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OZET

Glinlimiizlin i yasami kosullarinda miikkemmeliyetgilik calisanlar i¢in giderek daha
fazla onem kazanan bir kavramdir. Ancak yapilan caligmalar miikemmeliyetciligin,
bireylerde tiikenmislik hissi ve yasam doyumsuzluguna yol agabildigini
gostermektedir. Bu calisma, miikemmeliyetcilik ile tiikkenmislik ve yasam doyumu
arasindaki iliskiyi ve bu baglamda 6z-anlayisin araci roliinii incelemeyi amaglamistir.
Calismada Tiirkiye’de tam zamanl ¢aligan 212 katilimcer yer almis, veriler ¢evrimigi
olarak Qualtrics anket platformu araciligiyla toplanmistir. Veri toplama araglari olarak,
demografik bilgi formu, Neredeyse Miikemmel Olgegi, Maslach Tiikenmislik Olgegi,
Yasam Doyumu Olgegi ve Oz-Anlayis Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde,
normallik, gilivenirlik ve korelasyon analizleri yapilmis; aracilik etkilerini
degerlendirmek iizere SPSS Process Macro Model 4 kullanilmistir. Elde edilen
sonuglara gore, uyumlu milkemmeliyet¢iligin yiiksek standartlar alt boyutu ile yasam
doyumu arasinda 6z-anlayisin tam araci rolii oldugu goriilmiis, diizen alt boyutu ile
yasam doyumu arasinda Oz-anlayisin araci rolii olmadigr goriilmiistiir. Uyumsuz
miikemmeliyetciligi temsil eden milkemmeliyetciligin ¢eliski alt boyutu ile yasam
doyumu arasinda ise 6z-anlayisin kismi araci rolii oldugu goriilmistiir. Uyumlu
miikemmeliyetciligin yiiksek standartlar alt boyutu ile tiikenmislik arasinda 6z-
anlayisin araci rolii olmadigi goriilmiis, diizen alt boyutu ile tiikkenmislik arasinda ise
0z-anlayisin kismi araci rolii oldugu bulunmustur. Uyumsuz miikkemmeliyet¢iligi
temsil eden miikemmeliyetciligin celiski alt boyutu ile tiikenmislik arasinda 6z-
anlayisin kismi araci rolii oldugu bulunmustur. Bu sonuglar alanyazindaki mevcut
bulgular kapsaminda tartisilmistir. Ayrica arastirmanin sinirliliklari, klinik agidan

uygulamaya olasi katkilar1 ve gelecek calismalara yonelik oneriler de paylasiimistir.

Anahtar Sézciikler: Oz-Anlayis, Miikemmeliyetcilik, Tiikenmislik, Yasam Doyumu.



ABSTRACT

In today's business life, perfectionism is a concept that is gaining increasing
importance for employees. However, studies show that perfectionism can lead to
burnout and life dissatisfaction in individuals. This study aims to examine the
relationship between perfectionism and burnout and life satisfaction and the mediating
role of self-compassion in this context. The study included 212 participants who were
full-time employees in Turkey, and the data were collected online through the Qualtrics
survey platform. Demographic information form, Almost Perfect Scale, Maslach
Burnout Inventory, Life Satisfaction Scale and Self-Compassion Scale were used as
data collection tools. In the analysis of the data, normality, reliability and correlation
analyses were performed and SPSS Process Macro Model 4 was used to determine
mediation effects. According to the results obtained, self-compassion fully mediates
the relationship between the high standards sub-dimension of adaptive perfectionism
and life satisfaction. However, self-compassion does not mediate the relationship
between the order sub-dimension of adaptive perfectionism and life satisfaction. Self-
compassion partially mediates the relationship between the discrepancy (maladaptive
perfectionism) and life satisfaction. It was also found that self-compassion does not
mediate the relationship between the high standards sub-dimension of adaptive
perfectionism and burnout. However, self-compassion partially mediates the
relationship between the order sub-dimension of adaptive perfectionism and burnout.
Finally, self-compassion also partially mediates the relationship between discrepancy
(maladaptive perfectionism) and burnout. These findings are discussed in the context
of existing literature. Additionally, the study’s limitations, potential clinical

implications, and suggestions for future research are presented.

Keywords: Self-Compassion, Perfectionism, Burnout, Life Satisfaction



GIRIS

Miikemmeliyetcilik kavrami, kisilerin amaclarina ulagirken kendilerinden ve
digerlerinden beklentilerinde miimkiin olan en kusursuz olma durumunu
benimsemesidir. Alanyazindaki c¢aligmalar incelendiginde miikemmeliyetcilik
kavraminin tanimlar1 gesitlilik gostermektedir. S6z konusu bu tanim cesitliligine
ragmen kuramcilar miikemmeliyetciligin merkezinde yiiksek performans standartlar
belirlemenin yer aldigini1 vurgulamislardir (Frost ve ark., 1990; Hamachek, 1978;
Hewitt ve Flett, 1991). Miikkemmeliyetgilik kavrami, yapilan ilk calismalarda tek
boyutlu bir kavram olarak ele alinirken (Burns, 1980), sonraki ¢alismalarda
miikemmeliyetciligin dogasi geregi ¢ok boyutlu oldugu vurgulanmistir (Frost ve ark.,
1990; Hewitt ve Flett, 1991). Slaney ve Johnson (1992) miikemmeliyetciligin alt
boyutlarini, uyumlu miikemmeliyetcilik ve uyumsuz miikemmeliyetcilik olarak
tanimlamislardir. Uyumlu miikemmeliyetcilik alt boyutu, kisilerin yliksek standartlar
belirleyerek bu standartlara ulagmak amaciyla saglikli, olumlu ve yapici olarak
cabalamasiyla ilgilidir. Uyumsuz miikemmeliyetcilik alt boyutu ise kisilerin asir
yiiksek standartlar belirleyerek bu standartlara ulasmaya ¢abalarken siirekli bir
tatminsizlik duygusu yasamalar: ile iligkili bir miikemmeliyetgilik tlirii olarak
tanimlanmaktadir. Miikemmeliyetcilik, bireyin psikolojik iyi olusunu, iliskilerini ve
yasam doyumunu Onemli olgiide etkileyebildigi i¢in hem klinik hem de gelisimsel
acidan dikkatle incelenmesi gereken bir kisilik 6zelligidir. Miikemmeliyetgiligin
bireyin ruh saglig: iizerindeki etkileri incelenirken, tiikenmislik 6nemli bir kavram
olarak one ¢ikmaktadir. Tlikenmiglik kavramini ilk olarak Alman kdkenli psikolog

Freudenberger ele almis olup (Freudenberger, 1974), alanyazinda en ¢ok vurgulanan



tanim1 Maslach ve Jackson (1985) tarafindan yapilmistir. Tiikkenmislik, Maslach ve
Jackson (1981) tarafindan bir is stresi olarak kabul edilmis ve duygusal tiikenme,
duyarsizlasma ve disik kisisel basar1 boyutlarimi icerdigi belirtilmistir.
Miikemmeliyetciligin birey tizerindeki etkilerine yonelik bir diger énemli kavram
yasam doyumudur. Yasam doyumu kavrami Diener (1984) tarafindan 6znel iyi olusun
bilissel boyutu olarak tanimlamakla birlikte Diener ve arkadaglari (1985) yasam
doyumunu bilissel ve yargilayict bir siire¢ olarak tanimlamistir. Son yillarda yapilan
calismalarda, alanyazinda milkemmeliyet¢ilik ile kisinin kendisine sefkatli, anlayish
ve destekleyici bir tutum gelistirmesi olarak tanimlanan (Neff, 2003a) 6z-anlayis

arasindaki iliskileri inceleyen ¢alismalar da goze ¢carpmaktadir.

S6z konusu kavramlar arasindaki iligkileri incelemek amaciyla alanyazindaki
caligmalar incelendiginde, Akkus (2022) ile Stoeber ve arkadaslar1 (2020) tarafindan
yapilan ¢alismalarda, 6z-anlayisin miikkemmeliyetcilik ile 6znel iyi olus arasindaki
iliskide 6nemli bir araci rol oynadigi; Kim ve Kim (2022) tarafindan yapilan bir bagka
caligmada ise 6z-anlayisin, miikemmeliyet¢iligin alt boyutlarindan yasam doyumuna
giden yolda araci bir rol oynadigr bulunmustur. Alanyazindaki diger arastirmalar
incelendiginde ise Pereira ve arkadaslarinin (2022) calismasinda da 6z-anlayisin,
mitkemmeliyetcilik ve tlikenmiglik arasindaki iliskide koruyucu bir rolii oldugu;
Cetiner ve Celikkaleli (2023) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada ise 6z-anlayisin
uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ve 6grenci tiikkenmisligi arasindaki iligkide tam aracilik

rolii oldugu goriilmiistiir.

Dolayisiyla, son yillarda 6zellikle mitkemmeliyetciligin olumsuz boyutu ile

tilkenmislik arasindaki iligkide 6z-anlayisin nasil bir rol istlenebilecegi sorusu



arastirmalara konu olmaya baslamistir (Glinay, 2022). Ancak alanyazinda 6z-anlayisin
is stresi, tiikkenmislik ve psikolojik saglamlik tizerindeki etkilerine dair 6nemli bulgular
bulunmakla birlikte, bu kavramin miikkemmeliyet¢iligin alt boyutlar ile tilkenmislik
ve yagam doyumu arasindaki rolil is yasami ve ¢alisan bireyler baglaminda yeterince
ele alinmamistir (Kim ve Kim, 2022; Pereira ve ark., 2022). Bu ihtiyactan hareketle
mevcut calisma, is yasamindaki bireylerde 06z-anlayisin uyumlu ve uyumsuz
mitkemmeliyetcilik ile tiikenmislik ve yasam doyumu arasindaki iligkideki araci
roliine odaklanarak bu alandaki bilgi birikimine 06zglin bir katki sunmay1

amaclamaktadir.



BIRINCi BOLUM
KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

1.1. Miikemmeliyet¢ilik Kavrami

Miikemmeliyetcilik, bireylerin amacglarina ulagsmada, kendinden ve
digerlerinden beklentilerinde olabilecek “en eksiksiz ve hatasiz olma” durumunu
benimsemesidir. Bu kavram semptom ya da hastaliktan ziyade, iligski sorunlar1 ve bir
takim psikiyatrik bozukluklara (sosyal anksiyete bozuklugu, depresyon, obsesif
kompulsif bozukluk) zemin olusturan bir semaya, yapisal bir 6zellige denk gelir (Shea,
1999). Burns (1980) miikemmeliyetciligi “asir1 caba gdstererek en iyiye ulagsmak ve
beraberinde asla hata yapmamak”, Flett ve Hewitt (2002a), “hatasiz olma egilimi ve
gayreti”, Ellis (2002a), “her sart altinda kisinin zeki, yeterli, becerikli olmasi
gerektigine dair kurallar1”, Antony ve McCabe (2005), “kendi ve ¢cevresi i¢in abartili
standartlar1 benimsemis bir karakter oriintiisii” seklinde agiklamaktadir. Burns (1983)
mitkemmeliyetciligi siirekli ger¢ekei olmayan hedeflere zorlayici bir sekilde ulagsma
cabast olarak tanimlamistir. Psikoloji alanyazininda verilen 6rneklerde goriildigii
tizere pek ¢ok farkli milkemmeliyet¢ilik tanimi bulunmasina ragmen, kuramcilar
yiiksek performans standartlarinin belirlenmesinin miikemmeliyet¢iligin merkezinde
yer aldigin1 vurgulamistir (Frost ve ark., 1990; Hamachek, 1978; Hewitt ve Flett,
1991). Genel anlamiyla miikemmeliyetgilik; kisilerin ulasilmas1 zor ve gercekei
olmayan hedefler belirlemesi ve hedeflere ulasma amaciyla g¢abalamasi olarak
tanimlanmaktadir (Slade ve Owens, 1998). Bir baska deyisle mikemmeliyetgilik,
kusursuz olmak i¢in ¢abalama ve asir1 yliksek performans standartlar1 belirlemeyle

birlikte asir1 elestirel degerlendirme egilimlerine eslik eden ile bir kisilik 6zelligidir



(Flett ve Hewitt, 2002a; Frost ve ark., 1990). Yapilan ilk c¢aligmalar,
miikkemmeliyet¢iligin tek boyutlu bir kavram oldugunu 6ne siirerken (Burns, 1980),
daha sonraki calismalarla aragtirmacilar milkemmeliyet¢iligin dogast geregi cok

boyutlu oldugunu vurgulamistir (Frost ve ark., 1990; Hewitt ve Flett, 1991).

