IBAD Sosyal Bilimler Dergisi

IBAD Journal of Social Sciences

IBAD, 2022; (12): 539-559
DOI: 10.21733/ibad.1047549 Ozgiin Aragtirma / Original Article

Yetiskinlerde Sefkat Korkusu ve Psikolojik Esneklik
Fear of Compassion and Psychological Flexibility Among Adults

Orkide Bakalim!
Faika Sanal Karahan?

* Sorumlu yazar
Corresponding author

1Dog. Dr., izmir Demokrasi Universitesi, Tiirkiye
Assoc. Prof. Dr., Izmir Democracy University, Turkey
orkide.bakalim@idu.edu.tr

ORCID ID https://orcid.org/0000-0003-1726-0514

2Dr. Ogr. Uyesi, Usak Universitesi, Tiirkiye

Assist. Prof. Dr., Usak University, Turkey,
faika.karahan@usak.edu.tr

ORCID ID https://orcid.org/0000-0002-3526-8483

539

Makale gelis tarihi / First received : 26.12.2021
Makale kabul tarihi / Accepted  :11.04.2022

Bilgilendirme / Acknowledgement:

1- Arastirmacilarin makalenin yazim siirecinde ortak bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Makale katki orani esittir, makalenin
dergiye sunumu, takip edilmesi ve sonlandirilmas siirecine de iki yazar ayni katkiy1 saglamistir.

2. Makalenin yazarlar1 arasinda ¢ikar ¢atismas: bulunmamaktadir.

3- Makalemizde etik kurulu izni izmir Demokrasi Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etik Kurulu tarafindan ¢alismanin amaci, yontemi, veri kaynaklari ve veri toplama araglar1 agisindan degerlendirilmis
olup, Kurulun 05/03/2021 tarih ve 2021/03-01 nolu toplantisinda alinan 18 nolu karariyla etik agidan uygun olduguna
karar verilmistir.

4- Bu makalede arastirma ve yayin etigine uyulmustur.

This article was checked by iThenticate. Similarity Index 06%

Atif bilgisi / Citation:
Bakalim, O., & Sanal Karahan, F. (2022). Yetiskinlerde sefkat korkusu ve psikolojik esneklik. IBAD Sosyal Bilimler
Dergisi, (12), 539-559.

dergipark.org.tr/ibad


http://www.dergipark.org.tr/ibad
https://orcid.org/0000-0003-1726-0514
https://orcid.org/0000-0002-3526-8483

Yetiskinlerde Sefkat Korkusu ve Psikolojik Esneklik

Oz

Sefkat korkusu kisinin kendisine ve digerlerine sefkat
gostermeye kars1 direncidir. Bu direng, baskalarina
sefkat gosterme, bagkalarindan gelen sefkate karsilik
verme, kendimize sefkat gosterme korkusu olarak {ig
boyutta kendini gosterebilir. Bununla birlikte psikolojik
esneklige sahip olan bireyler bu korkuyu daha az
hissedebilir. Yetiskinlerde sefkat korkusu ve psikolojik
esnekligi inceleyen bu arastirmada yetiskin bireylerde
psikolojik esneklik alt boyutlarmin (degerler ve degerler
dogrultusunda davranma, anda olma, kabul, baglamsal
benlik, ayrisma) sefkat korkusunun alt boyutlar1 olan
bagkalarina sefkat gosterme korkusu, baskalarindan
gelen sefkate karsilik verme korkusu ve kendimize
anlayls ve sefkat gosterme korkusunun anlaml
olup olmadigr ve sefkat korkusu
puanlarinin cinsiyet ve iliski durumuna gore anlaml
diizeyde farkhlasip farklilasmadig:
Veriler i¢in Kisisel Bilgi Formu, Sefkat Korkusu Olgegi
ve Psikolojik Esneklik Olgegi kullamlmustir. Analizler
psikolojik  esnekligin  sefkat
yordayicist oldugunu, erkeklerin sefkat korkusunun
kadinlara oranla daha yiiksek diizeyde oldugunu ve evli
bireylerde bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme

yordayicilari

aragtirilmigtir.

korkusunun anlaml

korkusunun bekar bireylere gore anlamli diizeyde
yiiksek oldugunu gostermistir.

Anahtar kelimeler
Sefkat Korkusu, Psikolojik Esneklik, Kabul ve Kararlilik
Terapisi, Yetigskinler

ABSTRACT

Fear of compassion is one's resistance to showing
compassion for oneself and others. This resistance can
manifest itself in three dimensions as the fear of showing
compassion for others, reciprocating compassion from
others, and showing compassion for ourselves. However,
individuals with psychological flexibility may feel this fear
less. In this study examining fear of compassion and
psychological flexibility among adults, whether the
subdimensions of psychological flexibility (values and
committed action, present moment awareness, acceptance,
self as context and defusion) were significant predictors of
the subdimensions of fear of compassion (fear of
compassion for others, fear of compassion from other, and
fear of self-compassion) has been examined and it was
investigated whether fear of compassion scores differed
significantly according to gender and relationship status.
Personal Information Form, Fears of Compassion Scales
and Psychological Flexibility Scale were used to collect data.
Analyzes showed that psychological flexibility was a
significant predictor of fear of compassion, men's fear of
compassion was higher than women's, and the fear of
responding to compassion from others was significantly
higher in married individuals than in single individuals.

Keywords
Fear of Compassion, Psychological Flexibility, Acceptance
and Commitment Therapy, Adults
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GIRIS

Setkat bir bagkasmin acisina tanik olmakla ortaya ¢ikan ve daha sonra ona yardim etme
arzusunu motive eden duygu olarak tanimlanabilir (Goetz vd., 2010). Sefkat gesitli kiiltiirlerde
acima ile bagdagtirilsa da sefkat kelimesi acimadan ¢ok aci gekmeyi 6nleme ile ilgilidir. Ornegin,
eger bir bebek bakim verenleri tarafindan beslenmezse ya da ona bakilmazsa ac1 ¢eker ve oliir.
Dolayisiyla sefkat, aci ¢ekmeyi Onlemeye doniik olarak ihtiyaglar1 degerlendirmeyi ve
karsilamay1 icermelidir (Gilbert, 2017). Setkat kavrami aciya dikkat ve farkindalik, actyr duyma
ve acmin nedenlerini anlama, aciy1 hafifletme niyetiyle aciyr duymaya agik olma giidiisiinii
barinmaktadir (Tirch vd., 2014). Calismalar sefkat gelistirmenin artan olumlu etki ve yasam
kalitesi, yani sosyal, fiziksel ve duygusal iyilik ile iligkili oldugunu gosterirken sefkatin ti¢ farkh
sekilde ortaya ¢ikabilecegini 6ne stirmektedir: Bizler bagkalarindan sefkat alabilir, bagkalarina
ve/veya kendimize de sefkat gosterebiliriz (Neff, 2003; Neff vd.,2007; Gilbert 2009; Gilbert, 2015;
Goetz vd., 2010; Gilbert vd., 2011; Dias vd., 2020). Bununla birlikte baz1 bireyler sefkati
deneyimleme ve sefkatli davranmaya kars: direng gosterebilmektedir. Aslinda bu direncin
sefkate kars1 olusan korkudan kaynaklanabilecegi 6ne siirtilmiistiir (Gilbert vd., 2011).

