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Oz

Oz-anlayzs, psikolojik iyi olusun ve yasam doyumunun &nemli bir degiskeni olarak
goriilmektedir. Bunun yaninda 6z-anlayis diizeyinin diigiik olmasi depresyonla iligkili
bulunmaktadir. Bu ¢aligmada farkli 6z-anlayis diizeylerine (diisiik-orta-yuksek) sahip
iiniversite 6grencilerinin yasamda anlam ve ruminasyon diizeylerinin karsilastiriimast
amacglanmistir. Arastirma verileri Istanbul Yildiz Teknik Universitesi’nin degisik
boliimlerinde 6grenimlerine devam eden 301 6grenciden elde edilmistir. Arastirmada
Ogrencilerin 6z-anlayis diizeylerini saptamak amacryla Tiirk¢eye uyarlamasi Deniz,
Kesici ve Siimer (2008) tarafindan yapilan “Oz-anlayis Olgegi”, yasamda anlam
dizeylerini belirlemek icin Tirkceye uyarlamasi Demirbag (2010) tarafindan yapilan
“Yasamda Anlam Olgegi” ve ruminasyon diizeylerini belirlemek icin Tiirkceye
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uyarlamasi Neziroglu (2010) tarafindan yapilan “Ruminatif Tepkiler Olgegi” kulla-
nilmistir. Verilerin analizinde 6z-anlayis diizeylerine gore yiiksek, orta ve diisiik
olarak siniflanan 6grencilerin yagamda anlam ve ruminasyon puanlarinda bir farkli-
lasmanin olup olmadigim belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi, farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Tamhane’s T2 ve Scheffe testi yapilmistir.
Aragtirmanin sonucunda farkli 6z-anlayis diizeylerine sahip 6grencilerin yasamda
anlam diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmustir (p<.001). Ayrica
aragtirmada farkli 6z-anlayis diizeylerine sahip dgrencilerin ruminasyon diizeyleri
arasinda da anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir (p<.001). Bu ¢alismanin sonucunda
iiniversite 0grencilerinin 6z-anlayis diizeylerine gore ruminasyon ve yasamda anlam
diizeylerinin farklilagtigi saptanmistir. Bu sonuglarin yapilacak arastirmalarda ve
diizenlenmesi planlanan deneysel ¢alismalarda etkili olacagini diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Oz-anlayis; Yasamda anlam; Ruminasyon; Universite dgrenci-
leri; Psikolojik danigma ve rehberlik.

Examining Meaning in Life and Rumination According

to Different Levels of Self-Compassion

Abstract

Self-compassion is one of the noticeable component for increasing le-
vels of psychological well-being and life satisfaction. In addition, many
studies have showed significant relationship between self-compassion
and depression. Therefore, aim of this study was to examine the com-
parison of meaning in life and rumination levels of the university stu-
dents who had different self- compassion levels (low, medium, high).
Sample of this study consisted 301 university students. “Self Compas-
sion Scale” which was adapted into Turkish by Deniz, Kesici and Su-
mer (2008) was used in order to measure the self-compassion levels of
the students. Meaning in life levels of the students was measured with
“Meaning in Life Scale” which was adapted into Turkish by Demirbas
(2010). Lastly, “Rumination Scale” was used to assess participant’s
rumination level which was adapted into Turkish by Neziroglu (2010).
Detecting the differences between rumination and meaning in life
scores according the three different levels of self-compassion, one-way
ANOVA, Thamhane’s T2 and Scheffe test were used. Results of the
study showed that there were significant differences in the average
scores of the meaning in life levels of the students according to their
different self-compassion levels (p<.001). In addition, there were sig-
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nificant differences in the average scores of the rumination levels of the
students with respect to their different self-compassion levels (p<.001).
Findings of this study showed the significant changing of rumination
levels and meaning in life according to self-compassion. Findings can
be used for further studies and experimental research.

Keywords: Self-compassion; Meaning in life; Rumination; University
students; Counseling and guidance.

Extended Summary

Purpose

University students encounter various challanges to fulfill their social,
academic, personal, or career needs. In this period, well-being is the key
characteristic of university students in order to cope with different life chal-
lenges. Self-compassion is one of the main aspect of well-being and life
satisfaction. In the literature, various studies have showed that people with
high self-compassion levels more likely to assess themselves with unders-
tanding manner rather than criticize themselves. In addition to
self-compassion, in accordance with the existential perspective, people re-
ached happiness are those who find a meaning in life. While one person find
subjective meaning in life, this person can feel satisfied, cope with different
problems, and deal with frustration. Therefore, it can be said that there is a
strong association between life satisfaction and having a sense of meaning in
life.

Another variable related with well-being and psychological problems is
rumination. Rumination is defined as thinking repetitively on oneself’s nega-
tive emotions and showing symptoms of distress. People with ruminative
thinking generally think negative sides of the events and worry about dist-
ressful situations. Although there are various studies in the literature about
ruminative thinking and depression, anxiety, resilience and well-being, no
research has been found about self-compassion and its relation with rumina-
tion and meaning in life. Thus, aim of this present research is to investigate
whether or not different levels of self-compassion are related with meaning in
life and rumination.

Method

In this study relational screening model was used to assess different
levels of self-compassion on rumination and meaning in life. A total of 301
undergraduate students participated in this study voluntarly. Of the partici-



356 Prof. Dr. M. Engin DENIZ / Yagmur AMANVERMEZ / Arzu BUYRUK-GENG

pants, 186 (61.8%) were female and 115 (38.2%) were male. The mean age of
participants was 21. The Self-compassion Scale was used to assess partici-
pants’ self-compassion level. The Self-compassion Scale was developed by
Neff (2003) and adapted into Turkish by Deniz, Kesici and Stimer (2008). The
Ruminative Responses Scale which was developed by Nolen-Hoeksema and
Morrow (1991) and adapted into Turkish Neziroglu (2010) was used in order
to assess ruminative thinking. The Meaning in Life Scale was used to deter-
mine the sense of meaning and searching for meaning in life of the students.
The Meaning in Life Scale was developed by Steger, Frazier, Oishi and Kaler
(2006) and adapted into Turkish by Demirbag (2010).