Hollender (1978) miikemmeliyetci 6zellikleri olan kiginin hem kendinden hem
de digerlerinden olmasi gerekenden daha yiiksek seviyede performans gostermesi
bekledigini ve digerlerinin onaymni ancak bdyle alabilecegine inandigini belirtmistir.
Hollender (1965) milkemmeliyetci bireyin benlik imajint miikkemmellestirmek yerine,
performansi iistiinden miikemmel olmak i¢in ¢abaladigini ifade etmistir. Baska bir
deyisle, bireyin amaci miikemmel bir kendilik algisina ulasmak degil, miikkemmel is
cikarmaktir. Boylece yliksek performans gostererek c¢evredeki bireylerden onay
aramaktadir. Birey sadece 1y1 performans gosterdiginde onaylanacagina inanmakta ve
bu inancin1 nadiren sorgulamaktadir. Bu dogrultuda birey, hatasiz bicimde is yapmak
icin dikkatini siirekli olarak kii¢iik detaylara ve eksikliklerine yoneltmektedir.
Miikemmeliyet¢i birey bu nedenle benligiyle degil, performansiyla yargilanacagina

inanmaktadir (Hollender, 1965).

Miikemmeliyetcilerin standartlar1 ulasilmast oldukca zor ve aklin Gtesinde
giicliiklere sahiptir (Burns, 1980). Miikemmeliyetci bireylerin temel 6zelliklerinden
biri, inanglarmin kati ve degisime direncli olmasidir (Pacht, 1984). Ayrica
mitkemmeliyetcilik depresyon, kaygi, obsesif-kompulsiflik, saglik sorunlar1 ve iligki
giicliikleri ile iligkilendirilmistir. Miikemmeliyetcilerin imkansiz derecede kati
beklentilerini karsilayamadiklart i¢in siklikla basarisiz olduklari ve bunun sonucunda

basarisizlik duygusu, depresyon, kaygi ve benlik saygisi kaybi yasadiklar



belirtilmektedir (Burns, 1980). Ayrica miikkemmeliyetciler ya hep ya hig¢ diislincesiyle
hareket ederler ve kusurlu performansi tam basarisizlik olarak algilarlar (Burns, 1980).
Burns (1980), miikemmeliyetci inanglar ile zihinsel sorunlar, fiziksel saglik sorunlari
ve diisik performans arasinda iliski oldugunu  belirtmistir.  Ayrica,
miikkemmeliyet¢iligin depresyon, anksiyete, obsesif kompulsif bozukluk, azalan
iretkenlik, kendini kontrol etme sorunlari, diisiik benlik saygisi, sorunlu kisilerarasi

iligkiler gibi bir dizi olumsuz sonucu oldugunu da ileri stirmiistiir.

Missildine (1963), miikemmeliyetciligin diisiik benlik saygisindan ve
doyumsuzluktan kaynaklandigmi belirtilmistir. Miikkemmeliyet¢i kisinin ¢abalama
sekli, kendisini yenilgiye ugratan bir bi¢imdedir. Yaptiklar1 ve tutumlar1 asla
“yeterince” 1yl olmadigi i¢in basariya bagli mutluluk ve doyum hissetmesi miimkiin
degildir. Kusursuz olmakta kararli olursa kendisinin kabul gérmeye, doyum, basariya
ve sevgiye ulasacagr beklentisindedir. Bu dogrultuda bireyin kendisiyle ilgili
slipheleri, onaylanma kaygisi, kotii goriinme ve reddedilme korkulart mevcuttur

(Missildine, 1963).

Miikemmeliyet¢ilik ve duygular arasinda da yakindan bir bag vardir. Sorotzkin
(1985) nevrotik mitkemmeliyet¢ilerin sugluluk duygusunu hissetmekten sakinmak i¢in
mitkemmeliyet¢i tutumda olduklarini, narsistik miikemmeliyetcilerin ise utang
duygusundan kaginarak, grandiydz nitelikteki kendilik imajin1 koruma cabasinda
olduklarini sdylemistir. Her birey kendine 6zgii bir motivasyonla miikkemmeliyet¢iligi
bir bag etme mekanizmasi seklinde kullanarak benligini ve ruhsal biitlinliigiinii
korumaya c¢alismaktadir. Ayrica miikemmeliyetcilige ulagmaya c¢alisan kisinin,

kendisinin belirledigi yiiksek standartlara ulasamayacagini anladiginda 6fkelendigi



fark edilmistir. Kisinin bu 6fkeyi, ideal benligine erismek i¢in itici bir gii¢c olarak da

kullanilabildigi gézlemlenmistir (Saboonchi ve Lundh, 2003).

1.1.1. Miikemmeliyetciligin boyutlar:

Horney (1950) miikemmeliyetci kisilik 6zelligini, “bireyin kendine yiiksek
standartlar koydugu nevrotik kisiligin bir alt boyutu olarak tanimlamistir. Horney’e
gore “miikemmeliyetcilik olmasi gerekenler tiranligl, meli/-malilarin diktatorliigudiir”
(Horney, 1950, s. 346). Ona gore, bireyin zihnindeki zorba yani, idealize ettigi benlige
ulagsmasi i¢in neleri nasil yapmak durumunda oldugunu sdylemekte, eksik
hissettirmekte, boylece kisi utang verici olmanin istiinii kapatmaya ugrasmaktadir.
Buradan anlasilacag lizere miikemmeliyet¢i kisinin kendinden talepleri ¢ogunlukla
zordur, katilik gosterir ve sefkat barindirmamaktadir. Kisinin biitiinliigli i¢in
miikemmeliyetgilik bir zorunluluktur ve baska alternatif bir yol diistiniilmemektedir
(Horney, 1950). Adler (1964) ise, miikemmeliyet¢iligi kisilikte olumlu veya olumsuz
bir ozellik olarak ayirarak bireyin eksiklik duygusuyla dogdugunu, bu duygudan
kurtulmak i¢in ustiinlik cabasina girdigini ve miikemmeliyetciligin kisilerarasi
iliskileri ve kisiyi etkiledigini ifade etmistir. Adler (1964) ve Maslow (1987) olumlu
bir 6zellik olarak miikemmeliyetciligi, “bireyin kendini gergeklestirme hedefiyle
yeteneklerini miikkemmellestirme ugrasi i¢inde olmak™ seklinde tanimlamislardir.
Boylece miikemmeliyetciligin tek boyutlu ve zararli bir 6zellik olarak goriilmesinin

yanlis oldugunun savunucusu ve onciileri olmuslardir.

Asagidaki alt bagliklarda tek boyutlu ve cok boyutlu miikemmeliyetcilik

kavramlar1 ortaya konulmustur.



1.1.1.1. Tek boyutlu miikemmeliyetcilik

Yapilan ilk ¢caligmalarda, miikemmeliyetcilik kavramiyla ilgili ilk ¢aligsmalarda
mikkemmeliyet¢iligin  tek boyutlu olarak ele alinip, psikopatolojik temelde
tanimlandig1 ve incelendigi goriilmektedir. Burns (1980), Pacht (1984) ve Sorotzkin
(1985) gibi arastirmacilar miikemmeliyet¢ilik 6zellikleri olan kiginin verimsiz ve
basarisiz oldugu zaman yaralayici bir bicimde 6z-elestiride bulundugunu ve kendine
yonelmis olumsuz biliglerine odaklandigini sdylemislerdir. Miikemmeliyetciligin
olumsuz ve yikict etkileri oldugunu ve bu Oriintiiniin sagliksiz oldugunu ifade
etmislerdir. Ellis (1962) de, miikkemmeliyetcilik ile islevsiz diisiinceler, duygular ve
psikopatoloji arasindaki iliskiyi vurgulamistir. Milkemmeliyetgiligin tek boyutlu ve
olumsuz olduguna dair bu goriis, literatiirde bir siire boyunca egemen olmustur. Pacht
(1984) da miikemmeliyetc¢iligin uyumsuz dogasina odaklanmis ve mitkemmeliyet¢iligi

alkolizm, anoreksiya nervoza, karin agris1 ve ilser ile iliskilendirmistir.

Tek boyutlu modeller miitkemmeliyet¢iligi ele alirken; irrasyonel inancglar
(Ellis, 2002a) ve islevsel olmayan tutumlar (Burns, 1980; Weissman ve Beck, 1978)
gibi biligsel faktorlere odaklanmistir. Ellis (2002a) miitkemmeliyet¢iligi irrasyonel,
bireyin kendisine zarar veren bir inan¢ olarak ele almistir. Burns’e gore (1980) ise
miikemmeliyetciligin  temelinde ya hep ya hi¢ diisiincesi yatmaktadir.
Miikemmeliyetci bireyler, cevrelerini “ya hep ya hi¢” seklinde algilarlarken, kendi
performanslarindaki kusurlara odaklanirlar ve olumsuz olaylar1 asir1 genelleme

egilimindedirler (akt. Hewitt ve ark., 1989).
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1.1.1.2. Cok boyutlu miikemmeliyet¢ilik

1990’11 yillarda sadece kisinin kendisine yonelttigi bilislerine odaklanan ve tek
boyutlu bakis agisindan olumsuz igerikli milkemmeliyetgiligin yetersiz kaldig1 bakis
acist ortaya ¢ikmistir. Zaman iginde kisinin kendine yonelttigi biliglerine ek olarak,
kisileraras1 dinamiklere de dikkat verilmis ve miikemmeliyet¢ilik ¢ok yonlii

boyutlartyla agiklanmaya baglanmistir (Hewitt ve Flett, 1991).

Miikemmeliyetciligi iki boyut olarak ele alan Hamachek (1978), normal
mikemmeliyet¢ilik ve nevrotik mikemmeliyetcilik olarak smiflandirmistir.
Hamacheck’e gore normal miikemmeliyetciler kendilerine gercekei standartlar
koyarlar, bunlar1 gergeklestirmeye c¢aligmaktan zevk alirlar. Buna karsin nevrotik
miikemmeliyetciler, kendilerine genellikle ulasilamaz bir performans diizeyi belirleyip
cabalarin1 tatmin edici bulmazlar ve standartlarini diisiirmezler (Stoeber ve Otto,
2006). Nevrotik milkemmeliyet¢ilige sahip bireyler, hatalarini asir1 genellestirirken,
bununla birlikte basarisizlik korkusu nedeniyle sagliksiz bir basar1 ¢abasina girer
(Hall, 2006). Diger yandan Rice ve Preusser (2002) miikemmeliyetciligi hataya
duyarhilik, saplantili davranis, kosullu benlik saygisi ve onay ihtiyact boyutlari

seklinde agiklamiglardir.

Slade ve Owens (1998) da miikemmeliyet¢iligi iki boyutlu olarak incelemis ve
miikemmeliyetciligi olumlu ve olumsuz miikemmeliyetcilik seklinde ele almistir.
Olumlu miikkemmeliyet¢ilik, olumlu pekistirmenin bir islevi olarak uyaranlara ulagma
istegini  vurgular. Olumsuz miikemmeliyetcilik ise bunun tersine olumsuz
pekistirmenin bir islevi olarak istenmeyen sonuglardan kaginma davranisini igerir.

Slade ve Owens (1998) olumlu miikkemmeliyet¢ilik ile olumsuz miikemmeliyetgilik
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arasinda bulunan farklardan yola ¢ikarak ikili siire¢ miikkemmeliyet¢ilik modelinin

temelini olusturmustur.

