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Oz
Oz sefkat zorluklarla bas ederken bireyin kendisine karsiliksiz ilgi, nezaket ve kabul gostermesidir (Neff,
2003). Bilingli farkindalik kavrami ise yasantilarm strekli olarak ana odaklandig1 bir mekanizmayi ifade eder
(Brown ve Ryan, 2003). Bu calismanin amaci Bilingli farkindalik ve 6z sefkat kavramlarinin demografik veri-
lerden nasil etkilendigini tespit etmek ve bilincli farkindalik ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi belirlemektir. Bu
arastirmada Bilingli Farkindalik Olgegi Kisa Formunun Turkge versiyonu ve Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu
Tirkee versiyonunun her yas grubu, her iki cinsiyet, her meslek grubu, daha 6nce psikolojik destek alip al-
mama durumu, son zamanlarda umutsuz hissedip hissetmeme durumu tzerindeki psikometrik 6zelliklerini
incelemek amaclanmistir. Bu amacla calhismaya 6rneklem hesabi yapilarak farkli popiilasyondan 155 katihmel
katlmistir. Veriler SPSS 25.0 paket programi uygulanarak analiz saglanmistir. Calisma sonuclart incelenirken
tanimlayict istatistiksel metotlar, Independent t testi, One Way Anova Testi ve Pearson korelasyon analizi kul-
lanilmisur. Elde edilen sonuclarda 6z sefkat ile bilincli farkindalikta bazi alanlarda ortak bir ivme kazamlirken
bazi alanlarda ise bir bagdasiklik olmadig: tespit edilmistir.
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Abstract
Self-compassion is the individual's showing unconditional interest, kindness and acceptance to himself while
coping with difficulties (Neff, 2003). The concept of mindfulness, on the other hand, refers to a mechanism in
which experiences are constantly focused on the moment. In this study, it is aimed to examine the psychomet-
ric properties of the Turkish version of the Conscious Awareness Scale Short Form and the Turkish version of
the Self-Compassion Scale by looking at all age groups, both genders, each occupational group, whether they
received psychological support before, and whether they felt hopeless recently. With the intention of this, 155
participants from different populations in the study by making a sample calculation. The data were analyzed
using the SPSS 25.0 package program. Descriptive statistical methods, Independent t test, One Way Anova
Test and Pearson correlation analysis were used while evaluating the study data. In the results obtained, it was
determined that while self-compassion and mindfulness gained a common momentum in some areas, there
was no coherence in some areas.
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MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI
GIiRIS
Bilingli Farkindalik Nedir?

Bilin¢li farkindalik (mindfulness), aslen bir dikkat yonlendirme yontemidir temelini ise
Dogu kultarinden almaktadir, daha sonrasinda batida da kullanilmaya ve ¢alisiimaya bas-
lanmistir (Kabat-Zinn, 2000). Budizm’e gore psikolojide farkindalik ve bilis duzeyi cok
onemlidir (Nydahl, 2008). Farkindalik deneyimlerin algilanmasini ve bunun da duygular
yontemi ile olmasi gerektigini ileri siirer ve belki de diger farkindaliklardan ayiran yapisi
farkindahgin deneyimsel olmasidir. Deneyimsel oldugundan dolay: kavramsal olarak ele
alinmaz, bu nokta bilin¢li farkindaligin ayrilan bir yonidtar (Chambers ve ark., 2009). Bu-
dizm bircok terapide yol gosterici olmustur. Ornegin Budizm ve bilissel terapiler “kendi
dustncelerimiz kendi dinyamizdir” goriisinde birlesmistir. Bilissel Davranisci Terapi eko-
linde dustncenin nasil olustugu, sonuclarinin neler olabilecegi, sonuclarinin hangi anla-
ma gelecegi ve sonuclarin zihin tzerindeki etkileri ele alinir. Bilingli farkindalik taniminda
ise duygu ve dustnceleri hicbir yargi icermeksizin herhangi bir tepki vermeksizin sadece
dtstince merkezinden uzaklastirarak o anda yasanan gticlik ve sikintlarin diizenlenebile-
cegi gosterilmektedir (Wilson ve Gilbert, 2005).

Bilincli farkindalikta 6nemli olan kisinin ‘simdji, burada’ olusan olaylara kibarca, yargisiz ve
kabul eden bir yap1 ile odaklanmasidir (Kabat-Zinn, 1994; Brown ve Ryan, 2003; Linehan,
1993).

Germer, Siegel ve Fulton’a (2005)’e gore bilincli farkindalik; hayatta hareket edebilmeye,
aktf olabilmeye, duygu aktarimina kolaylik saglayan bir yontemdir. Bilingli farkindalik;
mutluluk, mutsuzluk, noétrluk gibi tim deneyimler ile psikolojik iyi olusun ve psikolojik
esnekliginin artmast ile dogrudan iliskilidir. Bilincli farkindalik aslinda bir yasama tekrar
dogmak gibidir. Hayati umursama ve hayata daha 6zenle yaklasmadir. Bilincli farkindalig
tanimazken hayati ve yasam1 6nemsemiyor olarak bile sayabiliriz kendimizi.

