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Psikolojik saglamlik, travmaya bagli psikolojik bozukluklarmn gelisimine kars1 koruyucu bir faktordiir. Olumsuz
durumlar karsisinda yasamsal gorevlere uyum saglama becerisi olarak tanimlanabilen kavram, islevselligi
gozlemleyen arastirmalarin artisiyla ilgi gormeye baglamistir. Arastirmalar psikolojik saglamligin igsel ve digsal
birgok degiskenden etkilendigini gostermektedir. Bu nedenle de aragtirmacilar son yillarda daha ¢ok psikolojik
saglamliga etki eden risk faktorlerine ve koruyucu faktorlere odaklanmislardir. Risk faktorleri, bireylerin
olumsuz yasam deneyimleri ile karsilasma ihtimalini attiran faktorlerdir. Koruyucu faktorler ise; riskin ya da
zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan kaldiran, bireylerin saglikli uyumunu miimkiin kilan,
yetkinliklerini gelistirmesine imkan taniyan durumlar ifade etmektedir. Bireyin ruh sagligini olumlu yoénde
etkileyen koruyucu faktérlerden biri de 6z anlayistir. Oz anlayis, kisinin kendi acilarma acik olmasini, kendi
istirabini hafifletme ve kendini sefkatle iyilestirme arzusu iiretmesini igermektedir. Arastirmalara gore, 6z
anlayisli bireylerde aci, kendini sert sekilde kinama, diglanmis hissetme, duygu ve diisiincelerle 6zdeslesme daha
azdir. Bu arastirmada, psikolojik saglamligi tanimi yapilmis ve psikolojik saglamligm gelisiminde araci bir
degisken olarak 6z anlayisin yeri ve 6nemi incelenmistir.

ABSTRACT

Psychological resilience is a protective factor against the development of trauma-related psychological disorders.
The concept, which can be defined as the ability to adapt to vital tasks in the face of negative situations, has
started to attract attention with the increase in studies that observe functionality. Studies show that psychological
resilience is affected by many internal and external variables. For this reason, researchers have focused more on
risk factors and protective factors that affect psychological resilience in recent years. Risk factors are factors that
increase the probability of individuals to encounter negative life experiences. The protective factors are; It refers
to situations that soften, reduce or eliminate the effect of risk or difficulty, enable individuals to adapt healthily,
and enable them to develop their competencies. Self-compassion is one of the protective factors that positively
affects the mental health of the individual. Self-compassion involves being open to one's own pain, generating a
desire to alleviate one's suffering and to heal oneself with compassion. Studies have shown that self-conscious
individuals are less in pain, self-reproaching, feeling excluded, and identifying with thoughts and feelings. In
this study, the definition of resilience was made and the place and importance of self-compassion as a mediating
variable in the development of resilience was examined.

1. Giris

Aragtirmalar psikolojik saglamligin 6zel ve nadir niteliklerden biri olmadigini ortaya koymustur
(Masten, 2001). Yani saglamligin dogustan geldigini savunan “altin ¢ocuk” (Beauvais ve
Oetting, 1999) efsanesi yerini psikolojik saglamligin igsel ve digsal (aile, sosyal ¢evre) birgok

degiskenden etkilendigi gorilisiine birakmistir. Arastirmalar; benlik saygisinin, iyimserligin,
umudun, olumlu bakis agisinin psikolojik saglamligi arttirdigini ortaya koymustur. Psikolojik

saglamlik diizeyine etki eden araci faktorlerden biri de 6z anlayistir. Oz anlayis kavrami Dogu
felsefi diisiincesinde yiizyillardir var olmasina karsin, Bati psikolojisi i¢in nispeten yeni bir
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kavramdir. Gegtigimiz yillarda Budizm ve psikoloji arasinda artan fikir aligverisi mevcut zihinsel
iyilik anlayigsini genisletmis, zihinsel bozukluklarin arastirilmasi ve tedavisinde yeni yollar
(6rnegin farkindalik temelli stres azaltma programlar1) sunmustur (Kirkpatrick, 2005; Neff,
2003a).