Sefkat Korkusu

Korkular, insanlar bir sey yapmak istediklerinde, ancak bunun sonuglarindan korktuklarinda,
kendilerini yetersiz hissettiklerinde veya bunu hak etmediklerini hissettiklerinde ortaya ¢ikar
(Gilbert vd., 2011). Bu durum insanlarin sefkati ¢ok kiilfetli gordiigiinde, 6rnegin daha kotii
durumda olan birine yardim etmek gibi, ortaya ¢ikar (Gilbert & Mascaro, 2017). Gilbert (2010),
Buna bagh olarak bazi insanlarin kendilerine ve baskalarina sefkat gostermede ve almada
eksiklikleri oldugunu ve sefkate korku, endise, reddedilme ve kaginma ile yanit verme
egiliminde olduklarmi belirlenmistir (Gilbert, & Mascaro, 2017). Bu tepkiler “sefkat korkusu”
olarak tanimlanmaktadir ve insanlar sefkatle karsi karsiya kaldiklarinda ortaya gikabilecek
korku ya da kaginma gibi olumsuz tepkileri ifade etmektedir (Gilbert 2010). Baska deyisle sefkat
korkusu, kisinin kendine ve digerlerine sefkat gostermeye karsi sergiledigi direngtir (Cevik &
Tanhan, 2020). Bu korkunun temeli ilk 6grenme yasantilarimiz ve baglanma dykiilerimizle
atilmaktadir. Ornegin cok giilersem ¢ok aglarim inancinin olusmasi ya da bir ¢ocugun ¢ok neseli
oldugu bir zamanda annesinin Ofkeli veya {izgiin bir tavr ile karsilasmasi bu korkuyu
dogurabilir (Gilbert vd., 2011). Buna ilaveten Miron vd. (2016), ¢ocuklugunda fiziksel ve/veya
cinsel istismara ugrayan bireylerin sefkat korkusu diizeylerinin digerlerine gore yiiksek
olabilecegini belirtmistir. Ampirik ve klinik kanitlar, travmatik anilar ve ailesinde giivensizlik
duygusu yasayan bireylerin giivensiz baglanmaya sahip olma olasihiginin daha yiiksek
oldugunu ve digerlerinden kagma ve reddetme egiliminde oldugunu ve bir giivenlik davranis
bicimi olarak direng veya korku gosterme olasiliklariin daha yiiksek oldugunu gostermistir
(Joeng vd., 2017; Boykin, 2018).

Sefkat korkusu yas, deneyim ve kisilikle ilgili olabilir (Gilbert vd., 2010). Erdogdu (2021)
tarafindan tiniversite 6grencileriyle yapilan arastirmada erkeklerin sefkat korkusunun kadinlara
oranla daha ytiksek oldugu ortaya konmustur. Baz1 aragtirma bulgular: ise kadinlarin sefkat
korkusunun erkelere oranla daha yiiksek oldugunu gostermistir (Harris, 2017; Kurtoglu &
Basgiil, 2021). Buna karsin Meri¢ (2020) tarafindan yapilan arastirmada sefkat korkusunun
cinsiyete gore farklilasmadig1 bulunmustur. Sonug olarak cesitli nedenler ve kosullara bagl
olarak gelisebilen sefkat korkusu yetiskinlikte kendini baskalarma sefkat gosterme,
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baskalarindan gelen sefkate karsilik verme, kendimize sefkat ve anlayis gosterme olarak iig
boyutta kendini gosterebilir (Miron vd., 2016).

Bagkalarina sefkat gosterme korkusu (BSGK); bagkalari i¢in hissettigimiz ve ifade ettigimiz sefkati
igeren, diger insanlarin diisiince ve hislerine kars: duyarhiligimizla baglantili olarak ortaya ¢ikan
sefkat korkusudur (Xavier vd., 2015). Kacingan baglanan bireyler yardim istemeyi zayiflik
olarak gorebilir ve sikinti icinde olan diger bireylerden rahatsiz olma ve onlardan kagma egilimi
gosterebilirler (Gilbert vd., 2011). Bu durum digerlerine sefkatli davranmaya direng
gostermelerine neden olabilir. Oysaki ego odakli bir kimligin (taninmak ve utanmaktan
kaginmak) aksine, 6z-sefkatli bir kimlik gelistirmek (baskalarina yardimci olmak istemek), daha
iyi ve daha destekleyici sosyal iligkiler, baglilik ve iyilik hali ile iligkilidir (Crocker & Canevello,
2008).

Bagkalarmmdan gelen sefkate karsilik verme korkusu (BGSKVK); bagkalarmdan aldigimiz ve
deneyimledigimiz ve onlara yanit verdigimiz sefkati iceren ve bu sefkate karsiik vermeye
direng olarak ortaya ¢ikan sefkat korkusu tiirtidiir (Xavier vd. 2015). Baz1 bireyler icin
bagkalarindan sefkat goérmek zorlayici olabilmektedir. Yogun 06z elestiri yapan bireyler
baskalarinin sefkatinden korkabilirler ¢iinkii bu sefkati kabul etmek ayni zamanda kendilerine
kars1 daha sefkatli hissetmelerine neden olabilir (Joeng & Turner, 2015). Arastirmalar giivensiz
baglanma stiline sahip bireylerin bakim, nezaket ve sefkat duygularindan korkmaya daha
yatkin olduklarin1 gostermektedir (Gilbert vd., 2011; Matos vd.,2017; Coelho vd., 2019).

Kendimize sefkat ve anlayis gosterme korkusu (KSVAGK); kendine anlayis ve sefkat korkusu diger
adiyla 6z-sefkat korkusu, 6z-sefkatin yoklugundan farklidir ve kisinin kendine karsi sefkat
gostermenin aktif direncini tanimlar (Kelly vd., 2013). Bu durumda kendine nazik ve sefkatli
davranmak kisi tarafindan yumusaklik, rahatina diiskiinliik ya da hak edilmeyen bir tavir
olarak algilanabilmekte ve kisi 6zelestirisini birakirsa, kendisinin tembel, sevilmeyen ve hosa
gitmeyen biri olacagindan korkar (Gilbert, 2009). Bu tutum, 6z-sefkat gelistirme veya 6z-sefkati
deneyimleme korkusuna isaret eder. Oz-sefkat korkusu, Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin (KKT)
nihai terapotik hedefi olan psikolojik esneklikle iliskili gortinmektedir (Hayes vd., 2006).

Psikolojik Esneklik

KKT biiytiik olglide pozitif psikoloji, baglamsal perspektif, spiritiiellik, sosyal adalet ve gok
kiltirlilige odaklanan tiglincii dalga yaklasgimlarindandir (Tanhan, 2019). Bu yaklasimdan
dogan psikolojik esneklik kavrami, bireyin tiim deneyimlerine anda olma farkindalig: ile,
dikkatli bir sekilde, agik ve yargisiz olarak yaklasmas: ve degerleri dogrultusunda farkinda
olarak eylemde bulunma becerisi olarak tamimlanir (Hayes vd., 2006). Baska bir deyisle
psikolojik esneklik, kisisel degerlere ve durumsal baglamlara dayali olarak kisinin davranis
repertuarimi segerken ve gelistirirken, hog olmayan diisiince, duygu ve duyumlara aldirmadan
icinde bulunulan an ile temas halinde kalma yetenegidir (Hayes vd., 1999). Diger yandan
psikolojik esneklik, diisiincelerimizi ve duygularimizi kabul etmek ve genellikle yasantisal
kaginma ve istenmeyen i¢sel olaylar1 kontrol etmenin bir yolu ile baglantili kisa vadeli diirtiiler,
diisiinceler ve duygular yerine uzun vadeli degerler {izerinde hareket etmek anlamina gelir
(Hulbert-Williams vd., 2015; Rostampour Brenjestanaki vd., 2020). Psikolojik esnekligin
boyutlar1 olan siiregler etkilesimli bir bi¢cimde ¢alisir ve KKT psikolojik iyi olus modelinin temel
unsurlarmi olusturur (Neff & Tirch, 2013). Bu temel unsurlardan bazilar1 bazilari degerler
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dogrultusunda davranma, i¢inde bulunulan anla temas halinde olma, kabul, baglamsal benlik
ve ayrisma olarak tanimlanir (Francis vd., 2016).

