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Oz-duyarlik kisinin kendisine duydugu anlayisin ve sefkatin derecesini ifade etmektedir. Pozitif psikoloji ve
bilingli farkindalik alanyazininda 6nemli yere sahip olan 6z-duyarligin ruh saghgi agisindan koruyucu bir
faktor oldugu bilinmektedir. Bu caligma iiniversite &grencilerinde Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunun
psikometrik ozelliklerini incelemek amaciyla planlanmistir. Toplam 163 iiniversite 6grencisinin yer aldigi
calismada, katilimeilara Tiirkge’ye uyarlanan Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formu ve Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi uygulanmistir. Test-tekrar test giivenirligini smayabilmek icin Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formu ayni
dgrencilere iki hafta sonra bir kez daha uygulanmistir. Bu én ¢alismada Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunun
yap1 gecerligi, olgiit bagintili gecerligi, i¢c tutarligi ve test-tekrar test giivenirligi incelenmistir. Verilerin
analizinde dogrulayici faktor analizi, i¢ tutarlik, Pearson momentler carpimi korelasyonu ve sinifigi
korelasyonu kullanilmigtir. Elde edilen sonuglar alt1 faktorlii dlgegin yap1 gegerligine sahip olduguna isaret
etmektedir. Olgek puanlarmnin benlik saygisiyla pozitif iliski i¢inde oldugu bulundugundan, dlgiit bagmtili
gecerligi destekleyen birtakim 6n bulgular elde edildigi sdylenebilir. Olgegin giivenirligine dair bulgularin ise
sinirli oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunun iiniversite dgrencilerinde
kullanima uygun psikometrik 6zellikler tasidig1, ancak farkli popiilasyonlarda kullanilmadan 6nce gegerlik ve
giivenirliginin tekrar sinanmasi gerektigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Oz-Duyarhik, Benlik Saygisi, Bilin¢li Farkindalik, Gegerlik, Giivenirlik

A STUDY OF THE PSYCHOMETRIC PROPERTIES OF THE SELF-
COMPASSION SCALE SHORT FORM IN UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

Self-compassion refers to the degree of extending understanding and compassion toward oneself. Being a
significant concept in the positive psychology and mindfulness literature, self-compassion was found to be a
protective factor for mental health. The current study was planned in order to test the validity and reliability
of the Self-Compassion Scale Short Form. A total of 163 university students completed the Turkish version
of the Self-Compassion Scale Short Form and the Rosenberg Self-Esteem Scale. In order examine test-retest
reliability, the Self-Compassion Scale Short Form was administered to the same students following an
interval of two weeks. In this preliminary study the construct validity, concurrent validity, internal
consistency, and test-retest reliability of the Self-Compassion Scale Short Form was examined. In data
analysis, confirmatory factor analysis, internal consistency, Pearson product-moment correlation, and intra-
class correlation were used. Results showed that the six-factor scale had construct validity. Scale scores were
positively associated with self-esteem thus it can be accepted that some preliminary findings supporting
concurrent validity were obtained. Reliability of the scale was found to be relatively limited. In conclusion, it
was found that the Self-Compassion Scale Short Form had adequate psychometric properties in university



students but validity and reliability should be tested again before administering the scale in different
populations.
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GIRIS

Oz-duyarlik (self-compassion), son on yilda pozitif psikoloji alanyazininda ¢ok sayida ampirik ¢alismada ele
alman bir kavram olup, kokenini kendiligin (self) anlasilmasina ve bilingli farkindaliga (mindfulness) vurgu
yapan Dogu felsefelerinden ve Budizmden almaktadir (Neff, 2003a; 2003b). Oz-duyarlik, genel olarak
bireyin kendisiyle olan saglikli iligkisini ifade etmektedir. Neff’e gore (2003a) Bati kiiltiiriinde insanlar,
sevdikleri birisi bir konuda basarisiz oldugunda veya kendini kotii hissettiginde ona kolaylikla teselli, sefkat
ve destek sunarlar; ancak kendileri benzer olumsuzluklarla karsilastiklarinda, bir baskasina gosterdikleri
sevecenligi ve anlayis1 kendilerine gdstermeyip siklikla sert dzelestiriler yapmaktadirlar. Oz-duyarliga sahip
bireyler ise bagkalarina sunduklari sefkati zor zamanlarda kendilerine de gdstermektedirler. Bu anlamda
kendilerine kars1 nazik ve sevecendirler. Bu bireyler, olumsuz kisilik 6zelliklerine sahip olmay1 bir utang
kaynagi olarak degerlendirmeyip, kendi olumsuz yonlerini insan olmanin bir parcast olarak gérmektedirler —
yani olumsuzluklar1 diger insanlarin yasadiklarindan yalitilmis kisisel bir baglamda ele almamaktadirlar.
[laveten bu bireyler olumsuz duygular deneyimlediklerinde, bu duygulara kars1 bilingli bir farkindalik
gelistirirler, yani kendilerine ve yasantilarina dengeli bir acidan bakmaktadirlar. Bilingli farkindalik, kisinin
deneyimledigi olumsuz duygu ve diisiinceleri igsellestirmeden, bunlarin farkinda olmasini saglayan bir zihin
yapisidir. Boylece kisi olumsuz duygulari inkar etme veya bu duygularla asir1 6zdeslesme gibi istenmedik
mekanizmalara bagvurmak durumunda kalmamaktadir. Sayilan bu 6zellikler:

*  Oz-sevecenlik (self-kindness),

*  Ortak insanlik deneyimi (common humanity),

* Bilingli farkindalik (mindfulness) olmak iizere 0z-duyarlik kavraminin {i¢ temel boyutunu
olusturmaktadir.

