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Oz

Bu calismada farkli 6zanlayis diizeylerine (diisiik, orta, yiiksek) sahip tiniversite
ogrencilerinde depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin saptanmas: amaglanmistir. Aragtirma
verileri, iniversite egitimini farkli boliimlerde alan 6grenciler arasindan segilen 240’1 kiz ve 283’1
erkek olmak {izere toplam 523 &grenciden saglanmistir. Arastirmada 6grencilerin 6z-anlayis
diizeylerini saptamak amaciyla, Tiirkgeye uyarlamasi Deniz, Kesici ve Stimer (2008) tarafindan
yapilan Ozanlayis Olgegi; depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini belirlemek igin ise Tiirkgeye
uyarlamasi Akin ve Cetin (2007) tarafindan yapilan Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO)
kullanilmistir. Arastirma sonucunda farkli 6zanlayis diizeylerine (diisiik, orta, yiiksek) gore,
tiniversite 6grencilerinin depresyon (F=96.724, p<.001), anksiyete (F=52.501, p<.001) ve stres
(F=90.518, p<.001) puan ortalamalarinda anlamli diizeyde farkliliklar saptanmistir.

Anahtar Sozciikler: Anksiyete, depresyon, 6zanlayis, stres.

Abstract

The aim of this study was to investigate the depression, anxiety and stress levels of the
university students who had different self compassion levels (low, medium, high). The case study
was composed of total 523 university students of which 240 were female and 283 were male
and chosen by random set sampling method among the university students who were studying
in different departments. In order to measure the self compassion levels of the students Self
Compasssion Scale which was adapted into Turkish by Deniz, Kesici and Stimer (2008) and to
measure the depression, anxiety and stress levels of the students Depression, Anxiety and Stress
Scale (DASO) which was adapted into Turkish by Akin and Cetin (2007) were used. Results of
the study showed that there were significant differences in the average scores of the depression
(F=96.724, p<.001), anxiety (F=52.501, p<.001) and stress (F=90.518, p<.001) levels of the students
with respect to their different self compassion levels (low, medium, high).

Keywords: Anxiety, depression, self compassion, stress

Summary

The aim of this study was to evaluate the depression, anxiety and stress levels of the
university students with respect to different self compassion levels. The answer to the question
“Are the depression, anxiety and stress levels of the university students differ significantly with
respect to their different levels of self compassion (low, medium, high)?” was searched.
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The case study was composed of total 523 students of which 240 were female and 283
were male, their mean age was 21.64 (Ss:1.53) and were chosen by random set sampling
method among the students who were in different faculties of Selguk University. In order to
measure the self compassion levels of the students Self Compasssion Scale developed by Neff
(2003b) which was adapted into Turkish by Deniz, Kesici and Stimer (2008) and to measure
the depression, anxiety and stress levels of the students Depression, Anxiety and Stress Scale
(DASO) developed by Lovibond and Lovibond which was adapted into Turkish by Akin and
Cetin (2007) were used.

According to the results of the study the depression F value of the university students was
96.724, anxiety F value was 52.501 and stress F value was 90.518. As a result of these findings
a meaningful differentiation was determined among the depression, anxiety and stress mean
scores of university students according to their (SC) Self Compassion level (p<.001). The
depression, anxiety and stress mean scores of university students who had low self compassion
were significantly higher than those who had medium and high level of SC. The depression,
anxiety and stress mean scores of university students who had medium level of SC were found
significantly higher than those who had high level of SC.

The common results of the study showed that the university students high in self
compassion had a low level of depression, anxiety and stress. According to the researches made
by Neff (2003a, 2003b) and Neff, Kirkpatrick and Rude, (2006), it was found that self compassion
is negatively correlated with depression. These findings supports the findings of our research
results in the students high in SC have low level of depression. Olinger, Kuioer, Shaw, (1987)
and Smith, O’Keeffe, Jenkins, (1988) considered that individuals who are dependent and more
self-critical tend to have more risk of suffering from depression rather than the individuals who
have positive and rational self feelings and more independent. However Neff (2003b) found that
the high scores of self-compassion negatively correlated with self-criticism, so that increasing
self compassion feelings is an effective way of coping with chronic self criticism. These results
show that increasing the self compassion level decreases the dimension of self criticism so that
decreases the risk of depression.

The findings of the research show that individuals high in self compassion have lower level
of anxiety. In the researches made by Neff (2003a, 2003b), Neff et al. (2006), Neff et al.(2005) it
was found that self compassion had a significant negative association with anxiety, and also Neff,
Hsieh and Dejitterat (2005) found that there wasn’t a high correlation between self compassion
and problem-focused coping strategies.

According to the findings of the research it can be said that individuals high in self
compassion are psychologically healthier than those who have lower level of self compassion. So
that the self compassion is related with depression, anxiety and stress, some basic information
and skills should be taught to the psychological counselors through trainings.

Both preventative and group counseling interventions should be applied, in order to
increase the self-compassion level of the students who have a high level of depression anxiety
and stress, as a result of their medium and low level of self-compassion, as it was mentioned
before additional researches involved in self-compassion should be made with different variables
and sample groups.

