğrultuda, araştırmada değişkenler arasındaki ilişkiler 

istatistiksel olarak analiz edilmiştir. 

2.2. Evren ve Örneklem 

Araştırmanın evrenini, 18 yaş ve üzeri sosyal medya 

kullanıcıları oluşturmaktadır. Çalışma örneklemi ise, 

elverişli örnekleme yöntemiyle ulaşılan ve araştırmaya 

gönüllü olarak katılım gösteren toplam 384 yetişkin 

bireyden oluşmaktadır. Katılımcıların yaşları 18 ile 65 

arasında değişmekte olup, yaş ortalaması 31’dir. 

Katılımcıların %63,8’i (n = 245) kadın, %36,2’si (n = 139) 

erkektir. İlişki durumlarına göre, %56,8’i (n = 218) bekar, 

%43,2’si (n = 166) evlidir. Günlük sosyal medya kullanım 

süresi açısından katılımcıların %45,6’sı (n = 175) 2–3 saat, 
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%33,1’i (n = 127) 4–5 saat, %11,5’i (n = 44) 1 saatten az 

ve %9,9’u (n = 38) ise 6 saat ve üzeri kullanmaktadır. Son 

bir yıl içerisinde sosyal medya aracılığıyla korku, 

çaresizlik ve dehşet duygularını yaşama durumlarına 

bakıldığında, katılımcıların %36,5’i (n = 140) bu 

duyguları haftada 2–4 kez, %25’i (n = 96) haftada 5 ya da 

daha fazla kez, %19,5’i (n = 75) haftada 1 ya da daha az, 

%19’u (n = 73) ise hiç ya da yalnızca bir kez 

deneyimlediklerini ifade etmiştir. 

2.3. Veri Toplama Süreci 

Bu çalışma, Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak yapılmış 

olup, İstanbul Aydın Üniversitesi Sosyal ve Beşeri 

Bilimler Etik Kurulu'ndan (Karar No: E-88083623-020-

109650) 17 Ocak 2024 tarihinde kurumsal etik onayı 

alınmıştır. Etik onayın alınmasının ardından veri toplama 

süreci başlatılmıştır. Bu çalışmada veri toplama araçları 

olarak sırasıyla Kişisel Bilgi Formu, Sosyal Medya 

Kullanıcıları İçin İkincil Travmatik Stres Ölçeği (SM-

İTSÖ), Connor-Davidson Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği 

(CDPDÖ) ve Öz-Şefkat Ölçeği – Kısa Form kullanılmıştır. 

Çalışmaya katılım tamamen gönüllülük esasına dayalı 

olarak gerçekleştirilmiş, tüm katılımcılardan 

bilgilendirilmiş onam alınmıştır. Veriler, 2024 yılının 

Ocak ve Haziran ayları arasında toplanmıştır. Ölçme 

araçları, Google Forms aracılığıyla çevrim içi bir 

platformda hazırlanmış ve oluşturulan anket bağlantısı 

sosyal medya platformlarında paylaşılmıştır. 

Katılımcıların ölçekleri tamamlamaları yaklaşık 10-15 

dakika sürmüştür. 

2.4. Veri Toplama Araçları 

Kişisel Bilgi Formu: Katılımcılara yaş, cinsiyet, ilişki 

durumu, kullandıkları sosyal medya araçları, son 1 yılda 

kendi başlarından geçen ya da bizzat tanık oldukları, 

kendilerinde yoğun korku, çaresizlik ve dehşet duyguları 

hissettiren bir olay (örn. Ciddi bir kaza, doğal afet, ani 

ölüm, fiziksel/cinsel saldırı, yaşamı tehdit eden hastalık) 

yaşayıp yaşamadıkları, sosyal medyayı bir günde ne kadar 

kullandıkları, son 1 yılda sosyal medya üzerinden 

kendilerinde yoğun korku, çaresizlik ve dehşet duyguları 

hissettiren zorlayıcı yaşantılara  ilişkin gönderilere ne 

sıklıkla maruz kaldıklarına yönelik sorular yöneltilmiştir.  