Oz-duyarligin ii¢ boyutu birbiriyle etkilesim icindedir. Ornegin 6z-sevecenlik, kisinin yasadigi duygusal
deneyimlerin olumsuz etkisini azaltarak aci veren diisiince ve duygulara karsi bir tampon gorevi géormekte ve
bu yolla bilingli farkindalik boyutuna katkida bulunmaktadir. Ayrica 06z-sevecenlige sahip bireyler
basarisizliklar1 ve kusurlari hususunda yalniz olduklarini diisiiniip ice ¢ekilmezler, tam aksine hatalarindan
daha az utan¢ duyduklar i¢in zor zamanlarda diger insanlarla bir arada olup sikintilarini onlarla paylasma
egilimi sergilerler. Bu sayede ortak insanlik deneyimi boyutunun 6z-sevecenligi ve bilingli farkindalig:
pekistirdigi ileri siiriilmistiir (Castilho, Pinto-Gouveia ve Duarte, 2015). Neff (2003a, 2003b), 6z-duyarligin
bu {i¢ boyutunun zit bilesenleriyle eslestigi bir kavramsallastirmaya giderek kuramsal a¢idan 6z-duyarligin
altt boyutunu tanimlamistir. Bunlar:

*  Oz-sevecenlige karsilik 6z-yargilama,
*  Ortak insanlik deneyimine karsilik yalitilmislik,
* Bilingli farkindaliga karsilik asir1 6zdesimdir.

Neff (2003a), 6z-duyarligin kendine acimayla, benmerkezcilikle ve benlik saygisiyla karistirilmamasi
gerektigini ifade etmistir. Oz-duyarlik kendine acimadan farkli bir olgudur, ciinkii kendine aciyan kisiler
olumsuz duygulariyla asir1 6zdesim kurmaktadir (Goldstein ve Kornfield, 1987). Benzer sekilde 6z-duyarlik
kavraminin igeriginde ortak insanlik deneyimi ve sosyal iliskilere 6nem verme yer aldigindan, 6z-duyarligin
benmerkezcilikten de farkli oldugu diisiiniilmektedir. Oz-duyarlik, kendilikle ilgili olumsuz duygulari
olumluya c¢evirmeyi i¢ermektedir, yani kisinin yetersizlikleri ve basarisizliklar1 hakkinda kendini koti



hissetmesi yerine, kendine nazik ve anlayish bir bigimde yaklasmasini saglamaktadir. Bu yoniiyle 6z-
duyarlik, yiiksek benlik saygisi gibi, kisi icin yararli birtakim sonuclar ortaya cikartir. Ote yandan 6z-
duyarlik, benlik saygis1 kavramindan farklidir, hatta Neff (2003a, 2003b), 6z-duyarligin alanyazindaki benlik
saygist kavramina bir alternatif olabilecegini One siirmiistiir. Benlik saygisi narsisizm, benmerkezcilik ve
hatta saldirganlikla iliskili iken (Baumeister, Smart ve Boden, 1996), 6z-duyarligin bu tiirden ‘yan etkiler’
barindirmaksizin, kisinin kendisine yonelik olumlu bir tutumu ifade ettigi belirtilmistir. ilaveten benlik
saygisi, kisinin belli bir alandaki performansina ve ideal standartlara uyum diizeyine gore degiskenlik
gosterme egilimindedir. Oz-duyarlik ise tiim bu degerlendirme siirecine iistiin gelen, kendilige kars
sevecenlik ve anlayis iceren, kiginin herkes gibi ‘sadece insan’ oldugunu vurgulayan bir psikolojik yapidir
(Neff, 2003b). Bu baglamda genis bir ergen 6rneklemiyle yiiriitiilen boylamsal bir ¢aligmada, 6z-duyarligin
bireyleri diisiik benlik saygisinin olumsuz etkilerinden korudugu bulunmustur (Marshall ve ark., 2015).

Alanyazinda 6z-duyarligin bir¢cok ruh sagligi gostergesi ile iligkili olduguna dair ¢calismalar yer almaktadir.
Oz-duyarligim:

¢ Mutluluk,

*  Yasam kalitesi,

o lyimserlik,

¢  Olumlu duygular,

* Duygusal zeka,

* Sosyal baglanmiglik,

*  Yasam doyumu ile pozitif iliski i¢inde oldugu;

Ote yandan,

¢ Depresyon,

* Kaygi,

*  Olumsuz duygular,

o Ofke ile negatif iliskiler sergiledigi bildirilmistir (Duarte ve ark., 2015; Gedik, 2016; ikiz ve Totan,
2012; Leary ve ark., 2007; Neff, 2003a, 2003b; Neff ve ark., 2007; Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh,
2008; Neff ve Vonk, 2009).