Miikemmeliyetciligi iki boyutlu olarak ele alan bir diger arastirmada Gotwals
ve arkadaglart (2012) miikemmeliyetciligi; miikemmeliyet¢ci cabalart  ve
mitkemmeliyetci kaygilar olarak ele almistir. Mitkkemmeliyetci ¢abalar, “miikemmellik
icin kendine yonelik ¢aba ve ¢ok yiiksek kisisel performans standartlar1 belirleme ile
iligkili mitkemmeliyetcilik yonlerini ifade eder. Milkemmeliyet¢i kaygilar ise “hata
yapmaya yonelik endigeleri, olumsuz sosyal degerlendirme kaygisini, kisinin
beklentileri arasinda tutarsizlik duygularini vurgulamaktadir (Gotwals ve ark., 2012).
Miikemmeliyet¢i cabalar; olumlu duygusal deneyimler, basa c¢ikma stratejileri
(Stoeber ve Childs, 2010) ve daha yiiksek performansla (Stoeber ve ark., 2008) iliskili
bulunurken, miikemmeliyet¢i kaygilar ise kaygi, kag¢inmaci basa ¢ikma gibi
tilkkenmislik gibi olumsuz degiskenler ile iligkili bulunmustur (Dunkley ve ark., 2003;

Hill ve ark., 2010; Stoeber ve Childs, 2010).

Hewitt ve Flett (1991) ise, icerisinde ii¢ bilesen barindiran ve tiim boyutlarin
genel mitkemmeliyet¢i davranisin 6nemli bir faktorii olduguna inandiklar1 ¢ok boyutlu
mitkemmeliyetcilik modelini gelistirmislerdir. Modeli olusturan boyutlar; kendine
yonelik mitkemmeliyetgilik, baskalarina yonelik miikemmeliyetgilik ve sosyal odakl
mitkemmeliyetcilik olarak belirtilmistir (Hewitt ve Flett, 1991). Kendine yonelik
miikkemmeliyet¢ilik boyutunda birey, kendisine kati standartlar koymakta ve kendi
davraniglarin1~ katt  bir  sekilde degerlendirmektedir. Kendine  yonelik
mitkemmeliyetcilik ayn1 zamanda miikemmellige ulasma ve basarisizliktan kaginma

cabalarini icermektedir. Bireyler bu boyutta genellikle gergek¢i olmayan standartlar
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belirlemekte ve kendilerine dair elestirel bir tavir takinmaktadirlar (Flett ve ark., 1998;
Hewitt ve Flett, 1991). Baskalarina yonelik miitkemmeliyetcilik boyutunda yiiksek
olan bireyler ise, baskalarmin yetenekleri ile ilgili inanglar ve yiiksek standartlar
belirlemektedirler. Bagkalarina yonelik miikemmeliyet¢i bireyler, diger insanlarin
performanslarin1  kat1 bir perspektiften degerlendirmekte ve onlart stk sik
elestirmektedirler (Hewitt ve ark., 1998; Oral, 1999; Hewitt ve ark., 1991). Son olarak,
sosyal odakli miikemmeliyetcilik boyutuna sahip bireyler ise dnemli gordiikleri
kisilerin belirledigi standartlara ulagsma ¢abasi i¢ine girmektedirler. Ayn1 zamanda bu
kisilerin kendilerine gercekci olmayan standartlar belirledigine ve onlar1 kati bir
sekilde degerlendirdigine inanmaktadirlar. Sosyal odakli miikemmeliyetgiler,
cevrelerindeki kisilerin yliksek standartlarina karsi gelme konusunda sik sik ofke,

depresyon ve kaygi gibi psikolojik sorunlar yasamaktadirlar (Oral, 1999).

Frost ve arkadaslar1 (1990) ise alti boyutlu bir miikemmeliyet¢ilik modeli
gelistirmislerdir. Farkli psikolojik siireglerle iligkili bulunan bu boyutlar hata yapma
kaygisi, eylemlerden siiphe duyma, kisisel standartlar, ebeveyn beklentileri, ebeveyn
elestirisi ve organizasyon olarak belirtilmistir. Frost ve arkadaglar1 (1990) tarafindan
hata yapma kaygist boyutu, hatalari ciddi basarisizliklar olarak gormek, hata
yapmaktan korkmak ve hatalarin kisisel deger ve yeterlilik ile iliskili olduguna
inanma; eylemlerden siiphe duyma boyutu, yapilan islerin dogrulugundan ve
yeterliliginden siiphe duymak; kisisel standartlar boyutu, kisinin kendisi igin yliksek
hedefler ve basar1 standartlar1 belirlemesi; ebeveyn beklentileri boyutu, kisinin
ebeveynlerinin kendisinden c¢ok yiiksek basar1 beklentileri olduguna inanmasi;
ebeveyn elestirisi boyutu, kisinin ebeveynlerinin kendisini siirekli olarak elestirdigini

ve hatalarindan dolay1 ebeveynlerinden olumsuz yorumlar aldigina inanmast;
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organizasyon boyutu, kisinin iglerini diizenleme, planlama ve diizenli bir sekilde

yapma ihtiyaci olarak tanimlanmistir (Frost ve ark., 1990).

Mevcut calismada kullanilan 6l¢egi gelistiren Slaney ve Johnson (1992)’1n
uyumlu ve uyumsuz milkemmeliyetcilik boyutlarina yonelik c¢aligmalar ise,
mitkemmeliyet¢iligin hem olumlu hem de olumsuz yonleri kapsayan bir yap1 oldugunu

gostermektedir. Bu boyutlar asagida agiklanmistir.

1.1.1.2.1. Uyumlu miikemmeliyetcilik

Uyumlu mitkemmeliyetgilik, bireylerin yiiksek standartlar belirlemesi ve bu
standartlara ulagsmak i¢in saglikli, olumlu ve yapici ¢abalar gostermesiyle ilgilidir. Bu
tiir miikemmeliyetgilik, kiginin kendine ve baskalarina karsi daha anlayisli olmasini,
hatalar1 kabul etmesini ve siirekli gelisim i¢in motivasyon saglamasini icermektedir
(Slaney ve Johnson, 1992). Uyumlu miikemmeliyetcilik, genellikle bireyin kendini
daha 1yi hissetmesine ve daha yiiksek kisisel basarilar elde etmesine yardimci
olmaktadir. Uyumlu miikemmeliyetgiler, hedeflerine ulasirken esnek olabilmekte ve
basarisizlik ya da hatalarla karsilastifinda kendilerine karsi anlayish ve hosgoriilii
davranabilmektedirler. Bu yaklagim, kisinin kendini gergeklestirmesi ve kisisel

basarilar1 i¢in olumlu bir yol haritas1 sunmaktadir (Slaney ve Johnson, 1992).

1.1.1.2.2. Uyumsuz miikemmeliyetcilik

Uyumsuz miikemmeliyetgilik, asir1 yiiksek standartlar belirleme ve bu
standartlara ulagsmada siirekli bir tatminsizlik duygusu ile iligkili bulunan bir
mitkemmeliyetcilik tiirtidiir. Uyumsuz miikemmeliyetgilik, bireyin kendisine yonelik
asir1 elestirel olmasi, baskalarinin beklentilerini abartmasi ve hatalarina karsi

hosgoriisiizliigiinii icermektedir. Uyumsuz miikemmeliyet¢iler, basarisizliklar kisisel
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eksiklikler olarak algilamakta ve bu algilama bigimi ise stres, kaygi ve diisiik 6zsaygi
gibi olumsuz duygusal sonuglara yol agabilmektedir. Uyumsuz miikemmeliyetgilik,

bireyin genel refahin1 ve mutlulugunu olumsuz etkilemektedir (Fedewa ve ark., 2005).

1.1.2. Miikemmeliyetciligin nedenleri
1.1.2.1. Aile

llgili alanyazinda miikemmeliyetcilik gelisiminin kisinin ailesinde olusmaya
basladigt ve ailedeki ebeveyenlerin tutumlari neticesinde meydana geldigi
diisiincesinin siklikla bahsedilmektedir (Burns, 1980; Frost ve ark., 1990; Hamachek,
1978; Hollender, 1965; Slade ve Owens, 1998). Miikemmeliyetci kisileri yetistiren
cevre bu kisiler i¢in ulagilmasi imkansiz hedefler ve yiiksek standartlar belirlemekle
birlikte elestirel bir tutum sergilerler (Blatt, 1995; Rice ve ark., 2006).
Miikemmeliyet¢ilik, anne ve babanin baskici talepleri sonucunda ortaya ¢ikar ve
cocuga yonelik beklentiye bagli olarak meydana gelir (Missildine, 1963).
Ebeveynlerin miikemmeliyetcilik diizeyleri arttikca cocuklarin anne babalarinin
davraniglarint model alma yoluyla ayn1 miitkemmeliyet¢ilik diizeyine ulagsma cabasi

artmaktadir (Frost ve ark., 1990).

Miikemmeliyet¢i ebeveynler cocuklarindan yiiksek performans beklentisi
icindedirler. Cocuklarinin yiiksek performans gosterdigi kosullarda ise daha iyisini
yaparsa kabul ve onay alabilece§ine dair mesajlar verirler (Hollender, 1965). Bu
sebeple ¢ocuk kendi becerilerini siirekli sorgular ve yapabilirligini degerlendirir ve

basarili olsa bile tatmin olmaz (Flett ve Hewitt, 2002a; Hollender, 1965).

Hamachek (1978), kisilerin cevre tarafindan kabul edilmek ve sevilmek

amaciyla miikemmel olmalar gerektigini diisiinerek aile iliskileri nedeniyle
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mitkemmeliyetcilik  gelistirdiklerini  belirtmistir.  Hamachek (1978)’e  gore
ebeveynlerin yiiksek anlam yiikledikleri beklentileri ¢ocugun miikemmeliyetci
olmasina yol agmaktadir. Hamachek (1978), miikemmeliyetciligi normal ve nevrotik
seklinde iki boyutlu olarak ele almasiyla birlikte normal miikemmeliyetcilik
boyutunun gelisiminde olumlu modellemeden bahsetmistir. Olumlu modellemede
cocuk, 6zdesim kurdugu ebeveynini modeller. Boylece 6zdesim kurulan ebeveynin
kendi hedeflerine nasil ulastigi da modellenmis olur ve bu modelleme sonucunda

olumlu mitkemmeliyetcilik gelisir (Hamachek, 1978).

Burns (1980) milkemmeliyet¢iligin gelisiminde ebeveynlerin  roliinii
davranigg1 perspektiften agiklamistir. Burns’e gore (1980), ebeveynler ¢ocuklarinin
her hatalarinda hayal kiriklig1 tepkisi gosterdiginde ¢ocuklar bu tepkiyi ceza olarak
algilar. Cocugun yliksek performans gosterdigi kosullarda ise ebeveynleri ¢ocugu
sevgi ve onay tepkisi ile ddiillendirmis olur. Bu ¢ocuklar ebeveynlerinden yeterince
sevgi ve onay tepkisi alamadiklarindan ilerleyen yasamlarinda hata yapmaktan

miimkiin oldugunca kaginirlar (Burns, 1980; Slade ve Owens, 1998).

Flett ve Hewitt (2002b) ebeveynlerin, ¢ocuklarinin miikemmeliyet¢i olmasina
nasil katkida bulunduklarini sosyal 6grenme modeli kapsaminda agiklamistir. Buna
gore, c¢ocuklarin model aldiklar1 ebeveynin kendisine koydugu standartlar1 ve

kendisini degerlendirme big¢imini i¢sellestirdigi goriilmektedir.

1.1.2.2. Kisilik

Miikemmeliyetcilik kavramini anlamada onemli bir baska bakis acgisi ise
mitkemmeliyetciligi bir kisilik 6zelligi olarak kabul etmektir (Hewitt ve Flett, 1991).

Kisilik 6zelligi, bireyde zamanla meydana gelen ve de§ismesi zor olan, bireyin
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benzersiz olmasini saglayan ve onu 0zgiin yapan Ozelliklerdir (Burger, 2006).
Miikemmeliyet¢i kisiler onaylanma ve sevilme amaciyla yiiksek performans
gosterirken, performanslarinin olumsuz yonlerine dikkat ederler. Basarilarini takdir
etme, giiclii taraflarinin farkina varip giiclendirme ve kendi pozitif yonlerini

dillendirmekte giicliik ¢cekerler (Dunkley ve ark., 2000; Hamachek, 1978).