Kimi zamanlarda bireylerin anilarindan kacmasi ve o anda keyifli olana odaklanmasi tercih
edilebilir ve bu durumda bilincli farkindalik an1 hatirlamay: gerektirir. Eger birey o anda
negatif bir durumu deneyimliyorsa tim farkindahg: ve dikkatiyle beraber, kabul ve yar-
gisizca dikkatini ve farkindahigini kararh duran ve kabul eden bir yontemle su ana, anda
yasadiklarina yonlendirir. Bu deneyim sonucu act ya da tath tim duygular1 kabullenmeyi
ve yasamay1 yargisiz kabul etmeyi gerektirir (Biegel ve ark.,2009). Bugtine kadar filozoflar,
ruh sagligi uzmanlari psikolojik iyi olus halinin saglanmasi icin ¢cok onemli olan biling
kavraminin tzerinde durmuslardir, farkindalik ve bilincin birlesmesi sonucunda bilincli
farkindalik kavrami ortaya ¢tkmistir. Farkindaligin en ¢ok kullanilan tabiri ‘Simdi ve bura-
da’ nin farkinda olmaktr (Brown ve Ryan, 2003).

Fulton (2005)a gore;
1. An odaklidir, bilincli farkindalik ‘simdi ve buradadir’.

2. Ozgurlitkcudir, bilingli farkindalik kabullenilmis olan acidan 6zgtrlesmeyi he-
defler.

3. Algi odakhdir, her zaman algiy1 ve deneyimlemeyi 6nemser.
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4. Amaci vardir, bir yere dikkat ve algilama stireci yonlendirilir.
5. Sefkatlidir, kisiye sefkat ile yaklasir.
6. Yargidan kurtulmustur.
7. Merak uyandiricidir, kesif odakhdur.
Oz-Sefkat Nedir?

Oz sefkat kavraminin kaynagi Kristinn Neff (2003) tarafindan Budist felsefesinden alinarak
psikoloji literatiriine kazandirilmistir. Budist felsefesine gore 6z sefkat kisiligin olumsuz et-
kilerine yol acan diisiincelerden kurtulmayr amaclamaktadir. Boyle durumlarda yargidan
kurtulma esasi ve bireyin kendisine sefkatle yaklasabilme esasi sicak bir battaniye gibidir.
Belki yaralar1 o anda sarmaz ama kendini giivende hissetme ve kapsanma icin oldukea
onemlidir (Omay, 2019). Oz sefkatin sefkat bashgim ele alacak olursak ‘aci ¢eken icin
uztilmek’ anlamina gelmektedir (Garner, B. A. 2000).

Sefkat denildiginde hep baskasina karst gosterilen bir davranis olarak dustntulmektedir.
Fakat kisinin sefkati kendisine gostermesi oldukca 6nemlidir ve 6z sefkat kisinin kendisine
gosterdigi sefkati ve kendisini yargilamamasi anlamina gelmektedir (Neff, 2003). Kulturler
arasindaki kisinin sefkati kendisine mi ¢evresine mi uygulayacag: diistincesi 6z sefkat teri-
minin olusmasina ve olgunlasmasina zemin hazirlamistir. Bu terim Ttrkce cevirisinde “6z

anlama”, "0z duyar’ve "0z sefkat” terimleri olarak dile getirilir. Bu terimlerin her biri ayni
anlamdadir (Garner, B. A. 2000).

Insanin kot duygulara sahip oldugunu hissettiginde sefkati, sevgiyi, pozitif duygulan ve
empatiyi kendine yonlendirmesi, yargisiz bir sekilde yasananlari kabul edip kendisini ve
duygular1 kabul etmesidir. Pozitif ve negatif duygularin hepsinin yasamin bir parcast oldu-
gunu kabul edip ‘kabul ve kararhlik’ kavramini ele almasi oldukeca destekleyicidir (Neff,
2003).

Son zamanlarda Bati psikolojisinde ¢nemli bir ivme kazanmis olan 6z sefkat bircok aras-
trmaninda giindemidir. Oz sefkat bircok farkli bilimin odak noktasi haline gelmistir. Boy-
lelikle insana ve insanin iyi olus seriivenine olan katkis1 da ortaya ¢ikmaya baslamistir ve
bununla birlikte 6z sefkatin son yillarda bircok alanda calismalarinin yapildigi gozlemlen-
mektedir (Thurman, 2006).

