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Bilingli Farkindalik ve Sosyal Kaygi Arasindaki iliskide Duygu
Diizenleme ve Kendilik Algisinin Araci Roli

Merve ER’ Arastirma Makalesi

Ozet

Bu arastirmanin amaci, sosyal hayatta dnemli islev kayiplarina neden olabilen sosyal kayginin bilingli farkindalik ile
iliskisinde kendilik algisi ve duygu diizenlemenin araci rollerini arastirmaktir. Bu amag dogrultusunda “Liebowitz Sos-
yal Kaygi Olcegi, Bilingli Farkindalik Olcegi, Sosyal Karsilastirma Olcegi ve Duygu Diizenleme Olgegi-Kisa Formu”
kullanilmistir. Arastirmaya ait veriler gcevrimigi anketler araciliiyla elde edilmis olup arastirmaya 153 kadin ve 49 erkek
olmak tzere toplam 202 kisi katilmistir.

Hipotezleri sinamak amaciyla 6ncelikle degiskenlerin birbiriyle olan iliskisini belirten korelasyon analizi, daha sonra
regresyon analizleri ve aracilik analizi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar bilingli farkindalik puanlari arttikga duygu di-
zenleme ve kendilik algisi puanlarinin da arttid; sosyal kaygi puanlarinin ise azaldigini ortaya koymustur. Ayrica bilingli
farkindalik ve sosyal kaygi arasindaki iliskide kendilik algisi ve duygu diizenlemenin araci degisken roll saptanmistir.
Araci degiskenler modele eklendiginde bilingli farkindaligin sosyal kaygi Gzerindeki anlamlilidini kaybetmis olmasi tam
aracilik etkisini gdstermesi acisindan énemli bir bulgudur.

Bu sonuca gore, bilingli farkindaligin duygu diizenlemeyi kolaylastirmasi ve kendilik algisinin olumlu yénde olmasina
hizmet etmesi yoluyla sosyal kaygiyr azaltti§ yorumuna ulasiimistir. Sosyal kaygi kisinin kendine dair algisi ve etkili
sekilde duygu dizenleyebilmesi ile iliskili bir bozukluk oldugundan sonuglar olduk¢a dikkate deder bulunmustur. Son
olarak arastirmada 6ne surilen hipotezler mevcut literatlr dikkate alinarak tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Kaygy, Bilingli Farkindalik, Duygu Dizenleme, Kendilik Algisi

The Mediating Role of Emotion Regulation and Self-Perception in the
Relationship Between Mindfulness and Social Anxiety

Abstract

The purpose of this study is to investigate the mediating roles of self-perception and emotion regulation in the rela-
tionship between social anxiety, which can cause significant functional losses in social life, and conscious awareness.

For this purpose, "Liebowitz Social Anxiety Scale, Mindful Attention Awareness Scale, Social Comparison Scale and
Emotion Regulation Scale-Short Form” were used. The data for the research was obtained through online surveys
and a total of 202 people, 153 women and 49 men, participated in the research.

In order to test the hypotheses, first correlation analysis, which indicates the relationship of the variables with each
other, and then regression analysis and mediation analysis were applied. The results showed that as mindfulness
scores increased, emotion regulation and self-perception scores increased; but social anxiety scores decreased. In
addition, the role of self-perception and emotion regulation as mediating variables in the relationship between mind-
fulness and social anxiety was determined. Upon the mediator variables being added to the model, the fact that min-
dfulness lost its significance on social anxiety is an important finding in terms of showing its total mediation effect.

According to this result, it was concluded that mindfulness reduces social anxiety by facilitating emotional regulation
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and helping to improve self-perception. Since social anxiety is a disorder related to a person’s perception of herself/
himself and her/his ability to effectively regulate emotions, the results were found to be quite remarkable. Finally, the
hypotheses put forward in the research were discussed taking into account the existing literature.

Keywords: Social Anxiety, Mindfulness, Emotion Regulation, Self-perception.
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1. Giris

insan hayatini 8nemli 6lclide sekteye ugratan ve islevsellik kaybina yol acan kaygi bozukluklarindan biri de sosyal
kaygidir. Tedavi edilmediginde uzun yillar strebilmekte (Wang ve ark., 2005), ayni zamanda kigiye yagattigi zorluklar
nedeniyle depresyon gibi baska psikiyatrik bozukluklara da yol agabilmektedir (Lecrubier ve Weiller, 1997). Toplumsal
zorluklar sonucu hayat kalitesini dislren bu kaygr bozuklugunun iyilestiriimesi noktasinda cesitli terapi yontemleri
mevcut olmakla birlikte, glinimuzde oldukga yaygin hale gelen ‘bilincli farkindalik’ uygulamalarinin da bu amaca
hizmet edip etmedidi, ediyor ise bunu hangi yollarla sagdladidinin arastiriimasi hedeflenmistir. Literattr incelendiginde
bilingli farkindalik, duygu dizenleme ve sosyal kaygi iliskisi Uzerine galismalarin mevcut oldugu gérilmus, ancak
kendilik algisinin da eklenmis oldugdu bir aracilik modeline rastlanmamistir.

