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Ayrica ¢alismama basladigim ilk giinden son giine kadar ilgisini ve emegini hi¢ esirgemeden
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OZET

KADINLARDA OZ SEFKAT VE BILISSEL ESNEKLIK ILE SAGLIGI
GELISTIRME ARASINDAKI ILiSKi

Giilcan EROL KAYA
Yiiksek Lisans Tezi, Hemsirelik Anabilim Dali
Tez Danismani: Do¢.Dr. Nuriye YILDIRIM SISMAN
Subat, 2021, 75 sayfa

Bu aragtirma 6z sefkat, bilissel esneklik ve sagligr gelistirme arasindaki iliskiyi degerlendirmek
icin iligki arayic1 ve kesitsel bir tanimlayici arastirma olarak yapilmistir. Evrenini Kog¢ yazi
Mh. 5 nolu Aile Saglik Merkezi’ne kayitli yetigskin 1135 kadin olusturmustur. Calismaya 411
kadin dahil olmustur. Veri toplama araci olarak tanitict bilgi formu, 6z sefkat olgegi, bilissel
esneklik Olcegi ve saglikli yasam bigimi II olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde;
tanimlayic istatistikler, Pearson Korelasyon Katsayisi, Yapisal Esitlik Modeli kullanilmistir.
Aragtirmaya katilan kadmlarin 6z sefkat puan ortalamasi 3,13+0,402, bilissel esneklik puan
ortalamasi 49,18+6,758, saglikli yasam bi¢imi puan ortalamasi 129,90+20,072 ‘dir. Oz sefkat
ile bilissel esneklik arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli dogrusal bir iliski oldugu
(r=0,330; p<0,001), 6z sefkat ile sagligi gelistirme arasinda da orta diizeyde pozitif yonde
anlamli dogrusal bir iliski oldugu goriilmiistiir (r=0,324; p<0,001). Biligsel esneklik ile saglikli
yasam bi¢imi arasinda da orta diizeyde pozitif yonde anlamli dogrusal bir iliski oldugu
goriilmiistiir (r=0,385; p<0,001).0z sefkatin sagligi gelistirme iizerindeki direk etkisi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Araci degisken olan biligsel esneklik
modele eklendiginde; 6z sefkatten biligsel esneklige olan etki istatistiksel olarak anlamh
(p<0,001) iken, 6z sefkatin saglikli yasam bigimi tizerindeki direk etkisi de istatistiksel olarak
anlamliligin1 korumustur. Olusturulan modelde; biligsel esneklik olsa da olmasa da 6zsefkat ve
saglig1 gelistirme arasinda iliski bulunmustur. Ayrica biligsel esneklikte, 6z sefkat ve sagligi
gelistirme arasinda kismi araci rolii {istlenmistir. Oz sefkat ve bilissel esneklik egitim yoluyla
gelistirilebilir oldugu i¢in, 6z sefkat ve bilissel esneklik diizeyini yiikseltmek i¢in kullanilan
yontemlerin, saglig gelistirmeyi artirmak i¢in de faydali olmas1 miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel Esneklik, Kadin, Oz-Sefkat, Saglk, Saghg Gelistirme.



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-COMPASSION AND COGNITIVE
FIEXIBILITY IN WOMEN AND HEALTH IMPROVEMENT

Giilcan EROL KAYA
Master's Thesis, Department Of Nursing
Thesis Advisor: Assoc. Dr. Nuriye YILDIRIM SISMAN
February, 2021, 75 page

This research was conducted as a relationship deceptive and cross-sectional descriptive
research to assess the relationship between self-compassion, cognitive flexibility, and
health enhancement. The universe of research  was made up of 1135 adult women
enrolled in Kogyazi District Family Health Center No. 5. The sample consisted of 411
women. The introductory data form, self-compassion Scale, cognitive flexibility scale and
healthy lifestyle Il scale were used as data collection tools. Descriptive statistics, Pearson
correlation coefficient, and structural equality model were used in the analysis of the
obtained data. The average self-compassion score of the women participating in the study
was 3.13+0.402, the average cognitive flexibility score was 49.18+6,758, and the average
healthy lifestyle score was 129.90+20,072. Self-compassion significant moderate positive
there was a linear relationship between cognitive flexibility (r=0,330; p<0.001), self-
compassion with significant moderate positive linear relationship was found between
health promotion (r=0,324; p<0.001). It was observed that there was a moderately positive
and significant linear relationship between cognitive flexibility and healthy lifestyle
(r=0.385; p<0.001).The direct effect of self-compassion on health improvement was found
to be statistically significant (p<0.001). When cognitive flexibility, which is variable in the
tool, was added to the model, the effect from self-compassion to cognitive flexibility was
statistically significant (p<0.001), while the direct effect of self-compassion on a healthy
lifestyle also maintained its statistical significance. In the model created, a relationship
between self-compassion and health improvement was found, whether cognitive flexibility
or not. He also assumed the role of partial intermediary between self-compassion and
health promotion in cognitive flexibility. Since self-compassion and cognitive flexibility
can be improved through education, it is possible that methods used to raise the level of
self-compassion and cognitive flexibility can also be useful for improving health.

Key Words: Cognitive Flexibility, Health, Health Improvement, Self-Compassion,
Women



1. GIRIS ve AMAC

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), sagligi, “sadece hastalik ya da sakatligi olmayist degil; fiziksel,
zihinsel ve sosyal olarak tamamen iyi olma hali” seklinde tanimlamaktadir?.

Saghigin tanimi; biyopsikososyal, manevi, ¢evresel ve kiiltiirel boyutlar dahil olmak {izere ¢ok
boyutlu bir olguya déniismiistiir 2. Bu baglamda kadin saghginimn da biitiinciil (holistik) olarak ele
alimmas1 6nemlidir. Erkek ya da kadin olmanin, hem biyolojik hem de cinsiyetle ilgili farkliliklar
nedeni ile saglik lizerinde O6nemli bir etkisi vardir. Kadinlar bircok toplumda sosyokiiltiirel
faktorlerden kaynaklanan ayrimcilik nedeniyle dezavantajli konumdadirlar 2.

Kadin sagligini etkileyen faktorlerden birisi; kadinin tireme, biiylime ve gelisme gibi biyolojik
ozellikleri nedeni ile 6liim ve hastalik risklerinin artmasidir 2. Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi (CDC) verileri, 2008-2017 yillar1 arasinda A.B.D. kadmnlarin yasadiklar1 6liimlerin 3°te
I’nin gebelikle iliskili oldugunu goéstermistir *. Birlesmis Milletler Niifus Fonu (UNFPA),
COVID-19 salgininin baslangicinindan itibaren, 12 milyon kadmin kontraseptif hizmetlerine
erisememesi nedeni ile bu durumun 1,4 milyon istenmeyen gebelige yol actigi, kadinlarin
toplumsal cinsiyet temelli siddet ve istismara ugrama riskinin arttigin1 ifade etmektedir. Bu
tespitler neticesinde UNFPA 2020 yili Diinya Niifus Giinii’ temasin1 "COVID-19'u frenlemek:
Simdi kadinlarin ve kiz ¢ocuklarinin sagliklart ve haklar1 nasil korunabilir?" olarak belirlemistir
5

Tiirkiye, ‘2020 yili Diinya Niifus Giinii’ temasi dogrultusunda, verilerini baska ilkelerle
karsilagtirdigi bir rapor yaymmlamistir. Bu rapora gore; Tiirkiye'nin toplam dogurganlik ve
adolesan dogurganlik hizinin, Avrupa Birligi tiyelerinin hizlarindan daha yiiksek oldugu, anne
oliim oranin en diisiik oldugu dort iilkede (Belarus, Italya, Norvec ve Polonya) yiiz binde 2 iken,
Tiirkiye'de ise yaklasik yiiz binde 15 oldugu belirtilmistir

Kadin sagligim etkileyen faktorlerden bir digeri; yetiskin donemdeki biyopsikososyal sagligin,
intrauterin hayattan itibaren tiim biiylime ve gelisme siirecinin saglikli gecirilmesi ile iligkili
olmasidir. Saglikli kadin saglikli gocuk dogurur ve saglikli ¢ocuk yetistirir. Saghkli ¢ocukta
saglikli toplum olusumuna katki verir 4. Bu baglamda kadmnin saghg: ailenin, toplumun ve
diinyanin sagligindan ayr1 diisiiniilemez /. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC) verileri,
2008-2017 yillar1 arasinda A.B.D. kadinlarin yasadigi 3 oliimden 2'sinin Onlenebilir oldugunu
gostermektedir 8. Onlenebilir kadin &liimlerine yol acan faktdrler; egitim yetersizligi, tanilarmn
gozden kacirilmast ya da ge¢ konulmasi, komplikasyonlara ge¢ veya etkisiz miidahale

edilmesi, iletisim eksikligi ve bakim koordinasyonunun saglanamamasi olarak gosterilmektedir
9

Adrese Dayali Niifus Kayit Sistemi (ADNKS) sonuglarina gére dogusta saglikli yasam siiresi
kadinlarda 55,4 yil iken erkeklerde 59,1 yil olmustur. Verilere gore; 2019 yilinda kadinlarin
%24,8'inin obez oldugu, %14,9'nun, her giin titin kullandig1, en fazla dolasim sistemi
hastaliklar1 nedeniyle 6ldiigii belirlenmistir 1° Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi (TNSA)
2018 sonuglarina gore; kadmlarin %41°1 lise veya iizeri egitime sahiptir, %28’i ¢aligmaktadir,
bunlarin %47’si {icretli is¢i, %15°1 maagh devlet memuru olarak caligmaktadir. 15-49 yas
grubundaki kadimlarin %66°’s1 evlidir. 20-24 yaslarindaki kadinlarin %23’ii esleriyle akrabadir .



Kadin saghgm etkileyen faktorlerden bir digeri, anne ve ¢ocuklarin toplam niifusun yarisin
dan fazlasim kapsamasidir 1 Adrese Dayali Niifus Kayit Sistemine (ADNKS) gore; 2020
yilinda, Tiirkiye’de toplam 41 milyon 698 bin 377 kadin yasamakta ve toplam niifusun
%49,9'unu olusturmaktadir. Kadinlarin yasam siiresinin uzamasi nedeni ile, kadin niifusu 60-74
yasta %52,3 iken, 90 ve iizeri yas grubunda %73,4 olmustur . Yine ADNKS sonuglarma gore;
2019 yilsonu itibariyla, Tiirkiye niifusu 83 milyon 154 bin 997 kisi iken bunun 22 milyon 876
bin 798ni cocuklar olusturmustur. Bu oranda toplam niifusun %27,5’i olmustur . Bu
baglamda kadin ve ¢ocuklar, toplam niifusun %77,4’nii olusturmaktadir.

Kadin sagligi hizmetleri daha ¢ok kadinin iireme, gebelik hastaliklar1 ve dogum ile ilgili
sorunlarina odaklanmistir. Oysa kadin sagligi denilince; kadinin intrauterin hayatindan 6liimiine
kadar olan tiim siiredeki biyopsikososyal sagligi biitiinciil olarak ele alinmalidir.

*. Saglik hizmetlerinde anne Sliimlerinin azaltilmasi, annelik bakimmin kalitesi ve giivenliginin
saglanmasinin yani sira yagsam boyu kadin sagliginin gelistirilmesi ve iyilestirilmesine yonelik
hizmetlerin olusturulmas: da gerekmektedir. Bu baglamda temel amag; kadinlara temel ve
koruyucu saglik bakimi, gebe kalma Oncesi, gebelik sonrasi bakim ve aile planlamasi dahil
olmak iizere kapsamli olarak sunulacak saglik hizmetlerine erisimlerini saglamak olmalidir *°.

Bilim ve teknolojideki gelismeler, sosyal yapidaki degisimler geleneksel hemsirelik bakimi
yerine kadin sagliginin korunmasi ve gelistirilmesine yonelik bakim hizmetlerinin sunulmasi
ihtiyacim1 dogurmustur 4. Ottawa Sozlesmesinde saglhigi gelistirme; “bireylerin sagliklari
iizerindeki kontroliinii artirmaya ve sagliklarini gelistirmeye olanak saglayan bir siire¢” olarak
tanimlanmistir. Saghigr gelistirmedeki amac¢ saglikli yasam tarzi davraniglarinin birey, aile ve
topluma ulagsmasinin saglanmasidir. Bu kapsamda saglig1 gelistirme uygulamalar1 ile bireylerin,

bireysel secim ve sosyal sorumluluklarini artirarak kendi sagliklarin1 gelistirmeleri saglanir *°,

Saglikli yasama ve sagligin gelistirilmesi yasamin temel 6gelerinden birisidir. Bu konu, “herkese
saglik” (health for all) ve “temel saglik hizmetleri” (primary health care) icinde ele alinmaktadir
16, Kadmlar her yerde sagligin gelistiricileridir. Saghigin gelistirilmesine katilabilmeleri igin
kadinlara bilgiye ulasma, iletisim aglar1 ve finans kaynaklarma erigsim imkani sunulmalidir *°,
Saglik ¢alisanlar1 ve saglik egitimi programlari, kadinlarin saghgini gelistirici bilgileri giinliik
yasamlarina ge¢irmelerini saglayarak, saglikli yasam tarzi davraniglarina iliskin farkindaliklarini
artirmalidir ¥, Saglikli yasam tarzi davramslan ile 6z sefkat iliskili bulunmustur 8. Literatiirde
0z- sefkat ve saglik arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalar mevcuttur.

Oz sefkat, kisinin saglig1 ve iyi olma durumu icin arzuyu igerir ve bireyin hayatinda gerekli
degisiklikleri yapmak i¢in daha biiyiik kisisel inisiyatif ile iliskilidir. Kendine sefkatli bireyler
basarisiz olduklarinda kendilerini azarlamadiklar1 i¢in, hatalar1 kabul edebilir, verimsiz
davranislar1 degistirebilir ve yeni zorluklarm iistesinden gelebilirler ° Kadimlarin ruminasyon
olasihig erkeklerden daha fazladir ve erkeklerden daha fazla diisiinmektedirler 2°. Kadinlarin
erkeklere gore kendilerine karsi daha elestirel olduklar1 ve erkeklerden daha olumsuz kendi
kendine konusma kullandiklar1 bulunmustur 2 .

Yarnell ve ark. nin (2015) yaptiklart meta analiz calismasinda incelenen arastirmalarda erkekler
ve kadinlarin 6z-sefkat diizeylerinde kii¢iik ama anlaml bir fark oldugu, kadinlarin kendilerine
erkeklerden daha az 6z sefkat gosterdikleri, kadinlarin erkeklere gore baskalarina karsi daha
sefkatli olma egiliminde olduklar1 bulunmustur 22 Meta-analitik arastirmalar, kadimlarin
erkeklere gore biraz daha diisiik 6z sefkat diizeylerine sahip olduklarini, ancak cinsiyet roli
iliskisinin dikkatlice arastirllmadigini 6ne siirmektedir. Ayrica cinsiyete dayali 6z sefkat
farkliliklarinin ayrintil bir sekilde arastirilmas1 onerilmektedir 23,



Kendilerine ve bagkalarina gosterecekleri 6z sefkati nasil dengeleyeceklerini 6grenmek icin
kadinlarm 6z sefkat konusunda egitim almalarinin etkili olabilecegi onerilmektedir?® Nadeau ve
ark. (2021) yaptiklar1 ¢alismada kadinlara verilen g¢evrimigi bir kurs yoluyla 6z sefkatin
gelistirilebilecegini bulmuslardir 2. Zessin ve ark. (2015) yaptiklar1 meta analizde bireylerin iyi
olusu (well-being) icin 6z sefkatin 6nemini agik¢a ortaya konulmustur. Gelecekteki aragtirmalar
icin, 6zsefkat ile farkli iyi olus bigimleri arasindaki iliskinin daha fazla arastirilmasi ve olas1 ek
degiskenlerin incelenmesi dnerilmektedir 2.

Bilissel esneklik; biligsel sistemde belirli bir yetenek veya mekanizma olarak ve ¢esitli bilissel
siireclerin bir 6zelligi olarak tanimlanmaktadir ?. Birey uzmanlasarak becerilerini gelistirdikge,
uzmanlastigl alana 6zgili performansinda bir otomatiklesme olugmakta bu da bireyin yeni
durumlara uyum saglamasini ve sorunlari farkli bakis agilari ile ¢6zebilme becerisini yani biligsel
esnekligini azaltmaktadir 2’. Ergenlerin bilissel esneklikleri arttikca 6zyeterlilikleri artmaktadir
28 Universite dgrencilerinin biligsel esneklik diizeylerinde cinsiyete gdre anlamli bir farklilik
saptanmamig ve biligsel esnekligi; genel 0z- yeterlilik ile stresle basa c¢ikma tarzlarinin
yordadiklar1 bulunmustur %°. Stres, biligsel esnekligi bozmaktadir *°. Shields ve ark. (2016)
stresin erkeklerde biligsel esnekligi bozdugunu, ancak kadinlari 6nemli 6l¢iide etkilemedigini
belirlemistir. Bu sonug; kadinlarin biligsel esneklik gerektiren yiiksek stresli ortamlara
erkeklerden daha uygun olabilecegini gostermektedir 3!. Saglikli yash yetiskinlerde uyku
kalitesi, bagirsak mikrobiyatas1 ve bilissel esneklik arasinda bir iliski oldugu bulunmustur .
Bilissel esnekligi yiiksek olanlarin 6z sefkatleride yiiksek bulunmustur. Mevcut se¢eneklerinin
olduguna inanmaya istekli olan bireyler, affedilmeyi hak ettigine inanmaya da isteklidirler .

Kadinlarda saghig1 gelistirme, 6z-sefkat ve bilissel esneklik arasindaki iligkinin belirlenmesinin
yani sira bu iligkide halk sagligi hemsireliginin rolii de olduk¢a o6nemlidir. Halk Sagligi
Hemgireligi; hem hemsirelik karari ile uygulanan hem de hekim karar1 ve hekim ile birlikte
yaptig1 hemsirelik girisimleri ile birey, aile, grup ve toplumun hastaliklardan korunmasi,
saglhiginin gelistirilmesi ve tedavi hizmetlerinin bireylerin yasadig1 ve calistig1 her ortamda halk
sagligl hizmetlerinin sunumundan sorumludur 34, Hemsirelerin, giivenli ve saghkli bir cevre
olusturma, egitim, danismanlik, arastirma, yonetim, kalite gelistirme, isbirligi yapma ve iletisimi
saglama rolleri vardir. Intrauterin hayattan baglayarak yasamin tiim dénemlerinde meslek
standartlar1 ve etik ilkeler ¢er¢evesinde hemsirelik bakimi sunmak zorundadirlar .

