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OZET

Bu aragtirmanin amaci, yetiskin bireylerde beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin araci
roliinii incelemektir. Arastirmanin 6rneklemini Tiirkiye’nin farkli sehirlerinde yasayan
18-56 yas arast 529’u kadin ve 200’1 erkek olmak tizere toplam 729 yetigkin birey
olusturmaktadir. Bu ¢alismada veri toplama araci olarak Beden imgesi Esnekligi
Olgegi, Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim Olgegi, Oz Sefkat Olcegi-Kisa Formu,
Kisileraras1 Duygu Diizenleme Olgegi ve Demografik Bilgi Formu kullanilmistir.
Verilerin analizi, Pearson Moment Korelasyon Analizi ve Hayes (2013) tarafindan
gelistirilen Paralel Coklu Degisken Analizi (PROCESS v4.1.) ile gerceklestirilmistir.
Arastirma bulgularindan elde edilen sonuglara gére beden imgesi esnekligi, bilingli
farkindalik temelli 6z bakim, 6z sefkat ve duygu diizenleme arasinda pozitif yonde
anlamlt iligkiler bulunmustur. Paralel Coklu Degisken Analizi (PROCESS)
sonuclarina gore beden imgesi esnekligi ve bilingli farkindalik temelli 6z bakim

arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin araci etkide oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: beden imgesi esnekligi, bilingli farkindalik temelli 6z bakim, 6z

sefkat, kisilerarast duygu diizenleme, aracilik analizi



ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the mediating role of self-compassion and
emotion regulation in the relationship between body image flexibility and
mindfulness-based self-care in adults. The sample of the study consisted of 729 adults,
which include 529 women and 200 men, between the ages of 18 and 56, living in
different cities in Turkey. As data collection tools, the Body Image Flexibility Scale,
Mindful Self-Care Scale, Interpersonal Emotion Regulation Scale, Self~-Compassion
Scale-Short and Demographic Information Form were used. In the analysis of the data,
Pearson moment correlation analysis and paralell multiple mediator analysis were
used. According to the findings a positive and significant relationship was found
between mindfulness-based self-care, body image flexibility, self-compassion and
emotion regulation. According to paralell multiple mediator analysis, it was concluded
that self-compassion and emotion regulation have mediator effect on the relationship

between body image flexibility and mindfulness-based self-care.

Key Words: body image flexibility, mindful self-care, self-compassion, emotion

regulation, mediation effect
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GIRIS

1. Problem Durumu

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT); psikolojik rahatsizliklar, negatif duygu ve
dustincelerle direkt olarak c¢alismak yerine kisilerin, degerlerine yonelik kararli
eylemlerde bulunurken simdiki ana yogunlastiklar: bir yasam siirdiirmeleri iizerinde
durmaktadir (Izgiman, 2014). Psikolojik esneklik ve psikolojik katilik kavramlar:
KKT’nin temellerini  olusturmaktadir. Psikolojik katilik  bireyde goriilen
psikopatolojiyle agiklanirken psikolojik esneklik ise bireyin kendi degerlerinin
farkinda olarak an ile temas halindeyken eyleme ge¢mesini ifade eder. Psikolojik
esneklik diizeyi yiiksek olan kisiler, simdiki anda yasanan negatif durumlara daha acik
olup bu siireci kabul diizeyinde deneyimlemeye yatkinlardir. Bu aciklik ve kabul
asamasi bireylerin 6znel degerleri tarafindan sekillenen davranis kaliplariyla temasta
kalmalarimi saglar. Psikolojik esneklik diizeyi diisiik olan kisiler ise negatif duygu ve
dusiinceleri kapsayan durumlar1 deneyimlemeyi katlanilmaz ve zorlayici bir siireg
olarak goriirler. Bu sebeple negatif i¢sel deneyimleri degistirerek veya kaginarak var
olan stresli durumdan uzaklasmaya calisirlar. Bu siireg KKT de kavramsal olarak
yasantisal kaginma ile ifade edilmektedir. Yasantisal kaginma; negatif algilanan igsel
deneyimleri (duygular, diistinceler, anilar, zihinsel imgeler, bedensel duyumlar vb.)
devam ettirmekten kaginmak i¢in bu deneyimleri degistirmek veya azaltmak adina
gerceklestirilen eylemlerdir. Istenmeyen igsel deneyimleri azaltmaya veya
degistirmeye ¢alismanin kisinin yasaminda psikolojik problemlere neden oldugu ifade
edilmektedir. Kag¢inma davranig1 siirecinde igsel sikintilar saglikli bir sekilde
coziilmezken ayni zamanda ig¢sel sikintilar1 deneyimlemekten kaginmak yeni
olusabilecek davranis kaliplarini kisitlayici etki gosterebilir (Hayes ve digerleri, 1996).
Kisitlayier etkilerin yeme davranisina yansimasi, kisinin diyet siirecinden ¢ikamamasi
ve bedeninde baski hissettigi i¢in ‘degistirmeye’ ¢calismas diisiik seviyedeki psikolojik
esneklikle ifade edilebilir. Psikolojik esneklik kavrami psikolojik iyi olusla iliskili
genel bir kavram olmasi nedeniyle kisinin bedenine yonelik kisitlayici disiince ve

duygulari tam olarak karsilamamakta yani igermemektedir. Bunun yerine psikolojik
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esnekligin beden boyutuyla arastirilmasini saglayan “beden imgesi esnekligi” kavrami

kullanilmaktadir.

Beden imgesi esnekligi (BIE), psikolojik esnekligin beden memnuniyeti
perspektifinden ele alindig1 bir kavramdir. Beden imgesi esnekligi, beden imgesi ile
ilgili negatif diisiincelerden ger¢ek anlamda farklilagsarak degerlere baglanmis bir
sekilde eyleme ge¢mek ve yasantisal kacinma olmaksizin arzu edilen davraniglarda
bulunmak agisindan psikolojik esnekligin tiim temel &zelliklerini kapsamaktadir.
Bunlara ek olarak beden memnuniyeti ile ilgili kisitlayic1 ve zorlayict negatif
durumlar1 yargilamadan deneyimlemeye agik olarak kisinin degerlerine yonelik
eylemlerinin desteklenmesini de icermektedir. Ornegin, beden goriintiisiinden
memnun olmayan bir kisi 6nemli davetlerini erteleyecek, sosyallesmekten kacinacak,
hayallerini gerceklestirmek i¢in bedeninden memnun oldugu bir zamani bekleyecek
veya beden memnuniyetsizligini kabul edip i¢inde bulundugu an ile olan temasin
koruyarak beden imgesi degerleri dogrultusunda eyleme gegecektir. Birinci durum i¢in
beden imgesi esnekliginin zayif oldugu soylenebilirken ikinci durum igin ise daha
yiiksek oldugu soylenebilir. Bu 6rnekten yola ¢ikarak BIE yiiksek olan bireyler
bedenleriyle ilgili zorlayici diistince, duygu, beklenti ve anilar gibi igsel durumlarini
yargilama olmadan deneyimleme becerisine sahiplerdir (Wendell ve digerleri, 2012).
Beden imgesi esnekligi diisik olan bireylerin ise yasantisal kacinma diizeyleri
yiiksektir. Bu bireyler genellikle beden imgeleriyle ilgili zorlayic1 distinceler,
duygular ve anilar gibi igsel siire¢leri tahammiil edilemez bulup bedenleriyle ilgili
istenmeyen diistincelerini kontrol etmek amaciyla ¢ok farkli davranis kaliplar
sergileyebilirler (Sandoz ve digerleri, 2013). Bu disiincelerden hareketle yasantisal
ka¢inma arttik¢a psikolojik rahatsizliklarda artis ve yasam doyumunda diisiis
yasanacagl soylenebilir. Bu dogrultuda psikolojik esneklik bireyin psikolojik
sagliklilig1 agisindan olumlu getirileri olan bir kavram olarak degerlendirilmektedir.
Psikolojik esneklige katkida bulunan bir diger kavram ise bilingli farkindaliktir (Sahin,
2019).

Bilingli farkindalik, ‘farkinda olarak, su anda ve yargilamadan dikkat gosterme’ olarak
tanimlanmaktadir. Bedenin bilingli olarak farkindayken diisiinceleri ve hisleri
yargilamadan veya herhangi bir sekilde degistirmeye ¢alismadan fark etmeyi igerir.

Ana odaklanabilme becerisi ile gegmiste yasanmis negatif deneyimlerin ve gelecege



dair beklentilerin, belirsizliklerden kaynaklanan kaygi, korku ve sikintilardan uzak
kalarak kisi simdi ve burada neler hissettiginin bilincine varabilmesidir. Yasantilari
yargilamadan kabullenme, dikkat ve farkindalik ile simdiki zamanda olmak bireyin
saglikli duygusal ve tepkisel stireclerinin ortaya ¢ikmasina yardimer olmaktadir. Bu
baglamda bireyin psikolojik iyi olus halini destekleyen 6z bakim kavramiyla entegre
olmasi kaginilmazdir. Oz bakim, Ziguras (2004) tarafindan proaktif bir siire¢ olarak
belirtilmistir. Insanlarm sagliklarimi korumak, iyilestirmek ve gelistirmek igin
yaptiklar1 biitiin eylemler bu proaktif siirecin igeriginde yer almaktadir. Duygusal ve
mental sagligin korunmasi da 6z bakim kapsaminda ele alinmaktadir (Salvucci, 2001).
Oz bakim; kisinin kendi bakimim saglamas, fiziksel, duygusal ve ahlaki ihtiyaglarin
karsilamasidir. Bilingli farkindalik temelli 6z bakimin amaci, bireylerin fiziksel,
bilissel, duygusal ve sosyal mekanizmalariyla algiladiklari ¢evreyle olan birlesimini
incelemektir. Bireylerin hem igsel tecriibelerine hem de dissal tecriibelerine dikkatli
bir farkindalikla yonelmesini kapsamaktadir. Cook-Cottone ve Guyker’a (2015a) gore
bilin¢li farkindalik temelli 6z bakim, bireyin ig¢sel ihtiyaclarina ve digsal taleplerine
kars1 bilingli bir farkindalia sahip olmasi ve degerlendirmesiyken ayni zamanda
bireyin refahina ve ihtiyaclarina hizmet edecek sekilde belirli 6z bakim uygulamalarini
kasith olarak tekrarladigi bir stirectir. Budist dgretiler 1s18inda bilingli farkindalik,
yalnizca i¢ gorii ve farkindaligin degil ayn1 zamanda merhametin de yoludur ki bunlar
psikolojik saghigin 6ziinde bulunur. Bilingli farkindaligi da i¢ine dahil eden sefkat
kavrami ise digerlerinin acilarma acik olmayi, acilarindan etkilenmeyi, acilarimni
azaltmaya yardimci olma istegini, digerlerinin hata yapabilecegine dair kabul siirecini
tamamlay1p ¢evresine kars1 nazik, acik ve sabirli bir anlayisla yaklasmayi igerir. Oz
sefkat ise bireyin hissettigi acilarin farkinda olarak acisindan kagmadan kabul etmesi,
kendine karsi nazik davranmasi ve herkesin hata yapabilecegini anlamlandirmaya
calismasi bakimindan psikolojik saglikliligi olumlu yonden etkilemektedir. Sonug
olarak bilingli farkindalik uygulamalari/miidahaleleri, 6z setkat diizeyinin artmasini

saglamaktadir (Dunn ve digerleri, 2012).

Oz sefkat, temellerinin Budist felsefesinde atildig1 ve bireyin hissettigi acilarin
farkinda olarak acisindan kagmadan kabul etmesi ve kendine nazik davranmasi
seklinde ifade edilen bir kavramdir. Kisinin yetersizliklerine, eksikliklerine ve

basarisizliklarina ragmen elestirel bir tutum takinmadan eylemlerini insanligin bir



pargast olarak adlandirmasidir. Neff (2003a), 6z setkat kavramin1 Sosyal Psikolojik
Yaklasim ile ele alirken bu siireci ii¢ boyutta incelemistir. Bu boyutlar; 6z sevecenlik,
farkindalik ve ortak paydasimdir. Oz sevecenlik bireyin kendi eksikliklerine ve maruz
kaldig1 olumsuzluklara elestirel ve kat1 bir tutum sergilemek yerine sevecenlikle kabul
etmesi anlamina gelmektedir. Bir diger boyut olan bilgece farkindalik ise, bireyin
kendi eksikliklerini ve maruz kaldigi olumsuzluklari igsellestirmek yerine, bu
deneyimlerinin kati diislinceleri ile asir1 6zdeslesmeyerek dengeli bir farkindalikla
yasamina devam edebilmesini kapsamaktadir. Son boyut olan ortak paydasim ise
bireyin deneyimledigi olumsuz yasantilari yalnizca kendisinin basina gelen bir
olumsuzluk olarak degil de insanligin ortak deneyiminin bir pargasi olarak kabul
etmesidir. Oz sefkat diizeyinin yiiksek olmasi, kisinin yasadig1 deneyimler sonucunda
hissettigi diisiince ve duygularinin farkinda olarak siireci kabullenmesine olanak
saglar. Alanyazin taramasi sonucunda 6z sefkat ile olumsuz duygular arasinda negatif
yonde, olumlu duygular arasinda pozitif yonde iligki oldugu gériilmiistiir (Deniz ve
digerleri, 2012). Bireyin kendi eksikliklerini ve maruz kaldig1 olumsuzluklar1 yonetme
stirecini normal seyrinde tutabilmesini saglayan bir diger 6nemli etken ise duygu
diizenleme becerisidir. Bireyin duygularinin farkinda olarak anlamlandirmasi ve kabul
etmesiyle beraber amaca uygun eylemlerde bulunmasi duygu diizenlemenin yapisin
olusturmaktadir. Bu kapsamda meydana gelen zorluklar ise duygu diizenleme gii¢liigii
olarak ifade edilmistir (Gratz ve Roemer, 2004). Literatiire gére duygu diizenleme
glicliigii kisinin yasaminda pek cok problem ile karakterize olmaktadir. Bunlardan
bazilari; depresyon, anksiyete (Marganska ve digerleri, 2013), kisileraras1 islev
bozukluklari, yeme bozukluklar1 (Ambwani ve digerleri, 2014), saldirganlik, giivensiz
baglanma (Casselman ve McKenzie, 2015), patolojik kisilik 6zellikleri (Pollock ve
digerleri, 2016) ve ¢ocukluk ¢ag1 drselenmis yasantilaridir (Gruhn ve Compas, 2020).
Duygularin farkina varilmamasi, kabul edilmemesi ve ortaya ¢ikmasina izin
verilmemesi psikolojik saglikliligin saglanamamasina neden olmaktadir. Yeme
bozukluklarinin gelisim siireci ve beden memnuniyetinin saglanamamasindaki
nedenlerden biri de duygu diizenlemede yasanan giigliiklerdir (Svaldi ve digerleri,
2012). Beden memnuniyetinin gelisimini zorlayict durumlardan birisi de kisinin
yetersizlik hissettigi durumlar1 deneyimlerken c¢evresinden gelen baskilari

icsellestirmesidir. Bu dogrultuda 6z sefkat ve duygu diizenleme kavramlarinin beden



imgesi esnekliginin gelisiminde koruyucu rol oynadig: soylenebilir. Yiiksek 6z sefkat
diizeyine sahip olan bireyler, dig goriiniisleri ile ilgili farkindaliga sahip olup,
kendilerine nazik ve anlayisla yaklasirlar. Alanyazinda yer alan arastirmalar ve
aciklamalar incelendiginde beden imgesi esnekligi, bilingli farkindalik temelli 6z
bakim, 6z sefkat ve duygu diizenlemenin birbirleriyle iligkili olabilecegi goriilmustiir.
Bu iligkiler degerlendirildiginde yetiskin bireylerde beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin
aracilik rolliniin incelenmesine ihtiya¢ duyulmustur. Bu baglamda arastirma

kapsamindaki genel amaglar asagida ifade edilmistir.

2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci yetiskin bireylerin beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin

aracilik roliiniin incelenmesidir.

Arastirmanin genel amaci dogrultusunda yanit aranan aragtirma problem ciimleleri ise

sOyledir;

I-  Beden imgesi esnekligi, bilingli farkindalik temelli 6z bakim, 6z sefkat ve
duygu diizenleme arasinda anlamli iligkiler var midir?
2-  Beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z bakim arasindaki

iligkide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin araci roli bulunmakta midir?

3. Arastirmanin Onemi

Yasamimizin hemen her aninda nasil gériinmemiz gerektigine dair yiizlerce uyarana
maruz kalmaktayiz. Televizyon, sosyal medya, aile, akran gruplari vb. kanallar
araciligiyla dayatilan ideal beden imaj1 kisilerin kendi bedenleriyle ilgili
memnuniyetsiz hissetmelerine ve bunun sonucundaysa islevsiz davranis kaliplari
gelistirmelerine sebep olabilmektedir. Beden imgesi esnekligini arttirmaya yonelik
calismalar psikolojik saglikliligi destekleyici 6zelligi nedeniyle 6nemli goriilmektedir.
Beden imgesinin, temellerini 1980°lerin sonuna kadar yeme bozukluklarindan almasi

sebebiyle daha cok psikiyatrinin ve klinik psikolojinin alana dahil edildigi dikkat



cekmektedir. Yeme bozukluklarinin ¢aligmalart ise ¢ogunlukla kadinlar iizerinde
gerceklestirilmistir. Beden imgesi arastirmacilarinin 1990’lardan sonra erkek ¢ocuk,
ergen ve yetiskinleri de c¢alisma gruplarina dahil ettikleri goriilmektedir. Ayrica
1990°dan sonraki ¢alismalarda beden imgesinin sadece viicut sekli ve agirligindan
ibaret olmadigina yonelik kavramsallastirmalar kabul gérmeye baslamistir. Bu
sebeple, beden her gelisim ve yas doneminde belirleyici bir kavramdir. Dolayisiyla
diisiiniilenin aksine, BIE ile ilgili aragtirmalar tiim cinsiyet rolleri ve her gelisim
asamasl icin 6nem tasimaktadir. BIE, kisinin viicudunda memnuniyetsizlik hissettigi
alanlarmi da kabul etmesi ve viicuduyla ilgili diistincelerinin hayatindaki islevsel
davraniglarma  engel olmamasimi da  kapsamaktadir. Kisilerin  islevsel
davraniglarindaki kisitlanmalar ise hayatlarindan doyum saglayabilmelerine engel
olusturmaktadir. Bu nedenle, bedeninde memnuniyetsizlik hissettigi alanlara da sefkat
gosterebilen, degerlerine temas ederek kararli eylemlerde bulunan kisiler daha zengin
bir hayat yasayabilirler. Bu arastirma, kiiltiirel normlarin kisitladigi beden imgelerine
ragmen, kisilerin kendi viicutlarina islevsel agidan yaklagabilmeyi ve toleranslarini
yiikseltmelerini saglama agisindan 6nemlidir. Beden imajimi iyilestirmede bilingli
farkindaligin etkisini inceleyen arastirmalarda yiiksek diizeydeki bilingli farkindalik
seviyesine sahip bireylerin daha az negatif beden imajina sahip olduklar1 goriilmiistiir
(Tabak, 2015). Alanyazinda beden imaji ve bilin¢li farkindalik arasindaki iligkiyi
arastiran ¢alismalar bulunsa da beden imgesi esnekligi ve bilingli farkindalik temelli
6z bakimibirlikte ele alan bir ¢alismayla karsilasilmamistir. Bu arastirma kapsaminda
yetiskin bireylere yonelik beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z

bakimin birlikte incelenmesinin alana degerli katkida bulunacag diisiiniilmektedir.

Arastirma dahilinde beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z bakim
arasindaki iligki iki farkli araci degisken baglaminda incelenmistir. Araci degisken
olarak incelenen kavramlardan ilki 6z sefkattir. Oz sefkat, bireyin hissettigi acilarin
farkinda olarak acisindan kagmadan kabul etmesi, kendisine karsi nazik davranmasi
ve i¢sel motivasyon diizeyini yiikseltebilmesi olarak ele alinmaktadir. Kisinin
yetersizlik, eksiklik ve basarisizliklarina ragmen elestirel bir tutum takinmadan
eylemlerini insan olmanin bir pargasi olarak adlandirmasidir. Cagimizda 6z sefkat bazi
terapi modellerinin bir parcast olmustur. Kabul ve Kararlilik Terapisi (Hayes ve

digerleri, 1996), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Segal ve digerleri, 2002),



Diyalektik Davranig¢i Terapi (Linehan, 1993) ve Sefkat Odakli Terapi (Gilbert, 2015)
gibi terapi modelleri terapétik siiregte pozitif duyguya daha fazla odaklanmaktadir. Bu
terapi modelleri genel olarak kisinin kendisine kars1 sefkatli bir tutum gelistirmesine,
bu sefkatli tutumla beraber duygusal zorluklar1 ve psikolojik rahatsizliklar1 azaltmaya
ve iyi olus halini arttirmaya odakhidirlar (Hofmann ve digerleri, 2011). Gortldiigi
tizere ruhsal saglik ve 6z sefkat arasindaki iliski gittikge deger kazanmakta ve
aragtirmacilar tarafindan 6z sefkat ve duygu diizenleme kavramlarinin bir¢ok
psikopatolojide  belirleyici bir rol aldig1 belirtilmektedir. Ayni zamanda
gerceklestirilen  arastirmalar ~ sonucunda, yeme  bozuklugu ve  beden
memnuniyetsizligine sahip kisilerin dusiik diizeyde 6z sefkate ve yliksek diizeyde
duygu diizenleme gii¢ligline sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bireyin kisisel eksiklikleri
ve maruz kaldigi olumsuz deneyimleri sonucunda psikolojik 1iyi olusunu
koruyabilmesini saglayan bir diger 6nemli etken ise duygu diizenleme becerisidir.

Arac1 degisken olarak ele alinan ikinci kavram ise duygu diizenlemedir.

Duygu diizenleme kavrami; duygularin kabul edilmesi, anlamlandirilmasi, tepkilerin
diizenlenmesi ve amaca uygun duygu diizenleme stratejilerinin se¢ilmesiyken, duygu
dizenleme gii¢liigii ise bu alanlarda meydana gelen zorluklar olarak tanimlanmaktadir
(Gratz ve Roemer, 2004). Bireylerin psikolojik sagliklarini koruyarak hayatina devam
etmesi adina beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z bakim arasindaki
iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin aracilik roliiniin bilinmesi gelecekte
yapilacak bilimsel ¢aligmalara 1s1k tutabilecegi diistiniilerek yapilan bu ¢alismanin

onemli oldugu soylenebilir.

4. Arastirmanin Varsayimlari
Bu arastirmanin varsayimlari asagida yer almaktadir.

I-  Calismaya katilan yetigkin bireylerin 6l¢me araclarini igten ve tarafsiz bir
bicimde yanitladiklar1 kabul esas alinmistir.
2-  Arastirmada yararlanilan 6lgeklerin ¢alismanin amacini gergeklestirmeye

uygun olarak seg¢ildigi varsayilmaktadir.



5. Arastirmanin Simirhihiklari

Bu arastirmanin sinirliliklart soyledir;

1- Olgiimii yapilan degiskenlere, 6z bildirime dayali 6lgme araglar1 kullanilarak
elde edilmistir. Coklu degerlendirme araglarinin kullanilamamis olmasi bu

arastirma sinirhiliklari arasindadir.

6. Tamimlar

Beden imgesi Esnekligi: Bireyin bedeniyle ilgili zorlayici olaylar karsisinda bedenine
iliskin algi, tutum, diigiince, duygu ve davraniglarina iligkin herhangi bir savunma ve
yargilama olmaksizin tamamen agiklikla onlar1 kabul edebilme becerisidir. Bu kavram
ayn1 zamanda kisinin hayatin1 deger odakli davranislarda bulunarak siirdiirebilmesini

de icermektedir (Sandoz ve digerleri, 2013, 39).