Initially students were divided into three groups according to their
self-compassion levels, namely low, moderate, and high levels of
self-compassion by calculating mean score and standard deviation value of
Self-compassion Scale. Secondly, one way-ANOVA was applied to examine
whether rumination and meaning in life levels differentiated according to
self-compassion levels. Tamhanes’s T2 and Scheffe were used in the analy-
zes.

Result

Results of study showed significant differences on average score of the
meaning in life levels according to different levels of self-compassion. The
participants with low and moderate levels of self-compassion also held sig-
nificantly low scores on meaning in life, while comparing participants with
high self-compassion counterparts. In addition, rumination levels differenti-
ated significantly according to participants’ self-compassion levels.

Discussion and Conclusion

In this study, rumination and meaning in life were examined according
to different levels of self-compassion. As a result of analysis, it was found that
there were significant differences between rumination and meaning in life in
terms of self-compassion levels. Findings of this study are in parallel with
previous studies examining self-compassion and rumination (Leary, Tate,
Adams, Batts-Allen and Hancock, 2007; Neely, Schallert, Mohammed, Ro-
berts and Chen, 2009). One of the reasons might be the preventive role of
self-compassion. Self-compassion may act as a rumination buffering tool in
adverse situations. Moreover, people with high self-compassion might think
more frequently that other people may also have experienced difficult life
circumstances. As a result of this kind of thinking, they may be less trend to
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ruminate.

The second finding of this research illustrates that meaning in life and
self-compassion is significantly associated. Meaning in life is one the fun-
damental component of well-being and life satisfaction. Studies also claimed
that people with a high sense of meaning in life are more productive and
satisfied with their self than those with a low sense of meaning. People who
have found meaning in their life may behave themselves and other people
with warmth, cope more effectively with problems.

In conclusion self-compassion can be one of the key aspects to affect
rumination and develop a sense of meaning in life. Professionals working at
university counseling centers may use self-compassion activities as a tool for
coping with rumination and experiencing a lack of meaning in life while
working with university students.

Giris

Universite dénemi; ergenlik déneminin sonuna rastlayan icinde 6rgiin
egitimi tamamlayarak meslek yasaminda kendine bir yer edinmek, duygusal
yakinlik kurmak, toplumsal sorumluluklarini iistlenerek sosyal rolleri ve
gorevleri yerine getirmek, kendi deger ve tercihlerine uygun sosyal gruplarda
yer almak gibi ¢esitli gorevleri barindiran énemli bir donemdir. Bu dénem-
deki gorevleri basartyla atlatabilmek i¢in psikolojik sagligin da yerinde ol-
masi son derece dnemlidir. Psikolojik iyi olusla iligkilendirilen kavramlardan
bir tanesi de 0z-anlayis (self-compassion) kavramidir (Kirkpatrick, 2005).

Oz-anlayzs, bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini elestir-
mekten ziyade kendine 6zenli ve anlayisli davranmasi, yasadigi olumsuz
deneyimleri yasaminin bir parcasi olarak gérmesi, olumsuz duygu ve dii-
stincelerin iistiinde fazlaca durmaktansa mantikli ¢6ziim yollar1 aramasi ola-
rak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Oz-anlayis, bireyin kendi acilarina kars:
acik ve duyarli, kendine kars1 nazik, affedici olmasi ve yapilan hatalar1 in-
sanligin ortak deneyimi olarak gérmesi, i¢inde bulundugu an1 yargilamadan,
oldugu gibi kabul etmesidir (Neff, 2003b). Oz-anlayisin 6z-sefkat, payla-
simlarin bilincinde olma ve bilingli farkindalik olmak {izere ii¢ temel bileseni
vardir. Oz-sefkat, kisinin ac1 veren durumlarda ya da basarisizlik durumla-
rinda asir1 elestirel olmasindansa kendisine karsi anlayislt olmasini igerir
(Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz-anlayisin bir diger bileseni paylasimlarin
bilincinde olma, kisinin basarisiz oldugu durumlarda veya ac1 ¢ekerken ken-
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disini yalitilmis ve digerlerinden ayr1 hissetmek yerine; hissettiklerini diger
bir¢ok insanin da hissettigini, bunun insan olmanin bir par¢asi oldugunu fark
etmesini igerir. Oz-anlayism son bileseni bilingli farkindalik, kisinin duygu-
larindan kagmadan dengeli bir bi¢imde yasadigi durumun bilincinde olmasi-
dir (Neff, 2004). Oz-anlayis1 yiiksek olan bir birey problemlerini, zayif yon-
lerini, eksikliklerini tam olarak goriir ama yine de kendisine karsi elestirel ve
kat1 bir tutum yerine, sefkat ve anlayisla yaklasir. Béylece 6z-anlayis olumsuz
yasantilara kars1 koruyucu bir sinir gérevi gorebilir ve yasamda kotii giden
durumlar oldugunda bireyin kendisine karsit olumlu duygular gelistirmesini
saglayabilir (Leary ve ark., 2007). Nitekim Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007)
de Oz-anlayisin mutluluk ve iyimserlikle yiiksek pozitif iliski gosterdigini
ortaya koymustur.