2.Psikolojik Saglamhk Kavrami

Literatiirde psikolojik saglamlik kavramina iligskin farkli tanimlamalara rastlamak miimkiindiir.
Psikolojik saglamligin; esnek olmak (Hunter ve Chandler, 1999), risk durumlar karsisinda
yeterlilik gelistirmek (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000), zorluklarla basa ¢ikmak (Prince-
Embury, 2013) riskli durumlara adapte olmak (Rutter, 1990), travmadan iyilesmek (Masten, Best
ve Garmezy, 1990), stresli yasam deneyimlerine uyum saglamak (Tugade ve Fredrickson, 2004),
0z yeterlilige ve 6z degere dayali bir benlik duygusuna sahip olmak (Hunter ve Chandler, 1999)
gibi farkli tanimlamalari mevcuttur. Windle’ye (1999) gore iizerinde en fazla uzlasilan tanim
olumsuz durumlar karsisinda yasamsal gorevlere basarili bir sekilde uyum saglama becerisidir.
Psikolojik saglamliktan bahsedebilmek i¢in gergek bir risk durumundan s6z ediyor olmak sarttir
(Erkog ve Lotfi, 2021; Lazarus ve Folkman, 1984).

Psikolojik saglamlik ile ilgili ¢aligmalar, dort dalga halinde gruplandirilmistir. Birinci dalga
arastirmacilar1 daha ¢ok kavramin tanimlanmasi, risk faktorlerinin ve koruyucu faktorlerin ortaya
¢ikartilmasi ile ilgilenmislerdir. Bu arastirmacilar, psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan
kisilerin kimler oldugunu ve fark yaratan degiskenin neler oldugunu sorgulamuslardir. Ikinci dalga
arastirmacilari ise daha ¢ok olumsuz kosullara ragmen olumlu sonuglar elde edilmesine katki
saglayan koruyucu faktorlerin etkilerine odaklanmuslardir. Ikinci dalga arastirmacilar psikolojik
saglamlig1 kavramsallagtirmis ve modeller yardimi ile daha anlagilir hale gelmesini saglamistir.
Psikolojik saglamligin gelistirilebilir olup olmamas: ile ilgilenenler ve miidahale programlari
Onerenler ise lciincii dalga arastirmacilaridir. Dordiincii dalga arastirmalari da psikolojik
saglamlik konusunda farkli disiplinlerdeki bulgular birlestirerek kavramin genislemesine katki
sunmuslardir (Akar, 2018; Wright, Masten ve Narayanan, 2012).

Psikolojik saglamlik kavraminin tarihine bakildiginda ilk calismalarin sizofreni ile ilgili
arastirmalara dayandigi gériilmektedir. ilk olarak bu hastalarm uyumsuzluklarinin nedenleri
anlasilmaya calisilmistir. 1970’11 yillarda ise arastirmacilar sizofreni hastasinin hastalik dncesi is,
sosyal iliskiler, evlilik ve diger sorumluluklar yerine getirme durumlarinin hastaligin siddeti ile
iligkili oldugunu tespit etmislerdir. Bu arastirmalarin yaninda sizofreni hastasi1 annelerin gocuklart
ile yapilmis arastirmalar, ¢cocuklarda psikolojik saglamligin teorik ve ampirik bir konu olarak
ortaya ¢ikmasini saglamigtir. Bu ¢ocuklarin bir¢ogunun zorlu durumlara ragmen basarili olmast,
arastirmacilari zorluklara tepki olarak bireysel farkliliklar1 anlamaya yonelik ampirik ¢aligmalara
itmistir. Psikolojik saglamlik konusunda en 6nemli aragtirmalardan biri de Emmy Werner’a aittir.
Werner bir grup uzmanla birlikte 1955 yilinda Hawaii’nin Kauai adasinda dogmus 698 ¢ocugun
perinatal donemden 1, 2, 10, 18 ve 32 yasina kadar izlendigi boylamsal bir arastirma yiiriitmiistiir.
Aragtirmaya gore, bu ¢cocuklarin yaklasik yarisinin (%54) yerel seker ve ananas tarlalarinda yari
vasifli veya vasifsiz is¢i olarak calisan babalar ve lise mezunu olmayan anneler tarafindan
yoksulluk iginde biiyiitiildiigii gézlemlenmistir. Werner; perinatal stres, kronik yoksulluk, kronik
uyumsuzluk ve ebeveyn psikopatolojisiyle sorunlu bir aile ortamina maruz kalmis ¢ok irkli bu
cocuklarin olumsuz gelismelere kars1 duyarliligini incelemeye baglamistir. Arastirma sonuglarina
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gore, riskli gruptaki cocuklarin {igte biri ¢ocuklukta ve ergenlikte ciddi 6grenme ve davranis
sorunlar1 gelistirmemis; beklenenin aksine yetkin, kendine giivenen, sefkatli bireyler haline
gelmiglerdir (Werner, 1993). Bu bulgu da, bireyin yetisme kosullarinin kurbani olmadigini,
psikolojik saglamlik diizeyinin bireysel, ailesel ve g¢evresel bircok faktérden etkilendigini
gostermektedir. Emmy Werner’in Hawaii’deki ¢ocuklar iizerine yaptigi ¢aligmalarin ardindan
psikolojik saglamlik iizerine yiiriitiilen arastirmalar, sosyoekonomik dezavantaj ve bununla iligkili
riskler (ebeveyn ruh sagligi, kotii muameleye maruz kalma, kentsel yoksulluk, toplumsal siddet,
kronik hastaliklar, katastrofik yasam olaylar1 vb.) gibi bir¢ok olumsuz kosulu icerecek sekilde
genisletilmistir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Werner, 1993). Arastirmalarin itici giici
oncelikle saglikli adaptasyon profili sunan ¢ocuklar1 digerlerinden ayiran koruyucu giiglerin
saptanmas1 olmustur. Bu nedenle oncelikle direngli ¢ocuklarin 6zerklik veya yiiksek benlik
saygist gibi kisisel niteliklerine odaklanilmistir. Alanda yapilmis calismalarin artmasiyla
saglamligin digsal faktorlerden de etkilenecegi kabul gérmeye baslamistir. Tiim bu aragtirmalarin
sonucunda; cocuklarin kendi o6zelliklerinin, ailelerinin ve sosyal gevrelerinin niteliklerinin
psikolojik saglamlik gelisiminde 6nemli oldugu tespit edilmistir (Luthar, Cicchetti ve Becker,
2000; Werner, 1993).