Birlesmis Milletler Genel Kurulu Eyliil 2015 ‘de Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedeflerine
(Sustainable Development Goals) tim BM Uye Devletlerinin 2030 yilma kadar ulasmasini
amaglayan 17 Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefini kabul etmistir. Bu hedeflerden ii¢ii kadinlarla
ilgilidir. Bunlar: Hedef 3:Her yastan insanlar i¢in saglikli yasamlar saglamak ve herkesin iyi
olusunu tesvik etmek, Hedef 4: Herkesi kapsayan, esit derecede nitelikli egitim ve yasam boyu
o0grenme olanagi saglamak Hedef 5: Toplumsal cinsiyet esitligini saglamak, kadinlarin ve kiz
cocuklar giiglendirmektir 36,

Kadmin Statiisii Genel Miidiirliigii koordinasyonunda hazirlanan “Kadinin Gii¢lenmesi Strateji
Belgesi ve Eylem Plan1 2018-2023” kadinlarin giiglenmesi i¢in; egitim, ekonomi, saglik, karar
alma mekanizmalarina katillm ve medya ekseni ile kamu kurum ve kuruluslarina, yerel
yonetimlere, iiniversitelere, sivil toplum kuruluslarina ve O6zel sektore c¢esitli gorev ve
sorumluluklar yiliklemistir. Ayrica, 2020-2021 yillarimi kapsayan “Kadina Yonelik Siddetle
Miicadele Koordinasyon Plan1” hazirlanmistir %7

Kadmnlar, en 1iyi saglik standartlarindan yararlanma hakkina sahiptirler. Bu haktan
yararlanabilmeleri, yasamlart ve iyi olma durumlart agisindan kamusal ve 6zel hayatin tim
alanlarina katilmalarinin artirilmasi énemlidir *8. Kadim saglig ile ilgili pek ¢ok sorun 6nlenebilir
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oldugu gibi, erken tam1 ve tedavide yapilabilmektedir *. Herkes gibi kadinlarin da kendi
saglhigindan kendilerinin sorumlu olmasi (self-responsibility) gerekir. Kadinlar, sagliklarinin
Oonemini kavrayarak, sagliklarin1 korumak ve gelistirmek icin ¢aba gostermelidirler. Bu bilinci
olusturmak i¢in kadinlarin egitilmesi gerekir °. Onceden kadin sadece iireme saghg ile
degerlendirilirken simdi kadin sagligi; fiziksel, sosyal, duygusal, spritiiel boyutlari ele alinarak
biitiinciil olarak degerlendirilmelidir 3*Bu baglamda halk sagligi hemsirelerine ¢ok is
diismektedir.

Ozsefkat diizeyi, egitim yolu ile gelistirilebilir *° oldugu icin, 6z sefkat ile ilgili yapilacak
hemsirelik girigsimleri biligsel esneklik ve sagligi gelistirmeyi de etkileyebilir. Bu baglamda bu ii¢
degiskenin birbiri ile iligkisi her bir degiskenin degisimine yoOnelik miidahalelerin
olusturulmasinda ortak hemsirelik girisimlerinin yapilabilmesine de olanak taniyabilir. Kadin
saghigmi etkileyebilecegi diisiiniilerek; bu arastirmanin amaci; 6z sefkat, bilissel esneklik ve
saglig1 gelistirme arasindaki iliskiyi degerlendirmek olarak belirlenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Oz Sefkat

Tezin kavramsal ¢ergevesinde dnemli yer tutan 6z sefkat asagida 6z sefkat kavrami, 6z sefkatin
fizyolojisi, 6z sefkatin bilesenleri, 6z sefkat ile ilgili kuramlar, 6z sefkatin psikolojiye etkisi ve
iyi olus-saglik ile iliskisi seklinde bagliklar halinde ele alinmaktadir.

2.1.1. Oz sefkat kavram

Sefkat, “bagkalarmin iyiligi icin endiseyi” temsil etmektedir **. Daha kapsamli bir sekilde,
sefkat, “baskalarinin acilarina acik olmak; bu acilar tarafindan harekete gegmek; boylece acilari
hafifletmeyi arzulamak” olarak tanimlanmaktadir 2. Neff 43, bireyin baskalar1 i¢in yaptig1 gibi 6z
sefkat duygusu ile kendine sefkat gostererek baskalar icin sefkat kavramini “benlik” e dogru
geniglettigini belirtmektedir. Baska bir deyisle, bu kavram baskalarina yonelik endiseden
olusmakta ve bu, benlik endisesine kadar uzanmaktadir 43,

Oz sefkat, “kisinin kendi acisina acgik olmasi ve acisiyla hareket etmesi, kendine kars1 sefkat ve
nezaket duygularini deneyimlemesi, kendi yetersizlik ve basarisizliklarina karst anlayisls,
yargilayict olmayan bir tutum sergilemesi ve kisinin kendi acisina ortak insan deneyiminin bir
pargasidir” 2. Aci gekmeyi veya kisisel basarisizligi deneyimlemede, 6z sefkatli bakis agisi ic
temel Ozelligi icermektedir: kendine nazik davranma/6z nezaket (self-kindness), ortak insanlik
(common humanity) ve bilingli farkindalik (mindfulness) **3.0z sefkatli bir bakis acisi, bu
boyutlarm entegrasyonu ve etkilesimi ile insa edilmektedir #*.

Kendine nazik davranma/6z nezaket (self-kindness), acimasiz yargilar ve benlige yonelik
elestiriler yerine kendine nazik ve anlayish bir sekilde yaklasmay1 icermektedir. Ortak insanlik
(common humanity), olumsuz deneyimleri izole bir sekilde algilamak yerine, herhangi bir
bireyin insan dogasi nedeniyle karsilasabilecegi ortak deneyimin bir pargasi olarak gormeyi ifade
etmektedir. Son olarak, bilin¢li farkindalik (mindfulness), ac1 verici duygulara ve diisiincelere,
bu duygu ve diisiincelerle asir1 6zdeslesme silirecine girmek yerine, kendisiyle bu duygu ve
diislinceler arasinda yeterli zihinsel bosluk saglayan ruminasyon (diisiincelere dalma) gibi
potansiyel olarak zararli bazi bilissel stratejiler araciligiyla dengeli bir zihinsel bakis agisiyla
yaklasmayi temsil etmektedir 4243 45

Bir biitiin olarak ele alindiginda, 6z sefkat kavrami bazi ¢esitli yonleri yansitmaktadir. Oz
sefkat, ac1 cekmenin kaynaklarina bagl degildir. Yani, act ¢cekmenin kaynagi kisinin kendi hatasi
veya Kkisisel yetersizlikleri olsa bile 6z sefkatin yararli etkileri vardir **. Oz sefkat, caydirict
durumlara yanit olarak aktif olan bir kavram gibi goriinebilmektedir. Bununla birlikte, Neff 42, 6z
sefkatin daha az olumsuz durumlarda da gecgerli olmasi1 gerektigini, clinkii kisiyi proaktif
davranislarda bulunmaya motive ederek olumsuz olaylarin olusumunu engelledigini Gne
stirmektedir. Yani, 6z sefkatin faydali etkileri hem olumsuz hem de tarafsiz durumlarda
gozlemlenebilmektedir. Terry, Leary, Mehta ve Henderson “, arastirmalarina dayanarak 6z-
sefkatin yararli etkilerinin, zor veya meydan okuyucu olarak tanimlanan baglamla sinirh
olamayacagi sonucuna varmiglardir. Sagligin sorun olmadigr durumlarda, 6z sefkatin faydal
etkileri de gozlemlenebilmektedir.

Oz sefkat, kendine acima ve benlik saygis1 gibi kavramlarla karistirilabilmektedir *’ Kendine
acima, kendi sorunlarini dramatize etmenin yani sira benzer sorunlardan muzdarip olan diger
insanlar1 gdrmezden gelmeyi gerektirmektedir. Kendine aciyanlarin aksine, 6z sefkatli insanlar,
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hayatin zaman zaman herkes icin zorluklar getirecegini kabul etmekte ve yasadiklar1 aciyi
dramatize etmemektedir. Benlik saygisi, kendini baglantisiz ve yalitilmis bir birey olarak
gormeyi gerektirirken, 6z sefkat insanlarin kendilerine karsi nazik olmalarini saglamaktadir,
¢linkili kendi deneyimlerini insanligin bir pargasi olarak degerlendirmektedirler. Bu anlamda, 6z
sefkat, kendini gelistirmeyi ve sosyal karsilastirmalara girmeyi gerektirmemektedir. Oz sefkat
diizeyinin yliksek olmasiyla, benlik ve digerleri arasindaki siirlar belirsiz hale gelirken, benlik
saygisi net sinirlar1 vurgulamaktadir *8. Her ikisi de kendisiyle ilgili olumlu tutumlar olmasina ve
iliskili bulunmasina ragmen, her ikisi de farkli 1yi olus gostergeleri iizerinde birbirinden bagimsiz
yordama giiciine sahiptir *°. Bu kavramlari iyi olusa baglayan kokenler de bu kavramlar igin
farklidir. Spesifik olarak, 6z sefkat ve esenlik gostergeleri arasindaki baglanti, giivenlik
duygularindan kaynaklanmaktadir, ancak benlik saygisi i¢in baglanti, listlinliik ve kendine giiven
duygusundan kaynaklanmaktadir “®. Son olarak, mevcut arastirmalardan yola ¢ikarak Neff %8, 6z-
sefkatin, benlik saygisina kiyasla duygusal dayaniklilik ve 6z-deger istikrar1 ile daha fazla iliskili
oldugu sonucuna varmistir. Birlikte ele alindiginda, 6z-sefkat, bazi ortak yonleri olmasina
ragmen benlik saygisindan farkli bir kavramdir.

Oz sefkat, bagkalarina da sefkat gostermeyi icermektedir. Bireyin, olumsuz deneyimi (drnegin,
ac1 ¢cekme, basarisizlik ve yetersizlikler) insan dogasinin bir parcasi olarak kabul etmesini
gerektirmektedir. insanligin bir pargas1 olmak, baglili1 ve esitligi saglamaktadir *2 Bu anlamda,
0z-sefkat, benlik ve digerleri arasindaki sosyal karsilastirmadan yoksundur, dolayisiyla benlige
daha az yargilayici bir sekilde davranmak, bagkalarina da ayni sekilde davranmay saglamaktadir
8, “Giivenli ve yargilayici olmayan” bir alan saglayarak kisinin olumsuz 6zelliklerini kabul
etmesini saglamakta ve insanlarin kendilerini gercek¢i gormelerini gerektirmemektedir °°
Kendine sefkat ve bagkalarina yonelik sefkat arasindaki kavramsal baglantiya bakilmaksizin,
bunlarm yine de farkli yapilar oldugu sdylenebilmektedir. Pommier®!tarafindan yapilan bir
arastirma, 0z sefkatli olan ve olmayan kisilerin, bagkalarina kars1 sefkat duygularinin nispeten
benzer diizeylere sahip oldugunu gostermistir. Spesifik olarak, sonuglari, 6z sefkat gosteren
kisilerin hem kendilerine hem de baskalarina sefkat duyduklarini, buna karsilik diisiik diizeyde
kendine sefkat gosterenlerin baskalarina daha fazla sefkat duyduklarini gostermistir. Dolayisiyla,
elde ettikleri sonuglar 6z sefkat ile bagkalarina sefkat arasindaki iligkiyi desteklememistir. Bagka
bir calismada, Neff ve Pommier °2, topluluktaki yetiskinler ve aracilar1 uygulayan 6rneklemlerde
baskalarina kars1 sefkat ve 6z sefkat arasinda zayif bir korelasyon oldugunu belirlemistir. Lopez,
Sanderman, Ranchor ve Schroevers 3, bu degiskenler arasinda zayif ancak anlamli olmayan bir
iliskiyi desteklemistir. Bir biitiin olarak ele alindiginda, 6z sefkatli insanlarin baskalarina sefkati
“kendine” dogru yaymasi ve dolayisiyla 6z sefkatin baskalarina yonelik sefkati icermesi makul
goriinmektedir. Kendine sefkat gostermeyen insanlar, yalmizca bagkalarna kars1 sefkat
duygularma sahiptir ve bu, kendileriyle digerleri arasindaki siirlar1 netlestirmelerinde rol
oynamaktadir >4,

Oz sefkat, genellikle miidahale ve egitimle bir dereceye kadar gelistirilebilecek bir 6zellik olarak
kavramsallastirilmaktadir *°. Bu nedenle, ¢alismalarin ¢ogu, 6z-sefkat dzelligini dlgmek igin
tasarlanmis Oz Sefkat Olgegi kullanmaktadir. Bununla birlikte,6z-sefkat duruma bagl olarak
uyarilabilmektedir ve uyarilmis 6z-sefkatin etkilerini gérmek i¢in farkli duygu durum indiiksiyon
yontemleri kullanilabilmektedir % %% Ornegin, bdyle bir ruh hali, bireylerden yasadiklari
olumsuz bir olay1 anlattiktan sonra olay hakkinda 6z sefkatli bir sekilde yazmalar1 istenerek
tetiklenebilmektedir *°°8°9 Veya kendi eksikliklerini veya zayifliklarin1 agikladiktan sonra kendi
zayif yonlerini 6z sefkatli bir sekilde yazmalarini isteyerek saglanabilmektedir *°. Bu nedenle,
0z-sefkat hem nispeten istikrarli bir egilim hem de duruma bagl olarak uyarilabilen psikolojik
bir degisken olarak kabul edilebilmektedir.



2.1.2. Oz sefkatin fizyolojisi

Son on yildir 6z sefkat iizerine yogun arastirmalar yapan Neff ®° 6z sefkatli olan insanlarm
depresif, endiseli ve stresli olma ihtimalinin daha diisilk oldugunu; mutlu ve direngli olma
olasiliklarinin ¢ok daha yiliksek oldugunu bulmus; gelecek konusunda iyimser oldugunu ve daha
iyi ruh sagligina sahip olduklarini belirtmistir.

Oz sefkatin fizyolojisi “Sosyal ~Mantalite Teorisi-Social ~Mentality ~Theory” ile
aciklanabilmektedir. Sosyal mantalite teorisine gore 6z-sefkat tipki Neff ¢ tarafindan aciklandig
tizere memelilerde bakim gereksinimi ve bakim verme gibi sosyal ve biyolojik rollerden
kaynaklanan mental bir durumdur®®. Bakim gereksinimi ve bakim vermeyle alakali davranis,
biligsel durum ve motivasyonun 6z sefkat ile iligkisini inceleyen bir ¢aligmada test edilmistir.
Yapilan calisma sonucunda degiskenler 6z sefkat diizeyi ile yiliksek skorlarda korelasyon
gdstermis ve bu durum sosyal mantalite teorisini dogrulamaktadir %2, Memelilerde bakim sistemi
yatistirict sistemler ve parasempatik sinir sistemi aktivitesi lizerinden rahatlama ve yakinlik
saglamaktadir ®3. Sosyal mantalite teorisine gore 6z sefkat limbik sistemle ve savunma ve
giivensizlik duygulariyla alakali tehdit sistemini deaktive etmekte; oksitosin-opioid sistemi,
giivenlik ve giivenli baglanma ile alakali yatistiric1 sistemler devreye girmektedir ®.0z sefkatin
bu yatistiric1 6zelligi, efektif duygu diizenleme stratejileri, cevresel sartlarla uyumlu bas etme
stratejileri gelistirme ve kesfetmenin olusmasiyla iliskilendirilmektedir ®.Gilbert ® 6z sefkati
baglanma teorisi, ndrobiyoloji ve evrimsel psikoloji agisindan da ele almaktadir. O’na gore 6z
sefkat, gelismis memelilerin psikolojik mekanizmasinda yavru bakimini saglama ve baglanma
islevleri gostermektedir. Yapilan bir calismada 6z sefkatin mental fonksiyonellik {izerine etkisi
olan kacinma davranisi ve baglanma anksiyetesinin gelismesindeki roliinii incelemislerdir.
Calisma sonucunda 6z sefkatle beraber digerleri i¢in Onemli biri gibi hissetmenin zihinsel
saglikla alakali baglanma davranisi yoneliminde nemli rol oynadigi belirlenmistir .

Buna gore diger bireylerin davranislari, bireysel duygular ve diislince gibi bakim (caring) ve
sevecenlik (kindness) sinyalleri tasiyan igsel ve digsal uyaranlar, bireyde rahatlamishk ve
baglilik duygusu uyandirmaktadir. Buna karsin; elestirelsellik, sosyal derecelendirme olarak
adlandirilan tehdit odakli psikolojik yaklagim sonucunda boyun egme (submission) ve agresif
baskinlik (agressive dominance) davramslarimi aktiflestirmektedir ®*.Bu dogrultuda 6z sefkat
bireyde yargilayici olmama, empati, tolerans, gereksinimlere karsi duyarlilik, sikinti, sempati, iyi
olma istegi gibi bireyin baskasina ve kendisine yonlendirebilecegi protipik bakim sistemine dair
yeterlilikler ve motivasyon icermektedir . Genel olarak insanlarin erken yaslarinda korunmaya
ve bakima duydugu gereksinim sonucunda neslinin siirekliligini saglamak amaciyla, hormonal
ve sinirsel elementler ve belirli beyin boélgelerinin evriminin sonucu olarak 6z sefkatin ortaya
ciktign sdylenebilmektedir. Oz sefkat baglilik ve bakim duygusu meydana getirerek yasam
stresine kars1 duygusal destek sunmaktadir 7,

Ote yandan mental siirecte tehdit olarak degerlendirilebilen aci verici ve iiziintiilii durumlar
karsisinda psikolojik bir cevap olarak savas ya da kag sistemi aktiflesmektedir. Fakat duygusal
acidan zorluklarla karsilasildig1 zaman bu savas bireyin kendisine karsi1 bir savag halini almakta
ve diger insanlardan ve hayattan kendisini izole hissetme; kendisini elestirme ve aciya gdmiilme
davranislar1 goriilebilmektedir %, Oz sefkatin tehdit mekanizmasiyla alakali olan savunmacilik,
0z elestiri ve glivensiz baglanmay1 Onleyip yatistirici olarak giivenlik ve giivenli baglanma
duygusu olusturmasi, oksitosin-opioid mekanizmasini aktifestirerek baglanma ve giivenlik
duygusunu artirmasi, izolasyon ve tehdit algisini azaltmasi sonucunda duygusal denge sagladigi
diisiiniilmektedir ®. Yapilan bir ¢calismada 6z sefkatin “hipotaamik-ptuitary aksis-HPA” eksenini
uyararak kortizol salinmasina sebep oldugu bilinen akut stres uyaricilarina karsi kortizol
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seviyesini diislirerek cevap verdigi belirlenmis; stres yapict unsurlarin 6z sefkatin algilanmasina
kars1 koruyucu nitelik gosterdigi ve bu sekilde HPA ekseni uyarilmasini azalttigi belirlenmistir.
Ote yandan calismada 6z sefkatin yinelenen stres durumlarinda ruminasyon ve utang gibi stres
durumlarina kars1 duyarlilik meydana getiren hasar verici psikolojik cevaplar1 azaltarak stres
durumuna aligma siirecine pozitif katkis1 oldugu saptanmistir. Bu dogrultuda yiliksek 6z sefkat
diizeyi olan kisilerin yineleyen ve akut stres durumlarina karsi saglikli stres cevabi gelistirdigi
sdylenebilmektedir .