Mutlu olmak biitlin bireylerin arzuladig1 ortak bir amagtir. Bu amaca
ulasmak i¢in insanoglu yasaminda anlam aramaktadir. Ik kez yasamin anlami
kavramini ortaya koyan Frankl (2014), insanda motivasyonun kaynaginin
anlam istemi oldugu 6ne siirmiistiir. Bir kisinin anlam istemi tamamlandig
zaman, o kisi kendini mutlu hisseder, ayn1 zamanda aciya katlanabilir, en-
gellenmeler ve gerilimlerle basa ¢ikabilir. Bir kisi ne kadar zor ve 6limciil
sartlar altinda yasarsa yasasin, hayatina kii¢lik de olsa bir anlam katabiliyorsa
yasamak i¢in bir gii¢ bulabilir. Ancak yasamini anlamdan soyutlayanlar,
hayatlarim1 devam ettirecek i¢sel giicli kendilerinde bulamazlar. Eger kisinin
anlam istemi engellenirse o kiside ¢esitli psikolojik rahatsizliklar gozlemle-
nebilir (Frankl, 2014). Baska bir ifade ile yasamda anlam ile psikolojik saglik
arasinda yakin bir iliski vardir (Zika ve Chambarlian, 1992). Yasamda anla-
min bulunmamasi anlamsizlik olarak nitelendirilir (Yalom, 2001). Anlam-
sizlik, varolussal bosluk ve varolussal nevroz olarak iki boyutta ele alinir:
Varolugsal bosluk can sikintisi, durgunluk ve bosluk duygusu olarak hissedi-
lir. Eger anlamsizlik duygulariin yani sira agik klinik belirtiler de gelistiyse
varolussal nevrozdan soz edilir (Yalom, 2001).

Psikolojik rahatsizliklarin yasanma olasiligim arttiran diger bir durum
ise ruminatif diisiince bi¢imidir. Ruminatif kisilik 6zelligini a¢iklamaya ca-
lisan tepki stilleri kuramina gore ruminasyon, bireyin problemini ¢6zmek i¢in
harekete gegmeksizin, icinde bulundugu duygu durumunu, olasi sebep ve
sonuglart tekrar tekrar diigiinmesi olarak tanimlanmaktadir (No-
len-Hoeksema, 1987). Ruminatif tepkileri kullanan bireyler siklikla “Neden
bu durumdan kurtulamiyorum?”, “Bu durumdan asla kurtulamayacagim.”



Kalem Egitim ve Insan Bilimleri Dergisi 2017, 7 (2), 353-372 359

gibi diisiinceleri tekrarli bir bicimde disiiniirler. Ruminatif egilime sahip
bireyler olaylarin olumsuz yoniine daha ¢ok odaklanmakta ve olumsuz ya-
santinin sonuglarini daha uzun siire hissetmektedirler. Ruminasyonun bireyi
dort sekilde etkileyebilecegi lizerinde durulmustur. Bunlardan ilki; kisi i¢inde
bulundugu durumu anlamlandirmaya ¢alisirken, depresif duygu-durum tara-
findan tetiklenen olumsuz diisiinceleri ve otobiyografik anilar1 daha olas1 hale
getirmektedirler. Ikinci olarak ruminasyon, daha kotiimser ve kaderci dii-
siinmeyi giiclendirerek etkili problem ¢6zme becerilerine zarar vermektedir.
Ucgiincii olarak stresli durumlarda artis gdstererek etkili bas etme becerilerinin
kullanilmasina engel olmaktadir. Son olarak da ruminasyonun siirekli olarak
kullanilmasi bireyde sosyal destek kaybina sebep olabilir (Nolen-Hoeksema
ve Davis, 1999). Her ne kadar ruminasyon, bireylerin Uzgin ya da depresif
olduklarinda mesgul olduklart bir diigiince siireci olarak degerlendirilse de
boylamsal ¢aligmalar ruminasyon egiliminin sabit bir bireysel farklilik ol-
dugunu gostermektedir (Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999).

Alanyazin incelendiginde 6z-anlayisin psikolojik saglamlik (Bolat,
2013), psikolojik iyi olma (Saricaoglu, 2011), gesitli kisilik 6zellikleri (Oz-
yesil, 2011; Tathoglu 2010), sabir egilimi (Eliiisiik, 2014) gibi pek cok de-
giskenle iligkisinin incelendigi goriilmektedir. Yapilan aragtirmalar 6z- anla-
yis ile depresyon arasinda giiglii negatif bir iliskinin oldugunu ortaya koy-
mustur (Neff, 2003a; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007; Deniz ve Slmer,
2010). Baska bir ¢aligmada ise 6z-anlayisin depresyonun anlamli bir yorda-
yicist oldugu, kisinin kendisine karsi elestirel davranmasinin, yasadiklarinin
yalnizca kendilerinin basina gelen olumsuzluklar olarak degerlendirmesinin
depresyona yol acabilecegi vurgulanmistir (Van Dam, Sheppard, Forsyth ve
Earleywine, 2011). Ayrica Leary ve arkadaslart (2007) 0z-anlayis diizeyi
yiiksek olanlarin ruminasyon diizeylerinin daha diisiik oldugunu;
0z-anlayisin, kisinin kendisini olumlu bir sekilde degerlendirmesine katki
saglayan bir yap1 olarak ele alindigini ve yasam olaylarina verilen tepkilerde
0z-anlayisin belirleyici olabildigini ortaya koymustur. Oz-anlayigmn rumi-
nasyon ve depresyona karsi koruyucu bir 6zellik oldugu belirtilse de (Neff,
2003a, 2003b) literatiirde 6z-anlayisin yasamda anlam ve ruminasyon diizeyi
ile iligkisinin arastirildigr bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Dolayisiyla bu an-
lamda arastirmanin ilgili alanyazina katki saglayacagi da diistintilmektedir.

Yukarida agiklanan kuramsal temeller ¢er¢evesinde asagidaki sorulara
cevap aranmigtir.
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1. Farkh 6z-anlay1s diizeylerine sahip iiniversite dgrencilerinin yasamda
anlam puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

2. Farkli 6z-anlayis diizeylerine sahip iiniversite dgrencilerinin ruminas-
yon puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirma iliskisel tarama modeline uygun olarak desenlenmistir.
Aragtirmanin bagimsiz degiskeni farkli 6z-anlayis diizeyleri (alt-orta-ust),
bagimli degiskenleri ise yasamda anlam diizeyi ve ruminasyon diizeyidir.
Arastirmada iki ya da daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisimin varligini
ya da derecesinin betimlemeyi amaglayan iliskisel tarama modeli kullanil-
mustir (Karasar, 2002).