Pozitif psikoloji alanina bakildiginda ise 6z sefkatin kisinin baskalarinin yaptig1 hatalara
gosterdigi sefkati kendilerine de gosterebilmesidir (Neff, 2003). Buradaki en ¢nemli faktor
ise yargilamadan anlamaya cahsmakur. Oz sefkat kavrami farkindahg icinde barindirir ve
yeni bakis acilar1 kazandirmay1 amaclar. En 6nemli noktasi ise 6z sefkat ile yeni tanisanlar
icindir. Oz sefkate sahip olmayabilirsiniz, tanimayabilirsiniz fakat ¢z sefkati hangi yasta
olursaniz olun 6grenebilir ve 6z sefkat duzeyinizi gelistirebilirsiniz (Oveg, 2007).

Oz sefkatin pek cok alana etki ettigi ve ozellikle de ruh saghg noktasinda énemli adimlar
atugl ortaya konulmustur ve bu kavram olumlu duygular olarak ifade edilmistir. Kavramin
pozitif bakis acisini, umutsuzluk yerine umudu, yargidan uzak kalmay1 6n planda tuttugu
gosterilmistir (Neff 2003; Hollis-Walker ve Colosimo, 2011). Yapilan calismalar 6z sefkatin
koruyucu ruh saghg icin cok onemli bir yere sahip oldugu anlamina gelmektedir (Neff,
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2003; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). Bu acidan ele alindiginda ise kisinin hayati anlamh
kilmas1 yasamaya deger olarak distinmesi icin bile olduk¢a 6nemlidir (Neff, 2003). Bircok
aragtirma yasami sevmek icin 6z sefkatin éneminden bahsetmistir. Oz sefkat intihar vaka-
larinda da onleyici bir faktor olarak gosterilmistir (Smith, 2010). Yine aym sekilde patolo-
jilerde de 6z sefkatin onleyici bir etkeni vardir ve bir yandan da kesfedilmeyen yanlar1 hala
bulunmaktadir. Ayrica is ortamindaki kisiler i¢in de 6z sefkat kavrami olduk¢a dnemlidir
(Smith, 2010). Is ortamu belirsizlikler, rekabet ve hizh degisen kosullar icerecektir. Oz sef-
kat ise kisinin tizerinde hissettigi is baskisini azaltacaktir (Smith, 2010).

YONTEM
Arastirmanin Amaci

Son calismalarda bireyin tiztintit duydugu durumlarda kendisine sefkat gostermesi, kendi-
sini kabul ve kararhlik icerisinde benimsemesi, bireylerin psikolojik saglamligin: etkileyen
tam faktorlerin anlasilmasi agisindan oldukca 6nemlidir. Bireylerin 6z iliskisinin, kendisine
nasil baktigimin, ne hissettiginin, kendisiyle ilgili olan davranisinin kisinin yasamini ciddi
dtzeyde etkiledigi dustuniilmektedir. Tam da bu noktada “simdi ve burada” distincesine
sahip olup kendisine sefkatle bakabilen kisilerin, psikolojik iyi oluslar tizerinde 6z sefkat
kavraminin etkili olabilecegi dustntlmektedir. Ayni1 zamanda bireylerin anda kalabilmeyi
ogrenmesi de oldukca 6nemlidir ve bilincli farkindalik da kisinin simdi ve burada algisi ile
anin farkinda olmasidir. Bu calismada ile kisinin 6z sefkat ve bilincli farkindalik arasindaki
iliskinin yaninda sosyodemografik ozellikler tizerinde olan etkisi de arastirilmistir. Sosya-
demografik agidan incelenmesinin 6nemi ise 6z sefkat ve bilincli farkindalik arasinda bir
paralellik olup olmadigini 6l¢meyi hedeflemektedir. Bu 6l¢tim ile beraber ‘0z-sefkat ve bi-
lincli farkindalik’ terimleri hakkinda farkindaligin artmasi amaclanmistir.

Arastirma Sorulari
Arastirmanin amacl ele alinarak belirtilmis olan asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1. Bilingli Farkindalik Olcegi ve Oz Sefkat Olgegi puanlar arasinda anlamh bir iliski
var midir?