Sosyal Medya Kullanıcıları İçin İkincil Travmatik Stres 

Ölçeği (SM-İTSÖ): Ölçek, Mancini (2019) tarafından 

geliştirilmiş olup, sosyal medya aracılığıyla maruz kalınan 

travmatik içeriklerin bireyde oluşturduğu uyarılma, 

kaçınma ve yeniden yaşantılama belirtilerini 

değerlendirmeye yönelik 17 maddelik, tek boyutlu bir 

ölçme aracıdır. 5’li Likert tipi olarak yapılandırılan ölçek 

(1 = Hiçbir zaman, 5 = Çok sık), 17 ile 85 arasında puan 

alabilmektedir. Yüksek puanlar, ikincil travmatik stres 

düzeyinin yüksek olduğunu göstermektedir. Ölçeğin 

Türkçeye uyarlaması Balcı Çelik ve Altınışık (2021) 

tarafından yapılmış olup, uyarlama çalışmasında 

Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .95 olarak 

bulunmuştur. Mevcut çalışmada ise Cronbach alfa iç 

tutarlılık katsayısı .94 olarak hesaplanmıştır. 

Connor-Davidson Psikolojik Dayanıklılık Ölçeği 

(CDPDÖ): Connor ve Davidson (2003) tarafından 

geliştirilen bu ölçek, bireylerin psikolojik dayanıklılık 

düzeylerini değerlendirmeyi amaçlamaktadır. Ölçek, 5’li 

Likert tipi (0 = Hiç doğru değil, 4 = Her zaman doğru) 

yanıt formatına sahip 25 maddeden oluşmaktadır. 

Ölçekten alınabilecek toplam puan 0 ile 100 arasında 

değişmekte olup, yüksek puanlar bireyin psikolojik 

dayanıklılık düzeyinin yüksek olduğunu 

göstermektedir. Türkçeye uyarlaması Karaırmak (2010) 

tarafından yapılmış olup, uyarlama çalışmasında 

Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .92 olarak 

hesaplanmıştır. Mevcut çalışmada ise Cronbach alfa iç 

tutarlılık katsayısı .94 olarak hesaplanmıştır. 

Öz-Şefkat Ölçeği – Kısa Form: Neff (2003b) tarafından 

geliştirilen 26 maddelik Öz-Şefkat Ölçeği temel alınarak 

Raes ve diğerleri (2011) tarafından oluşturulan kısa form, 

5’li Likert tipi bir ölçektir ve 12 maddeden oluşmaktadır. 

Kısa form, orijinal ölçeğe paralel şekilde altı alt boyuttan 

meydana gelmekte olup her bir alt boyut ikişer maddeyle 

temsil edilmektedir. Bu alt boyutlar; öz-nezakete karşı öz-

yargılama, ortak insanlığa karşı sosyal yalıtılmışlık ve 

farkındalığa karşı aşırı özdeşleşme şeklinde 

yapılandırılmıştır. Ölçek, alt boyut düzeyinde ayrı ayrı 

değerlendirilebildiği gibi toplam puanın ortalaması 

alınarak tek boyutlu bir yapı olarak da 

kullanılabilmektedir. Ölçeğin uzun formu Türkçeye ilk 

olarak Akın ve diğerleri (2007) tarafından uyarlanmıştır. 

Ancak çeviride yer alan dilsel tutarsızlıklar ve faktör 

yapısındaki uyumsuzluklar nedeniyle, Kantaş (2013) 

tarafından gerçekleştirilen bir diğer uyarlama 

çalışmasında ölçeğin tamamı için Cronbach alfa iç 

tutarlılık katsayısı .94 olarak hesaplanmıştır. Ölçeğin kısa 

formu ise, Kantaş’ın (2013) uzun form üzerindeki 

uyarlama çalışması temel alınarak Solmazer (2018) 

tarafından oluşturulmuştur. Ölçeğin tek faktörlü yapıyı 

desteklediği görülmüş ve Cronbach alfa iç tutarlılık 
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katsayısı .88 olarak hesaplanmıştır. Mevcut çalışmada ise 

Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .91 bulunmuştur. 