Miikemmeliyetcilik ve kisilik tipleri arasindaki iligkiler pek cok faktorden
etkilenmektedir. Bu dogrultuda kisilik 6zellikleri, i¢sel motivasyonlar ve dis diinya ile
etkilesim gibi faktorler miikemmeliyetgiligin nasil tezahiir ettigini etkileyebilmektedir.
Omegin nevrotiklik diizeyi yiiksek olan kisilerde, miikkemmeliyetcilik genellikle
uyumsuz bir formda ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum ise siirekli kaygi, 6z-elestiri ve
basarisizlik korkusu ile iliskili bulunmaktadir. Disa doniik kisiliklerde ise
miikemmeliyetcilik, sosyal kabul arayis1 ve digerlerinin beklentilerini karsilamak i¢in
bir ara¢ olarak goriilmektedir (Atilla-Bal ve Arikan, 2023). Bununla birlikte
mitkemmeliyetcilik ile Bes Faktor Kisilik Modeli (FFM) iliskisinin,
miitkemmeliyet¢iligin nasil degerlendirildigine, katilimcilarin yasina ve cinsiyetine
bagli olarak anlamli bir sekilde degistigi ortaya konmustur (Connel ve ark., 2018).
Hibbard ve Walton (2014)’a gore ise, vicdanlilik diizeyi yiiksek olan kisilerde
miikkemmeliyetgilik, hedeflere ulasmada disiplin ve diizenlilik gibi olumlu 6zelliklerle
birlesebilmektedir. Bu dogrultuda miikemmeliyet¢iligin kisilik 6zellikleri ile
iligkilendirilmesi, bireyin kendisine kars1 tutumunu ve ¢evresiyle olan etkilesimlerini
daha iyi anlamak adina 6nemli bir rol oynamaktadir. Cevre ile etkilesim noktasinda bir
ornek olarak i ortami1 g6z Oniine alinirsa miikemmeliyetgiligin is ¢cevresinde bireysel
islevsellik i¢cin hem olumlu hem de olumsuz sonuglar dogurabildigi bilinmektedir

(Flett ve Hewitt, 2002b).
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1.1.3. Miikemmeliyetciligin sonug¢lari

Genellikle gercekci olmayan yiiksek standartlar belirleme o6zelligiyle
tanimlanan milkemmeliyet¢ilik, bir dizi olumsuz psikolojik sonugla iliskilendirilmistir
(Flett ve Hewitt, 2002a). Bu dogrultuda miikemmeliyetcilerin yiliksek performans
standartlarin1 belirleme ve bu standartlar1 nasil tekrar degerlendirdikleri dahil olmak
tizere bilissel, duygusal ve davranigsal yapilarinin nasil siirdiigli 6nemli bir tartigma
konusu olmustur (Shirazi, 2016). Bu tartigmalar 1s18inda miikemmeliyet¢iligin

fiziksel, ruhsal, sosyal ve is yasamindaki sonuglari asagida paylasilmistir.

1.1.3.1. Duygusal sonuc¢lar

Ocampo ve arkadaglarma (2017) gore yliksek miikemmeliyet¢ilik diizeyine
sahip bireyler, genellikle kendi belirledikleri olaganiistii yiiksek basar1 ve verimlilik
standartlarina gore kendilerini degerlendirme egilimindedir. Bu durum, bu bireylerin
basar1 veya basarisizlik kavramlarina yonelik kendilerine dayattiklar1 standartlar
nedeniyle 6zellikle utang ve sugluluk gibi olumsuz duygular1 yasama olasiliklarini

arttirir (Lewis, 2000; Ocampo ve ark., 2017; Tangney, 2002).

Stresle tepki verme agisindan bakildiginda, Ocampo ve arkadaslarinin (2017)
gozlemledigi gibi, yiiksek 6z-elestirel miikemmeliyetcilige sahip bireyler, diisiik 6z-
elestirel miikemmeliyetcilige sahip olanlara gore daha fazla sorun yasar, baskalarindan
daha fazla elestiri algilar ve diisiik algilanan etkililik diizeyi belirtirler (Dunkley ve

ark., 2003; Ocampo ve ark., 2017).

Miikemmeliyetciligin ~ boyutlar1  olan  toplumsal olarak  dayatilan
mitkemmeliyetcilik Hewitt ve Flett (1991) ve hatalara yonelik endise (Frost ve ark.,

1990) tutarh bir sekilde negatif etki ve depresif semptom siddeti ile iliskilendirilmistir
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(Chang ve ark., 2004; Cox ve Enns 2003). Ilging bir sekilde, Aldea ve arkadaslari
(2010), geri bildirim saglamanin yiiksek miikemmeliyetgilik endiselerine sahip
bireyler arasinda psikolojik sikintiyr hafiflettigini 6ne stirmiistiir. Bu arastirmacilar,
miitkemmeliyetgilik endiselerine sahip bireylerin, geri bildirim aldiklarinda sikint1 ve

duygusal tepki bildirme olasiliklarinin daha diistik oldugunu bulmustur.

1.1.3.2. Bilissel sonuclar

Ocampo ve arkadaslar1 (2017), miikkemmeliyet¢iligi, bireylerin beklentileri,
olaylar1 yorumlama bigimleri ve kendilerini ve digerlerini degerlendirme sekillerini
iceren bir "diisiince ag1" olarak tanimlamistir. Bu baglamda, Flett ve arkadaglari
(2007), yiiksek miikemmeliyetgilik diizeylerine sahip bireylerin, gercek benlikleri ile
ideal benlikleri veya gergeklestirdikleri performans ile bekledikleri performans
arasindaki uyumsuzlugu degerlendirme egiliminde olduklarini belirtmistir. Bu durum,
otomatik olarak olumsuz diisiinceler tiretir ve bu da miikemmeliyetcilerin belirsizlige
tahammilsiizliigli, abartili olumsuz senaryolar kurma egilimi ve algilanan
basarisizliklar hakkinda asir1 diisiinmelerine yol agabilir. Bu otomatik olumsuz
diisiinceler, psikolojik sikintilara, depresif ve anksiyete belirtilerine ve kotii psikolojik
uyuma yol acabilir. Ornegin, yiiksek miikemmeliyetcilik endiselerine sahip bireyler,
problemlerini kontrol edilemez ve ezici olarak algilar ve bu da problem ¢ozme

becerilerini diisiiriir.

Hewitt ve arkadaglart (2017) tarafindan  yapilan  arastirmalar,
miikemmeliyetciligi ve kategorik diistinmeyi iliskilendirmektedir. Kategorik diisiinme,
her seyi ikili karsitliklarla degerlendirme egilimi olarak tanimlanir ve

miikemmeliyetciler i¢in bu, hayatta yalnizca mutlak basar1 veya mutlak basarisizlik
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sonuclarinin mevcut oldugu bir "her sey ya da hicbir sey" yaklasimina doniisebilir.
Arastirmalar, toplumsal olarak dayatilan miikemmeliyetciligin, kendine yonelik ve
diger odakli miikemmeliyetcilikten daha az yapici bir diisiinme tarziyla iligkili
oldugunu gostermektedir. Miikemmeliyetcilikle miicadele eden bireylerin refahini,
kontrol duygusunu ve basa ¢ikma tarzlarini olumsuz etkileyen kategorik diisiinme,
stresli durumlarda bireylerin kigisel batil inanglar ve kategorik diistinme desenlerine,
daha biiyiik caresizlik hissine veya olumsuz problem ¢6zme yonelimine yol agabilir

(Brown ve Beck, 2002; Fedewa ve ark., 2005; Shafran ve Mansell, 2001).

1.1.3.3. Davramssal sonuclar

Miikemmeliyetciligin 6z-diizenleme becerisi lizerindeki roliine dair ampirik
arastirmalar dikkat ¢ekicidir (Ocampo ve ark., 2017). Ornegin Hofmann ve arkadaslari
(2012), baz1 miikemmeliyetcilerin hedeflerini ve standartlarin1 durumsal taleplere gore
ayarlamakta zorluk ¢ektiklerini ve bu durumun belirli durumlarda uyum yeteneklerini
azalttigint bulmuslardir (Alden ve ark., 1994; Tangney ve ark., 2004). Frost ve
arkadaslar1 (1990), yiiksek miikemmeliyetcilik endiselerine sahip geng yetiskinlerin
kendileri i¢in daha yiiksek beklentiler belirlediklerini, ancak degerlendirme
gorevlerinde miikemmeliyetgi olmayanlara gore daha disiik performans
gosterdiklerini bulmuslardir. Bieling ve arkadaslar1 (2004), asir1t miikemmeliyetcilik
endiselerine sahip bireylerin performanslarini asir1 derecede gozlemlediklerini ve
beklentilerini degistirme kapasitelerinin azaldigini, bu durumun 6z-yeterliliklerini
azalttigin1 belirtmislerdir. Bu davranislarla iligkili olarak, miikemmeliyetciler ayrica
caba gostermeyi erken birakma, 1srarct olmama, erteleme ve karar verme ve
eylemlerden uzaklagma gibi kendilerini yenilgiye ugratan davranislar sergileme

egilimindedirler (Slade ve Owens, 1998; Smith ve ark., 2017; Tziner ve Tanami, 2013).
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Ornegin, Brand ve Altstotter-Gleich (2008) ile Frost ve arkadaslar1 (1990), performans
degerlendirmelerini  tetikleyen  gorevlerden veya  durumlardan  kaginan
miikemmeliyetcilerin hata yapma konusunda yliksek endiseler tasidigini bulmuslardir.
Algilanan eksikliklerine odaklanmalar1 sonucunda, bu bireyler 6zellikle olumsuz 6z-
degerlendirmelere karsi savunmasizdirlar (Stoeber ve ark., 2008). Gercekten de,
Antony ve Swinson (1998), miikemmeliyet¢ilerin hedef odakli eylemlere odaklanmak
yerine, islerini asir1 derecede kontrol etme, sert ve kat1 6z-elestiri yapma, kendini
suclama ve giivence arama egiliminde olduklarin1i  One  siirmiislerdir.
Miikemmeliyetciligin olumsuz davranigsal sonuglarini gosteren bu kanitlarin arka
planinda, miikemmeliyetgilik ¢abalarinin basari ile iliskili davranislari kolaylastirarak
olumlu performans sonuglarini tesvik edebilecegine dair artan kanitlar bulunmaktadir
(Bieling ve ark., 2004; Rice ve Slaney, 2002; Stoeber ve Rambow, 2007; Terry-Short
ve ark., 1995). Baz1 arastirmacilar (Chang, 2006; Hill ve ark., 2010; Stoeber ve
Eysenck, 2008; Zhang ve ark., 2007) yiiksek ancak gercek¢i performans standartlarina
ulasma arzusunun planlama davranigini, gorev stratejisi etkinligini ve ustalik
arayislarii  destekledigini savunmaktadir. Ornegin, egitim ve spor alanlarinda,
miitkemmeliyetgilik ¢abalar1 genellikle daha yiiksek uyum, uyarlama, yetkinlik ve aktif
basa ¢ikma davraniglan ile iligkilendirilir (Gotwals ve ark., 2012; Madigan, 2019;

Stoeber ve Otto, 2006).

1.1.3.4. Fiziksel sonuclar

Miikemmeliyetciligin fiziksel sonuclari, genellikle siirekli yiiksek stres ve
kayg1 durumlarindan kaynaklanmaktadir. Kronik stres, viicutta fizyolojik reaksiyonlar1
tetikleyerek, bas agrisi, kas gerginligi ve sindirim problemleri gibi fiziksel

rahatsizliklara yol agabilmektedir (Blatt, 1995). Ayrica, milkemmeliyet¢iler genellikle
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yeterli dinlenme ve uyuma konusunda da zorluk yasamaktadirlar. Bu durum
uykusuzluk ve yorgunluk gibi sorunlara neden olabilmektedir. Geceleyin devam eden
endiseler, planlar ve hedeflerle ilgili diisiinceler, uykuya dalma veya uykuda kalmada

zorluga neden olmaktadir (Saboonchi ve Lundh, 2003).

