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OZET

OGUS, idil. Kisilik Ozellikleri ve Kendini Sabotaj Arasindaki iliskide Oz-Sefkat ve
Sikintiya Toleransin Araci Rolii. Baskent Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Programi, Ankara, 2022.

Bu aragtirmanin amaci; deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik, sorumluluk ve
nevrotiklik boyutlarindan olusan bes faktor kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj arasindaki
iliskide 0z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci bir rolii olup olmadigin1 incelemektir.
Arastirmanin  orneklemi 18-65 yas araliindaki 502 katilmecidan olusmaktadir.
Katilimcilarin verileri Demografik Bilgi Formu, Kendini Sabotaj Olgegi, Oz-Anlay1s Olgegi,
Sikintiya Dayanma Olgegi ve Bes Faktdr Kisilik Envanteri kullanilarak toplanmistir.
Arastirma degiskenleri arasindaki iliskileri incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi,
kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj arasindaki iliskide 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin
araci rollerini incelemek amaciyla ise Process Macro eklentisi kullanilarak araci degisken
analizi yapilmistir. Korelasyon analizi sonucunda, deneyime agiklik, uyumluluk, disa
dontikliik ve sorumluluk kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj egilimi arasinda negatif yonde
anlaml iligkiler oldugu, nevrotiklik kisilik 6zelligi ile kendini sabotaj egilimi arasinda ise
pozitif yénde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Oz-sefkat ve sikintiya tolerans
diizeylerinin kendini sabotaj ile negatif yonde anlamli oldugu goriilmiistiir. Bunlara ek
olarak, 0z-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerinin deneyime agiklik, uyumluluk, disa
dontikliik ve sorumluluk kisilik 6zellikleri ile pozitif yonde anlamh diizeyde iliskili oldugu;
nevrotiklik kisilik 6zelligiyle ise negatif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu saptanmaistir.
Araci degisken analizi sonucunda bes faktor kisilik 6zelliklerinin her biri ile kendini sabotaj
egilimi arasindaki iliskide 6z-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerinin araci rollerinin
anlamli oldugu bulunmustur. Arastirmadan elde edilen bulgular ilgili alanyazin ¢ergevesinde

tartisilmastir.

Anahtar kelimeler: Bes faktor kisilik 6zellikleri, Oz-sefkat, Sikintiya tolerans, Kendini

sabotaj.



ABSTRACT

OGUS, idil. The Mediating Role of Self-Compassion and Distress Tolerance in the
Relationship Between Personality Traits and Self-Handicapping. Baskent University,
Institute of Social Sciences, Master Program of Clinical Psychology with Thesis,
Ankara, 2022.

The aim of the current study is to investigate whether self-compassion and distress tolerance
have mediator roles in the relationship between five factor personality traits (openness to
experience, conscientiousness, extraversion, agreeableness, and neuroticism) and self-
handicapping. The sample of the study consists of 502 participants between the ages of 18-
65 years. The data of the participants were collected through Demographic Information
Form, Self-Handicapping Scale, Self-Compassion Scale, Distress Tolerance Scale and Big
Five Inventory. Pearson correlation analysis was performed to examine the relationships
between research variables, and mediation analysis was conducted using Process Macro to
examine the mediating roles of self-compassion and distress tolerance in the relationship
between five factor personality traits and self-handicapping. As a result of the correlation
analysis, it was found that there were negative significant relationships between openness to
experience, agreeableness, extraversion and conscientiousness personality traits and self-
handicapping tendency, while there was a positive significant relationship between
neuroticism personality trait and self-handicapping tendency. Self-compassion and distress
tolerance levels were found to be negatively and significantly correlated with self-
handicapping. In addition, self-compassion and distress tolerance levels were positively and
significantly correlated with openness to experience, agreeableness, extraversion and
conscientiousness, and were negatively and significantly correlated with neuroticism. The
results of the mediation analysis showed that the mediating roles of self-compassion and
distress tolerance levels were significant in the relationship between each of the five factor
personality traits and self-handicapping tendency. Findings of the current study were

discussed within the framework of the relevant literature.

Keywords: Five factor personality traits, Self-compassion, Distress Tolerance, Self-

handicapping.
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1. BOLUM
GIRIS

Bireyler bir gorevi yerine getirecekleri veya bir performans sergileyecekleri zaman
benliklerinin zarar gorebilecegi bir durumda benliklerini korumak amaciyla ¢esitli
stratejilere bagvurabilirler. Kendini sabotaj da benligi korumak amaciyla sik basvurulan bu
stratejilerden biri olarak goriilmektedir (Berglas ve Jones, 1978). Bireyler kendilerini sabote
ederken gorevlerine veya performanslarina yonelik basarilarinin 6niine engeller olustururlar.
Bu engeller kisa donemde olumsuz duygularin hafifletilmesini ve benlik saygisinin artmasini
saglamaktadir (Deppe ve Harackiewicz, 1996). Ancak, bu durum tekrarlandik¢a kendini
sabote etmenin uzun dénemde stres, anksiyete, depresyon (Sahrang, 2011), alkol ve madde
bagimliligi (Zuckerman ve Tsai, 2005) gibi olumsuz sonuglar1 olmaktadir. Benligi koruma

amaciyla bagvurulan bu stratejinin sik arastirildigi kavramlardan biri kisiliktir.

Kisilik, birgok kuramci tarafindan agiklanmaya ve bireylerin davraniglarina yonelik
tahminde bulunabilmek adina 6zellikleri tanimlanmaya calisilan bir kavramdir. Bireylerin
kisilik ozellikleri hakkinda bilgi sahibi olabilmek ig¢in Olglim araglarina sik bagvurulan
popiiler kisilik modellerinden biri Bes Faktor Kisilik Modeli’dir. Bu kisilik modelinde bes
faktor kisilik Ozellikleri olarak tanimlanmis olan deneyime agiklik, uyumluluk, disa
dontkliik, sorumluluk ve nevrotiklik kisilik 6zelliklerinin bireylerin eylemleri iizerinde
etkisi oldugu soylenebilir. Ornegin, deneyime agiklik 6zelligini daha fazla gdsteren bir kisi
bildiklerindense kendisine yabanci yeni bir uyarani tercih etmek isteyebilir veya uyumluluk
ozelligini daha az gosteren bir kisi sosyal iligkilerinde digerleriyle uzlagsmak yerine
tartismaya egilim gosterebilir. Davraniglar iizerinde etkileri olan bu kisilik 6zelliklerinin
kendini sabotaj egilimiyle de iliskili oldugu bilinmektedir (Kinon ve Murray, 2007; Prpa,
2017; Ross, Canada ve Rausch, 2002). Bes faktor kisilik 6zelliklerinin olumsuz duygulara
yatkin olmay1 iceren ydnleri (6rn., nevrotiklik diizeyinin yiiksek olmasi) kendini sabotaj
egilimi iizerinde de etkili olmaktadir (Bobo, Whitaker ve Strunk, 2013). Bu noktada kisilik
Ozelliklerinin kendini sabotaj iizerindeki etkisinde olumsuz duygularla nasil basa

cikilabildigi de 6nemli rol oynamaktadir.

Olumsuz duygular hissettikleri durumlarda bireylerin kendilerine olan yaklagimlar1 bu
duygular1 deneyimlemeye ne kadar dayanilabildikleri bu siiregte etkili olabilir. Hem
bireylerin olumsuz duygularini fark edip kendilerine yargilamaksizin nazik bir sekilde ve

anlayigla yaklasabilmelerini iceren 6z-sefkatin (Neff, 2003) hem de olumsuz duygular



deneyimlenen durumlarda bu duygulara yonelik algilanan kapasite olarak tanimlanan
sikintiya toleransin (Simons ve Gaher, 2005) mevcut ¢alismanin ilerleyen boliimlerinde
bahsedildigi lizere olumsuz duygularla basa ¢ikma ve benlik saygisinin korunmast ile iligkili
olduklar1 bilgileri alanyazinda mevcuttur. Oz-sefkat ve sikintiya tolerans kavramlarmin
kisilik 6zellikleriyle (Chowdhury ve ark., 2018; Tamcan, 2019) ve kendini sabotajla (Kazaz,
2021; Petersen, 2014) iliskili olduklar1 da bilinmektedir. Ancak 6z-sefkatin ve sikintiya
toleransin kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj arasindaki iliskide nasil bir etkiye sahip
oldugu bilinmemektedir. Dolayisiyla mevcut ¢alismada kisilik 6zelliklerinin kendini sabotaj
tizerindeki etkisinde 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci rollerini incelemenin alanyazin

ve klinik baglaminda 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Bu boliimde tez ¢alismasinin bagimli degiskeni olan kendini sabotaj, bagimsiz
degiskenleri olan bes faktor kisilik 6zelliklerinin her bir boyutu, arac1 degiskenleri olan 6z-
sefkat ve sikintiya tolerans hakkinda bilgiler ve degiskenler arasi iliskilere yonelik arastirma
bulgulari aktarilmistir. Daha sonra ise arastirmanin dnemine, amaglarina ve hipotezlerine yer

verilmistir.

1.1. Kendini Sabotaj

Kendini sabotaj kavrami ilk olarak Berglas ve Jones (1978) tarafindan bir gérevi yerine
getirip getiremeyecegine dair belirsizlik yasayan bireylerin olasi bir basarisizlik durumunu
digsallagtirabilecegi, basar1 durumunda ise bu basarty1 igsellestirebilecegi bir eylemi
se¢meleri olarak tanimlanmistir. Leary ve Shepperd’in (1986) tanimina gore ise kisilerin
kendilerine, basarisiz olabileceklerini diisiindiikleri bir durumda performanslarinin nedenini

dis etkenlere baglayabilecekleri engeller olusturmalaridir.

Kendini sabotajin bagvurulma amaci benlik saygisini korumaktir (Berglas ve Jones,
1978). Basarisiz bir performans sergiledikleri durumda bunun nedenini dis etkenler olarak
gosteren bireyler kendilerini o kadar da yetersiz gérmeyecekler (Rhodewalt, Morf, Hazlett
ve Fairfield, 1991), olumsuz duygulart deneyimlemek ve sorumluluk almak zorunda
kalmayacaklardir (Jones ve Berglas, 1978). Eger basarili olurlarsa, tiim engellere ragmen
basardiklarini ve bu konuda yeterli olduklarin1 gostermis olacaklardir. Boylece, sonug ne
olursa olsun kendini sabote eden kisilerin bir kaybi olmamaktadir ve benlikleri

korunmaktadir.



Kendini sabote eden bireyler, basarisizligina neden olarak dis etkenleri gosterseler de
bu basarisizligin gercek nedenini diger kisiler tam olarak bilemeyecektir. Dolayisiyla
sergilenen performansta yetenegin veya zekanin bir etkisinin olup olmadigi
anlasilamayacagindan ve dis etkenler sorumlu tutulacagindan bu bireyler digerleri tarafindan
daha olumlu bir sekilde degerlendirileceklerdir (Elliot ve Church, 2003; T6rok ve Szabo,
2018). Bu durum da benligin korunmasini1 ve yiiceltilmesini saglayan diger bir kazang olarak
degerlendirilebilir.

Bireyler icin sergilenecek performansin sonucu 6nemliyse ve benliklerinin zarar
gorme olasilig1 diisiikse kendini sabote etme davranisina bagvurmalart beklenmemektedir
(Rhodewalt ve Vohs, 2005). Bahsedilenin tersi bir durum s6z konusu oldugunda ise basarili
olacagina dair belirsizlik yaganmasi, basarisizliktan korkma, performansin degerlendirilecek
olmasi, benligi korumaya iliskin kaygi duyulmasi gibi faktorler kendini sabote etme
egilimini artirmaktadir (Eddings, 2003; Elliot ve Church, 2003). Salomon’a (1997) gore
bireyler, kendilerini sabote edip etmeyeceklerine ve eger ederlerse sabotajin hangi tiiriine
basvuracaklarina sergileyecekleri performansin kendileri i¢in 6nemi, diger insanlarin varhigi,
benliklerinin nasil etkilenecegi, performanslarinin sonucunda elde edecekleri kazanglar ve

zararlar gibi faktorleri degerlendirerek karar vermektedirler (akt. Anli, 2011).

1.1.1. Kendini sabotaj tiirleri

Kendini sabote eden kisilerin basarisizliklarina sebep olarak sunduklar1 engeller genel
olarak iki sekilde ele alinmaktadir. Bu iki tiirii, Arkin ve Baumgardner (1985) basari
olasiligim1 diisiiren kazanilmig engeller ve kendisinin var oldugunu iddia ettigi engeller
seklinde ele alirken Leary ve Shepperd (1986) bu engelleri davranigsal kendini sabotaj ve

sozel kendini sabotaj olarak isimlendirmistir.

Davranigsal kendini sabotaj, bireylerin gergeklestirilecek performansin basari
olasiligina aktif bir sekilde kendilerinin engeller olusturmasidir (Leary ve Shepperd, 1986).
Performans oncesi alkol tiiketmek (Higgins ve Harris,1988; Tucker, Vuchinich ve Sobell,
1981), ilag kullanmak (Berglas ve Jones, 1986; Kolditz ve Arkin, 1982), yeterli diizeyde
hazirlanmamak (Kimble ve Hirt, 2005; Rhodewalt, Saltman ve Wittmer, 1984; Tice ve
Baumeister, 1990), yapabileceginden daha az c¢aba sarf etmek (Smith, Snyder ve
Handelsman, 1982) ve dikkat dagiticilarla ilgilenmek (Shepherd ve Arkin, 1989) davranisgsal

kendini sabotaja 6rnek olarak gosterilebilecek stratejilerdendir. Ertelemek (Lay, Kinnish ve



Zanatta, 1992), yeterince uyumamis olmak (Berglas ve Jones, 1978) ve performansin
basarisinin olumsuz etkilenecegi ortamlar segmek de (Shepherd ve Arkin, 1991; Rhodewalt

ve Davidson, 1986) bu 6rnekler arasinda yer almaktadir.

Sozel kendini sabotaj ise performansin olumsuz kosullarda sergilendiginin, bu nedenle
basar1 durumunun etkilendiginin belirtilmesidir. Bireylerin performans sergilemeden &nce
sinav kaygisina (Smith ve ark., 1982) ve sosyal kaygiya sahip olduklarini (Snyder, Smith,
Augelli ve Ingram, 1985), travmatik yasantilar deneyimlediklerini (DeGree ve Snyder,
1985), olumsuz bir duygudurum igerisinde olduklarini1 (Baumgardner, Lake ve Arkin, 1985),
depresyonda olduklarin1 (Baumgardner, 1991), fiziksel olarak kendini iyi hissetmediklerini
(Mayerson ve Rhodewalt, 1988), hastalandiklarin1 (Smith, Snyder ve Perkins, 1983) ve
utandiklarini (Snyder ve ark., 1985) ifade etmeleri sdzel kendini sabotaja 6rnek olarak

verilebilir.

Davranigsal ve sozel kendini sabotaj tiirlerinin tercih edilmesindeki temel amag
ikisinde de benligi korumak olsa da bu tiirlerin 6zellikleri ve bedelleri birbirinden farklidir.
Davranissal kendini sabotajda, bireylerin performanslarina yonelik olusturduklar: engeller
diger insanlar tarafindan gozlemlenebildigi i¢in daha ikna edici bulunabilmektedir (Leary ve
Shepperd, 1986; Snyder ve Smith, 1982). Bu engeller kisa vadede ise yarar olsa da uzun
vadede basarili bir performansin sergilenme olasiligimi azaltmaktadir (Arkin ve
Baumgardner, 1985). Bunlara ek olarak, kendilerini davranissal olarak sabote eden
bireylerin performanslari bu sabotajdan direkt olarak etkilenmektedir. Soézel kendini
sabotajda ise bireylerin basarisizliklarina iliskin sunduklar1 bahaneler basarilarini gercekte
etkilemeyebilir (Hirt, Deppe ve Gordon, 1991), dolayisiyla sergilenen performansin basarili
olma olasilig1 vardir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak davranigsal kendini sabotajin maliyetinin
ve riskinin sozel kendini sabotaja gore daha fazla oldugu sonucuna ulasilabilmektedir (Akin,

Abaci ve Akin, 2011).

1.1.2. Kendini sabotaj ile ilgili yapilan ¢calismalar

Kendini sabotaj konusunda cinsiyetin bir fark yaratip yaratmadiginin incelendigi
aragtirmalarin bulgular gesitlilik gostermektedir. Bulgularin cogunlugu erkeklerin kendini
sabotaja daha fazla bagvurduklarini gosterirken (Berglas ve Jones, 1978; Harris ve Snyder,
1986; Hirt, McCrea ve Kimble, 2000; Kimble ve Hirt, 2005; Lucas ve Lovaglia, 2005)

alanyazinda kadmlarin kendilerini daha fazla sabote ettiklerini aktaran calismalar da
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mevcuttur (Elliot ve Church, 2003; Warner ve Moore, 2004). Bazi ¢alismalara gore ise
cinsiyet bakimimdan anlamli bir fark bulunmamaktadir (Dorman ve Ferguson, 2004; Kinon
ve Murray, 2007; Leondari ve Gonida, 2007). Tiirlerine gore bakildiginda erkeklerin daha
cok davranigsal olarak, kadinlarin ise daha ¢ok sozel olarak kendilerini sabote ettikleri
bulgularina ulagilmaktadir (Brown, Park ve Folger, 2012; Hirt ve ark.,1991). Davranissal
kendini sabotajin daha biiyiik bir risk barindirmasi ve basartyr dogrudan etkilemesi goz
onlinde bulunduruldugunda bunun sebebi olarak erkeklerin beceriye ve performansa,
kadinlarinsa ¢abaya ve motivasyona daha fazla nem vermeleri 6ne siirtilmistiir (McCrea,
Hirt ve Milner, 2007; Sutherland ve Veroff, 1985). Ayrica kadinlarin risk alma konusunda
daha az istekli olmalar1 nedeniyle davranigsal yerine sozel kendini sabotaja yonelecekleri
diistiniilmektedir (Brown ve ark., 2012; McCrea ve ark., 2007).

Kendini sabotajin iliskisinin en sik arastirildigi kavramlardan biri benlik saygisidir. Bu
davraniga bagvurulma nedeninin benligi korumak oldugu diisiiniildiiglinde benlik saygisinin
bu davranigin agiklanmasinda ¢ok dnemli bir yerinin oldugu sdylenebilir (Harris ve Snyder,
1986). Alanyazindaki ¢alismalarin ¢ogunlugu benlik saygisi ve kendini sabotaj arasinda
negatif yonde bir iliski oldugunu gostermektedir (Elmas ve Akfirat, 2014; Feick ve
Rhodewalt, 1997; Ferrari, 1991; Prapavessis ve Grove, 1998; Pullmann ve Allik, 2008; Uzbe
ve Bacanli, 2015; Warner ve Moore, 2004; Zuckerman, Kieffer ve Knee, 1998). Bu
bulgularin aksine bazi arastirmalarda ise benlik saygisi yiiksek olan insanlarin da kendini
sabote edecek davramislarda bulunduklar1 bilgisine ulasilmistir (Tice, 1991; Tice ve
Baumeister, 1990). Bunun nedeni olarak bireylerin tim engellere ragmen basardiklarini
kanitlayabilmek ve basarilarini daha degerli kilabilmek i¢in kendini sabotaja bagvurmalari
oOne siiriilmektedir (Tice ve Baumeister, 1990).

Kisa donemde benlik saygisin1 koruma islevi goren kendini sabotaj davranisi uzun
donemde olumsuz sonuglara ve psikolojik problemlere yol agmaktadir. Yapilan ¢aligmalar
kendini sabotajin stresi, anksiyeteyi ve depresyonu yordadigini géstermektedir (Hendrix ve
Hirt, 2009; Sahrang, 2011; Thompson ve Richardson 2001; Zuckerman ve Tsai, 2005).
Kronik kendini sabotajin bireyler iizerinde alkol ve madde bagimliligi, diisik yasam
doyumu, sagligin bozulmasi, yogun olumsuz duygu ve diisiinceler, sosyal anksiyete, diisiik
icsel motivasyon, diisiik 6z yeterlilik, kendini kandirma, diisiik akademik basar1 ve uyum
saglamada zorlanma gibi etkileri bulunmaktadir (Beck, Koons ve Milgram, 2000; Cowman
ve Ferrari, 2002; Feick ve Rhodewalt, 1997; Hendrix ve Hirt, 2009; Kimble ve Hirt, 2005;
Midgley ve Urdan, 1995; Smith, Sinclair ve Chapman, 2002; Strube, 1986; Topal, Caka ve
Cnar, 2018; Zuckerman ve ark., 1998; Zuckerman ve Tsai, 2005).
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Genellikle benlik saygisin1 korumak amaciyla bagvurulan bir strateji olarak incelenen
kendini sabote etme davraniginin tercih edilmesinde Kisilik 6zellikleri gibi faktorlerin etkili
olabilecegine dair arastirmalar alanyazinda mevcuttur (6rn.: Bobo ve ark., 2013; Johnson ve
Bloom, 1995; Prpa, 2017; Ross ve ark., 2002).

1.2. Kisilik

Kisilik, hakkinda pek c¢ok arastirma yapilmasina ragmen kuramcilarin tek bir tanim
tizerinde uzlasamadig1 bir kavramdir (Burger, 2006). Allport (1961) kisiligi bireylerin
diistinceleri ve davranislari iizerinde etkili olan dinamik bir organizasyon olarak tanimlarken,
Weinberg ve Gould (1999) ise kisiligi bireyleri benzersiz kilan 6zellikler veya 6zelliklerin
karigimi olarak ele almistir. Daha genis bir tanimla kisilik, davraniglara hem tutarlilik hem

de 6zglinliik kazandiran nispeten kalic1 ve biricik olan 6zelliklerin bir modelidir (Roberts ve

Mroczek, 2008).

Kisiligin olugsmasinda ve gelismesinde etkili olan faktorlere dair pek ¢ok goriis ortaya
atilmigtir. Bu gorisler kisiligi agiklamalar1 bakimindan birbirinden farklilik gostermektedir.
Psikanalitik yaklasim kisiligin erken donem yasantilarla sekillendigi ve biling dis1 siireglerle
aciklanabilecegini savunurken (Sayar ve Ding, 2013) biyolojik yaklasim kisiligin
gelisiminde ve davranislar tizerinde genetik faktorlerin ve hormon diizeyleri, beyin dalgalar
gibi  fizyolojik  siireglerin  etkili oldugunu benimsemektedir  (Burger, 2006).
Davranigsal/sosyal O6grenme yaklasimina gore ise kisilik Ogrenme, model alma ve
kosullanmalar sonucu sekillenen davranislarin driintiileri iken (Yazgan inang ve Yerlikaya,
2008), hiimanist yaklasima gore bireylerin kendilerine 6zgii algilart ve deneyimleriyle
olusmaktadir (Matthews, Deary ve Whiteman, 2009). Bilissel yaklasimda kisiligin zihinsel
stireclerle ve bilgi islemedeki farkliliklarla agiklanabilecegi vurgulanmaktadir (Burger,
2006). Ayirict 6zellik yaklagiminda ise kisiligin durumlara gore farklilik géstermeyen tutarli
ve kalic1 6zelliklerden olustugunu, bu 6zelliklerden yola ¢ikarak bireylerin davranislarinin
ayirt edilebilecegi ve 6n goriilebilecegi one siiriilmiistiir (Cigek ve Aslan, 2020; Ewen,

2003).