‘Sosyal fobi’ olarak da bilinen sosyal kayg, kisinin baska insanlarin g6zt 6niinde herhangi bir performans gdstermekten
korku duymasidir (Marks ve Gelder, 1966). Diger insanlarin bulundugu ortamlarda bir gorevi yerine getirme, telefonda
konusma, yemek yeme, umumi tuvaletleri kullanma ve hakkini arama gibi durumlar sosyal fobiye sahip olan kisiler icin
oldukga zor olabilmektedir (Holt ve ark., 1992). Bu gibi sosyal durumlardaki tehlike, kisinin algiladigi korku ile orantisiz
oldugunda sosyal kaygidan bahsedilmektedir (APA, 2013).

Clark ve Wells (1995) ortaya koyduklar bilissel modelde sosyal kayginin sebebini kisinin dider insanlarin géztinde
olumlu izlenim birakmak istemesine ragmen bunun igin gerekli olan becerilerden yoksun olduguna inanmasi ve kendini
yetersiz olarak algilamasi seklinde belirtmislerdir. Bunun sonucunda sosyal bir ortamda kisi diger insanlarin géziinden
kendini bir ‘sosyal nesne’ olarak incelemekte ve dikkatini kendine odaklayarak strekli olarak nasil davrandidina
dair bir gézlem iginde olmaktadir. Bu durum kaygiyi artirarak sosyal ipuclarini kagirmasina ve becerikli bir sekilde
davranamamasinag; dolayisiyla insanlardan bekledigi olumlu tepkileri gdrememesine yol agmaktadir. Benzer sekilde
Leary'nin (2001) kendini sunma yaklagimina gore sosyal kaygiya sahip kisiler diger insanlarda iyi bir izlenim birakmak
istemekte, fakat bunu gerceklestirebileceklerine dair duyduklari siiphe sosyal ortamlarda endiselenmelerine neden
olmaktadir. lyi bir izlenim birakabilmek amaciyla kisi sosyal ortamlarda ne sekilde davrandigina cok dikkat ettiginden
kaygisi da o dlglde artmaktadir.

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavraminin kdkeni bilinclilik ve dikkate 6nem veren, derin distinmeye dayali
geleneklere dayanmaktadir. Kelime anlami kisaca ‘stiregiden durumlar hakkindaki bilinglilik hali’ seklindedir. Kisinin
bilingli farkindaligi deneyimlemesi, sahip oldudu duslince ve hislerle kendini 6zdeslestirmek ve otomatiklesmis
olan kontrolstiz tepkiler vermek yerine; tim bu deneyimlerin tarafsiz bir gdzlemcisi konumunda olarak bilingli bir
zihin durumunda bulunmasi anlamina gelmektedir. Bu ayni zamanda kisinin ‘simdi ve burada’ kalmasina yardimci
olmaktadir. Birgok arastirmaci bilingli farkindaliyin bu yonayle kisinin refahini artirmadaki katkisina dikkat cekmektedir
(Braizer, 1995; Martin, 1997; Ryan ve Deci, 2000; Brown ve Ryan, 2003; Bishop ve ark., 2004).

Farkindalik temelli mudahaleler esasinda meditasyon uygulamalarina dayansa da bilingli farkindalik deneyimi bir
kez 6grenildikten sonra meditasyon haricinde de dikkatin diizenlenmesi mimkin olabilmektedir. Bu sayede bilingli
farkindalik ozellikle gesitli duygusal tepkilere neden olan durumlarda kisinin ustalikla davranabilmesine yardimci
olmaktadir. (Bishop ve ark., 2004). Bununla birlikte carpitiimis bir dederlendirme yapilmaksizin dikkati mevcut
ana odaklama becerisini gelistirme konusunda oldukc¢a fayda sadlayan Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR)
programi (Kabat-Zinn, 1990) gibi midahalelerin kayg, stres ve depresyon gibi sorunlarin semptomlarini azaltmada
oldukga etkili oldugu ortaya konulmustur (Bishop, 2002).

Duygularin ortaya cikisi ani ve istemsiz olabildiginden, duygularla bas etmenin gig¢ olduguna dair yaygin bir inang
s6z konusudur. Duygu dizenleme, kisinin hangi duygulara sahip oldugu ve bu duygulari ne sekilde ifade ettigi ile
ilgilidir. Duygularin ortaya ¢iktidi belirli cevresel durumlar ve duyguyu tetikleyen faktorlerin farkindalidiyla kisinin
yeniden degderlendirmede bulunmasi ya da herhangi bir duygu ortaya ciktiktan sonraki davranissal tepki egilimlerini
dizenlemesi seklinde farkl turleri bulunmaktadir (Gross ve Munoz, 1995). Ayni zamanda diizenleme streci ortaya
ctkmis olan bir duyguyu sona erdirmek, gizlemek veya glglendirmeyi icerebildigi gibi istenen bir duyguyu aktive
edebilmeyi de kapsamaktadir (Cicheti ve ark., 1995).