Giris

Bir toplumda {tiniversite gencligi, toplumun sosyokiiltiirel yapisinin en dinamik 6gesidir.
Universite gencligini, diger genclik gruplarindan ayiran en énemli 6zellik, onlarin gelecegin
bilgili yonetici ve karar verici adaylari olmalaridir (Yazici, 2003). Ulke kalkinmasinda en
etkin unsurlarin; dogal kaynak, sermaye ve insan giicii {icliisii oldugu, bu unsurlarin verimli
olarak kullanilmas: geregi kabul edilmektedir. Bundan dolayi, nitelikli insan giicii yetistirmek
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sorumlulugunu tizerine alan iiniversiteler, 6grencilerine bilgi, beceri, ideal ve iyi aliskanliklar
kazandirmanin yani sira, onlarin kisiliklerinin gelismesi i¢in problemlerinin de kaynagini bulup
careler aramaktadir (Korkmaz, 2006).

Ergenligin son donemlerini kapsayan iiniversite yillarinda 6grencilerin bazi sorunlarla bas
etmeleri gerekmektedir. Genglik donemi, bireyin sosyal ve fiziksel degisikliklere bagli olarak;
duygusal, davramgsal, cinsel, ekonomik, akademik ve toplumsal bircok catisma yasadigi,
psikososyal ve cinsel olgunlukla birlikte kimlik bulma ¢abalarimnin arttig1 bir geligkiler donemidir.
Bu doénemde iiniversite gengliginin ruhsal saglig1, toplumsal sagliginin 6nemli bilesenlerinden biri
olmaktadir (Bayhan, 2003; Dogan, Dogan, Corapgioglu ve Celik, 1994; Ozkiirkgiigil Corapcloglu,
1999).

Psikolojik saglik degerlendirmelerinde en sik goriilen psikolojik rahatsizligin, bir duygu
durum degisikligi olarak, depresyon oldugu belirtilmistir (Yiiksel, 1984). Universite gengleri
arasinda yapilan aragtirmalarda da bu grubu tehdit eden en 6nemli psikolojik rahatsizligin
depresyon oldugu belirtilmektedir (Bumbery, Oliver ve McClure, 1978; Ozdel, Bostanci, Ozdel ve
Oguzhanoglu, 2002; Sherer, 1985). Kisilerarast iliskiler, barinma, akademik ve ekonomik sorunlarin
yaninda 6zellikle son yillarda is bulma olanaklarinin daha da zorlasmas: 6grencilerin depresyon
diizeylerini arttirmakta ve bu yogun bir sorun olarak gengclerin zihinlerini mesgul etmektedir
(Ozgiiven, 1992). Depresyon, depresif goriiniimiin giinler ile haftalar arasinda bir siire devam
etmesi durumudur ya da bir duygusal duruma, bir semptoma veya bir klinik sendroma isaret
eden olumsuzluk durumudur (Tiiziin, 1993; Watson ve Clark, 1995). Depresyonlarda ortak olan
ve genellikle sik sik goriilen temel bozukluk, kederli duygu durumudur. Karamsarlik, garesizlik,
umutsuzluk, sugluluk duygulari, sosyal beceri ve etkilesimlerde gerileme ve biligsel bozulmalar,
baslica belirtileri arasinda sayilmaktadir (Koknel, 1989; Tegin, 1990).

Depresyon herhangi bir yasta baslasa da ortalama baslangi¢ 20'li yaslarin ortalarinda
olmaktadir. Epidemiyolojik veriler, baslangi¢ yasinin son yillarda daha erken yaslara kaydigini
gostermektedir (Kéroglu, 1997; Oztiirk, 2001; Yiiksel, 2001). Universite popiilasyonunda %17-
23 arasinin depresyona sahip oldugu ve ozellikle tiniversite danisma merkezlerine bagvuran
ogrencilerin %45’inin depresyonda oldugu cesitli arastirmalarca saptanmistir (Ozbay, 1997).
Ogrencilerin depresyon oranlarini inceleyen galigmalardan bazilarinda ise genel toplum
taramalarinda bulunan degerlerden daha yiiksek depresyon oranlari bildirilmektedir: %32-
35 (Allgower, Wardle, ve Steptoe, 2001; Dahlin, Runeson ve Joneborg, 2005; Dogan, Dogan,
Corapgioglu ve Celik, 1994). Yine Ergene ve Yildirim (2004) tarafindan yapilan bir calismada da
tiniversite adaylarindan %45’inin “depresif”, % 17’sinin “hafif depresif” oldugu goriilmiistiir.
Yapilan calismalarda depresyonun {iniversite 6grencilerinde 6grenmeyi, ders c¢alisma tutum
ve aligkanliklarini anlamli olarak etkiledigi (Aydin, 1989; Dahlin ve ark. 2005, Saipanish, 2003),
bilissel performansini diistirdiigii (Yiiksel, 1984), kendini kabul diizeyini etkiledigi (Gen¢dogan,
1993) saptanmistir. Depresyonun yaygin, yiiksek kroniklesme ve yineleme orani, 6nemli intihar
riski ve isgiicli kayb1 olusturmasi nedeniyle ciddi bireysel ve toplumsal saglik sorunu oldugu, bu
ylizden depresyonun tanimlanmasi, énlenmesi, tedavisi, yineleme risk etkenlerinin belirlenmesi
0zel bir 6nem tasimaktadir (Bozluolcay ve Ince, 2004; Karaca, Askin, ve Herken, 1999; Taylor,
McAvoy, ve O'Dowd, 2003).