Ayirict 6zellik yaklagimina yonelik yaptiklar1 ve sonraki aragtirmalara 11k tutan
caligmalarinda Allport ve Olbert (1936) sozciik taramasi yaparak 18.000 kisilik 6zelligi
listelemiglerdir. Daha sonra Cattell (1943) bu 6zelliklerden 4.500°tinii almis, bu say1y1 171°e
indirip faktor analizi yapmis ve analiz sonucunda 16 kisilik 6zelligi tanimlamistir (Morris,
2002). Eysenck 1947 yilinda disa doniiklik ve nevrotiklik seklinde iki kisilik 6zelligi
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tanimlamig, yaptig1 faktor analizleri sonucunda 1976 yilinda psikotiklik ozelligini de
ekleyerek bu sayiy1 iice cikarmistir (Eysenck ve Eysenck, 1976). ilerleyen yillarda
arastirmacilar kisilik Ozelliklerini incelemeye ve faktor analizleri yapmaya devam
etmislerdir. Yaptiklari aragtirmalarin sonucunda Goldberg ile Tupes ve Christal gibi
arastirmacilar kisilik oOzelliklerinin bes faktor altinda toplanabilecegini belirtmislerdir
(Burger, 2006; Morris, 2002; Yazgan Inan¢ ve Yerlikaya, 2014). Daha sonra Costa ve
McCrae (1985) bu bes faktor ile kisilik 6zelliklerinin dl¢iilebilecegi bir 6lgek gelistirmis ve
Bes Faktor Kisilik Modeli’ni sunmuslardir. Biiylik Besli olarak da isimlendirilen bu model
kiiltiirleraras1 yapilan ¢alismalar sonucu evrenselligini kanitlamistir ve popiilerligini

korumaktadir (McCrae ve Costa, 2003; McCrae, Costa, Del Pilar, Rolland ve Parker, 1998).

1.2.1. Bes faktor Kkisilik ozellikleri

[k olarak birbirinden bagimsiz yapilar olarak tanimlanmis olan bes faktor kisilik
ozelliklerinin (Goldberg, 1993) daha sonra yapilan arastirmalar sonucunda birbirleriyle
iliskili oldugu goriilmiistiir (DeYoung, Peterson ve Higgins, 2002; Digman, 1997). Bu bes
faktor deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik, sorumluluk ve nevrotiklik seklinde
isimlendirilmistir (McCrae ve Costa, 1987).

Deneyime agiklik boyutu 6zgiin, yaratict ve cesur olma ile iligkilendirilmektedir
(McCrae ve Costa, 1987). Yeni fikirlere agik, 6grenmeyi seven, c¢esitlilikten hoslanan,
yaratici, macera yasamayi seven, degisime ihtiya¢ duyan, sanata ilgi duyan, kiiltiirlii bireyler
deneyime aciklik ozelligine yiiksek diizeyde sahiptirler (Basim, Cetin ve Tabak, 2009;
Burger, 2006; Costa ve McCrae 1992; Feist, 1998; John ve Srivastava, 1999; McCrae ve
Costa, 1989). Bu ozellikleri tasimayan ya da daha az gosterenler ise geleneksel, kurallar
disina ¢ikmayan, itaatkar, siirli hayal giicine sahip, yiizeysel, merakli olmayan,
yeniliklerden hoslanmayan kisilerdir (Chamorro-Premuzic, 2007; Friedman ve Schustack,
1999; McCrae ve Costa, 1991).

Uyumluluk, ya da yumusak bashlik, boyutu bireylerin kisileraras: iliskilerindeki
tarzlarini ifade etmektedir. Uyumlu olarak tarif edilebilecek kisiler giivenilir, anlasmaya
acik, affedici, fedakar, miitevazi, kibar ve yardimseverdir (Barrick ve Mount, 1991;
Dollinger, Leong ve Ulicni, 1996; McCrae ve John, 1992; Roccas, Sagiv, Schwartz ve
Knafo, 2002). iliskilerinde sorun yasadiklarinda bu sorunlar1 yapici1 bir sekilde ¢ozerler;
bagirma, kavga etme gibi islevsiz tepkilere bagvurmak yerine karsi tarafla birlikte hareket
ederek uzlagmayi tercih ederler (Burger, 2006; Costa, McCrae ve Dye, 1991; Wilkinson ve
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Hansen, 2006). Bu boyuttan diisik puan alan, uyumlu olmayan bireyler ise sosyal
iliskilerinde kars1 tarafa giiven duymazlar, nezaketsiz davranirlar, agresif tepkiler verirler,
bencil ve acimasizlardir (Costa ve McCrae, 1980; Friedman ve Schustack, 1999). Arkadas
canlist olmayan bu kisiler grup c¢alismasindansa bireyselligi ve rekabeti tercih ederler,

digerlerine kars1 kiskanglik hissederler (McCrae ve Costa, 2003; McCrae ve John, 1992).

Disa doniikliik boyutunun ozellikleri sosyallik, giriskenlik, aktif olma, pozitiflik ve
heyecan kavramlartyla iliskilendirilmektedir. Bu boyuttan yiiksek puan alan bireyler
girisken, eglenmeye 6nem veren, neseli, olumlu bakis agisina sahip olan, heyecan arayan ve
kolay iletisim kuran kisilerdir (Cervone ve Pervin, 2014; Chamorro-Premuzic, 2007;
Goldberg, 1992). Yasadiklar1 olaylara bakis agilarinin olumlu olmasi ile birlikte olumlu
duygular1 daha fazla deneyimler ve kendilerini psikolojik olarak daha iyi hissederler (Costa
ve McCrae, 1980; McCrae ve Costa, 2003; Rolland, 2002; Watson ve Clarck, 1992; Watson
ve Hubbard, 1996). Bunlara ek olarak duygudurumlarini daha iyi bir sekilde
diizenleyebildikleri ve diger insanlara kendini agmaya daha yatkin olduklar1 bilinmektedir
(McAdams, 2008; McCrae ve Costa, 1989). Disa doniikliik boyutundan diisiik puan alan
bireyler ise digerlerine gore daha sessiz, girisken olmayan, mesafeyi seven, kalabaliktan
hoslanmayan, enerjisi diistik, uysal kisilerdir (Cervone ve Pervin, 2014; Costa ve McCrae,
1992; Friedman ve Schustack, 1999; McCrae ve Costa, 2003). Bunlara ek olarak, bu
bireylerin psikolojik yardim alma konusunda da yiiksek puan alanlara gore daha ¢ok
zorlandig: bilinmektedir (Kahveci, 2001).

Sorumluluk boyutu davraniglarin kontrolii ile iligkilidir. Sorumluluk sahibi olarak
bahsedilebilecek bireylerin 6zellikleri diizenli, kontrollii, azimli, basariya odaklanan,
disiplinli, ¢aliskan, gérev bilinci olan, titiz, dakik, kurallara uymaya 6nem veren Ve iiretken
olarak siralanabilir (Alarcon, Eschleman ve Bowling, 2009; Barrick ve Mount, 1991;
Cervone ve Pervin, 2014; McCrae ve Costa, 2003; Roberts, Chernyshenko, Stark ve
Goldberg, 2005; Roccas ve ark., 2002; Somer, Korkmaz ve Tatar, 2002). Sorumluluk
ozelligi disiik olan bireyler ise tembel, ¢abuk pes eden, ihmalkar, giivenilmez, dagmnik,
zaman yonetimi becerisi zayif, dikkat eksikligi yasayan insanlardir (Arthur ve Graziano,
1996; Burger, 2006; Costa ve McCrae, 1992; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008). En belirgin
ozelliklerinden biri de gorevlerine yonelik motivasyonlarmin diisiik olmasi ve bu gorevleri

yapmaktan kagmalaridir (Costa ve ark., 1991; Golberg 1990; McCrae ve Costa, 1987).

Nevrotiklik boyutu bireylerin duygusal olarak dengeli olup olmadiklar: ile alakalidir
(Sayar ve Ding, 2013). Bu boyut yalniz olumsuz duygular1 degil, bu duygularla iligkili
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diistince ve davranislar1 da barindirmaktadir (McCrae ve Costa, 1987). Nevrotiklik 6zelikleri
yiikksek olan bireyler kaygi ve oOfke gibi olumsuz duygular deneyimlemeye yatkin,
depresyona egilimli, olumsuz duygular1 ve diislinceleriyle sik ugrasan, diirtiilerini kontrol
etmekte zorluk ¢eken, kendilerini elestiren ve suclayan, digerlerine gore daha sik ve daha
uzun siireli stres yasayan kisilerdir (Bruck ve Allen, 2003; Costa ve ark., 1991; Civitci ve
Aricioglu, 2012; McAdams, 2008; McCrae ve Costa, 2003; Ormel ve Wohlfarth, 1991;
Watson ve Clarck, 1984). Ayrica bu kisiler ¢evreleri tarafindan da kaygili, 6fkeli, gergin ve
giivensiz olarak algilanmaktadir (Schultz ve Schultz, 2016). Nevrotiklik boyutundaki
ozellikleri daha az gosteren bireylerin ise digerlerine kiyasla daha uyumlu, sakin, rahat,
duygusal olarak dengeli, kendine giiveni yliksek, mutlu ve daha az stres yasayan kisiler
olduklar1 soylenebilir (Chamorro-Premuzic, 2007; Friedman ve Schustack, 1999; McCrae
ve John, 1992; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008).

1.2.2. Bes faktor Kisilik ozellikleri ve kendini sabotaj arasindaki iliski

Alanyazina bakildiginda kendini sabote etme davranisinin bes faktor kisilik 6zellikleri
ile iligkisinin arastirildigi bir¢ok calisma mevcuttur. Bu ¢alismalarin bulgular1 agirlikli
olarak nevrotiklik ve sorumluluk kisilik ozellikleriyle iliskilidir. Yapilan caligmalara
bakildiginda nevrotiklik ile kendini sabotaj arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir (Bobo ve ark., 2013; Colovié, Smederevac ve Mitrovié, 2009; Kinon ve
Murray, 2007; Nosenko, Arshava ve Nosenko, 2016; Ross ve ark., 2002). Ayrica nevrotiklik
kisilik 6zelliginin kendini sabotaj davranisiyla ortiisen (Lay ve ark., 1992) ve bir kendini
sabotaj stratejisi olan erteleme davranisi (Urdan ve Midgley, 2001) iizerinde de pozitif yonde
bir etkisi oldugu bilinmektedir (Diaz-Morales, Cohen ve Ferrari, 2008; Johnson ve Bloom,
1995; Steel, 2007; van Eerde, 2003; Watson, 2001). Nevrotikligin kendini sabotaj tizerindeki
benlik saygisi tizerinden dolayl bir etkisi de vardir: Yiiksek diizey nevrotiklik diisiik benlik
saygisini (Yao, 2020), diisiik benlik saygisi da kendini sabotaj1 yordamaktadir (Zuckerman
ve ark., 1998). Bunlara ek olarak nevrotiklik dzelligini yiiksek diizeyde tasiyan bireyler stres
yasadiklart bir durumda mevcut soruna ¢oziim arayip stresi azaltacak yollar yerine bu

sorunla bas ederken kaginma gibi stratejilere daha fazla basvurmaktadir (Murberg, 2009).

Nevrotikligin aksine sorumluluk 6zelligi kendini sabotaj ile negatif yonde iligkilidir
(Bobo ve ark., 2013; Conrad ve Patry, 2012; Diaz-Morales ve ark., 2008; Johnson ve Bloom,
1995; Kinon ve Murray, 2007; Litvinova, Balarabe ve Mohammed, 2015; Prpa, 2017; Ross



ve ark., 2002). Baska bir ifadeyle sorumluluk 6zelligini daha az gosteren kisiler kendilerini
daha fazla sabote etmektedir. Ayrica sorumluluk 6zelligi kendini sabotaj stratejisi olan
erteleme davranigini da 6nemli 6l¢iide negatif yonde yordamaktadir (Steel, 2007; van Eerde,
2003). Sorumluluk 6zelligi diisiik olan bireylerin gérevlerini yapma konusunda daha az istek
duyduklari, bu gorevleri yapmaktan kagindiklar1 (Costa ve ark., 1991; Golberg 1990;
McCrae ve Costa, 1987), tembel ve diizensiz olarak nitelendirilebilecek 6zelliklere sahip
olduklar1 (Burger, 2006) diisiiniildiigiinde bu bireylerin kendini sabotaj stratejilerini daha

fazla kullanmalar1 beklenebilir.

Alanyazinda kendini sabotaj ile deneyime agiklik, uyumluluk ve disa doniikliik kisilik
ozellikleri arasinda iliskilere bakildiginda; nevrotiklik ve sorumluluk 6zelliklerinde oldugu
gibi bu ozelliklerle olan iliskilere ayr1 bir sekilde bakilmamis oldugu goriilmektedir. Bes
faktor kisilik oOzelliklerinin tiimii ile kendini sabotaj arasindaki iliskileri inceleyen
calismalarda deneyime ag¢iklik, uyumluluk ve disa doniikliik 6zellikleri ile ilgili bulgulara
ulagilabilmektedir. Bu arastirmalara bakildiginda ise sonuglarin birbirinden farklilik
gosterdigi goriilmektedir. Ross ve arkadaslart (2002) {iniversite Ogrencilerinde kisilik
ozellikleri ve kendini sabotaj iligkisini arastirdiklarinda deneyime agiklik, uyumluluk ve disa
dontikliik 6zellikleri ile kendini sabotaj arasinda herhangi bir anlamli iliski bulamamuislardir.
Benzer bir sekilde, Johnson ve Bloom (1995) iiniversite 6grencilerinde bes faktor kisilik
ozelliklerinin akademik erteleme tizerindeki etkisini incelemisler ve deneyime agiklik,
uyumluluk ve disa dontikliik 6zelliklerinin erteleme davranisi lizerinde anlamli bir etkisinin
olmadigi sonucuna ulasmislardir. Litvinova ve arkadaslar1 (2015) tiniversite 6grencilerinde
akademik kendini sabotaji inceledikleri bir arastirmada 6grencilerin deneyime agiklik ve
uyumluluk diizeyleri yiikseldik¢e kendini sabotaj stratejilerini daha az kullandiklarini
bulmuslar, ancak disa doniikliik diizeylerinin kendini sabotaj ilizerinde anlaml bir etkisi
olmadig1 sonucuna ulagmislardir. Kinon ve Murray’in (2007) iiniversite 6grencilerinin
kendini sabote etme davraniglarini inceledikleri ¢alismada deneyime agiklik ve uyumluluk
ozelliklerinin kendini sabotaj ile negatif bir sekilde iligkili oldugu goriilmektedir. Prpa
(2017) ise yaptig1 bir aragtirmada sporcularin kendini sabotaj egilimini incelemis ve disa
doniikliigiin - kendini sabotaji  pozitif yonde yordadigini bulmustur. Bahsi gegen
arastirmalarin sonuclarinin gesitlilik gostermesinden yola ¢ikarak bu 6zelliklerin kendini
sabotaj lizerindeki etkilerinin nevrotiklik ve sorumluluk 6zelliklerinin etkileri kadar giiclii
olmadig1 sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Buna ek olarak deneyime agiklik, uyumluluk ve disa

doniikliik ozelliklerine daha fazla sahip olmanin kaginma bas etme stratejisini daha az
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kullanmakla iligkili oldugu (Afshar ve ark., 2015) disiinildiigiinde kendini sabotaj

egiliminin de azalmas1 beklenebilir.

Bes faktor kisilik 6zelliklerinin duygularla olan iliskisi ve kendini sabotajin olumsuz
duygulardan kaginma islevi goz oOnlinde bulunduruldugunda olumsuz duygular
deneyimledikleri durumlarda bireylerin kendilerine olan yaklagimlarinin kisilik 6zellikleri

ve kendini sabotaj arasindaki iliskide 6nemli bir rol oynayabilecegi diistiniilmektedir.

1.3. Oz-Sefkat

Sefkat, digerlerinin acisinin farkinda olmak ve yargilayici olmadan onlara yardim
etmeyi istemektir (Wispe, 1991). Neff’in (2003) sefkat kavramindan yola ¢ikarak gelistirdigi
ve temelleri Budizm’e dayanan 6z-sefkat kavrami ise, bireyin olumsuz duygular hissettigi
zaman kac¢inmadan bu duygulara kars1 agik olmasi, bu duygular1 hafifletmek ve kendini
nazikce iyilestirmek istemesi, yasadigi duruma ve olumsuz duygulara iliskin kendine
yargilayict olmadan anlayisla yaklasmasidir. Diger bir ifadeyle, 6z-sefkat bireyin kendini
onemseyip digerlerine yaptigi gibi kendine de destek olmasidir.

Burada 6nemli olan nokta kendini 6nemsemenin bencillik ya da kendine anlayisla
yaklasmanin kendine acimak anlamina gelmediginin bilincinde olmaktir. Yapisi geregi i¢sel
stireglere odaklanmay1 igeren Oz-sefkat bencillik ve kendine acima kavramlar1 ile
karistirilmaktadir (Neff, 2003, 2004). Ancak 6z-sefkat kendini diger insanlardan iistiin ya da
daha acinasi durumda gérmekle degil, yasanilan aciy1 i¢gori ile degerlendirmekle ve bu
actyla yiizlesmekle iligkilidir (Neff ve ark., 2007). Bireylerin diger insanlarin varliklarinin
farkinda olmalar kadar kendi varliklarmi ve ihtiyaglarii fark etmeleri ve 6nemsemeleri
dogaldir. Dolayisiyla Neff’in (2003) de belirttigi gibi kendine sefkat gostermek saglikli bir

tutumdur.

1.3.1. Oz-sefkatin bilesenleri

Neff, basarisiz olduklart veya aci verici olaylar deneyimledikleri durumlarda
bireylerin kendilerine sefkat gdsterebilmesinde etkili olan yapilardan bahsetmistir. Oz-sefkat
her biri iki kutuplu olan ii¢ bilesenden olusmaktadir. Bu ii¢ bilesen 6z-nezaket, ortak
paydasim ve bilingli farkindalik iken bu bilesenlerin diger kutbunda sirasiyla 6z yargilama,

izolasyon ve asir1 6zdeslesme bulunmaktadir (Neff, 2003, 2003a).
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Bireyler, olumsuz sonuglari olan ve olumsuz duygular hissetmelerine yol agan bir olay
yasadiklarinda kendilerini elestirme, suglama gibi davranislarda bulunma egilimi gosterir
(Neff ve Germer, 2017). Bu sekilde davrandiklarina olumsuz duygularina ve diisiincelerine
daha fazla odaklanmalari muhtemeldir. Bireylerin kendilerini elestirmek yerine yasadiklar
durumu, duygularini, diisiincelerini anlamak i¢in c¢abalamasi ve bunlar1 yargilamadan
nazik¢e yapmasi Oz-nezakettir (Neff, 2004). Kendine nezaket gosterebilen bireylerin
deneyimlerini daha objektif degerlendirebilmesi ve olumsuz duygularini hafifletebilmesi
beklenir.

Yukarida bahsedildigi gibi olumsuz sonuglar1 olan bir yasantida bireyler
olumsuzluklara odaklandik¢a bunlar1 yalnizca kendileri yasiyormus gibi hissedebilir ve daha
kotiimser bir bakis agisini igsellestirebilir (Allen ve Leary, 2010; Germer, 2009). Boyle bir
durumda kendini yalmiz hisseden bireyler yasadiklart olumsuzluklara daha fazla
odaklanacaktir. Yasadiklar1 durumu ya da buna benzer durumlar1 bagkalarinin da yasamis
veya yasiyor olabilecegini, tek basina olmadigini, bu tiir deneyimlerin insan olmanin bir
pargast oldugunu algilayabilmek ortak paydasimla iliskilidir (Neff, 2011). Bunu
algilayabilen bireylerin yasadiklarmi kisisellestirmekten uzaklasip daha genis bir bakis
acistyla olaylar1 yorumlayacagi ve olumsuz duygulart daha az deneyimleyecegi

diistiniilebilir.

Yasadiklarma daha dar bir agidan bakan bireyler olumsuz duygularina ve
diistincelerine fazla odaklanip bunlarla asir1 6zdeslesebilir ve yasadiklarini abartma
egiliminde olabilirler (Bennett-Goleman, 2001, akt. Neff, 2003). Bununla birlikte asiri
O0zdeslesme nedeniyle olumsuz yasantilarin1 degerlendirmekte ve kabullenmekte
zorlanabilirler. Neff’in (2003) duygular ve disiincelerle asir1 6zdeslesmeme olarak
tanimladig1 icilincli bilesen bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik yasanilan ana
odaklanarak o anki duygularin, diisiincelerin, davranislarin, tiim duyumlarin farkinda olmak,
bunlar1 kacinmadan ve yargilamadan inceleyip kabullenmek olarak tanimlanabilir (Akin,
2009; Brown ve Ryan, 2003; Neff ve Tirch, 2013; Stahl ve Goldstein, 2010). Bilingli
farkindalig1 yiiksek olan bireyler hissettiklerinin, diigiindiiklerine, yasadiklari siirece uzaktan
bakarak degerlendirme yapabilir, kabullenebilir ve sonugta daha olumlu duygular

hissedebilirler.

Bu bilesenler kendilerine has Ozellikler tasimanin ve tek baslarina da etkili
olabilmelerinin yani sira birbirleriyle de etkilesim i¢indedir (Neff, 2003). Yasadigi olumsuz

duygunun veya acisinin farkinda olan, bu aciy1 gézlemleyip ona yargilamadan yaklasabilen
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bir kisi bu durumu sadece kendisinin yagamadiginin ve diger insanlarin da benzer bir durum
yasayabileceginin, bu konuda yalniz olmadiginin farkina varacaktir. Hem yasadigi durumun
hem de acisinin sadece kendisine has bir durum olmadigmin farkinda vardiginda da
kendisine sevecenlikle, nazik bir sekilde yaklagacak, kendisine sefkat gosterebilecektir. Bu
durumda kendisinin ve diger insanlarin yasantilarina yonelik farkindaligini artiracaktir.
Buradan yola ¢ikarak bunu basarabilen bir kisinin gelecekte olasi olumsuz deneyimlerinde

kendine sefkat gostermesinin daha kolay olacag: diisiiniilebilir.