Trompetter ve ark. (2016), 6z-duyarligin ruh saglig1 ve psikopatoloji arasindaki iliskide araci rol oynadigini,
test ettikleri modele gore yiiksek 6z-duyarligin psikopatolojiye karst bireyleri korudugunu ve 6z-duyarligin
bu baglamda bir duygu diizenleme stratejisi gorevi yaptigini ifade etmistir. Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007),
iiniversite 6grencileriyle yiiriittikleri deneysel bir ¢calismada, katilimcilardan deney i¢in diizenlenen sahte bir
is goriismesi kapsaminda en biiylik zayifliklarinin ne oldugunu yazmalarini istemistir. Sonuglara gore 6z-
duyarliga sahip bireyler bu soruyu yanitladiktan sonra anlamli diizeyde daha az kaygi yagamiglardir. Benlik
saygist degiskeni kontrol altina alindiginda 6z-duyarlik kaygi ile anlamli negatif iliski icinde olmaya devam
etmistir. Yazarlar bulgularindan hareketle, kendini degerlendirme durumlarinda 6z-duyarligin kaygiya
yonelik bir tampon islevi gordiigiinii, benlik saygisinin ise sanilanin aksine 6z-degerlendirme kaygisina karsi
bireyleri korumadigini ifade etmiglerdir. MacBeth ve Gumley (2012), 6z-duyarligin psikopatolojiyle iliskisini
arastiran meta-analiz ¢aligmasinda, yirmi farkli 6rneklemden elde edilen aragtirma bulgularini incelemis ve
0z-duyarlik ve psikopatoloji arasindaki iligkiye dair giliclii bir etki biiylikliigii katsayisi elde etmislerdir.
Alanyazindaki tiim bu bulgulara dayanarak 6z-duyarligin psikolojik miidahalelerde 6nemli bir yer tutacagi ve
psikoterapi sonuglarini iyilestirilecegi diisiiniilmiis, boylece 6z-duyarlik seviyesini yiikseltmeyi hedefleyen
cesitli iiclincli dalga farkindalik ve kabullenme temelli psikolojik miidahale programlar1 gelistirilmistir
(Barnard ve Curry, 2011; Neff ve Germer, 2013). Bu farkindalik temelli miidahalelerin altinda yatan temel



mekanizmanin, kiginin kendisine ve yasadig1 giicliiklere duyarli ve sevecen bir sekilde yaklasmasini tegvik
etmeleri olabilecegi ileri sitiriilmistiir (Kuyken vd., 2010). Sozii gegen psikolojik miidahaleler arasinda
birincil olarak 6z-duyarliga odaklanan Bilingli Oz-Duyarlik Programmin (Neff ve Germer, 2013) uygulama
sekline ve igerigine baktigimizda, programin her biri iki saat siiren sekiz haftalik grup seanslarindan olugtugu,
her seansta farkli bir konunun ele alindig1, program boyunca grup iiyelerine yonelik kisileraras: egzersizler
yaptirilarak ortak insanlik deneyiminin pekistirildigi, kisinin kendisine sefkatli bir arkadasin agzindan mektup
yazma gibi haftalik ev 6devlerinin yer aldig1 ve meditasyon uygulamalar1 yaptirildigi goriillmektedir:

*  Programin ilk seansi giris niteliginde olup 6z-duyarlik kavramini tanitmaktadir.

 Ikinci seansta bilingli farkindalik konusu islenmektedir.

»  Ugiincii seans dz-duyarligin yasamin farkli alanlarina uygulanmast iizerinedir.

* Dordilinci seansta grup iyelerinin 6z-duyarli bir i¢ ses gelistirmesi yoniinde caligmalar
gergeklestirilir.

* Besinci seans ¢ekirdek degerlerle uyumlu yasamanin 6nemi iizerinedir.

* Altinci seansta grup iiyelerine zor duygularla basa ¢ikma becerileri 6gretilmektedir.

* Yedinci seans zor kisilerarasi iligkilerle bag etmeye odaklanir.

* Son seans bireyin olumlu yonleriyle nasil iliski kurabilecegini ve kendi hayati nasil hakkinda minnet
duyabilecegini ele alir.

Neff ve Germer (2013), programin etkililigine dair biri pilot, biri randomize ve deney-kontrol gruplu olmak
iizere iki caligma yiiriitmiis ve bunun sonucunda programin &z-duyarligi, bilingli farkindaligi ve iyi olusu
anlaml bigimde arttirdigin1 bulmuslardir.