Duygu dizenlemenin zihinsel ve bedensel sadligin strdirtlmesindeki katkilarinin yani sira (Gross, 1998) kisinin
sosyal hayatindaki énemi de oldukga fazladir. Ornegin toplum icinde olumsuz duygularin sz konusu oldugdu
durumlarda, duygu diizenleme sayesinde durumu yeniden degerlendirilerek duygunun olumsuz bicimde davranissal
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disavurumunun engellenmesi daha kolay hale gelmektedir (Gross, 2003). Bu bakimdan Duygu diizenleme, duygularin
zararl duizeylere ulagsmasini ve uyumsuz davranislar engelleme agisindan ok 6nemlidir (Cicheti ve ark., 1995).

Kendilik algisi kavrami, kisinin kendi hayat deneyimlerinin yani sira digerlerinin distince, duygu ve davranislarini
algilayisindan da etkilenen sistematik bir yapidir (Markus,1985). Sosyal cevreden gelen uyaranlarin gegmisteki
deneyimlerden yola ¢ikilarak yorumlanmasiyla organize edilmis olan benlik semalary, kisinin kendine dairgergeklestirdigi
bilissel genellemeler araciliiyla kendilik algisini belirler. Kisinin distince, duygu ve davranislarina dair hem gegmisteki
temsilleri hem de gelecede dair beklentileri, kendisiyle ilgili bu bilislerden etkilenmektedir (Markus, 1977). Bem ve
McConnell'e (1970) gore tipki digerleri hakkindaki alginin gézlem yoluyla olusmasi gibi, kendilik algisi da kisinin kendi
davranislarini birdis gézlemci gibi gdzlemlemesiyle sekillenmektedir. Ayni zamanda kendisiyle digerlerini karsilastirarak
bu karsilastirmadan elde ettigi fikirlerle kendini degerlendirmektedir (Festinger, 1954).

Kisinin sergiledigi davranislar ve kendisi hakkindaki varsayimlarinin uyumlulugu dnemlidir. Carl Rogers'a gore kisinin
arzu ettigi 6zellikleri barindiran ‘ideal kendilik’ ile gergekte sahip oldugu &zelliklileri belirten ‘gercek kendilik’ arasindaki
fark ne kadar fazlaysa kisideki mutsuzluk da fazla olacaktir. Kendilik algisi bu nedenle kisinin hayatini birgok yonden
etkileyebilmektedir (Atkinson, 2002, akt., Ceylan, 2015).

Bu arastirmanin amaci, sosyal kayginin bilingli farkindalik ile olan iliskisini incelemek ve kendilik algisi ve duygu
duzenlemenin araci rollerini arastirmaktir. Bu amag¢ dodrultusunda ilgili literatir 1si§inda asagidaki hipotezler
incelenecektir:

Hipotez 1: Bilincli farkindalik puanlar arttikca, sosyal kaygi puanlari azalacaktir.
Hipotez 2: Bilingli farkindalik puanlari arttik¢a, duygu diizenleme puanlari artacaktir.
Hipotez 3: Bilingli farkindalik puanlari arttikga, kendilik algisi puanlari artacaktir.
Hipotez 4: Duygu diizenleme puanlari arttik¢a, sosyal kaygl puanlari azalacaktir.
Hipotez 5: Kendilik algisi puanlari arttikga, sosyal kaygi puanlar azalacaktir.

Hipotez 6: Duygu diizenleme ve kendilik algisinin bilingli farkindalik ve sosyal kaygi arasindaki iliskide
aracilik etkisi bulunmaktadir.

2.Yontem
2.1. Orneklem

Arastirmaya 153 kadin ve 49 erkek olmak tGzere toplam 202 kisi katilmistir. Katiimcilarin yaslari 18-60 araliginda de-
gismekte olup yas ortalamasi 31,63 ve standart sapmasi 9,03'tdr.

2.2. Veri Toplama Araclar

Arastirmada demografik bilgi formu ile birlikte Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi, Bilincli Farkindalik Olgedi, Duygu Dii-
zenleme Giicligu Olcegi-Kisa Form ve Sosyal Karsilastirma Olcegi kullaniimistir.