Alanyazina bakildiginda 6z-sefkatin bireylerin psikolojik sagliginda ¢ok 6nemli bir
rolii oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalar ve meta-analizler 6z-sefkatin olumsuz
duygulara kars1 tampon gorevi gordigiinii (Gilbert ve Procter, 2006; Korner ve ark. 2015;
Zhang, Luo, Che ve Duan, 2016) ve daha fazla olumlu duygu hissedilmesini sagladigini
(Ferrari ve ark., 2019; Galla, 2016; Leary, Tate, Adams, Batts Allen ve Hancock, 2007; Neff
ve ark., 2007; Zessin, Dickhduser ve Garbade, 2015) ortaya koymaktadir. Bireylerin
duygularina iliskin farkindalik sahibi olmalariyla birlikte hem duygularimi yargilamadan
inceleyebilmeleri hem de olumsuz duygularini hafifletip olumlu duygular1 daha fazla
deneyimleyebilmeleri 6z-sefkatin bir duygu diizenleme islevi gordiigiinii gostermektedir
(Allen ve Leary 2010; Neff, 2003). Oz-sefkati yiiksek olan bireylerin daha az stres (Deniz
ve Siimer, 2010; MacBeth ve Gumley, 2012; Neff, 2003a; Ovec, 2007), depresyon (Galla,
2016; Lopez, Sanderman ve Schroevers, 2018; Neff, 2009; Raes, 2011) ve anksiyete (Gill,
Watson, Williams ve Chan, 2018; Harwood ve Kocovski, 2017; Werner ve ark., 2012)
yasadiklar1 bilinmektedir. Ayrica 6z-sefkat yasam doyumuyla (Deniz, Arslan, Ozyesil ve
[zmirli, 2012; Van Dam, Sheppard, Forsyth ve Earleywine, 2011; Yang, Zhang ve Kou,
2016); psikolojik iyi olusla (Hall, Row, Wuensch ve Godley, 2013; Korkmaz, 2018; Neff,
2011) ve psikolojik saglamlikla (Neff ve McGehee, 2010) pozitif yonde iliskilidir.

1.3.2. Oz-sefkat ve kendini sabotaj arasindaki iliski

Alanyazinda 6z-sefkat ve kendini sabotaj arasindaki iliskinin incelendigi ¢aligmalar
sayica az olmakla birlikte 6nemli bulgular icermektedir. Bu arastirmalarin sonuglarina
bakildiginda iki degisken arasinda negatif yonde anlaml bir iligki oldugu, 6z-sefkat arttik¢a
kendini sabote etme egiliminin azaldig1 goriilmektedir (Akin ve Akin, 2015; Alaloglu, 2020;
Barutcu Yildirim, 2015; He, 2020; Olguncelik, 2019; Petersen, 2014). Ayrica 6z-sefkatin
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kendini sabote etme stratejisi olan erteleme davranistyla da negatif yonde bir iligkisi vardir

(Sirois, 2014; Williams, Stark ve Foster, 2008).

Oz-sefkatin benlik saygis1 araciligi ile kendini sabotaj iizerinde bir etkisi oldugu
sdylenebilir. Oz-sefkati yiiksek olan bireylerin benlik saygilar da yiiksektir (Souza ve Hutz,
2016). Hatalarin1 kabullenebilen (Neff ve ark., 2007) ve kendilerine yargilamadan nazikge
yaklagabilen 6z-sefkati yiiksek bireylerin kendilerine deger verdikleri, baska bir deyisle
benlik saygilarinin daha yiiksek oldugu diistintilmektedir (Neff, 2011). Benlik saygisi yiiksek
olan bu bireylerin benliklerini koruma ihtiyacini daha az hissetmeleri, dolayisiyla kendilerini

daha az sabote etmeleri beklenebilir.

Oz-sefkati yiiksek olan bireyler basarisizlik korkusunu daha az hissetmektedir (Neff,
Hsieh ve Dejitterat, 2005). Bu basarisizlik sonucunda benliklerinin zarar gdérmesi
olasiligindan korkmadiklar1 i¢in kendilerini sabote etme ihtiyact duymayacaklari
disiiniilmektedir (Barutcu Yildirim, 2015). Bununla birlikte kendine sefkat gosterebilen
bireylerin performanslarina yonelik olumsuz elestirilerin sonucunda hissedebilecekleri
olumsuz duygularla daha iyi bas edebildigi bilinmektedir (Chan, Lee ve Mak, 2018).
Olumsuz duygularla bas ederken ise ka¢inmaci bas etme yollar1 daha az tercih edilmektedir
(Neff ve ark. 2005; Park, 2014). Tiim bu bilgiler 1s18inda olumsuz degerlendirmelere agik
olan ve bu degerlendirmeler sonucu hissedebilecegi duygularla islevsel sekilde basa

¢ikabilen kisilerin kendini sabote etme egilimlerinin daha az olmasi beklenebilir.

1.3.3. Oz-sefkat ve bes faktor kisilik ozellikleri arasindaki iliski

Bes faktor kisilik o6zellikleri ve 6z-sefkat arasindaki iliskinin incelendigi calismalarda
deneyime agiklik, sorumluluk, diga doniikliik ve uyumluluk 6zelliklerinin pozitif, nevrotiklik
ozelliginin ise negatif bir sekilde 6z-sefkati yordadigi bulgular1 yer almaktadir (Arslan,
2016; Oral ve Arslan, 2017; Ozyesil, 2011; Pay, 2020; Pyszkowska, 2020; Tamcan, 2019;
Tatlilioglu, 2010; Thurackal, Corveleyn ve Dezutter, 2016). Benzer sekilde deneyime
aciklik, sorumluluk, disa doniikliik, uyumluluk 6zellikleri bilingli farkindalig1 pozitif yonde
ve nevrotiklik 6zelligi bilingli farkindaligi negatif yonde anlamli yordamaktadir (Hollis-
Walker ve Colosimo, 2011; Mehta ve Hicks, 2018). Bilingli farkindaligin 6z-sefkat
bilesenlerinden biri oldugu géz 6niinde bulunduruldugunda bu bulgularin 6z-sefkat i¢in de

gegerli oldugu diisiiniilebilir.
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Alanyazindaki bulgular agirlikli olarak yukarida belirtildigi sekilde olsa da bazi
arastirmalarin sonuclar1 bu bulgulardan farklilik gostermektedir. Capan (2019) {iniversite
ogrencilerinin Katilmiyla yiriittiigii ¢alismasinda disa doniikliik ve uyumluluk kisilik
ozelliklerinin 6z-gefkati pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigini, sorumluluk 6zelliginin
0z-sefkati negatif yonde anlamli diizeyde yordadigini, deneyime agiklik ve nevrotiklik
ozelliklerinin ise 6z-sefkat ile anlamli bir iliskisi olmadigin1 bulmustur. Neff ve ark. (2007)
ise iniversite Ogrencileri ile yaptiklari bir arastirmada sorumluluk, disa doniiklik ve
uyumluluk &zelliklerinin 6z-sefkatle pozitif yonde ve nevrotiklik 6zelliginin 6z-sefkatle
negatif yonde anlamli diizeyde iliskilileri oldugunu bulmuslardir. Ancak deneyime agiklik
Ozelliginin 6z-sefkat ile anlamli bir iligkisi olmadigr sonucuna ulasmiglardir. Qadriyah,
Ayriza, Setiawati ve Wibowo (2020) da ayni sekilde 6z-sefkatin, nevrotiklikle negatif yonde
ve sorumluluk, disa doniikliik ve uyumlulukla pozitif yonde iliskili oldugu; ancak deneyime
aciklikla anlamli bir iliskisinin bulunmadig1 bulgularini ergenlerin katilimiyla yaptiklari

arastirmada elde etmislerdir.

Bes faktor kisilik ozelliklerinin ve oz-sefkatin icerdigi ogelerin bu degiskenler
arasindaki iliskiyi etkiledigi varsayilabilir. Deneyime ag¢iklik 6zelligi fazla olan bireylerin
yeniliklere agik, olumlu duygular uyandirabilecek aktivitelere ilgi duyan, esnek yapilarinin
(McCrae ve Costa, 1991) bu bireylere deneyimledikleri olaylara olumlu bakis agisiyla
bakabilmelerini ve bu olaylar1 daha kolay bir sekilde kabullenmelerini saglayacagi
diisiintilebilir. Bu 6zelliklere sahip olan bireylerin de 6z-sefkat diizeylerinin yiiksek olacagi
beklenebilir. Sorumluluk boyutunda goérevleri tamamlamaya yonelik yiiksek motivasyon,
hatalarin sorumlulugunu alabilme ve diizeltmeye istekli olma gibi 6zellikler oldugu (Baker
ve McNulty, 2011; Burger, 2006) diisiiniildiigiinde sorumluluk diizeyi yiiksek bir kisinin
hatalarina yonelik kendine daha anlayishi ve kabullenici bir yaklasim sergileyecegi,
dolayisiyla oz-sefkat diizeyinin de yiiksek olacagi varsayilabilir. Disa doniikliiglin
dogasindaki sosyal olma, kolay iletisim kurma gibi 6zellikleri tasiyan bireylerin kendilerini
diger insanlarla daha kolay bag kurabilir sekilde hissedecegi, bunun da 6z-sefkatin bileseni
olan ortak paydasimda bulunmayla iliskili oldugu, dolayisiyla disa doniikliigiin 6z-sefkat
diizeyini artiracagi dusiintilmektedir (Neff, 2003a). Uyumluluk o6zelligindeki sosyal
iligkilerde anlagmaya agik ve nazik olmanin diger insanlarla pozitif iligkiler kurmayi
kolaylastiran yapist ile 6z-sefkatin diger insanlarla bag kurabilme, duygularin dengede
olmas1 ve nezaket igeren yapisinin uyusmast iki degiskenin arasinda pozitif iligki oldugunu

gostermektedir (Neff ve ark., 2007; Puspasari ve Nabila, 2019) Nevrotikligin; anksiyete,
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stres, 6fke gibi duygular1 yogun sekilde hissetme, diistincelerle ve duygularla siirekli olarak
mesgul olma, kendini veya bagkalarini elestirme ve suclama gibi 6zellikleri 6z-sefkatin
anlayis, yargilamama ve kabullenme iceren ve pozitif duygulari artiran yapisina ters
diismektedir. Dolayisiyla nevrotikligin 6z-sefkat {izerinde olumsuz bir etkisi oldugu ve bu

etkinin ¢ok gii¢lii oldugu diisiiniilebilir.

Oz-sefkatin bes faktor kisilik Ozellikleri ve kendini sabotaj ile olan iliskileri
aktarilmigtir. Mevcut kisimda yer alan alanyazin bulgular1 deneyime aciklik, uyumluluk,
disa doniikliik, sorumluluk ve nevrotiklik 6zelliklerinin yapilar geregi 6z-sefkatle iligkili
oldugunu gostermektedir. Ayrica 0z-sefkatin; benlik saygisi, basarisizlik korkusu ve
olumsuz duygularla basa ¢ikma gibi kavramlar tizerinden kendini sabotajla olan iligkisinin
aciklanabildigi belirtilmistir. iki degiskenle de iliskili olan 6z-sefkat becerisinin bireylerin
deneyimledikleri olaylara ve duygulara olan yaklasimlari sayesinde olumlu duygular1 daha
fazla hissetmeleri (Neff, 2011), kendilerini 6nemseyip sefkat gostermelerinin getirisi olarak
benliklerini koruyabilmeleri (Souza ve Hutz, 2016) gibi etkileri ile bu iki degisken arasindaki

iliskide arac1 bir rol oynayabilecegi diistiniilmiistiir.

Bes faktor kisilik Ozellikleri ve kendini sabotaj arasindaki iliskide bireylerin
kendilerine olan yaklasimlar1 kadar hissettikleri olumsuz duygulara dayanabilme
kapasitelerinin de onemli olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sebeple, izleyen bdoliimde

sikintiya tolerans kavrami hakkinda bilgi verilecektir.

1.4. Sikintiya Tolerans

Sikint1, olumsuz duygular1 veya fizyolojik tepkiselligi iceren negatif stres tepkisi
olarak tanmimlanmaktadir (American Psychological Association, b.t.). Sikint1 zihinsel
stirecler veya fiziksel etkenler sonucu ortaya ¢ikabiliyor olsa da kendini duygusal bir durum
olarak gosterebilmektedir (Sargin ve ark., 2012; Simons ve Gaher, 2005). Sikintiya tolerans,
bireylerin deneyimledikleri olumsuz fiziksel veya psikolojik durumlara yonelik algiladiklar:
dayanma kapasitesidir (Simons ve Gaher, 2005; Zvolensky, Vujanovic, Bernstein ve Leyro,
2010). Bu dayanma kapasitesi olumsuz duygulari hafifletmek i¢in basvurulan bir basa ¢gitkma
stratejisi olarak degil, kisiye 6zgii bir faktor olarak ele alinmaktadir (Brown, Lejuez, Kahler,
Strong ve Zvolensky, 2005). Bireylerin olumsuz duygular hissettikleri bir duruma iliskin

kisisel degerlendirmelerini, beklentilerini ve diger zihinsel siireclerini i¢erdigi i¢in sikintiya

16



tolerans kavramindan bir tist duygu olusumu olarak da bahsedilmektedir (Simons ve Gaher

2005).

Sikintiya toleransin boyutlar1 sikintrya tolere edebilme, sikintiyr degerlendirme ve
kabullenebilme, duygu diizenleme ve dikkati sikintiya odaklayabilme olmak tizere dort
boyuttan olusmaktadir ve bu boyutlarin 6zellikleri sikintiya toleransi diisiik olan bireyler
tizerinden agiklanmistir (Simons ve Gaher, 2005). Bu o6zelliklere goére sikintiya toleransi

diistik olan bireylerin:

1)  Yasadiklari sikintiyr dayanilmaz olarak ifade etmeleri ve bu durumla basa
¢ikamayacagini diistinmeleri,

2)  Sikinti deneyimledikleri durumu degerlendirdiklerinde yasadiklari bu durumu
kabullenememeleri, sikinti yagamaktan utanmalar1 ve diger insanlara kiyasla basa
cikma becerilerini daha az olarak algilamalari,

3)  Sikint1 yasadiklarinda olumsuz duygularindan kaginmak i¢in ¢ok ¢abalamalar1 ve bu
duygular1 hafifletmek i¢in farkli uyaranlara hizlica yonelmeleri,

4)  Olumsuz duygularmi hafifletememeleri durumunda dikkatlerinin sikinti nedeniyle
dagildigini, islevlerinin 6nemli 6l¢iide olumsuz etkilendigini ve yasadiklar1 sikintinin

kendilerini tiikettigini bildirmeleri beklenmektedir (Simons ve Gaher, 2005).

Sikint1 karsisinda yiiksek tolerans gosterebilen bireyler olumsuz duygularindan
kagmadan bu duygulara yaklasabilirken (Leyro, Zvolensky ve Bernstein, 2010) sikintiya
tolere etme diizeyi diisiik olan bireyler dayanilmaz olarak algiladiklar1 sikintiy1 hafifletme
arayisina girerler (Bliesner, 2010). Ancak bu arayis siirecinde bir an once sikintilarindan
uzaklasmak istedikleri ve dikkatlerini olumsuz duygularina odakladiklari i¢in bu duygulari
hafifletmek amaciyla bagvurduklari bas etme stratejileri islevsiz olabilir (Zvolensky ve ark.,
2010) ve sikintilar1 zaman i¢inde daha da artabilir. Sikinti toleransinin diisiik olmasi sonucu
hissedilen olumsuz duygularin artmasmin bireylerde psikolojik rahatsizliklarin ortaya
cikmasina, var olan rahatsizliklarin ise gelismesine neden oldugu ifade edilmektedir (Leyro
ve ark., 2010). Diisiik sikint1 toleransinin anksiyete (Bernstein, Marshall ve Zvolensky,
2011; Keough, Riccardi, Timpano, Mitchell ve Schmidt, 2010; Laposa, Collimore, Hawley
ve Rector, 2015; Leyro ve ark. 2010), depresyon (Bernstein, Zvolensky, Vujanovic ve Moos,
2009; Elhai, Levine, O’Brien ve Armour, 2018; Macatee, Albanese, Allan, Schmidt, ve
Cougle, 2016), alkol ve madde kullanimi1 (Buckner, Keough ve Schmidt, 2007; Khan ve ark.,
2018; Zvolensky ve ark., 2009), riskli davraniglar (Daughters ve ark., 2009) ve kendine zarar

verme davranigi (Anestis, Pennings, Lavender, Tull ve Gratz, 2013; Nock ve Mendes, 2008;
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Peterson, David-Becker ve Fischer, 2014) ile iliskili oldugu bilinmektedir. Ozetle sikintiya
gosterilen toleransin bireylerin psikolojik sagliklar1 iizerinde olduk¢a Snemli bir etkisi

oldugu soylenebilir.

1.4.1. Sikintiya tolerans ve kendini sabotaj arasindaki iliski

Alanyazindaki sikintiya tolerans ve kendine sabotaj arasindaki iliskileri inceleyen
caligmalara bakildiginda bu g¢alismalarin sayisinin kisith oldugu goriilmektedir. Kendini
sabotaj1 genel bir kavram olarak ele alip sikintiya toleransin bu kavram tizerindeki etkisini
arastiran bir ¢alisma alanyazinda bulunamamistir. Sikintiya toleransin kendine sabotaj
tizerindeki direkt etkisini arastiran ¢alismalar yalnizca erteleme davranisinin arastiriimasiyla
siirhdir.

Sikintilara tolere edememe bireylerin erteleme davranisina bagvurma nedenlerinden
biri olarak kabul edilmektedir (Ellis ve Knaus, 1977). Yasanilan olumsuz durumlar
karsisinda bu olumsuzluklara karsi toleransin diisiik olmas1 bireylerin mevcut durumdan ve
duygularindan kag¢inmasina, sonu¢ olarak erteleme davranisina bagvurmalarina neden
olabilir. Yapilan arastirmalar stres toleransinin erteleme davranisiyla negatif yonde iligkili
oldugunu gostermektedir (Conley, Lee, Martyn ve Wu, 2019; Dev, 2018; Kazaz, 2021;
Senderey ve Papps, 2020). Stres diizeyi arttikga erteleme ve kendini sabote etme
egilimlerinin arttigi da bilinmektedir (Flamm, 2006; Tice ve Baumeister, 1997; Tice,
Bratslavsky ve Baumeister, 2001). Diisiik sikintiya toleransa sahip bireylerin stresle bas
etmelerinin daha zor olmasi (Simons ve Gaher, 2005) sonucu stres diizeylerinin artmasi ve
diirtiisel bir sekilde kendilerini daha iyi hissedebilecekleri davranislara (6rn., erteleme)

yonelmeleri beklenmektedir (Tice ve ark., 2001).

1.4.2. Sikintiya tolerans ve bes faktor Kisilik 6zellikleri arasindaki iliski

Bes faktor kisilik ozellikleri ve sikintiya tolerans arasindaki iligkinin incelendigi
calismalar oldukga kisith sayidadir. Chowdhury ve arkadaslari (2018) travmaya maruz
kalmig geng yetiskinlerin kisilik 0Ozelliklerini ve sikintiya tolerans diizeylerini
aragtirdiklarinda nevrotiklik 6zelliginin sikint1 toleransiyla negatif bir iligkisinin oldugunu,
baska bir deyisle yiiksek diizey nevrotiklik 6zelligine sahip bireylerin sikintiya kars1 daha
diisiik toleransli oldugunu bulmuslardir. Sandin, Simons, Valiente, Simons ve Chorot (2017)
da yaptiklar1 sikintiya tolerans 6lgegi uyarlama calismasinda nevrotiklik 6zelliginin sikinti

toleransiyla negatif yonde iliskili oldugu sonucuna ulasmiglardir. Nevrotikligin dogasi
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geregi olumsuz duygular1 deneyimlemeye yatkinlik icermesi (McCrae ve Costa, 2003) ve
strese karsi dayaniksizlikla iligkili olmasi1 (Karanci, Dirik ve Yorulmaz, 2007; Schneider,
2004) nedeniyle nevrotiklik diizeyi yiiksek olan bireylerin sikintiya tolerans diizeylerinin

diisiik olacagi diigiiniilmektedir.

Chowdhury ve arkadaglar1 (2018) ayni calismada sikintiya toleransin deneyime
aciklik, sorumluluk, disa doniikliik ve uyumluluk 6zellikleriyle pozitif yonde iliskili oldugu;
bu 6zelliklere yiiksek diizeyde sahip olan bireylerin sikintiya tolerans diizeylerinin de yiiksek
oldugu sonucuna ulagmiglardir. Disa doniiklik o6zelliginin daha olumlu duygular
deneyimlemeyle (Watson, Clark ve Harkness, 1994) ve strese kars1 dayaniksizlikla negatif
yonde iligkili olmasindan (Eysenk, 1967), sorumluluk 6zelliginin ise problem odakli bas
etme yollarin1 segme sonucu daha olumlu duygularla iliskili (Bartley ve Roesch, 2011)
olmasindan yola ¢ikarak bu 6zelliklere yiiksek diizeyde sahip bireylerin sikintilara daha fazla

tolerans gosterecekleri diisiintilebilir.

Sikintiya toleransin bes faktor kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj ile olan iliskileri
aktarilmigstir. Kisilik 6zellikleri yapilar1 geregi olumlu ya da olumsuz duygular1 beraberinde
getirmektedir (6rn., disa doniikligiin olumlu duygularla ve nevrotikligin olumsuz duygularla
iliskili olmas1). Kendini sabotajin ise basarisizliktan korkma ve degerlendirilmeye iliskin
kaygi (Eddings, 2003; Elliot ve Church, 2003) gibi olumsuz duygular ile iliskili oldugu ve
olumsuz duygular deneyimlenmesinden kaginmay1 sagladigi (Jonas ve Berglas, 1978)
bilinmektedir. Dolayisiyla bu iki degisken arasindaki iliskide olumsuz duygularin ve bu
duygular karsisinda gosterilen toleransin énemli olabilecegi diisiiniilmiistiir. Sonug olarak,
sikintiya toleransin kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj arasindaki iliskide araci bir rol

oynayabilecegi diisliniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Mevcut boliimde belirtildigi iizere ilgili degiskenler arasi iligkilere yonelik birgok
aragtirma yapilmistir. Ancak alanyazinda bes faktor kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj
arasindaki iliskide 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci rollerine iligkin yapilmis bir
calisgma bulunmamaktadir. Kendini sabotajin kisilik ozellikleri, 6z-sefkat ve sikintiya
tolerans ile olan iliskilerinin birlikte arastirildigi ilk ¢aligma olmasi agisindan mevcut
caligmanin  ilgili  alanyazinin  gelismesine  Onemli  bir  katki  saglayacagi

diistiniilmektedir. Olumsuz duygular hissettikleri durumlarda bireylerin bu duygularinin
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farkinda olmalari ve kendilerine anlayisla yaklagsmalari, kisaca 6z-sefkat, saglikli ve olumlu
sonuglar1 olan bir beceridir. Oz-sefkatin kendini sabotaj ile iliskili oldugunu gosteren
caligmalar bulunmaktadir. Ancak alanyazinda kisilik ozelliklerinin kendini sabotaj
tizerindeki etkisinde 0z-sefkatin araci roliiniin olup olmadigini inceleyen bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Mevcut calismayla birlikte 6z-sefkatin bu kavramlar iizerindeki etkisine

iligkin bulgular elde edilecek ve alana 6nemli diizeyde katki saglanacaktir.