Bilincli Farkindahk Temelli Oz Bakim: Bireyin igsel ihtiyaclarma ve dissal
taleplerine karsi bilingli bir farkindaliga sahip olmasi ve degerlendirmesi, ayni
zamanda bireyin refahina ve ihtiyaglarina hizmet edecek sekilde belirli 6z bakim
uygulamalarinin kasith olarak tekrarlandigi bir siirectir (Cook-Cottone ve Guyker,

2018, 158).

Oz Sefkat: Kisinin yasadigi negatif tecriibeler karsisinda kendisini kat1 sekilde
elestirmesi yerine, kendine anlayisl, esnek davranmasi, yasadigi negatif tecriibeyi
bir¢ok kisinin yasayabilecegi bir deneyim olarak gdrmesi ve negatife saplanip
kalmadan bu siirecten rasyonel bir bilingle ¢ikmasi olarak ifade edilmektedir (Neff,
2003a ve 2003b, 85).

Duygu Diizenleme: Duygusal tepkileri fark edebilme ve kabullenmeyi ifade etmekle
birlikte, negatif duygular tecriibe ederken diirtiisel eylemleri kontrol etme ve duygusal
tepkileri duruma uygun bi¢imde diizenlemek gibi etkili duygu diizenleme stratejileridir

(Gratz ve Roemer, 2004, 41).



BIRINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

1.1. Beden Iimgesine Kavramsal Bir Bakis

Beden imgesi kavramu ile ilgili psikolojik aragtirmalar 19. ytizyilin sonlarina dogru
baglamistir. Ilgili alan yazin incelendiginde beden imgesi kavramma iliskin
arastirmalarin ¢ok sayida ve bunun yami sira genis kapsamli oldugu goriilmiistiir.
1900’1t yillarin baglarinda beden imgesi kavraminin sadece fiziksel boyutta ele
alinmasi nedeniyle sinirlt bir bigimde tanimlanmistir. Ancak bu ylizyilin son
donemlerinde s6z konusu bu kavram ¢ok boyutlu olarak incelenmistir. Buna goére
beden imgesi kavrami tutumlari, davranislari, diisiinceleri ve duygular1 kapsayan bir
sistem olarak iglenmektedir. Cagimizda kullanilan beden imgesi kavramin1 daha iyi
anlamak icin beden imgesi kavraminin tarihsel siirecte hangi degisimlerden gectigini
incelemek 6nem arz etmektedir (Cash ve digerleri, 2011). Beden imgesi kavramina
iliskin ilk c¢alismalar 1900’1t yillarin sonlarinda Hendry Head tarafindan
gerceklestirilmistir. Siireci norolojik boyutta ele alan Head ‘beden semast” kavramini
literatlire kazandirmistir. Bu kavram bedenin motor becerilerle gerceklestirdigi beden

durusu ve hareketlerini agiklamaktadir (Head, 1920).

Beden imgesi kavramini psikolojik perspektiften degerlendiren ilk arastirmaci ise
norolog Paul Schilder’dir. Schilder 1950 yilinda yaymnladigi ‘The Image and
Appearance of Human Body’ adli eserinde ‘beden imgesi’ kavramindan bahsetmistir.
Schilder’e (1950) gore beden imgesi kavrami bireyin disaridan nasil algilandigina dair
zihninde olusturdugu fotograftir. Diger bir ifadeyle, bireyin bedenini nasil
degerlendirdigidir. Schilder kitabinda, beden imgesi kavramini biyopsikososyal bir
yaklagimla incelerken psikolojik, sosyokiiltiirel ve biyolojik etkenlerin de nemini

vurgulamistir.

Beden imgesi kavramini inceleyen bir diger 6nemli bir arastirmaci Seymour

Fisher’dir. Fisher, 1968 yillinda ‘Body Image and Personality’ adli kitabinda beden



imgesi kavramini psikanalitik acidan ele almigstir. ‘Beden sinirlari, beden farkindaligi
ve beden algisindaki carpitmalar’ kavramlarimi bu kitabinda ortaya koymustur.
Fisher’in beden imgesiyle ilgili aragtirmalar1 ¢ok sayida aragtirma icin referans noktasi
olup beden imgesi, yeme bozukluklar1 ve beden imgesi memnuniyeti ¢aligsmalari i¢in
de bir paradigma haline gelmistir (Fisher, 1970). Fisher’in yaptig1 ¢calismalarin yani
sira benlik imaji konusunda Offer ve digerleri de arastirmalar gergeklestirmislerdir.
Offer ve digerleri, (1981) ergenlik doneminde benligin gelisimini inceledikleri
arastirmalarinda benlik algisinda beden imgesinin énemini ortaya koymuslardir. Bu
arastirmalarinda farkli tilkelerde bulunan ergen gruplariyla gergeklestirdikleri ampirik
calismalarin neticesinde kritik bir referans degeri olarak kabul edilen Beden Imgesi
Olgegini gelistirmislerdir. Offer ve digerleri benlik imgesi kavramin kisinin sahip

oldugu fiziksel ve zihinsel niteliklerin bilincinde olmasi seklinde belirtmislerdir.

Beden imgesi iizerinde ¢alisan arastirmacilardan Shotnz (1990) ise beden imgesi
kavramini biligsel yaklagimla agiklayarak farkli ve yeni bir bakis agis1 kazandirmistir.
Shotnz bu yaklagimiyla klasik psikanaliz yaklagimini da elestirmistir. Shontz (1990),
biligsel kuramlar1 ve Gestalt kuramini beden imgesi arastirmalarina katarak kavrami
farkli boyutlara tasimistir. Diger bir yandan Thompson’in (1990) yaptig1 klinik vaka
calismalar1 beden imgesi kavraminin biligsel-davranis¢1 boyuta evrilmesinde 6nemli

rol oynamaktadir.

Thomas Cash 1980°’li yillar1 izleyen arastirmalariyla beden imgesi kavraminda yeni
bir déonem baglamistir. Cash ve Pruzinsky, (1990) beden imgesinin 6l¢iimlenmesi ve
psikoterapotik stireciyle ilgili gerceklestirdikleri arastirmalariyla yeni bir donemi
baslatmiglardir. Cash, (2004) beden imgesi kavramini fiziksel olarak goriinen
algisindan ¢ikarip kisinin duygu, diisiince ve beden algisim1 kapsayan ¢ok daha
fonksiyonlu bir ifadeye dontistiirmiistiir. Cash’e (2004) gore kisiler negatif ve pozitif
beden algisina sahip olmalarina gore farklilagsmaktadir. Pozitif beden algisina sahip
kisilerde beden kabulii ger¢eklesmis ve digsal faktorlerin beklentilerinden ayrismis bir
yapt mevcutken negatif beden algisina sahip kisilerde beden kabulii ger¢eklesmemis
ve digsal faktorlerin beklentilerinden ayrisamamis bir yapt mevcuttur. Cash bu
farkliligin degersizlik diistincesine ve diisiik benlik saygisina sebebiyet verebilecegini
distinmiistiir. Beden imgesi kavraminin arastirmacilar tarafindan caligilmast 1990’1

yillarin sonlarindan itibaren giderek yogunlasmaya baslamistir. Grogan (2007) ise
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beden imgesi kavramini, bireyin bedeniyle ilgili duygulari, diisiinceleri ve algilari
olarak betimlemistir. Beden imgesine ait davraniglar ise dort maddenin
degerlendirilmesiyle olusmaktadir. Bunlar; bedenle ilgili duygular, bilisler,
davranislar ve 6znel beden memnuniyetidir. Ozetle beden imgesi kavrami ile ilgili
cesitli tanimlamalar incelendiginde, kavramin bir¢ok boyutu igeren kapsamli bir

kavram oldugu dikkati ¢ekmektedir.
1.1.1. Beden Imgesini Aciklayan Yaklasimlar

Bu béliimde beden imgesinin gelisimini agiklayan bazi kuramsal yaklasimlara yer

verilmigtir.

1.1.1.1.Psikodinamik Yaklasim

Psikodinamik yaklasima gore bedenin biling temsilleri, benlik duygusunun zeminini
hazirlamaktadir. Freud, ego kavramini ncelikle beden egosu kavramiyla ele almigtir.
Freud’un olusturdugu ‘beden kendiligi (body-self)’ terimi, beden imgesi, isleyisi ve
hissi gibi bedensel tecriibelerin birlesmesini ifade etmektedir. Bu sebeple beden
imgesi kavrami, bedenin devingen ve gelisimsel olarak ilerleyen zihinsel bir
simgesidir. Beden, psikolojik sistemdeki duygusal tecriibelerin mihenk tasini
olusturmaktadir. Beden imgesi kavrami, bireyin haz kaynaklarinin anlaminin ve
degerinin yansiticisidir. Beden bir realitedir fakat beden imgesi kavrami ego gibi
dusiincelerden olusmaktadir. Psikodinamik yaklasim perspektifinden beden imgesi
kavrami, bedenin fonksiyonlar1 ve parcalariyla ilgili anlamlarinin, haz kaynaklarinin
ve goriintiilerinin biitiiniidiir. Beden imgesinin gelisiminde ¢ocukluk ¢aginda bakim

veren kisinin bebek ile kurdugu temas belirleyici bir rol tistlenmektedir.

Bireyin zihnindeki baskalarindan farkli ve tek oldugu kavraminin farkindalig: ilk
cocukluk caglarinda olusmaya baslamaktadir. Bu anlamlandirmayla birlikte kisi
davranislarina, duygularina, diisiincelerine, inanglarina ve tutumlarina gore bir beden
kendiligi yaratir. Beden kendiliginin olusumu ii¢ asamada gerc¢eklesmektedir. Bu
asamalar; viicutla ilgili erken bedensel tecriibeler, digsal ve icsel tecriibelere gore
erken beden farkindalig1 ve benlik kendiliginin birlesmesidir. Bedenin maruz kaldig1

erken fiziksel deneyimlerindeki benlik duygusu bedenin duyumlariyla  birlikte
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gelismektedir. Bebeklik donemindeki dokunsal temaslar sayesinde bebegin kendi
bedenini ¢evresinden ayirt etmesi ger¢eklesmektedir. Erken gelisim ¢agindaki gorsel
ve isitsel uyaranlar da stirecin 6nemli unsurlarini olusturmaktadir. Bakim veren kisinin
dokunma ve iligki kurma tarzi bebegin bedensel sinirlarini olusturur. Bebegin igsel
duyumlarina empatik tarzda yaklasan bir bakim verenin varligi, bebegin bedensel
siirlarinin - giiclenmesini  saglamaktadir. Erken donem beden farkindaligi ile
kesfedilen beden sinirlar1 bebegin gerceklik hissinin gelismesinde rol oynamaktadir.
Icsel siireclerin ilerleyisinde, ‘benim’ ve ‘benim disimda’ olanin anlasiimasinda
bakim veren kisi 6nem tasimaktadir. Beden kendindeligi ve benlik farkindaliginin
birlesmesi sonucunda i¢sel beden imgeleri ve benlik, bedenin digsal fiziki yapisiyla
bir biitiin haline gelmektedir. Beden ile benligin birlesme siireci konuma, duruma ve
zamana gore bir devamlilik gostermektedir. Bunun yani sira beden kendindeligi

stirekli gelismektedir (Krueger, 2013).

1.1.1.2. Sosyokiiltiirel Yaklasim

Sosyokiiltiirel yaklasim beden imgesini anlamlandirmak ve ¢alismak i¢in kavramsal
bir yaklagim ortaya koymustur. Sosyokiiltiirel yaklasima gore, a) giizelligin (kiiltiirel
ideale uygun) toplumsal goreceligi vardir, b) bu kiiltiirel kriterler topluma yansitilir,
¢) toplum tarafindan dayatilan giizellik kriterleri benimsenir, d) kisilerin dayatilan bu
glizellik kriterlerine uyum saglama davraniglarina gore beden memnuniyeti veya
memnuniyetsizlikleri ortaya ¢ikmaktadir. Kiiltiirel giizellik algisi, bireylere aile ve
akran iligkileri ve sosyal medya araciligiyla iletilmektedir. Bu nedenle sosyokiiltiirel
modele 3’1t Model de denilmektedir. Kadinlar i¢in ince viicut hatlarma sahip olmak
kabul goriirken erkekler igin tist bedenin kashi oldugu V tipi bir viicut idealize
edilmektedir. Ulasilamayan bu beden idealleri bireylerde ©nce hayal kirikligi,

sonrasinda beden memnuniyetsizligi yaratmaktadir (Tiggemann, 2002).

1.1.1.3. Bilissel Davramis¢1 Yaklasim (BDT)

Biligsel davramigs¢1r yaklasim beden imgesi kavramint net bir modelle

aciklamamaktadir. Bunun yerine bireylerin viicutlariyla ilgili duygulari, diistinceleri
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ve davraniglarini sekillendirebilecek ge¢mis deneyimlerine odaklanarak agiklamada
bulunmustur. Beden imgesinin olusumunda 2 genel kategori yer almaktadir. lk olarak
‘Gelisimsel Faktorler’ kategorisinde kisilik 6zellikleri, fiziksel 6zellikler, kisilerarasi
iliskiler ve toplumsallasma bulunmaktadir. ikinci olarak ‘Yakin Zamandaki Olaylar
ve Etkileri’ kategorisinde ise igsel diyaloglar, beden imgesini kapsayan duygular,
baslatic1 olaylar ve kendini diizenleyici se¢imler yer almaktadir. Biitiin bu kategoriler
kisilerin beden imgesi tutumlarinin ve semalarinin olusmasinda rol almaktadir. Beden
imgesi degerlendirmelerinin sonucunda olusan beden semas: ise bireyin bedeni ile

olan memnuniyetini veya memnuniyetsizligini olusturmaktadir (Cash, 2002).

Beden imgesi kavramini ifade ederken kullanilan kategorilerden biri olan ‘Kiiltiirel
Toplumsallasma’ insan viicudu goriintiisiiniin anlaminin kiiltiirel bi¢imde ve alt
kiltiirler araciligiyla aktarilmasidir. Aktarilan bu bilgiler ise goriiniis ile ilgili neyin
degerli oldugunu belirten kiiltiirel standartlar1 olusturmaktadir. Cevreden aktarilan
mesajlar sadece fiziksel giizellikle ilgili bilgiler vermez, ayn1 zamanda ‘erkeksilik’ ve
‘disilik’ gibi cinsiyet kimliklerine ait karakteristik 6zellikleri de belirtir. Kiiltiirel
olarak aktarilan beden imgesi normlari bireylerin beden imgesi ile ilgili davraniglarini

sekillendirmektedir (Cash, 2011).

Beden imgesi kavramini etkileyen faktorlerden biri de kisilerarasi yasantilardir.
Akran, arkadas ve aile tiyelerinin beden imgesi ile ilgili s6zel veya sozel olmayan
mesajlari, beklenti ve goriisleri sistematik olarak kisiler tizerinde bilgi akisina sebep
olur. Ornek olarak ebeveynlerinin bireyin dis goriintiisiine yonelik yorumlar
bireylerin dis goriiniise verdikleri degerler agisindan belirleyici rol oynar. Belirleyici
bir diger faktor fiziksel 6zelliklerdir. Fiziksel agidan daha sevimli kategorisinde yer
alan ¢cocuklar digerleri tarafindan daha fazla ilgi gorebilmektedir. Bir diger belirleyici
faktor ise kisilik ozellikleridir. Kisilik 6zellikleri farklar1 beden imgesi gelisimi
sirasinda koruyucu veya risk unsuru olabilmektedir. Ornek olarak saglikli benlik
imgesine sahip kisiler, bedenleriyle ilgili yargilayici mesajlara maruz kalmalaria
ragmen bunlarla bas etme yetisine sahiptirler. Mitkemmeliyet¢i kisilik 6zelligine
sahip kisiler ise toplumun dayattigi beden imgesi normlarina uyum saglama
konusunda risk faktorii tasimaktadirlar. Beden imgesi ile ilgili sosyal karsilastirmalar,
aynadaki goriintiiden hosnut olmama, istenmeyen kilo alimi veya kaybi, bedenin

yaslanmasi veya sarkmasi vb. durumlar baslatici olay niteligindedir. Baslatici olaylar
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izleyen siiregte birey bedenini degerlendirmeye baslar ve dis goriintistiyle ilgili
farkindalig1 olusur. Bir sonraki asamada ise bedenle ilgili diistinceleri, yorumlamalari
ve ¢ikarsamalar1 kapsayan icsel diyaloglar siireci baslar. I¢sel diyaloglar beden
imgesiyle ilgili duygularin olusmasina neden olur. Bu duygular igsel iyi olus halini
bozuyorsa birey, beden imgesiyle ilgili duygularina uyum saglayabilmek ig¢in
duygusal diizenleme stratejilerini kullanmaya baglar. Bu stratejiler; kaginma,
goriliniisti diizeltme ve goriiniisii kapsayan sosyal takdir gérme davranislart seklinde

ger¢eklesmektedir (Cash, 2002).
1.1.1.4. Feminist Yaklasim

Feminist yaklasim, kadinlarin hayatlarinin merkezinde viicutlarinin ne derece yer
aldigina dair ifadeler sunmaktadir. Feminist yaklasima gére Sosyal Yapilandirmacilik
Yaklasimi, cinsiyet kaynakli sosyal olgulari ve kadin viicuduyla ilgili tecriibeleri
anlama konusunda yardimci olmaktadir. Sonug¢ olarak beden imgesiyle ilgili
meseleler kadinlarin patolojik bir belirtileri degil, sosyal olusumlardaki cinsiyet
davraniglariyla ilgili esit olmayan normlardir. Bat1 kiiltiirlerinde erkek zihinle, kadin
bedenle eslestirilmektedir. Bu eslestirilme kiz ¢ocuklar1 ve kadinlarin izlenilmesi
gereken birer obje olmaya isteklendirilmesi ve bedenlerinin toplumsal normlara
uygun olmasi gerektigine dair bir degerlendirme yontemi yaratmaktadir. Kadinlar cok
erken yaglardan itibaren kiyafetleri, saglar1 ve dis goriiniisleriyle ilgili diger faktorlere
enerji harcamaya tesvik edilmektedir. Dis goriiniisle ilgili 6vgii ve yargilanmay1
sosyal mesajlar araciligiyla 6grenirler. Kadinlar, olumsuz degerlendirme almamak
icin bedenlerini toplumun onay verdigi bakis a¢isiyla yorumlamaya baslarlar. Kadin
bedenini nesnellestiren bu toplumsal diizen hem kadin zihnini bigimlendirmekte hem

de bagkalarina bagimli hale getirmektedir (McKinley, 2011).

Fredricson ve Roberts (1997) kadinlarin cinsel agidan nesnellestirildigi bir toplumda
var olma ¢abalarinin sonuglarini igeren Nesnellestirme Kuramini (Objectification
Theory) olusturmuslardir. Bedenin nesnellestirilmesi, bireylerin fiziksel benliklerini
baskalarinin diistincelerine gore diizenlemesi ve bu diizenin Kkisiler tarafindan
icsellestirilmesidir. Devamli olarak bedenini toplumsal normlara uydurmaya calisan
kadinlar kaygi ve utang¢ duygularini yasarken bedenlerine dair i¢sel farkindalik ve

motivasyon kaybi gostermektedirler. Nesnellestirme kavrami kadinlarin bedenleriyle
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ilgili tecriibelere ve viicutlarinin nesnellestirilmesinden dolay1 ortaya c¢ikabilecek

psikolojik sorunlara farkli bir bakis acis1 sunmaktadir.

1.1.2. Beden Imgesi Esnekligi (BiE)

Psikolojik esneklik kavrami, Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin (KKT) temel
kavramlarindan olup biitiin terapotik miidahaleler psikolojik esnekligi yiikseltme
amaciyla yapilmaktadir (Hayes ve digerleri, 2011). KKT ye gore psikolojik esneklik
kavrami, kisinin simdiki an ile temas halinde kalarak, farkindalik diizeyi yiiksek
bicimde gerceklesecek yeni tecriibelere acik olmasi seklinde ifade edilmektedir.
Psikolojik esneklik, yasamin akisinda insanlarin basina gelen ya da gelebilecek tiim
olaylar1 kabul ederek islevsel eylemlerine kararl bigimde devam etmesidir. Psikolojik
esneklik, alt1 temel kabul ve kararlilik alanindan olusmaktadir. Anda olmak, kabul,
degerler, degerler dogrultusundaki kararli eylemler, baglamsal benlik ve ayrisma
olarak belirlenmis olan bu alt1 alanin her biri psikopatolojiden kaginma araci olarak

degil, bireyin hayatinda olumlu etki edecek bir beceri olarak ele alinir (Harris, 2016).

Beden imgesi esnekligi ise psikolojik esnekligin beden memnuniyeti agisindan ele
alindip1 6zgiin bir kavramidir. BIE, psikolojik esnekligin tiim unsurlarini siirece dahil
ederek bireyin beden imgesine ait negatif diisincelerden ayrigmasini, degerlerine
uygun sekilde eyleme geg¢mesini ve yasantisal kag¢inmalardan uzak eylemlerde
bulunmasini saglamaktadir. Bu nedenle BIE, beden imgesini kapsayan negatif olaylar
karsisinda yasantisal kaginmada bulunmaksizin bireyin yeni olaylara agik olmasi ve
degerlerine uygun davraniglarda bulunmasini kapsamaktadir. Daha net bir ifadeyle
beden imgesi esnekligi, beden imgesine dair olumsuz durumlara karsi savunmaya
ge¢meksizin, deneyimlere tamamen agik olma ve bunun sonucunda deger alanlarinin

desteklenmesi olarak tanimlanmaktadir (Sandoz ve digerleri, 2013).

Beden imgesi esnekligi yiiksek olan kisiler bedenleri ile ilgili olumsuz duygulari,
diistinceleri, beklentileri, anilarini ve igsel siireglerini kat1 bir bigimde sorgulamadan
harekete ge¢me kapasitesine sahiptirler. BIE diisiik olan kisiler i¢in ise bu siirecin tam

tersi gecerlidir. Yasantisal kaginma diizeyleri yiiksek olup beden imgeleriyle ilgili
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olumsuz duygu, diistince, beklenti ve anilar gibi i¢sel siiregleri yasamak istemedikleri
icin kagcinma davranisini benimserler (Wendel ve digerleri, 2012). Beden imgesiyle
ilgili sikint1 yaratan igsel yasantilarini kontroliinde tutmak i¢in sosyallesmekten
ka¢inma davranisit gosterebilirler. Bu kaginma davranisi sonrasinda kisi sosyal
yasamin ona sunacagl pek ¢ok zevkten ve memnuniyetten kendini mahrum
birakacaktir. Bu dongiiniin sonucunda da ‘Bu kilodayken sosyallegsem de kendimi
cirkin hissedecektim.’ gibi diistincelerle beden imgesine ait kaygilarini desteklemeye
devam edecektir. Bu yapida kisinin kendi kendine yarattigi bir kisirdongii
stirmektedir. KKT de bu kisirdongiiyii kirmak i¢in alternatif bir yontem olarak kabul
stirecini devreye girmektedir. Beden imgesiyle ilgili ileri seviyedeki yasantisal
kaginmalar bireyi zorlayict yeme eylemine kadar ilerletebilmektedir. Sikint1 yaratan
icsel yasantilarmi kontrol altinda tutmaya calisan bazi kisiler su andaki istenmeyen
sirecin telafisi olarak kendisine ulasmasi gereken yiiksek standartlardaki bedensel
formlar1 hedef olarak belirleyebilir. Bu yiiksek standarttaki hedefler daha sonra kisinin
kendisini basarisiz ve yetersiz olarak algilamasina ayni zamanda kagis davranisi
olarak yogun bedensel aktivitelerin, kati1 diyetlerin, kusma davraniglarinin ortaya

¢ikmasina neden olabilir (Follette ve digerleri, 2010).