Calisma Grubu

Bu arastirma bir devlet iniversitesinin Egitim Fakiiltesi’ne devam eden
186 (%61.8) kadin ve 115 (%38.2) erkek toplam 301 6grenci iizerinde ger-
ceklestirilmistir. Calismaya katilan Ogrencilerin yas ortalamasi 21’dir
(ss=1.70).

Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alismada, ¢calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet, sinif diizeyi gibi
kisisel bilgilerini belirlemek amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”, 6z-anlayis
diizeylerini belirlemek amaciyla Tiirkgeye uyarlamasi Deniz, Kesici ve Siimer
(2008) tarafindan yapilan “Oz-anlayis Ol¢egi”, yasamda anlam diizeylerini
belirlemek icin Tirkceye uyarlamasi Demirbas (2010) tarafindan yapilan
“Yasamda Anlam Olgegi” ve ruminasyon dizeylerini belirlemek icin Trk-
ceye uyarlamasi Neziroglu (2010) tarafindan yapilan “Ruminatif Tepkiler
Olgegi” kullamlmistir. Kisisel bilgi formu ve &lgekler dogrudan simiflara
girilerek toplam 328 goniillii 6grenciye arastirmacilar tarafindan uygulan-
mistir. Uygulama Oncesinde arastirmacilar kendilerini tanitarak arastirmanin
amacini ve Ol¢eklerin nasil doldurulacagini iceren kisa bir agiklama yapmus,
ayrica Ogrencilerin verdikleri cevaplarin gizli tutulacag, kisisel bir deger-
lendirme yapilmayacagi ve sadece bu arastirma i¢in kullanilacagi belirtilerek
Ogrencilerden icten ve dogru cevaplar vermeleri istenmistir. Uygulama yak-
lasik 20 dakika stirmiistiir. Cevaplamaya baslamadan 6nce ve cevaplandirma
sirasinda gelen sorulara yonelik uygun agiklamalar yapilmistir.
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Verilerin Analizi

Olgekleri hatali veya eksik dolduran 6grenciler ¢alisma grubundan ¢i-
karildiktan sonra ¢alisma grubu 301 6grenci olarak son seklini almigtir. Elde
edilen verilerin analizi SPSS 20.0 kullamilarak yapilmistir. Oz-anlayis d-
zeyleri 6grencilerin Oz-anlayis Olgegi’nden aldiklart puanlarin ortalama ve
standart sapma degerleri géz 6niinde bulundurularak diisiik, orta ve yiiksek
olarak belirlenmistir. Ogrencilerin Oz-anlayis Olgegi puanlarinin ortalamasi
75.89, standart sapmasi 15.06’dir. Ortalama puandan bir standart sapma
asagis1 diisliik 6z-anlayisi, bir standart sapma yukarisi yiiksek 6z-anlayisi ve
bir standart sapma asagist ile bir standart sapma yukaris1 arasinda kalan
0z-anlayis puanlari ise orta 6z-anlayis diizeyini gostermektedir. Bu durumda
Oz-Anlay1s Olgegi’nden alinan puanlar 91°den yiiksekse yiiksek 6z-anlayzs,
61°den diisiikse diisiik 6z-anlay1s, 62 ve 90 arasindaysa orta diizey 6z-anlayis
olarak siniflanmustir.

Universite dgrencilerinin 6z-anlayis diizeylerine gore ruminasyon ve
yasamda anlam puanlarinda anlamli bir degisiklik olup olmadigini belirlemek
icin Oncelikle varyanslarin homojen olarak dagilip dagilmadigina bakilmistir.
Yagsamda anlam diizeyleri agisindan varyanslarin homojen dagilmadigi go-
rilurken; ruminasyon diizeyleri i¢in varyanslarin homojen dagilim gosterdigi
bulunmustur. Buna bagli olarak farkliligin kaynagini belirlemek amaciyla
homojen gruplarda Scheffe testi, homojen olmayan gruplar igin ise Tamha-
ne’s T2 analizi yapilmustir.

Veri Toplama Araclar

Oz-anlayis Olgegi: Oz-anlayis Olgegi’nin (OZAN) orijinali 26 madde 6 alt
olcekten olusmaktadir. Olgekte cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili
olarak ne kadar siklikla hareket ettiklerini “‘Hemen hemen hi¢bir zaman=1"" ve
“Hemen hemen her zaman=5" arasinda degisen 5'li likert tipi bir 6lcekte
derecelendirmeleri istenmektedir. Neff (2003b) tarafindan gelistirilen
Oz-anlays 6lceginin Tiirkge giivenirlik ve gecerlik calismas1 Deniz, Kesici ve
Siimer (2008) tarafindan yapilmistir. Tiirkce Oz-anlayis Olgegi’nin orijina-
linden farkl: olarak 6l¢egin tek boyutlu bir yapr gosterdigi ve ayn1 zamanda
madde toplam korelasyonunda .30’ altinda olan 2 tane madde oOl¢ekten ¢i-
kartilarak toplam 24 maddelik bir dlgek elde edilmistir. Ayrica i¢ tutarlilik
katsayis1 .89 ve test-tekrar test korelasyonu .83 olarak hesaplanmustir.
Oz-anlays 6lgeginin 6lciit-bagintili gecerliginde ise, 6z-anlayis ile benlik
saygisi arasinda r=.62 (p<.001); yasam doyumu arasinda r=.45 (p<.001);
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pozitif duygu arasinda r=41 (p<.001) ve negatif duygu arasinda r=-.48
(p<.001) diizeyinde iliskiler saptanmistr.