Wirtz ve arkadaslar1 (2007) tarafindan yapilan bir c¢alismada, yiiksek
mitkemmeliyet¢iligin, stresle iliskili yliksek kortizol tepkisine bagli oldugu
belirlenmistir. Arastirmacilar, yiiksek milkemmeliyet¢iligin, orta yash erkeklerde akut
stres gorevlerinden sonra daha yiiksek kortizol salinimini tetikledigi sonucuna
varmiglardir. Bu baglamda, Enns ve arkadaslar1 (2005), miikemmeliyetciligin olumsuz
yasam olaylar1 karsisinda gosterilen stres tepkisini arttirdigi icin bir zayiflik faktorii
oldugunu belirtmislerdir. Arastirmacilar (Flett ve ark., 2015; Martin ve ark., 1996;
Molnar ve ark., 2006) miikkemmeliyetgiligin somatik sikintilarla iligkisini destekleyen
kanitlar da sunmuslardir. Miikemmeliyetcilerin siirekli ¢aba iginde olmalar1 ve
dinlenme ve rahatlama ihtiyaglarin1 goz ardi etmeleri fiziksel sagliklarmi tehlikeye
atabilir (Flaxman ve ark., 2012; Flett ve ark., 2015). Pervichko ve arkadaglar1 (2013),
toplumsal olarak dayatilan miikemmeliyet¢iligin duygusal tiikenme ve kendine
yabancilasmay1 siddetlendirdigini ve is yerinde hipertansiyon riskini arttirdigini
bulmuslardir. Bir¢ok arastirmaci, miikemmeliyetcili§in migren, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklar, gastrointestinal hastaliklar, astim ve kronik agr1 gibi
somatik problemlerle iligkili oldugunu 6ne stirmiistiir (Albert ve ark., 2014; Bottos ve
Dewey, 2004; Burns, 1980; Flett ve ark., 2011; Hadjistavropoulos ve ark., 2007;

Kristiansen ve ark., 2012; Shanmugasegaram ve ark., 2014; Stout, 1984; Wolft, 1937)
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Kronik uykusuzluk, bireyin hem zihinsel hem de fiziksel sagligi tizerinde
olumsuz etkilere sahip olabilmektedir. Uzun vadede, siirekli stres ve yorgunluk
bagisiklik sistemini zayiflatabilmekte ve fiziksel saglig1 daha fazla etkilemektedir. Bu
durum, kalp hastaliklar1 ve hipertansiyon gibi kronik saglik sorunlari riskini de
arttirmaktadir. Molnar ve arkadaglar1 (2006), digerleri tarafindan dayatilan
mitkemmeliyet¢iligin, uyku problemleri, nefes darligi, mide bulantisi, yorgunluk,
agrilar ve rahatsizliklar gibi gesitli saglik sorunlartyla iliskili oldugunu belirtmislerdir.
Bu aragtirmalar, toplumsal olarak dayatilan miikemmeliyetciligin, sayisiz hastane
ziyareti ve is giinii kaybina neden olarak gilinliik islevselligi bozabilecegini
gostermektedir. Aragtirmacilar ayrica, miikkemmeliyetciligin 6liimle iliskili olduguna
dair kamtlar sunmuslardir. Ornegin, yiiksek miikemmeliyetcilige sahip bireylerin
bagisiklik fonksiyonlarinda daha hizli bir diisiis yasadiklari ve bu durumun daha kisa
Omiirle sonuc¢landigi bulunmustur (Fry ve Debats, 2009; Sirois, 2016; Williams ve ark.,
2004). Fry ve Debats (2009), yiiksek kendine yonelik yiiksek diizeyde
miitkemmeliyetgilige sahip yash yetiskinlerin, diisiik miikkemmeliyetcilige sahip yash
yetiskinlere gore Oliim riskinin yaklagik %51 daha fazla oldugunu bulmuslardir.
Arastirmacilar, yiikksek miikemmeliyetgilik ve yiiksek diizeyde nevrotiklik sergileyen
yash yetigkinlerde 6liim riskinin neredeyse iki katina ¢iktigini belirtmislerdir. Ancak,
Fry ve Debats’in (2011) ileri yas diyabet hastalar1 {izerinde yaptig1 boylamsal takip
caligmasi, kendine yonelik miikemmeliyetciligin 6liim riskini azaltabilecegine dair
kanitlar da bulmustur. Aragtirmacilar, kendine yonelik miikemmeliyetciligin, kurallara
siki sikiya bagl kalinmasi gereken durumlarda (6rnegin, glukoz seviyeleri ve diyet

aliminin titizlikle izlenmesi gibi) saglig1 ve dmrii uzatabilecegini 6ne stirmiiglerdir.
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1.1.3.5. iy yasamuyla ilgili sonuclar

Burger (2006)’a gore miikemmeliyetciligin is yasamindaki olumlu yonlerinden
biri, miikemmeliyetcilerin genellikle yiiksek kalitede is yapma egiliminde olmalaridir.
Miikemmeliyetcilerin detaylara dikkat etmeleri, organizasyon yetenekleri ve isi siirekli
iyilestirme arzular1 is yasamlarinda basariya katkida bulunmaktadir. Bununla birlikte
bu durumun negatif yonleri de vardir. Siirekli yiliksek standartlar ve kendini asma
cabasi, tikenmislik ve is doyumsuzluguna yol agabilmektedir. Milkemmeliyetgiler,
baskalarindan da ayn1 seviyede performans beklediginde ise is yerinde ¢atismalar ve
iletisim sorunlar1 yasanabilmektedir (Hewitt ve Flett, 1991). Ayrica, siirekli kendini
gelistirme  baskist  is-yasam dengesini bozarak kisisel hayati olumsuz
etkileyebilmektedir. Ocampo ve arkadaslar1 (2017) Burger (2006)’a benzer sekilde
miikemmeliyetciligin is yasaminda bireysel islevsellik i¢in hem olumlu hem de
olumsuz sonuglar dogurabildigini belirtmistir. Bu arastirmacilar miikemmeliyetciligin
belirli kosullar altinda ve belirli 6zelliklerle birlestiginde, is yasaminda her zaman
zararli sonuglara yol agmadig ortaya koymustur. Ornegin, milkkemmeliyetci kaygilarin
tatminsizlik (Fairlie ve Flett, 2003; Hochwarter ve Byrne, 2010; Mitchelson ve Burns,
1998; Price, 2005), isten psikolojik olarak kopma (Gluschkoff ve ark., 2017) ve
bagliligin azalmasi (Bousman, 2007) gibi olumsuz is tutumlariyla miikemmeliyetci

cabalardan daha gii¢lii bir sekilde iligkili oldugu 6ne siiriilmiistiir.

Alanyazinda miikemmeliyet¢iligin ¢ogu is gorevinde nadiren gerekli oldugu
ve sonugta uzun bir siire boyunca siirekli ¢aba ve sebat gerektiren gorevlerde
verimsizlige ve basarinin azalmasina yol acabilecegi de belirtilmistir. Yiiksek diizeyde

miikemmeliyetcilige sahip kisiler is taleplerini oncelik sirasina koymakta, birden fazla
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is gorevini yonetmekte ve gorev ayrmtilarina makul bir sekilde dikkat etmeyi

stirdiirmekte zorluk yasamaktadirlar (Hrabluik ve ark., 2012; Latham ve Locke, 2007).

Miikemmeliyetciligin is yasamu ile ilgili sonuglar1 arasindaki bir diger dnemli
konu ise yiiksek diizeydeki miikemmeliyet¢i kaygilarin is yerindeki performans
sonuglarini tehdit etmesidir. Slaney ve arkadaslarinin (2002) yaptig1 caligma yiiksek
diizeyde miikkemmeliyet¢i kaygilari olan kisilerin, performans beklentileri ile ger¢ek
performanslar1 arasinda bir tutarsizlik algiladiklarinda belirgin diizeyde sikinti
gosterme egiliminde olduklarini gdstermigstir. Childs ve Stoeber (2012)’in yaptig1
calisma, yiiksek diizeyde miikemmeliyetci kaygilarin zaman iginde is verimsizligi ile
pozitif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Diger ¢alismalar, miikemmeliyet¢ilerin
coklu 15 gorevlerinde asir1 kontrol ihtiyact duyduklarini (Clark ve ark., 2010) ve bu
durumun is yerindeki projeleri ve is arkadaslarini mikro yonetme egilimiyle
sonuglandigini géstermistir (Cleary ve ark., 2015; Johnson, 2009). Diger ¢alismalar da
(Caliskan ve ark., 2014; Corrigan, 1997; Mor ve ark., 1995; Ogus, 20006)
miikemmeliyetci kaygilarin ¢alisan bireyler arasinda hedef basarisinin azalmasina

neden olan bir faktor oldugunu gostermektedir.

1.1.4. Klinik psikoloji perspektifinden mitkemmeliyetcilik

Alanyazinda klinik baglamda yapilan calismalarda, miikemmeliyetcilik
kavrami yalnizca kisilik yapisi ile sinirlt olmayan, psikolojik belirtilerle de iliskili bir
kavram olarak ele alinmistir. Miikemmeliyetciligin basta depresyon, anksiyete
bozukluklari, obsesif kompulsif bozukluk, yeme bozukluklar1 ve sosyal kaygi olmak
tizere bir¢ok psikopatolojinin temelindeki biligsel ve duygusal siireclerle iliskili oldugu

gorilmistiir (Egan ve ark., 2011).
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Ozellikle Bilissel Davranis¢t Terapi, Sema Terapi ve Rasyonel Duygucu
Davraniger Terapi gibi biligsel kuramlar, miikkemmeliyet¢ilik kavramini kisinin biiyiik
6l¢iide kendi degerini basarisina, hata yapmamasina ve digsal onay almaya baglamasi
ile tanimlar (Beck, 1976; Ellis, 1962). Klinik baglamda yiiriitiillen arastirmalar
mitkemmeliyet¢iligin  boyutlarmin kisilerin islevselliklerini etkiledigini, &zellikle
uyumsuz mitkemmeliyetgiligin bu ¢er¢evede biligsel carpitmalar ve irrasyonel inanglar
araciligiyla ‘kusursuz olmaliyim’, ‘basarisizlik kabul edilemez’ gibi miikkemmeliyetci
diisiince kaliplarini stirdiirdiiglinii 6ne siirmektedir (Burns, 1980; Ellis, 1962). Albert
Ellis’in Rasyonel Duygucu Davranig Terapisi yaklagimi, miikemmeliyet¢iligi
irrasyonel inang sisteminin bir yansimasi olarak ele alip; ‘miikemmel olmaliyim’ gibi
kat1 igsel taleplerin kisinin psikolojik iyi olusuna yonelik yikici etkilerine dikkat

cekmektedir (Ellis, 2002).

Benzer olarak, Biligsel Davranig¢1 Terapi kapsaminda mitkemmeliyetgilik “ya
hep ya hi¢ diisinme”, “felaketlestirme” gibi biligsel carpitmalar araciligiyla
duygudurumu etkileyen islevsiz bir diisiince oriintiisii olarak ele alinmaktadir (Beck,
1976). Biligsel Davranig¢1 Terapi kapsaminda Beck ve arkadaglar1 (1990) tarafindan
gelistirilen miidahale modellerinde, milkemmeliyet¢i kisilerin 6z degerlerini basartyla
iligkilendirmeleri tizerinde durulmakta ve bu diisiincelerin doniistiiriilmesi terapi

hedefleri arasinda yer almaktadir.