2.5. Verilerin Analizi 

Verilerin analizinde Statistical Package for Social 

Sciences (SPSS) 27 programı kullanılmıştır. İlk adımda, 

veri seti ön incelemeye tabi tutulmuş ve toplam 408 

katılımcıdan 24’ünün, son bir yıl içinde doğrudan kendi 

başlarından geçen ya da bizzat tanık oldukları, 

kendilerinde yoğun korku, çaresizlik ve dehşet duyguları 

yaratan bir olay yaşadıklarını belirttikleri görülmüştür. Bu 

çalışma yalnızca ikincil travmatik stres üzerinde 

odaklandığından, birincil travma deneyimi bildiren bu 

katılımcılar araştırma kapsamı dışında bırakılarak hiçbir 

analize dahil edilmemiştir. Böylece analizlerin, çalışmanın 

amacına uygun olarak yalnızca ikincil travmatik stres 

yaşayan bireyler üzerinde yürütülmesi sağlanmıştır. Bu 

nedenle analizler toplam 384 katılımcı üzerinden 

yürütülmüştür. İkinci adım olarak, veri setindeki uç 

değerlerin varlığı incelenmiş ve çarpıklık ile basıklık 

değerleri kontrol edilmiştir. Çarpıklık ve basıklık 

değerlerinin -1.5 ile +1.5 arasında olması, verilerin normal 

dağılıma uyduğunu göstermektedir (Tabachnick ve Fidell, 

2013). Yapılan incelemeler sonucunda, verilerin normal 

dağılım gösterdiği (Psikolojik dayanıklılık: .46 – -.63; Öz-

şefkat: .67 – -.04; İkincil travmatik stres: -.79 – -.07) 

görülmüştür. Değişkenler arasındaki ilişkilerin yönü ve 

derecesi Pearson korelasyon analizi ile belirlenmiştir. 

Aracılık hipotezinin test edilmesi için Hayes’in (2022) 

Process Macro eklentisinin 4.3.1 sürümü kullanılmıştır. 

Aracılık analizinde Bootstrap yöntemi tercih edilmiştir. 

Bu yöntem, örneklem verilerinden rastgele oluşturulan alt 

örneklemler aracılığıyla aracılık modelinin güvenilirliğini 

test etmeye olanak tanır ve elde edilen sonuçların 

genellenebilirliğini artırır. Verilerin analizinde referans 

alınan güven aralığı %95, p değeri 0.05’tir.  

3. Bulgular 

Katılımcıların ikincil travmatik stres, psikolojik 

dayanıklılık ve öz-şefkat düzeyleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir ilişkinin olup olmadığının tespit 

edilmesi için Pearson korelasyon analizi uygulanmıştır. 

Analiz sonuçları Tablo 1’de sunulmuştur. 

Tablo 1: Psikolojik dayanıklık, öz-şefkat ve ikincil 

travmatik stres arasındaki ilişkiler 

Değişkenler 1. 2. Ort. S 

1. Psikolojik 

Dayanıklılık 
-  67.18 18.87 

2. Öz-şefkat .47** - 3.06 .67 

3. İkincil 

Travmatik Stres 
-.23** -.18** 47.58 16.11 

**p<.01. 

Tablo 1’de görüldüğü üzere, psikolojik dayanıklılık ile öz-

şefkat arasında pozitif yönde ve orta düzeyde istatistiksel 

olarak anlamlı bir ilişki bulunmuştur (r = .47, p <.01). 

Ayrıca, ikincil travmatik stres ile psikolojik dayanıklılık 

arasında negatif yönde ve düşük düzeyde istatistiksel 

olarak anlamlı bir ilişki saptanmıştır (r = –.23, p <.01). 

Benzer şekilde, ikincil travmatik stres ile öz-şefkat 

arasında da negatif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir 

ilişki bulunmuştur (r = –.18, p <.01).  

Değişkenler arası ilişkiler görüldükten sonra Hayes (2022) 

tarafından geliştirilen Process Macro 4.3.1 eklentisi 

kullanılarak aracılık analizi gerçekleştirilmiştir. Tablo 

2’de sosyal medya kullanıcılarında ikincil travmatik stres 

ve psikolojik dayanıklılık arasındaki ilişkide öz-şefkatin 

aracılık rolüne ilişkin bootstrapping sonuçları yer 

almaktadır.  

Tablo 2: İkincil travmatik stres ile psikolojik dayanıklılık arasındaki ilişkide öz-şefkatin aracı rolüne ilişkin bulgular 