Beden imgesiyle ilgili olumsuz yasantilara agik olma diizeyi, beden hosnutsuzlugu ve
zorlayici yemek yeme eylemleri i¢in koruyucu bir faktor durumundadir (Timko ve
digerleri, 2014). Bunun yan1 sira beden imgesi esnekligi ile 6z duyarlilik arasinda
pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir (Ferreira ve digerleri, 2011). Ornegin, ‘Cok
fazla kilo aldim, igren¢ goriiniiyorum.’ vb. diisiince yapilarina sahip olan bireyler
psikolojik esneklikleri diisiik oldugu i¢in duygularini ve disiincelerini kontrol etmek
amaciyla sosyallesme ihtiyaclarini erteleyebilir, saglikli beslenme diizenlerinin disina
cikan sagliksiz 6gtin atlama davraniglart sergileyip bazi islevsiz davranis kaliplar
gosterebilirler. Benzer diistince kaliplarina sahip olup psikolojik esnekligi yiiksek olan
kisiler ise zihninden gegenlerin bir diisiince oldugunu kabul ederek degerlerine
yonelik eylemlerde bulunmaya devam etme egilimindedirler. Eger sosyallesmek
bireyin deger alanlarindan birine hizmet ediyor ise bedenleriyle ilgili koti hissettigi
durumlarda bile sosyal planlarini siirdiirmeye devam etmektedirler. Diger bir yandan
bedeniyle ilgili kotii diisiincelerini siirekli olarak zihninden tekrar etmesinin olumsuz

durumun ortadan kalkmasinda bir yardimi olmadigini bilir ve amacina hizmet eden
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islevsel davranig kaliplar sergiler. Bireylerin kendi kontrol mekanizmasinin diginda
kalan durumlar1 (6rnegin boy uzunlugu, viicut yapisi vb.) degistirme ¢abasinin
islevsiz oldugunu bilir ve kabul siireci devreye girer (Sandoz ve digerleri, 2013).
Beden imgesi esnekliginin diisiik olmasi sonucunda yasanan olumsuz durumlar beden
imgesi hosnutsuzlugundan (bireyin meme biiyiikliigiinden memnun olmamasi vb.),
beden imgesi bozukluguna kadar (bireyin sosyallestigini diisiinmeye basladig1 anda

meme boyutundan dolay1 siddetli kaygi yasamasi) ilerleyebilmektedir (Cash, 2004).

1.1.3. Beden Imgesi Esnekligi ile lgili Arastirmalar

1.1.3.1. Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Kaya, (2019) kabul ve kararlilik yaklasimiyla olusturulan grup psikoegitim
programinin lisans 6grencileri tizerindeki beden imgesi esnekligi diizeylerine olan
etkisini incelemistir. Arastirmada veri toplama araci1 olarak Beden Imgesi Esnekligi
Olgegi (BIEO)’nden yararlanilmistir. Arastirmanin drneklem grubunu Mugla Sitki
Kog¢man Universitesi’nde lisans egitimi alan 35 6grenci olusturmustur. On iki kisi
plasebo, on bir kisi deney ve on iki kisi kontrol grubunda yer almistir. Arastirma
sonuclarina gore plasebo, kontrol ve deney gruplarinin son test, 6n test ve izleme testi
sonuclart arasinda anlamli bir farka rastlanmistir. Deney grubundaki lisans
ogrencilerine gerceklestirilen psikoegitim programinin, lisans dgrencilerinin beden

imgesi esnekligini yiikseltmekte etkin oldugu goriilmiistiir.

1.1.3.2. Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Wendell ve digerleri, (2012) ¢alismalarinda yeme bozuklugu semptomlar ile yeme
bozuklugu ile ilgili bilisler arasindaki iliskide beden imgesi esnekliginin roliinii
incelemislerdir. Calismanin 6rneklem grubunu Georgia Universitesi’nde egitim goren
386 lisans dgrencisi olusturmustur. Calismanin veri toplama araglari olarak; Beden
Imgesi Esnekligi Olgegi, Yeme Bozuklugu Olgegi ve Mizes Aneroksik Bilisler Olcegi
kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in aracilik testi kullanilmistir. Elde edilen bulgulara
gore, beden kitle indeksi kontrolii saglandiginda, yeme bozuklugu semptomlar1 ve

yeme bozuklugu ile ilgili biligler arasindaki iliskide beden imgesi esnekligi kismi
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aracidir. Arastirma sonucunda, olumsuz beden imgesiyle ilgili kati bas etme
stratejileri ve kagingan davraniglar, yeme bozuklugu semptomlart ve yeme
bozukluguyla ilgili biligler arasindaki iligskide bir rol tistlenmektedir. Buna gore, yeme
bozuklugu patolojisinde beden imgesi esnekligini saglikli hale getirmek i¢in kabul ve

kendindelik temelli miidahaleler 6nem arz etmektedir.

Hill ve digerleri, (2013) gerceklestirdikleri ¢calismalarinda beden imgesi esnekligi ile
beden memnuniyetsizliginin yeme bozukluguyla arasindaki iligkiyi incelemislerdir.
Katilimcilara ¢ yolla ulasilmistir. Bunlar; Teksas Eyaleti’ndeki {iniversite
Ogrencilerine ¢evrim i¢i uygulanmasi, kartopu mail yontemi ile &l¢eklerin
gonderilmesi ve arastirmanin sosyal medya sitelerinde paylasilarak katilimcilara
ulagtirilmast seklindedir. Bu ydntemler sonucunda toplam 258 kadin katilimciya
ulagilarak aragtirma 6rneklemi olusturulmustur. Katilimcilarin yaslari 18-76 araliginda
degismektedir. Arastirmanin veri toplama araclari olarak; Yeme Tutumlar1 Olcegi,
Beden Imgesi Esnekligi Olcegi ve Beden Memnuniyeti Olcegi kullamlmustir.
Arastirma verileri hiyerarsik regresyon analizi ile analiz edilmigtir. Arastirma
sonuclarina gore, beden imgesi esnekligi ve beden memnuniyetsizliginin, yeme
bozuklugu davranislariyla arasindaki iliskide pozitif yonde anlamli bir iliski ortaya
cikmigtir. Beden kitle indeksi diistik oldugunda beden imgesi esnekliginin yiikseldigi
ve bu durumun yeme bozukluklar riskini azalttigi sonucuna varilmigstir. Arastirma
sonuclarina gore yeme bozuklugu i¢in koruyucu faktor, diisiik diizeyde beden kitle

indeksine sahip olup beden imgesi esnekliginin yiiksek diizeyde olmasidir.

Benzer sekilde Hill ve digerleri, (2015) kabul ve kararlilik temelli bireysel terapinin
beden imgesi esnekligi ve tikinircasina yeme bozuklugu arasindaki etkilerini
incelemek i¢in vaka arastirmasi yapmiglardir. Katilimcilarin yeme bozukluguyla ilgili
tanisal degerlendirmesi ikinci yazar tarafindan yapilmistir. Buna gore katilimeilar
DSM-IV’iin tikinircasina yeme bozuklugu kriterlerini karsilamaktadir. Ayrica her iki
kadin da obezite kriterlerini karsilamaktadir. Veri toplama arac1 olarak Beden Imgesi
Esnekligi Olcegi, Yeme Bozuklugu Olcegi, Mizes Aneroksik Bilisler Olcegi ve
Duygusal Yemek Yeme Olgegi kullanilmistir. Arastirma siirecinde katilimeilara 10
hafta boyunca her hafta elli dakikalik birer terapi seanst uygulanmistir. Bu seanslar

KKT temelli ylirtitilmiistiir. Bulgulara gore, seanslar sonrasinda her iki katilimcinin
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da tikinircasma yeme diizeylerinde diisiis, BIE diizeylerinde ise artis oldugu

gozlenmistir. Sonug olarak, KK T'nin BIE iizerinde etkili oldugu sonucuna varilmistir.

Manaf ve digerleri, (2016) arastirmalarinda beden imgesi esnekligi, depresyon ve
yeme bozukluklar1 arasindaki iligskiyi incelerken depresyonun, beden imgesi esnekligi
ve yeme bozuklugu arasinda aracilik rolii olup olmadig1 arastirmiglardir. Aragtirma
orneklemini Malezya'da 6zel bir tiniversitede lisans egitimi géren 206 kadin 6grenci
olusturmustur. Orneklem grubunun yas aralig1 18-24 arasinda dagilim gostermektedir.
Arastirmanin veri toplama araclar1 olarak; Yeme Tutumlar1 Olcegi, Beden Imgesi
Esnekligi Olcegi ve Hasta Sagligi Olcegi(depresyonu lgmek igin) kullanilmustir.
Verilerin analizi i¢in regresyon analizinden ve korelasyon testinden yararlanilmistir.
Arastirma sonuclarina gore, depresyon ve yeme bozuklugu arasinda pozitif yonde,
depresyon ve beden imgesi esnekligi arasinda negatif yonde, beden imgesi esnekligi
ve yeme bozuklugu arasinda da negatif yonde bir iligki vardir. Bu sonuglara ek olarak
depresyonun beden imgesi esnekligi ve yeme bozuklugu arasinda kismi araci etkide

oldugu goriilmuistiir.

Shah, (2017) yiiksek lisans tezinde beden imgesi esnekligi, beden imgesi bas etme
stratejileri ve beden memnuniyeti arasindaki iliskiyi arastirmistir. Arastirmanin
orneklem grubunu internet tizerinden ulasilan 267 kadin olusturmustur. Veri toplama
arac1 olarak Beden Imgesi Sorunlar1 Olcegi, Beden Imgesi Esneklik Olcegi ve Cok
Boyutlu Beden Imgesi Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in aracilik testinden
yararlanilmigtir. Aragtirma sonuglarina gére beden imgesi esnekligi, bedenle ilgili
negatif bas etme stratejileri ve beden memnuniyetsizligi arasindaki iliskide araci

roldedir.

1.2.Bilin¢li Farkindahk Temelli Oz Bakim

1.2.1. Biling¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik, bireyin odagini yasamakta oldugu ana ¢ekerek yargilamadan ve
kabullenici bir tutum sergilemesidir (Kabat-Zinn, 1997). Bu kavram, Dogu

meditasyonu ve Budizm felsefesinden etkilenerek ortaya ¢ikmistir (Baer, 2003).
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Bilingli farkindalik kelimesinin tarihi 2500 y1l 6ncesine, Pali diline ait ‘sati’ kelimesine
dayanmaktadir. Sati kelimesi farkindalik, dikkat ve animsama anlami tasimaktadir
(Germer, 2009). 1921 yilinda gevrilen sati kelimesi Ingilizce dilinde ‘mindfulness’
olarak adlandirilmistir (Ogel, 2012). Tiirkce literatiiriine ise bilingli farkindalik
(Ozyesil ve digerleri, 2011), bilgece farkindalik (Hisli ve digerleri, 2015) ve
farkindalik (Ogel, 2012) olarak ¢esitli adlarla gecmistir. Mindfulness kelimesi ise
mind (zihin) ve full (dolu) kelimelerinin birlesmesiyle gelistirilmis zihin dolulugunu
belirtirken ‘I’ harfinin diismesi ile suandaki zamanda biling¢li ve farkinda olmay: ifade

etmektedir.

Bilingli farkindalik, Bati ruh saghig: literatiiriinde baglamsalcilik paradigmasi ile
aciklanirken hareket ve donilistimiin hayatin temel kosulu oldugu, gergekligin
yaratildig1 ve baglam sayesinde anlam kazandig1 varsayimlar ile ifade edilmektedir.
Budizm felsefesi kisinin 6znel dogrularinin yaniltici olabilecegini, deneyimledigimiz
olaylar1 farkinda olmadan ge¢mis deneyimlerimizin etkisinde kalarak yorumladigimiz

ve bunun da sebepsiz bir kedere neden oldugunu ifade etmektelerdir (Germer, 2005).

Simdiki an ile temasini kaybedip yasamlarini siirdiirmeye ¢alisan bireyler, zihinlerinde
baska bir yerde olmaya odaklanarak suanda gergeklesen zorlayict duygu ve
durumlardan kagmmma davranisi gosterirler (Hayes ve digerleri, 2013). Bilingli
farkindalik, elestiriden uzak, kabul edici bir sekilde dikkatin simdiki zamanda yasanan
durumlara yo6neltilmesidir (Kabat-Zinn, 1997). Brown ve Ryan (2003), dikkat ve
farkindalig1 bilinglilik altinda agiklamaktadirlar. Dikkat ve farkindaligin i¢ ice bir yap1
olusturdugunu, dikkatin yasanilan durumlara farkindalik perspektifinden bakarak,

belirli bir stire odaklandigini belirtmistir (Germer, 2005).

Bilingli farkindalik kavraminin farkli tanimlarindaki ortak anlatimlari; kisinin
dikkatini su andaki yasantisina agik, elestirel bir tutum sergilemeden, kabul edici,
sefkatli, nazik ve merakli bir sekilde yoneltmesidir (Baer, 2015). Bilingli farkindalik
tanimlar1 temelde ti¢ 6zellik tizerinde toplanmislardir; bunlar tutum, niyet ve dikkattir.
Dikkat simdiki ana yogunlasip fark etmeyi, niyet ise dikkatli planli sekilde
yonlendirmeyi ve tutum da dikkatli yonlendirirken bireyde sahip olunmasi gereken

sefkat, kabul ve merak gibi 6zellikleri kapsamaktadir (Shapiro ve digerleri, 2006).
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Bilingli bir farkindalikla deneyimledigimiz eylemlerimizde biitiin bu 6zellikler

sistemli bir sekilde gerceklesmektedir.

Psikoterapi alan yaziminda bilingli farkindalik kavrami ‘akista meydana gelen dis ve
i¢ uyaranlar1 gergeklestikleri anda elestirel bir tutum sergilemeden yargisiz izlemek’
seklinde tanimlanmaktadir (Baer, 2003). Deneyimleri elestirel bir tutum sergilemeden
kabul etmek, durumlart var oldugu sekilde gormeye yardimci olurken bilingli
farkindalig1 da beslemektedir. Elestirel tutumdan uzak durmanin bir baglantisi olan ve
biling¢li farkindalig1 diger dikkat diizenleme kavramlarindan farklilastiran temel 6zellik
kabuldiir. Kabul, bireyin yasadigi deneyimleri o anda biitiin gercekligiyle
onaylamasidir. Kabul, olumlu veya olumsuz deneyimleri degistirme arzusu
barindirmaz. Kabat-Zinn, (2009) bilingli farkindaliga ait yedi temel bileseni su sekilde

ifade etmistir:

1. Yargilayici olmamak: Bilingli farkindalik siireci yasantilara yargisiz bir tutumla eglik
etmeyi kapsamaktadir. Bu nedenle bireyin yasantilarina nasil tepkiler verdigini ve
onlar1 nasil yargiladigim fark etmesi beklenmektedir. Insanlar deneyimledikleri her
seyi ‘iyi-notr-kotii’ olarak siniflandirmaktadir. Zihin, kendisini olumlu hissettiren
durumlar1 ‘iyi’, olumsuz hissettiren durumlar1 ‘koéti® ve herhangi bir duygu
yaratmayan durumlari ‘nétr’ olarak siniflandirmaktadir. Bu siniflandirma siireci zihni
devamli mesgul etmekte, kaygiyr arttirmakta ve farkinda olma durumunu olumsuz
etkilemektedir. Aligkanlik olan bu smiflandirmanin  fark edilmesi zihni

ozglrlestirmektedir.

2.Sabir: Bireyin deneyimledigi durumlar1 sabirli ve sakin bir sekilde algilamasi
simdiki anda kalmasimi kolaylastirmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalarinda,
bedene ve zihne kars1 sabirli olma 6nemli rol oynamaktadir. Insan olumlu ve olumsuz
her duyguyu yasamaktadir, bu siireci aceleye getirerek istenmedik duygularin
degistirilmesini saglamak psikolojik saglikliligi olumsuz yonde etkilemektedir. Bu

sebeple birey sabirla olumlu ve olumsuz duygularina yer agmalidir.

3.Baslangi¢ ruhu: Kisinin 6nceki deneyimlerinin, su andaki ve gelecekteki duygu,
disiince ve davraniglarini etkilememesi i¢in deneyimledigi her eylemi sanki ilk defa
goriiyor ve yastyormus gibi baslangi¢ ruhuyla yapmasidir. Ornegin bir dostunuzu, bir

kopegi, denizi, ay1 sanki ilk defa o anda fark etmiscesine, eski deneyimlerinizden
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yararlanmadan gérmeye calisin. Boylece birey eski 6grendiklerine hapsolmayacaktir.
Yasanilan hi¢bir anin bir digeriyle benzer olmadiginin farkinda olarak ge¢mis
deneyimlerinin beklenti olusturmasina izin vermeyerek yeni deneyimlere agik

olmaktir.

4.Sefkat: Bireyin kendisine ve hislerine inanmasi meditasyon ¢alismalarinin ana
konularindan biridir. Bu davranig bi¢imi, bireyin diger insanlar1 kopyalamasina izin
vermeden kendi hislerine inanarak kendi gergekligini bulmasina hizmet etmektedir.
Birey diger insanlarin sadece birer yol gosterici oldugunu anlamali, kendi olma
sorumlulugunu tistlenmelidir. Kendine inanan birey diger bireylere de giivenebilir ve

iclerindeki iyilik halini daha kolay goérebilir.

5.8imdiki anda yasama: Bilingli farkindalik aktivitelerinin birincil amaci bireyin
kendisi olarak simdiki anda yasananlari goézlemlemesidir. Sonuca odaklanarak
yasamak bireyin siire¢ i¢erisinde deneyimledigi durumlara odaklanamamasina neden
olmaktadir. Bilingli farkindalik aktivitelerindeki vaat edilen sonuca ulasmak icin her

seyi var oldugu formunda algilayip, kabul etmek gerekmektedir.

6. Kabul: Bilingli farkindalik olumsuz duygu ve diislinceleri degistirmeden ve
ka¢inmadan kabul etmeyi amaglamaktadir. Kabullenme, kiginin olumlu ve olumsuz
durumlara agik olmasina, kazanmayi ve kaybetmeyi sahiplenmesine, istenmeyen
durumlar sonrasinda kendine ve digerlerine sefkat gdstermesine izin vermektedir.
Kabul etme eylemi bilingli farkindaligin merkezinde yer almaktadir. Kabullenme
eylemini uygulanabilir kilan etken ise bireyin yasantilarini yargilamamast ve

elestirmemesidir.

7. Akisina birakmak: Dikkati igsel siire¢lere yonlendirdigimizde zihnin saklamak
istedigi belli bash duygu, diistince ve durumlarin varlig1 fark edilmektedir. Pozitif
yonde etki eden duygu ve durumlar yticeltilirken, negatif yonde etki eden duygu ve
durumlardan ka¢inma davranisi gozlenmektedir. Bilingli farkindalik aktivitelerinde
geemis ve gelecekle alakali yogun hissedilen duygular serbest birakilarak izlenir. Eger
bu serbest birakma hali miimkiin olmuyorsa dikkati bu diistincelere odaklamanin nasil

bir duygu yarattig1 anlagilmaya caligilmalidir.
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1.2.2. Oz Bakim

Oz bakim kavramu ilk olarak Orem (1959) tarafindan tanimlanmis olup gelistirilerek
1959 yilinda literatiire girmistir. Oz bakim, bireyin yasamini, saghigini ve iyi olus
halini korumak ve siirdiirmek i¢in baslattigi ve devam ettirdigi uygulamalardir (Gir,
2019). Oz bakim, kisinin giinliik aktivitelerinde kullanmaya ihtiyaci olacag: fiziksel
becerilerdir. En temel ihtiyaglarla var olup kisisel haklara saygi, empati kurmak vb.

tist seviyedeki gereksinimleri de icerisine dahil etmektedir (Ozbey, 2005).
1.2.2.1. Oz Bakim Gereksinimleri

Orem, temel 6z bakim gereksinimini; gelisimsel, evrensel ve sagliktan sapmalarda 6z

bakim olmak iizere li¢ grupta ele almaktadir (Felipe ve digerleri, 2014).
1.2.2.1.1. Evrensel Oz Bakim Gereksinimleri:

Kisilerin viicut ve ruh varliklarinin sitirdiiriilmesinde ve yasam asamalarinda her
stirecinde zorunluluk olan gereksinimleri evrensel 6z bakim gereksinimi olarak
adlandirilmaktadir (Oztiirk ve Karatas, 2008). Kisilerin yasamlarini kapsayan evrensel
6z bakim gereksinimleri; temiz hava, sivi tiiketimi ve besin aliminin saglanmasi,
bosaltim ve digkilamanin saglikli sekilde ger¢eklesmesi, hareket etme ve dinlenme
iligkisini kurabilmek, sosyallesme ve yalniz kalma arasindaki iligskinin saglanmasi, iyi
olus durumunun siirdiiriilmesi, hayati risklerin 6nlenmesi, sinirlar ve istekler arasinda

uyum saglanmasidir (Nahgivan, 1993).
1.2.2.1.2. Gelisimsel Oz Bakim Gereksinimleri

Evrensel 6z bakim gereksinimleri kisinin 6z bakimin1 gergeklestirmesinde tek basina
yeterli degildir. Insanlar yasamlar1 boyunca evrensel 6z bakimina ek olarak gelisimsel
0z bakimi da kullanmak zorundadirlar (Altinparmak ve digerleri, 2011). Bireyin
gelisimini sekillendiren durumlarin saghiga zararli etkilerden korunmasi veya bu
zararlardan en hafif oranda etkilenmesi i¢in bakimini saglanmasi gereklidir. Bunlar;
egitim biliminden yoksunluk, sosyal iligkilere uyum saglama problemleri, kisiligin
olusumunda yetersizlikler, bag kurulan birinin kaybi, maddi kayip, kariyer kayb,

toplumsal statii ile ilgili sorunlar ve zorlayici yasam kosullaridir (Nah¢ivan, 1993).
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1.2.2.1.3. Saghktan Uzaklasmalarda Oz Bakim Gereksinimleri

Insanlarin hayatlarinda deneyimledikleri kazalar, hastaliklar veya rahatsizlik yaratan
durumlarda baska baska 6z bakim ihtiyaclari hissedilmektedir (Oztiirk ve digerleri,
2008). Orem (2001) bu siireci, kisinin siiregen hayatinin disinda kalan durumlarla
karsilagsmasi sonucunda insanlarda meydana gelen fonksiyon ve yapinin farklilasmasi
olarak ele almistir. Bedensel durumundaki sakatliklar, hastaliklar, solunum zorlugu,
uzuv kaybi, giinliik hayattaki asir1 gerginlik ve iletisimsizlik gibi keskin degisimler

bireyin hayatinda bazi problemlere neden olabilmektedir (Nahcivan, 1993).

Orem’in (2001) bakis acisina gore 6z bakim davraniglari, kronik ve/veya fiziksel
hastalig1 olan kisilerde giinlilk yasam aktivitelerini ve gerekli egzersizleri yapma
davraniglarmi igermektedir. Benzer sekilde sizofreni, depresyon ve anksiyete gibi
psikolojik rahatsizliklar1 olan kisilerde de bu tiir 6z bakim davraniglar1 incelenmistir.
Bu baglamda 6z bakimin tip literatiirlinde siklikla kullanildigi, daha ¢ok fiziksel
aktiviteleri icerdigi ancak saglikli insanlarin davraniglarini 6ne ¢ikarmadigi ve yine
agirlikli olarak saglikli bireylerde 6z bakim davraniglarina odaklanan geleneksel 6z
bakim arastirmalarindan bahsetmedigi ortaya ¢ikmistir. Cook-Cottone ve Guyker,
(2018) ise yukarida bahsedilen davranislara ek olarak bilingli farkindalik, dikkatli
gevseme, dikkatli farkindalik kavramlarina odaklanarak 6z bakim kavramina bilingli
farkindaligi entegre ederek geleneksel 6z bakim kavramsallastirmasinin otesine

gecerek yeni bir kavram olusturmuslardir.