Duygusal esneklik ve 6z sefkat iligkisini belirlemek i¢in gergeklestirilen bir arastirmada, ytliksek
diizeyde 6z sefkati olan kisilerde duygu diizenleme kapasitesi indeksi olan vagus siniriyle alakali
yiikksek kalp atim hizi ve kalp sagligi rapor edilmis; 0z sefkatin strese ve cevresel sartlara
psikolojik ve fiziksel olarak gelismis duygusal cevapla beraber azalmis stres cevabiyla alakali
oldugu belirlenmistir °. Yapilan baska bir calismada 6z sefkat seviyesinin artirilmasi icin
miidahaleler yapilan bireylerde duygu diizenleme becerisinin gelismisligiyle alakali oldugu
diisiiniilen azalmis kortizol seviyeleri ve artmis parasempatik sistem aktivitesi belirlenmistir %,
Yiiksek 0z sefkati olan kisilerde yinelenen ve akut strese cevap olarak strese karsi azalmis
inflamatuar yanit, azalmis sempatik sinir sistemi aktivitesi ve merkezi sinir sisteminde azalmig
tehdit algis1 rapor edilmistir .

2.1.3. Oz sefkatin bilesenleri

Olumsuz ve ac1 veren durumlarla karsilagildiginda 6z sefkatin ii¢ bileseni 6n plana ¢ikmaktadir.
Bu ii¢ bilesen kendine nazik davranma/oz nezaket (self-kindness), ortak insanlik (common
humanity) ve bilingli farkindalik (mindfulness) seklindedir 423,

2.1.3.1. Oz nezaket(Self kidness)

Oz nezaket bileseni bireyin basarisizlik ve aci durumlarinda benligini yargilamak yerine
kendisini anlamaya ¢alismas1 ve kendisine kars1 nazik bir tutum takinmasi anlamina gelmektedir
42 Bati kiiltiiriinde zor bir durumla karsilasan bireyin komsularina, ailesine ve arkadaslarina kars1
nazik olmasina ciddi bir énem verilmektedir. Ancak kisinin kendisine bodyle bir nazik tutum
icinde olmadig1 goriilmektedir. Insanlar bagarisiz olduklarinda ya da bir sekilde hata
yaptiklarinda kendilerine destekleyici bir tavir takinmaktan ¢ok, kotii davranmaya yonelmektedir
73, Travmatik bir olay ya da bir kazada oldugu gibi problemler kisinin kontrolii diginda gelisse
dahi, kisiler siklikla kendilerini sakinlestirmek ve rahatlatmak yerine karsilastiklar1 sorunu
¢ozmeye dikkat etmektedir *. Bat1 kiiltiiriinde giiclii bireylerin acilar1 karsisinda sessiz bir tutum
sergiledigi ve dayanikli olduklar1 mesajim1 siklikla vermektedirler. Ne yazik ki bu tutum
bireylerin yasamdaki zorluklar karsisinda giiglii dururken; 6nemsenmeye gereksinimleri varken
ve incinmisken kendilerini sakinlestirme yeteneginin goz ardi edilmesine yol agmaktadir ’3.

Oz nezaket bireyin kendisine dogrulttugu elestirileri ve asagilayici igsel yorumlart durdurmayi
ifade eder. Ayrica bireyin sevdigi birisine yaptig1 gibi siirekli olarak kendisini rahatlatmasini
kapsamaktadir. Bu; bireyin duygusal olarak kendisine acimamasini saglayarak, “Bu yasadigim
durum benim i¢in zorlayici, su anda kendimi nasil rahatlatabilirim ve sakinlestirebilirim” diye
sormasini saglayarak gercek iyilesmeye ulasabilmesine olanak vermektedir.

2.1.3.2. Ortak insanlik (Common humanity)

Oz sefkatin merkezindeki ortak insanlik duygusu, herkesin basarisiz oldugunu, hata yaptigini ve
bazen yanlis anladigini kabul etmeyi icermektedir. Bu durum kisiye hayal kirikliklart ve

soyutlanmalar seklinde donmektedir. Bu, insan deneyiminin bir parcasidir ve kimse kusurlarinda
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yalniz degildir™.
2.1.3.3. Bilingli farkindahik(Mindfulness)

Oz sefkatin iiciincii bileseni ise bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik en genel haliyle mevcut
duruma odaklanarak “su an1” deneyimlemek seklinde tanimlanmaktadir’® Diger bir ifadeyle “su
anda” bilincin uyanik olmasi; su anin bilingli sekilde yasanmasidir. Farkindalik kavrami i¢inde
bulunulan ani yargilamaksizin, 6zel bir bicimde odaklanmak ve dikkat vermek; diinyadaki,
cevredeki, isteki ve ailedeki baglarin en 6nemlisi de bireyin kendisi ile olan baginin kalitesi i¢in
yikiimlilik alma yolunu ifade etmektedir. Yani “an ve an farkindalik” seklinde
anlamlanmaktadir. Farkindalik, bilis seviyesi alcalip yiikselmeden; 6zdeslesme olmadan, kabul
ve aciklik ile deneyimlemedir '’.ingilizce de “mindfulness” olarak ifade edilen bilingli
farkindalik sozciigii Pali dilinde animsamak, dikkati getirmek anlamlarina gelen “sati”
kelimesinden tiiretilmistir ’". Buradaki animsamak sozciigii, anilarin animsanmasmi ya da
hatirlanmasin1 ifade etmemekte; icinde bulunulan ana “tekrar tekrar” davet etmeyi ifade
etmektedir 8.Bilingli farkindalik, “herhangi bir gériise bagl olmadan sessiz ve esnek kalarak
psikolojik 6zgiirliik saglama”y1 ifade etmektedir’® Bilingli farkindalik mevcut zamandaki
tecriibelere ve olaylara duyarli, farkindalik ve dikkat olarak da tanimlanmakta; tersi
“umursamazlik-mindlessness” olarak ifade edilmektedir ’°. Umursamazlik bireyin bir alg1, duygu
ya da diistincenin varligin1 yok saymasir/kabul etmemesi demektir. Ancak birey cevresinde
olanlarin farkinda olmadiginmi diisiinse de “bilingli farkindalik” g¢evresine karsi alici olmasini
saglamakta; cevresinde olan bireye dair diisiince, duygu ve duyumlarmin acgik olmasini
saglamaktadir 8. Baska bir ifade ile dis gevrede olan biten seylere birey 6zellikle dikkat vermese
de bunlarin farkinda olmaktadir.

2.1.4. Oz sefkat ile ilgili kuramlar

Oz sefkatin kuramsal temelleri ve yapisi insancil kuram, bilissel-davranisc1 kuram, iliskisel
kuram ve psikoanalitik kuram gibi psikolojik kuramlarla uyumludur. Bunlar asagida basliklar
seklinde ele alinmaktadir.

2.1.4. 1. insancil - hiimanist kuram

Oz sefkat kavrami, bir¢ok hiimanist psikologun calismalarinda ele alinmaktadir. Ornegin,
Maslow 1968 yilinda bir eserinde insanlarin biiyiimeleri i¢in gerekli olanin kendi acilarini ve
basarisizliklarini kabul etmeleri oldugunun 6nemini vurgulamaistir.

Maslow, ¢ogu psikolojik hastaligin en biiyiik nedeninin, kisinin kendi duygular, diirtiileri, anilar
hakkinda bilgi sahibi olma korkusu oldugunu belirtmis ve genelde bu tiir bir korkunun, 6z
sayginin korunmasi anlaminda savunma oldugunu &ne siirmiistiir. 8.0z sefkat bu baglamda
Rogers’in kendine kars1 “kosulsuz olumlu bakis” dedigi seyle karsilagtirilabilmektedir. Kosulsuz
olumlu bakis, kisinin kayitsiz sartsiz olumlu yargilarda bulunmasi degil, kisinin kendine kars1
0zenli ve duygusal durusunu ifade etmektedir. Rogers, nazik bir 6z-tutumun, danisan merkezli
terapinin nihai hedefi oldugunu ve bir bireyin “daha bilingli, daha kendini kabul eden, daha
kendini ifade eden, daha az savunmaci ve daha acik olmasina izin verdigini” belirtmistir 82,

Benzer sekilde Snyder terapinin amacinin daniganlarin bir “i¢ empati kurucu” gelistirmelerine
yardime1 olmak oldugunu one siirmiistiir. Boylece kisinin kendi [deneyimlemeye] verdigi
tepkilere kars1 birincil merak ve sefkat tutumu gelismektedir®,

Son olarak, 6z-sefkat, bireye Ellis’in “kosulsuz kendini kabul etme” olarak adlandirdigi,
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kendiligin degerinin derecelendirilmedigi veya degerlendirilmedigi, varolusun igsel bir yoni
olarak varsayildig1 ve psikolojik refahin anahtarmin oldugu sdylenebilmektedir®. Hiimanist
psikoloji (ve genel olarak modern psikolojinin ¢ogu), ¢ok bireysel oldugu i¢in 6zerklik ve kendi
kendini gerceklestirme ihtiyacini asir1 vurgulamakla birlikte 6nemliihtiyaglara yeterince dikkat
etmemekle suglanmaktadir 84, Bununla birlikte, kendini kabul etme duygularini paylasilan bir
insanlik duygusuna dayandiran 6z-sefkat kavrami, kendini digerlerinden ayirmadan kendini
kabul etmenin insani degeriyle tutarl olarak ele alinmaktadir. Oz sefkat ayn1 zamanda bir sosyal
baghilik duygusunu beslemekte ve bu nedenle bagkalarma karsi sorumluluk duygularini
zayiflatmak yerine tesvik etmesi gerekmektedir 43

2.14. 2. Bilissel davramis¢a kuram

Biligsel kuram kendisine danisanlar1 diisiik 6z elestiri ve yiiksek 6z sefkate yonlendirmektedir.
Oz sefkatin bilesenlerin birisi olan bilingli farkindalik ve bilissel miidahale kapsamindaki
farkindalik egitimlerinde diisiinceler carpik ya da gergekgi olarak degerlendirilmemekte ve
degistirilmeye c¢alisilmamaktadir. Bunun yerine disiincelerin gegici yapisit vurgulanmakta ve
bunlan yargilamaktan kaginmak iistiinde durulmaktadir "8

2.1.4.3. [dliskisel kuram

Bireysel empati, bireyin kendisini elestirmeden yaklasabilmesi bigiminde tanimlanmaktadir.
Bireysel empati kisinin digerlerine duydugu empatiye benzemektedir. Kisi insan oldugu i¢in
hata yapabilmekte ve bu nedenle hatalariyla empati kurmasi gerekmektedir Bu baglamda
bireysel empati “diizeltici iliski tecriibesi” olarak ele alinabilmektedir ®. Kisi daha 6nce
kabullenmedigi yonleri kabul etmekte ve kendisine anlayis gostermektedir. Iliskisel kuram
kapsaminda bireysel empati 6z sefkati olan kisinin kendisine nazik davranmasi, diisiinceli
olmasi ile benzerlik gostermektedir®

2.1.4.4. Psikoanalatik kuram

Psikoanalitik kuramda nesne iligskisinde mevcut olan gizil bosluk ve bilingli farkindalik sebebiyle
0z sefkat ele alinabilmektedir. Bu kavramin temelinde olan bebek,baslangicta kendi icin yeterli
olan bir hayalde yasamaktadir. Biiylidilkce ve gelistikge farkindaligi olusmakta ve 6z sefkat
duygusu da gelismeye baslamaktadir®,

Oz sefkat genel olarak oz-nezaket, bilincli farkindalik ve ortak insanlik bilincinde olma
bilesenlerinin bireyin benligini objektif sekilde degerlendirmeyi gormesi gerektigi i¢in, gogunun
bana ve bana degil” seklinde anlamasi oldukca olasidir 8. “Oz-sefkat zihin egitimi” olarak
adlandirilan psikoterapide 6z sefkat merkez belirlenmekte ve bireyin kendini yatistirma ve
sakinlestirme becerisi kazanmasi1 saglanmaktadir. Terapide;kaygili durumlarla bas etme,6z
elestirellik mekanizmalarii tanima,kendisine birey tarafindan 6z sefkati merkeze koyan notlar
yazma gibi metotlarile 6z sefkat artirllmaktadir %,

Germer ve Neff 2 6z sefkatin gelistirilmesi igin psiko analitik temellere dayanan “Farkindalik
Odakli Oz Sefkat Egitimi” gelistirmislerdir. Burada bireyin kendisini sakinlestirmesi ve
sevmesini; kendisine ve bagkalarma kibar olabilmesini saglamak amaclanmaktadir. Egitim
sonucunda birey izolasyon yerine durumla ilgili asir1 6znel bakis ve digerleri ile acisini
paylasmak yerine bilingli bir farkindalik kazanmaktadir’2.
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2.1.5. Oz sefkatin psikolojiye etkisi ve iyi olus — saghk ile iliskisi

Son donemlerde Budizm ve psikoloji alaninda zihinsel saglikla ilgili bilgiyi artiran ve zihinsel
hastaliklarin tedavisine yeni yaklasimlar getiren bircok kavram on plana ¢ikmistir % Budist
psikoloji temelinde aciy1 fazlalagtirmadan aci ile basa ¢ikmayi kapsamaktadir. Bu dogrultuda 6z
sefkat, diisiince ve duygular arasinda bir denge ile farkindaligin elde edilmesi; bireyin kendisine
karsi merhametli, nazik ve anlayisli olmasi ve diger bireylerle denk oldugu duygusunu
edinmesini saglayan ortak insanlik duygusunu gelistirmesi yaniyla iyilestirici bir kavrami
olusturmaktadir 8,

Yapilan c¢alismalar 6z sefkatin, hem olumsuz (yani, 6z elestiri, depresyon, anksiyete,
ruminasyon, diisiince bastirma, nevrotik miikemmeliyetcilik) hem de olumlu (yani, yasam
doyumu ve sosyal baglilik) degiskenlerle iliskili oldugunu gostermektedir 3. Neff, Rude ve
Kirkpatrick % tarafindan yapilan bir arastirma, o6z-sefkatin mutluluk, iyimserlik, olumlu
duygulanim, yansitici ve duyussal bilgelik, kisisel inisiyatif, merak, kesif, anlasilabilirlik, disa
doniikliik ve vicdanlilikla pozitif olarak iliskili oldugunu gostermistir.

Zessin, Dickhiuser ve Garbade ! tarafindan yapilan yakin tarihli bir meta-analizde, 6z sefkatin
iyi olusun farkli yonleriyle iligkili oldugu bulunmustur. Elde ettikleri sonuglar 6z sefkat ve iyi
olus arasindaki iliskinin oldukc¢a yiiksek oldugunu gdstermistir. Son meta-analiz sonuglari,
ozellikli 6z-sefkat miidahalelerinin, katilimcilarin daha yiiksek diizeyde iyi olusa sahip olmasina
yol agtigini ortaya c¢ikararak 6z-sefkat ve iyi olus arasinda nedensel bir baglanti oldugunu
belgelemistir,

Benzer sekilde, baska bir meta-analitik ¢alismada, MacBeth ve Gumley® 6z sefkat ile
psikopatoloji arasindaki baglantinin gii¢lii oldugunu bulmuslardir,

2.2. Saghg Gelistirme

Tezin kavramsal ¢ercevesi agisindan Onem arz eden sagligi gelistirme, asagida saglik, sagligi
gelistirme ve saglig1 gelistirme modelinin bilesenleri seklinde ele alinmaktadir.

221  Saghk

Saglik, Diinya Saglik Orgiitii ve birgok arastirmaci tarafindan tanimlanmistir®®*%, En yaygin
tanim Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yapilandirilmistir. Buna gore saglik “sadece hastalik veya
sakatligin olmamasi degil, tam bir fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hali”dir®. DSO tanimi son 70
yilda bir¢ok bilim insani tarafindan genis capta elestirilmis olsa da, kademeli degisikliklere asla
adapte edilmemistir. Saracci %, bu tanimin geleneksel ve problemli oldugunu iddia etmis,
saghgi, “bir saglik durumu, hastaliktan veya sakatliktan arinmis bir durum ve temel ve evrensel
bir insan hakki” olarak tanimlamistir. Larson °* sagligi tanimlamak ve kavramsallastirmak igin
dort ana model 6nermistir:

1. Tibbi model: "hastalik veya engelliligin yoklugu"

2. DSO modeli: "tam fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hali, degil sadece hastalik veya
halsizligin yoklugu ”

3. Saglikli yasam modeli: “hastaliklarin {istesinden gelme giicii ve yetenegi, bir saglik
rezervine sahip olma”

4, Cevresel model: “saglik, sosyal yetenekler de dahil olmak lizere agri, sakatlik veya

sinirlamalardan gorece bagimsiz olarak cevresi ile bir denge saglamak i¢in kisinin yetenegiyle
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iliskilidir.”

Bircher ! daha biitiinciil bir yaklasim kullanmis ve saghg “yas, kiiltiir ve kisisel sorumlulukla
orantili olarak yasamin taleplerini karsilayan, fiziksel ve zihinsel bir potansiyelle karakterize
dinamik bir refah durumu” olarak tammmlanustir. Huber ve arkadaslar1 97, DSO tarafindan
sagligin tam fiziksel ve psikososyal agidan iyi olma olarak tanimlanmasinin yaslanmaya bagl
kronik hastaliklarin artmasi nedeniyle sinirliliklart oldugunu savunmustur. Herkes fiziksel ve
psikososyal acidan iyi olabilmekte ancak yaslanma hala bazi Onemli hastaliklara neden
olmaktadir. Bu nedenle tanimin giincellenmesi gerektigini 6ne stiirmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore ii¢ ana saglik unsuru bulunmaktadir:

Fiziksel saglik, hastaliklardan veya sakatliklardan arinmis ve viicutta uyum icinde oldugu
seklinde agiklanmaktadir.

Sosyal saglik, davranigsal ve iletisimsel yonleri ile toplumun bir pargasi olan veya toplulukta bir
yeri olan kisiyi ifade etmektedir.

Zihinsel saglik, fiziksel ve sosyal saglik arasinda aktif olarak yer alan bu unsur, bir kisinin
psikolojik, duygusal ve zihinsel yoniinii ifade etmektedir®.