Bu yaklasimlara ek olarak, Shafran ve arkadaslar1 (2002) tarafindan klinik
miitkemmeliyetcilik i¢in gelistirilmis olan bilissel model miikemmeliyetgilik diizeyinin
psikopatoloji iizerindeki etkilerine dair 6zgiin bir agiklama yaparken, deneysel kanitlar

da sunmaktadir. Bu model miikemmeliyetciligi yiiksek standartlara sahip olma
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egilimiyle iliskilendirmesinin yanisira kisinin 6z degerini dogrudan bu standartlara
ulagsma basarisiyla iliskilendirmesi tizerinden tanimlamaktadir. Kisiler 6z degerlerini,
belirli basar1 kriterleri tizerinden belirler ve basarisizliklar 6z elestiri, sugluluk ve
yetersizlik duygularina neden olur. Modele gore, kisilerin yiiksek standartlarini
gerceklestirmeye yonelik siirekli ¢abalari erteleme, asir1 kontrol etme, kaginma ve
giivence arama gibi davranislarla birlikte anksiyete, depresyon, yeme bozukluklar: gibi
cesitli psikopatolojilerle iligkili olan islevsiz bir dongii olusturmaktadir. Buna ek
olarak, miikkemmeliyetciligin biligsel yeniden yapilandirma, davranigsal deneyler ve
islevsel olmayan inanclarin sorgulanmasi gibi miidahale teknikleri ile tedavi
edilebilecegini o6ne siirlilmektedir (Shafran ve ark., 2002). Arpin-Cribbie ve
arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan c¢alisma, biligsel davranigct terapinin
miikemmeliyetcilik ve psikolojik sikintiyr azaltmadaki etkisini incelemistir. Terapi
alan gruptaki katilimcilarin miikemmeliyet¢ilik diizeylerinde anlamli diisiis oldugu
goriilmiistiir. Buna ek olarak, miitkemmeliyetgilikteki diisiis depresyon ve kaygidaki
azalmayla iligkili bulunmustur. Shafran ve arkadaslar1 (2023) tarafindan bilissel
davranigci terapi uygulamalarinin gelisimini ve etkinligini degerlendirdikleri derleme
calismasinda, 15 randomize kontrollii ¢alismanin sonuglar1 biligsel davranis¢i
terapilerin milkemmeliyetciligi azaltmada ve kaygi, depresyon gibi psikopatolojiler

tizerinde olumlu etkiye sahip oldugunu vurgulamistir.

Jeffrey E. Young tarafindan gelistirilen Sema Terapi miikemmeliyet¢iligi daha
derin gelisimsel kokenleri olan ve yasam boyu siiregelen erken donem uyumsuz
semalar ile agiklamaktadir (Young ve ark.,, 2003). Bu yaklasima gore
mitkemmeliyetcilik yiiksek standartlar ve kusursuzluk semasi ile iligkilidir. Bu sema

kisilerin kendisinden hatasiz ve miikemmel bir sekilde performans gosterme beklentisi
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ile iliskilidir. Buna ek olarak kosullu kabul, basarisizlik ve onay arama gibi diger
semalar da miikemmeliyetci tutumlar desteklemektedir (Hawke ve Provencher, 2011).
Sema terapiye gore kisiler erken c¢ocuklukta deneyimledikleri elestirel ebeveyn
tutumlari, kosullu sevgi ve basar1 odakli yetistirilme tarzinin neden oldugu bu semalari
gelistirebilmektedir. S6z konusu bu semalar zaman igerisinde kisinin benlik algisini ve
diger insanlarla iligkilerini sekillendirme {izerinden miikemmeliyetciligin
kroniklesmesine neden olabilir (Young ve ark., 2003). Sema terapi, kisilerin bu islevsiz
semalarin  fark edilmesi, duygusal diizeyde deneyimlenmesi ve yeniden
yapilandirilmas: yoluyla miikemmeliyetciligi azaltmayr hedefler. Sema terapi
yaklasimi, miikemmeliyetcilikle calisirken ylizeysel bas etme yollarmin yanisira
milkemmeliyet¢iligin altinda yatan derin inanglara da miidahale etmektedir (Cockram
ve ark., 2010). Joyce ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan ¢alismada Sema
Terapi’nin miikemmeliyet¢i kisilerde kendine yonelik asir1 elestiriyi azalttigi ve
psikolojik esnekligi arttirdigi goriilmiistiir. Hawke ve Provencher (2011) tarafindan
yapilan calismada, Sema Terapi’nin miikemmeliyet¢i tutumlari azaltmada, terapi
stirecinde Ozellikle “Yiiksek Standartlar” ve “Kusursuzluk” semalarinin yeniden
yapilandirilmasinin tedavi basarisini arttirdigi goriilmiistiir. Cockram ve arkadaslari
(2010) tarafindan yapilan ¢alisma da Sema Terapi’nin miikemmeliyetcilikle iligkili

kayg1 ve depresyon semptomlarini azaltmada etkili oldugunu gostermistir.

1.2. Tiikenmislik Kavram

Tiikenmislik, sozliik anlamiyla “enerji, glic veya kaynaklarin asir1 talepler
sonucu tiikenmesi, bitkinlik ve basarisizlik” durumunu ifade eder (Maslach ve Leiter,
1997). Tiikenmislik kavrami 1970’lerin basinda akademik c¢evrelerde tartisilmaya

baslanmis ve tiikkenmisligi ilk olarak ele alan Alman kokenli psikolog Freudenberger
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olmus (Freudenberger, 1974), akabinde bu kavram ¢ok sayida arastirma, bilimsel

makale ve kitaba konu olmustur.

Tiikenmislik kavrami psikoloji, egitim, saglik ve ekonomi gibi pek ¢ok
disiplinin ilgi odag1 olmasina ragmen kavramin kesin ve net bir tanimimi yapmak
zordur (Ar ve Bal, 2008). Rudow (1999) tilkkenmisligi, stres, bitkinlik ve kayginin
kombinasyonu ile isle ilgili olanin Gtesine gecerek sagligi hastaliga doniistiiren bir
kisilik krizi olarak ifade etmistir. Shirom ve Melamed (2006) ise tiikenmisligi uzun

sureli stresin bir sonucu olarak tanimlamaktadir.

Maslach ve Jackson (1981) tikkenmisligi 6lgmek i¢in bir arastirma yaparak bir
Olcek olusturmustur. Maslach ve Jackson’un yaptiklar1i calismalarin ardindan
gelistirdikleri Maslach Tikenmislik Envanteri (MBI) hakkinda daha fazla arastirma
yapilmis ve bu envanterin farkli meslekler icin gecerli olacak cesitli versiyonlari
gelistirilmistir (Maslach ve Jackson, 1981). MBI 6l¢egi ve alt boyutlar1 arastirmacilar
tarafindan yaygin olarak kabul gérmiis ve arastirma alaninda en popiiler tiikkenmislik

6l¢tim araci haline gelmistir.

Jackson ve arkadaglarina (1986) gore tiikenmislik, bir kiginin igine duygusal
olara asir1 bagl olmasi ve tiikkenmis duygusal rezervlerini yerine koyamamasindan
kaynaklanir. Tiikkenmislik ayrica kiginin fedakarliklarinin takdir edilmemesi veya telafi
edilmemesinin bir sonucu olabilir (Helliwell, 1981). Tiikkenmislik, bir is stresi olarak
kabul edilir ve duygusal tiikkenme, duyarsizlagma ve diisiik kisisel basar1 boyutlar
icerir (Maslach ve Jackson,1981). Tiikenmislik, fiziksel ve zihinsel kaynaklarin
titkenmesi olarak da tanimlanir (Maslach ve Leiter, 1997). Kisiler, enerjilerinden daha

fazlasin1 harcadiklarinda tiikenmislik yasayabilirler. Tiikenmislik durumunda,
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duygusal tikkenme ve duyarsizlasma artarken, kisisel basari ve basari hissi

azalmaktadir (Giizel ve Akgiindiiz, 2011).

Maslach ve Jackson’un (1985) tilkenmislik tanimi alanyazinda en ¢ok
vurgulanan tanimdir. Bu aragtirmacilar, tilkenmislik iizerine bir dizi calisma
yirlittiikten sonra, bunun c¢ogunlukla sosyal hizmetlerle mesgul olan c¢alisanlarin
yasadig1 bir duygusal tilkenme, duyarsizlagsma ve kisisel basarida azalma sendromu
oldugu sonucuna varmiglardir. Sonug itibariyle c¢alisanlar i¢inde bir yandan onlar
miisterilerine kars1 kayitsiz ve duyarsizlastiran, yonlendiren diger yandan kendi is

basarilarindan memnun olmayan olumsuz ve alayci duygular yonlendirmektedir.

Tiikenmislik baslangicta insanlara hizmet vermeyi igeren meslekler
kapsaminda incelenmistir. Daha sonrasinda yiiriitiilen c¢aligsmalar ise, tlikenmisligin
insanlart veya hizmet rollerini igerenlerin yani sira farkli mesleklerde ortaya

cikabilecegini de gdstermistir (Boles ve ark., 2000).

1.2.1. Tiikenmisligin boyutlar:

Tikenmislik, psikolojik bir olgu olarak calisanlarin duygusal, biligsel ve
fiziksel kaynaklarimin tiikenmesi, yetersizligi ve giicsiizliigi ile iliskili olan bir
durumdur. Bu kavramin anlasilmasi icin, alanyazinda tiikkenmisligin farkli boyutlarina

odaklanilmistir. Asagida bu boyutlara yer verilmistir.

1.2.1.1. Duygusal tiikenme

Tiikenmisligin cogunlukla duygusal yorgunluktan kaynaklandig1 yaygin olarak
kabul edilmektedir. Maslach ve Jackson’in (1981, 1985) ortaya koyduklar1 duygusal

tikenme kavrami, Maslach Tiikenmislik Envanteri kapsaminda tiikenmislik
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sendromunun temel boyutlarindan biri olarak tanimlanir. Duygusal tiilkenme,
bireylerin isle veya ilgili is ylkiimliiliikkleriyle baglantili olarak yasadiklar1 agir1 stres
ve yorgunlugun sonucu olarak kendilerini duygusal olarak bosalmis ve tiikkenmis
hissetmeleri durumunu ifade eder. Bu durum, 6zellikle yogun duygusal talepleri olan
islerde ¢alisan bireylerde daha yaygindir (Maslach ve Jackson, 1981). Duygusal
tilkenme, bireyin enerjisini ve duygusal kaynaklarini tiikettiginde ortaya cikar ve
genellikle ise karsi ilgisizlik, is performansinda diisiis, duygusal olarak uzaklagma ve
hizmet verilen kisilere kars1 duyarsizlik gibi davranislart da beraberinde getirir. Bu
durum, bireyin isine ve is arkadaslarina karsi kendini yabancilasmis hissetmesine ve
is yerindeki etkinliginin azalmasina yol agar (Maslach ve Jackson, 1985). Maslach ve
Jackson (1985), duygusal tilkenmeyi, bireyin mesleki yasaminda karsilagtigi siirekli
stres ve duygusal zorlanmanin bir sonucu olarak tanimlamis ve bu durumun uzun
vadede hem bireysel hem de kurumsal diizeyde ciddi sonuglar dogurabilecegini
vurgulamiglardir. Onceki performans diizeylerini gosterememe korkusu, bu durumun
gerginligine ve memnuniyetsizligine katkida bulunur (Cordes ve Dougherty, 1993).
Valsania ve arkadaslar1 (2022) duygusal tiikenmeyi kavramsallastirirken asir1 is yiikii
ve yogun ¢aligma ortamlarima 6zgii olan bu durumun, bireylerin tiikkenene kadar yogun
bir sekilde calismalarini igerdigini, bunun ise ise olaganiistii derecede bagli olmalari

ve kisisel hayatlar1 ile sagliklarin1 ihmal etmeleri ile ortaya ¢iktigini belirtmistir.