1.2.3. Bilincli Farkindalik Temelli Oz Bakim

Oz bakim, kisinin kendi bakimini saglamast, fiziksel, duygusal ve ahlaki ihtiyaglarmi
karsilamak i¢in bilingli bir farkindalikla eyleme ge¢mesidir. Bilingli farkindalik
temelli 6z bakim (mindful self-care), kisilerin fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal
bakim mekanizmalarint ¢ok yonlii sekilde ele almaktadir (Cook-Cottone ve Guyker,
2018). Bireylerin hem ig¢sel tecriibelerine (yani fiziksel, kognitif ve diisiinsel), hem de
digsal tecriibelerine (yani aile, toplumsal, etnik koken) dikkatli bir farkindalikla

yonelmesini igermektedir.
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Cook-Cottone ve Guyker, bilingli farkindalik temelli 6z bakimi su sekilde
tanimlamiglardir: (a) kisinin i¢ ihtiyaglarinin ve dis taleplerine karsi bilingli
farkindaliga sahip olmasi ve degerlendirmesi (b) kisinin refahina ve ihtiyaglarina
hizmet edecek sekilde belirli 6z bakim uygulamalarina kasitli olarak katilmay1 i¢eren
yinelenen bir siirectir. Daha spesifik olmak gerekirse, bu kavram fiziksel bakim,
dikkatli rahatlama, 6z-anlayis ve amag, destekleyici iliskiler, destekleyici yap1 ve
bilingli farkindalik kavramlarinin biitiiniinden olusmaktadir. Bilingli farkindalik
temelli 6z bakimin kokleri benligin fizyolojik, duygusal ve biligsel yonleri i¢eren igsel
deneyimleri ve aile, topluluk ve kiiltlirii igeren dis deneyimlerin biitiinlesmesidir

(Cook-Cottone, 2015b).

Baska bir acidan, Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim Olgegi’nin Maslow’un Temel
Ihtiyaclar Hiyerarsisi ile eslesmesi vurgulanmaktadir (Hotchkiss ve digerleri, 2019).
Asagida Sekil 1°de gosterildigi gibi, eslesme su sekildedir: fizyolojik ihtiyaclarla
fiziksel bakim ve dikkatli rahatlama, giivenlik ihtiyaglari ile destekleyici yapi, aidiyet
ihtiyaclar1 ile destekleyici iliskiler, saygi ihtiyaglari ile 6z-merhamet ve amag, biligsel
ihtiyaglarla dikkatli 6z farkindalik ve kendini gergeklestirme ile merhamet,

memnuniyettir.

Kendini Gergeldestirme
Merhamet. memnuniyet

¥ A A ¥
Biligsel lhtivaglar
Dikkatli O Farkindalik

— : — ——
Saygi Thtiyaci /—J-—\

Oz-Merhamet ve Amag

Refah
Destekgiler

| Tikenmiglik

Ait Olma Thtiyact L | Iyilik Hali
- Destekleyiei iligkiler 7
- = —
Giivenlik [htiyac —

Destekleyici Yap Ikineil
Travma Strest

Fizyolojik Ihtiyaglar
Dikkath Gevseme ve Fiziksel Bakim

Sekil 1. Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim ve Maslow’un Temel Ihtiyaclar Hiyerarsisi
Kaynak: Hotchkiss ve Cook-Cottone (2019).
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Cook-Cottone ve Guyker (2018) bilingli farkindalik temelli 6z bakimin dikkatli
gevseme boyutunu, insanlarin kendilerini sakinlestirmelerine ve rahatlamalarina
yardimc1 olan herhangi bir teknik olarak agiklamaktadirlar. Kendini yatistirma,
sakinlestirmenin saglikli ve sagliksiz yollar1 mevcuttur. Madde kullanimi, seks
bagimliligi, tikinircasina yeme ve sonrasinda kusma, kompulsif aligveris vb.
davraniglar kisinin kendi kendini yatistirmasina yardimei olsa da sagliksiz olmalar
nedeniyle aslinda kendi kendini yok etme baglaminda degerlendirilmektedir (Kissen
ve Kissen-Kohn, 2009). Bu nedenle, kendi kendini yatistirma veya dikkatli rahatlama
ile iliskili aktiviteler kitap okumak, yazi yazmak, ¢izim yapmak, enstriiman ¢almak,
sarki soylemek, miizik dinlemek, film izlemek, hos kokulari koklamak, doga vb.
goriintiileri gormek seklinde olabilir (Cook-Cottone ve Guyker, 2018). Ornegin, nefes
egzersizleri ve rehberli imgeleme psikoterapilerde kullanilir ve gevseme teknikleri

olarak 6nerilmektedir (Norelli ve digerleri, 2021).

Giintimiizde bilin¢li 6z bakim bilesenleri ve beden imgesi esnekligi arasindaki iligkiye
odaklanan aragtirma sayisi grafiklerinde artan bir egilim gozlenmektedir. Sasirtict
olmayan bir sekilde, bir¢ogu 6z bakima yonelik farkindalik temelli yaklasimlar ile
cesitli saglik 6nlemleri arasinda 6nemli bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
anlamda Cook-Cottone, (2015) ruhsal bozukluklarin ¢esitli semptomlarinin korunmast
ve onlenmesinde dikkatli 6z bakimin roliiniin altin1 ¢izmistir. Beden imgesi esnekligi
eksik oldugunda; tiikkenmislik, ¢atisma, kendine zarar verme, beden imajindabozulma
veya beden memnuniyetsizligi, madde kullanim sorunlar1 ve yeme bozukluklari ortaya
cikabilmektedir. Yapilan arastirmalar sonucunda dogum sonrasi veya erken annelik
doneminde gebe olan kadinlarda depresif belirtiler ile bilingli farkindalik temelli 6z
bakim arasinda negatif; depresif belirtiler ile olumsuz beden imaj1 arasinda pozitif
iligki bulunmustur (Webb ve digerleri, 2019). Spesifik olarak olumsuz beden imaji,
ABD’deki bu annelerde depresif belirtiler ile dikkatli 6z bakim arasindaki iliskiye

aracilik etmistir.
1.2.4. Bilincli Farkindalik Temelli Oz Bakim ile Ilgili Arastirmalar
1.2.4.1. Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Varan, (2022) ¢alismasinda bilingli 6z bakim, psikolojik saglamlik, psikolojik iyiolus
ve COVID-19 kaygisini ele almistir. Calismaya Tiirkiye’de yasayan 217 yetiskin birey
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katilmistir. Arastirma sonuglarina gore bilingli 6z bakim psikolojik saglamlik ve
psikolojik iyi olusu yordamistir. Cinsiyet ve yas etkisi kontrol edilirken bilingli 6z
bakim ve psikolojik iyi olus hali arasindaki iligkide psikolojik saglamligin arac1 rolii
olsa da ters aracilik analizi de anlamli ¢iktigindan psikolojik saglamligin belirtilen
iliskide araci rolii oldugu varsayimi tam olarak dogrulanmamistir. COVID-19
kaygisinin bilingli 6z bakim ve psikolojik saglamlik ile bilin¢li 6z bakim ve psikolojik
iyi olus iliskisinde moderator rolti bulunmamistir. COVID-19 kaygisinin psikolojik
saglamlik ve psikolojik iyi olus baglantisindaki moderat6r rolii sadece COVID-19

kaygisi orta ve yiiksek diizeyde olan insanlarda ortaya ¢ikmustir.
1.2.4.2. Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Bellone ve digerleri, (2021) Otizm Spektrum Bozuklugu olan bir ¢ocuga sahip
ebeveynler icin “Bakim Verenler icin BFTO” adli bir program tasarlanmis ve
uygulanmistir. Sonuglar, ebeveynlik rollerinde artan yeterlilik duygulari ve farkindalik
becerileri gosterdikleri i¢in bu ebeveynler arasinda algilanan stres ve depresyon

diizeylerinde bir azalma oldugunu ortaya koymustur.

Mehrizi ve digerleri, (2020) Tahran’da evlilik ¢atismasi olan ve olmayan insanlarla bir
calisma yliriitmiuslerdir. Bu ¢alisma evli ve catigmali bireylerde bilin¢li 6z bakim ve
iligkiyi siirdiirme stratejilerinin diisiik oldugunu, kagingan ve endiseli baglanma
stillerinin ise daha yiiksek puanlara sahip oldugunu gostermistir. Ayrica esler arasinda
coziilemeyen sorunlarin bireylerin 6z bakim ve iligki slirdiirme stratejileri {izerinde
olumsuz bir rolii oldugu ve bu sorunlarin ¢iftler arasindaki g¢ekingen ve kaygili

baglanma stilleri ile iliskili oldugunu ileri stirmiislerdir.

Cleofas (2021) calismasinda, 6z bakim uygulamalarinin COVID-19 pandemisinin
zorlu kosullarinda bile uzaktan 6grenme ve ¢evrimi¢i 6grenci katilimi ile olumlu bir
sekilde iligkili oldugunu bulmustur. Ancak tiniversite 6grencileri arasinda yasl, kadin
ve diistik sosyoekonomik diizeye sahip olan bireylerin 6z bakim uygulamalarinda
azalma gorllmiistiir. Ayrica kendi kendine bakim uygulamasinin Oniindeki
karantinayla ilgili engeller daha diisiik sosyal etkilesim, a¢ik hava etkinliklerinde
azalma ve kisisel bakimla ilgili hizmetlerin kapatilmasi; ¢evrimici sinifla ilgili engeller

ise zaman alic1 akademik is yiikii ve ¢evrimigi sinif ile ilgili zaman tiikketimidir.
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1.3. Oz Sefkat

Oz sefkat literatiire Kristin Neff’in (2003) kazandirmis oldugu, temellerinin yiiz yillar
oncesinde Dogu kiiltliriinde atildigi, Bati’nin ise alan yazilarinda son yillarda yer
vermeye basladigi bir kavramdir. Budizm felsefesinde ‘karuna’ olarak ifade edilen
Latince ‘com’ (ile) ve ‘pati’ (ac1 ¢cekmek) kelimelerinden olusan ve “act hissetmek™
anlamma gelen ‘sefkat’(compassion) kavrami; bireyin karsisindaki kisinin aci
cektigini hissetmesi ve bu istirabi azaltmak istemesi seklinde ifade edilmektedir
(Germer, 2009). Oz sefkat kavrami Tiirkce’ye cesitli arastirmacilar tarafindan 6z
duyarlilik (Akin ve digerleri, 2007) ve 6z anlayis (Deniz ve digerleri, 2008) olarak

cevrilmistir.

Batu literatiiriinde yalnizca digerlerine yonlendirilen bir kavram olarak ele alinan sefkat
kavrami, Budist felsefesinde yalnizca digerlerine degil ayn1 zamanda kisinin kendisine
de sefkat hissetmesi olarak kavramsallastirilmistir. Oz sefkat kavrami, bireyin
hissettigi acilarin farkinda olup acisindan kag¢inmadan ve onu kendisinden
ayristirmadan kabul etmesi ve kendine nazik davranmasi seklinde tanimlanmaktadir.
Kisinin sahsi yetersizliklerine, eksikliklerine ve basarisizliklarina ragmen elestirel bir
tutum takinmadan eylemlerini insanligin bir pargasi olarak adlandirmasidir (Neff,
2003a). Kendine acima ile 6z sefkat kavrami farklilik géstermektedir (Goldstein ve
Kornfield, 1987). Kendine aciyan kisiler karsilastiklar1 sorunlarin sadece kendi
baslarina geldigini diisiinerek ve kendilerini ¢evrelerindeki insanlardan soyutlayarak
duygularimi dramatize etme davranisi gosterebilmektedirler. Oz sefkat diizeyi yiiksek
olan kisiler ise deneyimlerinin herkes tarafindan yasanabileceginin farkinda olarak

durumlar1 nesnel bir bakis agisiyla degerlendirmektedirler (Neft, 2004).

Oz sefkat ile beraber degerlendirilen bir baska kavram ise rahatina diiskiinliik (self-
indulgence) kavramidir. Kisiler rahatlarina diigskiin sekilde tanimlanmaktan
¢ekindikleri igin kendilerine sefkat gostermeyi istemeyebilirler. Oz sefkat diizeyi
yiksek olan Kkisiler, olumsuz deneyimleri karsisinda kendilerini kati sekilde
elestirmeyip gelismesi ve degismesi gereken noktalarin farkindadirlar (Neff, 2003a).
Oz sefkat kavram kisinin kendini simartmasi ve sinirsizca isteklerini gereklestirmesi
seklinde degerlendirilmemelidir (Neff, 2013b). Cok fazla yemek yemek veya

bagimlilik gelistirici madde kullanmak gibi bireysel hazlar i¢in yogun olarak yapilan
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eylemler kisinin iyi olus halini olumsuz etkilerken sagliga olumlu etkisi olan egzersiz
ve saglikli beslenmek gibi eylemler kisilerin iyi olus halini daha fazla
desteklemektedir. Bu ornekler incelendiginde rahatina diiskiin olmanin tersine 6z
sefkat, Oziinde bulunan iyi olus hali sebebiyle kiside pozitif yonde bir degisim
gergeklestirebilmektedir (Neff ve digerleri, 2007).

Oz sefkat kavramimin kiside pasiflik yarattig1 da varsayilan yanlislardan birisidir. Oz
sefkat diizeyi fazla olan bireyler karsilastiklar1 pozitif ve negatit olaylar1 saglikli bir
sekilde degerlendirebilirler. Kisi sagliksiz bir sekilde aci ¢cekmek istemiyor ve kendine
nazik olmak istiyorsa, kendini mutlu edecek yeni beceriler kazanmasi gerekmektedir.
Oz sefkat, kisinin giiclendirmesi gereken yonlerini kabul etmesi igin gerekli olan
gliven ortamin1 saglamasindan dolayr istenilen olumlu yondeki degisime katki

saglamaktadir (Neff ve Dahm, 2015).

Neff (2003b) 6z sefkat kavramini iic temel boyutta ele almaktadir. Bunlar;
paylasimlarin bilincinde olma (izolasyonun aksine), 6z-nezaket (6z-yargilamanin
aksine) ve bilgece farkindaliktir (asir1 6zdeslesme aksine). Bu ti¢ farkli boyut,
birbirleri ile etkilesim halinde olup bireyin zayif yonleri karsisinda kendisine sefkat
gosterebilmesini saglamaktadir. Oz sefkati yaratan bu 3 temel durum birbirleriyle
etkilesim halinde olduklar1 gibi bununla birlikte 6z sefkatin olusumunda da etkili bir

bi¢imde rol almaktadirlar (Neff, 2003a).

Oz nezaket boyutu, bireyin 1stirap verici bir durumu deneyimlediginde kendisine
nazik davranmasidir. Istirap verici yasantidan sonra bireyin kendisine sabirla birlikte
cesaret gosterebilmesidir (Neff, 2003a). Olumsuz yasantilardan sonra Kkisi
cevresindeki  insanlara kendisine oldugundan daha sabirlh  ve nazik
davranabilmektedir. Oz sevecenlik boyutu ise kisinin deneyimledigi olumsuz
durumlardan sonra kendine sefkat vererek siireci kabul etmesidir. Boylece birey,
deneyimledigi negatif durumun kendisine istirap olmasi yerine yasadigi siireci

tyilestirmeye c¢abalar (Williamson, 2019).

Paylagimlarin bilincinde olma boyutu, kisinin yasadig1 act verici durum sonucunda
kendi siirecini diger insanlarinkinden farklilastirmadan yasantisini insan olmanin bir

pargasi olarak adlandirmasidir (Neff, 2003a). Aci verici durumlar kiside i¢e cekilme
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davranisina neden olabilmektedir. Oz sefkati yiiksek bireyler deneyimledikleri

olumsuz durumlari, insanligin bir pargasi olarak gérmektedirler (Neft, 2008).

Bilgece farkindalik boyutu, bireyin deneyimledigi zorluklar ile kati bir bigimde
Ozdeslesmek yerine yasadigi siireci dengeli bir bilingli farkindalikla yasamasidir
(Deniz ve digerleri, 2008). Bireyin kendi duygu ve diisiincelerini elestirel bir tutum
takinmadan inceledigi zihinsel bir siirectir. Oz sefkat, kisinin acilariyla hangi diizeyde
Ozdeslestigiyle ilgilidir. Yogun diizeyde bir 06zdeslesmede, kisiler duygusal
disavurumlarina o kadar odaklanirlar ki diger alanlara (farkli zihinsel yorumlama veya
alternatif duygusal davranislara) yonelemezler. Bireyin negatif duygu halindeyken
benligini kat1 bir bi¢imde yorumlamasina asiri-6zdeslesme denmektedir. Asiri-
0zdeslesme durumu bireyin saklanma ihtiyacinin yogunlagmasina sebep olmaktadir.
Bireyin deneyimledigi ac1, benlik duygusu kuvvetlendikg¢e ve tiim insanlarin olumsuz

yasantilar yasadigina dair farkindaligi arttik¢a azalmaktadir (Biiyiikokstiz, 2021).
1.3.1. Oz Sefkatle Tlgili Arastirmalar
1.3.1.1. Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Aktas ve Sahin, (2018) 183 tiiniversite mezunu ve 49 iiniversite dgrencisi ile
gergeklestirmis olduklar1 arastirmada narsistik kisilik 6zelligine sahip kisilerin
narsistik diizeyleri arttik¢a 6z sefkatleri ve duygu diizenlerinde bir farklilagsmanin olup
olmayacagini arastirmiglardir. Caligma sonunda elde edilen bilgiler, duygu diizenleme
guicliigii azalirken 6z sefkat diizeyinin arttigin1 ve narsistik diizeyinin azaldigini

gostermektedir.

Yelpaze, (2020) 140 tiniversite dgrencisi ile gergeklestirdigi ¢calismasinda psikolojik
saglamliklar1 ile bilissel esneklik diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik
rolinti arastirmiglardir. Calismanin bulgularina bakildiginda biligsel esnekligin
psikolojik saglamligin anlamli diizeyde bir yordayicisi oldugu goriiliirken; ayrica bu
yapida 6z sefkatin tam araci rol tasidigi sonucuna da varilmistir. Calisma sonucunda
tiniversite Ogrencilerinin biligsel olarak esnek olmalarinin, 6z sefkat seviyelerini
yiikselterek kendilerine karsi sefkatli olmalarini sagladigi ve deneyimledikleri aci

verici durumlara karsi psikolojik saglamliklarini kuvvetlendirdigi ifade edilmistir.
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Kiictik, (2020) 346 ergin iizerinde ger¢eklestirdigi arastirmasinda psikolojik iyi olus,
0z sefkat ve baglanma stillerini incelemistir. Calisma sonuglarina gore yetiskin
kisilerde 6z sefkat kapasitesi arttik¢a psikolojik iyi olus kapasitesi ve saplantili
baglanma stilleri de artmaktadir. Calisma bulgularina gére cocukluk caglarinda
demokratik ebeveyn tutumu sergileyen bakim veren kisilerle yasamak 6z sefkat
diizeyini ylkseltirken bakim veren kisilerin tutarsiz ve suglayici davraniglara sahip
olmasi ise 6z setkat diizeyini azaltmaktadir. Cocukluk ¢aginda fiziksel ya da duygusal

siddete maruz kalan kisilerin de 6z sefkat diizeylerinin diisiik oldugu ortaya ¢ikmustir.

Meri¢ Geng, (2020) 354 tniversite Ogrencisiyle yapmis oldugu arastirmasinda
ogrencilerin psikolojik destek aramaya yonelik tutumlan ile 6z sefkat ve biligsel
esneklik seviyeleri arasindaki iliskiyi arastirmigtir. Calisma bulgularina gore
psikolojik esnekligin ve 6z sefkat diizeylerinin, tiniversite dgrencilerinin psikolojik
destek aramaya iliskin davraniglariyla ilgili anlamli bir degisiklik olusturmadigi

sonucuna vartlmistir.

1.3.1.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Marshall ve digerleri, (2015) diisiik benlik saygisinin olumsuz ruh hali gibi istenmedik
sonuclar1 yaratip yaratmadigimi arastirmislardir. Oz sefkat, olumsuz ruh durumu ile
dusiik benlik saygisi arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 9.
sinifa giden 2448 kisilik Avustralyali gencler olusturmustur. Ergen grubu iizerinde
gerceklesen bu boylamsal arastirmada, gelecek bir yildaki ruh saghig: degisikligini
tahmin edebilmek i¢in benlik saygisinin 6z sefkat tizerindeki etkileri incelenmistir. Oz
sefkati yliksek olan bireylerde, diisiik benlik saygisinin bir yil sonraki ruh hali i¢in
hafif bir etkisi goriiliirken; 6z sefkat diizeyi diisiik bireylerde diisiik benlik saygisinin

ruh haline yogun etkisi oldugu saptanmustir.

Chishima ve digerleri, (2018) kisa siireli bir boylamsal ¢alismayla 6z sefkatin stresle
basa ¢ikma stratejileri tizerindeki etkisini incelemislerdir. Birinci agsamada Japonca 6z
sefkat envanterinin tamamlanmasinin ardindan bir ay sonraki ikinci asamada 217
kisilik tniversite dgrencisinden gectikleri ayda deneyimledikleri stresli bir durumu
hatirlamalar1 istenmis ve basa c¢ikma stratejileri ile bilissel degerlendirmeleri
Ogrenilmistir. Arastirma sonucuna gore, birinci asamadaki 6z sefkat diizeyinin ikinci

asamadaki kaginma davranigina yonelik basa ¢ikma stratejileri ile olumsuz yonlii
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iligkili oldugu gorilmiistiir. Buna ek olarak 6z sefkat diizeyi yiiksek Kkisiler,
deneyimledikleri olumsuz olaylar1 yasamin bir parcasi olarak kabul ederek ve saglikli
bir bakis acist ile stresli olaylarda daha az tehdit altinda hissederek durumu kontrol

altinda tutabildiklerini diisiinecekleri sonucuna ulasilmistir.

1.4. Duygu Diizenleme
1.4.1. Duygular

Dolan, (2002) duygular1 ‘insan iliskilerindeki ilkel para birimi’ olarak ifade etmistir.
Duygular, sosyal yasamin kompleks yapisinda dogustan sahip oldugumuz toplum ve
cevrenin diger liyeleriyle olan baglantimiz1 anlama, tanimlama ve diizenlemede 6ncii
bir rol oynamaktadirlar. Duygular, bir¢ok farkli disiplin tarafindan kullanilan bir olgu

olmasina ragmen o6zellikle ruh saglig1 alaninda 6nemli bir yer tutmaktadir.

Izard (2009), duygularin eylemlerle somutlastirilmaya ihtiya¢ duymaksizin bilingte
var oldugunu fakat duygular tecrilbbe etmenin biling yoluyla kazanilamayacagini
savunur. Pozitif veya negatif duygularin fark edilmesinde etkili olan bazi siire¢ler
vardir. Bu siirecler, igsel siirecler veya digsal durumlarla ilgili olabilmektedir.
Duygunun tecriibe edilmesi ise digsal ve igsel siireglerin birbirlerini etkilemesi ile
iliskilidir. I¢sel durumlarin kisiye 6zel olmasi sebebiyle, dissal uyaranlarin fiziksel bir
eyleme dokiilmese bile kisinin igsel siireclerinde meydana getirdigi fizyolojik,

davranigsal ve bilissel etkileriyle ifade bulmaktadir.

Gross (2001) duygulari; biligsel tercihler, karar verme asamalari, kisiler arasi iligkiler
vb. durumlari farkli diizeylerde etkileyen davranissal, fizyolojik ve psikolojik tepkiler
seklinde tanimlamaktadir. Duygularimizin degisen hayat kosullariyla bazen uyumlu
calisirken bazen de bizi yaniltacak kararlar aldirabilecegini vurgulamaktadir.
Duygularin, bireylerin ¢evrelerinde gelisen olaylara yonelik verdikleri tepkilerini
ayarlamasi nedeniyle yanit mekanizmasi ile uyumlu halde ¢alistigi distiniilmektedir.
Bu sebeple, kisinin ne tiir duygular hissettigi ve bu duygular1 diizenleyip uyumlanma

stireci duygu diizenleme kavramiyla agiklanmaktadir (Gross ve Munoz, 1995).

32



1.4.2. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme; bireyin onda sarsici etkiler birakan deneyimleri vasitasiyla olugsan
duygusal etkilerle basa cikabilmesi, igsel olarak zorlayici bu deneyim ve etkileri
karsisinda iglevselligini bozacak davraniglar gostermeden i¢sel yogunlugunu saglikli
seviyeye getirebilmesidir (Briere ve Scott, 2016). Bagka bir deyisle duygu diizenleme;
duygusal tepkilerin gozlenmesi, amaclar c¢ercevesinde degerlendirilmesi ve

degistirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1994).