      %95 GA   

 B SH β t p Alt Sınır Üst Sınır F R2 

İkincil Travmatik Stres →Öz-

Şefkat 
-.01 .00 -.18 -3.59 <.001 -.01 -.00 12.86 .3 

Öz-şefkat→Psikolojik 

Dayanıklılık  
13.20 1.27 .47 10.41 <.001 10.71 15.70 108.47 .22 

Toplam Etki  -.27 .06 -.23 -4.58 <.001 -.38 -.15 20.99 .6 

Doğrudan Etki  -.17 .05 -.14 -3.27 <.01 -.28 -.07 140.55  

Dolaylı Etki  -.10 .03 -.09   -.15 -.04   

Not: B: Standartlaştırılmamış Regresyon Katsayısı; β: Standartlaştırılmış Regresyon Katsayısı; SH: Standart Hata 
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Tablo 2’de görüldüğü üzere, doğrudan etkiler 

incelendiğinde, ikincil travmatik stresin öz-şefkati (B = -

.01, β = -.18, p <.001, %95 GA = -.01, -.00) ve psikolojik 

dayanıklılığı (B = -.27, β = -.23, p<.001, %95 GA = -.38, 

-.15) yordadığı görülmüştür. Bununla birlikte, öz-şefkatin 

de psikolojik dayanıklılığı (B = 13.20, β = .47, p <.001, 

%95 GA = 10.71, 15.70) yordadığı anlaşılmaktadır. 

Dolaylı etki incelendiğinde, öz-şefkatin ikincil travmatik 

stres ile psikolojik dayanıklılık arasında aracı rolü olduğu 

görülmektedir (bootstrap katsayısı -.10, SH = .03, %95 GA 

[-.15, -.04]). Ayrıca, aracı değişken olan öz-şefkatin 

modele girmesiyle ikincil travmatik stresin psikolojik 

dayanıklılık üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlılığını 

koruması, ancak etkisinin azalması, öz-şefkatin kısmi 

aracılık rol oynadığını göstermektedir (B = -.17, β = -.14, 

p<.01, %95 GA = -.28, -.07). Aracılık modeli Şekil 1’de 

gösterilmektedir. 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1. İkincil travmatik stresin öz-şefkat aracılığıyla 

psikolojik dayanıklılığı yordaması 
Not: a, b, c ve c' standartlaştırılmış regresyon ağırlıklarını temsil eden 

yol katsayılarıdır. 

Şekil 1’den anlaşılacağı üzere, sosyal medya 

kullanıcılarında ikincil travmatik stres ile psikolojik 

dayanıklılık ilişkisinde öz-şefkatin kısmi aracılık rolü 

bulunmaktadır. Başka bir ifadeyle, ikincil travmatik stres 

düzeyinin artması, bireylerin öz-şefkat kapasitelerinin 

örselenmesi ile sonuçlanabilmekte ve bunun neticesinde 

ise psikolojik dayanıklılıkları azalabilmektedir. İkincil 

travmatik stres, psikolojik dayanıklılığa ait varyansın %6 

(R2 = .6) açıklarken, öz-şefkat aracı değişken olarak 

modele eklendiğinde ikincil travmatik stres, psikolojik 

dayanıklılığa ait varyansın %22’sini (R2 = .22) 

açıklamıştır. 

4. Tartışma ve Sonuç 

Bu araştırmanın amacı, sosyal medya kullanıcılarında 

ikincil travmatik stres, psikolojik dayanıklılık ve öz-şefkat 

arasındaki ilişkileri incelemek ve ikincil travmatik stres ile 

psikolojik dayanıklılık arasındaki ilişkide öz-şefkatin aracı 

rolünü test etmektir. Elde edilen bulgular, çalışmanın 

hipotezlerini desteklemektedir. Analizler sonucunda, 

ikincil travmatik stres düzeyleri ile psikolojik dayanıklılık 

düzeyleri arasında anlamlı ve negatif yönlü bir ilişki 

saptanmıştır. Bununla birlikte, öz-şefkat ile psikolojik 

dayanıklılık arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki 

bulunmuş; ikincil travmatik stres ile öz-şefkat arasında ise 

negatif yönlü anlamlı bir ilişki belirlenmiştir. Ayrıca, öz-

şefkatin ikincil travmatik stres ile psikolojik dayanıklılık 

arasındaki ilişkide kısmi bir aracı rol üstlendiği 

görülmüştür. Bu bulgular, öz-şefkatin bireylerin ikincil 

travmatik stres karşısındaki psikolojik dayanıklılıklarıyla 

ilişkili önemli bir değişken olduğunu göstermektedir. 

Mevcut çalışma sonucunda elde edilen bir bulgu sosyal 

medya kullanıcılarında ikincil travmatik stres ile 

psikolojik dayanıklılık arasında negatif yönde anlamlı bir 

ilişki olduğudur. Diğer bir ifadeyle, sosyal medya 

kullanıcılarının gösterdikleri ikincil travma belirtileri 

arttıkça psikolojik dayanıklılık düzeyleri azalmaktadır. 