2.2.2. Saghg gelistirme

Saglig1 gelistirme kavramina bakildiginda ilk olarak Linda Ewles ve Ina Simnett’in, ilk olarak
1985 yilinda yayinlanan“Promoting Health-Saglig1 Gelistirme” eseri akla gelmektedir. Bu eserde
DSO tarafindan yapilan saglik tamimi saghigm duygusal, ruhsal ve toplumsal ydnlerini igerecek
sekilde genisletilmistir. Ewles ve Simnett, sagligin dikkate alinabilecegi alt1 insan varolus alani

onermislerdir %:

J Fiziksel saglik: viicudun mekanik isleyisiyle ilgilidir.
J Ruh sagligr: agik ve tutarh diisiinme yetenegi ile ilgilenir.
o Duygusal saglik: duygular1 uygun sekilde tanima ve ifade etme ve stres, depresyon ve
anksiyete ile basa ¢gikma yetenegidir.
J Sosyal saglik: iligki kurma ve siirdiirme yetenegidir.
e Manevi saglk: dini inanglar ve uygulamalarla veya i¢ huzuru saglamanin yollariyla
ilgilidir.
. Toplumsal saglik: bir bireyin yasadigi toplumun kapasitesi ile ilgilidir, insan 6zgiirliik

ve firsat ihtiyaglarini ve bunlarin uygulanabilmesi i¢in temel altyapiy: saglar.

Diger yazarlar Ewles ve Simnett’in listesini daha da genisletmistir. Ornegin, Aggleton ve
Homans, bu alt1 kategoriye ek olarak, bir kisinin tensel (sensual) ve cinsel sagligin1 da dikkate
almanin gerekli oldugunu one siirmiislerdir 9 Saglhigi gelistirme ele alindiginda akla ilk olarak
Ewles ve Simnett gelse de *8 sagligi gelistirme kavraminin tarihi daha eskilere uzanmaktadir.
Diger bir ifadeyle sagligi gelistirme yeni bir kavram degildir. Saghigin sadece saglik sektorii
icindeki faktorlerle degil, disaridaki faktorlerle de belirlendigi gergegi cok eskiden anlasilmigtir.
19. yiizyilda, hastalik mikrop teorisi heniiz kurulmamisken, ¢cogu hastaligin spesifik nedeni
“miasma”” olarak kabul edilmis ve kotii yasam kosullarinin da hastalik ve Oliime katkida
bulunduguna inanilmistir.

William Alison'in salgin tifiis iizerine raporlar1 (1827-28), Louis Rene Villerme'nin is¢ilerin
fiziksel ve ahlaki kosullarinin incelenmesi {lizerine raporu (1840), John Snow'un kolera {izerine
klasik caligmalar1 (1854) gibi birgok ¢alisma hastalik nedenselligi agindaki bu artan kanitlari

olusturmaktadir'®,

Saghg gelistirme terimi 1945 yilinda biliyiikk tip tarihgisi Henry E. Sigerist'in "sagligin
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gelistirilmesi, agikca hastaligi onleme egilimindedir, ancak etkili dnleme, 6zel koruyucu tedbirler
gerektirir" seklindeki gozlemi, hastalik nedenselligindeki genel nedenlere verilen Oonemi ve
ayrica bu genel nedenleri ele almada sagh@in tesviki roliinii vurgulamustir 2%1.Saglik egitimi ve
saglhig gelistirme, bazen birbirinin yerine kullanilan iki terimdir. Saglik egitimi, bireylere ve
topluluklara saglik bilgisi saglamakla ilgili iken saglhigin tesviki ve gelistirilmesi ise bireylerin
sagliklarin1 iyilestirmelerine yardimeci olmak i¢in tasarlanmis Ogrenme deneyimlerinin bir
kombinasyonudur %2, Kanada Hiikiimeti tarafindan 1974 yilinda yaymlanan Lalonde raporu
olarak bilinen rapor ile uluslararasi bir tartismanin yolunu acarak, geleneksel “biyomedikal
saglik kavramina” meydan okumustur. Raporda, c¢ok ciddi hastaliklarin tibbi modelle
onlenemeyecegini savunmus ve biyomedikal kavrami, “Saglik Alanm1 konsepti” ile degistirmeye
calistlmistir'®  Saghk Alan1 kavrami, saghigm gelistirilmesi, diizenleyici mekanizmalar,
arastirma, verimli saglik hizmetleri ve hedef belirleme icin bes strateji ve 23 olas1 eylem plani
ortaya koymustur. Lalonde raporu siipheciler tarafindan, bir hile olarak elestirilmis ancak rapor,
benzer raporlar yaymlayan Amerika Birlesik Devletleri (ABD) Ingiltere, isveg vb. iilkeler
tarafindan uluslararasi alanda kabul gormiistiir'®1% Saghgin tesviki ve gelistirilmesi, 1978'de
Alma Ata bildirgesinin halkin sagliginin gelistirilmesi ve korunmasinin kabul edilmesiyle biiyiik
bir ivme kazanmistir. Stirdiirtilebilir ekonomik ve sosyal kalkinma igin gerekli goriilmiistiir ve
daha iyi bir yasam kalitesi ve diinya barisina katkida bulunmustur'®,

Saglig1 gelistirme ¢abalari, biiyiik bir niifusu iceren ve ¢oklu miidahaleleri tesvik eden oncelikli
saglik kosullarina yonlendirilebilmektedir. Bu sorun temelli yaklasim, ayar temelli tasarimlarla
tamamlandiginda en iyi sonucu verecektir. Ortama dayali tasarim, mevcut yerel durumlar dikkate
almarak  saghigt  gelistirme eylemlerinin  sosyal faaliyetlere entegrasyonunu da
kolaylastirmaktadir 102,

*hastaliga neden olabilecek ve kitiikokusuyla tamimlanabilecek ciiriiyen materyal parcactklardan
olustuguna inanilan zehirli bir buhar veye sistir. Miasma hastalik teorisi Orta Cag’da ortaya ¢ikmis ve
yiizylar boyunca devam etmistir.
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Asagidaki Sekil 2.2.2'deki kavramsal gerceve, sagligin tesviki ve gelistirilmesine yonelik
yaklagimlar1 6zetlemektedir. Saglikli popiilasyonun hastalikli popiilasyonun iyilestirici ve
rehabilite edici bakimina yonelik ilkel korumay1 kapsamaktadir. Ilkel 6nleme, saghga yonelik
tehlikeleri en aza indirecek kosullari olusturmay ve siirdiirmeyi amaglamaktadir.

Bir popiilasyonda sagligin tesviki ve gelistirilmesi i¢in
kavramsal yaklagimlar ve stratejiler

l

Saglikli Risk faktorleri Semptomlu Hastalik veya
popiilasyon olan popiilasyon bozuklugu olan
popiilasyon popiilasyon
Saglikli yasam Sagligi Erken teshis Tedavi vebakim
tarzim tegvik gelistirme ve Tedavi ve Saglikli
etme tarama bakim yasa
Risk faktorlerini Saglikli yagam m tarzint
Snleme Risk tarzinikoruma koruma
Bozuklugu faktorlerine Engellilik Engellilik
ve iligkin eylem siirlamast sinirlamasi ve
saglik ve rehabilitasyon
" | sorunlanni | | Dayaniklilik rehabilitasyon
onlenme olusturma
Saglikli yasam
tarzinikoruma

Sekil 2.2.2 .Saghgin tesviki ve gelistirilmesi i¢in kavramsal cergeve'!’




Saghg gelistirme modelleri ve bilesenleri

Sagligr Gelistirme Modeli (Health Promotion Model-HPM), 1982 yilinda Pender tarafindan
olusturulmus ve 1987, 1996, 2002 ve 2011'de revize edilmistir. HPM,spesifik saglik
davraniglarin1 agiklamak ve tahmin etmek icin bir ¢erceve saglamaktadir. HPM baslangicta
bireyleri hedeflemek icin gelistirilmistir; ancak ¢ergeve aileleri, gruplar1 veya topluluklar
hedeflemek icin kullanilabilmektedir. 1®. HPM, hasta cevre ile etkilesime girdik¢e hastanin &z
yeterlik diizeyini artirmaya yonelik saglik inan¢g modelinin hemsirelik uyarlamasidir. Model,
davranisa Ozgii bilgi degiskenleri, saglikta motivasyon 0&zelliklerine sahiptir. Bu davranis
degiskenleri hemsirelikte uygulanabilir. Boylece, saglhig gelistirme davranislar1 istenen
davranissal sonucu sekillendirmektedir'®,

Sekil 2.2.3. {i¢ ana bilesene odaklanan HPM'ye genel bir bakis saglamaktadir 1%

Bireysel Ozellikler ve Davranisa Ozgll Davranig Sonug
Deneyimler Kavramlar ve Etkiler

[ Y. Al —
OncekrDavremslada | I

lligk

Acil Taleplerin ve
Tercihlerin Kargilanmasi

EngelAlgisi

Oz-etkillik Algist (YOksek ve DOgOk
| Kontrol)
M Aktiviteyle lligkii Etki ‘

Eylem

Saglg
Geligtirme
Davranisi

Kisisel Faktdrier

Planinin

Biyolojik »
Psikolojik [ Kigileraras Etkiler |} Sorumlulugu

Sosyo-Klltrel

Duruma Ozg0 Etkiler
Secimler/istekler

Tercihler
Estetik

Sekil 2.2.3 Saglig1 Gelistirme Modeli (1996)108

Sekil 2.2.3°de goriildiigii tizere saglig1 gelistirme modelinin bilesenleri bireysel 6zellikler ve
deneyimler, davranisa 6zgii kavramlar ve etkiler ve davranisin ortaya ¢ikmasi seklindedir'®
Pender, saglig1 gelistirme modelinin son revize edilmis hali olan 2011°deki kilavuzda modelin

varsayimlarini su sekilde siralamaktadir 1%

1 Kisiler, kendi yeterliliklerinin degerlendirilmesi dahil, yansitici 6z farkindalik
kapasitesine sahiptir.

2. Kisiler, olumlu olarak gériilen yonlerde biiylimeye deger vermektedir.

3. Bireyler kendi davranislarini aktif olarak diizenlemeye ¢alismaktadirlar.

4. Tiim biyopsikososyal karmasikliklari i¢inde bireyler ¢evre ile etkilesime girmesi
davranis degisikligi i¢in de cok onemlidir.

d. Saglik caligsanlar, kisiler ilizerinde yasamlari boyunca etki olusturan kisilerarasi

¢evrenin bir pargasini olusturmaktadir.
Son olarak modelden tiiretilen teorik ifadeler, saglik davraniglari {izerine arastirma caligmast i¢in
bir temel saglamaktadir. HPM, asagidaki teorik dnermelere dayanmaktadir 1%
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1. Onceki  davranis ve kalitsal ve edinilmis  ozellikler,saglig1
gelistirici  davramiglarin  inanglarini,  etkisini  ve  yasallagtirilmasini
etkilemektedir.

2. Belirli bir davranis1 yiiriitmek i¢in algilanan yetkinlik veya 6z yeterlik, eyleme adanma
olasiligin1 ve davranigin gergek performansini artirmaktadir.

3. Daha fazla algilanan 6z-yeterlik, belirli bir saglik davranisi i¢in daha az algilanan
engelle sonuglanmaktadir.

4. Bir davranisa yonelik olumlu etki, algilanan 6z-yeterlik ile sonuglanmaktadir.

S. Aileler, akranlar ve saglik hizmeti saglayicilari, sagligi gelistirici davranisa katilimi
artirabilen veya azaltabilen 6nemli kisiler arasi etki kaynaklaridir.

6. Belirli bir eylem planina baglilik ne kadar fazlaysa, sagligi gelistirici davraniglarin
zaman i¢inde siirdiiriilmesi olasilig1 o kadar ytiksektir.

1. Kisiler, saglig1 gelistirici davranis i¢in tesvikler olusturmak icin biligleri, duygulanima,

kigilerarasi etkileri ve durumsal etkileri degistirebilmektedir.
2.3. Bilissel Esneklik

Tezin kavramsal cercevesinde onem arz eden diger bir degisken bilissel esnekliktir. Biligsel
esnekligin tanimi, biligsel esneklik ile ilgili kuramlar, biligsel esneklik tiirleri ve biligsel
esnekligin yordayicilart asagida basliklar halinde ele alinmaktadir.

2.3.1. Bilissel esnekligin tamim

Biligsel esneklik, insanin bilissel isleme stratejilerini ¢evredeki yeni ve beklenmedik kosullarla
yiizlesmek i¢in uyarlama yetenegidir''®. Bu tanim, ii¢ dnemli kavram 6zelligini igermektedir 11!
1 Birincisi, Biligsel Esneklik, bir 6grenme siirecini ifade edebilen, yani deneyimle
kazanilabilen bir yetenektir.

2. Ikinci olarak, Bilissel Esneklik, bilissel isleme stratejilerinin uyarlanmasini
icermektedir. Bu tanim baglaminda bir strateji, bir problem alanini arastiran bir islemler dizisidir.
Biligsel esneklik, bu nedenle, karmasik davraniglardaki degisiklikleri ifade etmekte, ayrik
tepkilerdeki degisiklikleri ifade etmemektedir.

3. Son olarak, bir kisi bir siire bir gérevi yerine getirdikten sonra yeni ve beklenmedik
cevresel degisikliklere adaptasyon gerceklesecektir.

Bir kisinin cevredeki degisikliklerle basa ¢ikmak i¢in esnek olmasi gerektigi, ancak bunu
basaramadigi durumlarda, biligsel esneklikten bahsedilmektedir. Bilissel esneklik, insanlarin bir
gorevle ilgili bilgilerini nasil temsil ettiklerini ve etkilesimde bulunabilecekleri olasi stratejileri
ifade etmektedir. Ancak, olast yeni gdrev gereksinimlerini yeniden yorumlamak ic¢in durum
degistiginde bu bilginin degistirilmesi gerekmektedir *2.Bu anlamda Spiro ve Jehng '3, gérevin
bir temsilini birden ¢ok perspektiften ortaya koyan kisilerin ¢evredeki durumsal degisiklikleri
kolayca yorumlayabildikleri ve dolayisiyla daha bilissel olarak esnek olduklarini belirtmislerdir.
Bu iki aciklama birbirini tamamlamaktadir, yani biligsel olarak esnek olan bir kisinin yeni
durumu hem ele almasi hem de yorumlamasi, davranig stratejilerini buna gore uyarlamak i¢in
bilgilerini yeniden yapilandirmasi gerekmektedir.

2.3.2. Bilissel esneklik ile ilgili kuramlar
Biligsel esneklik ile ilgili kuramlar bilissel kuramlar ve norolojik kuramlar olarak ele

alinabilmektedir:
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2.3.2.1. Bilissel esneklikte bilissel kuram ve yaklasimlar

Kisinin diinyay1 algilamasi ve yorumlamasi davranigsal ve duygusal tepkilerine yansimaktadir.
Birey basindan gegen olay ve karsilastigi durumlar1 6z bilisi ile degerlendirmekte ve kendisi igin
uygun oldugunu diisiindiigii eyleme yonelmektedir. Bilis kavrami oldukg¢a genis kapsamlidir ve
dikkat, okuma-yazma, algi, bellek ve problem ¢6zme gibi bir¢ok konuyu iginde barindirmaktadir
114 Kars1 karsiya gelinen durumlarda yeteneklerini dogru kullanan ve kendisine giivenen
bireylerin ¢ok sayida ¢oziim yolu iiretebilmesi ve bu sekilde degisen olaylara ve duruma karsi
adaptasyonlar1 daha kolay olmaktadir 112, Biitiin bu adaptayon, yorumlama, yasamu siirdiirmek
icin hem dissal hem de i¢sel miicadele ve biitlinliikk i¢in kisinin zihinsel dengeyi saglamasi
gerekmektedir. Bircok arastirmacinin ele aldigi ve yetenek olarak goriilen bir kavram olan
biligsel esneklik kisinin bilisini islemesini ve bunu ani ve beklenmedik olaylar karsisinda
aktiflestirme yetisi olarak tanimlanmaktadir 111,

Kisinin biligsel gelisimi anlik ya da anlik olmayan duyusallik ve uzun vadeli olusunun yani sira,
daha farkl1 diisiinme sekliyle meydana gelen degisken bir durumdur. Insanin her déneminde bu
degiskenlik goriilebilmektedir. Ergenligin ayr1 bir donem olarak ele alinmasi1 ve olaylar1 algilayis
bicimlerinin farkli olmasi, yasanilan doneme gore bilissel durumun farkliligina Ornek
verilebilmektedir'®® Karsilasilan problemler bireylerin bilissel esnekliklerini etkileyerek farkli
olaylar karsisindaki mantiksal ¢ikarimlar kisinin kendisi ile ilgili kararlar verebilmesi, bu
kararlarin sorumlulugunu alabilmesi ve kendisini yeterli hissedebilmesini saglamaktadir. Bu
nedenle biligsel esnekligi ve yasama dair farkindalig1 daha yiiksek olan kisiler problemlere ¢esitli
¢oziim yollar1 sunabilmekte ve daha kolay sonuca varabilmektedir 126,

Bireylerin biligsel acidan olumsuz ya da olumlu olmasmin esneklik seviyelerini etkiledikleri
diistintiliirse, biligsel esnekligi yiiksek olan kisilerin daha pozitif ve uyumlu iliskilerde bulundugu
soylenebilmektedir. Ciinkii bilisi pozitif olan bir kisi o6fkesini daha uygun tepkilerle
gosterebilirken; negatif bilisi olan kisiler islevsiz davranislarla fkelerini disa vurmaktadir 7. Bir
birey biligsel olarak esnek degilse ya da bilissel Ogelerinde herhangi bir bozukluk varsa
islevselliginde de bir takim problemler goriilebilmektedir. Bu baglamda bir biitiin olarak
degerlendirilecek olursa bir bireyi anlamak icin diislincelerini tespit etmek ve davranislarini
anlamlandirmak biiyiik nem tagimaktadir 118

Biligsel esnekligi olmayan kisiler, dikkatleri daginik, biitiinciil ve degisiklige direnenlerdir.
Bilissel esnekligi olan kisiler ise degisiklige karsi agik, ¢oziimleyici, duruma tam odakli ve
dikkatlidir 1° Ayrica bilissel esnekligi olan kisiler hayatinda meydana gelen ve karsisina ¢ikan
farkliliklar1 daha kolay yorumlayabilmektedir'®,

Kisilik 6zellikleri agisindan bakildiginda ise bilissel olarak esnek kisiler;
yeni yollar denemeye istekli;
cevreleriyle etkin iletisimde olan;
sosyal alanda daha basarili ve
davranislarma giivenen 6zellikte olmaktadir.?°

Bilgin ! probleme ¢6ziim bulma ile bilissel esneklik becerisinin benzer oldugunu
belirtmektedir. Problem ¢6zme ile bilissel esneklik arasinda olumlu bir iliski bulunmaktadir.
Ergenlerde yapilan bir c¢alismada biligsel esnekligi yiliksek olanlarinda problem ¢6zme
oranlarinin da yiiksek oldugu belirlenmistir .
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Cevreden gelen sozel ya da sozel olmayan ¢ok sayidaki ipucu, kiiltiirel ya da sosyal benzerlikler
ya da iligkiler bireyin bilissel esneklik seviyesine gore farklilasmaktadir ve kararlar {istiinde
degistirici ve yapilandiric1 bir etki gostermektedir 2. Bireylerde bilissel gelisimin yasam
kalitesi, i¢inde bulunulan toplumun sartlari ve yasanilan ortama bagli olarak da degistigi
diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda bireyler her yonden demokratik olan bir ortamda yetisirse;
eriskinlige geldiginde karar verme asamasinda becerili oldugu ve ¢evresine karsi daha esnek
oldugu goriilebilmektedir 122,

Insan olduk¢a kompleks bir yapiya sahiptir ve kosula gore degisebilecegi hatta ¢ok sayida
duyguyu etkileyecegi de sdylenebilmektedir. Bu dogrultuda negatif duygularin 6n planda oldugu
bireylerde esnekligin az oldugu; aksine olumlu duygularla hayatini siirdiirenlerde esnekligin
bilissel olarak daha fazla oldugu soylenebilmektedir 2. Kavram olarak bilissel esneklik ele
alindiginda akla gelen ilk isim Beck’dir. Beck bir kiginin mecburiyet gibi keskin sinirlarla
belirledigi kurallar ve hatlar1 daha esnek bir yapiya dontistiirerek, gereklilik gibi daha esnek bir
yap1 haline getirmesi gerektigini one siirmektedir. Bu durum bireye herhangi bir olay oldugunda
seceneklerini bilmesi ve bunlarin farkinda olmasi ve dolayisiyla bireyin biligsel acidan esnek
olmasi gibi kazanimlar saglar 124,

Bilissel esnekligin bilissel kuram ve yaklasimlar ¢ercevesinde ele alinmasinda akla gelen diger
bir isim Bandura’dir. Bandura, biligsel esnekligin bir bireyin iletisiminin ¢evreye uyumu ve
kendisine segenck yaratabilme yapisi sonucunda olusturdugu biligsel ve duygusal 6gelerin
iliskisinden meydana geldigini belirtmektedir'?® Bandura’ya gore bilissel agidan esnek olan
bireyler su dzellikleri tasimaktadir 126

Durumlar karsisinda farkindalig: yiiksektir.