Yine yapilan epidemiyolojik ¢alismalar, anksiyete bozukluklarinin da ¢ocuk ve ergen
psikiyatrisinde yaygmliginin yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Bernstein, Borchardt,
ve Pervien, 1996; Kashani ve Orvaschel, 1990). En genel anlamiyla anksiyete, tehlike veya
talihsizlik korkusunun ya da beklentisinin yaratti§1 bunalti, tedirginlik veya usdis1 korku olarak
tanimlanabilir (Budak, 2005). Universite ogrencileri, yasamlariin en 6nemli dénemlerinden
birindedirler. Bu yillarda, genglerin kaygilarinin ve kaygz belirtilerinin oldukca yiiksek diizeyde
oldugu gortilmiistiir (Bozkurt, 2004). 1nang, Savas, Tutkun, Herken ve Savas (2004) arastirmalarinda
tniversite 6grencilerinin %35’inin yaygin anksiyete bozuklugu yasadiklarini saptamislardir.
Universite ortamia gelen dgrenciler yeni bir ortamla kargilasmaktadir. Alisik olmadig yeni
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bir yagama bigimi, yeni kurallar 6grencide uyum giigliikleri olusturabilecek faktorlerdir. Tlk yil
ogrencilerde %70’lere varan depresyon belirtileri kaygi ve korkularin bulunusu da bu bulgular1
destekler niteliktedir (Giiney, 1985). Universite son sinif 6grencileri de yagamlarmin en énemli
donemlerinden birindedirler. Mezuniyetleri, is hayatinin ya da issizlik hayatinin baslangici
demektir. Is secimi, gercek hayatta roliinii almasina iligkin planlar, yasadig1 arkadashklar, is
bulamama korkusu ve degisik sorumluluklar kiside kayg: yaratici etmenlerden bazilar1 olarak
goriilebilmektedir (Cakmak ve Hevedanli, 2005; Tiimerdem, 2007). Yasanan anksiyete kisinin
diisiinme, algilama ve Ogrenme yetilerini bozar. Kiside dikkatini toplayamama, 6grendigini
animsayamama ve olaylar ya da kisiler arasinda gerekli baglantilar1 kuramama goriiliir. Kisinin
dikkati segici olur ve bazi noktalara odaklanirken digerlerine iistiink&rii bakar (Ozmen, Aydemir
ve Bayraktar, 1997).

Diger taraftan ergenlerde gelecekle ilgili kaygilar, okulla iligkili problemler, akran baskisi,
madde bagimlilii, ailesi ile yasadigi problemler stres yaratan durumlardan bazilaridir
(Omizo, Omizo ve Suzuki, 1988). Stres hem uyarici, hem davranim, hem de bu ikisi arasindaki
etkilesimi iceren bir kavramdir (Baltas, 2000). Canli sistem, siirekli olarak dis ve i¢ ortamdan
gelen uyaranlarla etkilesim halindedir. Bir uyarana maruz kalip denge ve uyumu bozuldugu
takdirde, canli sistemde yeni bir denge kurulmaya caligilir. Bu duruma “stres” adi verilir.
Uyum ve denge cabalari esnasinda, fizyolojik, duygusal, davranigsal ve biligsel siiregler
harekete gecer. Uyaricinin kisi tarafindan degerlendirilmesi, olusacak basa ¢ikma yanitinin
se¢ciminde onemlidir. Eger uyaran, biyo-psikososyal dengeyi bozucu derecede tehdit olarak
degerlendirildiyse anksiyete, kayip olarak degerlendirildiyse depresyon ortaya gikar (Selye,
1982). Sahin (1995)'e gore stresin ortaya cikardigi problemler arasinda oOzellikle kaygi,
depresyon, uyku bozukluklari, kroner kalp hastaliklari, psikosomatik hastaliklar, bagisiklik
sisteminde azalma ve kanser sayilabilir.

Psikolojik olarak iyi olma durumunu anlamanin gesitli yollar1 vardir; bir terapistin
psikolojik olarak iyi olma durumunu tanimlamas: tedaviyi kavramsallagtirmasini etkileyecek ve
degisikligi kolaylastiracaktir (Kirkpatrick, 2005). Bircok psikolog kisilerin kendileriyle saglikli
bir iligki kurabilmesi icin 6zsaygi, 6zyeterlilik ve 6zgiiven gibi kavramlar gelistirmislerdir (Neff,
2003a). Psikolojik iyi olma durumunu incelemek igin bir alternatif yol da Neff (2003a; 2003b)
tarafindan kavramsallastirilan 6zanlayis yapisinda ifade edilmistir. Ozanlayis, bireyin ac1 ve
basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten ziyade kendine 6zenli ve anlayish davranma,
yasadigl olumsuz deneyimleri insanoglunun yasaminin bir parcas: olarak goérme, olumsuz
duygu ve diisiincelerin iistiinde fazlaca durmaktansa mantikli ¢oziim yollar1 arama olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a).