Diğer taraftan, ikincil travma belirtileri azaldıkça 

psikolojik dayanıklılık düzeyleri artmaktadır. Bu bulgu, 

ikincil travmatik stresin bireylerin duygusal ve bilişsel 

kaynaklarını zorlayarak, stresle başa çıkma kapasiteleri 

üzerinde olumsuz rol oynayabileceği yönündeki kuramsal 

beklentilerle örtüşmektedir. Nitekim, alan yazında yer alan 

çeşitli çalışmalar da benzer yönde ilişkiler bildirmiştir. 

Örneğin, Yetkin Tekin (2024), ikincil travmatik stres 

düzeyinin artmasının psikolojik dayanıklılığı 

zayıflatabileceğini, bunun da bireyleri tükenmişlik ve 

benzeri olumsuz sonuçlara karşı daha savunmasız hale 

getirebileceğini belirtmiştir. Travmatik içeriklere sürekli 

maruz kalmak, yeniden yaşantılama, kaçınma ve aşırı 

uyarılma gibi tepkileri tetikleyerek, bireyin içsel denge ve 

esneklik kapasitesini aşındırabilmektedir. Bu çerçevede 

değerlendirildiğinde, sosyal medya aracılığıyla sıklıkla 

karşılaşılan travmatik içeriklerin, bireylerin psikolojik 

dayanıklılığını olumsuz yönde etkileyebileceği; başka bir 

deyişle, ikincil travmatik stresin, psikolojik dayanıklılık 

üzerinde yıpratıcı bir rol oynayabileceği düşünülmektedir. 

Bu çalışma sonucunda elde edilen bir diğer bulgu, öz-

şefkat ile psikolojik dayanıklılık arasında pozitif yönlü bir 

ilişki olduğudur. Diğer bir ifadeyle, sosyal medya 

kullanıcılarının öz-şefkat düzeyleri arttıkça psikolojik 

dayanıklılık düzeyleri de artmakta; öz-şefkat düzeyleri 

azaldıkça psikolojik dayanıklılık düzeylerinde de azalma 

görülmektedir. Alan yazın incelendiğinde, şiddet 

mağdurlarının (Scoglio vd., 2015) yanı sıra öğrenci 

grupları (Eryılmaz vd., 2024; Kotera vd., 2021; Shebuski 

vd., 2020), sağlık çalışanları (Kayalar ve Hiçdurmaz, 

2024) ve kronik hastalığa sahip bireyler (Eghbali vd., 

2022) gibi farklı örneklemler üzerinde gerçekleştirilen çok 
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sayıda çalışmanın da bu bulguyla örtüştüğü görülmektedir. 

Öz-şefkat düzeyi arttıkça psikolojik dayanıklılığın da 

yükseldiğini ortaya koyan bu çalışmalar, iki değişken 

arasındaki ilişkinin tutarlı ve anlamlı bir biçimde pozitif 

yönde olduğunu göstermektedir. Öz-şefkat, bireylerin 

karşılaştıkları zorluklar karşısında psikolojik dayanıklılık 

geliştirmelerinde önemli bir rol oynamakta; bazı 

çalışmalarda duygu düzenleme güçlüğü ya da üstbiliş gibi 

diğer psikolojik değişkenlere kıyasla daha güçlü bir 

yordayıcı olarak öne çıkmaktadır (Kayalar ve Hiçdurmaz, 

2024). Ayrıca, öz-şefkatin psikolojik katılık (Büyüköksüz 

ve Tekin, 2023), mükemmeliyetçilik (Tan, 2023) ve 

ebeveyn kabulü (Epli vd., 2021) gibi değişkenlerle 

psikolojik dayanıklılık arasındaki ilişkide aracı bir rol 

üstlendiği çeşitli araştırmalarla ortaya konmuştur. Bu 

bulgular, öz-şefkatin yalnızca psikolojik dayanıklılıkla 

ilişkili değil, aynı zamanda dayanıklılığın gelişiminde 

temel bir psikolojik mekanizma olabileceğini 

düşündürmektedir.  