Yasamda Anlam Olgegi: Insanlarin hayatta bulduklar1 anlam ve aradiklari
anlamu belirlemek amaciyla Steger, Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan
gelistirilmistir. Tirk¢e’ye uyarlama calismasi Demirbas (2010) tarafindan
yapilmigtir. Yasamin Anlamu Olgegi 7°1i likert (1 kesinlikle gegerli degil/7
kesinlikle gegerli) tipi bir 6lgme aracidir ve 10 maddeden olusmaktadir. Ol-
cegin yap1 gecerliligini ortaya koymak amaciyla uygulanan faktor analizi
sonucunda 6l¢egin, orijinal 6l¢cege benzer olarak yasamda anlamin varligi ve
yasamda anlamin aranmasi olmak iizere iki yapiya sahip oldugu ortaya ko-
nulmustur. Yasamda anlamim varligi olarak isimlendirilen faktoér toplam
varyansin %45’ini, yasamdan anlamin aranmasi olarak isimlendirilen ikinci
faktor ise toplam varyansin %23 iinii agiklamaktadir. Olgekteki olas1 puanla-
rin ranj1 7 ile 70 arasinda degismektedir. Ancak 6l¢egin toplam puanini kul-
lanmak i¢in yasamda anlamin aranmasi boyutuna iligskin maddelerin tersine
puanlanmas1 gerekmektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bireyin yasam
anlamina sahip olma diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin
cronbach alfa i¢-tutarlilik katsayisi yasamda anlam olgegi i¢in .86, yasamda
anlamin varlig alt 6lgegi i¢in .87, yasamda anlamin aranmasi alt dlgegi icin
.88 olarak saptanmustir. Olgegin test tekrar test giivenirlik katsay1s1 .82 olarak
bulunmustur.

Ruminatif Tepkiler Olgegi: Ruminatif Tepkiler Olgegi Nolen-Hoeksema ve
Morrow (1991) tarafindan gelistirilen depresif duygu-durumuna verilen tep-
kileri 6lcmeyi amaglayan 71 maddelik Tepki Bigimleri Envanteri’nin bir alt
0lcegidir. 22 maddeden olusan bu alt 6l¢ek kisilerin olumsuz olaylara yonelik
ruminasyon egilimlerini 8lgmektedir. Olgekte yer alan her madde 4 derece
(1=hichir zaman, 4= her zaman) {izerinden puanlanmaktadir. Olgegin Tiirkce
uyarlamasi, Neziroglu (2010) tarafindan gerceklestirilmistir. Uyarlama ca-
ligmasinda gercgeklestirilen faktor analizi sonucunda, Olgegin orijinaline
benzer olarak gevis getirir gibi diisiinme ve derinlemesine diistinme olmak
iizere iki faktorlii bir yap1 gosterdigi ortaya konulmustur. Birinci faktr olan
gevis getirir gibi diisiinme varyansin %34 iinii, derinlemesine diisiinme olarak
adlandirilan ikinci faktdr ise varyansin %15’ini agiklamaktadir. Olgegin dlgiit
gecerliligini sorgulamak amaciyla 6l¢ekten elde edilen test puanlar ile Beck
Depresyon Envanteri, Beck Anksiyete Envanteri, Problem C6zme Envanteri,
Psikolojik Kabul Olgegi, Penn State Endise Olgegi arasindaki korelasyon



Kalem Egitim ve Insan Bilimleri Dergisi 2017, 7 (2), 353-372 363

katsayilar1 hesaplanmustir. Olgegin 6lgiit gegerliligini belirlemek amactyla
Olcekten elde edilen test puanlari ile Beck Depresyon Envanteri arasindaki
korelasyon katsayis1 r=.49, Beck Anksiyete Envanteri arasindaki korelasyon
katsayis1 r=.50, Problem Cézme Envanteri arasindaki korelasyon katsayisi
r=.24, Psikolojik Kabul Olgegi arasindaki korelasyon katsayisi r=.35, Penn
State Endise Olgegi arasindaki korelasyon katsayisi ise 1=.55 olarak hesap-
lanmistir (p<.01). Analiz sonucunda elde edilen katsayilar Olgegin oOlgiit
gegerliliginin varligma iliskin bir kanit olarak degerlendirilmistir. Olgegin
cronbach alfa giivenirlik katsayisinin .89, test tekrar test giivenirliginin ise .72
oldugu goriilmiistiir (Neziroglu, 2010).

Bulgular
Bu boliimde iiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis diizeylerine gore ru-
minasyon ve yasamda anlam diizeylerine iligkin yapilan betimsel istatistikler,
korelasyon hesaplamalari, tek yonlii varyans analizi, Tamhane’s T2 ve
Scheffe testlerine iliskin bulgular sunulmustir.

Tablo 1. Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayis, Ruminasyon ve Yasamda
Anlam Diizeylerine Ait Betimsel Istatistikler

N X ss Sh,  Ranj Min Max
Oz-Anlayis Olgegi 301 75.89 15.06 0.87 76 43 119
Yasamda Anlam Olgegi 301 43.66 11.74 0.68 56 14 70
Ruminasyon Olgegi 301 5251 1088 0.63 61 27 88

Tablo 1’de goriildiigii gibi katilimcilarin Oz-Anlayis Olgegi’nden al-
dig1 puan ortalamasi 75.89°dur (ss=15.06). Yasamda Anlam Olcegi’nden
alinan puanlarin ortalamasi 43.66°dir (ss=11.74). Ruminasyon Olgegi’nden
alinan puanlarin ortalamasi ise 52.51°dir (ss=10.88).