2. Bilincli farkindalik toplam puani, sosyodemografik dzelliklere gore farklilasmak-
ta midir?

3. Oz sefkat toplam puani, sosyodemografik dzelliklere gore farklilasmakta midir?
Arastirmanin Yeri ve Belirlenen Calisma Siiresi

Arastirma cevrimici olarak anket platformu tizerinde yapilmistir. Arastirma, Kasim 2022
ve Aralik 2023 arasinda yapilmistir. Arastirmanin etik kurul onay1 Uskiidar Universitesi
Girisimsel Olmayan Etik Kurulu'ndan 27.12.2022 tarihinde almmistir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evreni olarak Istanbul Umraniye ilcesinde yasayan bireylerden érneklemi belir-
lemek icin cevrimici platform tizerinden gonillultk esasina dayanarak 155 katthmciya ula-
silmistir. Arastirma evreni 6rneklem buyukluguni belirlemek amaciyla G*Power(v3.1.9)
programi kullanilarak gti¢ analizi yapildi. Calismanin gtct 1- ( =IL tip hata olasiligy) olarak
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ifade edilmekte ve %80 giice sahiptir. Cohen tarafindan belirlenen etki bitytklugii katsayi-
larma gore etki buytklugu (d=0.36) gozlenecegi varsayilarak, toplam 155 6rneklem sayisi
gerektigi saptanmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmanin veri toplama araci olarak sosyodemografik sorular icin kisisel bilgi formu,
Oz Sefkat Olcegi ve Bilingli Farkindahk Olcegi kullamilmistir. Calismaya kaulanlara cals-
manin kim tarafindan yapildig, bu ¢alismanin amacinin ne oldugu, bu ¢alismaya katilimin
gonulliluk esasina dayandigi, cevaplarm gizliligi ve yalmzca bu calismada kullanilacag:
belirten “Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formu” gonderilmistir. Arastirmada kullanilan an-
ket iki temel bolumi kapsamaktadir. Birinci Bolimde calismaya katlanlarin demografik
ozellikleri ile ilgili sorularm bulundugu Kisisel Bilgi Formu, ikinci bélimde katihmecilarin
bilingli farkindahklarim 6l¢mek icin Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz sefkatlerini 6l¢mek igin
ise Oz Sefkat Olcegi yer almaktadir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada ulasilmak istenen hipotezler dogrultusunda arastirmaci tarafindan hazirlan-
mis olan Kisisel Bilgi Formunda, cinsiyet, yas, egitim durumu, meslek, daha énce ruh sag-
ig1 uzmanina gitme durumu, son zamanlarda kendisini degersiz hissetme olmak tzere
toplam 6 sorudan olusmaktadir.

Bilingli Farkindalik Olgegi (BiFO)

Bilingli Farkindalik Olcegi (BIFO) Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmistir. Giinde-
lik yasanilanlarin bilincinde ve bunlara karsi konsantrasyonu saglama ve dikkati strdtirme
yoniindeki egilimi 6lcen 15 maddelik bir 6lcektir. BIFO tek faktorlit bir yapiya sahiptir ve
tek bir toplam puan verir. Alinabilecek en fazla puan 90’dir. Dogru orantili olarak ytiksek
puan bilincli farkindahgin ytiksek oldugunu gostermektedir. BIFO 6 dereceli Likert tipinde
bir 6lcektir. BIFOniin yapi gecerligini belirlemek i¢in agimlayici ve dogrulayici faktdr ana-
lizi uygulanmistr. Agimlayici faktor analizi sonucunda, Bilingli Farkindalik Olcegimin tek
faktorlt oldugu sonucuna ulasilmistir. BIFOntin maddelerinin faktor yiikleri .484 ile .805
arasinda oldugu gorulmektedir. Olcegin guvenirliligini test etmek icin hesaplanan Cronba-
ch Alpha degeri .80 ve test-tekrar test korelasyon degeri .86 dir. Yapilan arastirmada kullani-
labilecek 6l¢me araclari icin belirlenen gtivenirlik diizeyinin .70 oldugu géz 6ntine alinirsa,
olcegin gtvenirlik derecesinin yeterli oldugu sonucuna ulasilabilir (Anastasi, 1985). Ayrica
BIFO’'ntin Ingilizce cahismasinda hesaplanan Cronbach Alpha katsayisi ve tekrar test gi-
venirlik korelasyonu degeri ile Ttirkce formu birbirine benzer sonuclar ortaya koymustur
(Ryan ve Brown, 2003). Bilin¢li Farkindalik Olgegi'nin uyarlamasi Ozyesil ve arkadaslari
(2011) tarafindan yapilmistir.

Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu

Oz Sefkat Formu; Kristin Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir ve bireylerin 6z-sefkat dit-
zeyini 6l¢en, 6zsevecenlik, 6zyargilama, bilincli paylasimda bulunma, asir1 6zdeslesme, izo-
lasyon ve bilinglilik adli boyutlardan ve 26 maddeden olusan besli likert tipi (1’den 5’e ka-
dar derecelendirme) tiiriinde bir 6l¢me aracidir. Olcegin 11 maddelik kisa formu Yildirim
ve Sar1 (2018) tarafindan olusturulmustur. Olcegin timiine dair Cronbach Alfa katsayist
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0,75 bulunmustur ve mevcut cahsmada Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu uygulanmistr (Yildi-
rim ve Sari, 2028). Olgekten en ytiksek 55 skor elde edilmektedir ve ytiksek puan alinmasi
oz-sefkat dizeyinin fazla oldugunun gostergesidir. Olcegin ters kodlanan maddeleri bulun-
maktadir ve bunlar 1., 4., 8., 9. ve 10. maddeleridir (Yildirim ve Sar1, 2018).