Korelasyon analizleri sonucunda elde edilen bir başka 

bulgu, ikincil travmatik stres ile öz-şefkat arasında negatif 

yönlü ilişki olduğudur. Diğer bir ifadeyle, sosyal medya 

kullanıcılarında ikincil travmatik stres düzeyi arttıkça öz-

şefkat düzeyi azalmakta; ikincil travmatik stres düzeyi 

azaldıkça öz-şefkat düzeyi artmaktadır. Alan yazın 

incelendiğinde, bu bulguyla örtüşen çok sayıda çalışma 

olduğu görülmektedir. Sağlık çalışanları, ruh sağlığı 

profesyonelleri ve travmaya dolaylı yoldan maruz kalan 

bireyler gibi farklı gruplarda yürütülen araştırmalar da öz-

şefkat düzeyi yüksek bireylerin daha düşük düzeyde 

ikincil travmatik stres yaşadığını göstermektedir (Güney 

ve Çırakoğlu, 2025; Liu vd., 2025; Szoke vd., 2023; Yazıcı 

ve Özdemir, 2022). Öz-şefkatin, travma öyküsü ve 

uyumsuz düşünce kalıplarının ikincil travmatik stres ile 

ilişkisinde aracı bir rol oynadığı da çeşitli araştırmalarla 

ortaya konmuştur (Güzey ve Çırakoğlu, 2025; Liu vd., 

2025). Bu bulgu, öz-şefkatin yalnızca stresle baş etmede 

destekleyici bir unsur olmadığını, aynı zamanda travmatik 

yaşantıların birey üzerindeki olumsuz etkilerini 

hafifletmede önemli bir koruyucu faktör olduğunu 

düşündürmektedir. Duygu düzenleme ve ruminasyon da 

bu ilişkiye aracılık eden mekanizmalar arasında yer 

almaktadır. Öz-şefkat, bireyin duygularını daha sağlıklı bir 

şekilde düzenlemesine katkı sağlarken, ruminatif düşünme 

eğilimini azaltmakta; bu iki unsur da ikincil travmatik stres 

düzeyini düşürmeye yardımcı olmaktadır (Karataş ve 

Tüccar, 2024). Ayrıca, öz-şefkatin psikolojik dayanıklılığı 

artırdığı ve bu artışın da dolaylı olarak ikincil travmatik 

stresin azalmasına katkı sunduğu da ortaya koyulmuştur 

(Liu vd., 2025). 

Son olarak mevcut çalışma kapsamında sosyal medya 

kullanıcılarında ikincil travmatik stres ile psikolojik 

dayanıklılık arasındaki ilişkide öz-şefkatin kısmi aracılık 

rolü oynadığı bulunmuştur. Başka bir ifadeyle, ikincil 

travmatik stres düzeyinin artması, bireyin öz-şefkat 

kapasitesini azaltarak psikolojik dayanıklılığını 

düşürebilmektedir. Bu durum, ikincil travmatik stres ile 

psikolojik dayanıklılık arasındaki ilişkinin kısmen öz-

şefkat aracılığıyla gerçekleştiğini ortaya koymaktadır. 

Böylece, öz-şefkatin bireylerin travmatik stres kaynaklı 

olumsuz etkilerle başa çıkmasında kritik bir psikolojik 

koruyucu mekanizma olduğu söylenebilir. Bu noktada 

Gilbert’ın (2005, 2015) duyguların tehdit, dürtü ve 

yatıştırma olmak üzere üç temel sistem aracılığıyla 

düzenlendiğini ileri süren modeli açıklayıcı olabileceği 

düşünülmektedir. Bu modele göre öz-şefkat, stresli yaşam 

olaylarında bireyin yatıştırıcı ve güven verici sistemini 

aktive ederken, tehdit ve dürtü sistemlerinin etkisini 

azaltmakta; böylece duyguların daha sağlıklı bir biçimde 

düzenlenmesini ve psikolojik dayanıklılığın güçlenmesini 

sağlamaktadır. Bununla birlikte, ikincil travmatik stres ise, 

bireyin dolaylı olarak maruz kaldığı travmatik içeriklerin 

yol açtığı yoğun duygusal yükle baş etmekte zorlanması 

sonucunda ortaya çıkmaktadır. Bu durum, tehdit ve dürtü 

sistemlerinin aşırı düzeyde aktive olmasını ve bireyin stres 

karşısında fizyolojik ve psikolojik olarak savunmasız hale 

gelmesini açıklayabilir. Aynı zamanda, kişinin kendini 

yatıştırmakta zorlanması, yatıştırıcı sistemin yeterince 

devreye girmemesiyle ilişkilidir. Bu dengesizlik, 

psikolojik dayanıklılığın azalmasına ve bireyin stresle 

etkili başa çıkma kapasitesinin zayıflamasına yol açabilir. 