2.2.1. Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi: Liebowitz (1987) tarafindan gelistirilen Sosyal Kaygi Olcegi'kayg!’ ve 'kagin-
ma’ olmak Uzere iki alt boyuttan olusan 4'lU Likert tipi (1=Yok ya da gok hafif, 2=Hafif, 3=Orta derecede ve 4=Siddet-
li) bir 8lcektir. iki alt boyutta da ayni 24 madde yer almakla birlikte, ’kayg!’ boyutu kisinin sosyal ortamlardaki etki-
lesimlerden ve performans gostermekten duydudu kaygiys; ‘kaginma’ boyutu ise bu ortamlardan kaginma dizeyini
belirtmektedir. Her bir alt boyuttan elde edilen puanlar 24 ile 96 puan arasinda; iki alt boyutun toplanmasi ile elde
edilen toplam puan ise 48 ile 192 puan arasinda degismektedir. Puanin ylksekligi kaygi ve kaginmanin siddetine
isaret etmekle birlikte toplamda 6 alanda degerlendirme yapilmaktadir. Bunlar: Toplam kaygl, sosyal etkilesim kay-
gisi, performans kaygisi, toplam kaginma, sosyal etkilesimlerden kaginma ve performans géstermekten kaginmadir.
Olcekte ters puanlanan herhangi bir madde bulunmamaktadir. Yapilan givenirlik analizi (Cronbach «) sonucunda
olcedin guvenirligi .96 olarak bulunmustur.

2.2.2. Bilingli Farkindalik Olgegi: Brown ve Ryan tarafindan 2003'te gelistirilen Bilingli Farkindalik Olcegi (BIFO)
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‘anlik deneyimlerin farkinda olma’ ve ‘deneyimlere karsi dikkatli olma’ becerisine dair bireysel farkliliklari 6lcmektedir.
On bes maddeden olusmakta olup &lgekten tek bir toplam puan elde edilmektedir. 6'li Likert tipi (1=hemen hemen
her zaman, 2=codu zaman, 3=bazen, 4=nadiren, 5=oldukc¢a seyrek, 6=hemen hemen hicbir zaman) olan &lgekten
alinan yuksek puanlar bilingli farkindaligin yiksek oldugunu géstermektedir. Yapilan glvenirlik analizi (Cronbach o)
sonucunda dlgedin guvenirligi .85'ir.

2.2.3. Sosyal Karsilagtirma Olcegi: Sosyal Karsilastirma Olgegi kisinin baskalariyla kiyasladiginda cesitli boyutlarda
kendini nasil gérdagune iliskin algilar dlgmek Gzere Gilbert, Allan ve Trent (1991) tarafindan gelistirilmistir. Sosyal
Karsilastirma Olcegi 1-6 arasi puanlanan Likert tipi ve iki kutuplu bir 8lcek olup (6rnegin, basarili-basarisiz) toplamda
18 maddeden olusmaktadir. Olcekten alinan yliksek puanlar olumlu kendilik algisina, diistik puanlar ise olumsuz ken-
dilik algisina isaret etmektedir (Sahin ve arkadaslari, 1993). Yapilan glvenirlik analizi (Cronbach a) sonucunda &lgegin
guvenirligi .90 olarak bulunmustur.

2.2.4. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Form: Bjureberg ve arkadaslari (2016) tarafindan gelistirilen dlcek
kisilerin duygu diizenlenmedeki glicliik diizeylerini 8lgmektedir. Olcek 5'li Likert tipinde (O= hemen hemen hic, 4=he-
men hemen her zaman) olup toplamda 16 maddeden olusmaktadir. Olcegin Tiirkge uyarlama calismasi Yigit ve Yigit
(2017) tarafindan yapilmistir. Yapilan gtivenirlik analizi (Cronbach a) sonucunda élgegdin gtivenirligi .94 olarak bulun-
mustur.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi etik kurulunun 29/04/2021 tarih ve 04/05 sayili onayi alinarak
yUrdttlmustdr. Katihmeilar galismaya tamamen gondillilik esasina bagli olarak gevrimigi sekilde dahil olmuslardir.
Katilimcilardan ad-soyadi gibi kimliklerini belli edecek herhangi bir bilgi istenmemekle birlikte Bilgilendirilmis Onam
Formu, Kisisel Bilgi Formu ve &lceklerden olusan batarya Google Forms tizerinden ulastiriimistir. Olceklerin doldurul-
masi toplamda 10 ila 15 dakika strmustur.

2.4. istatistiksel Analizler

Oncelikle elde edilen verilerde parametrik test varsayimlarinin karsilanip karsilanmadiginin élctilmesi amaciyla nor-
mallik dagilimlari incelenmis ve verilerin normal dadilima sahip oldugu saptanmistir. Katilimcilarin demografik bilgile-
rini incelemek ve 6lceklerden aldiklari puanlarin ortalama ve standart sapma dederlerini belirlemek igin betimsel ista-
tistikler, 4 degisken arasindaki iliskilerin tespit edilmesi icin Pearson Korelasyon Analizi, hipotezlerin test edilmesi igin
regresyon analizleri ve son olarak araci degisken analizini dederlendirmek amaciyla Hayes'in (2003) SPSS Process
Macro programi kullanilmistir. Tim analizler IBM SPSS 22.00 Programi ile gerceklestirilmistir.

3. Bulgular

Degiskenlerle ilgili betimleyici istatistikler (ortalama ve standart sapma) ve degiskenler arasi korelasyonlar Tablo 1'te
verilmistir. Elde edilen sonuglara gére tim degiskenler arasinda anlamli iliskiler bulunmaktadir.