Yiiksek yasam kalitesi arzulamaktadir ve bu arzularini karsilamaktadir.
Karar vermede alternatif iiretebilmektedir.

Hedeflerine odaklidur.

Sosyal agidan etkindir.

Bilissel yaklasim ve kuramlar ¢ercevesinde biligsel esneklik ele alinirken bahsedilmesi gereken
diger bir isim olan Piaget’e gore kisi soyut islemsel doneme 11 yas ve sonrasinda girmekte; bu
donemde dogru akil yiiriitme teknikleri 6grenebilmekte ve yeni kuramlar kurabilmektedir.
Dolayisiyla soyut islem donemindeki diisiinceler bireyin bilissel esnekliginin gelismesi igin
oldukga 6nemlidir '*° Piaget yaklasimi kapsaminda yetiskinlikler ve ¢ocuklar arasinda diisiinsel
farklilasma ve diinyay1 algilayis agisindan farklilik vardir. Bu sebeple Piaget gelisimsel
donemleri ele almig ve her bir donemi biligsel agidan aciklamaya calismistir. Piaget’e gore
gelisimsel donemler su agidan oldukg¢a 6nemlidir 27

. Gelisim donemlerindeki biligsel degisimler biligsel esnekligin temellerini atmaktadir.

. Gelisim donemleri bireylerin yagamindaki yeni donemlere uyum saglamasinda,
problemleri ¢ozmesinde, disiincelerdeki degisimleri ve yasam degistikce durumu farkh
algilamasinda rol oynamaktadir.

2.3.2.2. Bilissel esneklikte noropsikolojik kuram ve yaklasimlar

Psikolojide bireyin bilissel diizeyinin saptanmasi ve bunlarin sayisal sonug¢ haline getirilmesi
noropsikolojinin yaptig1 dl¢limler ile miimkiin olmaktadir. Norobiyoloji bireyin davranislari ile
norobiyolojik bozukluklarin iliskisini belirlemeye caligmaktadir. Belirleme siirecinde dikkat,
alg1, problem ¢6zme, bellek ve 6grenme gibi birgok biligsel fonksiyon ayr1 ayri ele alinmaktadir
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128 Biligsel esnekligin noérobiyolojik yapist ele alindiginda, izlenen yollar arasinda gegisler
yapmak ve yasam igerisinde secilen taktiklerde degisimler goriilebilmektedir. Bu degisimlerin
temelinde biligsel yap1 yiiriitiicii fonksiyonlar yer almaktadir. Bilissel esnekligin néropsikolojik
yap1 temelinde prefrontal korteksin rol oynadig1 ve burada yiiriitiicii fonksiyonlarin gergeklestigi
bilinmektedir 2.

Biligsel esnekligi yordayan beyin bolgelerinin belirlenmesi i¢in gerceklestirilen ndrogoriintiileme
calismalart;

° arka parietal korteks,

on singulat korteks,

bazal ganlia ve

prefrontal korteksin biligsel esnekligi yordadigini gostermektedir

129

2.3.3 Bilissel esneklik tiirleri

Bilissel esnekligin farkl: tiirleri bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 su sekildedir **°.

o Dikkatle ilgili esneklik: Dikkatini gerekli yapilara yoneltebilme becerisidir.

o Diizenleyici esneklik: Degisen sartlar ve kurallara adapte olabilmeyi ifade eden
yiiriitlicti bir fonksiyondur.

J Iliskisel esneklik: Yeni fikirler yaratabilmeyi saglayan yaraticilikla iliskili olup,

kavramlar arasinda olagan dis1 etkilesimler kurabilmeyi ifade etmektedir.

Bunlarin yani sira;

) Zamansal esneklik
. Uzamsal esneklik
° Dontik esneklik

gibi diger biligsel esneklik tiirleri de bulunmaktadir. Biligsel esnekligin degerlendirildigi sosyal
psikoloji ¢alismalarinda genellikle iliskisel esneklige odaklanilmakta ve iliskisel esneklik
tistiinden bilissel esneklik 6l¢iilmektedir 0,

2.3.4. Bilissel esnekligin yordayicilar:

Biligsel esnekligin yordayicilar1 stresle basa c¢ikma, elestirel diisiinme ve yaratict diislinme
seklinde ii¢ baglikta ele alinabilmektedir.

2.3.4.1. Stresle basa cikma

Stres, olduk¢a yaygmm bir fenomen olmakla birlikte zihinsel baski ve gerginlik olarak
tanimlanmaktadir. Insanlik tarihi boyunca tiim insanlar mutlaka stresi deneyimlemistir. Ornegin;
olumlu stres, motivasyon, uyum ve c¢evreye tepki i¢in Onemli bir faktér olarak kabul
edilmektedirken, yiiksek diizeyde stres biyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlara ve hatta
insanlara ciddi zararlara neden olabilmektedir *3!.Stres, cevresel bir kaynakla harici olabilmekte
veya bireyin i¢ algilarindan kaynaklanabilmektedir. ikinci bicim, sirayla anksiyete ve/veya baski,
agr1, liziintli gibi diger olumsuz duygu ve hisler liretebilmekte ve travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) gibi ciddi psikolojik bozukluklara neden olabilmektedir %2,

Stresin bilisin yliriitme isleviyle iliskisi gerekse degisikliklerin meydana gelmesi kosulunun
bilissel esneklik i¢in de bir kosul olmasi; stres ve biligsel esneklik kavraminin birbirine paralel
oldugunu gostermekte ve bu baglamda stresin ve stresle basa ¢ikmanin biligsel esnekligin
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yordayicilarmdan oldugunu sdylemek miimkiindiir 13, Ote yandan akut stres olduk¢a yaygindir
ve bilissel islevleri derinden etkileyebilmektedir. Stres tarafindan modiile edilen kritik bir islev,
genel anlamda davranis1 durumsal taleplere uyarlama yetenegini ifade eden bilissel esnekliktir.
Bu, dinamik olarak bilissel kararlilikla degis tokus edilmekte veya bir dizi davranista israr
etmektedir. Literatiirde 6ne ¢ikan bir bulgu, akut stresin biligsel esnekligi bozmasidir ve hangi
stres altinda ve hangi kosullarda bilissel kontroliin saglanabilecegi ve artirilabilecegi
arastirilmaktadir 13413°,

Laboratuvarda, biligsel esneklik genellikle katilimcilarin stratejiler arasinda gegis yapmasini
saglayarak olc¢iilmektedir. Tipik bir deneyde'®’, fareler bir yiyecek &diilii elde etmek igin belirli
bir kapta kazmak iizere egitilmistir. Odiilii bulmak icin bir modaliteler arasinda gecis yapmalar
gerekmistir. Siganlarda stresin bu tiir asir1 boyutlu dikkat degistirme gorevlerindeki performansi
bozdugu gosterilmistir 13.Insanlarda benzer gorevlerde kronik stresli bireyler 1*° veya travma
sonras! stres bozuklugu®*® olanlar kétii performans gostermistir. Kronik *lve akut 2 stres de
gorev degistirmeyi igeren stratejiler arasindaki gecis gorevlerinde performansi kotiilestirmistir.
Bu bilissel esneklik bicimlerini destekleyen sinirsel siirecler, stresin zararli etkilerine dair i¢ gorii
saglamaktadir.

2.3.4.2. Elestirel diisiinme

Elestirel diisiinme, belli bir diislince tarzina veya alanina uygun diisiinmenin miikemmelligini
ornekleyen disiplinli, 6z-yonelimli diisiinme seklidir. Cogu resmi tanim, elestirel diistinmeyi,
analiz, sentez, problem tanima ve problem ¢ézme, c¢ikarim ve degerlendirme gibi rasyonel, {ist
diizey diisiinme becerilerinin kasitl uygulamasi olarak karakterize etmektedir *® Elestirel
diisiinmenin en basit tanim1 Beyer tarafindan sunulmustur: "Elestirel diisiinme mantikl
yargilarda bulunmaktir. Temel olarak Beyer, elestirel diistinmeyi, yemek pisirmekten arastirma
makalesinin sonucuna kadar bir seyin kalitesini degerlendirmek i¢in kriterler kullanmak olarak
gormektedir. Oziinde, elestirel diisiinme, bir kisinin bir seyin (ifadeler, haberler, tartismalar,
aragtirmalar vb.) gecerliligini degerlendirmek i¢in kullandig: disiplinli bir diisiince bigimidir 44,
Elestirel diisiinme pozitif ve dogrusal sekilde zeka Olctimleriyle iliskilidir. Bilissel esneklik
becerilerinin tam olarak ve etkin sekilde kullanilabilmesi i¢in de bilginin elestirel diisiinme
stizgecinden siizlilmesi gerekmektedir.Bu da elestirel diisiinmenin biligsel esnekligin
yordayicilarindan birisi oldugunu géstermektedir 3,

2.3.4.3. Yaratia diisiinme

Yaraticilik problemin duyarlilik ve i¢ gorii ile algilanarak ¢oziilebilmesi icin alisilmisin
disinda ve yeni bir iiretim yapmak anlamina gelmektedir. Bu baglamda yaratici
diistinmenin biligsel esnekligin yordayicilarindan birisi oldugu sdylenebilmektedir.
Daha once de belirtildigi gibi biligsel esneklik alisilmadik bir durumla karsilasildiginda
devreye girmektedir. Bu da yeni, alisilmisin disinda bir sey yaratildiginda biligsel
esnekligin devreye girecegi seklinde yorumlanabilmektedir'®,

24, Oz Sefkat, Bilissel Esneklik ve Saghg Gelistirme ile Tlgili Literatiir

Bu calismada kadinlarda 6z sefkat ve saglig1 gelistirme ile biligsel esneklik arasindaki iliskinin
belirlenmesi amaglanmistir. Bu dogrultuda literatiirde bu konuda yapilmis diger caligmalara
bakilmas1 faydali olacaktir. Literatiire bakildiginda dogrudan “6z- sefkat (self compassion”,
“biligsel esneklik (cognitive flexibility)” ve “sagligt gelistirme (health promotion)”
degiskenlerinin {giiniin oldugu gibi (moda mod) birlikte kullanildig1 yerli ya da yabanci bir
caligmaya rastlanmamaktadir. Ancak gerek degiskenler arasindaki ikili iliskilere odaklanan;
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gerekse bu ii¢ degiskeni saglik, psikolojik saglamlik, iyi olus gibi sagligi gelistirme kapsamina
alinabilecek degiskenlerle degerlendiren galigsmalar mevcuttur’33,

Bu calismalardan bazilar1 su sekildedir:

Martin, Staggers ve Anderson*® yaptiklar1 calismada bilissel esneklik, entelektiiel esneklik ve 6z
sefkat ile pozitif olarak iliskili bulunmustur. Marshall ve Brockman 4" ‘nin 144 iiniversite
ogrencisi ile yaptig1 ¢alismada 6z sefkatin bilingli kabul, 6zverili olma ve duygusal esenlik dahil
olmak tizere psikolojik esneklik siiregleriyle onemli Olgiide iliskili oldugu belirlenmistir.
Moradzadeh ve Pirkhaef 18 30 géniillii isci ile yaptiklari calismada bilissel esneklik ve 6z sefkat
degiskenlerinde anlamli bir fark oldugu yani kabul ve kararlilik egitiminin biligsel esnekligi ve
0z sefkati 6nemli Olciide arttirdigt belirlenmistir.

Gedik!* 423 iiniversite 6grencisi iizerinde yaptig1 calismada saglik davranislari, 6z nezaket,
ortak insanlik, bilin¢li farkindalik ve toplam 6z-sefkat ile pozitif olarak iliskili bulunmus; ancak
kendini yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile iliskili bulunmamistir. Saribas™ 403
ogrenci lizerinde yaptig1 bir ¢calismasinda 6z sefkat ve biligsel esneklik ile kisileraras1 problem
¢ozmenin alt boyutlar1 olan 1srarci-sebatkar yaklasim ve yapici problem ¢6zme arasinda anlamli
ve olumlu; sorumluluk almama, kendine giivensizlik ve probleme olumsuz yaklagim arasinda
anlamli ve olumsuz yonde bir iliski oldugunu belirlemistir. Daneshvar, Basharpoor ve Shafiei 1%
, en az bir travmatik olaya maruz kalan toplam 252 kisi lizerinde yaptiklar1 bir ¢aligmada,
kendilik eksikliklerine ve basarisizliklarina karsi 6z-sefkatli tutumun ve biligsel esnekligin,
travma sonrast stres bozuklugu yasayan kisilerde, travma sonrasi stres bozuklugu olmayan
travmaya maruz kalanlara gore daha diisiik oldugunu gostermislerdir. Yelpaze™® nin 140
iiniversite 0grencisi tizerinde yaptig1 ¢calisma da biligsel esnekligin psikolojik saglamligin 6nemli
yordayicilarindan birisi oldugu ve 6z sefkatin bu iliskide tam araci rol oynadigini belirlemistir.

25. Oz Sefkat, Bilissel Esneklik ve Saghgi Gelistirme Konusunun Kadin Saghg ve
Halk Saghg1 Hemsireligi Acisindan Onemi

Oz sefkat, miidahale ve egitimle gelistirilebilecek bir 6zelliktir 2>%° Meta-analitik arastirmalar,
kaainlarin erkeklere gore biraz daha diisiik 6z sefkat diizeylerine sahip olduklarimi One
siirmektedir 2. Kendilerine ve baskalarina gosterecekleri 6z sefkati nasil dengeleyeceklerini
ogrenmek i¢in kadmlarin 6z sefkat konusunda egitim almalarinin etkili olabilecegi de
onerilmektedir 2 Bilissel esnekligi yiiksek olanlarn 6z sefkatleride yiiksek bulunmustur 32,
Saglikli kadin saglikli ¢ocuk dogurur ve saglikli cocuk yetistirir. Saglikli ¢ocukta saglikli toplum
olusumuna katki verir *. Kadinm sagligi ailenin, toplumun ve diinyamin saghgmdan ayri
diisiiniilemez ‘. Kadilar her yerde sagligin gelistiricileridir!* Saglikli yasam tarzi davranislari
ile 6z sefkat iliskili bulunmustur'’. Ozsefkat diizeyi, egitim yolu ile gelistirilebilir *° oldugu igin,
0z sefkat ile ilgili yapilacak hemsirelik girisimleri bilissel esneklik ve sagligi gelistirmeyi de
etkileyebilir. Boylelikle, yasam boyu kadin sagliginin gelistirilmesi ve iyilestirilmesine yonelik
hizmetlerin olusturulmasina rehberlik saglanabilir 1214,

Kadm saghg ile ilgili pek ¢ok sorun onlenebilirdir 4 Halk sagligi hemsireleri, saghgin
korunmasi ve gelistirilmesinde hayati bir dneme sahiptirler **. Yaptiklar1 calismalar ile sagligin
gelistirilmesine yonelik programlar1 olusturma ve yliriitmede gorev almakta ve yaptiklart bu
girisimler de saghgmn gelistirilmesini etkilemektedir **’. Bu ¢alismada ele alman 6z sefkat ve
bilissel esneklik degiskenleri de saghigr etkileyen 6nemli degiskenler arasinda yer aldigi icin
173233 halk sagligi hemgireleri kadinlarin saghgin gelistirici programlar olustururken 6z sefkat
ve bilissel esneklik kavramlarindan yararlanabilirler.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci; 6z sefkat, biligsel esneklik ve sagligi gelistirme arasindaki iligkiyi
degerlendirmektir.

3.2. Arastirmamn Tipi

Bu calisma, 6z sefkat, bilissel esneklik ve sagligi gelistirme arasindaki iligkiyi test etmek
amaciyla iligki arayici ve kesitsel bir tanimlayici arastirma olarak yapildi.

3.3. Arastirmanin Sorulari

1. Kadinlarin tanimlayici 6zellikleri nedir?

2. Oz sefkat, bilissel esneklik ve sagh@i gelistirme olgeklerinin  giivenilirlik
analizi sonuglari nedir?

3. Oz sefkat, bilissel esneklik ve saghg gelistirme Olgeklerinin
tanimlayici 6zellikleri nedir?

4. Kadinlarda 6z sefkat ile biligsel esneklik arasinda iliski var midir?

5. Kadinlarda 6z sefkat ile saglig1 gelistirme arasinda iliski var midir?

6. Kadinlarda biligsel esneklik ile sagligi gelistirme arasinda iligki var
midir?

7. Kadimnlarda 6z sefkat, biligsel esneklik ile sagligi gelistirme arasinda

iliski varmidir?
34. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini Diizce ili Ko¢ yaz1 Mh. 5 no’lu Aile Saglik Merkezi’ne kayith 1135
yetiskin kadin olusturdu. Orneklem grubuna, Temmuz — Aralik 2017 tarihleri arasinda 18 -
65 yas arasi, okuma yazma bilen, arastirmaci ile iletisim kurabilen, gérme ve isitme sorunu
olmayan yetiskin kadinlar dahil edildi. Evreni 1135 kadin olan ¢alismanin %35 hata ve %95
giiven diizeyi ile drneklem sayis1 288, %5 hata ve %99 giiven diizeyinde ise 367 olarak
bulundu. Calismada 6rneklem sayisi olarak 411 kadina ulasildi.