Olumsuz duygulara tolere edebilmenin kendini sabotaja karst bir tampon gorevi
gorebilecegi diisiiniilmektedir. Ancak yapilan arastirmalara bakildiginda yalnizca sikintiya
toleransin bir davranissal kendini sabotaj ¢esidi olan erteleme davranisi iizerindeki etkisine
iliskin bulgulara ulasilabilmektedir. Mevcut ¢alisma kendini sabotaji semsiye bir kavram
olarak ele alip sikintiya toleransin bu kavram tizerindeki direkt etkisini inceleyen ilk calisma
olma ozelligi tasimaktadir. Bunlara ek olarak mevcut arastirmada kisilik 6zellikleri ve
sikintiya tolerans arasindaki iliskiye dair bulgular da elde edilecektir. Bu iki kavram
arasindaki calismalarin yalnizca uluslararasi alanyazinda ve ¢ok kisith sayida oldugu
goriilmektedir, dolayisiyla elde edilecek arastirma bulgulari ilgili alanyazinin kapsamli hale
getirilmesi agisindan biiyiik 6neme sahiptir. Son olarak mevcut arastirma bulgularmin klinik
baglamda kisilik 6zellikleri ile 6z-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerinin kendini sabote
etme davranisi ilizerindeki etkilerine yonelik bireylerin farkindalik kazanmalarinda etkili

olacag diistiniilmektedir.

1.6. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Bu arastirmanin amaci; deneyime aciklik, sorumluluk, disa dontikliik, uyumluluk ve
nevrotiklik kisilik 6zellikleri ile kendini sabote etme egilimi arasindaki iliskide 6z-sefkatin
ve sikinttya toleransin araci bir rolii olup olmadigini incelemektir.

Bes faktor kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj arasindaki iliskide 6z-sefkatin ve
sikintiya toleransin araci rol oynuyor olabilecegi ongoriilmektedir (bkz. Sekil 1). Buradan
yola ¢ikarak asagidaki sorulara yanit aranacak ve hipotezler test edilecektir:

1. Bes faktor kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj arasinda anlamli bir iliski var midir?
H1) Nevrotiklik kisilik 6zelligi ve kendini sabotaj arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski
vardir.

H2) Deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik ve sorumluluk kisilik 6zellikleri ile

kendini sabotaj arasinda negatif yonde anlamli iligkiler vardir.
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2. Bes faktor kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj arasindaki iliskide 6z-sefkatin araci bir

rolii var midir?

H3) Deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik, sorumluluk ve nevrotiklik diizeylerinin
her biri ile kendini sabotaj egilimi arasindaki iliskiye 6z-sefkat diizeyinin aracilik etmesi

beklenmektedir.

3. Bes faktor kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj arasindaki iligskide sikintiya toleransin

araci bir rold var midir?

H4) Deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik, sorumluluk ve nevrotiklik diizeylerinin
her biri ile kendini sabotaj egilimi arasindaki iligskiye sikintiya tolerans diizeyinin aracilik

etmesi beklenmektedir.
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Oz-Sefkat

/ Bes Faktor Kisilik \
Ozellikleri "
e Deneyime Agiklik ‘( Kendini
e Uyumluluk L Sabotaj
e Disa Doniikliik <
e Sorumluluk ot
\. Nevrotiklik / e
N Sikintiya ’
Tolerans
———————— Dolayl iligki
— Dogrudan iligki

Sekil 1. Test Edilen Arastirma Modeli (Analiz siirecinde bes faktor kisilik 6zellikleri ayr1 ayr1 incelenmistir).
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2. BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin orneklemi, veri toplama araglart ve elde edilen verilerin

analiz siireci ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

2.1. Orneklem

Mevcut ¢alismada yetigkin bireylerin yasamlarinin her alaninda mevcut olabilecek
kendini sabotaj egilimi arastirilmak istenmektedir, bu nedenle Orneklem se¢iminde
katilimcilarin 18-65 yas arasinda olmasi kriterine dikkat edilmistir. Bunun disinda herhangi
bir dahil etme/dislama Kriteri belirlenmemistir. Veri toplama siireci sonlandirildiginda 6lgek
setini eksiksiz doldurmus katilimci sayis1 523 olarak belirlenmistir. Veriler temizlenirken
sorulara tekrarlayan cevaplar vermis olan 18 katilimci ile ug degerlere sahip olan ti¢ katilimci
tespit edilmistir ve veri setinden cikarilmistir. Orneklemdeki katilime1 sayist 502 olarak

belirlenmistir.

Yaslar1 18-65 aralifinda degisen katilimcilarin 321°i kadm, 179’u erkektir. Iki
katilimer ise cinsiyetini belirtmemistir. Egitim durumlar incelendiginde katilimcilarin
cogunlugunun (39.2%) lisans mezunu oldugu, geri kalan %24.7’sinin yiiksek lisans mezunu,
%20.9’unun doktora mezunu, %9.8’inin lise mezunu, %8’inin ilkokul mezunu, %4.4’{iniin
onlisans mezunu Ve %?2’sinin ortaokul mezunu oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarin %59.2’si
aktif olarak bir iste ¢alismaktadir, %5.4°1i ise ¢alismamaktadir. Orneklemin %30.9’u emekli
olan, %4.6’s1 ise Ogrenci olan katilimcilardan olusmaktadir. Katilimcilar kendilerini
hayatlarinda ne kadar basarili olarak degerlendirdiklerine yoénelik elde edilen analiz
bulgularina gore kendisini cok basarisiz olarak degerlendiren bir katilimc1 bulunmamaktadir.
Orneklemin %75.9’unu, kendisini ¢cok basarili olarak degerlendiren, %14.3’iinii, kendisini
basarili olarak degerlendiren ve %7.4’linii kararsiz oldugunu belirten katilimeilar
olustururken kendisini basarisiz olarak degerlendirenler ise Orneklemin %2.4’{ini
olugturmaktadir. Covid-19 salgin1 siirecinde son bir haftadir hissettikleri kaygi diizeylerini
degerlendiren katilimcilarin %43.6’s1 kaygili hissettigini, %31.9’u kaygili hissetmedigini,
%10.6’s1 kararsiz oldugunu, %9’u hi¢ kaygili hissetmedigini ve %5’1 ise ¢ok kaygil

hissettigini belirtmistir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu ve g¢alisma durumu
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bilgileri ile kendilerine yonelik bagarili degerlendirmelerine ve Covid-19 salgini siirecindeki

kaygi diizeylerine yonelik detaylar Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

N Ort. SS Yiizde
Yas
18-65 502 49.15 12.976
Cinsiyet
Kadin 321 %63.9
Erkek 179 %35.7
Belirtilmemis 2 %0.4
Egitim Durumu 1.231
[lkokul 14 %8
Ortaokul 1 %2
Lise 49 %9.8
Onlisans 22 %4.4
Lisans 197 %39.2
Yiiksek Lisans 124 %24.7
Doktora 105 %20.9
Calisma Durumu 1.146
Ogrenci 23 %4.6
Aktif olarak bir iste ¢alistyor 297 %59.2
Calismiyor 27 %5.4
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Emekli 155 %30.9
Kendine Yonelik Basar1 Degerlendirmesi 547
Cok basarisiz - -
Basarisiz 12 %2.4
Kararsiz 72 %14.3
Basarili 381 %75.9
Cok basarili 37 %7.4
Covid-19 Salgim Siirecindeki Kaygi Diizeyi
Hic kaygili hissetmiyor 45 %9
Kaygil1 hissetmiyor 160 %31.9
Kararsiz 53 %10.6
Kaygili hissediyor 219 %43.6
Cok kaygilt hissediyor 25 %5

Not: N = Katilimer Sayisi, Ort. = Ortalama, SS = Standart Sapma.

2.2. Veri Toplama Araglari

Aragtirmanin amaci dogrultusunda verilerin toplanmasinda dncelikle katilimcilarin
arastirmaya katilim onaylarini almak amaciyla Bilgilendirilmis Onam Formu kullanilmaistir.

Daha sonra katilimcilarin demografik bilgilerinin elde edilebilmesi igin Demografik Bilgi

Formu, kendini sabotaj egilimlerini belirlemek icin Kendini Sabotaj Olgegi, 6z-sefkat

diizeylerinin belirlenmesi i¢in Oz-Anlayis Olgegi, sikintiya tolere edebilme diizeylerini

belirlemek igin Sikintiya Dayanma Olgegi ve kisilik 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi

olabilmek ic¢in Bes Faktor Kisilik Envanteri kullanilmistir. Arastirmada kullanilan tiim

Olceklerin kullanim izinleri 6l¢ekleri Tiirkgeye uyarlayan arastirmacilardan alinmistir.
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2.2.1. Bilgilendirilmis onam formu

Katilimcilart aragtirma hakkinda bilgilendirmek ve c¢alismaya katilmay:r kabul
ettiklerine dair onaylarin1 almak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Bu formda
arastirmanin amaci ile gondlliiliik ve gizlilik esaslari hakkinda bilgilendirme, verilerin
degerlendirilme siireci, arastirmacinin iletisim adresi  bilgileri yer almaktadir.

Bilgilendirilmis Onam Formu Ek 1’de sunulmustur.

2.2.2. Demografik bilgi formu

Bu formda katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim ve ¢alisma durumlari, kendilerine
yonelik basar1 algilari, hayatlarinin hangi alaninda kendilerini daha ¢ok sabote ettiklerine
dair algilar1 ve Covid-19 salgini siirecindeki kaygi diizeyleri bilgilerine ulasabilmek
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Demografik Bilgi Formu Ek 2’de

sunulmustur.

2.2.3. Kendini Sabotaj Olcegi

Kendini Sabotaj Olgegi, bireylerin kendini sabote etme egilimlerini 6l¢mek amaciyla
Jones ve Rhodewalt (1982) tarafindan gelistirilmistir. Oz bildirime dayanan él¢egin orijinali
25 maddeden ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgegin Akin (2012) tarafindan yapilan Tiirkge
uyarlamasi, orijinal hali gibi 25 madde ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgek “Basarili
olmamu giiglestirecek ortamlarda bulunmay1 istemem.” seklinde ifadeler icermektedir ve 6’11
derecelendirmeye sahiptir (1 = Hi¢ katilmiyorum, 2 = Katilmiyorum, 3 = Kismen
katilmiyorum, 4 = Kismen katiliyorum, 5 = Katiliyorum ve 6 = Tamamen katiliyorum).
Olgekteki 8 madde (3., 5., 6., 10., 13., 20., 22. ve 23. maddeler) ters kodlanarak
puanlanmaktadir. Tiim maddelerin puanlari toplandiktan sonra toplam bir kendini sabotaj
puan: elde edilmektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 25 iken en yiiksek puan
150°dir. Olgekten yiiksek puanlar alinmasi kendini sabotaj egiliminin yiiksek oldugu
anlamma gelmektedir. Olgegin Tiirkge ve orijinal formlarmdaki maddeler aras1 korelasyon

katsayist .69 ile .98 arasindadir.

Olgegin Tiirkce uyarlamasinda Cronbach Alfa i¢ giivenirlik katsayisi .90, test-tekrar

giivenirlik katsayisi ise .94 olarak bulunmustur. Mevcut calismada yapilan giivenilirlik
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analizi sonucu 6lgegin Cronbach Alfa katsayisi .70 olarak hesaplanmistir (bkz. Tablo 2).

Kendini Sabotaj Olgegi Ek 3’te sunulmustur.

2.2.4. Oz-Anlayis Olgegi

Bu olgek bireylerin 6z-sefkat diizeylerini 6lgmek amaciyla Neff (2003a) tarafindan
gelistirilmistir. Toplam 26 maddeden olusan orijinal dlgek; 6z sevecenlik, 6z yargilama,
paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, farkindalik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere
toplam 6 alt Gl¢ekten olusmaktadir. Cronbach alfa katsayisi 6lgegin tiimii igin .92, alt
olcekler icin .75 ile .81 arasinda bulunmustur. Test-tekrar test korelasyon katsayis1 dlgegin
tiimii i¢in .93 olarak hesaplanmstir, alt 6l¢ekler iginse .80 ile .88 arasinda degismektedir.
Deniz, Kesici ve Siimer’in (2008) Tiirkce uyarlamasini yaptigi 6lgek “Oz-Anlayis Olgegi”
olarak isimlendirilmistir. Tiirk¢e uyarlama galismasinda orijinalinden farkli olarak 6lgek tek
boyutlu bir yap1 gostermistir. Madde toplam korelasyonunda .30’un altinda olan 2 madde
olgekten cikartilmistir ve toplam 24 maddeden olusan bir dlgek elde edilmistir. Olgekteki
maddelere “Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm” ifadesi
ornek olarak gosterilebilir. Olgek 5°li likert tipi derecelendirmeye sahiptir (1 = Hemen
hemen higbir zaman, 2 = Nadiren, 3 = Ara sira, 4 = Cogu zaman, 5 = Hemen hemen her
zaman). Olgekteki 1, 3, 5, 7, 10, 12, 15, 17, 19, 22 ve 23 numarali maddeler ters
kodlanmaktadir. Alinan yiiksek puanlar 0z-sefkat diizeyinin yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Olgegin uyarlamasinda Cronbach Alfa katsayis1 .89 iken test-tekrar test korelasyon
katsayis1 .83 olarak bulunmustur. Mevcut ¢alismada ise 6lgegin Cronbach Alfa katsayisinin
.93 oldugu sonucu elde edilmistir ve Tablo 2°de gosterilmistir. Oz-Anlayis Olgegi Ek 4’te

sunulmustur.

2.2.5. Sikintiya Dayanma Ol¢egi

Simons ve Gaher (2005) tarafindan gelistirilen 6z bildirime dayali Sikintiya Dayanma
Olgegi, bireylerin sikintiya dayanma kapasitelerini 6lgmektedir. Toplam 15 maddeden
olusan 6l¢egin tolerans, degerlendirme, dikkat ¢elinmesi ve regiilasyon olmak {izere toplam
dort alt 6lcegi bulunmaktadir. Sargin ve arkadaslar1 (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan

Olgekte madde sayis1 aymi kalirken orijinalinden farkli olarak ii¢ faktorlii bir yapi
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bulunmustur. Bu faktorler tolerans, regiilasyon ve 6z yeterlilik seklinde adlandirilmistir.
“Sikintili ya da iizgiin hissetmek bana dayanilmaz gelir” gibi ifadeler yer alan dlgek 5°li
likert tipi derecelendirmeye sahiptir (1 = Tamamen katiliyorum, 2 = Oldukga katilryorum, 3
= Ne katiltyorum ne katilmiyorum, 4 = Pek katilmiyorum, 5 = Hig katilmiyorum). Tolerans
alt dlgegi 1., 2., 3., 4., 5., 10., 11., 12. ve 15. maddeleri, regiilasyon alt 6lgegi 8., 13. ve 14.
maddeleri ve 6z yeterlilik alt dlgegi 6., 7. ve 9. maddeleri icermektedir. Olgekteki 6. madde
ters kodlanarak puanlanmaktadir. Alinan yiiksek puanlar duygusal sikintiya dayanma
kapasitesinin yliksek oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismada 6lgekten alinan toplam puanlar

kullanilacaktir.

Tiirkge uyarlama galismasinda 6lgegin tiimii igin Cronbach Alfa katsayisi .89 iken bu
katsay1 alt Olgeklerde tolerans igin .90; regiilasyon i¢in .80, 6z yeterlilik i¢in .64 olarak
hesaplanmistir. Mevcut ¢alismada yapilan giivenilirlik analizleri sonucunda ise Cronbach
Alfa katsayilar1 6l¢egin tlimii i¢in .87, alt 6l¢eklerde tolerans i¢in .87, regililasyon i¢in .77 ve
0z yeterlilik alt boyutu icin .54 olarak hesaplanmistir. Analiz bulgular1 Tablo 2’de

sunulmustur. Sikinttya Dayanma Olgegi Ek 5°te sunulmustur.

2.2.6. Bes Faktor Kisilik Envanteri

Olgek John, Donahue ve Kentle (1991) tarafindan olusturulmus, daha sonra Benet-
Martinez ve John (1998) tarafindan “Bes Faktor Envanteri” (The Big Five Inventory) adiyla
gelistirilmistir. Olgek Schmitt, Allik, McCrae ve Benet-Martinez’in (2007) 56 iilkedeki
katilimeilarin kisilik 6zellikleri tizerine yaptigi ¢alismanin Tiirkiye ayagi kapsaminda Siimer
ve Siimer (2005) tarafindan Tiirkgceye uyarlanmstir. Oz-bildirime dayali 44 maddeden
olusan Olcekte ¢esitli kisisel 6zellikleri barindiran bes kisilik boyutu 6lgiilmektedir. Bu bes
boyut deneyime agiklik, uyumluluk, disa dontikliik, sorumluluk ve nevrotiklik seklindedir.
Olgekteki deneyime aciklik alt Slgeginde 5, 10, 15, 20, 25, 30, 35, 40, 41, 44 numarali
maddeler; uyumluluk alt 6lgeginde 2, 7, 12, 17, 22, 27, 32, 37, 42 numarali maddeler; disa
dontiklik alt dlgeginde 1, 6, 11, 16, 21, 26, 31, 36 numarali maddeler; sorumluluk alt
olgeginde 3, 8, 13, 18, 23, 28, 33, 38, 43 numarali maddeler; nevrotiklik alt 6l¢eginde ise 4,
9, 14, 19, 24, 29, 34, 39 numarali maddeler yer almaktadir. Toplam 16 madde tersten
puanlanmaktadir (2., 6., 8., 9., 12.,18., 21., 23., 24., 27., 31., 34., 35., 37., 41., 43. maddeler).
5°1i likert tipi derecelendirmeye sahip (1 = Hi¢ katilmiyorum, 2 = Biraz katilmiyorum, 3 =

Ne katiliyorum ne de katilmiyorum (kararsizim), 4 = Biraz katiliyorum, 5 = Tamamen
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katiliyorum) olan dlgekte “Soguk ve mesafeli olabilen™ gibi kisilik ozelliklerine iliskin
ifadeler yer almaktadir. Alt 6lgeklerde alinan puanlarin yiiksek olmasi o alt 6lgegin Olgtiigi
kisilik 6zelligine yiiksek diizeyde sahip olunduguna isaret etmektedir.

Stimer ve Siimer’in (2005) uyarlamasinda Olgegin alt boyutlarinin giivenilirlik
katsayilarinin .64 ve .77 arasinda degistigi goriilmiistiir.

Schmitt ve arkadaslarinin (2007) ¢alismasindaki tiim kiiltiirler i¢in ise Cronbach Alfa
giivenilirlik katsayilar1 deneyime aciklik, uyumluluk, disa doniikliik, sorumluluk ve
nevrotiklik alt 61¢ekleri igin sirasiyla .76, .70, .77, .78 ve .79 olarak bulunmustur.

Mevcut ¢alismada ise Cronbach Alfa katsayilar: 6lgegin tiimii i¢in .69, alt 6lgeklerde
deneyime agiklik i¢in .76, uyumluluk i¢in .66, disa doniikliik i¢in .80, sorumluluk igin .72
ve nevrotiklik i¢in .78 olarak bulunmustur (bkz. Tablo 2). Bes Faktor Kisilik Envanteri Ek

6’da sunulmustur.

Tablo 2

Olceklerin Toplam Puanlarinin ve Alt Olgeklerinin Giivenilirlik Analizi Sonuclar:

Olcekler ve Alt Olgekler Cronbach Alfa Katsayis
Kendini Sabotaj Olgegi Toplam Puam 707
Oz-Anlayis Olcegi Toplam Puam 938
Sikintiya Dayanma Olcegi Toplam Puan 879
Tolerans Alt Olgegi 872
Regiilasyon Alt Olgegi 770
Oz Yeterlilik Alt Olgegi 544
Bes Faktor Kisilik Envanteri Toplam Puan .698
Deneyime Agiklik Alt Olgegi 162
Sorumluluk Alt Olgegi 729
Disa Déniikliik Alt Olgegi .803
Uyumluluk Alt Olgegi .660
Nevrotiklik Alt Olgegi 789
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2.3 Islem

2.3.1. Verilerin toplanmasi

Arastirmay1 yiriitmek i¢in gerekli etik kurul izni alindiktan sonra Qualtrics veri
toplama platformu tizerinden olusturulmus olgek seti yetiskin bireylere sosyal medya
tizerinden ulastirilmistir. Katilimcilardan doldurmalari istenen 6lgek setinde Bilgilendirilmis
Onam Formu ilk sirada, Demografik Bilgi Formu ise ikinci sirada yer almaktadir. Kendini
Sabotaj Olgegi, Oz-Anlayis Olgegi, Sikinttya Dayanma Olgegi ve Bes Faktor Kisilik
Envanteri ise rastgele siralanmis sekilde katilimcilara sunulmustur. Katilimcilarin 6lgek

setini doldurmalar1 yaklasik olarak 15 dakika stirmiistiir.

2.3.2. Analiz

Veriler toplandiktan sonra tiim istatistiksel analizler SPSS 20.0 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Oncelikle katilimcilarin demografik bilgileri analiz edilmistir,
Olgeklerin toplam puanlarinin ve alt 6l¢eklerinin giivenilirlik analizleri yapilmistir. Ardindan
arastirma degiskenleri arasindaki iliskileri incelemek amaciyla bagimsiz 6rneklem T-testi ve
Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Bes faktor kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj
egilimi arasindaki dogrudan iligkileri ve bu degiskenlerin 6z-sefkat ve sikintiya tolerans
araciligiyla dolayl iliskilerini incelemek amaciyla Process Macro eklentisinde (versiyon 4)
Model 4 secilerek araci degisken analizi yapilmistir. Bu islemde bes faktor kisilik

ozelliklerinin her bir boyutu ayri ayr1 analize dahil edilmistir.
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3. BOLUM
BULGULAR

Bu béliimde arastirmanin amaglar1 ve hipotezleri dogrultusunda yapilan istatistiksel
analizler ve bu analizlerin bulgular1 aktarilmistir. Oncelikle veri temizleme asamasi
hakkinda bilgiler aktarilmistir. Ardindan bagimli degisken olan kendini sabotaj egilimi ile
katilimcilarin demografik bilgileri (yas, cinsiyet ve egitim durumu) arasindaki iliskilere
yonelik analiz bulgular1 paylagilmistir. Daha sonra ¢alismanin ana degiskenleri olan bes
faktor kisilik 6zellikleri, 6z-sefkat, sikintiya tolerans ve kendini sabotaj arasindaki iliskilerin
incelenmesi amaciyla yapilan korelasyon analizi bulgularina yer verilmistir. Deneyime
aciklik, uyumluluk, disa dontikliik, sorumluluk ve nevrotiklik kisilik 6zelliklerinin kendini
sabotaj tizerindeki etkisinde 0z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci rollerinin olup
olmadigimi incelemek amaciyla yapilmis olan aract degisken analizine yonelik bulgular

aktarilmistir.