Degerler ve degerler dogrultusunda davranma (DVDDD); Degerler, hedefler gibi varildiginda biten

yollar degildir; sonu olmayan, 6lene kadar bizimle kalan, hedeflerin ardinda buldugumuz
seyler, bizim kim oldugumuzu ve kim olmak istedigimizi tanimlayan yol haritasidir (Yavuz,
2015; Bilgen, 2021). Degerler, kendimizin belirledigi, eylemi gerceklestirmemizi saglayan bize
has kilavuzlardir. KKT kapsaminda da psikolojik esnekligin bilesenlerinden biri olan degerler
bireylerin eylemlerde bulunmalari i¢in 6nemli bir unsurdur (Aydin & Aydin, 2017).

Icinde bulunulan an ile temas halinde olma (AO), bireylerin yalnizca ge¢gmis deneyimler iizerine
derin diisiinmeyi ve gelecekle ilgili endiseli beklentiyi yansitan “ya olursa” baglamlarmdan
ziyade mevcut durum ile temas halindeyken tepkide bulunmalarma yardimei olur (Bond vd.,
2006). Bireyler esnek, akic1 ve goniillii olarak an’da kaldiklarinda, su anda meydana gelen her
seye daha iyi uyum gosterebilirler (Zhang vd., 2018).

Kabul (K), Psikolojik olaylarin otomatik uyaran islevleriyle, bu islevleri degistirmeden (6rnegin,
degistirme, kiigiiltme, kaginma) temas kurmayz igerir (Bond vd., 2006). Diistinceler, duygular,
anilar gibi kisiye 6zgli deneyimleri ve dogrudan kontrol edilemeyen duyumlar: ve dis olaylar
kabul etmektir (Strosahl vd., 2004). Kabul, hosa gitmeyen kisiye 0zgii yasantilardan
kaginmaktan ¢ok onlara yaklasmak demektir (Hayes vd. 1999). KKT perspektifinden
psikopatoloji muhtemelen yasantisal kaginmanin sonucudur (Hayes vd., 1999). Diger yandan
kabul, 6zel deneyimleri degistirmek icin bireysel girisimleri kolaylastiran bir siiretir. Ornegin,
bir birey, olumsuz bir ge¢gmis deneyim hakkinda diistinmekten kaginmaya c¢alisabilir ve bu tiir
sosyal, duygusal ve davranissal geri ¢ekilmenin maruz kaldig: kisisel sonuglara ragmen, bu tiir
diisiinceleri ortaya ¢ikaran baglamlardan kaginabilir. Kabul bunun tersidir (Hayes vd., 1999;
McHugh, 2011). KKT'de kabul (ve ayrisma) kendi iginde bir son degildir. Aksine kabul,
degerlere dayali eylemi artirmanin bir yontemi olarak desteklenir (Hayes vd., 2006).

Baglamsal Benlik (BB); baglam olarak kendilik perspektifi, kisiyi dis kosullardan ve intrapsisik
deneyimden ayirir. Baglam olarak benlik, duygularin, diisiincelerin ve duygularin basitge benlik
stirecinin bir pargasi oldugunu kabul eder ve degisen duygusal veya bilissel deneyimlerden
bagimsiz olarak durumlar arasinda sabit kalan benligi tanimlaya gerek duymaz (Santiago &
Gall, 2016). Sevilen biriyim ya da iyiyim gibi olumlu benlik kavramlarimi benimsemek kendine
giiveni, iyilik halini ve eylemliligi beslerken, ben kaybeden biriyim gibi anlatimlara bagh kalmak
ise actya yol agabilir ve kisiyi etkili bir sekilde eyleme ge¢mekten alikoyabilir (Diener, 2006). Bu
bakis agisina gore birey, diisiincelerden ve duygulardan olusmaz, bunun aksine birey bu
diisiincelerin ve duygularin ortaya ¢iktig1 bir baglam ya da zemindir (Bilgen, 2021).

Ayrisma (A); psikolojik iyi olus ile iligkili olan bilissel ayrisma, bireyin yasaminda ilerlemesine
bir fayda saglamayacak diislincelere baglanmayip kendisini bu diistincelerin dilsel
anlamlarindan arindirmasidir (Nalbant & Yavuz, 2019). Buna ilaveten bireyin stres verici ve
istenmeyen yasant1 ya da deneyimlere mesafe koyarak bu deneyimleri gozlemleyebilmesidir
(Yektas, 2020). Diinyaya bakis agimiz diistincelerimiz tarafindan yapilandirilmistir ancak
diisiincelerimizin bu bakis agimizi nasil etkilediginin farkinda degilizdir. Biligsel ayrisma, i¢sel
deneyimlerin tam anlamiyla alindig1 ve kisinin eylemleri {izerinde biiytik miktarda gtice sahip
oldugu bilissel birlesmenin tersidir. Biligsel ayrisma ve bilissel birlesmenin ikisi de yararhdir;
sadece bunlarin farkli durumlarda esnek bir sekilde uygulanmalari gerekir. Ornegin, bir kisi
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vergi veya bakkal alisverisi yaparken, is daha hizli ve dogrulukla tamamlandig; i¢in birlesme
faydali olabilir. Oysa kisi, “Ben degersizim” diisiincesine sahipse, bunu sadece kelime ve sesler
olarak deneyimlemesi ve bu diistincenin eylemlerini etkilemesine izin vermemeyi secmesi daha
faydali olabilir (Twohig, 2012). Yani, Bilissel ayrisma, uyaran islevinin doniistimiine yol agan ve
duygusal acryla iligkilendirilebilen orijinal iliskisel cerceveleri veya kosullar1 zayiflatmak igin
kullanilir. KKT baglaminda, biligsel ayrismanin kabulii kolaylastirdigi diisiiniilmektedir
(Masuda vd., 2009).

Sefkat Korkusu ve Psikolojik Esneklik Tligkisi

Hayes (2008)’e gore KKT'nin psikoterapotik degisim modelinde yer alan siireclerde sefkatin
koklerini bulabiliriz. Hayes (2008), KKT psikolojik iyi olus modelinde bulunan tek degerin sefkat
olabilecegini 6ne stirmiistiir (Neff & Tirch, 2013). Buna gore kendimize 6z nezaketle yaklasmak
bir nevi bakis agimiz1 ve dikkatimizi daha genis ve iyi bir benlik duygusuna esnek bir sekilde
kaydirma becerisidir (Hayes, 2008, Neff & Tirch, 2013). Onceden yapilmis olan bazi arastirmalar
0z-sefkat ve psikolojik esneklik arasinda negatif bir iligski oldugunu gostermistir (Pyszkowska &
Ronnlund, 2021; Wetterneck vd., 2013)

Birey esnek bir sekilde hareket edemezse, 6z-sefkat korkusu, aciy1 yatistirabilecek sefkat dolu
yaklagimlar: engelleyerek patolojiye karsi savunmasizligy artirabilir. Ac1 gekme durumlarinda,
oz-sefkat, simdiki an farkindalig ile birlikte, bireyin ¢evreyle temas kurmasina ve degerler
tizerinde hareket etmeye devam etmesine yardima olabilen, degerlerle tutarli bir davranig
olarak islev gorebilir. Bunun aksine, ©6z-sefkat korkusu, anlamli yasamdan uzaklasmayi
artirabilir ve aciy1 siddetlendirebilir ve bireyi ihtiyaci olan psikolojik esneklikten uzaklastirabilir.
Bu nedenle, 6z-sefkat korkusu ile psikolojik katiligin birlikteligi bireydeki stres diizeyini
artirabilir (Miron vd., 2015).