3.5. Arastirma Yerinin Ozellikleri

Diizce ili 5 Nolu ASM Diizce ili Kogyaz1 Mahallesi Terzioglu Sokakta yer alan 3 hekim, 3
ebeve 1 temizlik personeli ile 2 katli ve ¢evresinde 2 adet eczanesi olan resmi bir saglik
kurulusudur. ASM 2. katinda bir goriisme odas1 bulunmaktadir. 5 Nolu ASM se¢iminde;
ASM’ye ulasilabilirligin kolay olmasi, ASM c¢evresinde ikamet eden aile sayisinin ¢ok
olmasi nedeni ile kadin sayisinin fazla olacagi, bu ASM’yi kadinlarin fazlaca kullanmalar1
ve ASM i¢inde aragtirmacinin kullanabilecegi bir goriisme odasinin olusturulmasi 6nemli
rol oynadi.

36. Veri Toplama Yontemi

Veriler kadmlarin kendilerinin doldurmasi yontemi ile toplandi. Verilerin toplanmasi
yaklagik 20 dakika siirdii. Biitiin goriismeler ASM nin 2. katindaki goriisme odasinda
ge&geklestirildi.
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37. Veri Toplama Araclar

Arastirmanin verileri “Tanitic1 Bilgi Formu”, “Oz Sefkat Olgegi ", " Bilissel Esneklik
Olgegi" ve " Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olgegi 11" kullanilarak toplandi.

3.7.1. Tanitic1 Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan literatiire dayali olarak 2°?? gelistirilen tanitici bilgi formu;
kadinlarin yasi, 6grenim durumu, medeni durumu, ¢ocuk sayisi, ekonomik durumu, yasam
yeri, meslek, esinin meslegi, ailedeki kisi sayis1 gibi bilgileri iceren toplam 21 sorudan
olusturuldu (EK-1).

3.7.2. Oz Sefkat Olcegi (OSO, Self compassion)

Oz sefkat dlgegi Neff tarafindan 2003 yilinda gelistirilmistir. Olgegin 26 maddesi ve 6 alt
boyutu vardir. Olgegin alt boyutlari; 6z-sevecenlik, 6z-yargilama, paylasimlarm bilincinde
olma, izolasyon, farkindalik ve asir1 ozdeslesmedir. Olgek, 5'li likert tipi bir
derecelendirmeye sahiptir. Olgek (1)higbir zaman, (2) nadiren, (3) sik sik, (4) genellikle ve
(5) her zaman seklinde 5°li likert tipi derecelendirmesine sahiptir. Oz-sekat olgegi
Cronbach Alfa katsayilar1 alt Olgekler i¢in sirasiyla .78, .77, .80, .79, .75 ve .81
bulunmustur. Yiiksek puanlar bilissel esnekligin yiiksek oldugunu gostermektedir. 3°
Olgegin Tiirkceye uyarlamasini Akin ve ark. lar tarafindan 2007 yilinda yapmstir. Oz
sefkat 6lceginin Cronbach Alfa katsayilari sirasiyla .77, .72,.72,.80,.74 ve .74 bulunmustur.
184 (EK-2).

3.7.3.  Bilissel Esneklik Olcegi (BEO, The Cognitive FlexibilitScale)

Biligsel esneklik 6lcegi Martin ve Rubin tarafindan 1995 yilinda gelistirilmistir. Olcek 12
maddeden olusmakta ve 6’1 Likert tipi (1- Kesinlikle Katilmiyorum, 6- Kesinlikle
Katiliyorum) derecelendirilmesi kullanilan bir lgektir. Olgekten almabilecek puanlar 12
ila 72 arasinda degismektedir. Puanlarin yilikselmesi bilissel esneklik diizeyinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Farkli arastirmalarda Cronbach alfa katsayist 72 ila 87
bulunmustur . Olcegin Tiirkgeye uyarlamasi Altunkol 2011 tarafindan 2011 yilinda
yapilmustir. Olgegin Cronbach alfa katsayisi, .81 bulunmustur ¥ (EK-3).

3.7.4.  Saghkh Yasam Bicimi Davramslar Olcegi IT (SYBDO 11, Healthy Life Style
Behavior Scale I1:)

Pender’in saghig gelistirme modeline dayanan Olcek Walker ve ark. tarafindan 1987
gelistirilmis, 1996 yilinda revize edilmistir!®’ ve 2008 yilinda Bahar, Beser ve ark. lari
tarafindan Tiirkce'ye uyarlanmistir'®. Olgek 52 madden ve 6 alt boyuttan olusmaktadir.
Olgegin alt boyutlari; manevi gelisim, kisileraras1 iliskiler, beslenme, fiziksel aktivite,
saglik sorumlulugu ve stres yonetimidir. Olgegin toplam puani saglikli yasam bigimi
davramiglart puanini  olusturmaktadir. Olgegin toplam puani 52 ila 208 arasinda
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degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha katsayisi, toplam puan igin .94 iken, 6 boyutun ki
.79-.87 arasinda deger almistir 187 (EK-4).

38. On Uygulama

Veri toplama araglarmin 6n uygulamasi Haziran 2017°de Diizce ili Kog yazt Mh. 5 no’lu
ASM’de 10 kadin ile gergeklestirildi. On uygulamada veri toplama aracinin kadinlar
tarafindan anlagilabilirligi ve verilerin toplanmasinin yaklasik ka¢ dakika siirdiigline
bakildi. On uygulama sonrasi veri toplama araglarinda ya da veri toplama seklinde
herhangi bir degisiklige gidilmedi. Verilerin cevaplanma siiresi yaklasik 20 dakika siirdii.

3.9. Etik Yonii

Aragtirmanin Kog yazi Mh. ASM* de yapilabilmesi igin resmi izin T.C. Valiligi i Saglhk
Miidiirliigi’nden alindi (EK-5,6). Diizce Universitesi Girisimsel Olmayan Saglik
Aragtirmalart Etik Kurulundan yazili izin alindi (Karar no:2017/119 ) (EK-7 ). Ayrica
arastirma kapsamindaki kadinlara ¢alismanin amaci ve igerigi hakkinda bilgi verildikten
sonra bilgilendirilmis onam yazili olarak alindi. Arastirmalarda insan deneklerinin
kullanimi insan haklarinin korunmasimi gerektirdiginden “Bilgilendirilmis Onam?”,
“Goniillilik ” ve “Gizliligin Korunmas1” ile ilgili etik ilkeler yerine getirildi. Kullanilan
6l¢eklerin izni mail yolu ile alindi.

3.10. Arastirmanin Simirhiliklar:

Arastirma kapsamindaki ASM’ ye Temmuz — Aralik 2017 tarihleri arasinda bagvuran 18 -
65 yas arasi, okuma yazma bilen, arastirmaci ile iletisim kurabilen, gérme ve isitme sorunu
olmayan yetiskin kadinlar ile arastirma yiiriitiildii. Bu 6zelliklere sahip olmayan kadinlar
ornekleme dahil edilmedi.

311 Istatiksel Analiz
3.11.1. Verilerin analiz yontemi

Caligma verileri IBM SPSS Statistics 23 ve IBM SPSS Amos 21 programlarina aktarilarak
analizler yapildi. Veriler degerlendirilirken kategorik degiskenler i¢in frekans dagilimlari,
sayisal degiskenler i¢in tanimlayict istatistikler (orttss) verildi. Arastirmada dlgme aract
olarak kullanilan Oz Sefkat, Bilissel Esneklik ve Saglikli Yasam Bigimi II Olceklerinin
giivenilirligi Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi ile incelendi. Arastirmaya katilan
kadinlarin 6l¢ek ve alt boyut puanlari, ilgili maddelerin toplam1 ya da ortalamasi alinarak
elde edildi. Buna gore; uygulanacak analizlere karar verebilmek icin tiim puanlara
Kolmogorov Smirnov normallik testi uygulandi. Test sonucunda puanlarin normallik
varsayimini sagladigr goriildii ve bu nedenle karsilastirmalarinda parametrik testler
kullanildi. Sayisal iki degisken arasinda nedensel olmayan iligkilerin derecesinin
belirlenmesi i¢in Pearson Korelasyon Katsayis1 kullanildi. Kadinlarin 6z sefkat puaninin
saglikli yasam bi¢imi puani tizerindeki etkisine, bilissel esnekligin aracilik edip etmedigi
Yapisal Esitlik Modeli ile incelendi®,

27



3.11.2. Giivenilirlik analizi

Giivenilirlik, 6l¢lim isleminin tekrarli yapilmasi durumunda benzer sonuglarin olugmasi
veya tekrarlanan Olglimlerde tutarliliktir. Giivenirligin hesaplanma ydntemlerinden biri
Cronbach alfa katsayisinin belirlenmesidir. Yapilan iglem icsel tutarlilik giivenirligi ile
ilgilidir 6. Cronbach alfa katsayisi; bir 6lgekteki maddelerin varyanslarinm toplaminin,
genel varyansa boliimii ile hesaplanir. Olgekteki maddelerin, belirli boyutlar (gruplar)
halinde, benzer bir yapiy1 olusturup olusturmadiklar1 belirlenir. Cronbach alfa katsayisi 0
ve 1 arasinda deger alir. Cronbach alfa katsayisinin negatif ¢ikmasi maddeler arasinda
negatif korelasyon katsayilarinin ¢ok olmasi anlamina gelir. Cronbach alfa katsayisi i¢in
dlceklerin giivenilirligi asagidaki gibi yorumlanir %,

0.00< o <0.40 ise olcek giivenilir degildir.

0.40< 0. <0.60 ise Olcegin giivenilirligi diisiiktiir.

0.60< o <0.80 ise dlgek oldukea giivenilirdir.

0.80< . <1.00 ise olgek yiiksek derecede giivenilir bir dlgektir.

Asagida bu arastirmada kullanilan Oz Sefkat, Bilissel Esneklik ve Saglikli Yasam Bigimi
Olgegi I’ nin toplam puanlarinin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 sunuldu (Tablo
3.11.2).

Tablo 3.11.2 Oz Sefkat, Bilissel Esneklik ve Saghkli Yasam Bigimi Olgegi II’ nin
Toplam ve Alt Boyutlarinin Giivenilirlik Analizi Sonuglart

Madde Sayisi Cronbach Alfa  Giivenilirlik Diizeyi
(«)
Oz Sefkat Olgegi 26 0,789 Oldukga Giivenilir
Biligsel Esneklik Olcegi 11 0,735 Oldukea Giivenilir
Saglikli Yasam Bigimi Olcegi 52 0,916 Yiiksek Derecede
Giivenilir

Tablo 3.11.2 incelendiginde; uygulanan giivenilirlik analizi sonucunda 26 maddeden
olusan “Oz Sefkat” odlgeginin (a=0,789) ve 11 maddeden olusan “Bilissel Esneklik”
Olceginin oldukca giivenilir (0=0,735) oldugu goriilmiistiir. Yine; 52 maddeden olusan
“Saglikli Yasam Bi¢imi” o0lceginin yiiksek derecede giivenilir (0=0,916) oldugu
goriilmektedir.

3.11.3. Arastirmaya katilan kadinlarin sosyo — demografik ozellikleri

Arastirmaya katilan kadinlarin (n=411) sosyo-demografik o6zellikleri ile ilgili bilgilerin
frekans ve ylizdelik degerleri asagidaki tablolarda yer almaktadir. Tablo 3.11.3
incelendiginde; arastirmaya katilan kadinlarin %31,9’u (131) 31-40 yas araliginda,
%15,3’ti (63) ise 51 yas ve ustiinde ve %71,3’i (293) evlidir. Kadinlarin %71,0’1nin (292)
gocugu var iken, n %42,8’inin (125) 2 ¢ocugu vardir. Kadmnlarin %38,4’iniin (157) 1000-
2000 TL araliginda geliri varken, %77,6’s1 (319) sehirde yasamaktadir. Kadinlarin %37,5°1 (154)
ilkokul/ortaokul mezunudur. Kadinlarin %53,0’1 (218) ev hanimi iken, eslerinin %34,0’1 (100)
is¢idir.
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Tablo 3.11.3 Kadimlarin Sosyo-Demografik Demografik Ozelliklerin Dagilimi

Ozellikler Say1 Yiizde
(n=411) (%)
Yas Grubu
20 yas ve alt1 26 6,3
21-30 yas 112 27,3
31-40 yas 131 31,9
41-50 yas 79 19,2
51 yas ve lizeri 63 15,3
Medeni Durum
Evli 293 71,3
Bekar 100 24,3
Bosanmis 18 4.4
Cocuk Durumu
Evet 292 71,0
Hayir 119 29,0
Cocuk Sayis1 (n=292)
1 54 18,5
2 125 42,8
3 75 25,7
4 ve lizeri 38 13,0
Gelir Durumu (n=409)
1000TL ve alt1 36 8,8
1000-2000TL 157 38,4
2000-3000TL 87 21,3
3000TL ve tizeri 129 31,5
Yasam Yeri
Koy 42 10,2
Ilge 50 12,2
Sehir 319 77,6
Ogrenim Durumu
Higbir okul mezunu degilim 16 3,9
Tlkokul/Ortaokul mezunu 154 37,5
Lise mezunu 107 26,0
Universite mezunu 110 26,8

Yiksek lisans/Doktora 24 5,8




Tablo 3.11.3 (Devami) Kadinlarin Sosyo-Demografik Demografik Ozelliklerin
Dagilimi

Ozellikler Say1 (n=411) Yizde (%)
Cahisma Durumu

Ev hanimi 218 53,0
Memur 73 17,8
Isci 42 10,2
Emekli 11 2,7
Serbest 67 16,3
Esin Meslek Durumu(n=294)

Calismiyor 21 7,1
Memur 66 22,4
Isci 100 34,0
Emekli 44 15,0
Serbest 63 21,4
Ailedeki Kisi Sayisi

8 ve daha fazla kisi 21 51
6-7 kisi 54 13,1
4-5 kisi 224 54,5

3 kisi 112 273




4, BULGULAR

4.1. Olceklerin Ozellikleri

Arastirmaya katilan kadinlarin (n=411) Oz Sefkat, Bilissel Esneklik ve Saglikl1 Yasam Bigimi
Olgegi I 6lgeklerinin tanimlayicr istatistikleri asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 4.1 OlgeklerinTanimlayici Istatistikleri

Olcekler Min-Maks Ort+SS

0Oz Sefkat Olcegi 1,85-4,85 3,13+0,402
Bilissel Esneklik Olcegi 29-66 49,18+6,758
Saghikh Yasam Bicimi Olcegi 62-192 129,90+20,072

Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, SS=Standart Sapma

Tablo 4.1 incelendiginde; arastirmaya katilan kadmnlarin 6z setkat puan ortalamasi
3,13°diir. Biligsel esneklik puan ortalamasi ise 49,18°dir. Saglikli yasam bicimi puan
ortalamasi 129,90’dur.

4.2. Olcekler Arasindaki Korelasyonlar

Arastirmaya katilan kadmlarm (n=411) Oz Sefkat, Bilissel Esneklik ve Saghkli Yasam
Bigimi Olgegi II’ nin toplam ve alt boyut puanlarinin arasindaki iliski asagidaki tabloda yer
almaktadir.

Korelasyon analizi sayisal iki degisken arasinda nedensel olmayan iliskilerin derecesinin
belirlenmesi i¢in kullanilir. Bu derecenin belirlenmesinde iki temel korelasyon
katsayisindan (pearson ve spearman) séz edilir. Pearson korelasyon katsayisinin
kullanilabilmesi i¢in degiskenler sayisal olmali ve normal dagilmalidir **® Bu nedenle
caligmada Oncelikle 6lgme araci olarak kullanilan 6z sefkat, biligsel esneklik ve saglikli
yasam bi¢imi II 6l¢ek toplam puanlarinin normallik varsayimlari incelenmis ve tiim
puanlarin normal dagildig1 goriilmiistiir. Bu nedenle 6z sefkat, bilissel esneklik ve saglikli
yasam bi¢imi arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson korelasyon katsayisi kullanilmistir.
Her bir 6l¢ek arasindaki iligkiler Tablo 4.2°de yer almaktadir.

Tablo 4.2 Oz Sefkat, Bilissel Esneklik, Saglikli Yasam Bi¢imi II Olgek Toplam Puanlar
Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglart

Oz Sefkat  Biligsel Saghkl
Esneklik Yasa
m
_Bicim
1
Oz Sefkat r 0,330 0,324
p 1 0,000 0,000
Bilissel Esneklik r 0,330 1 0,385
p 0,000 0,000™™"
Saghkh r 0,324 0,385
L Yasa
m Bi¢imi p 0,000 0,000
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*: p<0,05 **: p<0,01 ***: p<0,001 , r=Korelasyon Katsayist, p=Anlamlilik Diizeyi

Korelasyon (iliski) katsayilari; degiskenler arasindaki iligkinin kuvveti (diizeyi, derecesi) ve
yonil hakkinda bilgi verir. Genellikle +1 ile -1 arasinda deger alirlar.

Pearson korelasyon katsayis1 ise Ol¢iimle elde edilen iki degisken arasindaki dogrusal
iliskinin diizeyi ve yonii hakkinda bilgi verir 188, Pearson korelasyon katsayisinin aldigi degerler
asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.2.1 Korelasyon Katsayisinin Aldig1 Degerler

r itiski Diizeyi itiski-Yomii

0,00 Iiski yok r= - ise negatif iligki
0,0I-0,29 Dusuk
0,30-10,69 Orta
0,70-0,99 Yiiksek
1,00 Miikemmel iliski

Sonuglar incelendiginde, 6z sefkat ile biligsel esneklik arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli
dogrusal bir iligki oldugu (=0,330; p<0,001), 6z sefkat ile saglikli yasam bi¢imi arasinda da orta diizeyde
pozitif yonde anlamli dogrusal bir iliski oldugu gorilmiistiir (r=0,324; p<0,001).Bilissel esneklik ile
saglikli yasam bi¢imi arasinda da orta diizeyde pozitif yonde anlamli dogrusal bir iliski oldugu
goriilmistiir (r=0,385; p<0,001)

4.3. Yapisal Model Path Diagramm

Aracilik  (mediation) kavrami, degiskenler arasindaki ardistk nedensel iliskilerin
tanimlanmasinda kullanilir. Pratikte araci bir degisken (mediator), bagimsiz degisken ile bagimli
degisken arasindaki tek yonlii nedensel iligskinin (direk etki) daha ayrintili bigimde ortaya
konmasini saglar 1%, Sekil 4.3°de kurulan modelde; 6z sefkatin saglikli yasam bigimi {izerindeki
etkisine, bilissel esnekligin aracilik edip etmedigi incelenecektir.