Tablo 1. Degiskenlerin Ortalamalari, Standart Sapmalari ve Degiskenler Arasi Korelasyonlar

Degisken Ort. S. 1 2 3 4
Sosyal Kayg 84,23 23,26 1
Bilingli Farkindahik 65,30 11,05 -37* 1
Duygu Diizenleme 58,75 13,64 -47* 61* 1
Kendilik Algisi 81,24 13,83 -.59* A4* .50% 1
**p<.001

3.1. Hipotez Testleri (Regresyon Analizleri)

Arastirma modeli ve hipotezleri test etmek icin "Enter” metodu kullanilarak regresyon analizleri uygulanmistir. Sonuc-
lara ait bulgular Tablo 2'de yer almaktadir.
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Oncelikle Hipotez 1 (bilingli farkindaligin sosyal kaygi tizerindeki olumsuz etkisi) test edilmistir. Yapilan regresyon ana-
lizinde bilingli farkindaligin sosyal kaygidaki varyansin %14'tnt agikladigi bulunmustur (R=.13, R?=.14, F1,200=32.89,
p<.001). Standardize edilmis regresyon katsayilarina (3) gore bilingli farkindalik (8=-.37 p<.007) sosyal kaygi Gizerinde
anlamli bir etkiye sahiptir.

Hipotez 2'yi (bilingli farkindaligin duygu diizenleme Gzerindeki olumlu etkisi) test etmek amaciyla yapilan analiz so-
nucunda bilingli farkindaligin duygu dizenleme ile ilgili varyansin %37'sini acikladigi gézlemlenmistir (R=.67, R?=.37,
Fi1,200=121.189, p <.007). Standardize edilmis regresyon katsayilarina (3) gére bilingli farkindalik (8=.67, p<.007) duygu
dlzenleme Gzerinde anlamli bir etkiye sahiptir.

Hipotez 3'U (bilingli farkindaligin kendilik algisi tGzerindeki olumlu etkisi) test etmek amaciyla yapilan analiz sonu-
cunda bilingli farkindaligin kendilik algisi ile ilgili varyansin %19'unu agikladigi gézlemlenmistir (R=.45, R?=.19, F1,200=
49.69, p <.001). Standardize edilmis regresyon katsayilarina (13) gére bilingli farkindalik (13=.45, p<.0017) kendilik tize-
rinde anlamli bir etkiye sahiptir.

Hipotez 4't (duygu dizenlemenin sosyal kaygi Gzerindeki olumsuz etkisi) test etmek amaciyla yapilan analiz sonu-
cunda duygu duizenlemenin sosyal kaygi ile ilgili varyansin %22'sini agikladigi gézlemlenmistir (R=.47, R%=.22, F1,200=
57568, p <.001). Standardize edilmis regresyon katsayilarina (3) gére duygu diizenleme (8=-.47 p<.007) sosyal kaygi
Uzerinde anlamli bir etkiye sahiptir.

Hipotez 5'i (kendilik algisinin sosyal kayg! Gzerindeki olumsuz etkisi) test etmek amaciyla yapilan analiz sonucunda
kendilik algisinin sosyal kaygi ile ilgili varyansin %35%'ini acikladigi gézlemlenmistir (R=.60, R?=.35, Fi,200= 110.666, p
<.0017). Standardize edilmis regresyon katsayilarina (3) gére duygu diizenleme (3=-.60, p<.007) sosyal kaygi tGzerinde
anlamli bir etkiye sahiptir.

Tablo 2. Hipotezlerin Sinanmasi1 Amaciyla Yapilmig Olan Regresyon Analizleri

Bagimh Degisken Sosyal Kaygi

Bagimsiz Degiskenler Bilingli Farkindahik

Diizeltilmis R?: .13 F testi: 32.89 Anlamhhk: .000 R: .13
Denklemdeki Degiskenler Beta t P
Bilingli Farkindalik -.37 -5.735 .000
Bagimh Degisken Duygu Diizenleme

Bagimsiz Degiskenler Bilingli Farkindahik

Diizeltilmis R?: .37 F testi: 121.189 Anlamhhk: .000 R: .61
Denklemdeki Degiskenler Beta t P
Bilingli Farkindalik .61 11.009 .000
Bagimh Degisken Kendilik Algis1

Bagimsiz Degiskenler Bilingli Farkindalik

Diizeltilmis R?: .19 F testi: 49,69 Anlamhhk: .000 R: 45
Denklemdeki Degiskenler Beta t P
Bilingli Farkindalik 45 7.049 .000
Bagimh Degisken Sosyal Kaygi

Bagimsiz Degiskenler Duygu Diizenleme

Diizeltilmis R2: .22 F testi: 57,568 Anlamhhk: .000 R: 47
Denklemdeki Degiskenler Beta t P
Duygu Diizenleme -47 -7.587 .000
Bagimh Degisken Sosyal Kaygi

Bagimsiz Degiskenler Kendilik Algis1

Diizeltilmis R?: .35 F testi: 110.666 Anlamhhk: .000 R: .60
Denklemdeki Degiskenler Beta t P
Duygu Diizenleme -.59 -10.520 .000