Oz-duyarligin sadece klinik psikoloji alaninda degil, ayn1 zamanda spor psikolojisi, saglik psikolojisi,
endiistri ve orgiit psikolojisi, geriatri, saglik, aile psikolojisi ve egitim psikolojisi alanlarinda da 6nem tagidig1
soylenebilir. Oz-duyarligin ¢ocuklar, ergenler, yetiskinler ve yaslilar olmak iizere farkli gelisimsel gruplarda
oldugu kadar; atletler, otizmli bireylerin ebeveynleri, kanser hastalari, yeme bozuklugu olan bireyler, travma
yasayan bireyler ve ¢esitli meslek gruplari gibi 6zel popiilasyonlarda da incelendigi goriilmektedir (Barnett ve
Sharp, 2016; Bluth ve Eisenlohr-Moul, 2017; Campo ve ark., 2017; Fontana, Fry ve Cramer, 2017; Hiraoka
ve ark., 2015; Imtiaz, 2016; McArthur ve ark., 2017; Neff ve Faso, 2015; Stolow ve ark., 2016). Alanyazinda
0z-duyarligin incelendigi ylizlerce ampirik arastirma makalesi bulunmaktadir (bkz. Neff, 2018). Bu baglamda
0z-duyarligin atletlerde egzersiz yapma motivasyonu (Magnus vd., 2010), saglik davraniglar1 (Gedik, 2019;
Terry ve ark., 2013) ve akademik basarisizlikla basa ¢ikma (Neff ve ark., 2005; Zhang ve ark., 2016) ile
iliskisini ortaya koyan arastirmalar drnek gosterilebilir. Yapilan meta-analiz c¢alismalart ise 6z-duyarligin
saglik calisanlarinda algilanan stresi diisiirdiigiinii ve sunulan saglik bakimimin etkililigini arttirdigini (Raab,
2014), beden imgesini iyilestirdigini ve yeme bozukluklarindan korudugunu (Braun, Park ve Gorin, 2016) ve
ozellikle bilissel ve psikolojik iyilik halini arttirdigini1 (Zessin, Dickhduser ve Garbade, 2015) gostermistir.
Oz-duyarligin cinsiyetle iliskisini ele alan bir meta-analizde ise 6zellikle etnik azinlik gruplarinda erkeklerin
kadinlardan hafif diizeyde de olsa daha yiiksek 6z-duyarliga sahip olduklar1 ortaya konmustur (Yarnell ve
ark., 2015).

Oz-duyarlik kavramini alanyazina kazandiran Neff (2003b), bu yapiy1 degerlendirmede kullanilabilecek bir
lgiim arac1 gelistirmistir. Oz-duyarhig1 degerlendiren bir dlgiim araci gelistirmek i¢in yapilan calismalarda,
ilk etapta maddelerin olusturulabilmesi i¢in iiniversite 0grencilerinden olusan odak gruplarla goriismeler
yapilmistir. S6z konusu odak grup ¢alismalarinda 6z-duyarlig1 degerlendirmek amaciyla 6nceden hazirlanmig
anketler katilimcilara uygulanmis, ayni islem katilimcilarin geri bildirimleri dogrultusunda maddeleri gézden
gecirerek birka¢ defa tekrarlanmistir. Odak grubun yer almadigi bir diger orneklemde ise maddelerin
anlagilabilirligi sinanmistir. Bdylelikle olusturulan ve 5°li Likert tipi 71 soru igeren madde havuzu, 391



iiniversite Ogrencisine uygulanarak Sl¢lim aracinin agiklayici ve dogrulayici faktor analizleri yapilmistir.
Olgiim aracinin yakinsak gecerligini test etmek amaciyla:

o Ozelestiri,

* Sosyal baglanmiglik,

* Duygusal zeka,

*  Miikemmeliyetgilik,

* Kaygi,

¢ Depresyon,

* Yasam doyumu ile iliskilerine bakilmistir.

Dogrulayici faktor analizi sonucunda 6l¢lim aracinin nihai versiyonunun 26 maddeden ve alt1 boyuttan olugu
gorilmistiir:

e Oz-sevecenlik 5 madde,

*  Ogz-yargilama 5 madde,

¢ Ortak insanlik deneyimi 4 madde,

* Yalitilmiglik 4 madde,

* Bilingli farkindalik, 4 madde,

¢ Asirt 6zdesim 4 madde olustugu goriilmiistiir.

Maddelerin faktor yiikleri ise .57 ve .80 arasinda degismistir. Yapilan bir diger dogrulayici faktdr analizinde,
tek faktorli bir modelin de veriye iyi uyum sagladigi ve dolayisiyla toplam bir 6z-duyarlik puam
hesaplamanin da uygun oldugu gériilmiistiir. Yakinsak gecerlige bakildiginda, 26 maddelik Oz-Duyarlik
Olgeginin ruh saglig1 parametreleriyle beklenen yénde iliskiler sergiledigi ve dlgegin bu bakimdan gegerli
oldugu goriilmiistiir. Sonrasinda gergeklestirilen ikinci bir calismada, Olgegin yapi gegerligi tekrar
dogrulanmis ve dlgegin narsisizm, benlik saygisi, ruminasyon, diisiince baskilama ve duygusal islemleme ile
iliskisi incelenmistir. Oz-Duyarlik Olcegi ortalama puani, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ortalama puani
ile orta biiyiikliikte pozitif bir korelasyon sergilemistir. Oz-duyarlik ve narsisizm arasinda anlamli bir bagint:
bulunmazken, ruminasyon ve diisiince baskilama ile negatif, duygusal islemleme ile ise pozitif iliskiler icinde
oldugu goriilmiistiir (Neff, 2003b).