3.1. Veri Temizleme Siirecinde Yapilan Analizler

Veri setinde ug deger olup olmadigini incelemek i¢in Oz-Anlayis Olgegi’nin, Sikintiya
Dayanma Olgegi’nin ve Kendini Sabotaj Olcegi’nin toplam puanlarinin, Bes Faktor Kisilik

Envanteri’nin ise alt 6lgeklerinin Mahalanobis uzakliklar1 ve Z puanlari kontrol edilmistir.

Mabhalanobis uzaklig1 hesaplamalar1 yapilirken anlamlilik degeri olarak p < .001
alinmustir ve Ki-kare tablolarindaki degerler incelenmistir (Hair ve ark., 2010). Hesaplamalar
sonucunda ug¢ degerlere sahip olan sadece bir katilimci tespit edilmistir. Ug degerleri
belirlemek igin bir bagka yontem olarak Z puan hesaplamasi tercih edilmistir. Z puanlari -
3,29 degerinden daha kiigiik ve +3,29 degerinden daha biiylik sonucglarin u¢ deger olarak
degerlendirilebilecegi (Tabachnick ve Fidell, 2013) bilgisinden yola ¢ikarak veriler
incelenmistir. Belirtilen aralik disinda kalmis olan iki katilimer tespit edilmistir. Yapilan tim
hesaplamalar sonucu toplam ii¢ katilimci veri setinden ¢ikarilmistir. Orneklemdeki katilime1

sayis1 502 olarak belirlenmistir ve analiz siirecine bu 6rneklem tizerinden devam edilmistir.
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3.2. Kendini Sabotaj ile Demografik Bilgiler Arasindaki Tliskiler

Katilimeilarin demografik 6zellikleri ile kendini sabotaj egilimleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Cinsiyet degiskeninin kendini sabotaj ile arasindaki iliski incelemek igin
yapilacak olan bagimsiz o6rneklemler t-testi yapilmadan once kadin ve erkek katilimei
sayilarindaki farkin analiz iizerinde bir yanliliga neden olmamasi i¢in 178 erkek ve 178 kadin
katilime1 rastgele secilmistir ve analiz gerceklestirilmistir. Tablo 3’te sunuldugu gibi
kadinlar ve erkekler kendini sabotaj egilimleri agisindan birbirlerinden anlamli diizeyde
farklilik gostermektedirler [t(354) = 3.188, p =.002]. Ayrica analiz bulgularindan kadinlarin

kendini sabote etme egilimlerinin daha fazla oldugu sonucuna ulasilmaktadir.

Tablo 3

Kendini Sabotaj ve Cinsiyet Arasindaki Iliskiye Yonelik T-test Sonuclari

Kadin Erkek

N  Ortalama SS N  Ortalama SS t df

Kendini Sabotaj 178 77,224 11,727 178 73,236 11,876 3.188 354

Not: N = Katilimc1 Sayisi, SS = Standart Sapma.

Yas, egitim durumu, kendine yonelik basari degerlendirmesi ve Covid-19 salgini
stirecindeki kaygi diizeyi degiskenleri ile kendini sabotaj arasindaki iliskileri incelemek
amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Katilimcilarin kendini sabotaj egilimlerinin
yas degiskeni ile iliskisine yonelik analiz sonuglar1 incelendiginde yas ve kendini sabotaj
arasinda anlamli diizeyde negatif yonde bir iliski oldugu goériilmistiir (r = -.281, p < .01).
Katilimcilarin egitim durumlari ile kendini sabotaj egilimleri arasinda ise negatif diizeyde
anlamli bir iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir (r =-.137, p <.01). Analiz sonuglar1 kendine
yonelik basar1 degerlendirmesi ve kendini sabotaj egilimi arasinda negatif yonde ve anlamli
diizeyde bir korelasyon oldugunu gostermektedir (r = -.286, p < .01). Katilimcilarin Covid-
19 salgimi siirecindeki kaygi diizeyleri ve kendini sabotaj egilimleri arasinda ise anlamli

diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulasilmaktadir (r =.100, p < .05).
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3.3. Kendini Sabotaj, Oz-Sefkat, Sikintiya Tolerans ve Bes Faktor Kisilik

Ozellikleri Arasindaki Korelasyonlar

Deneyime agiklik, sorumluluk, disa doéniikliik, uyumluluk ve nevrotiklik alt
boyutlarindan olusan bes faktor kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj egilimleri, 6z-sefkat
diizeyleri, sikintitya dayanma diizeyleri arasindaki iliskileri incelemek amaciyla Pearson
Korelasyon analizi yapilmistir. Analiz bulgular1 Tablo 4’te yer almaktadir. Sonuglara gore,
deneyime agiklik (r =-.247, p <.01), uyumluluk (r = -.185, p < .01), disa doniikliik (r = -
.302, p <.01) ve sorumluluk (r =-.530, p <.01) kisilik dzellikleri ile kendini sabotaj arasinda
negatif yonde anlamli iligkiler vardir. Nevrotiklik 6zelliginin (r = .490, p < .01) ise kendini

sabotajla arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Kendini sabotajin 6z-sefkat (r = -.573, p < 01) ve sikintiya tolerans (r = -.461, p <.01)
diizeyleriyle negatif yonde ve anlamli diizeyde iliskili oldugu saptanmistir. Oz-sefkatin
deneyime agiklik (r = .256, p <.01), sorumluluk (r = .368, p <.01), disa doniiklik (r =.373,
p <.01), uyumluluk (r =.264, p <.01) 6zellikleri ile arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler
varken nevrotiklik (r = -.705, p < .01) 6zelligiyle arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
vardir. Sikintiya tolerans ve bes faktor kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiler incelendiginde
ise deneyime agiklik (r =.182, p <.01), sorumluluk (r =.162, p <.01), disa dontikliik (r =
.188, p <.01) ve uyumluluk (r = .103, p < .05) 6zelliklerinin sikintiya tolerans ile pozitif
yonde ve anlamli diizeyde iliskili oldugu, ancak nevrotiklik dzelliginin (r = -.461, p < .01)
sikintiya tolerans ile negatif yonde anlaml diizeyde iliskili oldugu bulunmustur. Oz-sefkat
ve sikinttya tolerans (r = .527, p <.01) diizeyleri arasinda ise pozitif yonde anlaml1 bir iliski

oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4

Bes Faktor Kisilik Ozellikleri, Oz-Sefkat, Sikintiya Tolerans ve Kendini Sabotaj Arasindaki Iliskilere Yonelik Korelasyon Tablosu

Ortalama SS 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Deneyime Agiklik 38,286 5,808 -
2. Sorumluluk 35,892 5,386 228** -
3. Disa Doniikliik 26,918 6,489 323** . 276** -
4. Uyumluluk 35,448 4,973 122*%* . 256** .189** -
5. Nevrotiklik 21,978 6,269 -196**  -311**  -315*%* -378** -
6. Oz-Sefkat 80,368 16,423 256**  .368** 373 .264** - 705*%* -
7. Sikintiya Tolerans 51,788 10,311 A182**  162*%* 188**  .103* -461*%*  B2T7** -
8. Kendini Sabotaj 75,217 11,788 -247**  -530**  -302** -185**  490**  -573** -461** -

Not. SS = Standart Sapma, *p < .05, **p < .01
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3.4. Bes Faktor Kisilik Ozellikleri ve Kendini Sabotaj Arasindaki Iliskide Oz-

Sefkat ve Sikintiya Toleransin Araci Rollerine iliskin Arac1 Analiz Bulgular

Bes faktor kisilik oOzellikleri (deneyime aciklik, uyumluluk, disa doniikliik,
sorumluluk, nevrotiklik) (bagimsiz degiskenler) ile kendini sabotaj (bagimli degisken)
arasindaki iliskide 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin (aract degiskenler) araci rollerini
incelemek amaciyla aract degisken analizi yapilmistir. Araci etkilerin anlamli olup
olmadigini sinamak i¢in bes faktor kisilik 6zelliklerinin her birinin kendini sabotajla iligkileri
ayr1 ayri analiz edilmistir. Bu araci etkileri test etmek amaciyla Hayes (2018) tarafindan
gelistirilmis olan SPSS Process Macro eklentisindeki Model 4 segilerek analizler yapilmistir.
Analizlerde bootstrap teknigi kullanilmistir, 5000 yeniden 6rnekleme segenegi ve %95
giiven araligi tercih edilmistir. Bootstrap teknigi ile yapilan aract degisken analiz
bulgularinda araci etkilerin anlamli oldugunun kabul edilebilmesi i¢in %95 giiven
araligindaki (GA) degerlerin sifir (0) degerini icermemesi gerekmektedir (MacKinnon,
Lockwood ve Williams, 2004). Dolayisiyla bes faktor kisilik 6zelliklerinin 6z-sefkat ve
sikintiya tolerans araciliklariyla kendini sabotaji dolayli olarak etkileyip etkilemedigi
analizler sonucu elde edilen bootstrap giiven araliklarina goére belirlenmistir. Yapilan
analizler sonucunda 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci rollerine iliskin elde edilen

bulgularin 6zeti Tablo 5’te yer almaktadir.

Deneyime agiklik 6zelliginin kendini sabotaj tizerindeki etkisinde O6z-sefkat ve
sikintiya tolerans degiskenlerinin araci rollerinin olup olmadigi incelenmistir. Analiz
sonuglar1 olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F(1,500) = 32.423, p <

.001) ve varyansin %6’sin1 agikladigin1 gostermektedir.

Degiskenler arasi yollar incelendiginde, oOncelikle, deneyime aciklik puanindaki
yiiksekligin 6z-sefkat diizeyini artirdigi (al: f = .723, %95 GA [.484, .964], t = 5.920 p <
.001), 6z-sefkat diizeyindeki artisin ise kendini sabotaji1 azalttigi (b1: g = -.312, %95 GA [-
373, -.253], t = -10.229, p < .001) bulunmustur. Benzer sekilde, deneyime agiklik
puanindaki yiiksekligin sikintiya tolerans diizeyini artirdigi (a2: f = .322, %95 GA [.169,
A476],t=4.127, p <.001), sikinttya tolerans diizeyindeki artis ise kendini sabotaji (b2: f = -
244, %95 GA [-.339, -.151], t = -5.116, p < .001) azaltti§1 goriilmiistiir. Oz-sefkatin ve
sikintiya toleransin aracilik etkilerine (dolayli etki) yonelik analiz sonuglarinda yer alan
bootstrap giiven araliklari incelendiginde; istatistiksel olarak hem o6z-sefkatin aracilik
etkisinin anlamli oldugu (aib: = -.226, SH = .043, %95 GA [-.314, -.146], hem de sikintiya
toleransin aracilik etkisinin anlamli oldugu (a2b2 =-.079, SH =.024, %95 GA [-.133, -.037]
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bulgularina ulasilmistir. Son olarak; 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin etkileri kontrol
edildiginde (dogrudan etki) deneyime aciklik puanindaki yiikselmenin kisilerin kendini
sabotaj egilimlerini azalttig1 (¢’ f = -.195, %95 GA [-.342, -.049], t = -2.621, p < .01)

sonucuna ulasilmistir. Modeldeki degiskenler arasi iligkiler Sekil 2’de yer almaktadir.

Ozetle, deneyime aciklik dzelliginin kendini sabotajdaki azalmay1 hem dogrudan hem

de 6z-sefkat ve sikintiya tolerans araciligiyla yordadigi bulgulari elde edilmistir.

(c) = -.500**
E /[ Oz-Sefkat i
(1) p=.723** (b1) B = -.312%*
: \ :
. ) () f=-195* (o
Deneyime Agiklik J :L Kendini Sabotaj
(a2) p = .322** (b) B = -.244%*

Sikintiya Tolerans

Not. * p<.01, ** p<.001
Sekil 2. Deneyime Aciklik Kisilik Ozelligi ve Kendini Sabotaj Arasindaki Iliskide Oz-Sefkatin ve Sikintiya

Toleransin Araci Rolil.

Uyumluluk o6zelliginin kendini sabotaj iizerindeki etkisinde Oz-sefkat ve sikintiya
tolerans degiskenlerinin araci rollerinin olup olmadigi incelenmistir. Analiz sonuglari
olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F(1,500) = 17,753, p < .001) ve

varyansin %3.4’linli a¢ikladigini gostermektedir.
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Degiskenler arasi yollar incelendiginde, oncelikle, uyumluluk puanindaki yiiksekligin
oz-sefkat diizeyini artirdigr (al: f = .871, %95 GA [.591, 1.151], t = 6.111, p <.001), &z-
sefkat diizeyindeki artisin ise kendini sabotaji azalttigi (b1: f =-.319, %95 GA [-.380, -.258],
t = -10.236, p < .001) bulunmustur. Benzer sekilde, uyumluluk puanindaki yiiksekligin
sikintiya tolerans diizeyini artirdig1 (a2: f = .214, %95 GA [.033, .395], t = 2.318, p < .05),
sikintiya tolerans diizeyindeki artisin ise kendini sabotaji azalttig1 (b2: § = -.255, %95 GA [-
349, -.160], t = -5.293, p < .001) goriilmiistiir. Oz-sefkatin ve sikintrya toleransin aracilik
etkilerine (dolayli etki) yonelik analiz sonuglarinda yer alan bootstrap giliven araliklari
incelendiginde; istatistiksel olarak hem 6z-sefkatin aracilik etkisinin anlamli oldugu (aib: =
-.277, SH = .052, %95 GA [-.385, -.183] hem sikintiya toleransin aracilik etkisinin anlamli
oldugu (azb2 = -.054, SH = .024, %95 GA [-.107, -.011] bulgularina ulasiimistir. Oz-sefkatin
ve sikintiya toleransin etkileri kontrol edildiginde (dogrudan etki) uyumluluk puanindaki
yiikselmenin kendini sabotaj egilimindeki azalmay1 yordamadigi (¢ : f = -.107, %95 GA [-
.280, .065], t = -1.221, p > .05) sonucuna ulasilmistir. Modeldeki degiskenler arasi iliskiler
Sekil 3’te yer almaktadir.

Ozetle, uyumluluk 6zelliginin kendini sabotajdaki azalmay1 dogrudan yordamadigi,

ancak 0z-sefkat ve sikintiya tolerans araciliiyla anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur.
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(€) B = -.440%*

E /[ Oz-Sefkat

I i

(a1) p = .871** (by) g =-.319**

] () f=-107 ( B |

Uyumluluk J =L Kendini Sabotaj
(a2) p = .214* (b2) g = -.255**

Sikintiya Tolerans

Not. * p <.05, ** p<.001
Sekil 3. Uyumluluk Kisilik Ozelligi ve Kendini Sabotaj Arasindaki iliskide Oz-Sefkatin ve Sikintrya Toleransin

Araci Rolu.

Disa doniikliik 6zelliginin kendini sabotaj tizerindeki etkisinde 6z-sefkat ve sikintiya
tolerans degiskenlerinin araci rollerinin olup olmadigi incelenmistir. Analiz sonuglari
olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F(1,500) = 50,038, p < .001) ve
varyansin %9.1’1ni agikladigin1 gdstermektedir.

Degiskenler arasi yollar incelendiginde, oOncelikle, disa doniiklik puanindaki
yiksekligin 6z-sefkat diizeyini artirdig1 (al: f =.945, %95 GA [.739, 1.152], t =9.002, p <
.001), 6z-sefkat diizeyindeki artisin ise kendini sabotaji1 azalttigi (b1: g = -.300, %95 GA [-
362, -.237], t = -9.437, p < .001) bulunmustur. Bu bulgulara ek olarak disa doniikliik
puanindaki yiiksekligin sikintiya tolerans diizeyini artirdigi (a2: f = .298, %95 GA [.161,
435],t=4.273, p <.001), sikintiya tolerans diizeyindeki artigin ise kendini sabotaj1 azalttig1
(b2: p = -.253, %95 GA [-.347, -.160], t = -5.307, p < .001) goriilmiistiir. Oz-sefkatin ve
sikintiya toleransin aracilik etkilerine (dolayli etki) yonelik analiz sonuglarinda yer alan
bootstrap giiven araliklar1 incelendiginde; istatistiksel olarak hem 6z-sefkatin aracilik
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etkisinin anlamli oldugu (aib: = -.283, SH =.040, %95 GA [-.364, -.208] hem de sikintiya
toleransin aracilik etkisinin anlamli oldugu (azb2 =-.076, SH =.023, %95 GA [-.126, -.035]
bulgularna ulasilmistir. Oz-sefkatin ve sikintiya toleransin etkileri kontrol edildiginde
(dogrudan etki) disa doniikliik puanindaki ylikselmenin kisilerin kendini sabotaj egilimlerini
azalttig1 (¢”: f = -.189, %95 GA [-.326, -.053], t = - 2.722, p < .01) sonucuna ulasiimistir.
Modeldeki degiskenler arasi iligkiler Sekil 4’te yer almaktadir.

Ozetle, disa doniikliik 6zelliginin kendini sabotajdaki azalmay1 hem dogrudan hem de

0z-sefkat ve sikintiya tolerans araciligiyla yordadigi bulgulari elde edilmistir.

(c) f = -.548**
E /[ Oz-Sefkat i
i (a1) B = .945** (b1) g =-.300** i
: \ v
] () B = -.189* (
Disa Doniiklik J >L Kendini Sabotaj
(a2) B = .298%* (b2) B = -.253**

Sikintiya Tolerans

Not. * p<.01, ** p<.001
Sekil 4. Disa Déniikliik Kisilik Ozelligi ve Kendini Sabotaj Arasindaki Iliskide Oz-Sefkatin ve Sikintiya

Toleransin Araci Rolil.

Sorumluluk 6zelliginin Kendini sabotaj tizerindeki etkisinde 6z-sefkat ve sikintiya

tolerans degiskenlerinin araci rollerinin olup olmadigi incelenmistir. Analiz sonuglar
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olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F(1,500) = 194,83, p < .001) ve
varyansin %28’ini a¢ikladigini gostermektedir.

Degiskenler arasi yollar incelendiginde, 6ncelikle, sorumluluk puanindaki yiiksekligin
0z-sefkat diizeyini artirdigi (al: f = 1.123, %95 GA [.874, 1.372], t = 8.8561, p <.001), 6z-
sefkat diizeyindeki artigin ise kendini sabotaji azalttigi (b1: f =-.222, %95 GA [-.279, -.165],
t = -7.706, p < .001) bulunmustur. Benzer sekilde, sorumluluk puanindaki yiiksekligin
sikintiya tolerans diizeyini artirdigi (a2: f = .311, %95 GA [.145, .477], t = 3.68, p < .001),
sikintiya tolerans diizeyindeki artisin kendini sabotaj1 azalttigi (b2: f = -.271, %95 GA [-
.356, -.186], t = -6.262, p < .001) goriilmiistiir. Oz-sefkatin ve sikintiya toleransin aracilik
etkilerine (dolayli etki) yonelik analiz sonuglarinda yer alan bootstrap giliven araliklari
incelendiginde; istatistiksel olarak hem 6z-sefkatin aracilik etkisinin anlamli oldugu (aib: =
-.250, SH =.041, %95 GA [-.335, -.172] hem de sikintiya toleransin aracilik etkisinin anlamli
oldugu (azbz =-.084, SH =.027, %95 GA [-.140, -.035] bulgularina ulasilmistir. Son olarak;
0z-sefkatin ve sikintiya toleransin etkileri kontrol edildiginde (dogrudan etki) sorumluluk
puanindaki yiikselmenin kisilerin kendini sabotaj egilimlerini azalttigi (¢”: f = -.825, %95
GA [-.974, -.677], t =-10.907, p <.001) sonucuna ulasilmistir. Modeldeki degiskenler arasi
iligkiler Sekil 5°te yer almaktadir.

Ozetle, sorumluluk 6zelligi kendini sabotajdaki azalmay1 hem dogrudan hem de 6z-

sefkat ve sikintiya tolerans aracilifiyla yordamaktadir.
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(c) B = -1.159*

E /[ Oz-Sefkat

(a1) B = 1.123* (by) B = -.222%

AN

Kendini Sabotaj

/!

(a2) p=.311* (b2) p=-.271*

I i

Sorumluluk ) >

)

() B = -.825* (
L

Sikintiya Tolerans

Not. * p <.001
Sekil 5. Sorumluluk Kisilik Ozelligi ve Kendini Sabotaj Arasindaki iliskide Oz-Sefkatin ve Sikintrya

Toleransin Aract Roli.

Nevrotiklik 6zelliginin kendini sabotaj lizerindeki etkisinde 6z-sefkat ve sikintiya
tolerans degiskenlerinin araci rollerinin olup olmadigi incelenmistir. Analiz sonuglari
olusturulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugunu (F(1,500) = 157,892, p <.001) ve

varyansin %24’linli agikladigini gostermektedir.

Degiskenler arasi yollar incelendiginde, nevrotiklik puanindaki yiiksekligin 6z-sefkat
diizeyini azalttigi (al: f = -1.846, %95 GA [-2.008, -1.682], t =-22.197, p <.001), 6z-sefkat
diizeyindeki azalmanin ise kendini sabotaji artirdig (b1: g = -.266, %95 GA [-.341, -.192],
t = -7.019, p < .001) bulunmugstur. Benzer sekilde, nevrotiklik puanindaki yiiksekligin
sikintiya tolerans diizeyini azalttig1 (a2: f = -.758, %95 GA [-.886, -.630], t = -11.610, p <
.001), sikintiya tolerans diizeyindeki azalmanin kendini sabotaji artirdigi (b2: § = -.233, %95
GA [-.328, -.138], t = -4.821, p < .001) goriilmiistiir. Oz-sefkatin ve sikintiya toleransin

aracilik etkilerine (dolayli etki) yonelik analiz sonuglarinda yer alan bootstrap giiven
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araliklar1 incelendiginde; istatistiksel olarak hem 6z-sefkatin aracilik etkisinin anlamli
oldugu (a:b1 = .491, SH = .066, %95 GA [.366, .626] hem de sikintiya toleransin aracilik
etkisinin anlamli oldugu (a2b2 = .177, SH = .040, %95 GA [.101, .259] bulgularina
ulasilmistir. Son olarak; 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin etkileri kontrol edildiginde
(dogrudan etki) nevrotiklik puanindaki yiikselmenin kendini sabotaj egilimini artirdigi (¢
L = .254, %95 GA [.067, .440], t = 2.665, p < .01) sonucuna ulasilmistir. Modeldeki
degiskenler arasi iligkiler Sekil 6°da yer almaktadir.

Ozetle, nevrotiklik 6zelliginin kendini sabotajdaki artis1 hem dogrudan hem de 6z-

sefkat ve sikintiya tolerans aracilifiyla yordadigi bulgular: elde edilmistir.