Son yillarda artan ampirik ¢alismalarin odak noktasi da koruyucu faktorleri belirlemekten, altta
yatan koruyucu siiregleri anlamaya kaymistir (Werner, 1993). Arastirmacilar ¢ocuk, aile ve
cevresel faktorlerin olumlu sonuglara nasil katki sagladigini anlamaya yonelmislerdir.
Aragtirmalarda, ilk c¢alismalarda yer alan riskten kaginmanin mutlak ve degismez oldugu
bilgisinden farkli olarak, zorluklara ragmen olumlu adaptasyonun gelisimsel bir ilerlemeyi
icerdigi tespit edilmistir. Cilinkii degisen yasam olaylarinin bireylerde yeni zayifliklar ve/veya
giicliikler ortaya ¢ikardigi netlik kazanmistir. Bu degisimler sonucu “zarar gérmez, yenilmez
(invulnerable)” olarak kullanilan kavram, diger tiim kavramlan igerecek sekilde ‘“‘saglam,
dayanikli (resilient)” olarak kullanilmaya baslanmigtir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000;
Werner, 1993).

2.1.Psikolojik Saglamhga iliskin Risk Faktorleri

Psikolojik saglamlik ile ilgili literatiir incelendiginde gocuk ve gengler tizerindeki risk faktorlerini
belirlemeye yonelik birgok arastirma yapildigi goriilmektedir (Werner, 2004). Bu risk
faktorlerinden biri ekonomik zorluklarla ilgilidir. Werner (2004), yoksullugun psikolojik
saglamlik i¢in bir risk faktorii oldugunu belirtmistir. Cocuk ve gengler icin bir bagka risk faktorii
olumsuz yasam deneyimleridir. Flores, Rogosch ve Cicchetti (2004), okul cagindaki kotii
muamele gérmiis ve kotii muamele gormemis 133 Latin ¢ocuk ile ¢alisma yiiriitmiis ve ¢ocuklari;
islevsellik, kisisel kaynaklar ve iligki 6zellikleri gibi bircok farkli agindan degerlendirmis, kotii
muamele gormils ¢ocuklarin daha az esnek islevsellige sahip olduklari tespit etmistir.
Arastirmalar; erken dogumun, ebeveyn psikopatolojilerinin, aile fonksiyon bozukluklarinin,
kronik hastaliklarin ve bosanmanin risk unsuru oldugunu gostermektedir (Bradley ve ark. 1994;
Kumpfer ve Barye, 2004; Pilowsky, Zybert, Vlahov, 2004; Polkki, Ervast ve Huuponen, 2004;
Werner, 2004).