Verilerin istatistik Analizi

Bulgularin analiz edilmesinden 6nce degerleri u¢ degerlerden ayiklanmistir, eksik deger-
ler yerine ortalamalar1 eklenmis ve verilerin dagilima uyup uymadigini anlamak amaciyla
Kolmogorov-Smirnov testi ile analiz edilmistir ve bu test sonucunda 6l¢cek puanlarinin nor-
mal dagildigr gortlmektedir. Analiz sonucunda, 6l¢ek puanlarmin p>0,05 oldugu sonu-
cu gorulmustir. Bu sonuca gore veriler normal dagilima uymaktadir. SPSS 25.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Calisma verileri analiz edilirken tanimlayici istatistiksel me-
totlarina basvurulmustur. Normal dagilim gosteren iki grup karsilastirmasi icin Indepen-
dent t testi, ikiden fazla grup karsilastirilmas icin One Way Anova Testi yonteminden fay-
danilmistir. Aralarinda olan iliskiyi tespit etmek i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmistir
ve anlamlilik icin tiim degerler p<0,05 diizeylerinde degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo-1. Sosyodemografik Ozelliklerin Tanimlayict Bulgulart
n %
o Erkek 50 323
Cinsiyet Kadin 105 67,7
18-25 yas 38 245
26-30 yas 34 21,9
Yas 31-36 yas 31 20,0
37-45 yas 25 16,1
46 + 27 17,4
Lise 21 13,5
Egitim durumu Lisans 83 53,5
Lisansustt 51 32,9
Ev hanmimi 8 5,2
Ogrenci 21 13,5
Meslek Saglik personeli 47 30,3
Akademisyen 22 142
Serbest meslek 57 36,8
Ruh saghgt . Evet 73 471
uzmanina gitme
durumu Haylr 82 52,9
Kendinizi son  Evet 37 56.1
zamanlarda degersiz
hissetme durumu Hayr 68 439

Calismaya 6rneklem hesabi yapilarak farkh poptilasyondan 155 katihmer katilmustir.
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Calismamiza katlanlarin = cinsiyetlerine bakildiginda %67,7’sinin  (n=105) kadin,
%32,3"untn (n=50) erkek oldugu, yas araliklarina bakildiginda %?24,5’inin (n=38) 18-25
yas, %21,9unun (n=34) 26-30 yas aras, %20,0'min (n=31) 31-36 yas, %17,4Gntn (n=27)
46 yasuizeri, %16,1'inin (n=25) ise 37-45 yas arasinda oldugu gortlmektedir. Egitim durum-
larma bakildiginda %53,5’inin (n=83) lisans, %32,9'unun (n=51) lisansisti, %13,5’inin
(n=21) lise mezunu olduklar1 gorilmektedir. Mesleklerine bakildiginda %36,8’inin (n=57)
serbest meslek, %30,3’untn (n=47) saglik personeli, %14,3’sinin (n=22) akademisyen,
%]13,5’inin (n=21) 6grenci, %5,2’sinin (n=8) ise ev hanmimi oldugu gorulmektedir. Daha
onceden ruh saghgl uzmanina gitme durumlarina bakildiginda %47,1’inin (n=73) daha
onceden ruh saghg uzmanina gittikleri goriilmektedir. “Kendinizi son zamanlarda deger-
siz hissettiginiz oldunuz mu?” sorusuna verilen cevaplara bakildiginda %56,1’inin (n=87)
son zamanlarda kendini degersiz hissettigi yanitin1 vermislerdir.

Tablo-2. Oz Sefkat Olcegi ve Bilincli Farkindalik Olcegi Puanlarinin
Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmast

Cinsiyet n Ort. Ss. t P
. Erkek 50 33,8 6,12
Oz sefkat 0,366 0,715
Kadin 105 334 7,58
Bilincli Erkek 50 58,2 13,6
-0,183 0,855
farkindalik Kadin 105 58,6 13,0 ’ ’

*student t test

Oz Sefkat Olcegi puan ortalamalarin  cinsiyet degiskenine gore anlamh bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Student T testi sonucunda aritmetik
ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Bilin¢li Farkindalik puan ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Student T testi sonucunda aritmetik
ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo-3. Oz Sefkat Olcegi ve Bilincli Farkindahk Olcegi Puanlarinin Yas Degiskenine Gore Karsilastirl-

mast
Yas n Ort. Ss. F )
18-25 yas 38 31,92 6,84
26-30 yas 34 33,65 7,01
Oz sefkat ~ 31-36 yas 31 33,77 7,69 1,155 0,333
37-45 yas 25 33,28 7,17
46 usti 27 35,74 6,91
18-25 yas 38 58,63 13,06
Bilincli 26-30 yas 34 58,76 14,03
farkin- 31-36 yas 31 59,87 11,52 1,705 0,152
dahk 37-45 yas 25 52,80 14,58
46 ustit 27 61,81 12,16
*One Way Anova