Sefkat korkusu olan bireyler kendilerine kars1 sefkatli degildirler ve esnek diisiinceden
yoksundurlar (Miron vd., 2015). Nitekim, Obsesif-Kompulsif Bozukluk tanis1 almis bireylerle
ilgili yakin zamanda yapilan ¢alismada yiiksek diizeyde 6z-sefkate sahip bireylerin daha az
¢ekingen ve psikolojik olarak daha esnek oldugunu gosteren bulgular elde edilmistir
(Wetterneck vd., 2013). Lisans Ogrencileriyle yapilan bir diger calismada yiiksek diizeyde
psikolojik katilik ve 6z-sefkat korkusu, Travma Sonras: Stres Bozuklugu belirtilerinin siddet
diizeyini artirdigma dair bulgulara ulasilmistir (Miron vd., 2015). Boykin vd."nin (2018) bir
calismasinda ¢ocuklukta kotii muameleden kurtulan kadinlarin tedavisinin 6niindeki engeller
olarak 0z-sefkat korkusunu ve psikolojik katilig1 ele almanin énemli oldugu vurgulanmaistir. Bu
yapilar arasindaki iligkileri inceleyen bir baska ¢alismada da 144 iiniversite 6grencisinden (110
kadin ve 34 erkek, 17-60 yas arasi) toplanan veriler dogrultusunda, 6z- sefkat, farkindalikl
kabul, ayrisma ve duygusal iyi olus degiskenlerinin psikolojik esneklik siirecleriyle énemli
olgiide iligkili oldugunu bulunmustur (Marshall & Brockman, 2016). Bu bulgular, KKT ve sefkat
temelli yaklagimlar dahil olmak {izere {iciincii dalga terapi modellerinde yer alan psikolojik
esneklik, 0z-sefkat ve duygusal iyi olus arasindaki iligskiyi desteklemektedir (Marshall &
Brockman, 2016). Bir bagka 6rneklem grubu olarak geng sporculari ele alan bir ¢calismada da 6z-
sefkat ve psikolojik esnekligin psikolojik iyi olusu yordayabilecegi sonucuna ulasimistir
(Holmstrom & Jansson, 2016).

IBAD Sosyal Bilimler Dergisi / IBAD Journal of Social Sciences, (12), 2022

544



Yetiskinlerde Sefkat Korkusu ve Psikolojik Esneklik

Arastirmanin Amaci

Tiirkge alan yazina bakildiginda sefkat korkusunun ve psikolojik esnekligin birlikte incelendigi
herhangi bir arastirma ya da derlemeye rastlanmamustir. Diger yandan literatiirde sefkat
korkusunun cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi konusunda celigkili bulgular vardir
ve sefkat korkusunun iligki durumuna gore incelendigi bir arastirma bulgusuna da
rastlanmamustir. Son ytlizyilda, yetiskinlie geciste, 18 yas ve fiistii bireylerin rollerinde
degisimler olmaktadir (Atak, & Cok, 2010). Evlenmek, ebeveyn olmak, egitim hayatim
tamamlamak, kendi evinde yasamak gibi yetiskinlige gegis belirleyici unsurlari ya da
degisiklikler 18 yas ve tistii bireylerin gelisimlerinin dogasini da haliyle degistirmektedir (Atak,
& Cok, 2010). Alan yazina bakildiginda 18 yasi igine alan donem beliren yetiskinlik dénemi
olarak gectiginden (Arnett, 2007), bu arastirmada da katilimcilarin yas aralig1 genis tutulmustur.
Ayrica sefkat korkusu ve psikolojik esnekligin gegmis yasantilara bagh olarak siklikla yetiskinlik
donemlerde daha net kendini gosterdigi ifade edilebilir. Bu ihtiyag ve gézlemlerden yola ¢ikarak
gerceklestirilen bu arastirmanin amaci yetiskinlerde sefkat korkusu ve psikolojik esneklik
arasindaki iliskilerin incelenmesidir. Diger yandan sefkat korkusunun cinsiyet ve iligki
durumuna gore farklilasip farklilasmadigmin incelenmesi bu arastirmanin diger amaglaridir.
Buna bagl olarak gerceklestirilen aragtirma kapsaminda ayrica asagidaki sorulara yamnit
aranmugtir:

1. Yetiskinlerde sefkat korkusu (baskalarina sefkat gosterme korkusu, bagkalarindan gelen
sefkate karsilik gosterme korkusu, kendimize anlayis ve sefkat gosterme korkusu) ve
psikolojik esneklik (degerler ve degerler dogrultusunda davranma, anda olma, kabul,
baglamsal benlik, ayrisma) arasinda anlamh iliskiler var midir?

2. Psikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan degerler ve degerler dogrultusunda davranma,
anda olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrisma bagkalarina sefkat gosterme
korkusununn anlamli yordayicist midir?

3. DPsikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan degerler ve degerler dogrultusunda davranma,
anda olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrisma baskalarindan gelen sefkate karsilik
verme korkusununn anlamli yordayicist midir?

4. DPsikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan degerler ve degerler dogrultusunda davranma,
anda olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrisma kendimize anlayis ve sefkat gosterme
korkusunun anlaml1 yordayicist midir?

5. Yetiskinlerde sefkat korkusu puanlari cinsiyete gore anlamh diizeyde farklilik
gostermekte midir?

6. Yetiskinlerde sefkat korkusu iliski durumuna gore anlaml diizeyde farklilik
gostermekte midir?

YONTEM
Katilimcilar

Bu arastirmaya Tiirkiye’den 324 yetiskin birey katilmistir. Katiimcilara ulasmak amaciyla kolay
ulasilabilir durum orneklemesi kullanilmistir. Katilimcilarin % 59.6's1 (n=193) kadin % 404’
(n=131) erkektir. Yaglar1 18-70 arasindadir (ort.=36.35, ss = 11.86). Egitim diizeyleri ise sirasiyla
ilkogretim (N=15), ortadgretim (n=17), lisans (n=206) ve lisanstisttidiir (n=196). fliski durumuna
bakildiginda % 39.8'I (n=130) bekar ve % 59.9'u (n=194) evlidir. Bunlarin % 8.3'ti (n=27) diisiik,
% 79.6s1 orta (n=258) ve % 12’si (n=75) yiiksek sosyo-ekonomik diizeydedir.

IBAD Sosyal Bilimler Dergisi / IBAD Journal of Social Sciences, (12), 2022

545



Yetiskinlerde Sefkat Korkusu ve Psikolojik Esneklik

Veri Toplama Araglar1
Kisisel Bilgi Formu

Aragtirma grubunun tanitilmasi amaciyla katilimcilara sorulan cinsiyet, yas, egitim diizeyi, iliski
durumu ve sosyo-ekonomik diizey gibi demografik 6zelliklerin bulundugu arastirmacilar
tarafindan diizenlenmis formdur.

Sefkat Korkusu Olgegi

Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011) tarafindan gelistirilen 6lcek, Necef ve Deniz (2018)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgegin gegerlik ve giivenirlik calismasi 681 kisi ile
gerceklestirilmistir. 35 maddeden olusan oOlgek {ii¢ alt boyuta sahiptir. Bunlar sirasiyla
bagkalarina sefkat gosterme korkusu, baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu ve
kendine sefkat ve anlayis gosterme korkusudur. Yiiksek puanlar ilgili alt boyutla ilgili sefkat
korkusunun yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin uyarlama galismasinda Cronbach Alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 toplam puan igin .92; baskalarma sefkat gostermek alt boyutu igin .83;
baskalarindan gelen sefkate karsilik vermek alt boyutu igin .83; kendine sefkat ve anlayis
gostermek alt boyutu i¢in .93 bulunmustur. Yapilan madde analizi 6lgegin diizeltilmis madde-
test korelasyonlarinin .35 ile .80 arasinda oldugunu gostermistir. Bu arastirmada oOlgegin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 toplam puan i¢in .95; bagkalarina sefkat gosterme korkusu
alt boyutu igin .87; baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu alt boyutu igin .88;
kendine sefkat ve anlayis gosterme korkusu alt boyutu igin .95 bulunmustur.