Ac veren ya da olumsuz olan durumlarla karsilastigimizda 6zanlayisin ti¢ temel bileseni
ortaya cikar: (a) ozsefkat; kisinin kendine karsi elestirel olmaktan c¢ok anlayish olmasi (b)
paylasumlarin bilincinde olma; kisinin kendi deneyimlerini bireysel olmak yerine tiim insanlarin
yasadig1 deneyimler olarak gormesi (c) bilingli farkindalik; asir1 6zdeslesmeden kagarak olumsuz
duygularin dengede tutulmast. Ozanlayisin ilk bileseni 6zsefkat, kiginin ac1 veren durumlarda ya
da basarisizlik durumlarinda asir1 elestirel olmasindansa kendisine karsi anlayish olmasini igerir
(Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, Hsieh, ve Dejitterat, 2005). Ciinkii bireyin kendisini yargilamasi
ve Ozelestiride bulunmasi, bireyin kendisini ikinci plana atilmis ve diger bireylerle daha zay:f
baglant: kurma hissinden kaynaklanabilir (Mongrain, Vettese, Shuster, ve Kendal, 1998). Yiiksek
diizeyde Ozelestiri yapan bireyler kendilerini rahatlatmakta zorluk cekerler (Gilbert ve Irons,
2004; Gilbert, Clarke, Hempel, Miles ve Irons, 2004; Gilbert, Baldwin, Irons, Baccus ve Palmer,
2006; Gilbert ve Procter, 2006). Bireylerin kendileri ile ilgili algiladiklar1 en 6nemli dnyargilari,
pozitif niteliklerini agir1 abartma egiliminde olduklaridir. Insanlar hemen hemen her boyutta
ortalama bir bireyden daha iyi olduklar1 yargisi icerisindedirler ve bu yargi onlarda ¢atisma ve
mutsuzluga yol acar (Leary, 2004).

Ozanlayisin bir diger bileseni paylagimlarin bilincinde olma, basarisiz oldugumuzda veya
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aci ¢ekerken kendimizi yalitilmis ve digerlerinden ayri hissetmek yerine bizim hissettiklerimizi
diger bircok insanin da hissettigini, bunun insan olmanin bir parcasi oldugunu fark etmeyi
igerir (Neff, 2004). Paylasimlarin bilincinde olma, bireyin igerisinde bulundugu ac1 veya sikinti
veren olumsuz duygulardan kaginmak yerine, bu olumsuz duygular: olumlu yénde ve kendisi
lehine diizenlemesidir. Bu diizenleme siireci sefkat, anlayis ve ortak insani degerler igerisinde
gerceklesir. Bu bilegen ilham kaynagini kiiltiirlerden, evrensel degerlerden, adaletten, esitlikten,
bagimsizliktan ve hosgoriiden alir. Paylasim bilincine sahip bireyler, kiiltiirel degerleri korurlar
ve diger kiiltiirel degerlere sayg:1 gosterirler, adalet, esitlik, ozgilirliik gibi temel demokratik
degerlere inanirlar ve iligkilerini bunlara gore diizenlemeye calisirlar. Hem kendilerine hem de
digerlerine hosgoriilii davranirlar (Neff, 2001; Neff ve Harter, 2002a; Neff ve Harter, 2002b; Neff
ve Helwig, 2002; Neff, 2003b; Neff ve Harter, 2003).

Ozanlay1§1n son bileseni bilingli farkindalik, duygularimizdan ka¢madan dengeli bir
bicimde, bu durumun bilincinde olmadir (Neff, 2004). Bilingli farkindalig1 yiiksek bireyler
ac1 ve 1stirap veren sorunlarla kargilastiklar1 zaman, bu sorunlarin {izerine yogun bir sekilde
odaklasmak yerine, sorunlarin farkina varirlar. Bu farkina varma siireci, olumsuz yargilamay1
ortadan kaldirir, 6zelestiriyi hafifletir ve kendini anlamayz yiikseltir. Bunlar gergeklestigi zaman
bireyin 0zsefkati artar (Neff, 2003a).

Kisinin kendisine yonelik destekleyici tavr1 daha az depresyon, daha az anksiyete, daha
az nevrotik miikemmeliyetcilik ve daha fazla yasam doyumu ile iliskilendirilmektedir. Oz-
anlay1s ac1 veren ya da hata yapilan durumlarda kisinin kendisine kars1 anlayish davranmasinin
yaninda, daha caydirict durumlarda da olabilmelidir. Bir kisinin 6zanlayisli olmas: demek, o
kisinin imkan1 oldugunda oncelikle ac1 verecek durumlardan kendisini korumasi, 6nlem almasi
demektir. Dolayisiyla 6z-anlayis, insanin iyi durumda olmasini saglayacak onleyici davranislarin
arttirlmasina oncelik verebilir. Ozanlayish bireylerin dengeli ve bilingli hali, onlarin stresten
uzaklagmak igin etkili adimlar atmalarma yardimcr olur. Kisacas: bir bireyde 6zanlayis gelistigi
zaman kendisi ile ilgili olumlu diisiinceler gelisir ve olumsuz diisiincelerin etkisi hafiflesir ve
karsilastig1 olumsuz durumlardan kendisine tecriibe edinebilir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008;
Neft, 2003a; Neff ve ark., 2005).