Tablo 2. Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayis, Ruminasyon ve Yasamda
Anlam Diizeylerine Ait Korelasyon Degerleri

Oz-Anlayis Yasamda Anlam Ruminasyon
Oz-Anlayis -
Yasamda Anlam 0.41*** -
Ruminasyon -0.50*** -0.37*** -
***p<,001

Tablo 2’de goriildiigii gibi katilimcilarin Glgeklerden aldigi puanlar
arasindaki korelasyon, Pearson Momentler Carpimi Korelasyon katsayilari
teknigi kullanilarak hesaplanmistir. Bu analiz sonucunda 6z-anlayis ile ya-
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samda anlam arasinda r=0.41 (p<.001) ve ruminasyon arasinda r=-0.50
(p<.001) olmak tizere orta diizeyde bir iliski bulunmustur. Yasamda anlam ile
ruminasyon arasinda ise yine orta duzeyde r=-0.37 (p<.001) bir iliski sap-
tanmistir.

Tablo 3. Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayis Diizeylerine Gére Yasamda
Anlam ve Ruminasyon Puanlarina iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi So-
nugclari

Bagimh Degisken Oz-Anlays N X SS

Yasamda Anlam Diisiik 51 36.98 14.12
Orta 193  40.80 9.89
Yiksek 57 47.69 10.59

Ruminasyon Diisiik 51 63.17 11.27
Orta 193 53.73 9.22
Yiksek 57 48.37 9.28

Tablo 3’te 0z-anlayis diizeylerine gére ruminasyon ve yasamda anlam
diizeylerinin puan ortalamalar1 goriilmektedir. Buna gore disiik 6z-anlay1s
diizeyine sahip Ogrencilerin yasamda anlam puan ortalamasi 36.98
(ss=14.12); orta 0z-anlayis diizeyine sahip 6grencilerin yasamda anlam puan
ortalamasi 40.80 (ss=9.89); yiikksek Oz-anlayis diizeyine sahip O6grencilerin
yasamda anlam puan ortalamasi ise 47.69’dur (ss=10.59). Diger bulguda ise
diisiik 6z-anlayis diizeyine sahip Ogrencilerin ruminasyon puan ortalamasi
63.17 (ss=11.27); orta Gz-anlayis diizeyine sahip 6grencilerin ruminasyon
puan ortalamasi 53.73 ($5=9.22); ylksek 6z-anlayis diizeyine sahip 6grenci-
lerin ruminasyon puan ortalamasi 48.37 (ss=9.28) olarak hesaplanmustir.

Tablo 4. Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayis Diizeylerine Gore Yasamda
Anlam ve Ruminasyon Puanlarma iliskin Varyans Analizi Sonuglart

Varyans Kaynagi Sd KT KO F

Yasamda Anlam
Gruplar arasinda 2 5393.67 2696.84  22.34***
Gruplar icinde 298 35974.07 120.71
Toplam 300 41367.75

Ruminasyon

Gruplar arasinda 2 8080.92 4040.46  43.89***
Gruplar icinde 298 27432.26 92.05
Toplam 300 35513.18

***p<.001

Tablo 4’te 6z-anlayis diizeylerine gore yasamda anlam ve ruminasyon
diizeyleri arasinda farkliglagsmanin anlamli olup olup olmadigina iliskin tek
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yonlii varyans analizi sonuglar1 verilmistir. Yapilan tek yonlii varyans analizi,
F(2, 298)=22.34, p=.00, yasamda anlam diizeylerinin 6z-anlayis diizeylerine
gore anlamh sekilde farklilastigini gostermektedir. Ayrica ruminasyon dii-
zeylerinin 6z-anlayis diizeylerine gore farklilasip farklisamadigini belirlemek
tizere yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda, F(2, 298)=43.89, p=.00,
ruminasyon duzeylerinin 0z-anlayis diizeylerine gore anlamli bir sekilde
farklilastig1 gorilmiistiir.

Tablo 5. Oz-Anlayis Diizeylerine Gére Universite Ogrencilerinin Yasamda
Anlam Dizeylerine Ait Tamhane’s T2 Sonuglar1
Oz-anlayis Oz-anlayis Ortalamalar  Standart

Bagumli Degisken m (m Arasi Fark Hata
Yasamda Anlam Diisiik Orta -3.82 2.28 27
Yuksek -10.71 2.23 .00
Orta Yiksek -6.89 1.30 .00
***p<.001

Tablo 5°te yasamda anlam diizeylerinin 6z-anlayis diizeylerine gore
hangi gruplarda farklilastigini belirlemek amaciyla yapilan Tamhane’s T2
analizinin sonuglar1 verilmistir. Bu analiz sonucunda diisiikk 6z-anlay1s ile
yuksek 6z-anlayis diizeyine sahip olan dgrencilerin yasamda anlam puanla-
rinin anlamli bir sekilde farklilastigi bulunmustur (p<.001). Ayrica orta diizey
0z-anlayis ve yiiksek 6z-anlay1s diizeyine sahip 6grencilerin yasamda puanlari
arasinda da anlamh bir fark bulunmaktadir (p<.001). Ancak diisiik diizey
0z-anlayis ile orta diizey 6z-anlayis puan ortalamalari arasindaki fark anlamli
bulunmamustir.

Tablo 6. Oz-Anlayis Diizeylerine Gore Universite Ogrencilerinin Ruminas-
yon Diizeylerine Ait Scheffe Testi Sonuglari
Oz-anlayis Oz-anlayis Ortalamalar Standart

Bagimh Degisken

m (m Arasi Fark Hata
Ruminasyon Diisiik Orta 9.44 1.69 .00
Yiiksek 14.79 1.60 .00
Orta Y uksek 5.36 1.23 .00
***p<.001

Tablo 6’da ruminasyon diizeylerinin 6z-anlayis diizeylerine gore hangi
gruplarda farklilastigini belirlemek amaciyla yapilan Scheffe testinde diisiik
0z-anlayis ile orta Oz-anlayis diizeyine sahip olan Ogrencilerin; diisiik
0z-anlayis ile yiiksek 6z-anlayis diizeyine sahip olan Ggrencilerin ve orta
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0z-anlayis ile yiiksek 6z-anlayis diizeyine sahip olan 6grencilerin ruminasyon
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu gorilmektedir
(p<.001).
Tartisma