Duygusal yorgunluk sonucunda bireyler isleri ve is arkadaglarindan
uzaklagsmaya yonelebilirler. Ya da, duygusal agirliklarinin bir kismini azaltmak i¢in
karsilagmalarin duygusal yonlerini géz ardi etmeyi segebilir hatta bir gorevi

tamamlamak i¢in gereken insan temasi miktarini azaltabilirler (Basim ve Esen, 2006).
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1.2.1.2. Duyarsizlasma

Maslach ve Jackson (1985)’a gore duyarsizlagsma, bireyin is ortaminda
karsilastigr kisilerle (6rnegin, miisteriler, hastalar, Ogrenciler) olan kigisel
etkilesimlerinde, bu kisilere karsi ilgisiz, duyarsiz ve hatta bazen nesnelestirici bir
tutum sergilemesidir. Bu durum, kisinin isle ilgili duygusal taleplerle basa ¢ikmak i¢in
kendini koruma mekanizmasi olarak gelistirdigi bir savunma sekli olarak goriilebilir.
Duyarsizlagma, is yerindeki kisisel etkilesimlerin niteliginin bozulmasina, ise ve is
arkadaglarina kars1 kayitsizlik ve duyarsizlik duygularina yol agar. Bireyler, islerini
mekanik ve rutin bir sekilde yapmaya baglayabilir, is yerindeki insan iliskilerinden
kopuk hissedebilir ve mesleki roliinii yeterince yerine getiremeyebilir (Maslach ve
Jackson, 1981). Maslach ve Jackson (1981), duyarsizlasmanin, 6zellikle insan odakli
hizmet sektorlerinde c¢alisan profesyonellerde, isteki yiiksek stres diizeyleri ve
duygusal tilkenme ile dogrudan iliskili oldugunu belirtmislerdir. Bu durum, uzun
vadede hem bireyin hem de kurumun islevselligini olumsuz etkileyebilir ve
profesyonel hizmetlerin kalitesinde diislise neden olabilir. Duyarsizlagsma, tiikkenmislik

sendromunu anlamak ve miidahale etmek i¢cin 6nemli bir gosterge olarak kabul edilir.

Valsania ve arkadaslarma (2022) gore ise, tiikenmislik sendromunun
kisilerarasi bileseni, isin gerceklestirilmesi ve/veya hizmetin sunuldugu kisilere karsi
bir kopukluk, ilgisizlik ve kayitsizlik tepkisi olarak tanimlanmaktadir. Bu durum,
olumsuz veya uygun olmayan tutum ve davranislara, sinirlilik, idealizm kaybi ve
genellikle hizmet kullanicilarina, hastalara ve/veya miisterilere karsi kisilerarasi
kacinma seklinde kendini gosterir. Literatiirde “sinizm” olarak da adlandirilan
duyarsizlasma insanlara kars1 ilgisiz veya alayci hissetmeyi ifade etmektedir. Bazi

durumlarda c¢alisan, mevcut duruma uyum saglamak yerine mesafelilige takilip

32



kalmakta ve hissetmesi gerekeni hissedemez hale gelmektedir (Zapf, 2002). Duygusal
tilkenme tiikkenmisligin i¢sel boyutu, duyarsizlagsma ise kisileraras1 yoniidiir (Saglam
ve ark., 2010). Duyarsizlagma, bireyin igin psikolojik baskisinin yarattigi hayal
kirikligr ve tilkenmislikten uzaklasma g¢abasi olarak degerlendirilebilir (Stirgevil,
20006). Valsania ve arkadaglar1 (2022) duyarsizlagsma alt boyutunu, ¢alisanlara tatmin
saglamayan ve ddiillendirici olmayan islerle iliskilendirmistir. Calisanlar bu durumda
ilgisizlik, can sikintis1 ve kisisel gelisim eksikligi hissetmektedirler. Bununla birlikte
calisanlar bu durumla bas edebilmek i¢in isten ayrilma yoluna bagvurabilmekte, bir
baska deyisle kendilerini izole etmekte ya da duygusal olarak tepkisiz hale
gelmektedirler. Ancak bazen c¢alisanlar bu bas etme yontemlerini yeterince

kullanamayabilir.

1.2.1.3. Diisiik kisisel basar

Kisisel Basari, alanyazinda “insanin insanlarla yaptig1 islerde yeterli ve basarili
olma duygular1” olarak ifade edilmektedir (Maslach ve Jackson, 1981). Bununla
birlikte, sonraki aragtirmalarin cogunda, kavram azalmis kisisel basari/yeterlilik olarak
kullanilmis ve “kendini degerlendirirken yetersizlik ve iste basari eksikligi duygular1”

olarak tanimlanmistir (Baltas ve Baltas, 2002).

Diisiik kisisel basari, bireyin kendi isindeki etkinlik ve basar1 algisinda
meydana gelen bir diislisii ifade eder. Yani, bireyler islerinde kendilerini yetersiz,
etkisiz ve basarisiz olarak algilamaya baglarlar. Diisiik kisisel basari, 6zellikle isle
ilgili gérev ve sorumluluklarda yeterince iyi performans gosterememe veya istenilen
sonuglar1 elde edememe hissini igerir. Bu durum, bireyin kendi yeteneklerine ve

mesleki becerilerine olan giivenini azaltir ve isteki motivasyonunu ve tatminini
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diistiriir. Bu boyut, bireyin kendi mesleki basarilarin1 degerlendirmesiyle ilgilidir ve
isle ilgili basarilarin eksikligi veya yetersizligi olarak algilanir. Bireyler, kendilerini
islerinde daha az etkili, yetenekli ve basarili hissederler (Maslach ve Jackson, 1981).
Bu, genellikle is stresi, yiiksek is yiikii, yetersiz destek ve kaynaklarin yani sira, isle
ilgili beklentilerin ve gercekligin uyusmamasindan kaynaklanabilir (Maslach ve

Leiter, 1997).

Diistik kisisel basari, diislik diizeyde kendini gerceklestirme, depresif ruh hali,
catigma, iretkenlikle ilgili sorunlar ve sorunlar1 ele almada giigliik icerir (Baysal,
1995). Geri ¢ekilme, basarisizligi baska faktorlere atfetme ve ¢abalari akillica kararlar
vermeye odaklayamama gibi psikolojik savunma stratejileri, kisiyi bir verimsizlik

dongiisiine hapseder (Baltas ve Baltas, 2002).

Valsania ve arkadaglar1 (2022) calisanlarin karsilastiklar1 zorluklar karsisinda
thmal ya da terk etme gibi pasif basa ¢ikma stratejilerine yoneldiklerini, bunun da

yetersizlik ve basarisizlik hissini arttirdigini belirtmistir.

1.2.2. Tiikenmisligin nedenleri

Tiikenmisligin onciillerine bakildiginda alanyazinda asir1 1§ yiikii, adaletsizlik
algis1, degerler ¢atigmasi, algilanan sosyal destegin diisiik olmasi, kisilik 6zellikleri ve
1$ yasamindaki rollere dair belirsizlikler 6ne ¢ikmaktadir. Valsania ve arkadaglari

(2022), tiikenmisligin nedenlerini 6rgiitsel ve bireysel olarak siniflandirmistir.
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1.2.2.1. Orgiitsel nedenler
1.2.2.1.1. 1s yiikii

Hem niceliksel hem de niteliksel olarak asir1 oldugunda, is yiikii siirekli caba
gerektirir ve fizyolojik ve psikolojik maliyetler olusturur. Asir1 is yiikii, tiikenmislik
sendromunun en yaygin onciillerinden biridir (Valsania ve ark., 2022). Uzun ¢alisma
saatleri, zorlu gorevler ve siirekli artan performans beklentileri, bireylerin duygusal ve
fiziksel olarak tiikkenmesine yol agmaktadir. Asiri is yiikii, calisanlarin yaraticiliklarini
ve verimliliklerini de olumsuz etkileyebilmekte, is tatmini ve genel yasam kalitesinde
de diislise neden olabilmektedir. Bu durum hem bireysel saglik sorunlarina hem de
organizasyonel verimlilik kayiplarina yol agabilmektedir (Saglam ve ark., 2010; Zapf,

2002).

1.2.2.1.2. Duygusal emek

Valsania ve arkadaglaria (2022) gore tiikenmisligin nedenlerinden bir digeri
duygusal emektir. Duygusal emek, kisinin kendi duygularini diizenlemesi ve kurumun
istedigi duygular1 gostermesi gereken psikolojik siire¢ olarak anlagilir. Bu durum, 6tke
veya rahatsizhik gibi olumsuz duygulart kontrol etmeyi veya gizlemeyi,
organizasyonun kurallarina veya isin amaclarma uygun olarak, miisterilere veya
kullanicilara kars1 hissedilmeyen sempati gibi duygulari gostermeyi veya gergekte
korku hissedilen durumlarda sakinlik gostermeyi igerir. Bu nedenle, duygusal emek

daha biiyiik bir is yiikiine neden olmaktadir.

1.2.2.1.3. iste dzerklik eksikligi

Is ile ilgili gorevleri yerine getirirken 6zerklik eksikligi ve isi etkileyen

kararlar1 etkileyememe durumu, daha yiiksek tiikenmislik seviyeleriyle pozitif bir
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sekilde iligkilendirilmistir. Bunun tersine, calisanlar islerinde 6zerklik ve kontrol
deneyimi yasadiklarinda, tilkkenmislik oranlar1 daha diigiik ve mesleki tatmin oranlari
daha yiiksek olmaktadir (Maslach ve Leiter, 1997). Bu baglamda, bir¢ok arastirma
tikenmislik ve yetkilendirme arasinda negatif iligkiler bulmustur, yani c¢alisanlar
tarafindan algilanan yetkilendirme ne kadar fazlaysa, deneyimlenen tiikenmislik
seviyeleri o kadar diisiiktiir (Schaufeli ve Bakker, 2004). Bunun yani sira, ¢alisanlarin
kendi islerinde daha fazla 6zerklige ve etkiye sahip olmalari, onlarin islerini daha
anlamli ve tatmin edici bulmalarin1 saglamaktadir. Bu durum, is yerinde daha yiiksek
motivasyon, daha iyi performans ve genel olarak daha iyi bir is tatmini ile
sonuclanabilmektedir. Ozerkligin arttirilmasi, ¢alisanlarin islerine daha fazla katilim
gostermelerine ve islerinde daha yaratici ve yenilik¢i olmalarina olanak tantyacaktir

(Valsania ve ark., 2022).

1.2.2.1.4. Adaletsizlik algisi

Is yerinde adaletsizlik algisi ise, ¢alisanlarin tiikenmislik yasama olasiligini
arttiran 6nemli Onciillerden biridir (Lee ve Ashforth, 1996). Adaletsiz is yiikii dagilima,
haksiz terfi kararlar1 veya yonetimin yanlhs uygulamalar1 gibi durumlar, ¢alisanlarda
degersizlik ve haksizli§a ugradiklar1 hissi uyandirabilmektedir. Bu tiir adaletsizlikler,
calisanlarin motivasyonunu ve bagliligini azaltirken, stres ve tilkkenmislik diizeylerini
arttirmaktadir (Ar1 ve Bal, 2008). Bu dogrultuda ¢alisanlara adil bir muamele, mevcut
kaynaklarin artmasina katkida bulunurken, tilkenmeyi 6nlemede onemlidir. Boylece
calisanlarin tiikenmislik gelistirme olasiliklar1 daha diisiik olmaktadir (Valsania ve

ark., 2022).
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1.2.2.1.5. Cahsma saatleri ve ¢calisma kosullari

Aile ve profesyonel yasami uzlastirmayi zorlastiran calisma saatleri ve
kosullari, tiikenmisligin baska bir dnemli onciiliidiir. Ozellikle, vardiyali ¢alisma,
yiiksek rotasyonlar, gece ¢calismasi, uzun ¢aligsma saatleri ve fazla mesai tiikenmisligin

giiclii tetikleyicileridir (Valsania ve ark., 2022).

1.2.2.1.6. Rol ¢atismalar:

Calisan, kendisinden ne beklendigini bilmiyorsa ve/veya gorevleri hakkinda
yeterli bilgiye sahip degilse (rol belirsizligi) ya da farkl gérevler ve talepler birbiriyle
uyumsuz ise (rol ¢atismasi), bu tiir etkenler tiilkenmislik gelistirme noktasinda 6nemli

nedenlerdir (Valsania ve ark., 2022).

1.2.2.1.7. Algilanan sosyal destek eksikligi

Algilanan sosyal destegin diisiik olmasi1 ise, c¢alisanlarin tiikenmislik
diizeylerini 6nemli Olgiide etkileyen oOncilillerden biridir (Valsania ve ark., 2022).
Bireyin, c¢aligma arkadaslarindan ve yoneticilerden aldigi / algiladigi destek, is
stresiyle basa ¢ikma konusunda kritik bir rol oynamaktadir. Calisma arkadaslarindan
ve yoneticilerden yeterli duygusal ve profesyonel destek alamayan birey, yalnizlik ve
caresizlik hissedebilmektedir. Bu durum ise c¢alisanlarin iy doyumunu ve
performansini olumsuz etkileyerek tiikenmislige yol agabilmektedir (Ar1 ve Bal, 2008;

Cordes ve Dougherty, 1993).