Son olarak Hipotez 6 (duygu diizenleme ve kendilik algisinin bilingli farkindalik ve sosyal kaygi arasindaki araci de-
Jisken rolt)) SPSS PROCESS (Hayes, 2012) aracilidiyla test edilmistir. Elde edilen sonuglara gére bilingli farkindalik

12
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tek basina sosyal kaygiyi yordarken (R=.13, R?=.14, F1,200=32.89, p<.001) duygu dizenleme ve kendilik algisi denk-
leme eklendiginde anlamli etkisi ortadan kalkmaktadir. Bu sonug kendilik algisi ve duygu diizenlemenin bilincli far-
kindalik ve sosyal kaygi iligkisi Gizerinde tam araci degisken roltine sahip olduklarini géstermektedir (R=.63, R%=.39,
F3198=43,377, p<.001). Yapilmis olan araci dedigken analizinin sonuglari Tablo 3'te verilmistir. Modelin semasi sekil 1'de
gorilmektedir.

Tablo 3: Kendilik Algis1 ve Duygu Diizenlemenin Bilingli Farkindalik ve Sosyal Kaygi Iliskisindeki
Araci Degisken Rolii igin Yapilan Analizler

B’nin
Bagimhi Degisken Ba@imsiz Degisken B Standart B t P
Hatas:
Sabit 175.002 8.999 19.445 .000
Bilingli Farkindalhik  -.069 150 -.033 -461 .64
Sosyal Kayg1 Duygu Diizenleme -.364 126 -213 -2.885 .004
Kendilik Algis1 -.798 109 -474 27276 000
F,108-43.3770 R?=396 p=.000

Sekil 1. Kendilik Algisi ve Duygu Diizenlemenin Bilingli Farkindalik ve Sosyal Kaygt iliskisindeki Araci Degisken Rolii

c=-79%
BILINCLI SOSYAL
FARKINDALIK > KAYGI
DUYGU
= * . = - *
ar=.76 DUZENLEME \if =0
BILINCLI o' =-07 SOSYAL
FARKINDALIK | _____~~~ ~ "~ . KAYGI
\ KENDILIK /
a=.56* ALGISI b, =-80%
*<0,001
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4. Tartisma

Bu calismada bilingli farkindalik ve sosyal kaygr arasindaki iliskide duygu diizenleme ve kendilik algisinin araci rolleri
incelenmis ve hem duygu diizenleme hem de kendilik algisinin tam araci roliiniin bulundudu saptanmustir. Oncelikle
degiskenler arasi iliskiler incelendiginde, korelasyonel bulgular sosyal kayginin bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve
kendilik algisi ile negatif yénde iliskisinin oldugunu géstermektedir. Oncelikle arastirmanin ilk hipotezi olan bilingli far-
kindalik ve sosyal kaygl iliskisi elde edilen istatistik bulgulariyla desteklenmistir. Sonuglar, ylksek bilingli farkindaldin
sosyal kaygly! olumsuz yonde etkiledigini gdstermektedir. Literatlrde de bu bulgulara benzer ¢alismalar bulunmak-
tadir (Rasmussen ve Pidgeon, 2014; Brown ve Ryan, 2003; Goldin ve Gross, 2010; Kocovski ve ark., 2009; Koszycki
ve ark., 2007). Schmertz ve arkadaglari (2012), sosyal kaygi tanisi almis kisiler Gizerinde gerceklestirdikleri calismada
katilimcilara bilingli farkindalik egzersizleri uygulamislar ve sosyal kaygi semptomlarinin énemli dlgtide disttgund
gdzlemlemislerdir. Daha 6nce yapilmis olan benzer galismalar da bilingli farkindaligin sosyal kayginin bilissel 6zellikle-
rinden olan 'kendine odaklanmig dikkat’ (Bégels ve Mansell, 2004) ve sosyal tehditlere yonelik carpitilmig olan algiyi
azalttigina (Chen ve ark., 2002; Mogg ve ark., 2004) dair bulgulara isaret etmektedir.

Arastirmada onerilen bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iliskiye dair hipotez bulgularla desteklenmistir.
Bilingli farkindaligin duygu diizenleme Uzerindeki etkisine dair literatlirde birgok galisma bulunmaktadir (Sayers ve
ark., 2015; Farb ve ark., 2012; Hayes ve Feldman, 2004; Roemer ve ark., 2015; Herwig ve ark., 2009; Erisman ve
Roemer, 2010; Arch ve Craske, 2006). Bu etkinin bilingli farkindaligin mevcut ana dair bilinglilik ve kabult artirarak
hem sikintiyr azaltmada hem de duygularin saglikl bir sekilde yasanmasinda katkisinin bulunmasiyla ortaya ¢iktigi
soylenebilir (Roemer ve ark., 2015). Nitekim yapilan calismalar yiksek bilingli farkindaligin duygu dizenleme bece-
rilerinin artmasini sadlayarak, olumsuz duygularin sebep oldudu zihinsel bozukluklarda semptomlarin azalmasina
yardimei oldugunu gostermektedir (Chambers ve ark., 2009). Buna &rnek olarak Robins ve arkadaslarn (2012) daha
once meditasyon gibi uygulamalar ile ilgili deneyimi olmayan ve yaslari 21 ila 87 arasinda degisen 56 katiimci ile bir
randomize kontrolll galisma gergeklestirmislerdir. Calismada deney ve kontrol grubu olusturulmus olup, deney gru-
buna Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) programi uygulanmistir. 8 hafta stiren programin sonunda, deney
grubunda duygu diizenleme giclikleri agisindan kontrol grubuna gére anlamli derecede diistis gézlenmistir.