Oz Sefkat Olcegi puan ortalamalarinin yas degiskenine gore anlamh bir farklihk gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan One Way Anova testi sonucunda aritmetik or-
talamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Bilin¢li Farkindalik puan ortalamalarinin yas degiskenine gore anlamh bir farkhlik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan One Way Anova testi sonucunda aritmetik or-
talamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Tablo-4. Oz Sefkat Olcegi ve Bilincli Farkindalik Olcegi Puanlarinin Egitim Durumu Degiskenine Gore
Karsilastirilmast

D]:;illtllrl:u n Ort. Ss. F p
Lise 21 33,76 6,28
Oz sefkat Lisans 83 32,27 7,05 3,509 0,032
Lisansustit 51 35,57 7,24
Bilincli Lise 21 59,10 14,22
farkin- Lisans 83 57,18 13,00 1,001 0,370
dahk Lisanststil 51 60,47 13,16
*One Way Anova

Oz Sefkat Olgegi puan ortalamalarinin egitim durumu degiskenine gore anlaml bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan One Way Anova testi sonucunda arit-
metik ortalamalarn arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). An-
lamli farkhiligy test etmek amaciyla yapilan Post Hoc testlerinden Tukey Testi sonucunda
anlaml fark lisans ve lisanststu ikilileri arasinda oldugu gortlmektedir. Bu sonuca gore
lisanstistti mezunlarinin lisans mezunlarina kiyasla 0z sefkat puanlar1 daha ytiksektir.
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Bilincli Farkindalik puan ortalamalarinin egitim durumu degiskenine gore anlamh bir
farkhilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan One Way Anova testi sonu-
cunda aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamstr
(p>0,05).

Tablo-5. Oz Sefkat Olcegi ve Bilincli Farkindalik Olcegi Puanlarinin Meslek Degiskenine Gore
Karsilastirilmast

Meslek n Ort. Ss. F P
Ev hamim 8 32,88 8,31
Ogrenci 21 3243 5,95
Oz sefkat  Saglik personeli 47 39,94 462 4763 0,027
Akademisyen 22 39,14 5,93
Serbest meslek 57 32,79 6,68
Ev hanim 8 59,88 12,68
Bilincli Ogrenci 21 56,43 11,60
farkin- Saglik personeli 47 68,09 7,22 5,774 0,035
dahk Akademisyen 22 64,50 8,94
Serbest meslek 57 57,77 13,23
*One Way Anova

Oz Sefkat Olgegi puan ortalamalarinin meslek degiskenine gore anlamh bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan One Way Anova testi sonucunda arit-
metik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). An-
lamh farkhhigy test etmek amaciyla yapilan Post Hoc testlerinden Tukey Testi sonucunda
anlamh fark ev hanimi, 6grenci ve saglik personeli, akademisyen ikilileri arasinda odlugu
gorulmektedir. Bu sonuca gore saglik calisanlari ve akademisyenlerin, ev hanimi ve ¢gren-
cilere kiyasla 6z sefkat puanlarinin daha ytiksek oldugu sonucuna ulasimistir.

Bilincli Farkindahk puan ortalamalarmin meslek degiskenine gore anlamh bir farkhihk
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan One Way Anova testi sonucunda arit-
metik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). An-
laml farkhligy test etmek amaciyla yapilan Post Hoc testlerinden Tukey Testi sonucunda
anlamh fark ev hammi, 6grenci ve saglik personeli, akademisyen ikilileri arasinda odlugu
gorulmektedir. Bu sonuca gore saglik calisanlar ve akademisyenlerin ev hanimi ve 6gren-
cilere kiyasla bilincli farkindalik puanlarinin daha ytiksek oldugu sonucuna ulasimistir.
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Tablo-6 Oz Sefkat Olcegi ve Bilincli Farkindalik Olcegi Puanlarinin Daha Onceden Ruh Saghgt Uzmani-
na Gitme Durumu Degiskenine Gdre Karsilastirilmast

Ruh Saghig
Uzmanina
Gitme n Ort. Ss. F P
Durumu
Evet 73 32,36 7,19
Oz sefkat -1,993 0,048
Hay1r 82 34,62 6,95
Bilincli Evet 73 57,92 13,66
farkin- -0,536 0,593
dalik Hayir 82 59,06 12,87