(c) B =.921**
E /[ Oz-Sefkat i
i (a1) p = -1.846** (by) p =-.266** i
| \ v
] () B = .254* (
Nevrotiklik J :L Kendini Sabotaj
(az) B = -.758** (b2) B = -.233**

Sikintiya Tolerans

Not. * p<.01, ** p<.001
Sekil 6. Nevrotiklik Kisilik Ozelligi ve Kendini Sabotaj Arasindaki Iliskide Oz-Sefkatin ve Sikintiya Toleransin

Arac1 Rolii.

Yapilan analizler sonucunda 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci rollerine iliskin

elde edilen bulgularin 6zetine Tablo 5’te yer verilmistir.

42



Tablo 5

Araci Degiskenlere Yonelik Analiz Bulgular: Ozeti

Bagimsiz Degiskenler

Araci1 Degigkenler

Bagimli Degisken

Oz-Sefkat

Sikintiya Tolerans

Deneyime Agiklik

Uyumluluk

Disa Dontikliik

Sorumluluk

Nevrotiklik

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Aracilik var

Kendini Sabotaj

Kendini Sabotaj

Kendini Sabotaj

Kendini Sabotaj

Kendini Sabotaj
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4. BOLUM

TARTISMA

Bu boliimde tezin giris bolimiinde aktarilmis olan arastirma sorular1 ve hipotezleri
dogrultusunda yapilan analizlerin bulgular alanyazin cercevesine tartisilmistir. Oncelikle
kendini sabotaj ile demografik degiskenler arasindaki iliskilere yonelik analiz bulgulari
degerlendirilmistir. Olceklerden elde edilen puanlar ile degiskenler arasi iliskilere yonelik
korelasyon bulgular1 degerlendirilmistir. Daha sonra bes faktor kisilik 6zellikleri ve kendini
sabotaj arasindaki iliskide 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci rollerinin sinandigi araci
degisken analizi bulgular tartisilmistir. Son olarak elde edilen bulgularin klinik
cikarimlarina, arastirmanin sinirliliklarina ve gelecek arastirmalar igin Onerilere yer

verilmistir.

4.1. Kendini Sabotaj ile Demografik Degiskenler Arasindaki iliskilere Yonelik Analiz
Bulgularimin Tartisilmasi

Katilimcilarin kendilerini sabote etme egilimlerinin demografik 6zellikleriyle (yas,
cinsiyet ve egitim durumu) olan iliskileri incelenmistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin
yaslar1 arttik¢a kendini sabotaj egilimlerinin azaldig1 goriilmistiir. Bu bulgu alanyazindaki
benzer bulgular1 destekler niteliktedir (Eksi ve Dilmag, 2010; Ozlii, 2017). Yas ve kendini
sabotaj arasindaki bu negatif iliskinin benlik sayisiyla iliskili oldugu diisiiniilmiistiir. Orth,
Maes ve Schmitt (2015) yaptiklar1 boylamsal ¢alismada bireylerin yaslar ilerledikge benlik
saygilarmin arttigini bulmuslardir. Dolayisiyla mevcut ¢alismadaki katilimcilarda daha yash
olan bireylerin daha geng bireylere gore benliklerini korumaya daha az ihtiya¢ duyduklari
ve kendilerini sabote etmeyi daha az tercih ettikleri disiiniilmektedir.

Kendini sabotajin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigina bakildiginda ise
kadinlarin  kendilerini sabote etme egilimlerinin daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Alanyazindaki arastirma bulgular1 erkeklerin kendini sabotaj egilimlerinin daha fazla
oldugunu gosterirken (Berglas ve Jones, 1978; Hirt ve ark., 2000) mevcut bulgu ile paralellik
goOsteren aragtirma sonuglarina da rastlanmistir (Barutgu Yildirim, 2015; Elliot ve Church,
2003; Warner ve Moore, 2004; Yavuzer, 2015). Kendini sabotaj egilimlerinin cinsiyet
agisindan farklilasmasina yonelik yapilan aragtirmalarda bu farkliligin genel olarak tercih
edilen kendini sabotaj tliriine gore yorumlandigi goriilmiistiir (6rn.: Brown ve ark., 2012;

Hirt ve ark., 1991). Ancak mevcut arastirmada kendini sabotaj egilimi davranigsal ve sdzel
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kendini sabotaj tiirleri agisindan incelenmemistir. Dolayisiyla mevcut bulgu kendini sabotaj
tirleri agisindan yorumlanamamaktadir. Bununla birlikte, cinsiyet agisindan bulunan
farkliligin kiiltiirel bir nedenden kaynaklanabilecegi diisiiniilmiistiir. Yavuzer (2015) Tirk
iiniversite 6grencileriyle yaptigi arastirmada mevcut bulguyla benzer sekilde kadinlarin
erkeklere kiyasla kendini sabotaj egilimlerinin daha yiiksek oldugunu bulmustur ve bunun
nedeninin kiiltiirel olabilecegini One siirmistiir. Pulford, Johnson ve Awaida (2005)
topluluk¢u kiiltiirlerde bireylerin  benlik saygilarinin toplumda kendilerini nerede
gordiikleriyle iligkili oldugunu, bunu korumak i¢in kendin sabotaja bagvuruluyor
olabilecegini belirtmislerdir. Dolayisiyla, mevcut bulguyla ilgili olarak o6rneklemdeki
katilimeilarin topluluk¢u kiiltiirden gelmis olduklar1 ve bu sebeple kadin katilimcilarin
benlik saygilarini koruma ihtiyacini daha fazla hissettikleri ve kendilerini sabote etmeye
daha fazla egilimli olduklar1 diisiiniilebilir.

Aragtirmanin bir diger bulgusu ise katilimcilarin egitim diizeyleri yikseldikge
kendilerini sabote etme egilimlerinin azalmasidir. Alanyazindaki arastirmalar egitim
diizeyinin yiiksekligi ile kendini sabotaj egilimi arasinda negatif bir iliski oldugunu
gostermektedir (Civan, 2016; Cosar, 2012; Kalyon, Dadand1 ve Yazici, 2016). Egitim diizeyi
yiiksek olan kisilerin benlik saygilar1 (Saygili, Kesecioglu ve Kiriktas, 2015) ve 6z-yeterlilik
algilar1 daha yiiksektir (Camp, 2017). Bu kisilerin yerine getirdikleri gorevler ya da
sergiledikleri performanslar konusunda kendilerini yeterli gérdiikleri ve sonug olumsuz olsa
bile benliklerini koruyabildikleri diistintilebilir. Hem 6z-yeterlilik arttik¢a (Tiresin Tetik,
Oral Atag ve Kose, 2019) hem de benlik saygisi arttik¢a (Pulford ve ark., 2005) kendini
sabotaj egilimi azalmaktadir. Dolayisiyla, mevcut ¢alismada egitim diizeyi yiiksek olan
katilimeilarin egitim diizeyi daha diisiik olan katilimcilara kiyasla kendilerini daha az sabote

etmelerinin bu faktorler ile agiklanabilecegi diisiiniilmiistiir.

4.2. Bes Faktor Kisilik Ozellikleri, Oz-Sefkat, Sikintiya Tolerans ve Kendini Sabotaj
Arasindaki lliskilere iliskin Korelasyon Bulgularinin Tartisilmasi

Bes faktor kisilik 6zellikleri (deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik sorumluluk
ve nevrotiklik) ile kendini sabotaj egilimleri arasindaki iliskilere yonelik korelasyon analizi
bulgular1 incelenmistir.

Oncelikle nevrotiklik ve kendini sabotaj arasinda pozitif yénde ve anlamli bir iligki
bulunmustur. ilgili alanyazindaki arastirma bulgulari mevcut bulguyu destekler niteliktedir
(Bobo ve ark., 2013; Colovié ve ark., 2009; Kinon ve Murray, 2007; Nosenko ve ark., 2016;

45



Ross ve ark., 2002). Nevrotiklik anksiyete, stres, 6fke gibi olumsuz duygular1 daha fazla
hissetmeye egilimli olmayla (Widiger, 2009), bu duygularla kaginma gibi islevsiz basa
¢ikma yoOntemlerini kullanarak basa ¢ikmayla (Murberg, 2009) ve diisiik benlik saygisiyla
(Yao, 2020) iligkilidir. Dolayisiyla nevrotik kisilerin hissettikleri olumsuz duygulardan
kagmak ve diisiik olan benlik saygilarini daha fazla zarar gormekten korumak istedikleri, bu
nedenle kendini sabotaja bagvurmaya daha fazla egilimli olduklar1 diisiiniilmektedir. Mevcut
calisma bulgusu ile hipotez 1 desteklenmistir.

Arastirma bulgular1 deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik ve sorumluluk ile
kendini sabotaj egilimi arasinda negatif yonde anlamli iliskiler oldugunu gdstermektedir.
Deneyime aciklik ve uyumluluk ile kendini sabotaj arasindaki negatif iliskiye yonelik
mevcut bulgular1 Kinon ve Murray (2007) ile Litvinova ve arkadaslar1 (2015) tarafindan
yapilmis arastirmalarin sonuglar1 desteklemektedir. Yeni fikirlere acik olma ve kesfedici
olma gibi Ozelliklere sahip olan deneyime acik kisilerin benlik saygilar1 da yiiksektir
(Amirazodi ve Amirazodi, 2011). Bu kisilerin gelebilecek olumsuz elestirilere daha agik
olduklari, aldiklar1 elestiriler sonucu benliklerini daha iyi koruyabildikleri ve kendilerini
sabote etmeye daha az egilimli olduklar1 diistiniilmektedir.

Uyumluluk 6zelligini yiliksek diizeyde gosteren kisilerin benlik saygilarinin yiiksek
oldugu (Robins, Tracy, Trzesniewski ve Potter, 2001) ve olumsuz duygular hissettiklerinde
bu durumla islevsel bir sekilde basa ¢iktiklari (Meléndez, Satorres ve Delhom, 2020)
bilinmektedir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak uyumluluk 6zelligi yiiksek kisilerin kaginma gibi
islevsiz bas etme stratejileri yerine islevli olanlar1 tercih ettikleri ve benlik saygilarini
koruma ihtiyaglarinin daha az oldugu, sonug olarak kendini sabote etmeye daha az ihtiyag
duyduklar: diistintilebilir.

Mevcut arastirmanin disa dontikliik ve kendini sabotaj arasinda negatif yonde ve
anlaml bir iligski oldugu bulgusunu destekleyen bir ¢aligma alanyazinda bulunmamaktadir.
Ilgili alanyazindaki arastirma bulgularinin ¢ogunlugu disa déniikliik ve kendini sabotaj
arasinda anlaml bir iligki olmadigin1 gdsterirken (Johnson ve Bloom, 1995; Litvinova ve
ark., 2015; Ross ve ark., 2002), bu iki degiskenin arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu
tek bir ¢alisma aktarmistir (Prpa, 2017). Mevcut bulgunun; disa doniik kisilerin sosyal,
girisken ve olumlu bakis agisina sahip olmalar1 (Watson ve Hubbard, 1996) sayesinde bir
performans sergileme konusunda daha az ¢ekingen olmalari, performanslarinin olumsuz
yonlerine daha az odaklanmalari ve kendilerini sabote etmeye daha az ihtiyag duymalari

sonucu elde edildigi diisiiniilmektedir.
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Arastirmanin sorumluluk ile kendini sabotaj arasinda negatif ve anlamh bir iligki
oldugu bulgusu ise ilgili alanyazindaki arastirma sonuglariyla paralellik gostermektedir
(Bobo ve ark., 2013; Diaz-Morales ve ark., 2008; Kinon ve Murray, 2007; Ross ve ark.,
2002). Mevcut bulgunun sorumlulugun yiiksek goérev bilincini, disiplini, basariya
odaklanmay1 i¢eren yapisi (Cervone ve Pervin, 2014; Costa ve McCrae, 1995) ile kendini
sabotajin mazeret iireten, erteleme ve yeterince ¢aba sarf etmeme gibi davranislari iceren
yapisinin (Lay ve ark., 1992; Smith ve ark., 1982) ters diismesinden kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Ozetle, deneyime aciklik, uyumluluk, disa doniikliik ve sorumluluk ile
kendini sabotaj egilimi arasinda negatif yonde ve anlamli diizeydeki iligkilere yonelik

bulgular ile hipotez 2 desteklenmistir.

Oz-sefkat ve kendini sabotaj arasindaki korelasyon sonuglari incelendiginde bu iki
degisken arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu goriilmistiir. Alanyazindaki
aragtirmalar da bu bulguyu desteklemektedir (Akin ve Akin, 2015; Alaloglu, 2020; Barutgu
Yildirim, 2015; He, 2020; Petersen, 2014). Oz-sefkat yiiksek benlik saygis1 (Souza ve Hutz,
2016) ve olumsuz duygularla daha islevsel bas edebilme (Chan ve ark., 2018) ile iliskili iken
kendini sabotaj diisilk benlik saygisi (Elmas ve Akfirat, 2014) ve islevsiz bas etme
yontemleri (Zuckerman ve ark., 1998) ile iliskilidir. Oz-sefkatin ve kendini sabotajin
arasindaki negatif iliskinin zit 6zelliklerinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Sikintiya toleransin kendine sabotaj ile olan iliskisinin negatif yonde ve anlamh
diizeyde oldugu saptanmustir. Ilgili alanyazinda sikintiya toleransin bir kendini sabotaj
stratejisi olan erteleme davranisiyla olan iliskisini inceleyen ve bu iliskinin negatif yonde
oldugunu aktaran arastirma bulgulart mevcuttur (Conley ve ark., 2019; Dev, 2018; Kazaz,
2021; Senderey ve Papps, 2020). Diisiik sikintiya toleransin olumsuz duygularla basa
¢ikmada zorlanmaya sebep olmasi (Simons ve Gaher, 2005) sonucu olumsuz duygularin
daha fazla hissedilmesine yol agtig1 diisiiniilmektedir. Yiiksek diizey stresin ise erteleme gibi
kendini sabotaj stratejileri tercih etme egilimlerini arttirdigi (Flamm, 2006; Tice ve
Baumeister, 1997; Tice ve ark., 2001) bilinmektedir. Sikintiya tolerans ile kendine sabotaj
arasindaki negatif korelasyonun bu sekilde agiklanabilecegi diistiniilmektedir.

Analiz sonuglar1 deneyime ag¢iklik, uyumluluk, disa doniiklik ve sorumluluk kisilik
ozellikleri ile 06z-sefkat arasinda pozitif yonde ve anlaml iliskiler oldugunu, nevrotiklik
kisilik 6zelligi ile 6z-sefkat arasinda negatif yonde ve anlamli olan giiglii bir iligki oldugunu

ortaya koymustur. Bu bulgular ilgili alanyazindaki arastirma sonuglari ile ortiismektedir
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(Arslan, 2016; Oral ve Arslan, 2017; Ozyesil, 2011; Pay, 2020; Pyszkowska, 2020; Tamcan,
2019; Tatlilioglu, 2010; Thurackal ve ark., 2016).

Deneyime agiklik 6zelligi yiiksek olan kisiler esnek, kesfedici ve yeniliklere agik olan
bir yapiya sahiptirler (McCrae ve Costa, 1997). Yeniliklere acik olmanin yasanabilecek
olumsuz durumlara hazir olmay1 kapsadigi disiiniildiigiinde deneyime agik Kkisilerin
deneyimledikleri olumsuz durumlar1 daha kolay kabullenecekleri ve yasadiklar1 siireci
inceleyecekleri varsayilabilir. Deneyime agik olmanin bu getirisi 6z-sefkatin diisiinceleri,
duygulari ve davraniglar: gozden gegirme ve yargilamadan kabul edebilme 6zelligiyle (Neff,
2003) benzerlik gostermektedir. Buradan yola ¢ikarak deneyime agik kisilerin ayn1 zamanda

kendilerine daha fazla sefkat gosterebildikleri sGylenebilir.

Uyumluluk diizeyi yiiksek olan kisilerin sosyal iligkilerinde uzlasmaci, nazik ve
yardimsever olmalar1 (Hart, Stasson, Mahoney ve Story, 2007) sayesinde diger insanlarla
daha kolay bir sekilde bag kurabildikleri varsayilabilir. Oz-sefkatin deneyimlenen olumsuz
durumlarda baskalarina yaptigi gibi bireyin kendine de nazikge yaklasabilmesini ve bu
durumlar1 yasayan diger insanlarin varliginin bilincinde olmasini igeren yapist (Neff, 2004)
uyumlulugun 6zellikleriyle benzerlik gostermektedir. Bu bilgiler 1s1¢inda baskalarina nazik
davranan ve onlarin yasadiklarina duyarli olan kisilerin kendilerine de daha fazla sefkat

gosterdikleri diistintilmektedir.

Disa doniik olan kisilerin sosyal olduklari ve olumlu bakis agisina sahip olduklari
(Watson ve Hubbard, 1996) diisiiniildiigiinde bu kisilerin diger insanlarin da ayn1 durumlari
yasadiklarimi fark edip yasadiklar1 olumsuz durumlara daha genis bir bakis agisiyla bakma
konusunda daha basar1 olduklar1 diistiniilebilir. Disa doniiklik bu noktada 6z-sefkatin
icerdigi olaylara daha genis ve olumlu bakis agisiyla bakabilme becerisiyle (Neff, 2011)
ortismektedir. Sonug olarak, yiiksek disa doniikliik diizeyi yiiksek 6z-sefkat diizeyiyle
iliskilidir.

Sorumluluk diizeyleri yiiksek olan bireylerin deneyimlerine yonelik bilingli
farkindaliklar1 yiiksektir (Giluk, 2009) ve hata yaptiklar1 zaman hatalarinin sorumlulugunu
tistlenmeye iliskin istekleri fazladir (Baker ve McNulty, 2011). Sorumlulugun bu yapisi 6z-
sefkatin kisilerin deneyimlerini uzaktan degerlendirmelerini ve kabullenebilmelerini
saglayan bilingli farkindalik bileseni (Neff, 2003) ile paralellik géstermektedir. Sorumluluk
ve Oz-sefkat diizeyleri arasindaki pozitif iliskinin bu benzerlikten kaynaklandig

disiiniilmektedir.
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Nevrotiklik diizeyi yiliksek kisiler olumsuz duygular1 daha fazla hissederler, kendini
suglama veya kendine acima gibi eylemlerde bulunurlar (McCrae ve John, 1992).
Nevrotikligin bu yapist 6z-sefkatin kendine yargilamadan anlayisla yaklasabilme yapisiyla
(Neff, 2003) ters diismektedir. iki degisken arasinda negatif yonde giiclii bir korelasyon
oldugu bulgusu nevrotik kisilerin kendilerine anlayigla yaklagsmakta zorlandiklarini ve 6z-

sefkat diizeylerinin de disiik oldugunu gostermektedir.

Bes faktor kisilik ozellikleri ve sikintiya tolerans arasindaki iligkilere yonelik
korelasyon analizi sonuglari incelenmistir. Sikintiya toleransin deneyime agiklik,
uyumluluk, disa doniikliik ve sorumluluk kisilik 6zellikleri ile pozitif yonde anlamli
diizeyde, nevrotiklik kisilik 6zelligiyle ise negatif yonde anlaml diizeyde iliskili oldugu
sonuglarina ulasilmistir. Elde edilen bu bulgular Chowdhury ve arkadaglarinin (2018)
arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica nevrotiklik ve sikintiya tolerans
arasindaki negatif korelasyona iliskin mevcut ¢alisma bulgusu Sandin ve arkadaslarinin

(2017) arastirma sonucu ile de ortiismektedir.

Deneyime agik olan bireylerin esnek ve kesfedici yapilar1 sayesinde deneyimledikleri
olumsuz duygulariyla basa ¢ikarken daha islevsel yollar bulabilmeleri (Meléndez ve ark.,
2020) sonucu bu olumsuz duygulara karsi daha fazla tolerans gosterebildikleri
diistiniilmektedir. Uyumlulugun yapisi1 geregi olumlu duygularla iligkili olan 6zellikleri
barindirdig1 ve uyumlu kisilerin olumsuz durumlar karsisinda islevsel stratejiler tercih edip
duygulariyla daha islevsel bir sekilde basa ¢ikabildikleri bilinmektedir (Meléndez ve ark.,
2020). Olumsuz duygularla basa ¢ikma konusunda basarili olan bu kisilerin sikintiya daha
fazla tolerans gostermeye de yatkin olduklari s6ylenebilir. Disa doniikliik 6zelliginin olumlu
duygulari daha fazla deneyimlemeyi sagladigi (Watson ve ark., 1994) ve strese karsi
dayaniksizlikla negatif yonde iliskili oldugu (Eysenk, 1967) bilinmektedir. Disa dontikliik
ve sikinttya tolerans arasindaki bu pozitif korelasyonun iki kavramin da yapisi1 geregi strese
dayanabilme ile iligkili olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Sorumluluk 6zelliginin
azimli ve kontrollii olmay1 saglamasi (Cervone ve Pervin, 2014) ile birlikte bu 6zellige sahip
kisilerin yasadiklar1 olumsuz durumlarla ve duygulariyla daha bilingli bir sekilde islevsel
yollarla basa ¢ikabildigi (Penley ve Tomaka, 2002), boylece sikintiya tolerans diizeylerinin
de daha yiiksek oldugu diistiniilmektedir. Nevrotiklik ve sikintiya tolerans arasindaki
iliskinin diger kisilik 6zellikleri ve sikintiya tolerans arasindaki iligkilere kiyasla daha giiclii

oldugu bulunmustur. Nevrotikligin yapis1 geregi olumsuz duygularla ve stresi oldugundan
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daha fazla diizeyde algilama ile (Abbasi, 2016) iliskili olmasinin beraberinde strese karsi

dayanikliligin azalmasii (Karanci ve ark., 2007; Schneider, 2004) getirdigi diistiniilm{istiir.

Son olarak, 6z-sefkat diizeyindeki yiikseklik ile sikintiya tolerans diizeyindeki
yiikseklik arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ilgili alanyazin
incelendiginde Basharpoor, Mowlaie ve Sarafrazi (2020) tarafindan yapilan arastirma
bulgusunun mevcut arastirma bulgusunu destekledigi gorlilmiistiir. Ayrica 6z-sefkat
tedavisinin sikintiya tolerans diizeyinin artmasinda etkili olduguna dair arastirma
bulgularina da ulagilmistir (Keshavarz Mohammadi ve Khalatbari, 2018; Reisiee, Sharifi,
Ghazanfari ve Chorami, 2021). Oz-sefkatin sikint1 ile negatif yonde iliskili oldugu (Brenner
ve ark., 2018; Marsh, Chan ve MacBeth, 2018) ve olumsuz duygulara kars: koruyucu bir
faktor oldugu (Neff, 2003) bilinmektedir. Oz-sefkatin duygulari incelemeyi ve onlar1 kabul
edebilmeyi saglayan yapisi ile sikintiya toleransin olumsuz duygular1 degerlendirebilme ve
kabullenebilme islevi gormesinin (Simons ve Gaher, 2005) benzerlik gosterdigi

diistiniilmiistiir.