Oz-Duyarlik Olgegi Japonca, Cekgce, Ispanyolca, Cince, Almanca, Fars¢a, Fransizca ve Yunanca dahil olmak
iizere birgok dile uyarlanmistir. Oz-Duyarlik Olgeginin Tiirk¢eye uyarlanmasi Akin ve ark. (2007) ile Deniz
ve ark. (2008) tarafindan yiiriitilen iki ayr1 ¢alismada gergeklestirilmistir. Tiirke Oz-Duyarlik Olgegi,
orijinal formda oldugu gibi 26 maddeden olusan 5’li Likert tipi (1 = hi¢gbir zaman, 2 = nadiren, 3 = sik sik, 4
= genellikle, 5 = her zaman) bir 6lgektir. Akin ve ark. (2007), Oz-Duyarlik Olgeginin:

* Tiirkce formunun dilsel esdegerligini,

*  Yapi gecerligini,

* ¢ tutarlik giivenirligini,

e Test-tekrar test glivenirligini incelemislerdir.

Agiklayict ve dogrulayict faktdr analizi sonuglarina gore dlgegin Tiirkge versiyonu, orijinal versiyonunda
oldugu gibi alt1 faktodrlii bir yapiya sahiptir. Yazarlar Oz-Duyarlik Olgeginin iilkemizde psikoloji ve egitim
alanlarinda kullanilabilecek gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim aracit olduguna kanaat getirmiglerdir. Benzer
bicimde Deniz ve ark. (2008), dlcegin Tiirkge formunun dil gegerligini, yap1 gegerligini, 6l¢iit bagintili
gecerligini, i¢ tutarlik giivenirligini ve test-tekrar test giivenirligini incelemislerdir. Agiklayict ve dogrulayici



faktor analizinde dlgegin Tiirkge versiyonunun tek faktorlii bir yapr sergiledigi bulunmustur. Olgiit bagintili
gecerlik analizleri sonucunda, 6z-duyarligin benlik saygisi ve yasam doyumu ile sirastyla giiglii ve orta
diizeyde pozitif anlaml iligkiler i¢inde oldugu goriilmiistiir. Yazarlar 6l¢egin Tiirk¢e versiyonunun gecgerli ve
giivenilir oldugu sonucuna varmislardir.

Raes ve ark. (2011), 6z-duyarligin daha kisa bir 6l¢iim araciyla degerlendirilmesinin bilimsel arastirmalarda,
terapi etkililik ¢aligmalarinda ve klinikte hastalarin tedavilerini izlemede zaman kazanilmasina yardimei
olacagim one siirmiis ve bu amagclarla Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunu gelistirmislerdir. Kisa formu
olusturmak icin dncelikle Felemenkge Oz-Duyarlik Olgeginin alt1 boyutunu temsil eden ikiser madde, dlgegin
uzun formunun toplam puaniyla ve ilgili alt Slgeklerle olan korelasyonlarina dayanarak belirlenmis ve
bunlarin i¢ tutarlik katsayilarina bakilmigtir (Cronbach alfa > .86). Sonrasinda yapilan dogrulayici faktor
analizinde, dlgegin 12 maddelik Felemenkge ve Ingilizce versiyonlara dair bir birinci diizey faktdrden ve
alt1 ikinci diizey faktdrden olusan {iist diizey (higher order) modelin 185 Belgikali yetiskinden ve 415
Amerikali {iniversite 0grencisinden olusan iki ayr1 6rneklemden elde edilen verilere iyi uyum gosterdigi
bulunmugtur.

Bu calismanin amaci, Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunun Tiirk iiniversite dgrencilerinden olusan bir
orneklemde gegerligini ve giivenirligini inceleyerek dlgegin kisa formunun Tiirk kiiltiiriine kazandirilmasidir.
Bu dogrultuda oncelikle dogrulayici faktor analizi yapilarak o6lcegin yapi gecgerligi sinanmis ve orijinal
formdaki yapiya uyum gosterip gostermedigi degerlendirilmistir. Olgiit bagmtili gecerligi incelemek icin
dlgegin benlik saygisi ile iliskisine bakilmistir. Olgegin giivenirligi i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach alfa) ve
test-tekrar test yontemleri ile incelenmistir.

YONTEM

Calismanin 6rneklemini izmir Katip Celebi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde dgrenim goren ve
giris diizeyinde bir psikoloji dersini alan 163 grenci olusturmustur. Orneklem se¢iminde kolayda drnekleme
yontemi kullanilmistir. Calismaya katilim goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Anket uygulamasindan dnce
katilimcilarin yazili bilgilendirilmis onamlar1 alinmistir. Orneklemde 125 kadin (%76.7) ve 38 erkek dgrenci

(%23.3) yer almistir. Ogrencilerin yas ortalamast 19.64 (SS=1.25) olup, yaslar1 18 ve 29 arasinda
degismektedir.