Yukaridaki kuramsal bilgiler ve ilgili arastirmalar dogrultusunda yiiksek 6zanlayisa sahip
bireylerin depresyon ve anksiyete diizeylerinin diisiik olmasi, diger taraftan stresli yasam
olaylarindan daha az etkilenmeleri ve uygun basa ¢ikma stratejilerini kullanma konusunda yeterli
beceriye sahip olabilecekleri sdylenebilir. Ozanlayisla ilgili uluslararasi aragtirmalarin yeniliginin
yaninda, iilkemizde ise bu konuda sinirli sayida arastirma bulunmaktadir. Bu arastirmalar dlgegin
Tiirkgeye uyarlama calismalar: (Akin, Akin ve Abaci, 2007; Deniz ve ark., 2008) ve Akin (2008)'1n
O0zduyarlik ve basar1 yonelimleri konusunda yapmis oldugu ¢alismalardir. Alan yazimna katki
saglanmasi ve farkli 6zanlayis diizeylerine gore {iniversite dgrencilerinin depresyon, anksiyete
ve stres diizeylerinin degerlendirilmesi bu aragtirmanin temel amacini olusturmaktadir. Bu
temel amag¢ dogrultusunda farkli 6zanlayis diizeylerine (diisiik, orta, yiiksek) gore tiniversite
ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin anlamli diizeyde farkli olup olmadig:
sorusuna yanit aranmistir.

Yontem

Arastirma Grubu

Aragtirmanin veri toplama grubu, Selguk Universitesi’'nin farkli fakiiltelerinde (Egitim,
Teknik Egitim, Miihendislik-Mimarlik, Ziraat, Fen-Edebiyat) 6grenim goérmekte olan ikinci ve
dordiincii smif 6grencileri arasindan segilen toplam 523 6grenciden olusmaktadir. Arastirmaya
katilan 6grencilerden 240’1 kiz ve 283’1 erkek 6grenci olup, 6grencilerin yas ortalamas: 21.64
(Ss:1.53)'tiir.
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Veri Toplama Araglar

Ozanlayis Olgegi (Self Compassion Scala): Ozanlayis 6lgegi'nin (OZAN) orijinali 26 madde
6 alt 6lgekten olusmaktadir. Olgekte cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili olarak ne kadar
siklikla hareket ettiklerini “Hemen hemen hicbir zaman=1" ve “Hemen hemen her zaman=5"
arasinda degisen 51i likert tipi bir Olcekte derecelendirmeleri istenmektedir. Neff (2003b)
tarafindan gelistirilen Ozanlay1s 6lgegi'nin Tiirkge giivenirlik ve gegerlik galismast Deniz ve ark.
(2008) tarafindan yapilmistir. Tiirkge Ozanlay1§ Olcegi'nin orijinalinden farkl olarak dlgegin tek
boyutlu bir yap1 gosterdigi ve ayni zamanda madde toplam korelasyonunda .30"un altinda olan 2
tane madde Olgekten ¢ikartilarak toplam 24 maddelik bir 6lcek elde edilmistir. Ayrica i¢ tutarlilik
katsayst .89 ve test-tekrar test korelasyonu .83 olarak hesaplanmustir. Ozanlayis 6lgegi'nin 6lgiit-
bagmtil gegerliginde ise, OZAN ile benlik saygis1 arasinda r=.62; yasam doyumu arasinda r=.45;
pozitif duygu arasinda r=.41 ve negatif duygu arasinda r=-.48 diizeyinde iliskiler saptanmusgtr.

Depresyon, Anksiyete Stres Olgegi (DASO): Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan
gelistirilen Depresyon, Anksiyete Stres Olgegi (DASO) 14’ii depresyon (6rnegin, olumlu herhangi
bir sey diisiinemiyorum), 14’1 anksiyete (0rnegin, dudaklarimin kurudugunu hissediyorum) ve
14’1 stres (Ornegin, cevremdeki olaylar gerginlesmeme neden oluyor) boyutlarina ait olmak tizere
toplam 42 maddeden olusmaktadir. Olgek 0 bana hig¢ uygun degil, 1 bana biraz uygun, 2 bana
genellikle uygun ve 3 bana tamamen uygun, seklinde 4’lii Likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir.
Depresyon, anksiyete ve stres boyutlarinin her birinden alinan puanlarin yiiksek olmasi, bireyin
ilgili probleme sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Ters madde bulunmayan 06l¢egin toplam
puanlari her bir alt boyut igin 0 ile 42 arasinda degismektedir. Olgegin Tiirkceye uyarlamasi Akin
ve Cetin (2007) tarafindan yapilmistir. DASQO icin yapilan madde analizi sonucunda diizeltilmis
madde-toplam korelasyonlarinin .51 ile .75 arasinda degistigi goriilmiistiir. DASO'niin Cronbach
Alpha (a), i¢ tutarlilik katsayilari Olgegin biitiinii igin .89, depresyon, anksiyete ve stres alt
boyutlar igin sirastyla .90, .92 ve .92 olarak bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirlik
bulgulari iki uygulama arasindaki korelasyon katsayisilarinin her ti¢ alt boyut igin .98 (p<.001) ve
Olgegin biitlinii igin .99 oldugunu gostermistir. Sperman-Brown iki yar1 giivenirlik puanlarinin
Olgegin biitlinti i¢in .96, depresyon, anksiyete ve stres faktorleri igin sirasiyla .95, .98 ve .95 oldugu
goriilmiistiir.