Duygu diizenleme stiregleri ilk yapilan ¢alismalarda daha kontrollii ve bilince ait gibi
goriinse de daha sonraki ¢aligmalar duygu diizenlemenin kontrolsiiz ve biling dis1 da
gerceklesebilecegini kanitlamistir. Duygu diizenleme siireci, biling ve biling dist
alanlarinda yasanirken sadece olumsuz hislerin diizenlenmesiyle bagli kalmayip
olumlu hislerin de diizenlenmesiyle baglantilidir. Duygu diizenlemesi ve duygularin
kontrol altinda tutulmasi kavramlar: sik sik ayni anlamda degerlendirilse de gergekte
hayli ayr1 anlamlar1 mevcuttur. Duygularin kontrol edilmesi kavraminda asil
mevzubahis baskilanma iken duygu diizenleme kavraminda duygunun tecriibe
edilmesi ve islenme siiregleri 6n plana ¢ikmaktadir. Diger bir ifadeyle duygularin
kontrol edilmesi, duygu diizenleme gii¢liigiinii animsatacak bir semptom olarak da

degerlendirilebilir (Aktas, 2017).

Gross (1988), duygu diizenlemeyi meydana getiren bes adet basamak oldugunu
belirtmistir. Bu bes asama sirasiyla; konum/ortam tercihi, konumu/ortami degistirme,
dikkatin yon degistirmesi/vayilmasi, biligsel degisim ve tepki degistirmesidir.
Konum/ortam tercihi, bireyin bulundugu ortama goére yasayacagi duygularin
farkindaligina erigsmis olmasidir. Boylece kendisine duygusal agidan baski olusturacak
bas etmesi zor ortamlar karsisinda kendisini korumasit kolaylasacaktir.
Konumu/ortam degistirmede ise bireyin kendi istegiyle bulunmayi tercih etmedigi bir
konumda deneyimledigi duygunun baskisini hafifletmek i¢in bazi onlemler alinir.
Ornegin, birey yogun olarak kaygi hissedecegi alanlarda, giiven duydugu bir kisinin
de yaninda olmasini isteyerek ortamini degistirmeye c¢alisabilir. Dikkatin yon
degistirmesi/yayilmasi bireyin yogun bir sekilde duygularini hissetmeye basladigi
zamanlarda odagini farkli bir alana ¢evirebilmesidir. Biligsel degisim asamasinda ise

bireyin tecriibe ettigi duygulara yiiklenen anlamlarin fark edilmesi ve  degistirilmesi

33



s6z konusudur. Son asama olan tepki degistirme asamasinda ise bireyin diizenli
araliklarla gosterdigi veya gostermeyemeyilli oldugu olumsuz tepkilerini degistirerek

duygularin diizenlenmesine katki saglanir.

Gross’un 1998 yilinda gerceklestirdigi calismasinda duygu diizenleme kavramiyla
ilgili daha ¢ok siire¢ asamasina yogunlastigi géze carpmaktadir. Duygu diizenleme
alanindaki bagka bir arastirmact Thompsom (1994) ise duygu diizenlemenin i¢ ve dis
asamalarina yogunlasirken, bireyin dis diinya ile kurdugu iligkinin de Onemini
vurgulamistir. Bu sebeple bazi arastirmacilar Thompson’un bakis acisinin digerlerine

nazaran daha genis bir ¢ergeveyi baz aldigini diisiinmektedirler (Ugur, 2014).

Duygu diizenlemeyi agiklayan bir bagka alan ise duygulanim diizenlemesidir.
Duygulanim diizenlemesi; basa ¢ikma, duygu durum diizenlemesi, duygu diizenleme
ve savunma mekanizmalarim1 kapsamaktadir. Basa ¢ikma; negatif duygulanimlar
karsisinda yasami siirdiirebilmek i¢in kullanilan bir yontemdir. Duygu diizenleme
kavrami pozitif duygularin oldugu kadar negatif duygularin da diizenlenmesi icin
kullanilirken bas etme stratejisi daha ¢ok negatif duygulanimlarin ruh ve beden
sagliginda meydana getirdigi degisimlerin diizenlenmesi amaciyla kullanilmaktadir.
Duygu durum diizenlemesi; yerlesmis ve devam eden duygulardan olugmaktadir.
Duygunun  olusturdugu  fizyolojik, davranigsal ve  bilissel sonuglarin
diizenlenmesinden ziyade duygunun genis bir vadede tecriibe edilmesine yonelik bir
diizenlemedir. Son olarak savunma mekanizmalari, genel olarak biling dis1 diizeyde
gerceklesen ve benligi korumak i¢in alt benlikten gelen diirtiisel istekleri diizenleyen
sistemdir. Diirtiisel doyum istekleri ile iist benlikten gelen uyarilar bireyde endise
duygusu yaratmakta; savunma mekanizmalar1 ise bu endise duygusunun saglikli

sekilde diizenlenmesine yardimci olmaktadir (Akan, 2014).
1.4.3. Duygu Diizenleme Giigliigii

Leahy ve digerleri, (2011) duygu diizenleme giicliiglinii duygusal deneyimlerin ya da
donemlerin tistesinden gelme konusunda sikinti veya yetersizlik hissetmek olarak
ifade etmislerdir. Duygu diizenleme giigligii “asir1 etkisizlesme” ve “asiri
yogunlagma” olarak iki ayr1 bi¢imde goriilmektedir. Haddinden fazla etkisizlestirme,
kisilik kaybina ve toplumdan soyutlanmaya, gosterilmesi normal karsilanacak

duygusal tepkilere tepkisizlesmeye sebep olmaktadir. Asir1 derecede yogunlastirilmig
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duygular ise anksiyete, travma, endise ve yogun sekilde riskli durum hissiyatina neden
olmaktadir. Duygu diizenleme giicliigii duygu diizenleme yetersizligi ile ilgili olmanin
yani sira kisa araliklara olumsuz tepkiler gosterme ve duygularin varligini kabul
etmeyecek sekilde yogun bir diizenlemenin gerceklestigi, monoton duygulanim

yasama veya duygusal ¢ekilme ile ifade edilmektedir (Frankel ve digerleri, 2015).

Cole ve digerleri, (1994) ise duygu diizenleme kavramini, asir: diizenleme (over
regulation) ve yefersiz diizenleme (under regulation) olmak {izere iki temele
indirgemislerdir. Aswr1 diizenlemede; birey duygularini bastirarak ifade edilmesine
mani olurken bu siire¢ bireyde kaygi ve depresyona yatkinligi arttirmaktadir. Yetersiz
diizenleme ise; bireyin hedefi dogrultusunda duygularin1 saglikli  sekilde
diizenleyememesi, diirtiilerini kontrol etmekte zorlanmasi1 ve agresif davraniglarda
bulunmasi seklinde ifade edilmektedir. Duygu diizenleme kavrami bireylerin herhangi
bir duyguyu tecriibe ve ifade edis tarzina dair karar mekanizmasini olusturmaktadir.
Fakat bu amacta bagvurulan her yontem her zaman islevsel degildir. Duygu ile durum
iligkisindeki dengesiz, yogun ve siiregen hisler duygu diizenlemede gii¢liige sebep

olmaktadir (Werner ve digrleri, 2010).

Aldao ve digerleri, (2010) duygu diizenleme gii¢liigiinii; problem ¢6zme becerilerinin
eksikligi sebebiyle duygularin baskilanmasi ve sagliksiz stratejilerin kullanilmasi
seklinde ifade etmislerdir. Leahy ve digerleri, (2011) duygularini diizenlemede giicliik
yasayan bireylerin, duygularinin yogunluklarindan dolayr basa c¢ikmakta
zorlandiklarini, duruma uygun duygular1i yasamadiklarini, kendileriyle veya
cevreleriyle uyusamama gibi durumlara maruz kaldiklarini belirtmektedir. Kisilerin
duygu diizenleme konusunda yasadiklari giigliikler onlart; riskli eylemlere ve uyum
sorunlarma yatkinlastirmaktadir. Bu nedenle duygu diizenleme giigligi ile
psikopatoloji belirtilerinin birbirleriyle baglantili oldugu ifade edilmektedir (Sheppes
ve digerleri, 2015).

Alanda yapilan ¢alismalar sonucunda duygu diizenlemenin negatif duyguyu baskin
sekilde kontrol etmek veya negatif duyguyu hemen pozitif duyguya cevirmek
anlammna gelmedigine vurgu yapilirken farkli duygulari fark edememe ve
deneyimleyememenin de negatif duygulari diizenleyememek kadar sorun teskil

ettigini belirtmistir (Cole ve digerleri, 1994). Duygu diizenleme becerisinin sadece
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uygun duygu diizenleme yontemini se¢gmekten meydana gelmedigini ayni zamanda
yontemin ne zaman, neye yonelik kullanildiginin ve yontemi kullanma esnekliginin de
Oonemini vurgulanmaktadir (Thompson, 1994). Dolayisiyla duygu diizenleme
kapsamindaki gii¢likkler; negatif duygularin  yok edilmesi ve duygularn
deneyimlemekten kaginmak yerine bireyin duygularini fark edebilmesi, duygusal
tepkisini anlamasit ve olumsuz duygular1 yasarken amag¢ dogrultusunda eylemde

bulunmay1 da bagarabilmesini kapsamaktadir (Gratz ve Roemer, 2004).
1.4.4. Duygu Diizenleme ile Tlgili Yapilmis Calismalar
1.4.4.1. Yurt Icinde Yapilmis Calismalar

Bilim, (2012) arastirmasinda g¢ocukluk dénemi orselenme yasantilarinin duygu
dizenleme giicliigii, tarz ve genel psikolojik saglik ile iligkisini arastirmistir. Bunun
yaninda kisilerarasi tarz ve duygu diizenleme gii¢liigii degiskenlerinin genel psikolojik
belirtiler ve ¢ocukluk ¢agi 6rselenme yasantisi arasinda araci rolii olup olmadigi
sorusunu da incelemistir. Calisma, 18- 65 yas araligindaki 802 yetigkin bireyin
katilimiyla gerg¢eklesmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore istismar seviyesi
yiiksek olan kisilerin duygu diizenlemenin biitiin alanlarinda digerlerine nazaran
fazlaca zorluk cektigi, cogunlukla sinirlayici kisilerarasi tarzlarina bagvurduklari ve
calismada g6z 6ntinde bulundurulan biitiin genel psikolojik semptomlar1 daha yiiksek
diizeyde gosterdikleri saptanmistir. Ozet olarak ¢alisma, ¢cocukluk donemi Srselenme
yasantisinin yetiskin bireylerde kisilerarasi tarz, duygu diizenleme giigliigii ve genel

psikolojik semptomlarla baglantili oldugunu ortaya koymustur.

Celik ve Kocabiyik (2014) arastirmalarinda geng yetiskin bireylerin bilissel duygu
diizenleme tarzlari ile cinsiyet 6zelliklerinin saldirganlik ifade tarzlari tizerindeki
etkisini incelemislerdir. Arastirmanin 6rneklem grubunu 426 geng yetiskin birey
olusturmustur. Calisma sonuglarina gore cinsiyetin sozel ve fiziksel saldirganlik ve
bilissel duygu diizenleme tarzlar1 iizerinde yordayict etkisi goriilmiistiir. Diirtiisel
saldirganlik ve saldirganliktan kaginma davraniglarinda ise sadece biligsel duygu

diizenleme tarzlarinin yordayici bir etkisinin oldugu goriilmiistiir.

Ruganci, (2008) tarafindan gerceklestirilen bir aragtirmada tiniversite dgrencilerinin

baglanma bic¢imleri ile psikolojik sorunlari arasinda duygu diizenlemenin araci etkisi
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incelenmigtir. Bu arastirmada deney ve kontrol grubu olmak iizere 2 ayr1 grup
arasindaki farklilagmalar incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore deney
grubunda yer alan giivenli baglanma stiline sahip bireylerin giivensiz baglanma stiline
sahip bireylere gore daha iistiin duygu diizenleme becerisine sahip olduklar1 ortaya
cikmigtir. Sonu¢ olarak duygu diizenleme bozuklugu ile giivensiz baglanmanin

psikolojik rahatsizliklara aracilik ettigi tespit edilmistir.

Saritas ve Gengoz, (2011) annelerin duygu diizenleme giigliikleri ve ¢cocuk yetigtirme
tarzlar ile ergenlerin duygu diizenleme gigliikleri arasindaki iligskiyi inceledikleri
arastirmada 9. sinif 6grencisi 595 ergen ile 365 anne {izerinde ¢alismislardir. Arastirma
sonucunda annelerinin yogun diizeyde duygu diizenleme giicliigii yasadigi ergen
Ogrencilerin, anneleri hafif diizeyde duygu diizenleme gii¢ligi yasayan ergen

Ogrencilere gore daha yiiksek duygu diizenleme gii¢liigli yasadiklari tespit edilmistir.

Firat, (2020) 48-72 aylik ¢ocugu olan annelerin eriskin baglanma stillerine goére
cocuklarin duygu diizenleme becerileri ile duygu diizenleme giigliiklerini aragtirdigi
calismasinda, annelerin baglanma stilleri ile duygu diizenleme giigliiklerinin
cocuklarinin duygu diizenleme becerilerini etkiledigini saptamistir. Buna gore
cocuklarin duygu diizenleme beceri puanlari ile annelerin duygu diizenleme gii¢ligii
puanlar1 arasinda orta diizeyde, negatif yonde ve anlamli diizeyde iliski oldugu
goriilmistiir. Ayrica Firat’in (2020) yaptigi bu ¢alismasinda annenin yasi ve ¢alisma
durumu ile ¢ocugun yasinin ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinde rol oynadigi

tespit edilmistir.

Bilge ve Sezgin, (2020) 36-72 ay araliginda ¢ocugu olan annelerin duygu diizenleme
glicliikleri ile ¢ocuklarinin duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskide annenin
baglanma stilleri ve kisilik ozelliklerinin araci roliinii arastirmislardir. Orneklem
grubunu 36-72 ay araliginda c¢ocugu olan 280 anne olusturmustur. Arastirma
sonuclarina goére annelerin duygu diizenleme giicliikleri ile ¢ocuklarin duygu
dizenleme giigliikleri arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki saptanmustir.
Arastirmada ayrica annenin kisilik 6zellikleri ve baglanma stilinin ¢ocugun duygu
dizenleme giigliigii tizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. S6z konusu bu aragtirmada
ayrica erkek ¢ocuklarin duygu diizenleme gli¢liigiiniin kiz ¢ocuklardan daha yiiksek

diizeyde oldugu sonucuna da ulasilmistir.
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1.4.4.2. Yurt Disinda Yapilmis Cahismalar

Hiraoka ve digerleri, (2016) cocukluk ¢agi doneminde istismara sahitlik etme ile
duygu diizenleme giicliigli arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma 151 yetiskin
birey iizerinde gergeklesmistir. Arastirma sonuglarina gore ¢cocukluk ¢agi istismari ve
duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliskinin anlamli ve pozitif yonde oldugu

gortilmiistiir.

Hebert ve digerleri, (2018) g¢ocukluk ¢agi travmalarina maruz kalma ile duygu
diizenleme ve ¢oziilme siireci iliskisini inceledikleri ¢alismada okul ¢agi doneminde
istismara maruz kalmig olan 106 erkek ve 203 kiz 6grenci tizerinde ¢alismislardir.
Arastirma sonuglarina gore ¢ocukluk c¢agi istismarinin duygusal sorunlarla, ¢oziilme
ve duygu diizenleme gigliigii ile negatif yonlii orta diizeyde iliskili oldugu

saptanmistir.

Jennissen ve digerleri, (2016) ¢ocukluk ¢agi travmalari ile duygu diizenleme gii¢liigii
ve psikopatoloji arasindaki iligkiyi ortaya koymayr amaglayan arastirmada ¢ocukluk
caginda travmalara maruz kaldigini belirten 701 yetiskin kisi tizerinde ¢alismislardir.
Arastirma sonuglarina gore duygu diizenleme giicliigii ile ¢cocukluk ¢agi travmalaria

maruz kalma arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski tespit edilmistir.

Lacour ve digerleri, (2020) psikolojik destek alan bir miilteci grubunda uzamis yas
bozuklugu siddeti ile duygu diizenleme ve algilanan 6z yeterlilik arasindaki iligkiyi
ortaya koymay1 amaglamiglardir. Arastirma sonuglarina gore diistik 6z yeterliligin ve
duygu diizenlemede yasanan zorluklarin yiiksek diizeyde uzamis yas siddeti ile iliskili
oldugu goriilmustiir. Bunun yani sira duygularini fark etmede, kabullenmede ve
duygusal davranis degisikligi yapmada zorluk yasayan Kkisilerde uzamis yas

bozuklugunun daha yogun diizeyde yasandig1 da tespit edilmistir.

Alanyazinda yer alan arastirmalar ve agiklamalar dogrultusunda beden imgesi
esnekligi, bilingli farkindalik temelli 6z bakim, 6z sefkat ve duygu diizenlemenin
birbirleriyle iliskili oldugu goriilmiistiir. S6z konusu iligkilerden yola ¢ikarak bu
arastirma kapsaminda yetiskin bireylerde beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin

aracilik roliiniin arastirilmasinin 6nemli bulgulara ulastiracagi diistiniilmiistiir.

38



IKINCI BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, 6rneklem grubu, veri toplama araglarinaait bilgiler,
calismanin siireci ve veri analizinde yararlanilan istatistiksel teknikleri igeren bilgiler

yer almaktadir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alisma yetiskin bireylerin beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z
bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin araci roliinii inceleyen
genel tarama modellerinden iliskisel tarama modelinde bir arastirmadir. Iliskisel
tarama tiirti, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskinin arastirildig: bir arastirma
tiriadir (Buytkoztirk ve digerleri, 2012). Asagida Sekil 2° de bu arastirma

kapsaminda sinamasi yapilan aracilik modelinin grafiksel gosterimi yer almaktadir.

Py

[ Beden Imgesi } j Bilingli Farkindalik ]

Esneklig gl Temelli Oz Bakim

Kisileraras1 Duygu
Diizenleme

Sekil 2. Onerilen Aracilik Modeli

2.2. Arastirma Orneklemi

Arastirma  Ornekleminin  olusturulmasinda  segkisiz  olmayan  ornekleme
yontemlerinden uygun oOrnekleme kullanilmistir. Uygun 6rnekleme yontemi,
aragtirmactya zaman, maddi kaynaklar vb. durumlar sonucunda olusabilecek

olumsuzluklar nedeniyle daha kolay uygulama yapilabilecegi 6rneklemi se¢gme imkani
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sunmaktadir (Buytikoztiirk ve digerleri, 2018). Arastirmanin 6rneklemini Tiirkiye nin
farkli illerinde yasayan ve yast 18 ve tizerinde olan 529°u kadin (%72,6) ve 200’1
(%27.,4) erkek olmak iizere toplamda 729 goniillii katilimer olusturmustur. Mevcut
calisma kapsaminda katilimcilara cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu,
mesleki/akademik statii, aylik gelir, beden agirligi (kg), boyu (cm), bedensel bir kronik
rahatsizlig1 olup olmadigi, psikolojik bir kronik rahatsizlig1 olup olmadigr ve su anki
kilosunu nasil degerlendirdigine dair bir takim sorular yoneltilmistir. Ilgili yanitlara

iligkin dagilimlar Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Iliskin Siklik ve Yiizdelik Degerleri

n %
Yas 18-25 vas 223 30.6
26-35 yas 237 32,5
36-45 yas 195 26,7
46-55 yas 53 7,3
>56 yas 21 2,9
Cinsiyet Kadin 529 72,6
Erkek 200 27,4
Ogrenci Olma Durumu Hayir 445 61,0
Evet 284 39,0
Okunan Egitim Kademesi Lise mezunu, tiniversiteye 23 8,1
(n=284) hazirlantyor
On lisans 24 8,5
Lisans 114 40,1
Yiiksek lisans 90 31,7
Doktora 29 10,2
Bilinmiyor 4 1,4
Calisma Durumu Calismiyor 201 27,6
Bir iste calistyor 293 40,2
Emekli ama ¢alistyor 7 1,0
Emekli 31 43
Ev Hanimi 99 13,6
Hem okuyup hem ¢aligiyor 98 13,4
Medeni Durum Evli 355 48,7
Bekar 335 46,0
Bosanmig 32 4,4
Esi vefat etmis 7 1,0
Romantik Iliski Durumu Sozli/Nisanl 22 6,6
(n=335) Romantik bir iligkisi var 107 31,9
Su anda herhangi bir iligkisi yok 206 61,5

Tablo 1°de goriildiigii izere 6rneklemi olusturan toplam 729 yetiskin bireyin %72,6°s1
(n=529) kadin, %27,4ii(n=200) erkek katilimcidan olusmaktadir. Calismaya katilan
katilimcilarin 223’1 (%30,6) 18-25 yas arasinda, 237°si (%32,5) 26-35 yas arasinda,
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195’1 (%26,7) 36-45 yas arasinda, 53°1 (%7,3) 46-55 yas arasinda ve 21°1 (%2,9) ise
56 yas ve iizerinde oldugu gézlenmistir. Ogrenim durumu incelendiginde bireylerin
284’1 (%39) 6grenci oldugu gozlenirken, 6grenci olan bireylerin 23°1 (%8,1) lise
mezunu olup tiniversiteye hazirlandigi, 24’1 (%8.5) on lisans, 114’1 (%40,1) lisans,
90’1 (%31,7) yiiksek lisans, 29’u (%10.2) doktora 6grencisi oldugu goézlenmistir. 4
birey (%1,4) egitim durumunu belirtmemistir. Calismaya katilanlarin %27,6’sinin
(n=201) calismadigi, %40,2’sinin (n=293) bir iste ¢alistigi, %1’inin (n=7) emekli
olmasina ragmen ¢alistigi, %4,3 linlin (n=31) emekli oldugu, %13,6’siin (n=99) ev
hanimi1 oldugu ve %13.4’tiniin (n=98) hem okuyup hem ¢alistig1 gézlenmistir. Medeni
durum incelendiginde bireylerin 355’1 (%48.,7) evli, 335’1 (%46) bekar, 32’1 (%4.,4)
bosanmis ve 7 Kkisinin (%]1) esinin vefat etmis oldugu gozlenmistir. Bekar
katilimcilarin 22°si (%6,6) sozlii ya da nisanlt oldugu, 107 sinin (%31,9) romantik bir
iligkisi oldugu gozlenirken, 206 bireyin (%61,5) herhangi bir iliskisinin olmadig1

gozlenmistir.

Tablo 2. Katilimcilarm Demografik Bilgilerine Iliskin Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
N X SS Min. Max.
Beden 729 69,49 15,10 40 131
Afirhin (kg)
Beden 729 168,13 9,23 147 207
Uzunlugu
(cm)
729 24,48 442 12,76 48,83
VKIi (kg/ m*

Tablo 2’de goriildiigli lizere Orneklemi olusturan katilimcilarin beden agirliklar
ortalama 69,49 kg olarak, boy uzunluklar1 ortalama 168,13 c¢cm olarak ve Viicut Kitle
Indeksi (VKI) ol¢iimleri ortalama 24,48 kg/m? olarak saptanmustir.
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Tablo 3. Katilimcilarm Viicut Agirhigryla Ilgili Baz1 Sorulara Verdikleri Yanitlara
[liskin Siklik ve Yiizdelik Degerleri

n %

Suan ki Kilosunu Cok Zay1f 2 0,3
Degerlendirme Sekli Zayif 38 52

Ideal Kilosunda 244 33,5

Hafif Kilolu 340 46,6

Cok Kilolu 105 14,4
Kilo ile Tlgili Diisiinceler Ideal kilomdayim ve beslenmeme 119 16,3

dikkat ederek kilomu korumaya

caligirim

ideal kilomdayim ve kilomu korumak 138 18,9

icin bir sey yapmiyorum

Kilo almam gerekiyor ama bu konuda 33 4,5

bir sey yapmiyorum

Kilo almamaya ¢aligirim, diizenli spor 96 13,2

yaparim

Kilo almamaya ¢alisirim, siklikla diyet 94 12,9

yaparim

Kilo almaya calisirim, siklikla diyet 7 1,0

yaparim

Kilo verme girisimlerim hep 84 11,5

basarisizlikla sonuglandigi i¢in artik

kilo verme ¢abasi i¢inde degilim

Zaman zaman kilomla ilgili endise 273 37,4
duyar ve diyetler yaparim ancak bu

uzun siirmez

Zaman zaman kilomla ilgili endise 177 243
duyar ve spor yaparim ancak bu uzun
siirmez
Yasamin Son 1 Yilinda Kilo ile  Sorun Yasamamis 622 85,3
Ilgili Ciddi Sorun Yasama Sorun Yasamis 107 14,7
Durumu
Bedensel Bir Kronik Hastalik Yok 641 87,9
Var 88 12,1
Psikolojik Bir Kronik Hastahk Yok 681 93,4
Var 48 6,6
Son 1 Y1l icerisinde Onemli Yok 412 56,5
Herhangi Bir Yasam Olay Var 317 455

Yasama Durumu

*Birden fazla secenek isaretlenmistir.