Hastaliklarin da ailelerde yeni stres faktorleri yarattiklari, yeni ihtiyaglar dogurduklarn
bilinmektedir (Lin ve arkadaslar;, 2004; McCubbin ve ark., 2002). Ozellikle kanser gibi
hastaliklar, ailelerde post travmatik stres belirtilerine ve bozukluklarina neden olmaktadir. Bakim
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verenin kaybi da ¢ocuk ve gencler icin 6nemli bir risk faktoriidiir. Aragtirmalar, bakim verenin
kayb1 ve gocuk ruh sagligi arasindaki hipotezi destekler niteliktedir (Chen ve George, 2005;
Greeff ve Ritman, 2005; Tebes ve ark., 2004). Bir diger risk faktorii ise ihmal ve istismardir
(Lansford ve ark., 2006; O’Donnell, Schwab-Ston ve Muyeed, 2002; Wilcox, Richards ve
O’Keeffe, 2004). Evsizlik de psikolojik saglamlik agisindan risk faktorlerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Reed-Victor ve Stronge, 2002). Bunlara ek olarak; savas, kayip ve asir1 zorlayici
kosullarin varliginin risk faktdrlerinden oldugu, bireylerin ruh sagligini olumsuz sekilde etkiledigi
aragtirmalarca kanitlanmistir (Bozdag, 2020).

Akar (2018) ise yaptig1 literatiir taramas1 sonucunda risk faktorlerini; “bireysel ve kisisel faktorler
(ytiksek kronik stres, erken dogum, diisiik dogum agirligi, kronik hastaliklar, mizag, engellilik,
kotlii muameleye maruz kalma, beyin hasarlari, olumsuz yasam olaylari), ailevi riskler (ebeveynin
madde kullanimi, ebeveynin fiziksel kontroliiniin olmamasi, psikiyatrik hasta olan ebeveynle
yasama, aile i¢i siddet, sosyal destek yetersizligi, aile i¢i catigma diizeyi, sosyal izolasyon,
ebeveyn kaybi, ailedeki patolojilerin fazla olmasi, babanin en az birka¢ kez hapis cezasi almis
olmasi,), okulla ilgili risk faktorleri (okul basarisinin diisiik olmasi, olumsuz akran grubu, akran
zorbalig1, okula bagliligin yetersiz olmasi), sosyal ve ¢evresel faktorler (sosyal ¢evreden siddet
gorme, cevrede sosyal destek verecek kuruluslarin olmamasi, kiiltiirel ayrimciliga maruz kalma,
yoksulluk, ¢ocuk istismari, dogal afetler, deprem)” olarak siralamigtir.

2.2. Psikolojik Saglamhga iliskin Bireysel ve Cevresel Koruyucu Faktérler

Koruyucu faktorler, riskin ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan kaldiran,
bireylerin saglikli uyumunu saglayan, yetkinliklerini gelistirmesine imkén taniyan durumlari
ifade etmektedir. Koruyucu faktorler; bireysel faktorler, ailesel ve cevresel faktorler ya da bu
ikisinin etkilesiminden kaynaklanmaktadir (Garmezy, 1991; Gizir, 2007, Werner, 1992).

Aragtirmalara gore; i¢ kontrol odagina sahip olmak (Luthar, 1991), 6z saygi, 6z yetkinlik
(Kumpfer, 1999), zeka diizeyi (Kandel ve ark., 1988; Masten ve ark., 1988; Masten ve ark., 1999);
mizah, nese, akademik basari, sosyal yeterlilik (Masten, 1986), benlik saygisi (Cowen ve ark.,
1992; Olsson, 2003), iyimserlik, 6z farkindalik (Mandleco ve Peery, 2000), olumlu bakis agist
(Wyman ve ark., 1991), umut (Kumpfer, 1999; Martinek ve Hellison, 1997), mutluluk (Kumpfer,
1999), 6zerklik (Mandleco ve Peery, 2000), yliksek egitim hedefleri (Cappella ve Rhona, 2001),
genel saglik durumu (Mandleco ve Peery, 2000), maneviyat, problem ¢6zme becerileri (Kumpfer,
1999), iletisim becerisi, uyum ve esneklik (Olsson ve ark., 2003), cinsiyet (Bas-Sarmiento ve ark.,
2017; Derluyn ve Broekaert; 2007; Furnham ve Shiekh, 1993), yas (Luthar, 1999) bireysel
koruyucu faktdrlerdendir. Iyi ebeveyn-gocuk iliskileri (Benard, 1991; Masten ve Coastworth,
1998; Masten ve ark., 1999), biiylikanne ve biiyiikbaba ile iliskiler, bakim veren ile iliskiler,
(Gilligan, 2000; Grizenko ve Pawliuk, 1994), aile ve 6gretmen destegi (Smokowski, Reynolds ve
Bezruczko, 2000), akran iligkileri (Criss ve ark., 2002), okul dis1 etkinlikler (Dearden, 2004),
sosyo ekonomik statii (Olsson ve ark., 2003), toplumsal kabullenme, 6zgiin kiiltiiriin yaygin
kiiltiirle biitiinlesmesi (Bozdag, 2020), evlilik destegi (Olsson, 2003), sosyal ¢evre (Mandleco ve
Peery, 2000), etnik bir grubun iiyesi olmak (Cappella ve Rhona, 2001; Goodman, 2004) ise
psikolojik saglamlig1 koruyucu ¢evresel faktorlerdendir.