4.3. Bes Faktor Kisilik Ozellikleri ve Kendini Sabotaj Arasindaki Iliskide Oz-Sefkatin
ve Sikintiya Toleransin Araci Rollerine Iliskin Analiz Bulgularimin Tartisiimasi

Bes faktor kisilik 6zellikleri (deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik sorumluluk
ve nevrotiklik) ile kendini sabotaj arasindaki iliskide 6z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci
rollerinin smandig1 analiz bulgular tartisilmistir. Her bir kisilik 6zelligi i¢in ayr1 ayri
yiiriitiilen aract degisken analizi bulgular1 ayr1 ayr1 degerlendirilmistir. Arastirma
hipotezlerinde deneyime agiklik, sorumluluk, disa doniiklik, uyumluluk ve nevrotiklik
kisilik o6zellikleri ile kendini sabotaj egilimi arasindaki iliskiye 6z-sefkatin ve sikintiya
toleransin aracilik etmesi beklenmistir. Bes faktor kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj
arasindaki iliskide bdyle bir modelin incelendigi bir arastirma alanyazinda
bulunmamaktadir, dolayistyla arastirma modelindeki araci roller degiskenlerin 6zellikleri ve
degiskenler arasi iliskiler diisliniilerek tartigilmaistir.

Analiz sonucuna gore deneyime agiklik diizeyindeki yiiksekligin kendini sabotajdaki
azalmayr hem dogrudan hem de oz-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerindeki artig
araciligiyla dolayli olarak yordadigi bulunmustur. Ilgili modelde 6z-sefkat ve sikintiya
toleransin araci rollerinin anlamli olarak bulunmus olmasi ile hipotez 3 ve hipotez 4
desteklenmistir. Deneyime agiklik diizeyi yliksek olan kisiler esnek, merakli, kesfedici ve
yeni deneyimlere ve fikirlere agik olan bir yapiya (Costa ve McCrae, 1992) ve yiiksek benlik
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saygisina (Amirazodi ve Amirazodi, 2011) sahip olmalar1 sayesinde bir performans
sergileyecekleri zaman olas1 bir basarisizlik durumuna veya bu durumda gelebilecek
olumsuz elestirilere daha agik olup benliklerini daha iyi koruyor olabilirler. Tasidiklar1 bu
ozellikler kisilerin kendini sabotaj egilimlerini azaltiyor olabilir. Oz-sefkatin ve sikintrya
toleransin modeldeki araci rolleri ise bu degiskenlerin 6zellikleri ve diger degiskenlerle olan
iliskileri tizerinden agiklanabilir. Deneyime agik kisilerin merakli ve kesfetmeyi seven
yapilari, yasadiklari olaylar1 ve hissettikleri duygular1 fark etmelerini ve degerlendirmelerini
sagliyor ve bilingli farkindaliklarini arttiriyor olabilir (Giluk, 2009). Bu ozellikler 6z-
sefkatin diistinceleri, duygular1 ve davraniglar: fark edip gézden gec¢irmeyi ve yargilamadan
kabul edebilmeyi saglayan yapisiyla ve bilingli farkindalik bileseniyle (Neff, 2003)
ortiismektedir. Dolayisiyla deneyime agiklik 6zelligi yiiksek olan kisiler, deneyimlerini fark
etme ve degerlendirme siiregleri sonucunda olumsuz yasantilarin1 daha kolay bir sekilde
kabulleniyor ve kendilerine daha fazla sefkat gosteriyor olabilirler. Deneyime agikligin
yiiksek 0z-sefkat diizeyini yordadigina yonelik mevcut bulgu Pay (2020) tarafindan
gergeklestirilen calismanin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Oz-sefkat diizeylerinin
artmastyla birlikte kisilerin kendilerine anlayisla yaklastiklar1 i¢in yasayabilecekleri olasi bir
basarisizlik durumuna yonelik korkularinin daha az oldugu bilinmektedir (Neff ve ark.,
2005). Basarisizlik korkusunu daha fazla hissetmenin kendini sabotaji yordadig: (Elliott ve
Church, 2003) disiintildigiinde basarisizlik korkusunu daha az hisseden bu kisilerin
kendilerini sabote etme ihtiyaci hissetmedikleri ve egilimlerinin azaldig1 diistiniilebilir.
Yeniliklere acik olmanin olumsuz duygular deneyimlenebilecek durumlara agik
olmayr da kapsadigi disiiniildiigiinde deneyime agik kisilerin olumsuz duygular
deneyimleyebilecekleri durumlar1 da kesfetmekten korkmadiklar1 (McCrae ve John, 1992),
hissettikleri olumsuz duygulari birer deneyim olarak goriip bu duygulara daha fazla
dayanabildikleri, dolayisiyla sikintiya tolerans diizeylerinin yiiksek oldugu diistiniilebilir.
Sikintiya tolerans diizeyleri arttikga hissettikleri olumsuz duygulara daha fazla dayanabiliyor
ve bu duygulardan kagma ihtiyaci hissetmiyor olabilirler. Bu durumda kendini sabotaj gibi
olumsuz duygulardan da uzaklagsmay1 saglayan bir stratejiyi (Jones ve Berglas, 1978) tercih

etme egilimleri azaliyor olabilir.

Analiz sonucuna gore uyumluluk diizeyindeki yiiksekligin kendini sabotajdaki
azalmay1 dogrudan yordamadigi, ancak 6z-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerindeki artig
araciligiyla dolayli olarak yordadigi bulunmustur. Ilgili modelde 6z-sefkat ve sikintrya

toleransin araci rollerinin anlamli olarak bulunmus olmasi ile hipotez 3 ve hipotez 4
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desteklenmistir. Uyumluluk diizeyindeki yiikselmenin kendini sabotajdaki azalmay1
yordamadigi goriilmiistiir. Bu etkinin neden anlamsiz ¢ikmig olabilecegine dair bir
aciklamaya alanyazinda rastlanmamistir. Ancak uyumlulugun kisilerarasi tarza yonelik olan
nezaket, uzlasmaci olma, digerleriyle bag kurabilme gibi 6zelliklerinin (McCrae ve John,
1992) benligi koruma islevi goren kendini sabotaj ile direkt olarak etkilesim halinde
olmayabilecegi, bu siirecte kendini sabotaj1 yordayabilecek baska faktorlerin etkili olabildigi
diisiiniilmiistiir. Oz-sefkatin ve sikintiya toleransin arac1 degiskenler olarak modele alinmasi
sonucu uyumlugun kendini sabotaj iizerindeki dolayli etkisinin anlamli bulunmasi bu
diisiinceyi destekler niteliktedir. Uyumluluk 6zelliginin nazik ve destekleyici olmayi,
yardimseverligi ve diger insanlarla duygusal bag kurabilmeyi i¢ermesi sayesinde uyumluluk
diizeyi yiiksek kisilerin diger insanlarin yasadiklarina daha duyarli olacaklar: diistiniilebilir.
Bu duyarliliklar1 sayesinde kisiler olumsuz yasantilar deneyimleyen diger insanlara daha
nazik, affedici ve destekleyici yaklasiyor olabilirler. Neff (2004) baskalarina nazikge
yaklagsabilmenin bireyin kendisine de nazik¢e yaklagsmasini saglayacagini belirtmistir.
Buradan yola ¢ikarak uyumluluk diizeylerinin yiiksek olmasi kisilerin kendilerine sefkat
gostermelerini  kolaylastirtyor olabilir. Capan (2019) tarafindan yapilan arastirmanin
bulgular1 da uyumlulugun 6z-sefkati pozitif yonde yordadigimi destekler niteliktedir. Oz-
sefkat diizeylerinin yiikselmesi sonucu kisiler kendilerine daha anlayisla ve sefkatle
yaklastiklar1 igin kendilerini daha degerli olarak gormektedirler (Neff ve Vonk, 2008),
dolayisiyla benliklerine yonelik algilarinin olumlu oldugu diisiiniilebilir. Benliklerini
koruma ihtiyacini daha az hissedecekleri i¢in bu kisilerin kendilerini sabote etme egilimleri

azalmis olabilir.

Uyumlu kisilerin olumsuz durumlar karsisinda islevsel stratejiler tercih edip
duygulariyla daha islevsel bir sekilde basa g¢ikabildikleri (Meléndez ve ark., 2020)
bilinmektedir. Duygulariyla islevsel sekilde basa ¢ikabiliyor olmalari; olumsuz duygular
hissettikleri zaman bunlarla basa c¢ikma kapasitelerini, baska bir ifadeyle sikintiya
toleranslarini, olumlu yonde etkiliyor olabilir. Olumsuz duygularina dayanabilen bu kisilerin
olasi bir basarisizlik durumunda da olumsuz duygularina dayanabildikleri, bu duygularindan

kagmay tercih etmedikleri, boylece kendini sabotaj egilimlerinin azaldig1 diisiiniilebilir.

Analiz sonucuna gore disa doniikliik diizeyindeki yiiksekligin kendini sabotajdaki
azalmayr hem dogrudan hem de oz-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerindeki artig
araciligiyla dolayli olarak yordadigi bulunmustur. Ilgili modelde 6z-sefkat ve sikintrya

toleransin araci rollerinin anlamli olarak bulunmus olmasi ile hipotez 3 ve hipotez 4
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desteklenmistir. Disa doniiklik diizeyi yiiksek kisilerin sosyal, girisken ve olumlu bakis
acisina sahip olduklar1 bilinmektedir (Watson ve Hubbard, 1996). Girisken ve olumlu bakis
acilar1 sayesinde disa doniik kisiler yasayabilecekleri bir basarisizlik durumuna yonelik daha
az endise duyuyor ve bu durumdan kaginma ihtiyacini daha az hissediyor olabilirler. Bu
nedenle de kendini sabotaj egilimlerinin azalabilecegi diisiiniilmiistiir. Oz-sefkatin ve
sikintiya toleransin araci rolleri bu degiskenlerin 6zellikleri ve diger degiskenlerle olan
iliskilerinden yola ¢ikarak degerlendirilebilir. Disa doniik kisilerin dis diinyayla (diger
insanlarla, nesnelerle vb.) daha fazla ilgili olmalar1 (Francis ve Giordan, 2021) diger
insanlarin olumlu ve olumsuz deneyimlerine yonelik bilgi sahibi olmalarini sagliyor olabilir.
Digerlerinin de olumsuz durumlar deneyimleyebildiklerini gormeleri; olumsuz olaylarin
bagkalarinin da bagina gelebildigini ve sadece kendilerinin deneyimlemedigini anlamalarini
kolaylastirtyor olabilir. Bdylece kisiler yasadiklar1 olumsuz olaylarin, duygularin
deneyimlemelerinin dogal oldugunu fark edip olaylara objektif bir bakis agis1 gelistirip
kendilerine nazikge yaklasarak destek oluyor olabilirler (Neff, 2003). Kisaca, disa doniik
kisilerin insanlarla iletisim halinde olmalar1 kendilerine de daha fazla sefkat gostermelerini
sagliyor olabilir. Disa doniikliigiin 6z-sefkat diizeyindeki yiiksekligi yordadigina yonelik
mevcut bulgu Tamcan (2019) tarafindan gergeklestirilen ¢alismanin bulgulariyla paraleldir.
Kendilerine daha fazla sefkat gosterebilen bu kisilerin diger insanlarin iizerinde géziinden
nasil goriindiiklerine dair daha az kaygi duyduklar1 (Neff ve ark., 2007), bu nedenle basarisiz
olabilecekleri bir durumdan ka¢inmadiklari ve kendini sabotaj egilimlerinin azaldigi

diistinilebilir.

Disa doniik kisilerin deneyimledikleri olumsuz olaylara daha olumlu agidan
bakabilmeleri (Watson ve Hubbard, 1996), olumsuz duygulariyla islevsel yollar tercih
ederek basa ¢ikabilmeleri (Vollrath, Torgersen ve Alnaes 1995) ve duygularini diizenleme
konusunda basarili olmalart (McAdams, 2008) sayesinde sikinti hissettikleri durumlar
karsisinda da daha dayanikli olduklari, sikintiya dayanma kapasitelerinin yiiksek oldugu
diistiniilebilir. Simons ve Gaher (2005) sikintiya toleransin duygular: diizenleme islevini de
barindirdigin1 belirtmislerdir. Dolayisiyla sikintiya tolerans diizeyleri yiiksek olan bu kisiler
hissettikleri olumsuz duygular1 daha basarili bir sekilde diizenleyip olumlu duygular1 daha
fazla hissediyor, olumsuz duygulardan kaginmalar1 gerekmedigi i¢in kendilerini sabote etme

egilimleri de azaliyor olabilir.

Analiz sonucuna gore sorumluluk diizeyindeki yiiksekligin kendini sabotajdaki

azalmayr hem dogrudan hem de oz-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerindeki artig
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araciligryla dolayli olarak yordadigi bulunmustur. Ilgili modelde 6z-sefkat ve sikintiya
toleransin aract rollerinin anlamli olarak bulunmus olmasi ile hipotez 3 ve hipotez 4
desteklenmistir. Sorumluluk diizeyinin basartya odaklanma, gorev bilincine sahip olma,
caligkan, disiplinli ve azimli olma gibi o6zellikleri (Cervone ve Pervin, 2014; Costa ve
McCrae, 1995) diisiiniildiigiinde bu kisilerin gorevlerini eksiksiz ve basarili sonug verecek
sekilde yapmaya odaklandiklari, bu konuda istekli ve Ozglivenli olduklar1 ve
performanslarint sekteye ugratacak eylemlerden uzak durduklart diisiiniilebilir. Bu
yoOnleriyle sorumluluk diizeyinin yiiksek olmasi1 kendini sabotaj egilimini azaltiyor olabilir.
Oz-sefkatin ve sikintiya toleransin modeldeki araci rolleri bu degiskenlerin dzellikleri
diistiniilerek agiklanabilir. Disiplinli ve kontrollii olmalarindan dolay1 sorumluluk diizeyi
yiksek kisilerin deneyimlerine yonelik farkindaliklarinin daha ytiksek olabilir ve bu kisiler
eylemlerini daha dikkatli ve objektif bir sekilde degerlendirebilirler. Bu sayede bilingli
farkindaliklari, dolayisiyla 6z-sefkat becerileri gelisiyor olabilir. Hollis-Walker ve Colosimo
(2011) tarafindan yapilan arastirmanin bulgular1 da mevcut bulguyla paralel sekilde yiiksek
sorumluluk diizeyinin 6z-sefkati ve onun alt bileseni olan bilingli farkindalig1 arttirdigini
gostermektedir. Oz-sefkat diizeyi yiikselen bu kisiler yerine getirecekleri bir gorevde
basarisiz olsalar bile bunun her insanin yasayabilecegi bir durum oldugunun bilincinde
olacaklardir. Bu bilince sahip kisiler, basarisiz olabilecekleri bir durumu kendi degerlerini
azaltmayan ve kendilerini gelistirebilecekleri bir firsat olarak gormeleri (Neff ve ark., 2005)
sayesinde benliklerinin zarar gormesinden endise etmiyor olabilirler. Bu sekilde sorumluluk
diizeyi yiiksek kisilerin 0z-sefkat diizeyleri de ylikseldik¢e kendini sabotaj egilimleri

azalryor olabilir.

Diger taraftan sorumluluk diizeyi yiiksek olan kisiler azimli ve kontrollii yapilari
sayesinde deneyimledikleri olumsuz duygularin iistesinden gelmeye odaklanmayi tercih
ettikleri ve bu konuda basaril1 olduklar diisiiniilebilir. Sorumluluk diizeyi yiiksek kisilerin
olumsuz duygular1 agmalar1 gereken bir zorluk olarak goriip bu duygularla islevsel bir
sekilde basa cikabildikleri bilinmektedir (Penley ve Tomaka, 2002). Duygulariyla basa
cikarken islevsel yollar tercih etmeleri kisilerin sikintiya tolerans diizeylerini artirtyor
olabilir. Sikintiya tolerans diizeyleri arttik¢a olumsuz duygulara dayanabilmeleri nedeniyle
bu kisiler kisa siire i¢in rahatlamalarini saglayacak davraniglarda bulunmaya ihtiyag
duymuyor olabilirler. Boylece sikintiya tolerans diizeylerindeki artis araciligiyla sorumluluk

diizeyi yiiksek olan kisilerin kendini sabotaj egilimleri azaliyor olabilir.
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Analiz sonucuna gore nevrotiklik diizeyindeki yiiksekligin kendini sabotajdaki artist
hem dogrudan hem de 6z-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerindeki azalma araciligiyla
dolayli olarak yordadigi bulunmustur. Ilgili modelde 6z-sefkat ve sikintiya toleransin araci
rollerinin anlamli olarak bulunmus olmasi ile hipotez 3 ve hipotez 4 desteklenmistir.
Nevrotiklik diizeyi arttik¢a kisiler deneyimledikleri olaylar1 veya duygulari tehdit olarak
algilamaktadirlar (Gallagher, 1990). Bu kisiler sergiledikleri performanslardaki basarisiz
olma olasiliklarint da bir tehdit olarak algiliyor ve benliklerini koruma ihtiyaci hissediyor
olabilirler. Bu nedenle de kendini sabotaj egilimleri artiyor olabilir. Oz-sefkatin ve sikintiya
tolerans modele araci degiskenler olarak dahil edildiginde de kisilerin kendini sabotaj
egilimleri artmaktadir. Bu noktada bu degiskenlerin 6zelliklerine bakmak bu iliskiyi
anlamak acisindan faydali olacaktir. Nevrotiklik stres, anksiyete ve Ofke gibi olumsuz
duygular1 hissetmeye egilimli olmay1 ve kendini yargilama gibi 6zellikleri barindirirken
(Mongrain, 1993; Widiger, 2009) 6z-setkat tam tersine yargilamadan kendine sefkatle
yaklagsmay1 icermektedir (Neff, 2003). Bu zit 6zellikler diisiiniildiigiinde, nevrotiklik diizeyi
yliksek kisiler siirekli olarak kendilerini yargilamalar1 sonucu kendilerine sefkatle yaklagma
konusunda zorluk ¢ekiyor olabilirler, bagka bir ifadeyle 6z-sefkat diizeyleri azaliyor olabilir.
Fiselier’in (2017) yaptig1 arastirmada nevrotikligin 6z-sefkati negatif yonde yordadigina
yonelik elde ettigi bulgu bu iliskiyi desteklemektedir. Oz-sefkat becerisini gdsteremeyen bu
kisiler kendilerini daha da fazla yargiliyor ve sugluyor, bu nedenle benliklerini saygilarini
korumakta zorlaniyor olabilirler. Bu durum da kisileri zarar goren benliklerini korumak
amaciyla kendini sabotaj gibi benlik koruma stratejilerini kullanmaya daha egilimli hale

getiriyor olabilir.

Bununla birlikte nevrotiklik diizeyleri yiikseldik¢e kisiler yasadiklari stresi daha
yiiksek diizeyde algilamaktadirlar (Abbasi, 2016) ve deneyimledikleri strese daha fazla tepki
vermektedirler (Gunthert, Cohen ve Armeli, 1999). Nevrotik kisilerin olumsuz duygular1 sik
deneyimlemeleri ve zamanla olumsuz duygulara karsi daha dayaniksiz hale gelmeleri
sonucu sikintiya tolere edebilme kapasiteleri azaliyor olabilir. Bu bulgu Chowdhury ve
arkadaglarinin (2018) arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Sikintiya tolerans
diizeyleri azalan bu kisiler daha fazla sikint1 hissettikleri i¢in olumsuz duygularindan
uzaklagsmalarini saglayacak davraniglara yoneliyor olabilirler. Tice ve arkadaslar1 (2001)
kigilerin sikint1 hissettiklerinde erteleme gibi kisa siireli rahatlama getiren diirtiisel

davraniglara daha c¢ok bagvurduklarini belirtmislerdir. Dolayisiyla nevrotik kisilerin
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sikintiya toleransin diizeylerinin azalmasi sonucu daha fazla sikint1 hissettikleri, bu duyguyla

basa ¢ikabilmek i¢in kendilerini sabote etmeyi daha fazla tercih ettikleri diisiiniilebilir.

Ozetle, bes faktor kisilik oOzelliklerinin kendini sabotaj iizerinde etkili oldugu
goriilmiistiir ve bu etkiye her bir kisilik ozelliginde 0z-sefkat ve sikintiya tolerans
degiskenlerinin aracilik ettigi sonucuna ulagilmigtir. Bu sonug; 6z-sefkatin ve sikintiya
toleransin kisilik oOzelliklerinin yapilarina goére kendini sabotaj egilimindeki degisim
iizerinde etkili olmalar1 ve bu iliskide kendine sefkat gdsterme becerisinin ve olumsuz

duygulara tolere edebilmenin 6nemini gostermesi agisindan 6nemli olarak goriilmektedir.

4.4. Arastirmanin Klinik Dogurgulan

Kendini sabotajin kisa donemde benlik saygisini korumak gibi bir islevi olsa da bu
stratejinin sik ve uzun siire boyunca kullanilmasi psikolojik acidan olumsuz etkilere neden
olmaktadir. Stres, anksiyete, depresyon gibi olumsuz, yasam doyumunun azalmasi, alkol ve
madde bagimliligi, sagligin bozulmasi gibi olumsuz etkilere (Sahrang, 2011; Zuckerman ve
Tsai, 2005) sebep olabilecek olmasi kendini sabotajin Klinik uygulamalarda ele alinmasinin
onemini arttirmaktadir. Bireylerin kendini sabotaj egilimlerinin artmasinda hangi faktorlerin
etkili olduguna, hangi faktorlerin bu egilimi azaltabilecegine dair bilgi sahibi olmak bu

noktada biiylik 6neme sahiptir.

Kisilik 6zelliklerinin kendini sabotaj egilimini nasil etkileyecegine iliskin mevcut
bulgular, klinik uygulamalarda danisanlarin kisilik 6zelliklerinden yola ¢ikarak kendilerini
sabote etme egilimlerine yonelik fikir elde edilmesini saglayabilir. Kisilik 6zelliklerinin
kendini sabotaj egilimi iizerindeki etkilerine yonelik danisanlara bilgilendirici egitimler
verilebilir ve bu etkileri degistirmek adina ¢alismalar yapilabilir. Ayrica, arastirma bulgulari
ozellikle sorumluluk ve nevrotiklik kisilik 6zelliklerinin kendini sabotaj egilimi iizerinde
biiyiik dl¢iide etkili oldugunu gostermektedir. Klinik uygulamalarda sorumluluk 6zelligini
daha az ve nevrotiklik 6zelligini daha fazla gosteren bireylerin, bu 6zelliklerinin kendini
sabotaj egilimlerini nasil etkiledigine yonelik farkindalik kazanmalarini saglayacak bir yol
izlenmesinin faydali olacag: diisiiniilmektedir. Ornegin, sorumluluk 6zelligini daha az
gosteren daniganlarin disiplinleri ve gorevlerini yerine getirme konusundaki motivasyonlari
terapide ele almabilir, bu 6zelligin kendini sabotajla olan iliskisi hakkinda danisanlara
psikoegitim verilebilir ve sorumluluk 6zelligini artirmaya yonelik calismalar yapilabilir.