Calismada veri toplama araglar1 olarak Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formu (ODOK) ve Rosenberg Benlik
Saygisi Olgegi (RBSO) kullanilmistir. Genel 6z-duyarhik diizeyini ve 6z-duyarhgin alti boyutunu
degerlendirmek (0z-sevecenlige karsilik O6z-yargilama, ortak insanlik deneyimine karsilik yalitilmiglik,
bilingli farkindaliga karsilik asir1 5zdesim) iizere Raes ve ark. (2011) tarafindan olusturulan ODOK 12 madde
iceren 5°1i Likert tipi bir dl¢iim aracidir. Olgekte 2. ve 6. maddeler 6z-sevecenligi, 11. ve 12. maddeler 6z-
yargilamayi, 5. ve 10. maddeler ortak insanlik deneyimini, 4. ve 8. maddeler yalitilmisligi, 3. ve 7. maddeler
bilingli farkindaligi, 1. ve 9. maddeler ise asir1 6zdesimi degerlendirmektedir. Alt dlgcek puanlar, ilgili
maddelere verilen cevaplarin toplami alinarak hesaplanir. Toplam puanin hesaplanabilmesi i¢in olumsuz alt
olcek maddeleri (1, 4, 8, 9, 11 ve 12) ters puanlanarak tiim maddelere verilen cevaplar toplanir. Yiiksek
puanlar, genel 6z-duyarlikta ve 6z-duyarligin alt boyutlarinda artis oldugu seklinde yorumlanmaktadir. Genel
benlik saygis1 diizeyini dlgmek amaciyla Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilen RBSO ise dort secenek
(cok dogru, dogru, yanls, ¢ok yanlis) iizerinden degerlendirilen 10 maddeden olusmaktadir. Olgek tiim
diinyada yaygin olarak kullanilmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, benlik saygisinin olumlu olduguna
isaret etmektedir. Olcegin iilkemizdeki gegerlik ve giivenirlik calismasi Cuhadaroglu (1985) tarafindan
gerceklestirilmis ve i¢ tutarlik katsayis1 .71 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada RBSO, ODOK’iin &lciit
bagintili gegerligini incelemek i¢in kullaniimistir.



ODOK ’iin iilkemizde gegerlik ve giivenirlik calismasinin yapilabilmesi icin dncelikle Kirsten D. Neff ile e-
posta araciligiyla iletisim kurularak gerekli izinler alinmistir. Kisa Oz-Duyarlik Olgeginin orijinal ingilizce
versiyonu aragtirmacinin da dahil oldugu, ¢ok iyi diizeyde Ingilizce bilen ii¢ klinik psikolog tarafindan
Tiirkgeye cevrilmis, ¢evirinin yeterligi ise geri ceviri yontemi ile kontrol edilmistir. Olcegin Tiirkce formunda
yer alan maddelerin siralamasi, orijinal versiyonunda oldugu gibidir.

Gegerlik ve giivenirlik calismalar1 icin katilimcilara sinif ortaminda ODOK ve RBSO uygulanmistir. Bu
uygulamayi takip eden iki haftanin sonunda, ODOK ayn1 dgrencilere ikinci kez uygulanmistir. Olgegin yap1
gecerligini incelemek icin en yiiksek olabilirlik tahmini yontemiyle dogrulayici faktor analizi
gerceklestirilmistir. Olgiit bagintili gecerligi test etmek icin ODOK’ten alman puanlarin RBSO’den alman
puanlarla korelasyonuna bakilmistir. Olgegin giivenirligi ise test-tekrar test yontemi ve i¢ tutarlik giivenirligi
ile incelenmistir. Test-tekrar test glivenirligi i¢in sinifici korelasyon katsayilar: (ICC), 6l¢iit bagintili gegerlik
icin ise Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayilart hesaplanmistir. Bu analizler SPSS 20 programi ile
gergeklestirilmistir. Olgegin dogrulayici faktdr analizi ise AMOS 21 programi kullanilarak yapilmustir.

BULGULAR

Gegerlik ve giivenirlik analizlerinden 6nce verinin normal dagilim gosterip gostermedigi incelenmistir.
Bunun i¢in basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin normal dagilim varsayimlarina uyup uymadigina bakilmig ve bu
degerlerinin uygun aralikta oldugu goriilmistiir (carpiklik ranji: -.01 - .29; basiklik ranj1: -.41 - -.88).

Olgegin yap1 gecerligini test etmek ve faktdr yapisini incelemek amaciyla en yiiksek olabilirlik tahmini
yontemiyle dogrulayic1 faktdr analizi (DFA) yapilmistir. DFA ile Tiirkce ODOK ’iin orijinal &lgekteki alti
faktorlii yapiya uyup uymadigi test edilmistir. Elde edilen uyum iyilik indekslerine gore 6l¢ek alti faktorlii
yapiya kabul edilebilir diizeyde uyum gostermistir (x°/ df = 1.83, RMSEA = .072, AGFI = .868, GFI = .924,
CFI= .93, TLI = .907). DFA sonuglar1 Sekil 1’de sunulmustur.

ODOK faktérlerinin ortalama ve standart sapma degerleri ile faktdrler arasindaki korelasyon katsayilari
Tablo 1°de verilmistir. Goriildiigii gibi ODOK’iin &z-sevecenlik, 6z-yargilama, ortak insanlik deneyimi,
yalitilmiglik, bilingli farkindalik ve asir1 6zdesim boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve kuramsal
acidan beklenen yonde korelasyonlar bulunmusgtur.