3.Psikolojik Saglamlik ve Oz Anlayis

134|Sayfa



Oz anlay1s “anlays” kavramu ile iliskilidir. Oxford Ingilizce Sézliigi’nde “compassion” olarak
gecen kavram Latince “compati” (ac1 ¢ekmek) kelimesinden gelmektedir. Literatiirde bir¢ok
tanim1 olmasina karsin anlayis, act ¢eken birinin duygularin1 anlamay1 ve ona yardim etmek i¢in
harekete gecme motivasyonu tagimayi igermektedir (Strauss ve ark., 2016). Lazarus da (1991)
compassion kavramini “bir baskasinin aci ¢ekmesinden etkilenmek ve ona yardum etmek istemek”
olarak tanimlamistir. Barad (2007) ise makalesinde kavramin ayirt edici yoniiniin eger miimkiinse
“aci ¢eken kigiye yardim etmek” oldugunu belirtmistir. Barad’in aktardigina gore anlayis duygusu
bireyi mutlaka bir seyler yapmaya sevk etmektedir. Neff’e (2003a) gore de anlayis kiginin aci
ceken insanlarla iliskide olmasini, kagmadan ya da uzaklagsmadan iliskide oldugu kisilerin
acilarina karsi1 farkindalik gelistirmesini gerektirmektedir. Bu farkindalik kiside sefkat duygusunu
ve bagkalarinin acilarmi hafifletme arzusunu ortaya c¢ikarmaktadir. Neff’e gore anlayis ayni
zamanda kisinin hata yapan yahut bir iste basarisiz olan birini, bu tiir davranislarin tiim insanlar
tarafindan yapilabilecek yanligslardan olabilecegini gorerek, yargilamadan anlamasini
icermektedir. Ayn1 zamanda 6z anlayis, kisinin kendi acilarina da agik olmasini, kendi 1stirabini
hafifletme ve kendini sefkatle iyilestirme arzusu liretmesini kapsamaktadir. Tipki baskalarinda
oldugu gibi kisinin acilarina, yetersizliklerine ve basarisizliklarina karsi yargisiz bir tutum
sergilemesini, kisinin “bireysel deneyimini daha biiyiik bir insan deneyiminin par¢ast” olarak
gormesini igermektedir (Germer, 2009; Neff, 2003a; Neff, 2003b).

Birgok psikolojik kuram, bireylerin bencil olduklarini, oncelikli olarak kendileri i¢in endise
duyduklarini varsaysa da ortak deneyimler insanlarin kendilerine genellikle deger verdikleri
digerlerine ve hatta yabancilara karst oldugundan ¢ok daha sert ve kaba olduklarini
gostermektedir (Miller, 1999). Bu sert tutum bazen egoistlik, rahatina diskiinlik ve
benmerkezcilik korkusundan kaynaklansa da kisinin kendisine karsi anlayisli olmasi aslinda
benmerkezci olmasini gerektirmemektedir (Neff, 2003a). Aksine 6z anlayis, baskalar1 i¢in endise
ve sefkat duygularini attirma egilimindedir. Oz anlayis, kisinin kendi deneyimini ortak insanlik
deneyimi 1g1ginda gérmesini; aci gekmenin, basarisizligin ve yetersizligin insanlik durumunun bir
parcasi oldugunu kabul etmesini, kendi dahil tiim insanlarin sefkate layik oldugunu kabul etmesini
gerektirmektedir. Neff’e (2003a) gore kisinin benligini savunmasi ya da gelistirmesi i¢in
bagkalariyla kendisi arasinda kiyas yapmasi gerekmediginden; kisinin kendisini daha az
yargilamasi, baskalarin1 daha az yargilamasi anlamina gelecektir. Anlayisin artmasi, kiginin
digerlerinden iistiinliigli ya da degerliliginden ziyade kisinin digerleri ile baglantida ve esit
oldugunu fark etmesi ile ilgilidir (Brown, 1999; Horney, 1950; Neff, 2003a). Kisinin kendisine
sefkat duymasi ayn1 zamanda kendisini affetmesi ile baglantilidir. Enright, Freedman ve Rique,
(1998) affetmenin digerlerini de insanligin bir pargasi olarak gormenin, herkesin esit derecede
saygtya layik oldugunu fark etmenin bir ifadesi oldugunu sdylemektedir (Enright, Freedman ve
Rique, 1998; Neff, 2003a) Ayn1 sekilde 6z anlay1s sahibi olmak kiginin kusurlarini ve zaaflarini
bagislamasini, kendine tamamen insan -simirli ve kusurlu- bir varlik olarak saygi duymasini
gerektirmektedir (Enright, Freedman ve Rique, 1998; Germer, 2009; Neff, 2003; Neff, 2003b;
Reich, 1949).