Biligsel_Esneklik

Saglikli_Yasam_Bicimi |
0,32 (0,22)

Sekil 4.3 Bilissel Esneklik Araci Degiskeni Ile Kurulan Yapisal Model PathDiagrami

Sekil 4.3°de gosterildigi gibi “6z sefkat” tahmin edici (bagimsiz degisken), “saglikli yasam
bi¢imi” tahmin edilen (bagimli degisken) ve “bilissel esneklik™ araci (mediator) degisken olmak
lizere; 0z sefkatten Saglikli Yasam Bigimine giden direk etki istatistiksel olarak anlamli
olmalidir. Buradaki mantik sudur; 6z sefkat ile saglikli yasam bigimi arasinda bir iliski yoksa
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zaten aracilik edilecek bir iliskide yok demektir.

Aracihigin 3 g¢esidi bulunmaktadir. Bunlar; dolayli etki, kismi aracilik ve tam
araciliktir’® Kurulan teorik modelde bilissel esnekligin aracilik edip etmedigi incelenmis olup
sonuclar Tablo 4.3’te sunulmustur.

Tablo 4.3 Arac1 Degisken Olan Bilissel Esneklik ile Kurulan Model Sonuglari

Araciliga Iliskin Hipotez ~ Araci Araci Degisken Araciligin
Degisken Varken Cesidi
Yokken
Oz Sefkat->  Bilissel0,324 0,221
Esneklik-> Saglikli Yasam(p=0,000""") (p=0,000""")
Bigimi Kismi Aracilik
***: p<0,001

Tablo 4.3 incelendiginde, 6ncelikle modelde araci degisken yokken olan direk etkinin anlamlilig1
incelenmis olup araci degisken olmadig1r durumdaki sonuglar ilk siitunda gosterilmistir. Parantez
disindaki degerler standardize dogrudan etkileri, parantez igindeki degerler de bu dogrudan
etkilerin anlamlihgm gostermektedir. Oz sefkatin saglikli yasam bigimi iizerindeki direk
etkisinin istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001). Ikinci asama olarak arac1 degiskenin modelde
oldugu durum incelenmistir. Oz sefkatin bilissel esneklik {izerindeki etkisi istatistiksel olarak
anlamli (p<0,001) iken, 6z sefkatin saglikli yasam bicimi iizerindeki direk etkisinin de
istatistiksel olarak anlamlihigm korudugu goriilmiistiir. Ozetle; biligsel esneklikten saglikli
yasam bigimine giden etkinin “Oz Sefkat-> Bilissel Esneklik-> Saglikli Yasam Bi¢imi” aracilik
iliskisinde arac1 degisken yokken anlamli olarak bulunan “Oz Sefkat-> Saglikli Yasam Bigimi”
direk etkisi, arac1 degisken modele eklendiginde de anlamliligin1 korumaktadir. Dolayist ile iligki
hem bilissel esneklik tlizerinden hem de direk olarak aktariimaktadir. Bu durumda biligsel
esneklik kismi aracilik gostermistir.
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5, TARTISMA ve SONUC

Kadinlarda 6z sefkat, sagligi gelistirme ve bilissel esneklik arasindaki iliskiyi belirlemek
amaciyla yapilan ¢calismanin bulgulari ilgili literatiir dogrultusunda tartisilmastir.

5.1 Olgekler ve Olgek Alt Boyutlarinin Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan kadinlarin 6z sefkat puan ortalamasi 3,13+0,402, biligsel esneklik puan
ortalamas1 49,18+6,758, saglikli yasam bi¢imi puan ortalamasi 129,90+20,072 “dir (Tablo 4.1.).
Literatiire gore orneklemini 3252 katilimcinin olusturdugu bir meta analiz ¢alismasinda, 15
ornegin 6z sefkat diizeyi 2,86 +£0,78 ila 3.08 0,55 arasinda, saghigi gelistirme diizeyi. ise;
2,29+0,67 ila3.81 + 0,66 arasinda bulunmustur %2 .Orneklemini 40 ile 60 yas arasindaki 517
kadinin olusturdugu kesitsel bir ¢alismada 6z sefkat diizeyi 3,25 +0,69 bulunmustur 163,
Kanada'da 6rneklemini 485 kiz lisans dgrencisinin olusturdugu calismada da 6z sefkat diizeyi
3.84 =+ 0.88 bulunmustur * Baska bir calismada 6z sefkat diizeyi 3,21 + 0,82 bulunurken, saglig
gelistirme diizeyi ise; 1,21 +0,52 bulunmustur %, Bu bulgular literatiirdeki 6z sefkat puan
ortalamasi ile bu ¢alismadaki 6z sefkat puan ortalamalarinin benzer oldugunu gostermektedir.
Biligsel esneklik ve sagligi gelistirme puan ortalamalart literatiirde bu calismanin 6rneklemini
iceren saglikli kadinlar i¢in ¢calismada kullanilan dl¢ekler baglaminda bulunamamustir.

5.2. Olcekler Arasindaki Korelasyon Bulgularinin Degerlendirilmesi

Oz sefkat ile biligsel esneklik arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir (Tablo
4.2.)). Bu bulgu literatiir ile desteklenmektedir. Literatiirde 6z sefkat ile biligsel esneklik
arasindaki iliskiyi inceleyen ve pozitif iliski bulan calismalar mevcuttur 46147158 Ornegin;
Martin ve ark. 2011 yaptiklar1 ¢calismada biligsel esneklik ve 0z sefkat arasinda pozitif iligki
oldugunu belirlenmisdir. Genel olarak literatiirde 6z sefkat ve biligsel esneklik arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalar oldugu goriilse de, hem yerli hem de yabanc literatiirde bu c¢alismalarin
oldukca sinirlt sayida oldugu sdylenebilir. Bu baglamda 6z sefkat ve biligsel esneklik arasindaki
iligskinin belirlenmesi i¢in daha fazla ¢alisma yapilmasi 6nem arz etmektedir.

Calismanin sonuglarina gore 6z sefkat ile saglikli yasam bi¢imi arasinda orta diizeyde pozitif bir
iligki oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.2.). Literatiire bakildiginda 6z-sefkat ve sagligi gelistirme
arasindaki iligkiyi inceleyen calismalar oldugu goriilmektedir. Sirois ve ark. (2015) yaptiklar
meta-analiz ¢alismasinda 6z-sefkat ve saghigi gelistirme arasinda orta diizeyde pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugunu (ortalama r = .25; p<.001) bulunmuslardir 84, Holden ve ark.
(2020) ornekleminin yarisindan fazlasinin erkek oldugu calismalarinda 6z sefkatin olumlu
bilesenleri ile sagligi gelistirme arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunurken, 6zsefkatin olumsuz bilesenleri ile sagligi gelistirme arasinda ise negatif yonde
anlamli iliski bulunmustur %’ Oz sefkatin; yeme bozuklugu semptomatolojisi, asir1 yeme,
fiziksel aktivite, sigarayr birakma gibi sagligi gelistirici davraniglarin diizenlemesi iizerinde
olumlu bir etkisini oldugu belirlenmistir 8, Daha yiiksek 6z sefkat, daha sik saglig1 gelistirici
davranglar ile iliskilendirilmistir. Oz sefkatli insanlarin egzersiz yapmak, saglikli beslenmek, iyi
uyumak ve rahatlamak gibi saglig1 gelistirici davraniglarda bulunma olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu gosterilmistir 1%°. Oz sefkat ve saghikli beslenme arasinda pozitif iliski oldugu
bulunmustur *7°. Bu iliskiyi destekleyici bir ¢calisma da Isik (2018) tarafindan gergeklestirilmistir.
Yapilan bu c¢aligmada, 6z sefkat diizeyindeki artisin, kadinlarda olumsuz yeme tutumlarini
azalttig1 ve beden memnuniyetini arttirdig1 sonucuna ulasilmistir 6%,
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Oz sefkatleri yiiksek olan kisiler,olumsuz olaylara kars1 daha yiiksek olumlu etkiye sahiptirler,
daha 1iyi zihinsel sagliklar1 vardir ve 6z-sefkatleri diistik olanlara gore daha fazla yasam doyumu
bildirmektedirler®>9160

- Literatiirdeki veriler bu arastirmanin bulgularini destekler niteliktedir.
Bilissel esneklik ile sagliklt yasam bi¢imi arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.2.). Saglikli yash yetiskinlerde uyku kalitesi, bagirsak mikrobiyatasi ve
bilissel esneklik arasinda bir iliski oldugu bulunmustur®?. Sagh@ gelistirmedeki amag saglikl
yasam tarzi davranislarmin birey, aile ve topluma ulasmasinin saglanmasidir *°. Kadinlar,
toplumun her yerinde saghigin gelistiricileri olarak ° bilissel esnekligin toplumda
yapilandirilmasinda da aktif rol oynayabilirler.

5.3. Degiskenlerin Yapisal Esitleme Modeli Analizi Bulgularinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.3’de araci degisken olan bilissel esnekligin modeldeki durumuna bakilmistir. Oz
sefkatin saglikli yasam bi¢imi arasindaki iliski hem bilissel esneklik tizerinden hem de direkt
olarak aktarilmaktadir. Bu durumda bilissel esneklik olsa da olmasa da 6z sefkat ile saglig
gelistirme arasinda iligki vardir.

Oz sefkat ve fiziksel saglk arasindaki iliskinin arastirildigi, saglhigi gelistirmenin bu iligkiye
aracilik edip etmediginin incelendigi bir arastirma da; 6z sefkatin fiziksel saglig1 yordadig1 ve
saglig1 gelistirmenin bu iliskiye kismi aracilik ettigi bulunmustur '’*. Kadmlar iizerinde
yapilan bir ¢calisma da 6z sefkat ve yaslanmaya kars: tutumlar iyilik halindeki varyansin %36
ila % 67'sini agiklamustir. Oz sefkat ve iyi olus sonuglari arasindaki iliskiye fiziksel saghga
yonelik tutumlar kismi aracilik etmistir 12, Oz sefkatin sagh@ gelistirme (yeme aligkanliklari,
uyku, egzersiz ve stres yonetimi) ile pozitif bir sekilde iliskili oldugu da bulunmustur 172,

Oz sefkat, fiziksel saglik iizerinde dolayl1 bir etkiye sahiptir. Oz sefkat, saghk davramsindaki
aksakliklara cevap olarak ortaya ¢ikabilen olumsuz duygular1 yumusatarak insanlarin olumlu
saglik davramglarini siirdiirmelerine yardimei olabilmektedir 1’6, Bu bulguyu destekleyen
sonuclar, 3252 katilimcinin olusturdugu, 6z sefkatin; diizenli egzersiz, saglikli beslenme,
saglikli uyku davranislar1 ve stres yonetimi gibi sagligi gelistiren ¢esitli davranislarin daha sik
uygulanmasiyla tutarli ve olumlu bir sekilde iligkili oldugunu bulan bir meta-analizden
gelmektedir " Oz sefkatli insanlarin daha diisiik stres, daha stk olumlu saglik davranislar ve
daha iyi genel fiziksel saghk bildirdikleri de bulunmustur 1® Oz sefkat hem fiziksel hem de
zihinsel sagligin algilanmasinda da 6nemlidir .Yapilan tiim analizlerde 6z sefkat, fiziksel ve
ruhsal saglik algis ile dogrudan iliskisi agisindan en tutarli faktér olarak bulunmustu rt™.
Literatiirde 0z sefkat ile biligsel esneklik arasindaki iliskiyi inceleyen ve pozitif iliski bulan
calismalar mevcuttur 146147158

Bilissel esneklik ile sagligi gelistirme ile iligkilidir. Bilissel esneklik, bir 6grenme stireci ile,
yani deneyimleme ile kazanilabilen bir yetenektir 2. Bilissel esnekligi yiiksek olan kisilerin
daha pozitif ve uyumlu iliskilerde bulundugu sdylenebilmektedir ', Biligsel esnekligi
olmayan kisiler, dikkatleri daginik, biitiinciil bakamayan ve degisiklige direnen &zellige
sahiptir. Biligsel esnekligi olan kisiler ise degisiklige karsi agik, ¢oziimleyici, duruma tam
odakli ve dikkatlidirler 1'°. Bireylerde bilissel gelisimin yasam kalitesi, i¢inde bulunulan
toplumun sartlar1 ve yasanilan ortama bagli olarak da degistigi diisiiniilmektedir. Bu
dogrultuda bireyler her yonden demokratik olan bir ortamda yetisirse; eriskinlige geldiginde
karar verme asamasinda becerili oldugu ve c¢evresine karst daha esnek oldugu
goriilebilmektedir 2. Tiirkiyede yapilan ¢alismalarin ikisinde; kadinlarin bilissel esneklik
diizeylerinin erkeklerden fazla oldugu bulunurken®! bir calisma da erkeklerin bilissel yonden
daha esnek olduklar1 ve olaylar1 olumlu degerlendirdikleri saptanmis ve aile ortaminda
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yetiskinlerin iyi olma durumlari iizerinde olumlu etkisi olan bilissel esnekligin 2

bireylerin saglikli yasam big¢imleri gelistirmelerinde 6nemli rol oynadiklar1 belirtilmektedir
18 Bu baglamda bilissel esnekligi gelistirilen kadimlar 6nce kendi sagliklarimi gelistirerek,
ardindan cocuklarinin ve ailerinin onlarinda etkisi ile i¢inda yasadiklar1 toplumun daha
saglikli olmasini saglayabilirler.

Aragtirma bulgularia gore dogrulanan bu model; 6z sefkat gelistirildiginde bilissel esneklik
ve saglig1 gelistirmenin arttirilabilecegini gostermistir. Bu da kadinlar ile yapilan ¢alismalarda
0z sefkat lizerinde durulmasinin 6nemini arttirmaktadir. Ayrica; biligsel esneklikte, 6z sefkat
ve saghigr gelistirme arasinda kismi araci rolii iistlenmistir. Benzer bigimde biligsel esneklik
diizeyi yiikseltilerek sagligi gelistirme diizeyi de artirilabilecektir. Kadinlar, toplumun
yasaminda genis yer tutmaktadir. Dolayisyla kadinlar, en iyi saglik standartlarindan
yararlanma hakkina sahiptirler. Bu haktan yararlanabilmeleri, yasamlar1 ve iyi olma durumlari
acisindan kamusal ve &zel hayatin tiim alanlarina katilmalarmimn artirilmas: dnemlidir ¥
Kadin saghg ile ilgili pek ¢ok sorun onlenebilir oldugu gibi, erken tani1 ve tedavide
yapilabilmektedir 4. Herkes gibi kadinlarin da kendi sagligindan kendilerinin sorumlu olmasi
(self-responsibility) gerekir. Kadinlar, sagliklarinin 6nemini kavrayarak, sagliklarini korumak
ve gelistirmek igin c¢aba gostermelidirler. Bu bilinci olusturmak i¢in kadinlarin egitilmesi
gerekir *. Onceden kadm sadece iireme saghig ile degerlendirilirken simdi kadin saglig;
fiziksel, sosyal, duygusal, spritiiel boyutlar1 ele alinarak biitiinciil olarak degerlendirilmelidir
%8 Bu baglamda halk sagligi hemsirelerine ¢ok is diismektedir.

Bu calisma da 6z sefkat ve sagligi1 gelistirme arasindaki iliskide bilissel esnekligin araci
rolii incelenmis ve bu iligkide biligsel esneklik olsa da olmasa da 6zsefkat ve saglig1 gelistirme
arasinda iliski oldugu bulunmustur. Literatiirde “0z-sefkat (self compassion”, “biligsel
esneklik (cognitive flexibility)” ve “sagligi gelistirme (health promotion)” degiskenlerinin
ticiiniin oldugu smirlt sayida oldugu, 6z sefkat ve sagligi gelistirme arasindaki iliskide bilissel
esnekligin araci roliiniin belirlendigi arastirmanin olmadigi goriilmiistiir. Oz sefkatin diger
kavramlarla ele alindig1 herhangi bir ¢aligmaya alan yazininda rastlanmamasi bu ¢aligmanin
0zgiinliigli ve Onemini artirmaktadir. Bu dogrultuda bu ¢alismanin bu bulgu agisindan literatiir
i¢in 6nciil oldugu sdylenebilir. Oz sefkatin ve bilissel esnekligin gelistirilebilirligi gz niine
alindiginda, bu ¢alismada ki sonuglarin, 6z sefkati gelistiren, biligssel esnekligi yiikselten ve
sagligr gelistirmeyi artirmayr amaclayan miidahaleleri iceren gelecekteki arastirmalar icin
verimli bir veri saglayacag diistiniilebilir.
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6. ONERILER

Arastirmanin sonuglarina gore; 6z sefkat ve bilissel esneklik ile sagligi gelistirme arasinda orta
diizeyde pozitif yonde anlamli dogrusal bir iligski oldugu bulunmustur. Olusturulan yapisal esitlik
modelinde; bilissel esneklik olsa da olmasa da Ozsefkat ve saghigi gelistirme arasinda iliski
bulunmustur. Ayrica biligsel esneklikte, 6z sefkat ve sagligr gelistirme arasinda kismi araci roli
iistlenmistir.

Calisma sonuglarina gore; 0z sefkat ve biligsel esneklik egitim yoluyla gelistirilebilir oldugu igin,
0z sefkat ve bilissel esneklik diizeyini yiikseltmek i¢in kullanilan yontemlerin, sagligi
gelistirmeyi artirmak i¢in de faydali olmasi miimkiindiir. Bu goriiglerin kanitlarini olusturmak
icin deneysel ya da boylamsal yontemler kullanilarak arastirmalarin yapilmasi onerilir 8. Bu
baglamda kadinlarda; 6z sefkat, biligsel esneklik ve sagligi gelistirme arasindaki iligskinin
belirlenmesi i¢in daha fazla ¢alisma yapilmasi 6nem arz etmektedir.
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8. EKLER

EK-1
KIiSISEL TANITICI BILGI FORMU

Sayin katilimei,

Bu calismay1 kadinlarda 6z sefkat ve saghigi gelistirme ile bilissel esneklik arasindaki
iliskiyi degerlendirmek amaciyla yapiyoruz. Caligmaya katilmayi kabul ettiginiz takdirde
size bir soru formu ve li¢ Olgek verilerek doldurmaniz istenecektir. Sorular ve dl¢eklerde
yer alan ifadeler tamamen sizin deneyimleriniz ile ilgili olup dogru ya da yanlis yaniti
yoktur. Formlarda isminizi belirtmeniz gerekmemektedir. Sorulara vereceginiz yanitlar
ve kisisel bilgileriniz tamamen gizli kalacak, bu ¢alisma disinda higbir sekilde
kullanilmayacaktir. Tiim sorular1 eksiksiz olarak cevaplaymiz.