Bilingli farkindalidin kendilik algisi Gizerindeki etkisinin sinandigi analizlerden elde edilen sonuglara gore etkinin anlamli
bulundugu goérilmektedir. Bilingli farkindaligin temel fikri, ‘benlik’ dahil tim zihinsel fenomenlerin degismez gerceklik-
lerden ziyade gecici bir dogasinin oldugu seklindedir. Bilingli farkindalik deneyimlendikce cesitli hayat olaylarina karsi
yeni tepkiler gelistirebilme ihtimali artmakta ve kendilik algisinin da buna bagl olarak olumlu yénde degisebilecedi du-
stintlmektedir. Bununla birlikte meditasyon ya da diger farkindalik uygulamalariyla kisinin kendi icine donerek kendisi
hakkinda daha berrak bir gértise sahip olmasi, olumlu kendilik algisina katki saglamaktadir (Kabat-Zinn, 1990; Cres-
centini ve Capurso, 2015). Palomino’nun (2017) yaslari 7-12 arasinda degismekte olan ilkokul 8grencileri tzerinde
gergeklestirmis oldugu calismasinda 6grencilere farkindalik temelli psiko-egitim programi uygulanmis ve 6grencilerin
kendilik algilarinin akran iliskileri, akademik ve fiziksel goriints agisindan anlamli dl¢lide olumlu yonde degdistigine
dair sonuclar elde edilmistir. Emavardhana ve Tori'nin (1997) 18 yasindaki 6grenciler tGzerinde yurattikleri calismada
deney grubundaki 6grencilerden 1 hafta boyunca meditasyon uygulamasi yapmalari istenmistir. Uygulama sonunda
deney grubundaki 6grencilerde, kontrol grubundakilere gére kendilerini kabulde, 6z-saygida ve kendilik algilarinda
olumlu degisimlerin s6z konusu oldugu sonucu elde edilmistir. Literattirdeki bu ¢alismalar, calismamizdan elde edilen
bulgulari desteklemektedir.

Arastirmada duygu dizenlemenin sosyal kayginin azalmasinda etkili olduguna dair hipotez bulgularla desteklenmis-
tir. Buna gore yiksek duzeyde duygu diizenleme becerisine sahip olmak dislk sosyal kaygi ile iliskilidir ve bu bulgu
literattrdeki calismalarla 6rtiismektedir (Dadfarnia ve ark., 2019; Mennin, 2018; Jazaieri ve ark., 2014; Rusch ve
ark., 2012; Bruhl ve ark., 2013; Werner ve ark., 2011; Gaebler ve ark., 214; Cox ve ark., 1995; Fukunishi ve ark., 1997).
Sosyal kaygi ile duygu diizenlemenin iliskisine bakildiginda, sosyal kayginin sebeplerinden birinin duygu dtizenleme
konusundaki zorluklar oldugu gorilmektedir. Sosyal kaygr yasamakta olan bir kiside tehdit olarak algilanan bir sosyal
ortama girmeden 6nce, ortamda bulunurken ve ortamdan ayrildiktan sonra asir bir duygusal tepkiden bahsetmek
mUmkUnddr. Nitekim sosyal ortamlardaki tehditlere yonelik segici dikkat ve sosyal ipuglarinin carpitilmis sekilde yo-
rumlanmasi yogun duygularin ortaya ¢ikmasina katkida bulunan sebepler arasindadir. Bu yodun duygularla basa
ctkmak amaciyla basvurulan givenlik ve kaginma davranislari da duygu diizenlemedeki sorunlara isaret etmekte-
dir. Bu davranislarin esas nedeni aslinda deneyimlemekten korkulan ‘kaygl’ duygusunun ortaya ¢ikmasini engelleme
cabasidir. Dolayisiyla duygu diizenleme yeterince gerceklestirilemeyerek kayginin siirmesine hizmet eden givenlik
ve kaginma davraniglarina bagvurulmaktadir (Goldin ve ark., 2014; Jazaieri ve ark., 2015). Bununla baglantili olarak
14
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sosyal kayginin tedavisi igin énerilen Duygu Odakli Terapi (Greenberg, 2002), Duygu Dizenleme Terapisi (Mennin ve
Fresco, 2009) ve Diyalektik Davranig Terapisi (Linehan, 1993) gibi psikoterapiler duygu diizenleme becerilerini artir-
may! hedeflemektedir (Goldin ve ark., 2014).