Psikolojik Esneklik Olgegi

Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016) tarafindan gelistirilen 6l¢ek Karakus ve Akbay
(2020) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismast 310 kisi ile
gerceklestirilmistir. 28 maddeden olusan 6lgek bes alt boyuta sahiptir. Bunlar sirasiyla degerler
ve degerler dogrultusunda davranma, anda olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrisma olarak
belirlenmistir. Glgegin uyarlama ¢alismasinda, Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 toplam puan
i¢in .79; degerler ve degerler dogrultusunda davranma alt boyutu igin .84; anda olma alt boyutu
i¢in .60; kabul alt boyutu i¢in .72; baglamsal benlik alt boyutu i¢in .73 ve ayrisma alt boyutu i¢in
.59 olarak bulunmustur. Bu arastirmada ise 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 toplam
puan i¢in .85; degerler ve degerler dogrultusunda davranma alt boyutu i¢in .92; anda olma alt
boyutu igin .86; kabul alt boyutu igin .76; baglamsal benlik alt boyutu igin .71 ve ayrisma alt
boyutu igin .52 olarak bulunmustur.

islem

Aragtirmaya baglamadan énce Izmir Demokrasi Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu'ndan gerekli izin (05/03/2021 tarih 2021/3-01 nolu toplant1 18
nolu karariyla) alinmistir. Alman izin dogrultusunda, bir ¢evrimigi anket olusturularak bu form
ilgili online platforma eklenmistir. Anket formunu igeren baglanti sosyal medya platformlar:
aracihigiyla katihmcilara gonderilmistir. Katiimeilar oncelikle Goniillii Katim Formu'na
yonlendirilmis ve kabul ediyorum segenegini isaretleyenler veri toplama araglarina
ulasabilmislerdir. Goniillii Katilim Formunda gizlilik, goniilliiliik, calismadan istedikleri zaman
ayrilabilecekleri ve arastirmacilarin iletisim bilgileri yer almistir. Anketin tamamlanmasi
ortalama 25 dakika stirmiistiir.
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Veri Analizi

Analizlere baslamadan once katiimcilarin veri toplama araglarindan aldiklar1 puanlarin
normal dagilima uygunlugunu belirlemek i¢in Kolmogrov-Smirnov testi (K-S) kullanilmistir.
Bu teste gore bazi alt 6lgeklerde veriler normal dagilim gostermese de Kline (2011)’e gore
carpiklik degerlerinin +3.00'ten, basiklik degerlerinin ise #*10’dan kiigiik olmasi normal
dagilim gostergesidir. Buna gore carpiklik ve basiklik degerleri incelenmis, bu degerlerin
dagilimimnin da normalden asir1 sapma gostermedigi belirlenmistir (Tablo 1). Son olarak
degiskenler arasi korelasyonlarn ¢ok yiiksek olmamasi da dikkate alinarak arastirmanin
verileri parametrik analizlerden asamali regresyon analizi ve t-testi kullanilarak bulgulara
ulasilmistir. Ttim verilerin analizinde SPSS 22.0 programi kullanilmustir.

BULGULAR

Bu arastirmada sefkat korkusunun alt boyutlar: olan baskalarina sefkat gosterme korkusu,
baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu ve kendimize sefkat ve anlayis gosterme
korkusu bagiml degisken ve psikolojik esneklik degiskeninin alt boyutlar1 olan degerler ve
degerler dogrultusunda davranig, anda olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrisma bagimsiz
degiskenler olarak incelenmistir. Degiskenlere iliskin betimsel istatistikler Tablo 1'de
verilmistir.

Tablo 1. Degiskenler ve Betimsel Istatistikler

Bagimli Degiskenler n X ss Min  Max Carpiklik Basiklik
BSGK 324  16.05 7.1 0 32 -.052 -449
BGSKVK 324 1621 9.2 0 48 550 .064
KSVAGK 324 1598 139 0 60 972 464
Bagimsiz Degiskenler

DVDDD 324 5399 107 10 70 -.1.076 1.886
AO 324 2249 8.9 7 47 187 -877
K 324  20.69 6.5 5 35 -292 -.239
BB 324  12.80 3.7 3 21 -.053 .006
A 324 1252 35 3 21 -.032 -131

NOT: BSGK= Bagkalarma sefkat gosterme korkusu; BGSKVK= Bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu;
KSVAGK= Kendimize sefkat ve anlayis gosterme korkusu; DVDDD= Degerler ve degerler dogrultusunda davranma;
AO= Anda olma; K= Kabul; BB=Baglamsal benlik; A= Ayrisma

Aragtirmada kullanilan degiskenler arasindaki iligkilerin yonii ve gliciinii ortaya koymak
amactyla yapilan korelasyon analizi bulgular1 Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
BSGK -

BGSKVK 58 -

KSVAGK A2 73 -
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DVDDD -051  -15%  -31%* -

AO -38**  -B3** 53 20%* -

K S39% J30% D8 15% 47 -

BB -027  -060 -052 .44 082 .033 .

A -029  -10  -088  41* 053  .11* 44 -

SKT 0% 90% 91 23% 57 _30% .01 -092 .
PET S27% 31 16 65% 51 65% 55 54x 7
*p<.05;*p<.01

NOT: BSGK= Bagkalarma sefkat gosterme korkusu; BGSKVK= Bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu;
KSVAGK=Kendimize sefkat ve anlayis gostermek korkusu DVDDD= Degerler ve degerler dogrultusunda davranma;
AO= Anda olma; K= Kabul; BB=Baglamsal benlik; A= Ayrisma; SKT= Sefkat korkusu toplam; PET=Psikolojik esneklik
toplam.

Tablo 2'de goriildiigii gibi sefkat korkusu ve psikolojik esneklik puanlari arasinda negatif ve
anlamh iliski vardir. Alt boyutlara bakildiginda anda olma boyutu ile bagkalarindan gelen
sefkate karsilik verme korkusu (= .53 <.001) ve yine anda olma ile kendimize sefkat ve anlayis
gostermek korkusu arasinda (r =. 53 <.001) en ytiksek diizeyde iligkiler oldugu goriilmektedir.

Bagkalarina sefkat gostermek, baskalarindan gelen sefkate karsilik vermek ve kendimize sefkat
ve anlayis gostermenin psikolojik esneklik degiskeninin alt boyutlar1 olan degerler ve degerler
dogrultusunda davranis, anda olma, kabul, baglamsal benlik ve ayrisma tarafindan ne derece
yordandigini ortaya koyan Asamali regresyon analizi sonuglar1 Tablo 3, Tablo 4 ve Tablo 5'te
verilmistir.

Tablo 3. Bagkalarina Sefkat Gosterme Korkusu

Yordayial B SH B T
Blok1

Sabit 7.187 1.220 5.890
K -.428 056 391 7.618**

R= .39, R?=.15 F=58026

Blok 2

Sabit 5.325 1.255 4243
K -.295 .062 269 4.750%**
AO -.206 .046 256 4.513%**

R=.45, R?=.20 F=20367
% 5< 0.001
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Tablo 3'te goriildiigti gibi sefkat korkusunun bagkalarma sefkat gosterme korkusu alt boyutu
icin asamal1 ¢oklu regresyon analizi iki asamada tamamlanmistir. Analizin ilk asamasinda
baskalarina sefkat gostermenin en iyi yordayicisi psikolojik esneklik degiskenin alt boyutu olan
kabul olarak bulunmus ve bu degiskenin % 15 ile varyansi en fazla acikladig goriilmiistiir (R=
39, R?=.15 F=58026). Bu analizde ikinci asamada varyansa % 5’lik katki saglayan anda olma
degiskeni dahil olmus ve agiklanan varyans % 20 olmustur (R=.45, R>=.20 F=20367). Degerler ve
degerler dogrultusunda davranis, baglamsal benlik ve ayrisma analize dahil olmayarak anlaml
yordayicilar olarak bulunmamastir.