Islem

Arastirmada veri toplamak amaciyla toplam 532 {iniversite dgrencisine bilgi formu, OZAN ve
DASO uygulanmusgtir. Bilgi formu, OZAN ve DASO’de bos soru birakan dgrenciler rneklemden
cikarilmistir. Dolayisiyla arastirma orneklemi toplam 523 &grenciden olusmus ve elde edilen
veriler SPSS programina girilmistir. Ozanlay1s diizeyleri 6grencilerin “Ozanlayis Olgegi'nden
aldiklar1 puanlarin ortalama ve standart sapma degerleri goz oniinde bulundurularak diisiik,
orta ve yiiksek olarak belirlenmistir. Ogrencilerin Ozanlayis Olgegi puanlarimnin ortalamasi 78.37,
standart sapmast ise 13.18'dir. Ortalama puandan bir standart sapma asagis1 diisiik 6zanlayzsi, bir
standart sapma yukarisi yiiksek 6zanlayisi gostermektedir. Bu durumda 65’in altindaki puanlar
diisiik, 66-90 arasindaki puanlar orta ve 91'in iistiinde yer alan puanlar ise yiliksek 6zanlayis
diizeyleri olarak adlandirilmislardir.

Universite grencilerinin 6zanlayis diizeylerine gre depresyon anksiyete ve stres puan
ortalamalarmin anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla tek yonlii
varyans analizi uygulanmistir. Farklilasmanin kaynagini belirlemek icin ise Tamhane tekniginden
yararlanilmistir.

Bulgular

Buboliimde arastirmanin amaci dogrultusunda toplanan verilerinistatistiksel ¢oziimlemeleri
sonucu elde elden bulgular sunulmustur.
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Tablo 1.

Universite Ogrencilerinin Ozanlayis Diizeylerine Gore Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeylerine Ait N,
X ve Ss Degerleri

Bagimli Degisken OZAN n X Ss

Diistik 72 19.95 9.30

Depresyon Orta 358 9.75 7.32
Yiiksek 93 4.18 5.07

Diistik 72 18.66 8.32

Anksiyete Orta 358 11.76 7.25
Yiiksek 93 7.27 5.20

Diistik 72 24.51 8.07

Stres Orta 358 15.68 7.24
Yiiksek 93 9.41 5.90

__ Tablo 1 incelendiginde, OZAN diizeyi diisiik olan 6grencilerin depresyon puan ortalamasi
X =19.95; orta olanlarin depresyon puana ortalamasi X =9.75 ve yiiksek olanlarin puan
ortalamasi ise X =4.18'dir. Anksiyete puan ortalamalari incelendiginde ise OZAN diizeyi diisiik
olan 4grencilerin puan ortalamasi X =18.66; orta olanlarin X =11.76 ve yiiksek olanlarm puan
ortalamast ise X =7.27'dir. Tablo 1 ile ilgili son bulgu ise stres alt boyutunda, OZAN diizeyi diisiik
olan grencilerin puan ortalamasi X =24.51; orta olanlarin X =15.68 ve yiiksek olan 6grencilerin
stres puan ortalamasi ise X =9.41'dir.

Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma olup olmadigin belirlemek
amaciyla tek yonlii varyans analizi yapilmis, sonuglar Tablo 2'de gosterilmistir.
Tablo 2.

Universite Ogrencilerinin Ozanlays Diizeylerine Gére Depresyon, Anksiyete ve Stres Puanlarina Iliskin
Varyans Analizi Sonuclar

Bagimh Degisken  Varyans Kaynag1 KT Sd KO F
Gruplar Arasinda 10294.057 2 5147.028
Depresyon Gruplar iginde 27671.136 520 53.214 96.7247
Toplam 37965.193 522
Gruplar Arasinda 5288.139 2 2644.069
Anksiyete Gruplar icinde 26188.488 520 50.362 52.5017
Toplam 31476.627 522
Gruplar Arasinda 9257.649 2 4628.825
Stres Gruplar Iginde 26591.215 520 51.137 90-5187
Toplam 35848.864 522
<001

Tablo 2'de goriildiigii gibi, OZAN diizeylerine gore dgrencilerin depresyon (F=96.724),
anksiyete (F=52.501) ve stres (F=90.518) puan ortalamalari anlamli diizeyde farklilasmaktadir
(p<.001). Farklilasmanin kaynagini belirlemek amaciyla Tamhane testi uygulanmis sonuglar
Tablo 3'te verilmistir.



122 M. ENGIN DENIZ AND A. SERKAN SUMER

Tablo 3.

Ozanlayis Diizeylerine Gore Universite Ogrencilerinin Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeylerine Ait
Tamhane Testi Sonuclar

Bagimh - - Ortalamalar Standart

Degisken Ozanlays (1) Ozanlayss (1) Aras1 Fark Hata
Distik Orta 10.2041 .9422 .000
Depresyon Yiiksek 15.7755 11451 .000
Orta Yiiksek 5.5714 .8490 .000
. Diisiik Orta 6.8985 9166 .000
Anksiyete Yiiksek 11.3871 1.1140 .000
Orta Yiiksek 4.4886 .8260 .000
Diisiik Orta 8.8239 .9236 .000
Stres Yiiksek 15.0945 1.1225 .000
Orta Yiiksek 6.2706 .8323 .000

OZAN diizeyleri diisiik olan iiniversite grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres puan
ortalamalar1 OZAN diizeyleri orta ve yiiksek olanlardan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.
OZAN diizeyi orta olan iiniversite 3grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres puan ortalamalar1
ise OZAN diizeyi yiiksek olan iiniversite grencilerinden anlamli diizeyde yiiksektir.