Farkli 6z-anlayis diizeylerine gore ruminasyon ve yasamda anlam dii-
zeylerinin farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yiiriitilen bu
caligmada, 6z-anlayis diizeyinin yiikseldikge ruminasyon diizeyinin diistiigi
ve yasamda anlam diizeyinin yiikseldigi sonucuna ulagilmistir. Bu ¢alismanin
bulgularina paralel olarak Neff ve Vonk (2009) ve Leary ve arkadaslart (2007)
0z-anlay1s diizeyi yliksek olanlarin ruminasyon diizeylerinin daha diisiik
oldugunu bulmustur. Oz-anlayis, ruminasyonun depresyon gibi istenmedik
sonuglarina kars1 bireyi koruyan pozitif bir 6zellik olarak olduk¢a dnemlidir
(Neff, 2003a). Ruminatif egilimi olan kisilerin olaylar karsisinda kendilerine
siklikla sorduklar1 “Neden hep bdyle diisiinlyorum?” sorusu (Lyubomirsky
ve Nolen-Hoeksema, 1995) (z-anlayisin bir bileseni olan, kisinin kendisine
kars1 elestirel olmaktan ¢ok anlayisli olmasini ifade eden 6z-sefkat kavrami
ile yakindan iligkilidir (Neff, 2003a; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Ayrica
ruminatif egilimi olan kigilerin siklikla diisiindiigii “Neden bu olay benim
basima geliyor?” sorusu (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995)
0z-anlayisin diger bir bileseni olan paylasimlarin bilincinde olma, yasadig
sorunlar1 bitlin insanlarin bagina gelebilecek sorunlar olarak algilama ile
iliskili goriinmektedir (Neff, 2003a; Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007).
Olumsuz bir olayin yalnizca kendi bagina gelmedigini, biitiin insanlarin ba-
sina gelebilecegini diisiinen kisi, yasadig1 soruna bir anlamlandirarak daha az
ruminasyon yasayabilir. Son olarak bir diger ruminatif diislince olan “Peki
simdi ne olacak?” sorusunun (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995)
olumsuz duygularin1 dengede tutmayi basarma, bir konudaki olumsuz duy-
gularin ve diisiincelerin farkinda olma ve bunlar1 kabul etmeyi temsil eden,
0z-anlayisin diger bir bileseni olan bilingli farkindalik ile ortiistiigii sdylene-
bilir (Neff, 2003a). Kendini kabul ayn1 zamanda psikolojik iyi olusun bir
gostergesidir (Ryff ve Keyes, 1995). Bunun tam aksine bireylerin 6z-anlayis
diizeylerinin diisiik olmasi, kendi yasantilarindaki zorluklar1 ya da olumsuz
duygular1 kabul etmede yasadigi zorluk sonucunda daha ¢ok rahatsizlik ya-
samasina sebep olabilmektedir. Olumsuz duygulara karsi olusturulan bu
direng, bireyin daha fazla ruminatif tepki gostermesine sebep olabilir (No-
len-Hoeksama, 1991).

Oz-anlayista kisinin kendisine karsi elestirel olmasindansa anlayish
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olmast, yasadigi sorunlarmn bitlin insanlarin basina gelebilecek sorunlar ola-
rak algilamasi séz konusudur. Oz-anlayis1 yiiksek olan kisilerin ruminasyon
dizeyleri, kendi olumsuz duygularini bir tehdit unsuru olarak gérmedigi ve bu
dogrultuda kendisine zarar veren ve tekrarlayan diisiincelere ¢ok takilip kal-
madigi i¢in diisiik olabilir. Nitekim ruminasyon ile yakindan iliskili olan
depresyonun (Nolen-Hoeksema, 1991) 0z-anlayis ile iliskisini ortaya koy-
may1 amaglayan ¢alismalarda 6z-anlayis ile depresyon arasinda gii¢lii negatif
iliski oldugu ortaya konulmustur (Neff, 2003a; Neff, Rude ve Kirkpatrick,
2007; Deniz ve Siimer, 2010). Baska bir ¢alismada ise 6z-anlayisin depres-
yonun anlamli bir yordayicist oldugu, kisinin kendisine karsi elestirel dav-
ranmasinin, yasadiklarmin yalnizca kendisinin bagina gelen olumsuzluklar
olarak degerlendirmesinin depresyona yol agabilecegi vurgulanmistir (Van
Dam ve ark., 2011).

Yasamda anlam, bireyin iyi olusu ve yasamdan doyum saglamasi ko-
nusundaki onemli bilesenlerden birisidir. Calismalarin da ortaya koydugu
tizere yasaminda bir anlama sahip bireylerin daha islevsel kisiler olarak ta-
nimlandig1 goriilmektedir. Yasaminda bir anlama sahip kisiler yasantilarinda
kendilerine ve digerlerine karsi daha umutlu, zor durumla karsilastiklarinda
bu durumla yapilandirdiklart anlam ¢ergevesinde daha kolay basa ¢ikabilen
kisiler oldugunu soylemek miumkiindlr (Steger ve ark., 2006).

Baumeister (1991, akt; Steger ve ark., 2006) yagamin anlamli olduguna
iligkin duygu ve diisiincelerin bireylerin kendi degerlerini fark etmeleri ile
kazanabilecegini savunmustur. Steger ve arkadaglari (2006) da yasamda
anlami, kisinin varligini anlamli hissetmesi olarak tanimlamistir. Bu dogrul-
tuda 6z-anlayisin kiginin kendi yasantilarini ve dzelliklerini olumsuz olsa da
degerli gérmesi yasamin anlamli kilmmasina etki eden faktorlerden birisi
olarak diisiiniilebilir. Benzer sekilde Leary ve arkadaslar1 (2007) da
0z-anlayisi, kisinin kendisini olumlu bir sekilde degerlendirmesine katki
saglayan bir yap1 olarak ele alarak yasam olaylarina verilen tepkilerde
0z-anlayisin belirleyici olabilecegini ortaya koymustur. Ayrica 0z-anlayisi
yiiksek bireyler, cevre ile iletisim i¢inde olan ve anlamu i¢sel olarak yaratmaya
calisan bireyler olarak ifade edilmektedir (Neely ve ark., 2009). Bu da
0z-anlayis1 yliksek bireylerin yasamda anlam diizeylerinin yiiksek olmasi ile
tutarlidir.