Tablo 3°de goriildiigii tizere 6rneklemi olusturan katilimcilarin 2°si(%0,3) ¢ok zayif
oldugunu, 38’1 (%5,2) zay1if oldugunu, 244’1 (%33,5) ideal kilosunda oldugunu, 340°1
(%46,6) hafif kilolu oldugunu ve 105’1 (%14.,4) cok kilolu oldugunu belirtmistir.
Katilimceilarin kilolart ile ilgili diistinceleri incelendiginde; 119°u (%16,3) ideal

kilosunda oldugunu ve beslenmesine dikkat ederek kilosunu korumaya ¢alistigini,
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138’1 (%18.9) ideal kilosunda oldugunu ve kilosunu korumak icin bir sey yapmadigini,
33’1 (%4.,5) kilo almasi gerektigini ama bu konuda bir sey yapmadigini, 96’s1 (%13.,2)
kilo almamaya calistigin1 ve diizenli spor yaptigini, 94’1 (%12.,9) kilo almamaya
calistigini ve siklikla diyet yaptigini, 7°si (%]1) kilo almaya c¢alistigini ve siklikla diyet
yaptigini, 84’1 (%11,5) kilo verme girisimleri hep basarisizlikla sonug¢landigi igin artik
kilo verme ¢abasi i¢cinde olmadigini, 273’1 (%37,4) zaman zaman kilosu ile ilgili
endise duydugunu ve diyetler yaptigini ancak bunun uzun siirmedigini ve 177’si
(%24,3) zaman zaman kilosu ile ilgili endise duydugunu ve spor yaptigini ancak bunun
uzun siirmedigini belirtmistir. Son bir yil i¢inde kilosu ile ilgili ciddi sorun yasama
durumuna iligkin verilen cevaplar incelendiginde katilimcilarin; 107°si (%14.,7) son
bir y1l i¢cinde kilosu ile ilgili ciddi sorun yasadigini, 622°si (%85,3) ise son bir y1l i¢inde
kilosu ile ilgili ciddi bir sorun yasamadigini belirtmistir. Katilimcilara bedensel bir
kronik hastalik yasayip yasamama durumlarina iliskin yoneltilen soruya cevaben, 641
kisi (%87,9) herhangi bir bedensel kronik hastalig1 olmadigini ifade ederken; 88 kisi
(%12,1) bedensel bir kronik hastaliginin oldugunu ifade etmislerdir. Katilimcilara
psikolojik bir kronik hastaliklarinin olup olmadigina dair yoneltilen soruya cevaben,
681 kisi (%93.4) herhangi bir psikolojik kronik hastaliginin olmadigini, 48’inin (%6,6)
ise herhangi bir psikolojik kronik hastaliga sahip oldugu ifade edilmistir. Son bir yil
icerisinde 6nemli herhangi bir yasam olay1 yasayip yasamama durumlarina iligkin
yoneltilen soruya cevaben; 317 kisi (%43.,5) son bir yil i¢erisinde 6nemli herhangi bir
yasam olay1 yasadigini, 412 kisinin (%56.,5) ise son bir y1l i¢erisinde 6nemli herhangi

bir yasam olay1 yasamadigini ifade etmistir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada yararlanilan veri toplama araglarina iliskin bilgiler asagida yer
almaktadir.

2.3.1.Kisisel Bilgi Formu

Bu arastirmada katilimcilarla ilgili bazi sosyodemografik degiskenlere ait bilgi
edinmek i¢in arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu uygulanmistir.
Demografik bilgi formunda katilimcinin cinsiyeti, yasi, medeni hali, egitim diizeyi,

mesleki/akademik statiisii, beden agirligi (kg), boyu (cm), bedensel bir  kronik
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rahatsizlig1 olup olmadigi, psikolojik bir kronik rahatsizlig1 olup olmadig1 ve suan ki

kilosunu nasil degerlendirdigi sorulari sorulmustur.
2.3.2. Beden Imgesi Esnekligi Olcegi (BIEO)

Beden imgesi esnekligi 6l¢egi, Sandoz ve digerleri, (2013) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 12 maddeden olusmaktadir. ‘(1) Asla uygun degil ile (7) Tamamen uygun’
arasinda degerlendirilmektedir. Olgekten alinabilecek puanlar 7-84 araligindadur.
Olgegin tiim maddeleri ters puanlanmaktadir. Boylece olgekten alinacak yiiksek
puanlar BIE nin artt1g1 yoniinde yorumlanir. Olgegin orijinal formu faktdr analiziyle
184 kisilik bir grupla test edilmistir ve 6l¢egin tek faktorli bir yapr gosterdigi
goriilmiistir. BIEO’nin Tiirkce’ye uyarlama calismast Kaya(2019) tarafindan
gerceklestirilmigtir. Giivenirlik ¢alismalar1 kapsaminda yapilan i¢ tutarhilik katsayisi
Cronbach-Alpha degeri .92 iken BIEO’niin test-tekrar test giivenirligine iliskin

Pearson korelasyon katsayisi ise .75 olarak hesaplanmistir.

Bu arastirma kapsaminda gergeklestirilen 6lgege ait i¢ tutarlilik degeri olan Cronbach

Alfa katsayist .93 olarak bulunmustur.

2.3.3. Bilingli Farkindahk Temelli Oz Bakim Ol¢egi (BFTOBO)

Cook-Cottone ve Guyker’in (2018) gelistirmis olduklar1 toplam 33 maddelik 6z-
bildirime dayali bir 6lgme aracidir. Olgek; Fiziksel Bakim, Destekleyici Iliskiler,
Bilingli Farkindalik, Oz-Duyarlilik ve Amag, Bilingli Farkindaliga Dayali Rahatlama
ve Destekleyici Yapi olmak tizere alt1 alt boyuttan meydana gelmektedir. Buna gore
1.,2..3..,4.,5.,6.,7. ve 8. maddeler ‘Fiziksel Bakim’, 9., 10., 11., 12. ve 13. maddeler
‘Destekleyici lliskiler’, 14., 15., 16. ve 17. maddeler ‘Bilingli Farkindalik’, 18., 19.,
20.,21., 22. ve 23. maddeler ‘Oz-Duyarhik ve Amag’, 24., 25., 26., 27., 28., 29.

maddeler ‘Bilin¢li Farkindaliga Dayali Rahatlama’ ve 30., 31., 32., 33 maddeler
‘Destekleyici Yap1® alt boyutlarini olusturmaktadir. BETOBO’ den toplam puan da
elde edilebilmektedir. Olgekte sadece 6. madde tersten puanlanmaktadir. Olgekten
alinan yiiksek puan, bireyin bilingli farkindalik temelli 6z bakiminin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olcegin maddeleri yanitlanirken, katilimcilarindan besli likert tipi

derecelendirmeye “*“(1) 0 giin, (2) 1 giin, (3) 2-3 giin, (4) 4-5 glinve  (5) 6-7 glin’”’
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gore yanitlamada bulunmalari istenmektedir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlanmasi Aydin-
Siinbiil ve digerleri (2018) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgegin gecerlik ¢alismasi
kapsaminda gerceklestirilen dogrulayici faktor analizi sonucunda 6lgegin 6 faktorlii
orijinal yapisinin Tiirk ornekleminde de gegerli oldugu sonucuna ulasilmistir
(x2/df=1.7, CFI=.92, TLI=.91, RMSEA=.05, GFI=.87). Giivenirlik c¢alismalar
kapsaminda yapilan Cronbach-Alpha i¢ tutarlilik katsayisinin 6l¢egin tamamai i¢in .89;
alt dlgekler i¢in .66 ile .83 arasinda degistigi saptanmistir. Elde edilen bu sonuclara
gore, Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim Olgegi’ nin alt1 faktorlii yapisinin Tiirk

kiltirtine uygun oldugu; giivenilir ve gegerli bir 6lgme aract oldugu sonucuna

varilmigtir.

Bu arastirma kapsaminda gergeklestirilen glivenilirlik analizine gore Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayisi biitiin 6l¢ek i¢in .92 olarak bulunmustur. Alt 6lgekler i¢in ise fiziksel
bakim .77, destekleyici iliskiler .86, bilingli farkindalik .85, 6z duyarlilik ve amag .82,
biling¢li farkindaliga dayali rahatlama .80, destekleyici yap1 .75 dir.

2.3.4. Oz Sefkat Ol¢egi-Kisa Formu (OSO-KF)

Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu, Neff’in (2003b) gelistirmis oldugu 26 maddelik Oz
Sefkat Olcegi’nden almmis maddeler temelinde gelistirilmistir. Raes ve digerleri
(2011) tarafindan daha rahat uygulanabilecegi diisiiniilerek Oz Sefkat Olcegi Kisa
Formu gelistirilmistir. Kisa formun olusturulmast i¢in olumlu (6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, farkindalik) ve olumsuz (yargilama, izolasyon ve asiri-

0zdeslesme) alt bilesenler dikkate alinmistir.

Maddeler yanitlanirken, katilimcilardan besli likert tipi puanlamayi ‘(1) hemen
hemen hi¢bir zaman, (2) nadiren, (3) ara sira, (4) ¢ogu zaman, (5) hemen hemen her
zaman’’’ kullanmalar1 istenmektedir. Olcegin orijinal formu, olumlu ve olumsuz alt
boyutlar olmak tizere iki alt bilesenden olusmaktadir. Tiirk¢e’ ye uyarlama caligmasi
Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan yapilan Tiirkge formunda ise, 6l¢egin tek faktorlii
yapt gosterdigi ve orijinal formda yer alan iki alt bilesenin bu tek boyut altinda

kiimelendigi goriilmiistiir. Tiirkce forma ait OSO-KF’nin alt boyutlarina iliskin i¢
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tutarlilik katsayisi sirasiyla .73 ve .71 olarak bulunurken; toplam 6lgege ait i¢ tutarlilik

katsayisi ise .75 olarak bulunmustur.

Bu arastirmada gergeklestirilen giivenilirlik analizi kapsaminda Cronbach Alfa i¢

tutarlilik katsayisi .84 olarak bulunmustur.

2.3.5. Kisileraras1 Duygu Diizenleme Ol¢egi (KDDO)

Hoffmann, Carpenter ve Curtis, (2016) tarafindan gelistirilen KDDO, toplam 20
maddelik 6z-bildirime dayali bir 6lgme aracidir. Olgek, “Olumlu Duygulanimi
Arttirma”, “Bakis A¢is1t Edinme”, “Yatistirma™ ve “Sosyal Model Alma” olmak tizere
dort alt boyuttan olusmaktadir. Biitiin alt boyutlarda beser madde yer almaktadir, buna
gore 3., 6., 8., 13., ve 18. maddeler “Olumlu Duygulanim1 Arttirma™; 2.,7.,10.,14.,17.
maddeler ise “Bakis A¢is1 Edinme™; 4., 9., 12., 16., 19. maddeler “Yatistirma™; 1., 5.,
11., 15.,20. maddeler “Sosyal Model Alma” alt boyutlarini olusturmaktadir. KDDO’
den toplam puan da elde edilebilmektedir. Olgek sonucunun yiiksek olmasi, kisinin
kisileraras1 duygu diizenleme becerisinin saglikli oldugunu géstermektedir. Olgegin
maddeleri yanitlanirken, katilimcilardan besli likert tipi derecelendirmeye ‘(1) bana
hi¢ uymuyor, (2) ¢ok az uyuyor, (3) biraz uyuyor, (4) olduk¢a uyuyor, (5) bana
tamamen uyuyor’ gore yanitlamada bulunmalari istenmektedir. Tiirk¢e’ ye uyarlamasi
Malkog ve digerleri (2018) tarafindan gergeklestirilen KDDO’ niin gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmalar1 kapsaminda yapilan dogrulayici faktor analizi sonucuna gore
Olcegin dort faktorlii orijinal yapisinin Turk Ornekleminde de gegerli oldugu
gortilmistiir (y2/df=2.53; CFI= .94; TLI= .93; RMSEA= .07; GFI= .90). Giivenirlik
calismalar1 kapsaminda yapilan i¢ tutarlilik Cronbach-Alpha katsayisinin 6lg¢egin

oo e

tamamu i¢in .92; alt lgekler i¢in .80 ile .87 arasinda degistigi saptanmistir. Olgegin
madde toplam korelasyonlarmin ise .48 ile .80 arasinda degistigi goriilmiistiir. Elde
edilen bu sonuglara gore, Kisilerarasi Duygu Diizenleme Olgegi’nin dort faktorlii

yapisinin Tiirk 6rnekleminde de gecgerli oldugu tespit edilmistir.

Bu arastirma kapsaminda gergeklestirilen giivenilirlik analizleri sonucunda hesaplanan

Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi biitiin 6l¢ek i¢in .93 olarak bulunmustur. Alt
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6lcekler i¢in olumlu duygulanimi arttirma. 87, bakis acis1 edinme. 80, yatistirma .88,

sosyal model alma .93 olarak bulunmustur.

2.4. Arastirma Siireci

Arastirmanin yiiriitiilmesi i¢in Istanbul Medipol Universitesi Sosyal Bilimler Bilimsel
Arastirmalar Etik Kurul izinleri alindiktan sonra veri toplama siirecine ge¢ilmistir.
Arastirmada kullanilan 6l¢me araglarinin kullanim izni i¢in ilgili arastirmacilara e-
posta araciligiyla ulagilarak izin alinmistir. Aragtirmanin verilerini toplamak tizere
Bilgilendirilmis Onam Formu, Kisisel Bilgi Formu, Beden Imgesi Esnekligi Olcegi
(BIEO), Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim Ol¢egi (BFTOBO), Oz Sefkat Olcegi
Kisa Formu (OSO-KF) ve Kisileraras1 Duygu Diizenleme Olcegi (KDDO) ¢evrimici
ortamda katilimcilarin yanitlayabilecekleri hale getirilmistir. Elektronik formlarin
linki katilimecilara iletilerek veri toplama siireci tamamlandiktan sonra verilerin

analizine gecilmistir.

2.5.Verilerin Analizi

Arastirmanin analiz siirecine 6ncelikle verilerin analize hazir hale getirilmesi amaciyla
Kisisel Bilgi Form’unda katilimcilarin verdikleri yanitlar ve her bir olgekteki
maddelere verilen yanitlar yiizde, frekans, ortalama, standart sapma ve minimum-
maksimum degerler gibi temel tamimlayic1 istatiksel degerler bakimindan
incelenmigtir. Gergeklestirilen incelemeler sonucunda 6 katilimcinin yanitlarr analiz
disinda tutulmus olup 729 kisilik veri seti lizerinden analizler yapilmistir. Ardindan
6l¢me araglarina iliskin verilerin normal dagilima sahip olup olmadiklar1 Shapiro-Wilk
testi ve grafiksel incelemeler ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda bilingli
farkindalik temelli 6z bakim, 6z sefkat ve duygu diizenleme puanlarinin normal
dagilim gosterdigi, beden imgesi esnekligi puanlarmin ise normal dagilim
gostermedigi tespit edilmistir (BIE: S-W=.902, sd= 729, p=.000, BFTOB: S-W= .996,
sd=729, p=.008, OZ: S-W=.990, sd= 729, p=.007, KDD: S-W=.995, sd=729, p=.012).

Arastirmada oncelikle normal dagilim gosteren; bilingli farkindalik temelli 6z bakim,
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0z sefkat ve duygu diizenlemeden alinan puanlarin birbirleriyle olan iliskilerini
degerlendirmek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir. Korelasyon
analizi iliskisinde r degerinin .00 ile .20 arasinda yer almasi ¢cok zayif diizeyde iliski,
.20 ile .40 arasinda yer almasi zayif iligki, .40 ile .60 arasinda yer almasi orta derecede
iliski ve .60 ile .80 arasinda yer almasi yiiksek diizeyde iligkinin varligim
belirtmektedir (Bal, 2020). Normal dagilim géstermeyen beden imgesi esnekligi i¢in
Spearman Korelasyon Analizi gergeklestirilmistir. Bu analizler, SPSS (Statistical
Pachage for the Social Sciences) yani Sosyal Bilimler igin Istatistiksel Paket Programi

23 stirtimii kullanilarak gerceklestirilmistir.

Ardindan, yetigkin bireylerde beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z
bakim puanlar1 arasindaki iliskide 6z setkat ve Kkisilerarast duygu diizenleme
puanlarinin araci roliinii incelemek i¢in SPSS 23 stirtimiine eklenen PROCESS v.4.1.
eklentisi araciligiyla Paralel Coklu Aract Degisken Analizi (PROCESS)
uygulanmistir. Bootstrapping methodu kullanilarak araci roliin istatistiksel anlamliligi
stnanmustir. Istatistiksel anlamlilik oran1 .05 olarak kabul edilirken; analizler Bootstrap
ise 10.000 olarak uygulanmistir. Arastirmanin analizinde, tiim 6l¢gme araglarina iliskin

toplam puanlar kullanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde, aragtirma sorularinin degerlendirilmesine yonelik olarak gergeklestirilen
istatistiksel analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir. Calismaya ait bulgular
sunulurken once degiskenler arasindaki korelasyonel iliskilerin incelenmesine yonelik
yapilan Pearson Korelasyon Analizi ve Spearman Korelasyon Analizinden elde edilen
bulgular sunulmustur. Ardindan katilimecilarin beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakim puanlari arasindaki iliskide 6z setkat ve duygu diizenleme
puanlarinin araci etkisini sinamak amaciyla yapilan Paralel Coklu Araci Degisken

Analizinden elde edilen (PROCESS) bulgular sunulmustur.

3.1. Beden imgesi Esnekligi, Bilincli Farkindahk Temelli Oz Bakim, Oz Sefkat ve

Duygu Diizenleme Puanlar1 Arasindaki iliskilerin Incelenmesine Iliskin Bulgular

Katilimeilarin Beden imgesi Esnekligi Olgeginden almis olduklar1 yiiksek puanlar
yiiksek beden imgesi esnekligini, Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakimdan almis
olduklar yiiksek puanlar yiiksek bilingli farkindalikli 6z bakim davramsini, Oz Sefkat
Kisa Formundan almis olduklari yiiksek puanlar yiiksek diizeyde 6z sefkati ve
Kisilerarast Duygu Diizenlemeden almis olduklari yiliksek puanlar ise yiiksek diizeyde
duygular1 diizenleme becerisini ifade etmektedir. Beden Imgesi Esnekligi Olgegi
toplam puani ile Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim Olgegi toplam puani arasinda
pozitif yonlii ve ¢ok zayif diizeyde anlamli iligki bulunmustur (#=.156, p<.001). Beden
Imgesi Esnekligi Olgegi toplam puam ile Oz Sefkat Olgegi toplam puani arasinda
pozitif yonlii ve zayif diizeydeki iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (r=.358,
p<.001). Beden Imgesi Esnekligi Olgegi toplam puani ile Kisileraras1 Duygu
Diizenleme Olgegi toplam puani arasinda negatif yonlii ve ¢ok zayif diizeyde anlamli
iliski bulunmustur (=-.132, p<.001). Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim Olcegi
toplam puani ile Oz Sefkat Olgegi toplam puani arasinda pozitif yénlii ve orta diizeyde
anlamli iliski bulunmustur (»=.426, p<.001). Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim

Olgegi toplam puani ile Kisilerarast Duygu Diizenleme Olcegi toplam puani arasinda
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pozitif yonlii ve zayif diizeyde anlamli iliski bulunmustur (»=.210, p<.001). OzSefkat
toplam puant ile Kisileraras: Duygu Diizenleme Olgegi toplam puani arasinda negatif
yonlii ve ¢cok zayif diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-.078, p<.005). Asagidaki
tablo 4’de calismada kullanilan 6l¢eklerin toplam puanlari arasindaki korelasyon

degerleri yer almaktadir.

Tablo 4. Beden imgesi Esnekligi, Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim, Oz Sefkat
ve Kisileraras1 Duygu Diizenleme Olgeklerinden Alinan Puanlara Ait Korelasyonel
[liskilere iliskin Bulgular

1 2 3 4
"1 Beden Imgesi Esnekligi Oleegi 1 0,156 0358 0132
2. Bilincli Farkindalik Temelli Oz-Balam Olcegi 1 0,420 02100
3. Oz-Sefkat Olcegi Kiza Formu 1 0,078
4. Kigileraras: Duygn Diizenleme Olcegi 1
Y=Spearman’s Eorelasyon Katrayis: S=Pegrson Korelasyon Eatsayist *p<0,03 *Ep< (0]

3.2. Beden Imgesi Esnekligi ile Bilin¢li Farkindahk Temelli Oz Bakim Arasidaki
Mliskide Oz Sefkat ve Duygu Diizenlemenin Araci Roliiniin Incelenmesine Iliskin

Bulgular

Bu boliimde, beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z bakim arasindaki
iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin araci roliinii incelemek amaciyla
arastirmanin verilerine uygulanan (Hayes’in (2013) onerdigi PROCESS makro
eklentili kullanilan) Paralel Coklu Araci Degisken Analizi sonucunda elde edilen

bulgulara yer verilmistir.

Arastirmada test edilen model, iki arac1 degiskenin yer almasi nedeniyle, yordayicive
yordanan degiskenler arasindaki iligkiyi etkileyen araci faktorlerin birbiriyle paralel
bir sekilde etki gostermesine imkan saglayan aracilik modellerinden Model 4’ e

ornektir.
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Asagida yer alan Sekil 3 ve Tablo 5° de beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik
temelli 6z bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin aracilik rolii
etkisini sinamak amaciyla veriler iizerinde uygulanan Paralel Coklu Degisken

Analizine sonucunda elde edilen bulgular sunulmustur.

/ N\

al=.174% bl=1.200*

Beden Imgesi —  e=181* [ Bilingli Farkindalik
Esnekligi Temelli Oz Bakim
¢'=.011
2=-113* /
: \ b2=345%

[ Kisilerarasi Duygu ]

Diizenleme

Sekil 3. Beden imgesi Esnekligi ile Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim Arasindaki iliskide Oz
Sefkat ve Duygu Diizenlemenin Aracilik Roliine Iliskin Paralel Coklu Araci1 Degisken Analizi

Kesik ¢izgiler anlamli olmayan yollary, diiz ¢izgiler ise anlamli yollart ifade etmektedir.