Tartisma

Arastirmanin genel sonuglari, OZAN diizeyleri yiiksek olan {iniversite 6grencilerinin
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir. Neff (2003a, 2003b)
ve Neff, Kirkpatrick ve Rude (2006)'in yapmis oldugu ¢alismalarda, 6zanlayisin depresyon ile
belirgin bir olumsuz korelasyon icinde oldugu bulunmustur. Bu sonuglar aragtirmanin OZAN
yiiksek olanlarin daha az depresyona sahip oldugu sonucuyla benzerlik gostermektedir. Yine
Neff ve ark. (2006), katilimcilarin kendilerini ¢ok elestirilebilecekleri bir durumu hayal etikleri
Gestalt iki sandalye teknigi ile gergeklestirdikleri calismada, 6zanlayista olusan artisin yiikselen
bir psikolojik iyilesme ile ilgili oldugunu, 6zanlayis seviyesinde artis yasayanlarin depresyon ve
anksiyete seviyelerinde azalma oldugunu bulmuslardir.

Olinger, Kuioer ve Shaw, (1987) ile Smith, O’Keeffe ve Jenkins, (1988) bagiml ve kendini
¢ok elestiren kisilerin kendini kabul eden, daha bagimsiz ve kendisiyle ilgili daha rasyonel olarak
diistinen kisilere oranla daha fazla depresyona girme riski tagidiklarini ortaya koymuslardir. Neff
(2003b) ise 0zanlayis diizeyindeki yiiksek puanlarin kendini elestirme ile olumsuz bir baginin
oldugunu bulmustur. Dolayistyla, artan 6zanlayis duygusu, kronik kendini elestirme duygusuyla
basa ¢ikabilmenin etkili bir yoludur. Bu sonuglar 6zanlayis seviyesinin yiikseltilmesinin, kisilerin
kendini olumsuz elestirme boyutunu azalttigini1 ve boylece kisilerin depresyona girme riskini
azalttigini gostermektedir. Gilbert ve Irons, (2005) kendilerini siirekli olarak acimasizca elestiren
bireyler i¢in, Compassionate Mind Training (CMT) adi verilen bir 6zanlayis tabanli terapotik
yaklasim gelistirmistir. Bu yaklasim, damisanlarin rahatlamasi, yeniden giiven kazanmas: ve
kendi hatalarma karsi anlayis gelistirmelerini iceren bir yaklasimdir. Yaptiklar: ¢alismalar
sonucunda CMT’'nin kendine ofkeyi, anksiyete ve depresyon duygularimi biiyiik Olciide
azalttigini saptamislardir. Bu sonuglarda gosteriyor ki bireylerde depresyon, anksiyete ve stresin
azaltilmasinda 6zanlayisin gelistirilmesinin 6nemli bir rolii vardir.

Ozanlayis1 diisiik bireylerin depresyon diizeylerinin yiiksek olmasi, 6zgiiven sorununa
da neden olabilir. Ozgiiven ile depresyon arasindaki iliski, birok aragtirmaci tarafindan
dogrulanmistir (Battle, 1987; Fleming, Offord ve Boyle, 1990; Tufan, 1988; Yoriikoglu, 1988).
Diisiik 6zgiivenin olumsuz psikolojik sonuglara gotiirdiigii, bunlardan bir tanesinin de depresyon
oldugu (Burwell ve Shirk 2006; Cuhadaroglu,1986; Guillon, Crocq ve Bailey, 2003; Harter, 1999;
Lewinsohn, Gotlib ve Seeley, 1997) bulunmustur. Bunun tam aksine, depresyonun diisiik
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Ozglivenin nedeni olabilecegi de yine belirtilmektedir (Rosenberg, Schooler ve Schoenbach,1989).
Neff (2003a) 6zanlayisin, 6zgiivenle 6zdeslestirilen psikolojik faydalarin bir¢ogunu barmdirdigini
ifade etmistir. Neff (2003b) tarafindan yapilan ¢alismada 6zanlayish katilimcilarin daha yiiksek
Ozgiiven sahibi olduklar, fakat bu iki yapinin kavram olarak da birbirinden farkli oldugu, ayrica
Deniz ve ark. (2008) ve Neff, ve ark.(2006) yapmis olduklari ¢calismada da 6zanlayis ve 6zgiiven
Ol¢timlerinin birbirleriyle yiiksek 6l¢tide iliskili oldugu bulunmustur.

Arastirma bulgusu yiiksek 6zanlayis diizeyine sahip bireylerin diisiik anksiyete diizeyine
sahip oldugunu gostermektedir. Neff (2003a, 2003b); Neff ve ark. (2006); Neff ve ark. (2005)'in
yapmis oldugu calismalarda da 6zanlayisin anksiyete ile belirgin bir olumsuz korelasyon
icinde oldugu saptanmistir. Bu konuda Neff ve ark.(2006) tiniversite 6grencileri ile insanlarin
is goriismelerinde sorulan sorulara genel olarak nasil cevap verdikleri ile ilgili deneysel bir
ortamda yapmis oldugu ¢alismada, kendini degerlendirmenin saglandig1 “Sizce en biiyiik zayif
noktaniz ne”? sorusu ile 6zanlayisin biiyiik 6lclide bu soruya cevap verdikten sonra daha az
anksiyete gostermeyle bagintist oldugu ortaya gikmistir. Ozanlayisin, kendini degerlendirme
anksiyetesini azalttig1 ve insan dogasinin mitkemmel olmadigini gérmesini sagladigi ve olumsuz
duygulardan kagmak yerine, onlar hakkinda bir bakis agisina sahip olabilmenin, anksiyete
duygularmi azaltmaya yardimci oldugu ifade edilmistir. Buradan 6z-anlayisin, kisisel yetersizlik
duygusu yasanildiginda, bireyi kendini degerlendirme anksiyetesine karsi koruyucu rol oynadigt
sOylenebilir.