Katiliminiz ve katkilariniz igin tesekkiir ederim.

1. Yasmz:....

2. Medeni durumunuz nedir?

A) Evli B) Bekar C) Bosanmis

3. Cocugunuz var m1?

A) Evet B ) Hayir

Cevabiniz “Evet” ise kag¢ tane ¢ocuga sahip oldugunuzu yandaki bosluga yaziniz? (
)

4. Ailenin Gelir Durumu nedir?
A) 1000TLve als B) 1000-2000TL C) 2000-3000TL D) 3000TL ve tizeri
5. Suan yasadigimiz yerneresidir?

A) Koy B) Ilce C) Sehir
6. Ogrenim durumunuz nedir?
A) Higbir okul mezunu degil B) Ilkokul/Ortaokul mezunu C)Lise
mezunu

D) Universite mezunu E) Yiiksek Lisans/Doktor
7. Mesleginiz nedir?
A) EvV hanimi B) Memur  C) Isci D)Emekli E) Serbest

8. (Varsa) esinizin meslegi nedir?

A) Calismiyor B) Memur  C) Isci D)Emekli E) Serbest

9. Ailenizdeki birey sayisi (siz, esiniz anne-babaniz ve ¢ocuklarimiz; evlenenler dahil):
A) 8-daha fazla kisi B)6-7kisi C)4-5kisi D) 3 kisi

10. Ailenize ait ev var m1?

A) Evet B) Hayir

Cevabiniz “Evet” ise kag tane eve sahip oldugunuzu yandaki bosluga yaziniz? ()

11. Ailenizin evindeki oda sayisi (mutfak hari¢) nedir?
A) Tek oda B)Tek oda ve salon C) 2 oda ve salon D) 3 oda ve salon

E) 4-5 oda ve salon

12. Ailenize ait ulagim arac1 (otomobil/otobiis/kamyonet vb) var m1?

A) Evet B) Hayir

Cevabiniz “Evet” ise kag tane araca sahip oldugunuzu yandaki bosluga yaziniz?

( )
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13. Dogup biiyiidiigiiniiz yer neresidir?

A) Koy B) Ilce C) Sehir D) Biiyiiksehir

14. Kardesler arasinda kaginci siradasiniz?

A) l.sirada B)2.sirada C)3.swrada D) 4.sirada E) 5.veya daha ¢ok

15. Kardes Sayiniz (Siz dahil)

A) Kardesimyok B)2 C) 3 D)4 E)4’tenfazla

16. Cocukluk déneminizde sizi etkileyen iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasant1 ge¢irdiniz
mi?

A) Evet B ) Hayir

17. Cocukluk déoneminizde ebeveynlerinizin size karsi genel tutumu nasildir?

A) Degisken ve tutarsiz

B) Demokratik

C) Koruyucu

D) Suglayict ve otoriter

18. Kendinize ne kadar zaman ayirirsiniz?

A) Higbir zaman B ) Haftadal gin  C) Haftada 2 giin D) 2 Haftada bir

E) Ayda bir

19. Kendinize deger verdiginizi diisiiniiyor musunuz?

A) Evet B) Hayir

20. Cevrenizdekilerle sosyal iliskinizin derecesi nasildir?

A) lyi B) Orta C) Kotii

21. Baskalarina yardim etmeyi sever misiniz?

A) Evet B)Hayir
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EK-2

OZ SEFKAT OLCEGI

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu

yetersizlik duygusunun insanlarin bircogu tarafindan

paylasildigini

hatirlatmaya calisirim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine iligkin anlayish

ve sabirliolmaya caligirim.

=

Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim.

[y

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi
suglarim.

Benim i¢in oOnemli olan bir seyde basarisiZ
oldugumda, kendimi bu basarisizlikta  yalniz

hissederim.

-

Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve

sefkatikendime gdsteririm.

Gergekten giic durumlarla karsilagtigimda kendime

kabadavranirim.

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak

gérmeyecaligirim.

Bir sey beni {tzdiginde duygularimi dengede

tutmayacaligirim.

[y

Kendimi koti hissettigimde kotii olan her seye

kafami takarve onunla mesgul olurum.

Yetersizliklerim  hakkinda  diisindiigiimde, bu
kendimi yalniz hissetmeme ve diinyayla baglantimi

koparmama neden olur.

Kendimi ¢ok koétii  hissettigim  durumlarda,
diinyadaki birgok insanin benzer duygular yasadigim

hatirlamaya ¢aligirim.

[y

o1



Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar
davranirim.

=

Kendimi kétii hissettigimde duygularima ilgi ve

acikliklayaklasmaya calisirim.

Sikint1 ¢cektigim durumlarda kendime kars1 biraz
acimasiz

olabilirim.

Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz

bi¢cimdeabartirim.

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

Aci1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli

bir bakisagisiyla yaklagsmaya ¢alisirim.

Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin
¢ogunun belki

de benden daha mutlu olduklarini diistiniirim.

Hata ve vyetersizliklerime karst1 kinayici ve

yargilayict bir tavirtakinirim.

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime

sevgiyleyaklagirim.

—

Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun
herkesin yasayabilecegini ve yasamin bir parcasi

oldugunu diistintirim.

=

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir
bakis agis1

=

takinmaya caligirim.

Benim i¢in onemli olan bir seyde basarisiz
oldugumda, yetersizlik duygulariyla kendimi harap

ederim.

=
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Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger
insanlarin  daha rahat bir durumda olduklarini

diisiintirim.

Kisiligimin begenmedigim ydnlerine karsi sabirli ve

hosgoriiliidegilimdir.

[Ey
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EK-3
BiLiISSEL ESNEKLIK OLCEGI

Bu 6lgme araci, bireylerin kendileriyle
ilgili algilamalarim belirlemeyi
amaglamaktadir. Asagida verilen| Ke Kis | Kis Kesinlikle
ifadelerin DOGRU ya da YANLIS si | Kat | me | me Kat Katimiyorum
cevaplar1 bulunmamaktadir. Liitfen HER | nli | | n n il
BIR IFADEYT ayri ayri dikkatle okuyup, | kle | 1yor | Kat | Kat miy
yandaki cevap boliimiinde size uygun Kat (um (d |ud oru
olan daireyi isaretleyin. a wor | _my m
wor um |o
um u
m
1. Bir fikri/diisiinceyi bir¢ok farkli
sekildeifade edebilirim. SR R O
2. Yeni ve alhisilmadik/sira  disi
durumlardan 6 5 4 BB P 1
kacinirim.
3. Higbir zaman, hi¢bir konuda karar
veremeyecekmisim gibi 6 5 4 3 2 1
hissediyorum. (gelecekle ilgili,
aligveris yaparken, karsi cinsle
ilgili vb.)
4. Her duruma uygun
hareket 6 > 4 3 2 1
edebilirim/davranista
bulunabilirim.
5. Coziilemeyecek gibi gorlinen zor
sorunlara pratik/ise yarar q:é’)ziimler6 g 4 3 2 1
bulabilirim.
6. Nasil davranacagima karar verirken,
farklibakis agilar_gelistiremem. 6 g 4 3 2 1
7. Sorunlara  yaratict  ¢Oziimlerlg 5 4 3 ) 1
bulabilirim.
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8. Davranisim bilingli
kararlarimin

birsonucudur.

9. Her hangi bir durum karsisinda

birgok farkligsekilde davranabilirim. 6

10. Gergek hayatimda, belli bir
konudaki  bilgimi kullanmakta|

zorlanirim.

[3)

11. Bir problemin iistesinden

gelebilmek  igin  baskalarindan
alternatif/farkli ¢6ziim yollarim
dinlemek ve bunlar1

degerlendirmek isterim.

[+))

Bi 12. Isi farkl sekillerde/yollardan
yapmay1 deneyecek bir  6zgiivene

sahibim.
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EK-4

SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI OLCEGI 11
Bu ankette su anki yasam tarziniz ve aliskanliklariniz ile ilgili sorular yer almaktadir.

Latfen sorulari

mimkiin oldugu kadar dogru ve eksiksiz yanitlaymiz.

Her

aliskanligimizin sikligin1 uygun secenegi daire i¢ine alarak belirtiniz. Hi¢ bir zaman 1,

baze n 2, sik sik 3, diizenli

olarak 4 olarak degerlendirilmektedir.

Hicbi B SikSik
1o azen Diizenli
Zaman Olarak
1 Bana yakin olan Kkisilerle () () () ()
endiselerimi ve
sorunlarimi tartigirim.
2 | Siv1 ve kat1 yag, kolesterolii diistik bir |( ) () @) ()
diyeti tercih
ederim.
3 | Doktora ya da bir saglik gorevlisine, |( ) () @) ()
viicudumdaki olagandisi belirti ve
bulgulari anlatirim.
4 | Diizenli bir egzersiz program yaparim.| () () ) ()
5 [ Yeterince uyurum . () () @) ()
6 [Olumlu  yonde  degistigimi vel|( ) () @) ()
gelistigimi
hissederim.
7 | Insanlar1 bagarilari igin takdir ederim. |( ) () O ()
8 [ Sekeri ve tatliy1 kisitlarim. () () @) ()
9 | Televizyonda  saghgi  gelistirici |( ) () @) ()

programlari izler vebu konularla
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ilgili kitaplar1 okurum.

10 | Haftada en az ii¢ kez 20 dakikal( ) () O ()
ve/veya daha uzun siireli egzersiz
yaparim (hizl yiiriiyiis, bisiklete
binme, aerobik, dans gibi).
11 |Her giin rahatlamak i¢in zaman| ( ) () O ()
ayiririm.
Higbir S1kS1k
Zaman Bazen Diizenli
Olarak
12 | Yasamumin  bir amact  olduguna| ( ) () () ()
inanirim.
13 | insanlarla anlamli ve doyumlu iliskiler | ( ) () @) ()
strdiirtirim.
14 | Her giin 6-11 6giin ekmek, tahil, piring| ( ) () @) ()
ve makarna
yerim.
15| Saghk personeline onerilerini| ( ) () ) ()
anlamak igin soru
sorarim.
16 | Hafif ve orta diizeyde egzersiz () () O ()
yaparim (Ornegin haftada 5 kez ya
da daha fazla) yiiriiriim.
17 | Yagamimda degistiremeyecegim geyleri | () () 0 ()
kabullenirim.
18 | Gelecege umutla bakarim. () () @) ()
19 | Yakin arkadaslarima zaman ayiririm. () () @) ()
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20 | Her giin 2-4 6giin meyve yerim. () () O ()
21 | Her zaman gittigim saglik personelinin| () () O ()
onerileri ile ilgili sorularim oldugunda
bagka bir saglik
personeline danigirim.
22 | Bos zamanlarimda yiizme, dansetme,| () () @) ()
bisiklete binme gibi eglendirici fizik
aktiviteler yaparim.
23 [Uyumadan  once  giizel seyler| () () ) ()
diisiintirim.
24 | Kendimle barisik ve kendimi yeterli () () O ()
hissederim.
25 | Bagkalarina ilgi, sevgi ve yakinlik () () 0 ()
gostermek benim i¢in
kolaydir.
26 | Her giin 3-5 6giin sebze yerim. () () @) ()
Higbir Bazen SikSik Diizenli
Olarak
Zaman
27 | Saglik sorunlarimi saglik personeline |( ) () @) ()
danigirim.
28 | Haftada en az ii¢ kere kas giiclendirme | ( ) () O ()
egzersizleri
yaparim.
29| Stresimi kontrol etmek i¢in uygun () () @) ()
yontemleri
kullanirim.
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30 | Hayatimdaki uzun vadeli amaglar igin ) () () ()
calisirim.
31 | Sevdigim kisilerle kucaklagirim. () () ) ()
32 | Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya ) () () ()
peynir yerim.
33 | Viicudumu fiziksel degisiklikler, () () () ()
tehlikeli bulgular bakimindan ayda
en az hir kez kontrol ederim.
34 | Giinlik  isler swrasinda egzersiz| ( ) () ) ()
yaparim
( 6rnegin, yemege yiirliyerek giderim,
asansor yerine merdiven kullanirim,
arabami uzaga parkederim).
35 | Is ve eglence zamanimi dengelerim. () () ) ()
36 | Hergiin yapacak degisik ve ilging @) () () ()
seyler bulurum.
37 | Yakin dostlar edinmek i¢in ¢aba () () () ()
harcarim.
38 | Hergiin et, tavuk, balik, kuru () () () ()
bakliyat, yumurta, ¢erez tiirli
gidalardan 3-4 porsiyon yerim.
39 | Kendime nasil daha iyi () () () ()
bakabilecegim  konusunda
saglik personeline danigirim.
Higbir Baze S1kSik Diizenli
n
Olarak
Zaman
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40 | Egzersiz yaparken nabiz ve kalp () () ) ()
atiglarimi kontrol
ederim.
41 | Giinde 15-20 dakika gevseyebilmek, () () 0 ()
rahatlayabilmek icin  uygulamalar
yaparim.
42 Yasamimda benim i¢in 6nemli () () O ()
olan seylerin
farkindayim.
43 | Benzer sorunu olan kisilerden destek () () ) ()
alirim.
44 | Gida paketlerinin tizerindeki besin,| ( ) () O) ()
yag ve sodyum iceriklerini
belirleyen etiketleri okurum.
45 | Bireysel saglik bakimu ile ilgili egitim | ( ) () () ()
programlarina katilirim.
46 | Kalp attmim hizlanana kadar egzersiz () () @) ()
yaparim.
47 | Yorulmaktan kendimi korurum. () () |0 ()
48 | Ilahi bir giiciin varhgina inanirim. () () () ()
49 | Konusarak ve uzlasarak ¢atismalari () () ) ()
¢ozerim.
50 | Kahvalt1 yaparim. () () ) ()
51 | Gereksinim duydugumda () () () ()
bagkalarindan danigmanlik ve
rehberlik alirim.
52 Yeni deneyimlere ve durumlara () ()| O ()

agigim.
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Bu belge 5070 sayih elektronik imza kanuna gore giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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EK-7

GIRISIMSEL OLMAYAN SAGLIK A

DUZCE UNIVERSITES]

TIP FAKULTESI

RASTIRMALARI ETIK KURULU KARAR FORMU

ARASTIRMANIN ACIK ADI

degeriendiriimesi

Kadinlarda 6z scfkat ve saghg

|

geligtirme iie biligsel esneklik arasindaki iliskinin |

| VARSA_ARASTIRMANIN PROTOKOL KODU

ARASTIRMA PROTOKOLU Turkee ingilizee Diger []
BILGILENDIRILMIS GONULLO OLUR
FORMU Trk Ingilizce Diger
OLGU RAPOR FORMU Turkge [ ] ingilizce [] Diger []
ARASTIRMA BROSORU Turkee [[] iIngilizee [] Diger [] —l
Belge Ady Acikilama

= SIGORTA (]

S E TIRMA BUTGESI [m]

£33 BIYOLOJIK MATERYEL TRANSFER o

= FORMU

1 R = m—

= YILLIK BILD!

g B SONUG RAPORU

=52 GUVENLILIK BILD! RI

e DIGER:
Karar No:2017/119 Tarih: 11.09.2017

srukanda bilgileri verilen bagvuru dosyast ile ilgili belgeler arastirmanin/calismanin gerckge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak
is ve b olup it irilmesi

etik ve bilimsel

KARAR
BILGILER

agv Y
sakinca bulunmadigina toplantiva katilan ctik kurul ye tam sayisimin salt gogunlugu ile Karar verilmistir.
Kurum Izni oldugu sarece calismaya baslanabilir.

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

ETIK KURULUN CALISMA ESASIT

Tlag ve Biyolojik Urdnlerin Klinik
Kilavuzu

Arastirmalan Hakkinda Yénetmelik, iyi Klinik Uygulamalars

BASKANIN UNVANI / AD1/SOYADI: | Do¢.Dr.Giilbin SEZEN — 1

[ T Alam Kurumu Cinsiyet A"i;:_’z‘ fle Katilim * ’ fmza l
Prof. Dr. Huseyin YUCE Tibbi Genetik '?a‘;(‘&‘:csoi"i"“‘“"i ™ ER | kO [0 |v® [e® [ 1D
Prof. Dr. Handan ANKARALI e e T EO E0 [HE e | DO
Prof. Dr.Seyit ANKARAL[ Fizyoloji Doer Oitversiteal Trp EO |k EO |HE | E o
Dog.Dr.Ege GOLEC BALBAY Gogas Hastaliklan ,‘_?‘“;:ﬁ 3{‘“‘"“‘" e J ED |k® |0 | u ER |HO + naer o
Dog.Dr.Muhammet Ali KAYIKCI | Uroloji ?_‘;(’:;g"i""s““" Tip ER (kO |ED [HE (ER | 1O |
Yrd.Dog.Dr. Birgal ONEG I¢ Hastaliklan Puzct Dilvesical T ED (kX [0 |vH® |exm | u DT
¥rd.Dog.Dr.Nuri Cenk COSKUN | Farmakoloji ?ﬂ‘}(‘:ﬁn‘z“'““"“i Tip E KO [EO |v® |E® | uDCo
¥rd.Dog.Dr. Aysel KARACA Hemsirelik Boloma 'B’a‘?;‘ri‘ﬁc?a"éli'.f.".::? Saghik E0 (KR |0 | |[E® | HO
Uzm.Dr.Abdullah BELADA KBB Duzce Devlet Hastanesi E KO |0 |H® |[e® | w0
Uzm.Dr.Seda ERISEN KARACA | Cocuk Hastaliklars Duzce Devlet Hastanesi EQ KB |EO |HR |ER (1O |
e vaRoL v St . [em [«0 50 [wm [rw [wD]
Serife SULEK Avukat mﬂm', wesitesi Hlukuk EO |k E0 | H® [ERm | w0
“:Toplantida Bulunma
Etik Kurul Bagkaninin
Unvam/Ady/Soyadi: Dog.Dr.Giilbin SEZEN

Not: Etil kurul b yer i her imza
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9. OZGECMIS

Ad1 ve soyadi : GULCAN EROL KAYA

Dogum yil1 :

Dogum yeri:

Mezun oldugu okullar:

Sehit Aziz Ozkan ilk Ogretim Okulu(1990-1997)

Kayseri Seker Lisesi (1997-2000)

Erzurum Atatiirk Universitesi Hemsirelik Yiiksek Okulu(2002-2006)
Gorev yaptig1 yerler:

Kayseri Ozel Giines Hastanesi (2006-2008)

Diizce Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi (2008-....)
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