Nitekim alan yazında da bu süreci destekleyen bulgular 

mevcuttur. Öz-şefkatin, duygusal zorluklara verilen 

tepkilerin yeniden değerlendirilmesini kolaylaştırdığı 

(Diedrich vd., 2016) ve kaygı ile depresyon üzerindeki 

etkilerinde psikolojik dayanıklılığın aracı bir rol 

oynayabileceği (Pérez-Aranda vd., 2021) gösterilmiştir. 

Öz-şefkatin temel bileşenleri olan kendine nazik 

yaklaşmak, yaşanan acılara bilinçli farkındalıkla eşlik 

etmek ve sıkıntıları kişisel yetersizlikler olarak değil, insan 

olmanın doğal bir parçası olarak görmek; bireylerin stresli 

yaşam olayları karşısında daha dirençli olmalarına katkı 

sağlayan koruyucu bir psikolojik kaynak işlevi görebilir. 

Klinik açıdan değerlendirildiğinde, öz-şefkati geliştirmeye 

yönelik müdahalelerin özellikle ikincil travmatik strese 

maruz kalan bireylerde psikolojik dayanıklılığı artırıcı bir 
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rol oynayabileceği söylenebilir. Öz-şefkat temelli 

müdahale programlarının, bireylerin tehdit sistemini 

yatıştırma kapasitelerini güçlendirmesi ve stres tepkilerini 

düzenlemeye yardımcı olması bakımından önemli bir 

potansiyel taşıdığı düşünülmektedir. Bu bağlamda, 

Gilbert’ın (2005, 2015) duygu düzenleme sistemlerine 

dayalı modeli, ikincil travmatik stresin etkilerini azaltmayı 

hedefleyen psikolojik müdahale programlarının 

yapılandırılmasında kuramsal bir çerçeve sunabilir. 

Özellikle sosyal medya gibi travmatik içeriklere sıkça 

maruz kalınan mecralarda aktif olan bireylerin, yatıştırıcı 

sistemlerini bilinçli biçimde devreye almayı öğrenmeleri; 

uzun vadede psikolojik esnekliklerini ve dayanıklılıklarını 

korumalarına katkı sağlayabilir. 

Bu doğrultuda, öz-şefkati temel alan Şefkat Odaklı Terapi 

(Compassion Focused Therapy, CFT, Gilbert ve Simos, 

2022) yaklaşımı da dikkate değerdir. Söz konusu 

yaklaşım, bireylerin kendilerine karşı daha şefkatli bir 

tutum geliştirmelerine, içsel eleştirel seslerini 

dönüştürmelerine ve tehdit sisteminin aşırı aktivasyonunu 

dengeleyerek duygu düzenleme kapasitelerini 

artırmalarına odaklanır. Alan yazında bu uygulamaların 

yalnızca klinik popülasyonlarda değil, travma ve stresle 

başa çıkmakta zorlanan genel nüfusta da etkili olduğu 

belirtilmektedir (Kirby vd., 2017). Dolayısıyla, bu tür 

yaklaşımlar, sosyal medya aracılığıyla travmatik içeriklere 

maruz kalan bireylerin öz-şefkat geliştirme süreçlerine 

rehberlik ederek psikolojik dayanıklılıklarını 

güçlendirmede uygulanabilir, bütüncül bir yol haritası 

sunmaktadır. 

Sonuç olarak, bu araştırmada elde edilen bulgular, öne 

sürülen hipotezleri desteklemekte ve ikincil travmatik 

stres, psikolojik dayanıklılık ve öz-şefkat arasında anlamlı 

ilişkiler olduğunu ortaya koymaktadır. Analizler, sosyal 

medya kullanıcılarında ikincil travmatik stres düzeyleri 

arttıkça psikolojik dayanıklılık düzeylerinin azaldığını 

göstermiştir. Bununla birlikte, öz-şefkat düzeyi yüksek 

olan bireylerin daha güçlü bir psikolojik dayanıklılık 

sergilediği; buna karşılık, ikincil travmatik stres ile öz-

şefkat arasında negatif bir ilişki olduğu bulunmuştur. 