Sekil 3 ve Tablo 5 incelendiginde beden imgesi esnekliginin, 6z sefkat (al yolu;
B=.174, SH=.0165, SH=.165, t=10,5928, p<.000, CI=[.1420, .2067]) ve Kkisilerarasi
duygu diizenleme; (a2 yolu; B=-.1131, SH=.0339, t=-3.3175 p<.001, CI=[-.1792, -
.0459]) tizerinde anlaml diizeyde etkisinin oldugu goriilmektedir. Arastirmada araci
degiskenler yani 6z sefkat (M1) ve kisilerarast duygu diizenlemenin (M2), bilingli
farkindalik temelli 6z bakim tizerindeki etkileri de anlamlidir (b1 yolu; B=1,2002,
SH=.0943, t=12.7227, p<.000, CI=[1.0150, 1.3854]); b2 yolu; (B=.3448, SH=.0458,
t=7.5339, p<.000, CI=[.2550, .4347]). Arac1 degiskenlerin (M1 ve M2) olmadig1 bir
modelde, beden imgesi esnekliginin bilingli farkindalik temelli 6z bakim tizerindeki
etkisi (c yolu), yani toplam etki anlamlidir (c=.181, SH=.0475, t=3.8184, p<.001,
CI=[.0881, .2746]). Aract degiskenler es zamanli olarak modele dahil edildiginde,
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daha agik bir deyisle beden imgesi esnekliginin, 6z sefkat ve kisilerarast duygu
diizenleme degiskenleri araciligiyla bilingli farkindalik temelli 6z bakim tizerindeki
birlikte etkileri incelendiginde ise (¢’ yolu), istatistiksel olarak anlamli olmadig:

goriilmektedir (¢'=.011, SH =.0452, t =.2418, p <.001, CI[-.0778, .0996]).

Bu arastirmada Baron ve Kenny’ nin (1986) Geleneksel Yontemi uygulanmamis, daha
yenilik¢i ve esnek anlayisa sahip olan Yenilik¢i Yaklagim (Fritz ve MacKinnon, 2007;
Hayes, 2009, 2018; MacKinnon, Krull ve Lockwood, 2000; MacKinnon ve digerleri,
2002; Preacher ve Hayes, 2004; Shrout ve Bolger, 2002; Zhao ve digerleri, 2010; Akt.
Giirbiiz ve Bayik, 2021) kullanilmis ve bu amagla Hayes’ in (2013) Process makro
eklentisi destekli Paralel Coklu Degisken Analizi gergeklestirilmistir. Yenilikei
Yaklasimin aracilik analizi uygulanmasinda ileri stirdigii kosullardan biri, “dogrudan
etki (¢”) ve toplam etki (¢ = c’+a.b) istatistiksel olarak anlamli olmayabilir, dogrudan
etki ile toplam etkinin anlamli olmamasi dolayli etkinin varligimi (a.b) ortadan
kaldirmaz ve aracilik modelini gegersiz kilmaz” dir. (Giirbiiz ve Bayik, 2021). iste bu
kosulun 6ne siirdiigii onerme dogrultusunda aracilik analizine devam edilmis ve elde

edilen bulgular ifade edilmistir.

Tablo 5. Beden Imgesi Esnekligi ile Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim
Arasindaki Iliskide Oz Sefkat ve Duygu Diizenlemenin Etkisine Iliskin Yapilan Paralel
Coklu Araci Degisken Analizi Degerleri

Sonug Degiskenleri
M (Oz Sefkat) %095 Giiven Y (Bilincli %095 Giiven
Arahg Farlandahk Aralizn
Temelli Oz-
Balkim)
Tahmin B S.H. t LLCT ULCI B SH. t LLCT ULCI
Degiskenleri
X (Beden al 1744 0163 10.3928 1420 2067 0§ 0432 2418 -0778 0906
Imgesi
Esnekligi)
M (Oz §eflat) - - bl 12002 0943 12,7227 10150 13834
Sabit M 23.0417  1.0698 21.33%0 209413 25.1420
R'=1337
F(1,727=1122077
£=.000; p=000
M; (Kisileraras:
Duygu Diizenl
X (Beden a2 -1131 0339 33173 -1T92 -.0439 c 181 0475 38184 2746 1402
Imgesi
Esnekligi)
M; (Kisileraras1 - - - - - - b2 3448 {0438 75339 2530 A347
Duygu
Diizenleme)
Sabit IM: 718751 2.2049 31.3976 - - IY 369040 438428 T6204 273964 464116
R'=0149 R=2415
F(1:727)=11.0056 F(3;723)=76.9314
p=000; p=.001 p=000; p<.000
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Tablo 5’de goriildigli tizere Hayes, (2015) a.b’nin dolayli etkisini gérmek i¢in
bootstrap dagiliminin baz1 yiizdelikleri kullanilarak giiven araligi olusturulabilecegi
ifade edilmistir. Gliven araligi degerleri sifir1 kapsamadig: siirece istatistiki olarak
anlamli bir dolayli etkiyi gosterdigi kabul edilmektedir (Hayes, 2017). Bootstrap
analizi 6rneklem sayisini ¢ogaltarak c¢alisilan modelde bulunan dolayli ve dogrudan
etkilerin anlamliliin1 sinamakta (MacKinnon, 2008) ve aracilik modellerinde sik¢a
kullanilmaktadir (Shrout ve Bolger, 2002). Bu arastirmada 10.000 bootstrap yapilarak

giiven aralig1t %095 olarak belirlenmistir.

Tablo 5’ de goriildiigii tizere Beden Imgesi Esnekligi, Oz Sefkat ve Kisilerarasi Duygu
Diizenleme puanlari, Bilingli Farkindalik Temelli Oz Bakim puanindaki varyansin

%24,2’sini agiklamaktadir (F=76,951; p<.00, R?=.242).

Paralel Coklu Degisken Analizi sonucunda elde edilen bulgulardan en 6nemlilerinden
biri de, etki biiyiikliigiidiir. Bu amagla beden imgesi esnekliginin 6z sefkat ve
kisileraras1 duygu diizenleme araciligiyla bilingli farkindalik temelli 6z bakim

tizerindeki dolayli etkisinin anlamli olup olmadigi incelenmistir.

K?=.01"e yakin ise diisiik etki biiyiikligi, K?=.09’a yakin ise orta etki biiyiikliigii ve
K?=.25e yakin ise yiiksek etki biiyiikliigii seklinde yorumlanmaktadir (Giirbiiz, 2019).
Hayes (2015), ab’nin Bootstrap dagilimindaki 2.5’inci ve 97.5%inci ylizdelikleri,
dolayli etki i¢in %95°lik bir Bootstrap giiven araliginin {ist ve alt limitini tanimlar. Bu
giiven aralig1, sifirin iki yaninda da bulunmadig siirece istatistiki olarak anlamli bir

dolayli etkinin kanit1 olarak kabul edilmektedir (Hayes, 2017).

Aracilik etkisinin tam standardize etki biytkligi .131 olup, bu degerin orta
biiyiikliikte bir etki biiyiikligii oldugu soylenebilir (K*= .131, BootLLCI= .0853,
BootULCI= .1792). Buna gore, beden imgesi esnekliginin bilingli farkindalik temelli
0z bakim {tizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu, dolayisiyla 6z sefkat ve duygu
diizenlemenin beden imgesi esnekligi ile bilingli farklindalik temelli 6z bakim

arasindaki iliskide aracilik ettigi tespit edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu bolimde arastirmadan elde edilen bulgular 1s18inda, arastirma sonuglari ifade

edilmis, tartismada bulunulmus ve bir takim Oneriler sunulmustur.

4.1. Tartisma

Bu arastirmanin temel amaci, yetiskin bireylerde beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin aract
roliintin incelenmesidir. Bu kapsamda arastirma igeriginde yer alan arastirma sorulari

ve arastirma bulgular1 alanyazindaki diger arastirmalar 1s1ginda tartisilmistir.

4.1.1. Beden Imgesi Esnekligi, Bilin¢li Farkindalik Temelli Oz Bakim, Oz Sefkat
ve Duygu Diizenleme Arasindaki iliskilere iliskin Elde Edilen Bulgularin

Tartisilmasi

Kabul ve degerler dogrultusunda kararli eylemlere odaklanan KKT’nin, bilin¢li
farkindalik, duygu diizenleme, 6z sefkat ve psikolojik iyi olus gibi konulardaki
calismalara yogunlastigi goriilmektedir (Budak ve digerleri, 2020). ‘“Beden imgesi
esnekligi, bilingli farkindalik temelli 6z bakim ile 6z sefkat ve duygu diizenleme
arasinda anlamli iligkiler var midir?” sorusuna yanit bulmak tizere korelasyon analizi

gerceklestirilmistir.

Analizler sonucunda elde edilen bulgulara gore beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakim arasinda pozitit yonlii ve orta diizeyde anlamli iligki
oldugu saptanmistir. Bir diger ifadeyle, beden imgesi esnekligi 6l¢egine iliskin puanlar
artikga katilimcilarin bilingli farkindalik temelli 6z bakim 6lgeginden aldiklar

puanlarin da arttig1 saptanmaistir.

BIE, kisilerin bedenleriyle ilgili olumsuz diisiinceleriyle arasina mesafe koyabilmesini

ve beden algisi degerlerine yonelik harekete gegebilme kapasitesini ifade etmektedir.
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Beden imgesi katilig1 ise kisilerin bedenlerine dair sikint1 veren diislincelere karsi
hassas olmasi ve bu konudaki yasantisal kaginma diizeyinin yiiksek olmasini
kapsamaktadir (Hayes ve digerleri, 2011). Alanyazindaki BIE arastirmalar
incelendiginde, BIE nin diisiik diizeyde olmasi strese kars1 hassasiyet (Schoenefeld ve
Webb, 2013), 6z duyarlilik, beden memnuniyetsizligi (Timko ve digerleri, 2014),
depresyon (Manat ve digerleri, 2016), yeme bozuklugu (Wendell ve digerleri, 2012),
duygusal yemek yeme, beden imgesine yonelik zorbalik (Duarte ve Pinto-Gouveia,
2015) ve beden imgesi ile basa ¢ikma stratejileriyle (Mancuso, 2016) yakindaniligkili
oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla beden imgesi esnekliginin artirilmasi kiside strese
kars1 duyarhiligin ve depresyon riskinin azalmasina buna ek olarak 6z duyarligin ve 6z
bakimin artmasinda destekleyici rolde olabilecegi soylenebilir. Bunun yaninda
BIE’nin artmasinin 6z sefkat, duygu diizenleme ve bilingli farkindalik temelli 6z
bakimla ilgili sorunlarla bas etmede O©nemli etkide olabilecegi soylenebilir.
Giiniimiizde BFTOB ile cesitli ruh sagligi problemlerinin arasindaki iliskiye
odaklanan arastirma sayisinda giderek artan bir ilgi gdzlenmektedir. Bu dogrultuda
Cook-Cottone (2015b), ruhsal bozukluklarin gesitli semptomlarinin korunmasi ve

Onlenmesinde bilingli farkindalik temelli 6z bakimin roliiniin altini ¢izmistir.

Psikolojik esneklik kavramu, kisilerin hayatlarinin akisi esnasinda karsilasabilecekleri
olas1 tiim olaylar1 kabul edebilme yetisini igerirken bilingli farkindalik direkt olarak
hayat kalitesini belirlemektedir (Visted ve digerleri, 2015). Yurt disinda gergeklesen
arastirmalar incelendiginde bilingli farkindaligin stres tizerinde azaltici rol oynadigi
(Bao ve digerleri, 2015) ve stresle basa ¢ikma diizeyini arttirdig1 (Bishop ve digerleri,
2004) goriilmistir. Bu konuda yapilan bagka arastirmalar da bilingli farkindaligin,
depresyonu (Duncan ve Bardacke, 2010) ve kaygiyr (Dunn ve digerleri, 2012)
azalttigini  gostermektedir. Bilingli farkindalik, kisilerin duygusal dengesini
dizenleyerek ruh sagligi problemlerini ve sikintilarini azaltmakta (Mandal ve
digerleri, 2012) ve psikolojik esnekligini arttirmaktadir. Bagka bir ifadeyle ruh
sagliginin iyi olusunu belirlemektedir (Brown ve digerleri, 2007). Ozet olarak bilingli
farkindaligin psikolojik esneklige katki sagladigi diistiniilmektedir. Psikolojik
esneklik, bireylerin hayatin akisi icerisinde karsilasabilecekleri olasi tiim olaylari
kabul edebilme becerisine dayandigindan kabul ve farkindalikla yaklasan bireylerde

psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek olmasi Ongoriilebilir bir sonu¢ olarak
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degerlendirilebilir. Ocel (2017) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada ¢alisan ve
meme kanseri teshisi konmus kadinlarda psikolojik esnekligin bilingli farkindalik ve
damgalanma ile psikolojik iyi olug arasindaki iliskideki diizenleyici rolii arastirilmistir.
Arastirma sonucunda psikolojik esnekligin psikolojik iyi olus ile bilingli farkindalik
arasindaki 1iliskide diizenleyici roliiniin oldugu sonucuna varilmistir. Bu sonug
dogrultusunda yiiksek diizeyde bilingli farkindaliga sahip kanser hastalarinin
psikolojik esneklikleri de yiiksek diizeyde oldugunda psikolojik iyi olus diizeyinin de
yiiksek olacagi sonucuyla karsilasilmistir. S6z konusu bu arastirma sonuglari,

arastirmadan elde edilen bulgular1 destekler niteliktedir.

Bilingli farkindalik temelli 6z bakim ile 6z sefkat arasinda iliskinin incelenmesi i¢in
gerceklestirilen analizler dogrultusunda bilingli farkindalik temelli 6z bakim ve 6z
sefkat arasinda anlamli diizeyde pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Bir bagka
ifadeyle, bilingli farkindalik temelli 6z bakim diizeyi yiiksek olan yetiskin bireylerin

0z sefkat diizeylerinin de yiiksek olabilecegi sdylenebilir.

Neff’e gore (2003a) 6z sefkati olusturan unsurlardan biri de bilingli farkindaliktir.
Arastirma sonucunda elde edilen bilingli farkindalik temelli 6z bakim ile 6z sefkat
arasindaki iligkinin pozitif yonde ve anlamli diizeyde olmasi alan yazin bilgisini
destekler niteliktedir. Bu dogrultuda bilingli farkindalik ve 6z sefkatin birbirini
etkiledigi soylenebilir. Oz sefkat bilingli farkindahigi, bilingli farkindalik ise 6z
sefkatin icerisinde yer almaktadir (Neff, 2004). Bilingli farkindalik genel olarak kisinin
dikkatini su anda deneyimledigi durumlara karsi1 yargilayict olmadan ve kabul edici
bir tavirla yaklasmasidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik deneyimlenen
icsel ve digsal uyaranlara karsi yargilayici olmadan goézlemleme olarak da
aciklanmaktadir (Baer, 2003). Bilingli farkindalik siireci dikkat, niyet ve tutum olmak
tizere li¢ boyutu kapsamaktadir. Dikkat boyutu, bireyin simdiki ana odaklanmasi ve
deneyimledigi durumlar1 fark edebilmesini, niyet boyutu ise bireyin dikkatini arzu
ettigi bir hedefe yonlendirmesiyken tutum boyutu da tiim bunlar1 yapabilmek icin
bireyde olmasi gereken yargisizlik, kabul, sefkat ve merak 6zelliklerine sahip olmasini
kapsamaktadir (Shapiro ve digerleri, 2006). Bilingli farkindalik temelli 6z bakim ise
bilingli 6z farkindalikla bireyin igsel ve digsal gereksinimlerini degerlendirmesini
bunun sonucunda iyi olus haline hizmet edecek 6z bakim becerilerini planli olarak

gerceklestirmesidir. Bu dogrultuda BFTOB, fiziksel bakim (beslenme, bosaltim ve
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bedensel aktiviteler), destekleyici iliskiler (saglikli kisilerarasi iligkiler se¢cme ve
yurilitme), 6z setkat ve amag (bireyin kendisine sefkatli ve amaca yonelik eylemleri),
bilin¢li rahatlama (rahatlatic1 eylemler) ve destekleyici yap1 (destekleyici sosyal ¢evre)
gibi bilesenlerden olusmaktadir (Cook-Cottone ve Guyker, 2018). Bilingli farkindalig1
da i¢ine dahil eden sefkat kavramiysa diger insanlarin acilarina agik olmayi, o acidan
etkilenmeyi, digerlerinin acilarini azaltmay1 istemeyi, digerlerinin hata yapabilecek
olmasini kabul ederek sabirli olmay1 ve elestirel olmayan bir tutum sergilemeyi
kapsamaktadir. Oz sefkat ise bireyin kendisine karsi sefkatin biitiin boyutlarini
yansitmasini ve deneyimledigi durumlari ‘insanligin ortak bir pargasi’ olarak kabul
etmesini kapsamaktadir (Neff, 2003a). Oz sefkatin boyutlar1 arasinda bulunan bilingli
farkindalik kavraminin 6z sefkatin olusumunda 6nemli bir degerinin oldugu ifade
edilmektedir (Neff, 2003b). Literatiirde bulunan ¢alismalar 6z sefkat ve bilingli
farkindaligin arasinda pozitif yonde ve giiglii bir iliskinin bulundugunu
kanitlamaktadir (Bluth ve Blanton, 2014). Oz sefkat kisilerin kendilerini olduklari
halde kabul etmelerini, negatif durumlara ragmen kendilerine anlayigla
yaklasabilmelerini temel alan bir kavramdir, bilingli farkindalik ise suandaki anda
gerceklesen olaylar1 dikkatli ve farkinda olarak deneyimlemesidir. Bu tanimlar
sonucunda bilingli farkindalik ve 6z sefkat diizeyinin birbirini etkilemesi beklenen bir
sonu¢ olarak degerlendirilebilir. Alan yazini1 incelendiginde, bilingli farkindalik
temelli 6z bakim ve 6z sefkat kavramlarim birlikte inceleyen yurt icinde gerceklesen
bir ¢alismayla karsilasiimamis olup bu sebeple bilingli farkindalik temelli 6z bakimin
baska bir formu olan bilingli farkindalik kavrami ile yapilan arastirmalar incelenmistir.
Yurt icinde Tingaz, (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada, spor bilimleri
fakiiltesindeki lisans Ogrencilerinde bilingli farkindalik ve 6z setkat iligkisi
arastirllmistir. Bu arastirma sonucunda takim ve bireysel sporcularin da bilingli
farkindalik, bilingli farkindalik ve yeniden odaklanma ile 6z sefkat arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde Bayraktar, (2021)
ogretmenlerin 6z sefkat, belirsizlige tahammiilstizliik bilingli farkindalik ve psikolojik
iyi olus diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemis olup arastirma sonucunda, psikolojik
iyi olus ile bilin¢li farkindalik ve 6z sefkat arasinda pozitif yonlii iliski bulunurken

belirsizlige tahammiilstizliik ile negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmustiir.
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Arastirmalarin sonuglarinin yukarida bahsedilen mevcut arastirma sonuglari ile tutarli

oldugu yani arastirma sonuglarini destekledigi sdylenebilir.

Bilingli farkindalik temelli 6z bakim ve duygu diizenleme arasindaki iligkinin
incelenmesi i¢in gerceklestirilen analizler dogrultusunda bilingli farkindalik temelli 6z
bakim ve duygu diizenleme arasinda anlamli diizeyde pozitif yonli bir iligski oldugu
gortilmistiir. Bir bagka ifadeyle, bilingli farkindalik temelli 6z bakimi yiiksek olan

yetiskin bireylerin duygu diizenlemelerinin de yiiksek oldugu soylenebilir.

Bilingli farkindalik stratejilerinin, bireyler tizerinde pozitif sonuglar olusturdugu
bilimsel ¢alismalarla ortaya konulmus bir gergekliktir (Davis ve Hayes, 2011). Buna
gore bilingli farkindaligin duygularin diizenlenmesine, empati diizeyinin artmasi,
kisileraras1 iliskilerin iyilesmesi ve diirtiiselligin azalmasi ile bilissel esnekligin
artmasi gibi bir takim pozitif etkileri mevcuttur. Sonu¢ olarak bilingli farkindalik
duygu diizenlemeyle iligkilidir (Bao ve digerleri, 2015). Duygularib saglikl bir sekilde
diizenlenmesiyle beraber birey tecriibe ettigi duygularin ve diisiincelerin daha basit
sekilde anlasilmasina, olumsuzluklar1 daha az 6znel yorumlamakta ve dolayisiyla
stresli durumlar1 daha etkin yonetebilmektedir (Gambrel ve Piercy, 2015b). Bilingli
farkindaligin duygular1 anlamlandirma, tanimlama gii¢liigti (Washs ve Cordova, 2007)
ve duygu diizenleme gii¢ligii (Aydin-Siinbiil, 2016), aleksitimi (Baer ve digerleri,
20006) arasinda negatif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak bilingli
farkindalik, duygular ifade edebilmeye yardimci olabilmektedir (Wachs ve Cordova,
2007).

Alan yazin incelendiginde, bilingli farkindalik temelli 6z bakim ve duygu diizenleme
kavramlarini birlikte ele alan yurt icinde gerceklesen herhangi bir aragtirmaya
rastlanmamis olup bu sebeple bilingli farkindalik temelli 6z bakimin bagka bir formu
olan biling¢li farkindalik kavramu ile ger¢eklesen arastirmalar incelenmistir. Yurt icinde
Yorulmaz (2021) aragtirmasinda; somatizasyon, duygu diizenleme giicliigii, bilingli
farkindalik ve aleksitimi kavramlar1 arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma
sonucunda duygu diizenleme gii¢liigii ile somatizasyon ve aleksitimi arasinda pozitif,
bilingli farkindalik ile negatif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak
duygu diizenleme giicliigli, bilingli farkindalik ve aleksitimi kavramlarinin da

birbirleriyle iliskili oldugu tespit edilmistir. Bu arastirma sonucuna benzerlik gosteren

58



Saka (2021) tarafindan gerceklestirilmis olan bir arastirmada da, 6grencilerin bilingli
farkindalik ve duygu diizenlemelerinin derse katilimlari tizerindeki roli incelenmistir.
Arastirma sonucunda duygu diizenleme ve bilingli farkindaligin, 6grencilerin derse

katilim diizeyini anlamli bir sekilde yordadigi tespit edilmistir.

Bu arastirmada ise beden imgesi esnekligi ve duygu diizenleme arasinda anlamli
dizeyde negatif yonlti bir iliski oldugu goriilmistiir. KKT, duygu diizenleme
bozukluguna sebep olabilecek farkinda olmama ve kabul etmeme davraniglari yerine
kisinin duygularindan uzaklasmadan veya degistirmeye ¢alismadan zihninden gegen
dustincelerin farkinda olmasini desteklemektedir (Vatan, 2016). Duygu diizenleme
mekanizmasi hem digsal hem de ig¢sel uyaranlar tarafindan kisilerin duygusal
tepkilerinin izlemesini ve degerlendirmesini ifade etmektedir. Bu mekanizmalarin
isleyebilmesi i¢in duygunun meydana gelmesi, anlamlandirilmasi ve fark edilmesi ve
duygu diizenleme stratejilerinden yararlanilarak bireyin hedefine yonelik eyleme

gecmesi gerekmektedir (Gross ve John, 2003).

Arastirmada ele alinan degiskenlerden bir bagkasi da beden imgesi esnekligidir. Bu
baglamda alan yazin incelendiginde, beden imgesi esnekligi ve duygu diizenleme
kavramlarmi birlikte ele alan yurt icinde gergeklesen herhangi bir arastirmaya
rastlanmamis olup bu sebeple beden imgesi esnekliginin baska bir formu beden
memnuniyetsizligi kavrami ile gerceklesen arastirmalar incelenmistir. Hekimoglu
(2019) tarafindan gergeklesen arastirmada, bireylerin yeme davraniglarindaki
problemlerle iliskili oldugu tahmin edilen pozitif ve negatif duygularin diizenlenme
asamalari, disil ve erillige ait normlara aitlik ve beden memnuniyetsizliginin birbiriyle
iligkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda, kadinlardaki duygu diizenleme siire¢leri
beden memnuniyetsizliginin azalmasin1t negatif yo6nde yordarken, yeme
tutumlarindaki bozulmay1 pozitif yonde dogrudan yordamaktadir. Erkeklerde ise
duygu diizenleme siireglerinin kullanilmasindaki artis, yeme davranislarindaki
bozulmalar pozitif yonde yordamaktadir. Bozulmus yeme tutumlarinin ilerlemesinde
ise pozitif ve negatif duygularin diizenlenme siirecinde gosterilen tepkilerin etkili
oldugu ifade edilmektedir (Svaldi ve digerleri, 2012). Farkli arastirmalarda da duygu
dizenleme siirecinde yasanilan zorluklarin beden memnuniyetsizligi ile iligkili

oldugunu destekleyen bulgular goriilmiistiir (Harrison ve digerleri, 2010). Arastirma
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sonuclarina gore duygu diizenleme stireclerinin saglikli diizeyde olmasinin beden

memnuniyetini pozitif yonde yordadig1 goriilmiistiir.