Kendilik algisinin sosyal kaygi ile iliskisine bakildiginda aralarindaki iliskinin negatif yénde ve anlamli oldugu gorul-
mektedir (r=-.60; p<0,001). Bu sonuca gére olumlu kendilik algisi diigiik sosyal kaygiya isaret etmektedir. Bu bul-
guyla értiisen literatir bilgisi de sosyal kaygl yasayan kisilerin kendilerini daha olumsuz algiladiklar seklindedir. ilk
olarak sosyal kayginin bilesenlerinden olan kendiligin sunumuna (Leary, 2001) dair endise fizyolojik tepkilere neden
olarak sosyal kaygiyr artirmaktadir. Christensen ve arkadaslar (2003) sosyal kaygisi bulunan ve bulunmayan kati-
limcilar Gzerinde yapmis olduklari calismada, sosyal kaygiya sahip olanlarin digerlerine gére kendilerini daha olumsuz
algiladiklari, ayni zamanda digerleri tarafindan da daha olumsuz géruldiklerine inandiklar sonucuna ulagmislardir.
Literattrde bu bulguya benzer caligmalar da mevcuttur (Watson ve Friend, 1969; Kocovski ve Endler, 2000; Wilson
ve Rapee, 2006).

Duygu dizenleme ve kendilik algisinin bilingli farkindalik ve sosyal kaygi iliskisinde araci degisken roliinin bulundu-
Juna dair 6ne surtlen model bulgularla desteklenmistir (R=.63, R?=.39, F3198= 43,377, p <.001). Literattre bakildi-
ginda bu bulgulara benzer galigmalara rastlanmistir. Goldin ve Gross'un (2010) sosyal kaygiya sahip kisiler Gzerinde
uyguladiklar bir calismada, katiimcilar 2 ay boyunca Farkindalik Temelli Stres Azaltma programina dahil olmuslardir.
Program sonunda katilimcilarin kendilerine dair olumsuz ve garpitiimis inanglari, otomatik duygusal tepkileri ve olum-
suz duygulanimlarinda azalma ile duygu diizenleme becerilerinde artis tespit edilmistir. Bu bulgular calismamizda ku-
rulmus olan model ile birebir 6rttismektedir. Thurston ve arkadaslarinin (2017) gerceklestirdigi bir baska calismada ise
klinik sosyal kaygisi bulunan katilimcilara 12 hafta boyunca Farkindalik Temelli Stres Azaltma programi uygulamistir.
Programin basinda katiimcilarin kendilik algisi saglikli kontrol grubuna gére cok daha olumsuz iken, stirecin sonunda
olumlu yonde degisimler s6z konusu olarak sosyal kaygli semptomlarinda disis gézlenmistir. Bir baska gcalismada bi-
lingli farkindaligin 6z-sayglyi artirarak sosyal ortamlarda kisinin daha uygun tepkiler vermesine yardimci olarak sosyal
kaygly! azaltici etkisine dair bulgular elde edilmistir (Lakey ve ark., 2008). Kendilik algisinin 6z-sayginin artmasiyla
olumlu yénde degisebilecedi distntldiginde bu bulgunun da calismamizi destekler nitelikte oldugu soylenebilir.
Bunlara ek olarak yukarida bahsedilmis olan tiim ¢alismalar da bu modelin dogrulugunu ortaya koymaktadir.

5. Sonug ve Oneriler

Elde edilen sonuglar literattir 1siginda incelendiginde, uygulamalari gittikge yayginlasmakta olan bilingli farkindalgin
duygularin saglikli yasanabilmesi agisindan 6nemi anlasiimaktadir. Bununla birlikte bilingli farkindalik uygulamalarinin
kisinin kendini algilayis bi¢imi Gzerinde etkisinin oldugunu gérmek de bir hayli umut verici olmustur. Bircok psikopato-
loji Uzerinde etkisi olan kendilik algisinin bilingli farkindalik araciliiyla olumlu yénde dedisebilir oldugunun gortilmesi,
klinik psikoloji acisindan bilingli farkindalik uygulamalarinin énemini ortaya koymustur.

Arastirmada bazi kisithliklar da bulunmaktadir. Oncelikle katilimci sayisi 202 kisiyle sinirli kalmistir ve cinsiyet agisin-
dan orantisiz bir dagilim s6z konusudur (153 kadin, 49 erkek). Ayni zamanda katilimcilarin yas arali§inin genis olmasi
sebebiyle (18-60) farkli gelisim dénemlerindeki katilimcilarin 6zelliklerini g6z 6niinde bulundurmak mimkan olma-
mistir. Ek olarak, dlceklerden elde edilen puanlarin yasa gore dederlendirmesi yapilmamistir. Gelecek calismalarda bu
gibi durumlarin g6z 6niinde bulundurulmasi faydali olabilir.
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