Tablo 1: ODOK faktorleri arasindaki korelasyonlar ile ortalama ve standart sapma degerleri

Faktor Ort. SS 1 2 3 4 5 6
1. Oz-Sevecenlik 6.38 1.94 1

2. Oz-Yargilama 4.76 2 - 42%* 1

3. Ortak Insanlik Deneyimi 5.67 1.74 38%* - 35%* 1

4. Yalitilmighik 5.76 1.99 -.36%* S55%* - 23%* 1

5. Bilingli Farkindalik 6.17 1.91 S55%* -46%* 39%* - 45%% 1

6. Asirt Ozdesim 5.86 2.15 - 45%* .63%* -.26%* STH* -.55%* 1
** p<.01

ODOK’iin 6l¢iit bagintili gecerligini incelemek icin RBSO ile olan iliskisine bakilmistir. ODOK toplam
puani ile 6z-sevecenlik, 6z-yargilama, ortak insanlik deneyimi, yalitilmislik, bilingli farkindalik ve asir1
6zdesim alt 6lgekleri, RBSO toplam puani ile pozitif ve anlamli iliskiler igindedir (sirastyla r = .62, p<.01; r =
46, p<.01; r=-.50, p<.01; r= .33, p<.01; r=-.51, p<.01; r= 41, p<.01; r = -49, p<.01).

Tablo 2: ODOK giivenirlik katsayilart

i¢ Tutarhk Test-Tekrar Test
ODOK Toplam Puan .86 .74 (%95 GA = .65 - .81)
Oz-Sevecenlik 53 .68 (%95 GA =.57-.77)
Oz-Yargilama 72 .61 (%95 GA = 47 - .72)

Ortak Insanlik Deneyimi 47 .53 (%95 GA = .36 - .65)




Yalitilmiglik .53 .65 (%95 GA = .53 - .75)
Bilingli Farkindahk 73 .73 (%95 GA = .63 - .80)
Asirt Ozdegim .70 .76 (%95 GA = .68 - .83)

ODOK: Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formu, GA: Giiven aralig1.

ODOK ’iin giivenirligi test-tekrar test ve i¢ tutarlik yontemleriyle incelenmistir. Olgegin i¢ tutarlik (Cronbach
alfa) ve test-tekrar test giivenirligi i¢in hesaplanan simifigi korelasyon katsayilar1 Tablo 2’de gosterilmistir. i¢
tutarlik katsayilart .47 ve .86 arasinda degismistir. Buna gore toplam oOlcegin ve Oz-yargilama, bilingli
farkindalik ve asir1 6zdesim alt Ol¢eklerinin i¢ tutarlik katsayilari kabul edilebilir diizeyde iken, 06z-
sevecenlik, ortak insanlik deneyimi ve yalitilmighik alt 6l¢eklerine dair katsayilarin gorece diisiik oldugu
goriilmiistiir. Test-tekrar test katsayilar1 ise .53 ve .76 arasinda degismistir. Oz-yargilama, ortak insanlik
deneyimi ve yalitilmishk alt 6lceklerinin test-tekrar test giivenirligi gorece diisiik iken toplam 6z-duyarlik,
oz-sevecenlik, bilingli farkindalik ve asir1 6zdesim puanlariin test-tekrar test gilivenirligi kabul edilebilir
seviyededir.
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Sekil 1: Dogrulayici faktor analizi sonuglart

08= Oz-sevecenlik, OY = Oz-yargilama, OID = Ortak insanlik deneyimi, YAL = Yalitilmishk, BF = Bilingli
farkindalik, AO = Asir1 6zdesim.

SONUC

Oz-duyarlik psikolojinin birgok alaninda siklikla ampirik arastirmalara konu olan ve iigiincii dalga farkindalik
ve kabullenme temelli psikoterapilerde 6nemli yer tutan bir kavramdir. Bu ¢aligmada, 6z-duyarlik kavramini
dlgmeye yonelik hizli ve kolay uygulanabilen bir dl¢iim araci olan Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunun
(ODOK) iiniversite dgrencilerinde gegerligi ve giivenirligi test edilmistir. Boylece ODOK’iin iilkemizde
psikoterapi etkililik g¢aligmalarinda oldugu kadar, kesitsel ve betimleyici ampirik arastirmalarda da
kullanilabilmesi hedeflenmistir.



Bu calismada, éncelikle ODOK ii¢ klinik psikolog tarafindan Tiirkceye cevrilmis, sonrasinda geri geviri
yontemi ile son hali olusturulmustur. Dil gegerligi bu yolla saglandiktan sonra, 6lgegin yap1 gegerligini test
etmek icin dogrulayici faktdr analizi yapilmistir. Bunun sonucunda ODOK ’iin orijinal versiyonunda yer alan
altt faktorlii bir yap1 elde edilmistir. Bu model kabul edilebilir iyilik uyum endekslerine sahip bulunmus,
faktdr yiiklerinin ise .55-.79 arasinda degistigi goriilmiistiir. Bu baglamda ODOK ’iin yap1 gegerligine sahip
oldugu sdylenebilir. ODOK’iin Ispanyolca versiyonunun gecerlik ve giivenirlik calismasi icin yapilan
dogrulayict faktor analizinde de, bulgularimiza benzer bicimde alt1 faktorlii modelin veriye iyi uyum
gosterdigi ve faktor yiiklerinin .59 - .74 arasinda degistigi bildirilmistir (Garcia-Campayo ve ark., 2014).