Ayrıca, öz-şefkatin ikincil travmatik stres ve psikolojik 

dayanıklılık arasındaki ilişkide kısmi aracı bir rol oynadığı 

saptanmıştır. Bu, öz-şefkatin, ikincil travmatik stresin 

psikolojik dayanıklılık üzerindeki etkisini tamamen 

ortadan kaldırmasa da bu etkiyi bir ölçüde azalttığı 

anlamına gelmektedir. Başka bir ifadeyle, travmatik 

içeriklere maruz kalan bireylerde, öz-şefkat düzeyi yüksek 

olanlar, bu stresin olumsuz etkilerini daha az hissetmekte 

ve psikolojik dayanıklılıklarını daha iyi 

koruyabilmektedir. Bu bulgular, öz-şefkatin, ikincil 

travmatik stresin olumsuz sonuçlarını hafifletmede önemli 

bir kişisel kaynak olduğunu göstermektedir. 

5. Araştırmanın Sınırlılıkları 

Öncelikle, çalışma ilişkisel bir desene sahip olduğundan, 

değişkenler arasındaki neden-sonuç ilişkilerine yönelik 

kesin çıkarımlar yapılamamaktadır. Ayrıca, verilerin öz-

bildirim yoluyla toplanmış olması, katılımcıların 

yanıtlarında sosyal beğenirlik ya da bilişsel çarpıtmaların 

etkili olabileceği ihtimalini gündeme getirmektedir. 

Çalışmada seçkisiz olmayan kolayda örnekleme yöntemi 

kullanılmış olması, örneklemin genel nüfusu temsil etme 

derecesini sınırlamaktadır. Bunun yanı sıra, örneklemin 

ağırlıklı olarak kadın katılımcılardan ve İstanbul ilinden 

oluşması, elde edilen bulguların farklı demografik 

gruplara genellenmesini güçleştirmektedir. Bu sınırlılıklar 

çerçevesinde hem gelecekte yapılacak araştırmalar için 

hem de ruh sağlığı alanında çalışan uygulayıcılar 

açısından bazı önerilerde bulunmak mümkündür. 

Bu çalışma yalnızca ilişkisel düzeyde veri sunduğundan, 

gelecekte yapılacak araştırmalarda deneysel ya da 

boylamsal desenlerin tercih edilmesi, özellikle öz-şefkatin 

ruh sağlığı üzerindeki etkilerini daha derinlemesine ve 

nedensel düzeyde inceleme olanağı sağlayacaktır. Ayrıca, 

nitel yöntemlerle bireylerin sosyal medya aracılığıyla 

maruz kaldıkları travmatik içeriklere verdikleri tepkilerin 

ve kullandıkları başa çıkma stratejilerinin detaylı biçimde 

analiz edilmesi, öz-şefkat ve psikolojik dayanıklılık gibi 

bireysel kaynakların bu süreçte nasıl işlev gördüğüne dair 

daha kapsamlı bir anlayış geliştirilmesine katkı sunabilir. 

Farklı yaş gruplarını, meslek gruplarını ya da sosyal 

medya kullanım düzeylerini karşılaştıran örneklemlerle 

yürütülecek çalışmalar ise elde edilen bulguların 

genellenebilirliğini artıracaktır. Öte yandan, uygulayıcılar 

ve ruh sağlığı profesyonelleri açısından 

değerlendirildiğinde, öz-şefkatin ikincil travmatik stres 

karşısında koruyucu bir kaynak işlevi görebileceği 

bulgusu önemli müdahale alanlarına işaret etmektedir. Öz-

şefkat temelli psikoeğitim programlarının geliştirilmesi ve 

yaygınlaştırılması, dijital travmalara karşı bireysel 

direncin artırılmasına katkı sağlayabilir. Bununla birlikte, 

özellikle genç bireyler başta olmak üzere geniş kullanıcı 

kitlelerine yönelik sosyal medya farkındalığı ve bilinçli 

içerik tüketimine ilişkin psiko-eğitsel çalışmaların 

desteklenmesi, travmatik içeriklerin olası olumsuz 

etkilerini azaltmada yararlı olabilir. Son olarak, psikolojik 

dayanıklılığı güçlendirmeyi amaçlayan bireysel veya grup 
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temelli müdahale programlarında öz-şefkatin doğrudan ele 

alınmasının bireylerin hem stresle başa çıkma 

kapasitelerini hem de kendilerine yönelik anlayış ve 

kabullenme düzeylerini geliştirmelerine katkı sunacağı 

düşünülmektedir. 
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