Tablo 4. Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Verme Korkusu

Yordayic B SH p T
Blok1

Sabit 3.915 1.185 3.305
AO -.547 .049 -.528 -11.166***
R= .53, R=28 F=124.686

Blok 2

Sabit 721 1.511 477
AO -.460 .055 -.445 -8.390%**
K -.249 .075 -176 -3.325%**

R=.55, R=.30 F=11.054

% p< 0,001

Tablo 4'te goriildiigli gibi sefkat korkusunun baskalarindan gelen sefkate karsilik verme
korkusu alt boyutu i¢in asamali ¢oklu regresyon analizi iki asamada tamamlanmaistir. Analizin
ilk asamasinda bagkalarindan gelen sefkate karsilik vermenin en iyi yordayicist psikolojik
esneklik degiskenin alt boyutu olan anda olma olarak bulunmus ve bu degiskenin % 28 ile
varyansi en fazla agikladig: goriilmiistiir (R= .53, R>=.28 F=124.686). Bu analizde ikinci asamada
varyansa % 2'lik katki saglayan kabul degiskeni dahil olmus ve aciklanan varyans % 30 olmustur
(R=.55, R?=.30 F=11.054). Degerler ve degerler dogrultusunda davranig, baglamsal benlik ve
ayrisma analize dahil olmayarak anlamli yordayicilar olarak bulunmamastir.

Tablo 5. Kendimize Sefkat ve Anlayis Gosterme Korkusu

Yordayia B SH B T
Blok1

Sabit -2.654 1.785 1.487
AO -.829 074 -.530 -11.229%*
R= .53, R?=.28 F=126.092

Blok 2

Sabit 13.867 3.994 3.472

AO -.760 073 -487 -10.396***
DVDDD -.278 .060 -215 -4.591***
R=.57, R*=.32 F=21.074

Blok 3

Sabit 11.407 3.975 2.870
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AO -.720 .073 -461 -9.913***
DVDDD -.381 .066 -.295 -5.803***
Ayrisma -714 194 -.183 -3.678***
R=.59, R2=.35 F=13.525
Blok 4
Sabit 10.533 3.972 2.652
AO -.623 .085 -.399 -7.361***
DVDDD -421 .068 -.326 -6.213***
A -724 193 -.186 -.3.750%**
K 248 113 -116 -2.187***
R=.60, R?=.36 F=4.782

% 5< 0,001

Tablo 5'te goriildiigii gibi sefkat korkusunun kendimize sefkat ve anlayis gosterme korkusu alt
boyutu icin asamali ¢oklu regresyon analizi dort asamada tamamlanmistir. Analizin ilk
asamasinda kendimize sefkat ve anlayis gostermenin en iyi yordayicisi psikolojik esneklik
degiskenin alt boyutu olan anda olma olarak bulunmus ve bu degiskenin % 28 ile varyansi en
fazla agikladig1 goriilmiistiir (R= .53, R>=.28 F=126.092). Bu analizde ikinci asamada varyansa %
4'liik katk: saglayan degerler ve degerler dogrultusunda davranma degiskeni dahil olmus ve
acitklanan varyans % 32 olmustur (R=57, R>=.32 F=21.074). Uciincii asamada ise varyansa
ayrisma degiskeni dahil olmus ve varyansa % 3'liikk bir katki getirmistir (R=.59, R?>=.35
F=13.525). Dordiincii asamada ise varyansa % 1 lik katk: getiren kabul degiskeni analize dahil
olmustur (R=.60, R?>=.36 F=4.782). Baglamsal benlik modele dahil olmayarak anlaml1 yordayict
olarak bulunmamustir.

Regresyon analizi bulgularinin ardindan sefkat korkusu puanlarinin cinsiyet ve iliski durumuna
gore farklilasip farklilasmadigimi gosteren diger bulgular sirasiyla Tablo 6 ve Tablo 7'de
sunulmustur.

Tablo 6. Sefkat Korkusu Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmast

Grup N Ortalama Ss t Sd p
Kadin 193 15.31 8.99

BSGK -2.2 321 .024*
Erkek 131 17.13 9.07
Kadin 193 14.61 7.01

BGSKVK -3.8 321 .000*
Erkek 131 18.57 7.26
Kadin 193 13.64 14.10

KSVAGK -3.7 321 .000*
Erkek 131 19.42 12.92

*p<.05
NOT: BSGK= Bagkalarina sefkat gosterme korkusu; BGSKVK= Bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme
korkusu; K$VAG= Kendimize sefkat ve anlayis gdsterme korkusu

Tablo 6'da cinsiyete gore sefkat korkusu alt boyutlarinin puan ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 yer almaktadir. t-test bulgular: tiim alt boyutlarda (Baskalarina gore sefkat gostermek,
bagkalarindan gelen sefkate karsilik vermek ve kendimize setkat ve anlayis gostermek) cinsiyete
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gore anlaml bir fark oldugu ve erkeklerin tiim boyutlarda sefkat korkusunun kadinlara oranla
yiiksek oldugunu gostermistir.

Tablo 7. Sefkat Korkusu Puanlarinin Mliski Durumuna Gére Karsilastirilmast

Grup N Ortalama Ss t Sd P
Bekar 129 15.73 6.81
BSGK -.63 322 523
Evli 194 16.25 7.40
Bekar 129 14.37 7.86
BGSKK -2.8 322 .004*
Evli 194 17.32 9.75
Bekar 129 14.69 12.31
KSVAGK -1.2 322 195
Evli 194 16.65 14.67

%

p<.05
NOT: BSGK= Bagkalarma sefkat gosterme korkusu; BGSKVK= Bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu;
KSVAGK= Kendimize sefkat ve anlayis gosterme korkusu

Tablo 7’de iliski durumuna gore sefkat korkusu alt boyutlarinin puan ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 yer almaktadir. t-test bulgular1 bagkalarindan gelen sefkate karsiik vermek alt
boyutunda iligki durumuna gore anlamli bir fark oldugunu gostermistir. Evli bireylerin
bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusunun bekar bireylere gore daha ytiiksek
oldugunu gostermistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci yetigkin bireylerde sefkat korkusu ve psikolojik esneklik arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Arastirmanin ilk bulgular1 sefkat korkusu ve psikolojik esneklik
arasinda negatif ve anlaml bir iliski oldugunu gostermistir. Benzer sekilde Miron vd., (2016)
tarafindan yapilan arastirmada katilimcilarin kendilerine duyduklar1 sefkat korkusu ve
psikolojik esneklik diizeyleri arasinda anlaml bir iliski oldugu ve psikolojik esnekligin kendine
sefkat korkusu ve travma sonrasi stres belirtileri arasinda araci rol oynadig1 bulunmustur. Yine
Miron vd. (2015) tarafindan yapilan arastirma da ise sefkat korkusu ve psikolojik esneklik
kavrammin ziddi olan psikolojik katilik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Stres ve korku karsisinda insanin gosterdigi en temel savunma tepkilerinden biri
donup kalmaktir (Demirsu, 2018). Bu durumda olan bir organizmanin psikolojik anlamda da
esneklik gostermesi beklenemez. Oysa ki psikolojik esneklik eylemde bulunmayn igerir (Bilgen,
2021). Sefkat korkusu ve psikolojik esnekligin alt boyutlar1 arasindaki iliskiler incelendiginde ise
sefkat korkusu ve psikolojik esnekligin alt boyutu olan anda olma arasinda diger alt boyutlara
gore daha ytiksek bir iliski oldugu gortilmiistiir. Bagka bir deyisle yetiskin bireylerde sefkat
korkusu arttik¢a anda olma diizeyi azalmaktadir. Simdiki anda olabilme becerisi, dikkati bir
baskasinin acisima ayni1 zamanda kendi tepkilerine iliskin anlik sosyal ve duygusal ipuglarina
yonlendirerek sefkatli fark etmeyi gelistirir (Atkins, & Parker, 2012). Oysa ki korku bu
farkindaliga ket vurabilir ve kisinin iginde bulundugu ana odaklanmasina engel olabilir.