Bu calismada, ODOK’iin 6l¢iit bagmtili gecerligine dair birtakim 6n bulgular elde edilmistir. Yapilan
analizler sonucunda genel 6z-duyarlik ve benlik saygist arasinda giiclii ve pozitif yonde bir bagint1 oldugu
bulunmustur (r = .62). Alt dlgekler ve benlik saygisi arasindaki korelasyon katsayilari ise .33 ve -.51 arasinda
degismistir. Beklendigi iizere, ODOK ’iin olumlu boyutlarini olusturan 6z-sevecenlik, ortak insanlik deneyimi
ve bilingli farkindalik ile benlik saygisi arasinda anlamli ve pozitif iligskiler s6z konusudur. Diger yandan
ODOK’iin olumsuz boyutlar1 benlik saygisiyla anlamli ve negatif iliskiler i¢indedir. Genel 6z-duyarlik ve
benlik saygis1 arasindaki korelasyon katsayisi, 6z-duyarligin benlik saygisiyla yakindan iligkili, ancak benlik
saygisindan farkli bir yap1 oldugunu gdstermistir. Buna paralel olarak, Neff’in (2003b) dlgek gelistirme
calismasinda 24 maddelik orijinal Oz-Duyarlik Olgeginin benlik saygisiyla orta biiyiikliikte pozitif bir
korelasyon (r = .59) sergiledigi goriilmiistiir. Gelecek c¢alismalarda ODOK’iin benlik saygisinin yani sira
bilingli farkindalik, pozitif ve negatif duygulanim ve yagsam doyumu degiskenleriyle de iliskisinin incelenerek
olciit bagintili gegerlige dair ek bulgular ortaya konmasi 6nerilebilir.

Bu calismada, ODOK’iin i¢ tutarh@ incelenmis ve genel &z-duyarhigin i¢ tutarliginin yiiksek oldugu
gorlilmistiir (Cronbach alfa = .86). Alanyazinda kadin iiniversite d6grencilerinde psikolojik dayaniklilig1 ve
iyilik halini arttirmak amaciyla uygulanan bir 6z-duyarlik miidahalesinin etkililigini ele alan bir ¢alismada,
Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunun i¢ tutarlik katsayisi1 calismamiza paralel bicimde .85 olarak bulunmustur
(Smeets ve ark., 2014). Oz-yargilama, bilingli farkindalik ve asir1 6zdesim boyutlarinin i¢ tutarhigi da yeterli
seviyededir (Cronbach alfa = .70 - .73). Ote yandan 6z-sevecenlik, ortak insanlik deneyimi ve yalitilmishik
boyutlarina ait i¢ tutarlik katsayilar1 gorece diisiik diizeydedir (Cronbach alfa = .47 - .53). Test-tekrar test
giivenirligi acisindan degerlendirildiginde, genel 6z-duyarligin, 6z-sevecenligin, bilingli farkindaligin ve agir1
6zdesimin simifigi korelasyon katsayilar yeterli diizeyde iken (ICC = .68 - .76), 6z-yargilama, ortak insanlik
deneyimi ve yalitilmiglik i¢in bulunan degerler gorece diisiiktiir (ICC = .53 - .65).

Neff (2016), yiiriitilecek c¢alismalarda toplam veya genel 0z-duyarlik puanimi kullanmak isteyen
arastirmacilarin, 6lgegin uzun versiyonu yerine Oz-Duyarlik Olgegi Kisa Formunu kullanabileceklerini
belirterek, kisa formun uzun formla miikemmel iligki i¢inde oldugunu ve 6zellikle ruhsal sorunlari olan
orneklemlerde kullanilabilecegini ifade etmistir. Ote yandan &z-duyarhigin alti boyutuna dair giivenirligin
diisiik oldugunu belirtmistir. Soysa ve Wilcomb (2015) tarafindan Amerikali iiniversite ogrencileriyle
gergeklestirilen bir ¢alismada da, 6z-duyarligin olumsuz alt 6l¢ekleri olan 6z-yargilama, yalitilmislik ve agirt
o0zdesime ait i¢ tutarlik katsayilarinin .55 ve .70 arasinda degistigi bildirilmistir. Bu bulgular ¢calismamizda
elde edilen giivenirlige dair sonuglarla tutarlilik i¢indedir.

Bu ¢alismanin birtakim smirhiliklart bulunmaktadir. ilk olarak calisma yalnizca iiniversite dgrencileriyle
yuriitiildiigii i¢in, elde edilen bulgularin bagka yas ve egitim gruplarina ne derece genellenebilecegi tartismali
bir konudur. Dolayistyla ileride ODOK’ii iiniversite dgrencileri disindaki popiilasyonlarda kullanacak olan
aragtirmacilarin  Oncelikle Olgegin psikometrik 6zelliklerini ilgili popiilasyonda tekrar simnamalari
onerilmektedir. Caligmamizda test-tekrar test uygulamasinda karsilagilan katilimci kaybi nedeniyle
orneklemin istenen biiyiikliige erisememis olmasi da, bulgularin genellenebilirligini kisitlamaktadir. Sonug



olarak Tiirkceye uyarlanan ODOK ’iin yap1 gecerligine ve dl¢iit bagintili gecerlige sahip oldugu bulunmustur.
Toplam 6l¢egin, yani genel 6z-duyarlik puanlariin da giivenilir oldugu belirlenmistir.
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