Spielberger’in {iniversite Ogrencileri ile yapmis oldugu arastirmalarda, kaygi diizeyi
yliksek tiniversite 6grencilerinin derslerinde daha az bagarili olduklarini, kayg diizeyi azaldikga
derslerdeki basarimin arttigini gostermektedir (Aytag ve Keser, 2002). Neff ve ark. (2005) yaptiklar
calismada O6zanlayisin daha diisitk anksiyete seviyeleri ile iliskili oldugunu ve 6zanlayish
bireylerin akademik basarisizlikla karsilasinca daha uyarlanabilir basa ¢ikma stratejileri uygulama
egiliminde olduklarimi saptamistir. Ayrica, 6zanlayis ve anksiyete arasindaki olumsuz iligkinin,
daha az basarisizlik korkusu ve daha ¢ok algilanan yeterlilik ile ayarlandig1 goriilmiistiir.

Arastirmada 6zanlayis diizeyleri diisiik ve orta diizeyde olan tiniversite 6grencilerinin stres
diizeyleri, 6zanlayis: yiiksek olanlardan daha fazla bulunmustur. Yani 6zanlayis diizeyi arttikca
stres diizeyi diismektedir. Stres yonetimi i¢in uyarlanmis Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) programi; Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova (2005) tarafindan 6z-anlayis seviyesini
arttirip arttiramayacagini saptamak icin uygulanmis, calisma sonucunda 6 haftalik bir MSBR
kursuna katilim gostermenin katilimcilarin 6zanlayis seviyelerini 6nemli Olglide arttirdigini
bulmuslardir.

Neff, Kirkpatrcik, Rude, ve Deijthirat, (2004) yapmis oldugu ¢alismada, 6zanlayis ve basa
¢ikma stratejilerinin belirli bir ortama referans vermeden incelendigi ve sonucunda, 6z-anlayisin
aktif basa ¢ikma ve planlama stilleriyle, yani probleme odaklanma ile yiiksek bir olumlu
korelasyon icinde oldugu bulunmustur. Dahasi, 6zanlayis ile 6zdeslestirilen duygusal olarak
daha net olunmasi durumunun araci olarak rol oynadigi, yani 6zanlayish bireylerin dengeli ve
bilingli hali, onlarin stresten uzaklasmak igin etkili adimlar atmalarini sagladig: ve stres yaratan
ortamlarin degistirilebilecegi goriilmiistiir. Dolayisiyla 6zanlays, stresin azalmasinda ve uygun
stresle basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasinda etkili olabilir. Diger taraftan Neff ve ark., (2005)
yapmus olduklari calismada, 6zanlayis ve problem odakli basa ¢ikma stratejileri arasinda anlamh
diizeyde iliski bulamamuislardir.

Yapilanarastirmasonucunda, 6zanlayisiyiiksek olanbireyler 6zanlayisidiisiik olanlaraoranla
daha fazla psikolojik agidan sagliklidir denilebilir. Clinkii depresyon, anksiyete ve stresi daha az
yasayabilirler. Bu olumsuz duygulari ile baga ¢ikma konusunda etkili stratejileri kullanabilirler.
Ozanlayisin depresyon, anksiyete ve stresle iliskili olmasindan dolay1 konu ile ilgili alanda calisan
personele yonelik verilecek egitimlerde 6zanlayis kavrami, 6z-anlayisin gelistirilmesi temel bilgi
ve becerileri kazandirilabilir. Ozanlay1s diizeyleri diisiik ve orta olan {iniversite grencilerinin
depresyon anksiyete ve stres diizeyleri yiiksek bulunmus, bu nedenle hem onleyici rehberlik
hem de depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri yiiksek bireylerin 6zanlayislarini arttirma adina
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grup rehberligi veya grupla psikolojik danisma galismalari yapilabilir. Arastirmanin amacinda da
acgiklandig gibi, 6zanlayis konusunda yapilan ¢alismalara katk: saglamak igin, farkli degiskenler
ve orneklem gruplari tizerinde de arastirmalarin yapilmasi 6nerilebilir. Sonug olarak bu arastirma
sonuglar1 6zanlayis gelistirme programlarinin hazirlanmasinin 6nemini de ortaya koymaktadir.

Bu arastirmanin bazi smirliliklart vardir. Arastirma verileri ikinci ve dordiincii sinifa
devam eden {iiniversite 6grencilerinden elde edildigi i¢in benzer gruplara genellenebilir. Diger
taraftan genellenebilirligi artirmak i¢in genis 6rneklem gruplari iizerinde yapilacak ¢aligmalara
gereksinim vardir. Konunun yeni ve bu konuda yapilan ¢aligmalarin sinirh olmasi nedeniyle
iilkemizde alanyazina katki saglayacak calismalara da gereksinim vardir.
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