Bu arastirmada sefkat korkusu ve psikolojik esneklik arasindaki iligkileri daha kapsaml
incelemek amaciyla sefkat korkusunun her bir alt boyutunun psikolojik esnekligin alt boyutlar

IBAD Sosyal Bilimler Dergisi / IBAD Journal of Social Sciences, (12), 2022

551



Yetiskinlerde Sefkat Korkusu ve Psikolojik Esneklik

tarafindan ne derece yordandig incelenmistir. Buna gore sefkat korkusunun birinci alt boyutu
olan bagkalarina sefkat gosterme korkusunun en giiclii yordayicis1 psikolojik esnekligin alt
boyutlarindan olan kabul olarak belirlenmistir. Yetiskin bireylerde bagkalarna sefkat gosterme
korkusu arttikga kabul diizeyi azalmaktadir. Kabul, 6z-sefkat kuraminin merkezinde yer alir ki
aslinda, kendine sefkatle davranmak, kismen, kisinin eksikliklerine karsi kabul edici bir durus
sergilemesini gerektirir (Zhang vd., 2020). Daha spesifik olarak, kabul bir eksigi veya kusuru
oldugunu kabul etmek veya basarisizlik gibi olumsuz bir olay meydana geldiginde onu
kendinin bir parcasi olarak kucaklamaktir (Neff, 2003). Dolayisiyla kendini kabul eden yetiskin
birey digerlerini de oldugu gibi kabul edebilir ve onlara sefkat gostermekten
korkmayabilir. Bagkalarma gsefkat gosterme korkusunun ikinci siradaki anlamli yordayicisi
anda olma olarak bulunmustur. Bilingli farkindalik durumunda olan baska bir deyisle anda
kalmay1 basaran birey gevresindekileri tarafsiz olarak degerlendirebilir (Grijalva, 2018). Buna
karsin, sefkat gostermekten korkan bir birey karsidaki kisiyi tehdit olarak algilayabilir ve
yakinlik kurmaya direng gosterebilir. Bu direng kabul etmeyi de zorlastirabilir. Diger yandan
psikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan degerler ve degerler dogrultusunda davranis, baglamsal
benlik ve ayrisma baskalarina sefkat gostermenin anlaml yordayicilar: olarak bulunmamais ve
modele dahil olmamuslardir. Arastirma Covid-19 pandemi doneminde gergeklestirilmistir. Bu
donemde bireylerin degerlerini ve iligkilere yaklagim tarzini yeniden yapilandirmalarma veya
bu konularda belirsizlik yasamalarma neden olmus olabilecegi diistiniilmektedir. Baglamsal
benlik ve ayrisma kisinin kendisini yeri geldiginde dis kosullardan ayirabilmesi ve kendini asag:
¢eken diistincelere yapismamasini gerektiren tist diizey diisiinme becerileridir. Bu becerilerin
farkina varmak ve bunlar1 dogru zamanda kullanmak igin diizenli olarak farkindalik
egzersizleriyle zihni egitmek gerekmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Bireylerin bu konudaki
yaklagimi ve farkindalik diizeyleri aragtirma bulgularina yansimus olabilir.

Sefkat korkusunun ikinci alt boyutu olan baskalarindan gelen sefkate karsilik verme
korkusunun en gliglii yordayicisi olan anda olma olarak bulunmustur. Yetiskin bireylerde
baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu diizeyleri arttikca anda olma diizeyleri
diismektedir. Alan yazinda burada simdiye dikkatli sekilde odaklanarak i¢inde bulunulan an1
fark etmek bilingli farkindalik (mindfulness) kavrami ile tanimlanir (Hollis-Walker & Colosimo,
2011). Baz1 arastirmalar sefkat ve bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu
gostermistir (Hollis-Walker, & Colosimo, 2011; Ko vd., 2018; Yip vd.,2017). Anda kalarak
diisiincelerden ve duygulardan uzaklasma (defiizyon), benlik ve bagkalar: ile ilgili olumsuz
degerlendirici yargilara karsi otomatik tepkiselligi azaltarak sefkatli degerlendirmeleri artirir..
Bagkalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusunun ikinci anlamli yordayicisi psikolojik
esnekligin alt boyutu olan kabul olarak belirlenmistir. Bagka bir deyisle yetiskin bireylerde
baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu arttik¢a kabul diizeyleri azalmaktadir. Zang
vd., (2020) tarafindan yapilan bir arastirma, bireylerde 6z-sefkat ve kendi kusurlarini kabul etme
diizeyinin artmasiyla digerler insanlar1 da kabul etme diizeyinde artis oldugunu ortaya
koymustur. Buna ilaveten hos olmayan diistinceleri ve duygular1 kabul etmek, kisisel sikint1
olasiligini azaltir, bu da bir baskasi icin sefkatli duygular (empatik endise) i¢in kaynak saglar.
Degerlerin onaylanmasi, bir baskasinin acisina tepki olarak savunmay: azaltan kendini
olumlama ve kendini agsma stiregleri aracilifiyla sefkatli eylemi gelistirir (Atkins ve Parker, 2012)
Ayrica, bu aragtirmada psikolojik esnekligin alt boyutlar1 olan degerler ve degerler
dogrultusunda davranis, baglamsal benlik ve ayrisma bagkalarindan gelen sefkate karsilik
verme korkusunun anlamli yordayicilar: olarak bulunmamis ve modele dahil olmamuiglardir.
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Sefkat korkusunun {igiincii alt boyutu olan kendimize sefkat ve anlayis gosterme korkusunun
en gliglii yordayicist psikolojik esnekligin alt boyutu olan anda olma olarak bulunmustur.
Yetiskin bireylerde kendine sefkat ve anlayis gosterme korku diizeyi arttik¢a anda olma diizeyi
azalmaktadir. Oz-sefkat ve anda olma arasinda pozitif yonde iliski oldugunu gdsteren aragtirma
bulgularinin var oldugu bilinmektedir (Baer vd., 2012; Hollis-Walker & Colosimo, 2011); nitekim
kendine sefkat gOsterme olarak tanimlanan o0z-sefkatin boyutlarindan bir tanesi bilingli
farkindaliktir (Tirch, 2010). Kendimize sefkat ve anlayis gosterme korkusunun ikinci anlamh
yordayicist psikolojik esnekligin degerler ve degerler dogrultusunda davranma boyutu olarak
bulunmustur. Yetiskin bireylerde kendine yonelik sefkat korkusu arttikca degerler
dogrultusunda davranma diizeyi azalmaktadir. Keller ve Huppert (2021)'e gore Oz-sefkat
insanlar1 daha mutlu olmaya ve daha iyi davranmaya yatkin hale getirir. Oz-sefkatli kisi kendini
dogru anlar, degerlerini fark eder ve bu degerler dogrultusunda davranir. Wetterneck vd.,
(2013) tarafindan obsesif kompulsif bozuklugu olan bireylerle yapilan arastirmada 6z-sefkat ve
degerler arasinda pozitif ve anlamli iliski oldugu ortaya konmustur. Kendimize sefkat ve anlayis
gosterme korkusunun tiglincii anlamli yordayicist psikolojik esnekligin ayrisma boyutudur.
Ayrisma; bireyin stres verici ve istenmeyen yasanti ya da deneyimlere mesafe koyarak bu
deneyimleri gozlemleyebilmesi olarak tanimlanir (Yektas, 2020). Oysaki korku yasayan bir
zihnin bu deneyimlerle arasina mesafe koymasi zordur. Aksine korku bu tip diisiince ve
deneyimlerle birlesmenin sonucu ortaya ¢ikar. Arastirmanin bu bulgusuna benzer
olarak Uzbas-Ugur (2021) tarafindan yapilan arastirmada 6z-sefkat ve stresle basa ¢tkmanin alt
boyutu olan asir1 6zdeslesme arasinda negatif ve anlamli iliski oldugu bulunmustur. Kendimize
sefkat ve anlayis gosterme korkusunun dordiincii ve en son anlamli yordayicis1 psikolojik
esnekligin kabul boyutu oldugu belirlenmistir. Kabul, hosa gitmeyen durumlari, diistinceleri,
duygulari, yasantilar1 da bastirmak, engellemek, gormezden gelmek ve onlarla yasamak
zorunda hissetmek yerine biitiin bizi biz yapan bu unsurlara goniillii ve farkinda olarak alan
acmakla ilgilidir. Buna baglh olarak kendimize kabul boyutunun kendimize sefkat gosterme
korkusunun anlaml yordayicisi oldugu bulgusu sasirtic1 degildir. Yapilan bazi arastirmalar 6z-
sefkat ve kabul arasinda anlamli iliski oldugunu gostermistir (Zhang vd., 2020). Diger yandan,
psikolojik esnekligin alt boyutu olan baglamsal benlik kendimize sefkat gosterme korkusunun
anlamli yordayic olarak bulunmayarak modele dahil olmamagtir.