Olumsuz beden imajina sahip bireyler, kisileraras: iligkilerinde reddedilme korkusu
yasayabilmektedirler. Bu korku, bireylerin utangaglik, sosyal goriiniis kaygis1 gibi
olumsuz duygu iiretmelerine neden olabilir (Kara, 2016). Gorker ve digerlerine (2004)
gore olumsuz beden imajma sahip bireyler, temelinde reddedilme korkusu iginde
olduklar1 i¢in igce kapanirlar ve insanlarla etkilesimlerden uzaklasip duygu
dizenlemede sorunlar yasamaktadirlar. Kendilerine yonelik akilc1 olmayan diistinceler
gelistirirler. Bu akilc1 olmayan diistinceler, bireyin kendini degersiz olarak gormesine
neden olur. Bunun sonucu olarak benlik yapilari olumsuzlasir. Ozetle, olumsuz beden
imajina sahip bireyler, diisiik duygu diizenleme becerisine sahip olduklar1 i¢in bu
durum benlik algilarinin da olumsuzlagsmasina yol agabilir. Dolayisiyla psikolojik
belirti diizeylerinin artmasit da bu sekilde agiklanabilir. Olumsuz beden imajina sahip
bireyler, bedeniyle fazla ilgilenebilir, bedenlerini ve kendilerini elestirebilirler.
Dolayisiyla i¢inde bulunduklar1 sosyal ortamlarda, geri ¢ekilme ve kagma davranisi
sergileyebilirler. Reddedilmeye karsi duyarlhilik da gosterebilirler. Bu kaygi, genel
olarak sosyal goriintis kaygisi olarak adlandirilmaktadir (Dogan, 2010). Sosyal
goriiniis kaygisi, olumsuz beden imajinin sonucu olusan kaygi durumudur. Kara’ya
(2016) gore olumsuz beden imajina sahip bireyler, bedenini sevmeme, bedenini kabul
etmeme ve bedeninden utang duyma gibi olumsuz duygulanim igerisindedirler. Bu
olumsuz duygulanimlar, bireylerin sosyal etkilesimlerden uzaklagmasina, igine
kapanmasina yol agmaktadir. Bu durum onlarin hem iligkilerini hem de duygu
diizenleme siireclerini etkileyebilir. Beden imajinin fizyolojik boyutu, fiziksel durum,
fiziksel beceriler ve saglik durumuyla iliskilidir (Ongéren, 2015). Dékmen’e gore
(2009) kadinlarin olumsuz beden imajinin artmasi, somatik belirtilerin de artmasina
neden olmaktadir. Asberg ve Wagaman (2010) arastirmalarinda, olumsuz bedenimaji
ile duygu diizenleme diizeyinin azlig1 ve algilanan stres diizenin yiiksekligi arasinda
anlamli iliskiler oldugunu belirlemislerdir. Atik ve Orten’e (2008) gére de olumsuz
beden imaj1 bireyin kendine olan giiveninin azalmasinda ve duygularini diizenlemede
yasanilan sikintilarda etkili olmaktadir. Bedenini begenmemenin iyilik hali ile de

iligkili oldugu belirtilmektedir (Dokmen, 2009). Ayrica, beden imajinin olumsuz
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olmasi ile depresyon arasinda iliski oldugunu gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir

(Ferreiro ve digerleri, 2014).

Bu aragtirmada beden imgesi esnekligi ve 6z sefkat arasinda anlamli diizeyde pozitif
yonlii bir iliski oldugu goriilmiistiir. Diger bir ifadeyle, beden imgesi esnekligi yiiksek
olan yetigkin bireylerin 6z sefkat diizeyleri de yiiksek olabilmektedir. Beden imaji,
farkli kaynaklardan elde edilen bilgi ve doniitlere de dayanarak kisilerin kendi
bedenlerine iliskin degerlendirmeleri ile ortaya konmaktadir. Oz sefkat de benzer
sekilde bireyin kendine olan degerlendirmeleri ve yaklasimu ile ilgili bir kavramdir. Oz
sefkat, bireyin kendi zayif yonlerine, sinirliliklarina ve basarisizliklarina yargilayici
bir sekilde yaklasmamasidir (Neff, 2003a). Kendine sefkati yiiksek olan bireylerin,
kendi olumsuzluk ve yetersizliklerine kars1 daha nazik ve daha az yargilayict oldugu
g6z oniinde bulunduruldugunda, bireyin benliginin bir pargasi olan bedeni ve bedensel
islevlerine de benzer bir yaklagim sergileyebilecekleri diistiniilmektedir. Buradan
hareketle 6z sefkatin beden imajinin gii¢lii bir agiklayicist olmasi beklendik bir sonug
olarak goriilebilir. Breines ve digerleri, (2014), 6z sefkatin koruyucu rolii olarak
kisilerin olumsuz beden imaj1 gelistirmekten korudugu, yeme bozukluklari ve sagliksiz
davranislarim olusma riskini azalttigim belirtmislerdir. Oz sefkat, stres yonetimi, uyku
davraniglari, egzersiz, yeme aligkanliklarini igeren sagligi tesvik edici davraniglarla
(Sirois ve digerleri, 2015), yasamdaki olumsuz durumlar karsisinda olusan duygusal

ve biligsel tepkilerle de iliskilidir (Leary ve digerleri, 2007).

4.1.2. Beden Imgesi Esnekligi ile Bilincli Farkindahk Temelli Oz Bakim
Arasindaki Iliskide Oz Sefkat ve Duygu Diizenlemenin Aracilik Roliine Tliskin
Elde Edilen Bulgularin Tartisiimasi

Bu aragtirmada, beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z bakim
arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin aracilik etkisi arastirilmisgtir.
Gergeklestirilen analizler sonucunda beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik
temelli 6z bakim arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin araci rol

oynadigi goriilmiistiir.
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Alan yazin incelendiginde beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z
bakim arasindaki iligkide 6z sefkatin aracilik roliine iliskin bahsi gegen ti¢ kavrami da
icinde bulunduran bir arastirmaya yurt i¢inde ya da yurt disinda rastlanmamistir. Oz
sefkatin bilesenlerinin bireyin bilin¢li farkindalik temelli 6z bakimi ile beden imgesi
esnekligine olumlu yonde etki edecegi 6ngoriilebilir bir sonu¢ oldugundan, kisinin
yasamina dokunan farkl alanlarda 6z setkat diizeyini yiikseltmenin psikolojik esneklik
ve bilingli farkindalik diizeylerini de arttirmaya katki saglayacagi diisiiniilebilir. BIE
diizeyinde eksiklik olmasi durumunda; tiikenmislik, ¢atisma, kendine zarar verme,
beden imajinda bozulma veya beden memnuniyetsizligi, madde kullanim sorunlari ve
yeme bozukluklar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Yapilan arastirmalar sonucunda dogum
sonrast veya erken annelik doneminde gebe olan kadinlarda depresif belirtiler ile
bilin¢li farkindalik arasinda negatif; depresif belirtiler ile olumsuz beden imaji
arasinda ise pozitif iliski bulunmustur (Webb ve digerleri, 2019). Spesifik olarak
olumsuz beden imaji, ABD’deki bu annelerde depresif belirtiler ile dikkatli 6z bakim
arasindaki iligskiye aracilik etmistir. Arastirmada, beden imgesi esnekligi ile bilingli
farkindalik temelli 6z bakimin duygu diizenlemeyi arttirdigr bulunmustur. Bilingli
farkindalik temelli 6z bakim, diger kisilerle etkilesim halindeyken bireyin karsisindaki
kisiye biittin dikkatini vermesini, kendisinin ve karsisindaki kisinin duygularinin
farkinda olmasin1 ayn1 zamanda bireyin kendi refahina ve ihtiyaglarina hizmet edecek
sekilde belirli 6z bakim uygulamalarinin kasitl olarak tekrarlandigi bir siiregtir (Cook-
Cottone ve Guyker, 2018). Biling¢li farkindalik, cogunlukla psikolojik ve fiziksel saglik
degerlerini artirmay1 hedefleyen farkindalik egitimleri kapsaminda ele alinmaktadir
(Bear 2006). Geleneksel farkindalik ¢alismalari, cagdas psikoterapi uygulamalarryla
birlestirilerek psikolojik esnekligi artirmada kullanilmaktadir (Gu ve digerleri, 2015).
Bilingli farkindalik temelli ¢alismalar ile anksiyete tedavisinde (Chiesa ve Serretti,
2011b), iskelet ve fibromiyalji gibi ¢esitli kronik agrilarda (Chiesa ve Serretti, 2011a)
ve kanser hastalarinin psikolojik semptomlarinin azaltilmasinda (Ledesma ve
Kumano, 2009) olumlu sonuglar elde edilmistir. Diirtiisel ve elestirel olmayan, bilingli,
yasanilan anin farkinda olmak olarak ifade edilen bilingli farkindalik, bireyin
deneyimledigi duruma kars1 pasif bir tutum sergilememesini saglayarak psikolojik iyi
olusunu korumaktadir. Bilingli farkindaligin psikolojik iyi olug halini destekledigi

gerceklestirilen arastirmalar tarafindan da kanitlanmistir. Bilingli farkindalik ~ diizeyi
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yiiksek olan birey, i¢cinde bulundugu durumu daha pozitif bir sekilde yorumlamakta,
negatif diisiincelere odaklanmak yerine iyilesme odakli bir bakis agisina sahip olmay1
yeglemektedir. Bu durum bilingli farkindaligin duygu diizenleme ve beden

memnuniyetini arttirmasinda rol oynadigini gostermektedir (Brown ve Ryan 2007).

Onder ve Utkan (2018), bilingli farkindalik ve algilanan stres iliskisinde ruminasyon
ve olumsuz duygu diizenlemenin aracilik etkisini aragtirdiklar1 ¢alismalarinda hem
duygu diizenlemesinin hem de ruminasyonun bilingli farkindalik ve stres arasinda
kismi araci etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Algilanan stresin, olumsuz duygu
diizenleme ve bilingli farkindalik ile negatif, ruminasyon ile pozitif yonde bir iligkisi
oldugu sonucuna varilmistir. Toprak ve Bacak (2019), ortaokul 6grencilerinde duygu
dizenleme becerileri ve bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi
arastirmiglardir. Yaptiklar1 arastirma sonucunda ise ogrencilerin duygu diizenleme
becerileri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli iliskinin oldugu
bulunmustur. Abbasi ve Zubair (2015), beden imgesi, 6z sefkat ve psikolojik iyi olusun
iligkilerini incelemislerdir. Arastirma sonucunda 6z sefkat ile beden imgesi ve
psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde bir iliskiye rastlanmistir. Arastirmada 6z
sefkatin psikolojik 1yi olusu pozitif yonde yordadig1 tespit edilmistir. Bu sonuglara ek
olarak beden imgesi ile psikolojik iyi olus arasinda 6z sefkatin tam aracilik ettigi
gortilmistiir. Duygu diizenleme, duygusal tepkileri fark edebilme ve kabullenmeyi
ifade etmekle birlikte, negatif duygulari tecriibe ederken diirtiisel eylemleri kontrol
etme ve duygusal tepkileri duruma uygun bigimde diizenlemek gibi etkili duygu
dizenleme stratejileridir (Gratz ve Roemer, 2004). Bu baglamda bilingli farkindalik
temelli 6z bakim, kiginin duygularim1 tanimlamasiyla birlikte etkilesim halinde
bulundugu kisiye duygularini iletmede de yardimci olabilmektedir. Buna ek olarak
bilin¢li farkindalik temelli 6z bakim kisinin eylemlerini diizenleyebilmesine de
yardimc1 olmaktadir (De Bruin ve digerleri, 2011). Ayrica duygusal tepkileri
yonetebilme ve 6z denetimi saglama gibi durumlara da katki saglamaktadir. Mevcut
arastirmanin sonucunda beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z bakim

arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin araci rol oynadigi goriilmiistiir.
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4.2. Sonuclar

Bu arastirmada, beden imgesi esnekligi ile bilingli farkindalik temelli 6z bakim

arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin aracilik etkisi incelenmistir.

Calismanin sonuglar1 asagida maddeler halinde 6zetlenerek sunulmustur.

1-

Beden imgesi esnekligi ve bilingli farkindalik temelli 6z bakim arasinda
pozitif yonde ve zayif diizeyde istatistiksel agidan anlamli iliski bulunmugtur.
Yetigkin bireylerde beden imgesi esnekligi arttik¢a bilingli farkindalik temelli
0z bakim da artmaktadir.

Bilingli farkindalik temelli 6z bakim ve duygu diizenleme arasinda pozitif
yonde ve zayif diizeyde istatistiksel agidan anlamli iliski bulunmustur.
Yetiskin bireylerde bilingli farkindalik temelli 6z bakim diizeyi arttik¢a duygu
diizenleme de artmaktadir.

Bilingli farkindalik temelli 6z bakim ve 6z sefkat arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde istatistiksel ac¢idan anlamli iliski bulunmustur. Yetiskin
bireylerde bilingli farkindalik temelli 6z bakim diizeyi arttikca 6z sefkat
diizeyi de artmaktadir.

Beden imgesi esnekligi ve duygu diizenleme arasinda negatif yonde ve zayif
diizeyde istatistiksel acidan anlamli iliski bulunmustur. Yetiskin bireylerde
beden imgesi esnekligi arttikca duygu diizenleme diizeyi azalmaktadir.

Beden imgesi esnekligi ve 6z sefkat arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde
istatistiksel agidan anlamli iligki bulunmustur. Yetigkin bireylerde beden
imgesi esnekligi arttik¢a 6z sefkat diizeyi de artmaktadir.

Oz sefat ve kisileraras1 duygu diizenleme arasinda negatif yonde ve ¢ok zayif
diizeyde istatistiksel agidan anlamli iligki bulunmustur. Yetigkin bireylerde 6z
sefkat arttik¢a kisilerarasi duygu diizenleme diizeyi azalmaktadir.

Bilingli farkindalik temelli 6z bakim ile beden imgesi esnekligi arasindaki

iligkide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin aracilik roli oldugu bulunmustur.
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4.3. Oneriler

Arastirmanin sonucunda yetiskin bireylerin bilingli farkindalik temelli 6z bakim ile

beden imgesi esnekligi arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenlemenin aracilik

roli stlendigi gortilmiistiir. Bu sonuglar dogrultusunda gelecekte yapilacak

aragtirmalara ve uygulamalara yonelik neriler sunulmustur.

4.3.1. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1-

Bilingli farkindalik temelli 6z bakim kapsaminda beden imgesi esnekligini
etkileyen degiskenler ele alinarak psikolojik danigmanlik programlarinda
bunlara yer verilebilir.

Arastirma herhangi bir spesifik smirlama getirilmeden normal yetiskin
bireyler tizerinde gergeklestirilmistir. Gelecekteki arastirmalarda; obez kadin-
erkek, blumik kadin-erkek, anoreksiya-nervozaya sahip kadin-erkek gibi 6zel

gruplar i¢in de uygulanabilir.

4.3.2. Gelecekte Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

1-

Bu c¢alisma yetigskin bireyler iizerinde calisilmistir. Arastirma konusunun
cocuk ve ergenler iizerinde de arastirilmasi, bireylerin gelecek hayatlarina
katki saglayabilmek acisindan 6nemli olabilir.

Beden imgesiyle ilgili gerceklesen c¢alismalar incelendiginde, kadinlar
iizerinde daha fazla yogunlastign goriilmektedir. Orneklem gruplarini
secerken hem kadin hem de erkek katilimeilarin ve ayrica erkek katilimeilarin
tek basina arastirildigi gruplarin olmasi beden imgesi konusunda cinsiyet
farkindaligina yonelik daha ¢ok veri saglayabilir.

Beden imgesi esnekliginin en karmasik ve bilingsiz olunabilecegi
donemlerden biri de ergenliktir. Ergenlik déneminde saglikli bir beden
imgesi esnekligine sahip olma ¢ocukluk dénemindeki deneyimlere baglidir.
Bu sebeple kiigiik yas gruplarinda yasin, cinsiyetin, beden kitle indeksinin ve
sosyo-kiiltiirel etmenlerin beden imgesi esnekligini nasil etkiledigine iliskin
arastirmalarin yapilmasi bireylerin gelecek hayatlarina katki saglayabilmek

acisindan 6nemli olabilir.
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EK-1

SOSYO-DEMOGRAFIK BiLGIi FORMU

KIiSISEL BiLGi FORMU
Degerli Katihmer;

Asagida sizden cevaplanmasi beklenilen bazi ifadeler yer almaktadir. Bu ifadelere
verdiginiz yanitlar sayesinde gerceklestirmeyi amagladigim bilimsel calismama
katkida bulunmus olacaksiniz. Ifadeleri eksiksiz cevaplamanizi rica ederim.

Psikolojik Danisman Biisra KOSTEK

1.Cinsiyetiniz? 1) Kadin 2) Erkek
2.Yasimz: 1)18-25 2)26-35 3)36-45 4)46-55 5)56 ve uistii

3.Egitim durumunuz: 1) ilkokul. 2) Ortaokul 3)Lise. 4) Universite 5)Yiiksek Lisans
6)Doktora 7)Diger

4.Mesleki / Akademik statiiniiz 1) Ogrenciyim 2) Herhangi bir iste ¢alistyorum 3) Hem

calistyorum hem 6grenciyim 4) Herhangi bir iste ¢aligmiyorum 5) Emekli

5.Medeni durumunuz: 1) Bekar 2) Romantik iliskim var 3) S6zlii/Nisanl 4)Evli
5)Bosanmis ya da esini kaybetmis 6) Diger

6.Bedensel bir kronik hastaliiniz var m? 1) Evet 2)Hayir
a) Cevabiniz evetse hastaligimizin ne oldugunu belirtiniz.

7.Psikolojik bir kronik hastaliginiz var mi1? 1) Evet 2) Hayir
a) Cevabiniz evetse hastaligimizin ne oldugunu belirtiniz.

8.Beden agirhgimiz?

9.Boyunuz?

10.Suan ki kilonuzu nasil degerlendiriyorsunuz? 1) Cok Zayifim 2) Zayifim 3) ideal
Kilomdayim 4) Hafif Kiloluyum 5) Cok Kiloluyum
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EK-2

BEDEN IMGESI ESNEKLIGi OLCEGI (ORNEK MADDELER)

BIEO
1 2 3 4 5 6
Hicbir
Zaman
Dogru
Desil
MADDELER 1 2 3 4 5

1. Kilom hakkinda endiselenmek
deger verdigim hayati 1 2 3 4 5
yasamami zorlastirir.

2. Kiloma ve viicut seklime ¢ok 6nem
veririm.

3. Viicut seklim ve kilom hakkinda kotii
hissettigimde i¢cime kapanirim.

4. Hayatimda 6nemli adimlar atmadan
once kilom ve viicut seklim hakkindaki
diisiincelerim ve duygularim degismek
zorundadir.

5. Viicudum hakkinda endiselenmek
vaktimin ¢ogunu alir.

6. Kendimi sisman hissetmeye baslarsam
baska bir sey hakkinda diistinmeye 1 2 3 4 5
calisirim.
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EK-3

BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI OZ-BAKIM OLCEGI (ORNEK

MADDELER)
BFOBO
Hig Nadiren Bazen Sik sik Diizenli
Gegtigimiz hafta, olarak
bu eylemi kag giin
yaptiniz? 0 1 2-3 4-5 6-7
Puan Madde
12345 En az 6-8 bardak su i¢tim.
12345 Besleyici gidalar tiikettim (6r; sebze, protein, meyve ve tahillt
yiyecekler)
12345 Ana 6glinlerimi ve ara 6gilinlerimi diizenledim.
12345 En az 30-60 dakika arasi egzersiz yaptim.
12345 Spor, dans ya da planli baska fiziksel etkinlikler yaptim (6r; spor
kuliibii, dans dersi)
12345 Egzersiz yerine oturarak yapilan etkinlikleri yaptim (6r; televizyon
izledim, bilgisayarda oynadim)
12345 Giinliik egzersizlerimi planladim.
12345 Yoga ya da bagka bir zihin/beden uygulamasi (6r; tekvando, Tai

Chi) yaptim.
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EK-4
0Z SEFKAT OLCEGI- KISA FORMU (ORNEK MADDELER)

OSO-KF
II;Ieme Hemen
Heme | Nadiren | T2 | C0&u | Hemen
sira | Zaman | Her
B Zaman
Hicbir

1. Benim i¢in 6nemli oldugunu
dusiindiigiim bir seyi
basaramadigimda kendimi yetersiz
oldugum duygusuyla yipratirim.

2. Begenmedigim kisilik
ozelliklerimle ilgili kendime kars1
sabirli ve anlayighi olmaya
calisirim.

3. Uziicii bir durumla karsilastigimda
dengeli bir bakis acis1 sergilemeye
calisirim.

4. Kendimi {izgiin hissettigimde diger
insanlarin ¢ogunun benden daha
mutlu olduklarimi diistintirtim.

5. Basarisizliklarimi insan olmanin
dogal bir parcasi olarak gormeye
calisirim.
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EK-5

KiSILERARASI DUYGU DUZENLEME OLCEGI (ORNEK MADDELER)

KDDO

Bana hig Cok az uyuyor | Biraz uyuyor Oldukca uyuyor

uymuyor

Bana tamamen
uygun

1. Bagkalarinin duygulariyla nasil basa ¢iktigini 6grenmek bana
daha iyi hissettirir.

2.Bagkalariin olaylarin goriindiigti kadar kétii olmadigint
belirtmesi, depresif ruh halimle bag etmemede yardim eder.

3. Sevincimi paylagmaktan heyecan duydugumda bagkalarinin
yaninda olmay1 severim.

4. Uzgiin oldugumda bana sefkat gosterecek birilerine ihtiyag
duyarim.

5. Endiselendigimde baskalarinin bir seylerle nasil basa ¢iktigina
iliskin diigiincelerini duymak bana yardim eder.

6. Neseli oldugumda baskalarinin yaninda olmak bana iyi
hissettirir.

7. Uzgiin oldugumda, baskalarinin daha kotii durumda oldugunu
hatirlatan insanlarin olmasi bana yardim eder.
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Saymn Biisra KOSTEK

Universitemiz Sosyal Bilimler Bilimsel Arastirmalar Etik Kuruluna yapmis oldugunuz
“Yetiskinlerde Beden imgesi Esnekligi ile Bilingli Farkindalik Temelli Oz-Bakim Arasindaki
iliskide Oz-sefkat ve Duygu Diizenleme Giicliigiiniin Aract Rolii” isimli basvurunuz incelenmis
olup, etik kurulu karar1 ekte sunulmustur.

Bilgilerinize rica ederim.

Prof.Dr. Ali BUYUKASLAN
Sosyal Bilimler Bilimsel Arastirmalar
Etik Kurulu Bagkani

Ekler:

-Karar Formu (2 sayfa)

Bu belge 5070 sayili e-Imza Kanununa gore Prof. Dr. Ali BUYUKASLAN tarafindan 30.12.2020 tarihinde e-
imzalanmistir.
Evraginizi https://ebys.medipol.edu.tr/e-imza linkinden B20F520BX4 kodu ile dogrulayabilirsiniz.
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Karar Bilgileri

Yukarida bilgileri verilen Sosyal Bilimler Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu bagvuru dosyast ile ilgili
belgeler arastirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve arastirmanin
etik ve bilimsel yonden uygun olduguna “oy birligi” ile karar verilmistir.
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* Toplantida Bulunma

COVID-19 (Pandemi) nedeniyle etik kurul kararinda, kurul tiyelerimizden uygunluk alinmistir.
Arastirmac: tarafindan talep edilirse, COVID-19 (Pand'emi) sonras: 1slak imzali karar formu

hazirlanabilir.
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