*student t test

Oz Sefkat Olcegi puan ortalamalarinin daha 6nceden ruh sagligi uzmanina gitme durumu
degiskenine gore anlaml bir farklihk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Student T testi sonucunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak an-
lamli bulunmustur (p<0,05). Bu sonuca gore daha 6nceden ruh saglig uzmanina gitmey-
en katihmecilarin gidenlere kiyasla 6z sefkat puanlarinin daha ytksek oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Bilingli Farkindalik Olcegi puan ortalamalarinin daha énceden ruh saghg uzmanina gitme
durumu degiskenine gore anlaml bir farklhilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan Student T testi sonucunda aritmetik ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Tablo-7. Oz Sefkat Olcegi ve Bilinli Farkindalik Olcegi Puanlarimin Kendilerini Son Zamanlarda
Degersiz Hissetme Durumu Degiskenine Gore Karsilastirilmast

Kendinizi
son zaman-
larda degersiz n Ort. Ss. F P
hissettiginiz
oluyor mu?
Evet 87 30,7 6,42
Oz sefkat 6,238 0,000
Hayir 68 37,1 6,34
Bilincli Evet 87 549 124
farkin- 4,010 0,000
dalik Hayir 68 63,1 12,7

*student t test
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Oz Sefkat Olgegi puan ortalamalarinin ¢calismaya katlanlarin kendilerini son zamanlarda
degersiz hissetme durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan Student T testi sonucunda aritmetik ortalamalar1 arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu sonuca gore kendilerini son za-
manda degersiz hissetmeyenlerin kendilerini son zamanda degersiz hissedenlere kiyasla 6z
sefkat puanlarinin daha ytiksek oldugu sonucuna ulasimistir.

Bilingli Farkindalik Olgegi puan ortalamalarinin calismaya kaulanlarn kendilerini son
zamanlarda degersiz hissetme durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gos-
termedigini belirlemek amaciyla yapilan Student T testi sonucunda aritmetik ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu sonuca gore kendil-
erini son zamanda degersiz hissetmeyenlerin kendilerini son zamanda degersiz hisseden-
lere kiyasla bilincli farkindaliklarinin daha ytksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo-8. Oz Sefkat Olgegi ve Bilincli Farkindalik Olcegi Arasindaki Korelasyon

Oz sefkat Bilincli Farkindalik
T 1
Oz sefkat
p*
T 0,576* 1
Bilincli farkindalik
p* p<0,001

*Pearson korelasyon analizi

Bu analize gore, Oz sefkat 6lcegi puan ile Bilingli farkindalik élcegi puanlari arasinda pozi-
tif yonlit istatistikce anlamh bir iliski saptanmustir (r=0,576; p<0.001). Istatistiksel verilere
gore calismaya katilanlarin bilingli farkindaliklar1 ve 6z sefkatleri dogru oranda artmak-
tadir.

TARTISMA

Bu bolumde arastirmanin bulgulari literatiir cercevesinde tartistlmistir. Hemsirelik 6gren-
cilerinde yapilan calismada bilincli farkindalik ile 6z sefkat arasinda pozitif iliski bulun-
mustur (Yaman ve ark., 2022). Literattr calismasinin calismay1 destekler nitelikte oldugu
tespit edilmistir. Yapilan literattr calismalarinda 6z sefkatin cinsiyete gore anlamh farklilik
yaratmadigin gosteren calismada; 6z sefkatin cinsiyete gore, her iki cinsiyetinde tiziintt ve
galip gelememe de kendileri ile savasmak yerine kendilerine dikkat etme, olumsuzluklarin
herkesin basina gelecegini disinme, dustncelere takilmama, bu dustncelerden arinip
yeni yollar arama gibi 6z sefkati olusturan 6zellikler bakimindan aralarinda fark olmadig:
seklinde yorumlanmistir (Cetin, 2022; Iskender, 2009; Neff ve Pommier, 2013; Ozyesil ve
ark., 2011; Raque-Bogdan, Ericson, Jackson, Martin ve Bryan, 2011; Sadioglu ve Onur Sezer,
2016). Literatiir calismalari yapilan calismayt destekler niteliktedir.

Literatir calismalarinda 6z sefkatin yasa gore anlamh farkhlik gosterdigi tespit edilmistir,
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0z sefkat seviyeleri ile yas arasinda da anlaml bir baglanti bulunmaktadir (Ttccaroglu ve
ark., 2021).