Neff (2003a), literatiirde cok fazla 6z anlayisin pasiflige neden olabilecegine dair bir kayginin
bulundugunu ifade etmektedir. Oysa ger¢ek 6z anlayisin oldugu durumlarda bu durum s6z konusu
olmamalidir. Kisinin kendisine kars1 anlayish olmasi, ideal sinirlar karsilayamadigi icin kendini
elestirmemesini gerektirse de bu kisinin basarisizliklarini fark etmedigi ve diizeltmedigi anlamina
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gelmemektedir. Bu daha ¢ok gerekenin yapilmasi i¢in kisinin yumusaklik ve sabirla kendisini
tesvik etmesi seklinde yorumlanmaktadir. Bu nedenle 6z anlayis pasiflik ya da benlikte
gozlemlenen zayifliklar ile iligkilendirilen eylemsizlik anlamina gelmemelidir. Tam tersine
pasiflige yol agmas1 beklenen, 6z anlayis eksikligidir. Benlik, kendini kam¢ilamanin degisim ve
gelisim getirecegi inanciyla basarisizliklarindan dolayr sert bir sekilde yargilandiginda, ego
kisinin 6z saygisin1 korumak icin yetersizlikleri 6z farkindaliktan uzak tutmak icin hareket
etmektedir. Oz anlay1s sayesinde kisi kendisine anlayis gdstererek, kinanma korkusu olmadan
kendini net sekilde gorebilmek icin gereken duygusal giivenligi saglayacaktir. Bu da kisinin
uyumsuz duygu, diisiince ve davranis kaliplarini daha dogru sekilde algilamasina ve diizeltmesine
izin verecektir (Neff,2003a).

Oz anlayisin dogasi geregi biiyiime ve degisim igin bir motivasyon saglamasi gerekmektedir.
Ornegin, anlayish ebeveynlerin ¢ocuklarinin kendilerine zarar vermesine izin vermemeleri ve
saglikli gelisimlerini tesvik etmek i¢in g¢ocuklarina memnun edici olmayan kisitlamalar
getirmeleri buna 6rnek gosterilebilir. Anlayisli ebeveynlerin tutumlari yargilayici ve cezalandirict
degildir; tutumlar1 nezaket, sevgi ve cocuklarinin iyiligi i¢in endise ile doludur. Benzer sekilde
kisinin kendisine karsi anlayigli olmasini, kisinin zararli davranislardan vazgegmesini, iyilik
durumunun gelismesi i¢cin gerekli eylemleri -ac1 verici veya zor da olsa- yapmasini tesvik
etmektedir. Ayrica 6z anlayis ve kendine acimanin birbirinden olduk¢a farkli oldugu
belirtilmelidir. Neff’e gore (2003a) bireyler bagkalarina acidiklarinda genellikle onlardan ayr1 ve
kopuk hissederler. Hatta “siikiirler olsun ki bu benim sorunum degil” diye distinebilirler. Oysa
0z anlayista bdyle bir diisiince mevcut degildir (Germer, 2009; Neff, 2003a).