Sefkat korkusunun cinsiyete gore farkliik gosterip gostermedigine iliskin bulgular
incelendiginde sefkat korkusunun tiim alt boyutlarinda (Baskalarina sefkat gosterme korkusu,
baskalarindan gelen sefkate karsiik verme korkusu, kendimize sefkat ve anlayis gosterme
korkusu) erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek diizeyde sefkat korkusuna sahip oldugu
ortaya konmustur. Benzer sekilde, bu bulgu Erdogdu (2021) tarafindan yapilan arastirmanin
bulgusu ile tutarlidir. Buna karsin, Harris (2017) ve Kurtoglu ve Basgiil (2021) tarafindan
gerceklestirilen arastirma bulgular1 kadinlarin sefkat korkusu diizeyinin erkeklere oranla daha
yiiksek oldugunu gostermistir. Diger yandan, Meri¢ (2020) tarafindan, okul 6ncesine devam
eden ¢ocuklarin ebeveynleriyle yapilan arastirmada kadin ve erkeklerin sefkat diizeylerinde
anlaml bir farklilik bulunmamaistir. Kadinlarin erkeklere gore bagkalari i¢in daha fazla empatik
ilgi ve sefkat gosterme egiliminde olduklar: bilinmektedir (Sprecher ve Ferr, 2005; Yarnell vd.,
2019). Ozellikle ataerkil toplumlarda erkek giiglii olmalidir, erkekler aglamaz gibi yaklagimlar
erkekler tarafindan zayiflik olarak algilanip onlarin sefkat gosterme konusunda temkinli
olmalarina hatta sefkat gostermekten korku duymalarina neden olmus ve bu arastirmanin
bulgularina yansimis olabilir.
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Sefkat korkusunun iliski durumuna gore farklilik gosterip gostermedigi bulgular
incelendiginde baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu boyutunda evli bireylerin
bekarlardan anlamli diizeyde farklilastigi gozlenmistir. Baska bir deyisle evli bireylerin
baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkular: bekar bireylere oranla daha ytiksektir. Bu
bulguyu destekleyen ve desteklemeyen bir aragtirma bulgusuna rastlanmanustir. Iliskide olan
yetiskinler birlikte olduklar1 kisinin varligina giiven duyup disaridan gelecek olan sefkate kars:
kapali ve giivensiz hissediyor olabilirler. Arastirmanmn bu bulgusunu daha kapsaml
yorumlayabilmek igin yeni arastirma sonuglarina ihtiyag vardir.

SINIRLILIKLAR

Yetiskinlerde sefkat korkusu ve psikolojik esnekligi ele alan bu arastirmanin 6nemli bulgular:
olmakla birlikte bazi sinirliliklar: da bulunmaktadir. Bu aragtirmanin iligkisel tarama modeline
sahip olmasi nedeniyle bulgular neden sonug iligkisi sunmamaktadir. Buna ilaveten bu
arastirma sonuglar1 degiskenlerin zaman igerisindeki degisimini ortaya koymamaktadir. Diger
yandan bu aragtirmada elverigli 6rneklem yoluyla sinirh sayida katilimcrya ulagilmistir. Bu
ylizden bulgular sadece benzer 6rneklemlere genellenebilir.

ONERILER

Gelecekte sefkat korkusu ve psikolojik esneklik konularini ele alan arastirmalarda farkh
orneklem yontemlerinden yararlanilabilir ve daha genis 6rneklemlere ulasilabilir. Konuyla ilgili
farkli yas gruplarinda ve cografi bolgelerde kargilastirmali arastirmalar gerceklestirilebilir.
Arastirmada erkeklerin sefkat korkusunun kadinlara oranla daha ytiksek oldugu bulgusuna
ulasilmis olsa da alan yazinda bu konuyla ilgili geliskili sonuglar vardir. Cinsiyet degiskeninin
ele alindig1 yeni arastirmalar bu konu hakkinda daha net bilgi edinilmesini saglayabilir. Diger
yandan boylamsal tasarim kullanilarak sefkat korkusu ve psikolojik esnekligin zaman
icerisindeki degisimini incelenebilir. Buna ilaveten, degiskenler arasi neden sonug iliskilerini
ortaya koymak adina deneysel ve/veya karma desen modellerden yararlanabilir. Sefkat
korkusunun azaltmaya veya psikolojik esnekligin artirilmasina yonelik etkililigi kanitlanmis
olan psiko-egitim programlarinin gelistirilmesi alanda ¢alisan uygulayicilarin miidahalelerine
katkida bulunabilir.

Bu arastirmanin 6nemli bir bulgusu psikolojik esnekligin alt boyutu olan baglamsal benligin
sefkat korkusunun higbir alt boyutunun anlamli yordayicisi olarak bulunmamasidir. Bu
bulguyu dogru olarak yorumlayabilmek icin sefkat korkusu ve baglamsal benlik iligkisini
inceleyen yeni aragtirmalar yapilmasi onerilmektedir.

Son olarak bu arastirmada sefkat korkusunun birinci alt boyutu olan baskalarina sefkat
gosterme korkusu psikolojik esnekligin alt boyutlari (Degerler ve degerler dogrultusunda
davranma; anda olma; kabul; baglamsal benlik; ayrisma) tarafindan % 20; ikinci alt boyutu olan
baskalarindan gelen sefkate karsilik verme korkusu % 30 ve tiglincii alt boyut olan kendimize
sefkat ve anlayis gosterme korkusu % 32 oraninda agiklanmaktadir. Agiklanmayan varyanslar
sefkat korkusunun farkli yordayicilar1 oldugunu gostermektedir. Bu nedenle gelecekte
arastirmacilar setkat korkusunu aciklayabilecek farkli degiskenleri aragtirmalarmna dahil
edebilirler. Buna ilaveten sefkat korkusu ve psikolojik esneklik degiskenlerinin dahil edildigi
hipotez modellerin incelendigi yapisal esitlik model ¢alismalarinin yapilmasi énerilmektedir.
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