Nevrotik danmisanlarin ise benliklerine yonelik tehdit olarak algiladiklart etmenler
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incelenebilir, olumsuz diistinceleri ve duygulari igeren bu 6zelligin kendini sabotaj egilimini
nasil etkiledigine yonelik farkindaliklarini artirmak adina psikoegitim verilebilir,
diistincelerini yeniden ¢ercevelendirmek ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmek adina
caligmalar yapilabilir. Ozetle, kendini sabotaj egilimleri fazla olan bireylere bu dzellikler
basta olmak iizere tiim kisilik 6zelliklerinin etkilerine yonelik farkindalik kazandirilmasinin
ve kendini sabotaj egilimlerini veya eylemlerini azaltmaya yonelik bir eylem plani

olusturulmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Mevcut bulgular kendini sabotaj egiliminde sadece kisilik 6zelliklerinin degil ayni
zamanda Oz-sefkatin ve sikintiya toleransin da etkili oldugunu gostermistir. Arastirma
bulgular1 danisanlarin kendilerine sefkat gosterme becerilerinin ve sikintiya dayanma
kapasitelerinin kisilik 6zelliklerine gore nasil etkilendigine ve kendini sabotaj egilimlerini
nasil etkilediklerine yonelik bilgi sahibi olunmasini saglayabilir. Ornegin, kendini
elestirmeye yatkin olan ve yasadigi aciyr abartma egiliminde olan danisanlarm bu
davraniglar1 6z-sefkat diizeylerine, dolayisiyla kendini sabotaj egilimlerine dair bir bilgi
vereceginden bu danisanlarin 6z-sefkat konusunda bilgi ve farkindalik sahibi olmalarini
saglamak 6nemli olacaktir. Terapide danisanlara 6z-sefkatin kendini sabotajla olan iligkisi
hakkinda psikoegitim vermenin ve Oz-sefkat diizeylerini artirmaya yonelik calismalar
yapmanin kendini sabotaj egilimlerini azaltma a¢isindan faydali olacag diistiniilmektedir.
Duygularin1 dayanilmaz olarak géren ve bu duygulari hissettigi eylemlerden kagmaya
calisan damisanlarin ise sikintiya tolerans diizeylerinin diisiik olmasi kendini sabotaj
egilimlerinin yiiksek olacagina dair bir fikir verecektir. Dolayisiyla yasadiklar1 sikintilara
tolere etmekte zorlanan damisanlarin duygularina yonelik farkindalik kazanmalarimi
saglamak, sikintiya tolerans ve kendini sabotaj arasindaki iliskiye dair onlar1 bilgilendirmek
ve dikkat odaklama ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmek adina yapilacak olan
calismalarin terapi siirecinde fayda olabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, terapi
icerisinde danisanlarin 6z-sefkat becerileri ve sikintiya tolerans diizeyleri gibi bireysel
etmenlerinin degerlendirilmesinin ve bu etmenleri gelistirmeye yonelik calisilmasinin
kendini sabotajin uzun donemde bir aligkanlik haline gelmesinin 6nlenmesinde de faydali

olabilecegi diislinlilmektedir.
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4.5. Arastirmanin Smirhliklar1 ve Oneriler

Mevcut aragtirma bes faktor kisilik 6zellikleri ve kendini sabotaj arasindaki iligkide
0z-sefkatin ve sikintiya toleransin aract rollerinin incelendigi ilk c¢alisma ozelligini
tasimaktadir. Bu yoOniiyle alanyazina ve klinik uygulamalara 6nemli katkilar saglayacagi
diistinilmektedir. Ancak katkilarinin yani sira arastirmanin sinirliliklart da mevcuttur.
Oncelikle, kadin ve erkek katilimci sayilarinin dengesiz olmasi da arastirmanin énemli bir
siirliligr olabilir. Sayilarin dengelenmesi amaciyla rastgele 6rneklem segilmis olsa da tiim
orneklemdeki cinsiyetler arasindaki dengesizlik arastirma bulgularimi etkilemis olabilir.
Bununla birlikte arastirma 6rneklemindeki katilimcilarin egitim diizeyleri arasinda da sayica
bir dengesizlik oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin ¢ogunlugunu lisans mezunu, yiiksek
lisans mezunu ve doktora mezunu olan kisiler olustururken diger egitim diizeylerine sahip
katilimcilarin sayilar1 oldukga azdir. Egitim diizeyi konusundaki bu dengesizlik durumu da
arastirma bulgularin etkilemis olabilir. Son olarak, katilimcilarin kendini sabotaj egilimleri
incelenirken bu kavram genel olarak ele alinmistir ve bu egilimleri 6lgmek amaciyla tek
faktorden olusan bir 6l¢ek kullanilmistir. Bu nedenle katilimcilarin hangi kendini sabotaj

tiirlinii kullanmaya daha egilimli olduklarina dair bir bilgi elde edilememistir.

Aragtirmanin sinirliliklarindan yola ¢ikarak ilerleyen calismalar i¢in Onerilere yer
verilmesinin 6nemli olacagi diisliniilmiistiir. Mevcut caligma genis yas araliklarinda bulunan
katilimcilarla yapilmis olmasina ragmen katilimcilarin kendini sabotaj egilimlerinin hangi
yas gruplarinda nasil farklilastigi incelenmemistir. Gelecek ¢alismalarda genis yas
araliklarinda bulunan katilimcilarla ¢alisildiginda kendini sabotaj egiliminin yas gruplarina
gore dagiliminin incelenmesinin alanyazina 6nemli katkilar sunacagi diisiiniilmektedir.
Mevcut caligmada katilimcilardan egitim durumlar1 hakkinda bilgi toplanmis ancak bu
bilgiler yalnizca demografik dagilima yonelik fikir vermesi amaciyla kullanilmistir.
Alanyazinda egilim diizeyi ve kendini sabotaj egilimi arasindaki iliskiye dair fikir
verebilecek calismalarin kisitliligi g6z oniinde bulunduruldugunda ilerleyen caligmalarda
kendini sabotaj egilimlerinin bireylerin egitim diizeylerine gore farklilagsma diizeylerinin
incelenmesinin alanyazina Onemli katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir. Alanyazinda
kendini sabotaj egilimine yonelik arastirmalar mevcut olsa da kendini sabotajin tiirlerine
yonelik yapilan bir aragtirmaya rastlanilmamistir. Gelecek arastirmalarda bireylerin tercih
etmeye egilimli oldugu kendini sabotaj tiirlerine yoOnelik incelemeler yapilmasit ilgili
alanyazinin daha kapsamli hale gelmesini saglayacaktir. Bunlara ek olarak, katilimcilarin

kendini sabotaj egilimlerine yonelik veriler tek bir zaman diliminde toplanmistir, bu nedenle
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katilimcilarin  kendini sabotaj egilimlerinin uzun dénemde farklilasip farklilagsmadig:
bilinmemektedir. Dolayisiyla kendini sabotaj alaninda yapilacak olan caligmalarin bu

stratejiye yonelik egilimi boylamsal olarak incelemesinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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SONUC

Bu arastirmada deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniiklik, sorumluluk ve
nevrotiklik boyutlarindan olusan bes faktor kisilik 6zellikleri ile kendini sabotaj arasindaki
iliskide 0z-sefkatin ve sikintiya toleransin araci bir rolii olup olmadiginin incelenmesi
amaclamigtir. Yas, cinsiyet ve egitim durumu degiskenleri ile kendini sabotaj egilimi

arasindaki iliskiler incelenmistir.

Yapilan analizler sonucunda katilimeilarin yaslan ilerledikce ve egitim diizeyleri
yiikseldikg¢e kendini sabotaj egilimlerinin azaldig1 goriilmiistiir. Kadinlarin erkeklere kiyasla

kendini sabotaj egilimlerinin daha fazla oldugu sonucuna ulasilmstir.

Her bir kisilik 6zelligi ile kendini sabotaj egilimi arasindaki iliskide 6z-sefkat ve
sikintiya tolerans araci degiskenlerinin araci rollerinin anlamli oldugu belirlenmistir.
Deneyime agiklik, uyumluluk, disa doniikliik ve sorumluluk diizeylerindeki ytiksekligin 6z-
sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerindeki artis araciligiyla kendini sabotaj egilimindeki
azalmay1 anlamli sekilde yordadiklar1 bulgular1 elde edilmistir. Nevrotiklik 6zelligindeki
yikselmenin ise 0z-sefkat ve sikintiya tolerans diizeylerindeki azalma araciligiyla kendini

sabotaj egilimindeki artis1 yordadigi sonucuna ulasilmistir.
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EK 1: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Bilgilendirilmis Onam Formu

Degerli katilimet,

Bu calisma Bagkent Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi kapsaminda Idil
Ogiis tarafindan Dr. Ogr. Uyesi Ozlem Kahraman Erkus danismanliginda yiiriitiilmektedir.
Calisma kapsaminda katilimcilarin kendini sabote etme egilimleri, kisilik 6zellikleri, 6z-

sefkat diizeyleri ve sikintiya tolerans diizeylerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Bu ¢alismada sizden bir 6lgek seti doldurmaniz istenmektedir. Bu islem tahminen 15 dakika
stirmektedir. Calismaya katilim tamamen gontilliilik esasina dayanmaktadir. Elde edilen
verilerin tiimii saklanacak ve sadece bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Kisisel bilgileriniz
tamamen gizli tutulacak ve arastirma kapsami disinda higbir yerde kullanilmayacaktir. Elde

edilen veriler toplu bir bigimde degerlendirilecek ve rapor edilecektir.

Aragtirma bulgularinin saglikli ve gecerli olmasi agisindan sorulara samimi bir sekilde
eksiksiz yanit vermeniz oldukca onemlidir. Liitfen tiim aciklamalar1 dikkatlice okuyunuz,
sizi tam olarak yansitmadigmi diislindiigiiniiz durumlarda size en yakin gelen cevabi

isaretleyiniz.

Calismaya katildiginiz silire zarfinda rahatsizlik hissederseniz herhangi bir neden
belirtmeden istediginiz asamada ¢alismadan c¢ekilebilirsiniz. Calismadan c¢ekilmeniz
durumunda herhangi bir yaptirimla karsilasmayacaksiniz. Bu ¢alismaya katilim 6nemli

herhangi bir risk tagimamaktadir.
Calisma ile ilgili sorularmniz icin idil Ogiis () ile iletisime gegebilirsiniz.

Caligmaya goniillii olarak katildiginizi ve vereceginiz bilgilerin bilimsel amagh

kullanilmasini kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu isaretleyiniz.

Bu ¢aligmaya katilmay1 kabul ediyorum
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EK 2: DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Demografik Bilgi Formu

1. Yasimz: .........

2. Cinsiyetiniz: Kadin( )  Erkek ( )

3. Egitim durumunuz (En son bitirdiginiz okul):
Okuryazar ( ) Ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ()

Onlisans ( ) Lisans ( ) Yiiksek Lisans ( )  Doktora ( )

4. Calisma durumunuz:

Ogrenci ( )  Aktif olarak bir iste galisiyor ( )  Calismiyor () Emekli ()

5. Genel olarak degerlendirdiginizde kendinizi ne kadar basaril1 biri olarak gériiyorsunuz?
1 = Cok Basarisiz ( ) 2 = Basarisiz () 3 = Kararsizim ()
4 = Basaril1 () 5= Cok Basarili ( )

6. Genel olarak degerlendirdiginizde hayatinizin hangi alaninda kendinizi daha ¢ok sabote
ettiginizi diislinliyorsunuz?

7. Mevcut Covid-19 salgini siirecinde kendinizi ne kadar kaygili hissediyorsunuz?

1 = Hig¢ Kaygili Degilim ( ) 2 = Kaygili Degilim ( ) 3 =Kararsizim ( )
4 =Kaygiliyim () 5= Cok kaygiliyim ( )
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EK 3: KENDiINi SABOTAJ OLCEGI

Bu ankette sizden istenilen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi
degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun segenegin karsisima carpi (X) isareti
koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) hi¢ katilmiyorum (2) katilmiyorum
(3) kismen katilmiyorum (4) kismen katiliyorum (5) katiliyorum ve (6) tamamen
katiliyorum anlamia gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve

kesinlikle BOS birakmayiniz.

Yanlis bir sey yaptigimda ilk tepkim i¢inde

1 112|3 |4|5]|6
bulundugum sartlar1 suglamaktir.

2 Islerimi son ana kadar ertelerim. 112(3 |4 |56
Bir smava girecegim zaman Onceden iyi bir

3 1123 |4|5]|6
sekilde hazirlanirim.

4 Bir¢ok insana gore daha keyifsizim. 1123 |4|5]|6

Ne olursa olsun her zaman elimden gelenin en

lyisini yapmaya caligirim.

Bir derse veya onemli bir etkinlige kayit olmadan

6 once gerekli hazirhigr yaptigimdan emin olmaya| 1 | 2 (3 | 4 |5 | 6
calisirim.
Bir sinava girmeden Once kendimi son derece 1123 |4]5|6
7

kaygil1 hissederim.

Okumaya calisirken duydugum sesler veya

hayallerim kolaylikla dikkatimi dagitir.

Yarigmaya dayanan aktivitelerden kacinmaya
9 calisirim, bdylece kaybettigimde veya koti |1 |2 |3 | 4|5 |6
performans sergiledigimde cok fazla incinmemis

olacagim.

Gii¢ veya potansiyelimle takdir gérmek yerine

10 iyt yaptigim islerle saygi gormeyi tercih 112|3 |4|5]|6
ederim.
11 Daha fazla ¢aligsaydim daha iyisini yapardim. 112|3 |4|5]|6
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12

Su andaki kiiglik zevkleri gelecekteki biiyiik

zevklere tercih ederim.

13

Basarili  olmami  giiclestirecek  ortamlarda

bulunmay1 istemem.

14

Belki bir giin kendimi tamamen toparlayabilirim.

15

Uzerimdeki baskiy1 ortadan kaldirdig: igin, bazi
zamanlar bir iki giinliigiine hafif bir rahatsizlik bana

zevk verir.

16

Duygularim engel olmasaydi, daha iyi seyler
yapabilirdim.

17

Herhangi bir iste basarisiz oldugumda, baska
seylerde iy1 oldugumu hatirlayarak kendimi

avuturum.

18

Kabul ediyorum ki, digerlerinin beklentisini
karsilayamadigimda bu durumu akla uygun

hale getirmeye c¢aligirim.

19

Siklikla spor, sans oyunu ve yetenek gerektiren diger

alanlarda sansimin kotii oldugunu diistintiriim.

20

Mantikl diisiinme ve dogru seyler yapma becerimi
engelleyecek herhangi bir uyusturucu veya ilag

almay1 tercih etmem.

21

Yiyecek ve icecek maddelerine olmasi gerekenden

daha fazla diiskiiniim.

22

Sinav veya is goriismesi gibi 6nemli anlardan
onceki geceler miimkiin oldugunca uykumu

almaya caligirim.

23

Su anda yasadigim duygusal problemlerin,
yasamimin bagka bir anin1 etkilemesine asla izin

vermem.

24

Cogunlukla bir isi iyi yapacagima iligkin

kayg1 yasadigimda iyi sonug elde ederim.

25

Bazi zamanlar ¢ok kolay isleri bile basarmami

zorlastiracak diizeyde karamsar olurum.
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EK 4: OZ-ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip
eden Olcegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz

1 = Hemen hemen higbir zaman 2 = Nadiren 3 = Arasira
4 = Cogu zaman 5 = Hemen hemen her zaman
1 Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye 1 2 3 4 5

takilma egilimim vardir.

Isler benim igin kétii gittiginde zorluklarin yasamin
2 bir parcast oldugunu ve herkesin bu zorluklari 1 2 3 4 5
yasadigini gorebilirim.

Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve

3 . . 1 2 3 4 5
diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

4 Duygusal olarak ac1 yagadigim durumlarda kendime 1 5 3 4 5
sevgiyle yaklasmaya c¢aligirim.

5 Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,

e e o 1 2 3 4 5

yetersizlik hisleriyle tiikkenirim.

5 Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi koti 1 5 3 4 5
hisseden pek ¢ok kisi oldugunu kendi kendime
hatirlatirim.

Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kati
(acimasiz) olma egilimindeyim.

Herhangi bir sey beni lizdiigiinde hislerimi dengede
tutmaya caligirim.

Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi
9 kendime bir¢ok insanin ayni sekilde kendi hakkinda 1 2 3 4 5
yetersizlik duygular1 yagadigini hatirlatmaya
caligirim.

10 Kisiligimin sevmedigim yanlarina karst hosgoriisiiz | 1 2 3 4 5
ve sabirsizim.
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11

Cok sikintiltysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve
sefkati gosteririm.

12

Kendimi kétii hissettigimde diger insanlarin
¢ogunun benden mutlu oldugunu diisiinme
egilimindeyim.

13

Act veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir
bakis agisiyla gormeye calisirim.

14

Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak
gormeye caligirim.

15

Sevmedigim yanlarimi gordiigimde kendi kendimi
lizerim.

16

Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
isleri belli bir bakis acis1 igerisinde tutmaya
caligirim.

17

Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin
benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim
vardir.

18

Ac1 ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1 iyiyimdir.

19

Bir sey beni tlizdiigiinde, duygusal olarak bunu
abartirim.

20

Aci1 ¢gektigim durumlarda kendime karsi bir parga
daha sogukkanli olabilirim.

21

Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi
hosgoriliytimdiir.

22

Ac1 veren bir sey oldugunda, olay1 biiyilitme
egilimim vardir.

23

Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
basarisizligin yalniz benim bagima geldigi
duygusunu hissetme egiliminde olurum.

24

Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayish ve
sabirli olmaya calisirim.
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EK 5: SIKINTIYA DAYANMA OLCEGI

SIKINTIYA DAYANMA OLCEGI (DISTRESS TOLERANCE SCALE)

Liitfen 1 (tamamen katiliyorum) ile 5 (hi¢ katilmiyorum) arasinda puanlama yapiniz.

1 = Tamamen katiliyorum 2 = Oldukga katiliyorum 3 = Ne katiliyorum ne
katilmiyorum
4 = Pek katilmiyorum 5 = Hig katilmiyorum

1 Sikintili ya da iizgtin hissetmek bana dayanilmaz gelir. 2 |3 |4 |5

2 Sikintil1 ya da lizgilin hissettigimde tek diisiinebildigim ne 2 |3 |4 |5
kadar kotii hissettigimdir.

3 Sikintil1 ya da tizgiin hissetmenin tistesinden gelemem. 2 |3 |4 |5

4 Sikintili duygularim beni tamamen ele gegirecek kadar 2 |3 |4 |5
yogundur.

5 Sikintil1 ya da iizgiin hissetmekten daha kotii bir sey 2 |3 |4 |5
yoktur.

6 Sikintil1 ya da iizgiin olmaya diger birgok kisi kadar 2 |3 |4 |5
katlanabilirim.

7 Sikint1 ya da tiziintii duygularim kabul edilemezdir. 2 |3 |4 |5

8 Sikintili ya da iiziintiili hissetmemek igin her seyi 2 |3 |4 |5
yaparim.

9 Diger insanlar sikintili veya {iziintiilii hissetmeye benden 2 |3 |4 |5
dahacok dayaniyor gibiler.

10 Sikintil1 ya da iizgiin hissetmek her zaman benim i¢in 2 |3 |4 |5
atesten gomlektir.
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11

Sikintil1 ya da tizgiin hissettigimde utanirim.

12

Sikitili hissetmek ya da tiziintilii olmak beni korkutur.

13

Sikintil1 veya tlizgiin hissetmeyi durdurmak igin her seyi

yaparim.

14

Sikintili ya da iizglin hissettigimde hemen bir seyler

yapmalryimdir.

15

Sikintili ya da lizgilin hissettigimde, sikintinin aslinda ne
kadar kotii hissettirdigine odaklanmaktan kendimi

alamam.
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EK 6: BES FAKTOR KISILIK ENVANTERI

BES FAKTOR KIiSILIK ENVANTERI

Asagida sizi kismen tanimlayan (ya da pek tanimlayamayan) birtakim 6zellikler
sunulmaktadir. Ornegin, baskalar1 ile zaman gegirmekten hoslanan birisi oldugunuzu
diistinliyor musunuz? Liitfen asagida verilen 6zelliklerin sizi ne oranda yansittigini ya da
yansitmadigini belirtmek i¢in sizi en iyi tanimlayan rakami her bir 6zelligin yanina yaziniz.

1 = Hi¢ katilmiyorum

2 = Biraz katilmiyorum

3 = Ne katiliyorum ne de katilmiyorum (kararsizim)
4 = Biraz katiliyorum

5 = Tamamen katiltyorum

Kendimi ........ biri olarak goriiyorum
_ 1. Konuskan . 23. Tembel olma egiliminde olan
____ 2. Bagkalarinda hata arayan _ 24. Duygusal olarak
dengeli, kolayca keyfi
ka¢gmayan
3. Isini tam yapan ___ 25.Kesfeden, icat eden
4. Bunaliml, melankolik . 26. Atilgan bir kisilige sahip
5. Orijinal, yeni goriisler ortaya . 27. Soguk ve mesafeli olabilen
koyan
6. Ketum/vakur - 28. Gorevi tamamlanincaya
kadar sebat edebilen
1. Yardimsever ve ¢ikarci olmayan . 29. Dakikas1 dakikasina uymayan
____ 8. Biraz umursamaz - 30. Sanata ve estetik degerlere
Onem veren
9. Rahat, stresle kolay bas eden _ 31. Bazen utangag, ¢ekingen olan
__10. Cok degisik konular1 merak eden 32. Hemen hemen herkese karsi

saygili ve nazik olan
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11.
12.

13.

14.
15.

16.

17.
18.

19.
20.

21.
22.

Enerji dolu

Bagkalariyla siirekli didisen

Gtivenilir bir ¢alisan

Gergin olabilen

Maharetli, derin diisiinen

Heyecan yaratabilen

Affedici bir yapiya sahip

Daginik olma egiliminde

Cok endiselenen

Hayal giicii yiiksek

Sessiz bir yapida

Genellikle baskalarina giivenen

33.
34.

35.

36.
37.

38.

39.
40.

41.
42.

43.
44,

Isleri verimli yapan

Gergin ortamlarda sakin
kalabilen

Rutin isleri yapmay1 tercih
eden

Sosyal, girisken

Bazen bagkalarina kaba
davranabilen

Planlar yapan ve bunlar1 takip
eden

Kolayca sinirlenen

Diisiinmeyi seven, fikirler
gelistirebilen

Sanata ilgisi ¢cok az olan

Baskalariyla isbirligi yapmay1
seven

Kolaylikla dikkati dagilan

Sanat, miizik ve edebiyatta
cok bilgili

Liitfen kontrol ediniz: Biitiin ifadelerin 6niine bir rakam yazdiniz m1?
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