Oz anlayisin zihinsel sagligi iyilestirdigine dair arastirmalar bulunmaktadir (Neff, 2003b).
Arastirmalara gore 6z anlayish bireylerde aci, kendini sert sekilde kinama, tecrit edilmis hissetme,
diisiince ve duygularla 6zdeslesme daha azdir. Bu da mental saghgi olumlu sekilde
etkilemektedir. Bireyin kendisine yonelik bu destekleyici tutumu; daha az nevrotik
milkemmeliyet¢ilik, daha az kaygi, daha az depresyon, daha fazla yasam doyumu gibi cesitli
psikolojik sonuglarla iligkilendirilmelidir (Neff, 2003b). Ayrica 6z anlayista daha c¢ok aci
deneyimine odaklanilmis olsa da, 6z anlayis daha az rahatsiz edici kosulla ilgili olmalidir. Oz
anlayis sahibi olmak, bireylerin ilk etapta aci1 ¢ekmelerini 6nleyecekleri anlamina gelmektedir.
Bu nedenle 6z anlayis, bireyin refahini arttirmayi ve siirdiirmeyi amaglayan proaktif davraniglara
yol agmaldir. Oz anlayis gergek benlik saygisini icermelidir. Gergek benlik saygisi,
motivasyonunu digsal faktorlerden degil icsel faktorlerden almaktadir. Yiiksek diizeyde 6z
anlayisa sahip bireylerden daha yiiksek gergek 6z saygiya sahip olmalari ve davranislarinin diisiik
0z anlayis diizeyine sahip bireylerin davranislarindan daha ¢ok i¢sel motivasyona sahip olmasi
beklenmektedir. Ornegin 6z anlayis1 yiiksek dgrencilerin performans degerlendirmelerine bagh
olmayan benlik tutumuna sahip olmalar1 ve bu nedenle performans hedeflerinden ziyade ustalik
gosterme egiliminde olmalar1 beklenmektedir. Burada onemli olan bireylerin kendilerini
yargilamaktan kaginmalari igin eksikliklerini gizlememesidir. Oz anlayis bu nedenle daha fazla
netlik ve bilgi ile iliskilendirilmektedir. Olumlu ruh hali ise daha fazla dikkat ve kendi kendini
ilgilendiren bilgilerin kapsamli bir sekilde islenmesiyle iliskilendirilmistir. Oz anlayisin bireylerin
kendilerini daha net gérmelerini sagladigi, bunun da hedef belirleme ve risk alma vb. gibi
konularda daha etkili 6z diizenlemeye yol agmasi gerektigi diisiiniilebilir. Oz anlays stresle basa
¢1ikma acisindan 6z diizenleme ile iliskili olabilir. Oz anlay1s duygusal kaginma ile basa ¢ikmaktan
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ziyade; duygulari tanimlamayi, anlamayi ve ifade etmeyi igeren “duygusal yaklasim” la
iligkilendirilmektedir. Neff’e gore 6z anlayish bireyler netlige sahiplerse streslerini devam ettiren
sebepleri kavrayabilir, stresi azaltmak igin problem odakli bir adim atabilirler (Germer, 2009;
Neff, 2003a; Neff, 2003b).

Neff’e (2003a) gore 6z anlayisi tesvik edecek ya da engelleyecek bir siirii degiskenden bahsetmek
miimkiindiir. Ornegin, c¢ocukken ebeveynleriyle destekleyici ve sicak iliskiler kuran,
ebeveynlerini anlayisl ve sefkatli olarak algilayan bireylerin yetiskin olduklarinda daha fazla;
soguk ve elestirel ebeveynleri olan ¢ocuklarin ise daha az 6z anlayis gelistirmesi beklenmektedir.
Oz anlayis konusunda 6z anlayisin cinsiyet, yas, kiiltiir gibi degiskenlerden etkilenip
etkilenmedigi merak edilmektedir. Arastirmalara gore kadinlarin birbirine daha bagimli benlik
duygusuna sahip olduklar1 ve erkeklere gore daha empatik olduklar1 diisiiniildiigtinden, kadinlarin
daha anlayisl olmas1 beklenmektedir. Diger yandan kadinlarin daha fazla 6z elestiri yaptigini,
daha fazla ruminatif basa ¢ikma stiline sahip olduklarimi gosteren arastirmalar kadinlarin 6z
anlayislarimin daha az oldugunu diisiindiirmektedir. Oz anlayistaki kiiltiirel farklilarda da benzer
bir c¢eliskiyle karsilagilmaktadir. Birbirine daha bagli benlik duygusu ile tanimlanan, Budist
Ogretilere maruz kalmis Asyalilarin Batililara gore daha fazla 6z anlayis sahibi olmasi
beklenmektedir. Bununla birlikte Asyalilarin daha fazla 6z elestirel olma egilimleri de onlarin
diisiik 6z anlayisa sahip olduklarim diisiindiirmektedir. Yas gruplarina bakildiginda ise Neft’e
gore (2003a) ergenligin 6z anlayisin en diisiik oldugu yas grubu olmast muhtemeldir. Ergenlerin
bu doénemde siirekli kendilerini degerlendirdikleri ve baskalariyla kiyasladiklar1 bilinmektedir.
Akademik performans tizerindeki stres, dogru akran kitlesine uyum ihtiyaci, popiiler olma, beden
imaji sorunlari, iligki ve cinsellik sorunlari ergenlerin yasadigi sorunlardandir. Ayrica bu
donemde ergenler ergen benmerkezciligi ile kendilerinin her yoniiyle ilgi odagi oldugunu, diger
insanlarin  onun deneyimini ve duygusunu anlamadigmi diislinebilmektedir. Ergen
benmerkezciligi; 6z elestiriyi, tecrit duygusunu, duygularla asir1 6zdeslesmeyi arttirmaktadir. Bu
da ozellikle ihtiyag¢ duyulan bu dénemde 6z anlayisin eksikligini ifade etmektedir. Ergenleri bu
dénemle olumlu benlik duygusuna sahip olmaya tesvik etmek giiclendirici olabilmektedir. Ancak
bunu bagaramadiklar1 takdirde ortaya ¢ikan olumsuz 6n yargilar depresyon ve intihar risklerini de
arttirmaktadir. Bu nedenle ergenlere kendilerine karsi nazik davranmayi 6gretmek, ergenlerin
cogunun benzer sorunlar yagsadigini fark etmesini saglamak, duygusal deneyimlere iligskin dengeli
bir farkindalik saglamak son derece dnemlidir (Neff, 2003a). Neff’e gore (2003a) 6z anlayisin
degerini kabul eden bir kiiltlir degisimi; daha nazik, daha az kendini kaptiran, daha az yalitilmig
ve duygusal olarak daha islevsel bir niifus anlamina geldiginden topluma da fayda saglayacaktir.