Bireyin kendisini affedici olmasi, kendisine bir insan olarak biitiiniiyle
saygl duymasi, kendisinin gii¢lii olmayan yonlerini ve hatalarimi kabul edici
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olmasi gibi 6z-anlayisla ilgili konular varoluscu psikoloji ile biitiiniiyle or-
tismektedir (Neff, 2003a). Yasamda anlam ve 0z-anlayis hakkinda yapilan
caligmalar literatiirde sinirli olsa da, 6z-anlayis diizeyleri yiiksek olan birey-
lerin olumsuz olaylardan kagmak yerine, bunlar1 kendisini gelistirebilecegi,
yasamina anlam katabilecegi olumlu deneyimler olarak gérmesi ile varolusgu
yaklagimlarda 6zellikle vurgulanan, kisinin kendi davraniginin sorumlulugu
almasi konusu ile yakindan iliskili oldugu sdylenebilir. Yasamda anlamda da
varolus psikoterapisinde de en ¢ok vurgu yapilan konulardan bir tanesi kisinin
kendi davraniginin sorumlulugunu almasi ve bu sekilde 6zgiir olmasini sag-
lamaktir (Corey, 2008). Sorumluluk ve 6zgiirliik kisinin 6z-anlayisi ile ya-
kindan iliskilidir. Cilinkii 6z-anlayista da kisinin yaptig1 davranislarin sonug-
lar1 olumsuz olsa bile kendisini kabul etmesi, yaptig1 hatalardan dolay1 ken-
disini ¢ok sert bir sekilde elestirilmemesine deginilmistir (Neff, 2003a).
Se¢me sorumlulugunun kaygisin1 daha az yasayan 6z-anlayis1 yliksek birey-
lerin kendisi, bagkalar1 ve diinya ile kurdugu iliskilerin de olumlu olma ihti-
mali yiksektir. Cinkii yaptiklar1 davraniglarinin ve seg¢imlerinin sonuglari
olumsuz olsa bile kendilerini bu nedenle ¢ok elestirmeyen 6z-anlayisi yiiksek
bireyler, yasamin1 daha anlamli bulabilir veya kendi anlamlarini daha olumlu
bir sekilde yapilandirabilir (King, Hicks, Krull ve Delgaiso, 2006).

Oz-anlayis ile yasamda anlamin drtiisen bir diger boyutu da, yasanilan
olumsuz duygulardan ka¢ilmamasi gerektigi ya da ac1 veren duygularin bas-
tirllmamasi gerektigi bunlarin yasantinin bir pargasi olarak goriilmesinin
dnemine yaptig1 vurgu olabilir (Neff, 2003a). Varoluscu psikoloji akimindaki
onemli kisilerden olan Viktor Frankl, 0z-anlayisin tanim ile benzer olarak
kisinin yasadig1 acinin bir anlami oldugunu ve hatta bu acinin kiginin anlam
yaratmasina katki sagladigini savunmustur (1946/1997, akt; Sezer, 2012). Bu
dogrultuda 6z-anlayis1 yiliksek olan kiginin kendi davranislarinin sorumlulu-
gunu daha ¢ok iistlenebilecegi ve dolayisiyla daha az kaygi yasayacagi sa-
vunulabilir. Bireyde 6z-anlayis diizeyi arttigi zaman kendisi ile ilgili olumlu
disiinceler gelisir ve olumsuz diislincelerin etkisi hafiflesir, karsilastig
olumsuz duygulardan daha ¢ok tecriibe edinebilir (Deniz, Kesici ve Stmer,
2008) ve yagaminin anlamini arama ve yaratma konusunda daha yapici ha-
reket edebilir. Sonug olarak yasamda anlamin saglanmasinin, bireyin kendi-
sini ve yasantilarini tiim yonleri ile kabul etmesinin bir yolu da 6z-anlayisla
mumkin olabilir.

Bltun bu sonuglar dikkate alindiginda, 6z-anlayis1 arttirmaya yonelik
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hazirlanacak programlarin bireylerin yasamda anlam diizeylerini arttirabile-
cegi ve ruminasyon diizeylerini azaltabilecegi sdylenebilir. Baska bir ifadeyle
ruminatif tepkiler gosteren bireylerin 0z-anlayis diizeyleri yiikseltilmeye
calisilarak ruminatif tepkileri azaltilabilir. Benzer sekilde yasamda anlam
diizeyleri diisiik ve varolussal problemlerle gelen danisanlarla 6z-anlayisi
arttirmaya yonelik ¢aligmalar yasamda anlam diizeylerinde de bir artisa neden
olabilir.
Sonuclar

Tim bu sonuglar dikkate alindiginda, 6z-anlayis1 arttirmaya yonelik
hazirlanan programlarin bireylerin yasamda anlam diizeylerini arttirabilecegi
ve ruminasyon diizeylerini azaltabilecegi sOylenebilir. Baska bir ifadeyle
ruminatif tepkiler gosteren bireylerin 0z-anlayis diizeyleri yiikseltilmeye
calisilarak ruminatif tepkileri azaltilabilir. Benzer sekilde yasamda anlam
diizeyleri diisiik ve varolussal problemler yasayan danisanlarla 6z-anlayist
yiikseltmek ile ilgili ¢aligmalar yapilarak yasamda anlam diizeylerinde de bir
art1s sdz konusu olabilir. Oz-anlaysla ilgili yapilacak deneysel calismalarla
birlikte bu konuda daha detayli bilgi saglanacag diistiniilmektedir.
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