Yapilan literatiir calismalarinda 6z sefkatin yasa gore anlamh farkhlik gosteren calisma-
da, lise 6grencilerinin 6z sefkat puanlarinin ytiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Solak
Simsek, 2019). Bizim calismamizin sonucunda ise lisansiistii mezunlarinin lisans mezun-
larina kiyasla 6z sefkat puanlarinin daha yiitksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan liter-
attr calismalarinda 6z sefkatin son zamanlarda kendini degersiz hissetme durumuna gore
anlamh farklilik gosteren calismada, 0z sefkatin kendini son zamanda degersiz hissedip
hissetmeme durumuna gore, farkliligina bakildiginda 6z-sefkatin negatif duygulanim ile
baglantisi oldugu bulunmustur (Neff, 2003; Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock, 2007).
Bu calisma bizim calismamizi destekler nitelikte olup calismaya katilanlardan kendileri-
ni son zamanda degersiz hissetmeyenlerin kendilerini son zamanda degersiz hissedenlere
kiyasla 6z sefkat puanlarinin daha ytiksek oldugu sonucuna varilmstir.

Yapilan literatiir calismalarinda bilingli farkindaligin cinsiyete gore anlaml farklilik yarat-
madigini gosteren calismada; Azak (2018), 322 hemsirelik 6grencisi ile Bilingli Farkindalik
Olcegi (BIFO) kullanilarak yapilan arasurmada bilingli farkindalik ve cinsiyet arasmda
bir farklilasma bulunmadigr gorilmustir (Albayrak ve ark., 2015) ve ¢alismanin bizim
calismamizi destekler nitelikte oldugu goralmustur.

Yapilan literatiir calismalarinda Bilingli farkindaligin yasa gore anlamh farkhilik yarat-
madigimi gosteren calismada; bilingli farkindalik dizeylerinin yas degiskenine gore anlam-
I bir farkhlik gostermedigini ortaya koyan calismalar da bulunmaktadir (Bayram, 20109;
Donmez, 2018; Ozgun, 2018; Tuncer, 2017) ve literattr bilgisi yapilan ¢calismay: destekler
niteliktedir.

Yapilan literattr calismalarinda bilincli farkindaligin egitim durumuna gore anlamh farklihk
yaratmadigini gosteren calismada; Babahanoglunun (2016) arastirma sonugclaria gore
ogrencilerin mezun olduklart lise turt ile bilingli farkindalik puan ortalamalar: arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir farkin olmadigi gozlemlenmistir ve bu calisma yapilan calis-
may1 destekler niteliktedir.

SONUC

Bu arastirma ile kisinin 6z sefkat ve bilincli farkindaligr arasindaki iliskinin yaninda sosyo-
demografik ozellikler tizerinde olan etkisi arastirilmistir. Oz Sefkat Olgegi, Bilingli Farkin-
dalik Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Kisisel Bilgi Formu, cinsiyet, yas, egitim
durumu, meslek, daha 6nce ruh saghgi uzmanina gitme durumu, son zamanlarda kendisi-
ni degersiz hissetme olmak tizere toplam 6 soru acisindan arastirilmistr.

Calismada lisanstistti mezunlarinin lisans mezunlarina kiyasla 6z sefkat puanlar daha ytik-
sek oldugu sonucuna ulasilmistir ve bu durum egitim dtzeyi arttikca kisilerin kendilerine
0z sefkati daha ¢ok gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Saglik calisanlari ve akademisy-
enlerin, ev hanimi ve 6grencilere kiyasla 6z sefkat puanlarinin daha ytksek oldugu sonu-
cuna ulasilmistir ve bu durumda calisan kisilerin kendilerine daha fazla sefkat gosterdikleri
sonucunu ortaya koymaktadir. Daha 6nceden ruh sagligi uzmanina gitmeyen katthmecilarin
gidenlere kiyasla 6z sefkat puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmisur. Oz
sefkatin yitksek olmasi kisinin psikolojik destege ihtiya¢c duymamasi noktasinda 6nemli
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bir yere sahiptir ve 6z sefkatin dusitk olmast kisiyi psikolojik destek almaya yonlendirebil-
ir. Kendilerini son zamanda degersiz hissetmeyenlerin kendilerini son zamanda degersiz
hissedenlere kiyasla 6z sefkat puanlariin ve bilincli farkindalik puanlarinin daha ytksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Kisilerin kendini degersiz hissetmesi ile kendilerine sefkat
gostermedikleri ortaya ¢itkmaktadir. Ayni sekilde kendilerine deger veren insanlarin bilingli
farkindalik duzeylerinde de arus oldugu gozlenmistir. Istatistiksel verilere gore calismaya
katilanlarin bilingli farkindaliklar ve 6z sefkatleri dogru oranda artmaktadir. Sonug olarak
kiside bilincli farkindaligin artmasi kisinin kendine sefkat verdigini gosterirken; kisinin
kendine sefkat vermesi farkindahiginin da arttugmi gostermektedir. Bundan sonraki yapila-
cak olan calismalarin daha genis 6rneklem sayisi tizerinden yapilmast ve daha kapsamli
meslek gruplar acisindan degerlendirilmesi onerilmektedir ve ek olarak saghk durumu
sorusu katithmcilara yoneltilebilir.
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