4.Sonug¢

Bu arastirmada, 6z anlayisin psikolojik saglamligin gelisimindeki rolii ve 6nemine deginilmistir.
Literatiirde 6z anlayisin 6nemli bir araci degisken oldugunu ortaya koyan g¢alismalara rastlamak
miimkiindiir (Bayraktar, 2021; Bolat, 2013; Kiigiik, 2020; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007; Neff
ve McGehee 2010; Neely ve ark., 2009; Ozden, 2021; Pinar, 2020; Raque-Bogdan ve ark., 2011;
Saricaoglu, 2011; Yagbasanlar, 2018; Yarnell ve ark., 2015). Bu aragtirmalarin yaninda,
literatiirde 0z anlayis ve psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iliski tespit edemeyen
Cetinkaya (2020) ya da iki degisken arasinda negatif bir iliski oldugunu ortaya koyan Ozpeynirci
(2021) calismalar da bulunmaktadir. Neff (2003a); 6z anlayisin yas, cinsiyet, kiiltiir gibi
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degiskenlerden etkilenip etkilenmediginin belirlenmesi i¢cin daha fazla calismaya ihtiyag
duyuldugunu belirtmistir. Ayrica literatiirde maneviyat ve 6z anlayis arasindaki iliskiyi tespit
etmeye yonelik arastirmalar da mevcuttur (Griffith, 2019; Kapoor, 2020; Marston, 2019). Oz
anlayisin farkli degiskenlerle iliskisinin tespit edilmesi ve psikolojik saglamligin gelisimindeki
roliiniin anlagilabilmesi i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir.

Olumlu duygularin kisinin psikolojik saglamligini arttirdigini ortaya koyan birgok arastirma
mevcuttur (Fredrickson, 2001). Fenomenolojik olarak her birey icin farkli deneyimlenen 6z
anlayisin, bireyin olumlu duygular gelistirmesinde rolii biiyliktiir. Bu nedenle psikolojik
saglamliklarini gelistirmek igin bireylerin; fiziksel 6z anlay1s (biraz uyumak, besleyici yiyecekler
yemek, egzersiz yapmak, 1lik bir banyo yapmak, giineslenmek, masaj yaptirmak, hayvan
sevmek...), zihinsel 6z anlay1s (zihni dinginlestirmek, mantra ya da zikir...), duygusal 6z anlay1s
(meditasyon, miizik dinlemek, tatile ¢ikmak, ibadethaneye gitmek, roman okumak, cd satin
almak, sinemaya gitmek, araba siirmek, bisiklete binmek, lezzetli yemekler pigsirmek...), iliskisel
0z anlay1s (nezaket ve yardimseverlikle iligski kurmak...), manevi 6z anlayis (manevi degerlerin
gelistirilmesine zaman ayirmak vb) gelistirme yollarin1 denemeleri son derece 6nemlidir (Germer,
2009). Diger yandan daha fazla risk altinda oldugu diisiiniilen gruplara ve ikincil travmaya
ugrama ihtimali yiiksek profesyonellere yonelik hazirlanan psikolojik saglamlik programlarina 6z
anlayisi dahil etmek, programin amacina ulagsmasi agisindan faydalidir. Bu baglamda bireysel ve
grup calismalarinda da katilimcilarin 6z anlayis diizeylerini arttirmaya ydnelik calismalarin
yapilmasi onerilmektedir.
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