1.2.2.2. Bireysel nedenler

Tiikenmisligin diger bir Onciili kisisel 6zelliklerdir. Kisilik 6zelliklerinden

miitkemmeliyetgilik egilimi ile birlikte yliksek basar1 motivasyonu ve asir1 sorumluluk
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alma gibi Ozellikler, bireyleri siirekli yiiksek performans sergileme baskisi altinda
tutabilmektedir. Bu tiir kisilik 6zelliklerine sahip bireyler, is yerindeki zorluklarla basa
cikmada daha fazla zorlanabilmekte ve bu durum da dogal bir sonug¢ olarak

titkenmislik risklerini arttirabilmektedir (Saglam ve ark., 2010).

Tiikenmislik ile ilgili bir diger kisisel onciil olan degerler ¢atigsmasi ise kisisel
degerler ile is yerindeki degerler arasindaki catismalari icermektedir. Bireyin etik
standartlari, inanglar1 ve hedefleriyle organizasyonun politikalari, kiiltiirii ve hedefleri
arasinda uyumsuzluk olmasi, c¢alisanin isini anlamli bulmamasina ve motivasyon
kaybina yol agmaktadir. Bu durum ise ise karsi ilgisizlik ve yabancilagma hissine sebep

olmakta, dolayisiyla tiikenmislik riskini arttirmaktadir (Zapf, 2002).

1.2.3. Tiikenmisligin sonuclari

Maslach (1998), mesleki tiikenmislik yasayan bazi kisilerin isi birakmak
zorunda kaldigini, bazilarinin ise potansiyellerinin ¢ok altinda bir basar ile islerine
devam ettiklerini ifade etmektedir. Tiikenmislik sendromunu yasayan kisilerin, is ile
ilgili sorumluluklarin1 yerine getirmeyi aksatmalari sebebiyle yapilan isin kalitesini
diislirmesi; is ortaminda bulunan diger meslektaglarin ¢alisma verimini diistirmest;
onlarin kaygi, o6fke ve giivensizlik hisleriyle yiizlesmelerine sebep olmasi ve bu
durumun ailelere yansimasi/aktarilmast gibi olumsuzluklara yol acabildigi

vurgulanmaktadir (Burke ve Greenglass, 2001; Maslach, 1998).

Dolayistyla tiikenmislik yasayan birey sadece kendi meslegini ve bulundugu
kurum elemanlarii degil, dolayli olarak baska meslekleri ve kurum ¢alisanlarini da
etkilemektedir (Maslach ve Leiter, 1997). Bu sebeple bireylerin tiikenmislik

diizeylerinin tespit edilmesi ve sonrasinda bununla ilgili diizeltici adimlar atilmasinin
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dogrudan ve dolayli olarak tiim meslek ve meslek calisanlar iizerinde olumlu yonden

etkili olacag diistiniilmektedir.

Tiikenmislik yasayan bireyler pek c¢ok fiziksel ve psikolojik problem
yasamaktadir. Bireyler, glin boyunca yorgun hissetmekte ve sadece calisma saatleri
boyunca degil hayatin olagan akis1 icinde de fiziksel ve psikolojik sorunlar
yasamaktadirlar. Ornegin asir1 ¢alisma programlar calisanlart duygusal olarak
tikenmis, ise siipheyle bakan ve kisisel bagar1 hissi diisiikk olan bireyler haline
getirmektedir (Valsania ve ark., 2022). Bu ve benzer degerlendirmeler baglaminda
tikenmisligin sonuglar1 asagidaki basliklarda bireysel ve orgiitsel sonuglar olmak

tizere iki ana baglikta incelenmistir.

1.2.3.1. Bireysel sonuclar

Tikenmisligin bireysel sonuglari, fiziksel ve psikolojik olmak iizere iki baslik

altinda ele alinacaktir.

1.2.3.1.1. Fiziksel sonuglar

Glinlimiizde, ¢aligma hayatinin yarattig1 gerilimler nedeniyle insanlar, 6zel
hayatlarinda ve toplumun siirekli degisen ve gelisen diizenine uyum saglama
siirecinde, artan oranda stresli olaylarla karsilasabilmektedir (Valsania ve ark., 2022).
Uzun siireli ve miidahale edilmemis tiikenmislik sendromunun, kalp hastaligi, diyabet,
obezite, kas agris1 ve hastaliklari, bas agrisi, uzun donem halsizlik, kronik soguk
alginligi, mide-bagirsak rahatsizliklari, uykusuzluk, nefes darligi, kolesterol
yiiksekligi gibi ¢esitli hastaliklarla iliskili oldugu gosterilmistir (Appels ve Schouten,
1991; Armon ve ark., 2008; Armon ve ark., 2010; Freudenberger, 1974; Leone ve ark.,

2009; Melamed ve ark., 2006a, 2006b; Shirom ve ark., 2013; Toker ve ark., 2012).
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Stres faktoriiniin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan bireylerdeki tiikenmislik sendromu
viicudun uyum saglama yeteneginin ortadan kalkmasina ve bunun sonucunda bireyin

¢okiis durumuna gegmesine neden olmaktadir.

Alanyazinda g¢esitli caligsmalar, yiiksek dilizeyde tiilkenmislik yasayan
calisanlarin  kas-iskelet sistemi agrilari, mide rahatsizliklari, kardiyovaskiiler
rahatsizliklar, bag agrilari, enfeksiyonlara kars1 artan hassasiyet, uykusuzluk ve kronik
yorgunluk gibi ¢esitli fiziksel saglik sorunlarindan muzdarip olma ihtimalinin daha
yiiksek oldugu sonucuna varmistir (Giorgi ve ark., 2017) Tiikenmisligin ayrica kan
kortizol seviyelerini tehlikeli bir sekilde arttirdigi (Penz ve ark., 2018) ve tip 2 diyabet

icin bagimsiz bir risk faktorii olusturdugu bulunmustur (Melamed ve ark., 2006b).

1.2.3.1.2. Psikolojik sonuglar

Tikenmislik yasayan bireyler, diisiik 6z-farkindalik, dayaniklilik, girigkenlik,
0zsayg1 ve yorgunluk, bitkinlik, dis faktorler tarafindan kontrol ediliyor olma inanci,
kolay ofkelenme ve ani sinirlenme, sik hayal kirikligi, kolay aglama, asiri
yiiklenmislik, duygu dengesizligi, depresyon, kaygi ve siiphecilik hissi

deneyimlemektedir (Maslach ve ark., 2001; Freudenberger, 1974).

Tikenmislik sonucunda bireylerde ortaya c¢ikan bazi psikolojik rahatsizliklar
davranigsal bozukluklara neden oldugu gibi, kisilerarasi catismalara da sebep
olmaktadir (Maslach ve Jackson, 1981). Bu sorunlar ayn1 zamanda aile hayatina da
yansimaktadir. Tiikenmislik duygusu yasayan bir bireyin aile bireyleri de yalnizlik
duygusuyla beraber kendilerini ilgisiz hissetmektedir. Bu gibi durumlar aile i¢inde

yasanan birtakim anlagsmazliklari ortaya ¢ikartarak aile i¢indeki bireylerin iletisiminin
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azalmasina, bireylerde bosanma ve farkli evde yasama gibi durumlari ortaya ¢ikmasina

neden olmaktadir (Ardi¢ ve Polatg1, 2008).

Farkli g¢aligmalar bu sendromu konsantrasyon ve hafiza sorunlari, karar
vermede gliclilk, bas etme kapasitesinde azalma, anksiyete, depresyon, hayattan
memnuniyetsizlik, ile iliskilendirmistir (Salvagioni ve ark., 2017; Maslach ve Leiter,
2016). Diger arastirmacilar da bu sendromun 6nemli bir intihar riski olusturabilecegini

belirtmistir (Bryan ve ark., 2018).

1.2.4.2. Orgiitsel sonuclar

Tiikenmisligin igle ilgili sonuglarina bakildiginda; ise devam etmeme, ise karsi
ilgisizlik, diisiik performans gosterme, is doyumsuzlugu, tatmin olamama, ise geg
gelme ve devamsizlik, is kazalarinda artis gibi nedenler 6ne ¢ikmaktadir (Maslach ve
Jackson, 1985). Ozellikle bireylerin is performansindaki diisiis durumu, isin niteliginin
ve kalitesinin azaldiginin bir gostergesidir. Bireyler giinliik hayatimizda zamaninin
cogunu is ortaminda geg¢irmektedir is ortaminda herhangi bir olumsuz durum bireyin
ruh halini etkilemektedir. Isle ilgili olan bir durum ¢dziime kavusmazsa, is ve birey
arasinda uyum saglanamazsa ilerleyen zamanlarda bu durum bireylerde tiikenmislige
yol agmaktadir. Tiikenmisligin etkisiyle beraber is doyumunda azalma, ise devamsizlik
ve 1s1 birakma iste8i gibi durumlar ortaya ¢ikmaktadir (Karacaoglu ve Arslan, 2013).
Tikenmisligin is yasamiyla ilgili sonuglar arasinda is kayiplari, is kazalar1 ve bunun
sonucunda meydana gelen meslek hastaliklari, tiretim hatalari, saglik acisindan yiiksek

harcamalar bulunmaktadir (Dolgun, 2015).
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Tiikenmislik yasayan ¢alisanlar hizmet sunduklart insanlara karsi kati, kaba,
alayci davranis ve tutumlar sergileyebilmekte ve bu gibi durumlar ¢alistiklart kurumun

imajimi zedeleyebilmektedir (Faiz, 2019).

Tiikenmislik, genel olarak is tatminsizligi (Rossler, 2012), diisiik orgiitsel
baglilik (Salvagioni ve ark., 2017), artan devamsizlik (Ahola ve ark., 2017), isten
ayrilma niyeti (Han ve ark., 2016) ve performansta diisiis (Metin ve ark., 2016) ile de
dogrudan iliskilidir. Ote yandan, tiikenmislik sendromu yasayan bazi ¢alisanlar hakl
olarak isten ayrilabilir; ancak digerleri ¢alismaya devam edebilir (Adriaenssens ve
ark., 2015) ve bu durum, ise devamsizliga yol agabilir. Buna ek olarak, tiikenmislik
calisanlarda sapkin ve iiretkenlik karsiti davranislara, is arkadaglari arasinda ve
kullanicilara kars1 saldirganliga, kurumsal malzemelerin kotiiye kullanimina ve hatta
hirsizliga yol agabilir (Bryan ve ark., 2018; Giorgi ve ark., 2017; Adriaenssens ve ark.,

2015; Ugwu ve ark., 2017).

Tiikenmislik yasayan calisanlarin bireysel diizeyde yasadigi olumsuz sonuglar,
diisilk motivasyon ve performansa doniiserek calisma birimine ve kuruma yayilabilir
ve hizmet kalitesinde diisiise neden olabilir (Humborstad ve ark., 2007). Benzer
sekilde, tiikkenmislikten muzdarip ¢alisanlar kurumun geri kalani etkileyerek daha
biiyiik ¢atigmalara neden olur veya is gorevlerini kesintiye ugratir, boylece iiretimi
azaltir ve liretim siirelerini uzatir (Maslach ve Leiter, 2016). Bu sendrom ayn1 zamanda
devamsizlik, verimlilik kaybi ve iiretkenlik karsitt davraniglarin bir sonucu olarak

genellikle 6nemli ekonomik kayiplara yol agmaktadir (Ugwu ve ark., 2017).
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1.3. Miikemmelliyetcilik ve Tiikenmislik iliskisi ile Tlgili Calismalar
1.3.1. Tiirkiye’de yapilan calismalar

Kakirman (2015) tarafindan yapilan arastirmada, Tiirkiye’de farkli bankalarda
calisan 212 banka ¢alisani lizerinde miikemmeliyetcilik ve tiikenmislik arasindaki
iliski  incelenmistir. ~ Arastirma  sonuglari, genel  beklentilerin  aksine,
mitkemmeliyetciligin tiikkenmislik {izerinde anlamli bir etkisi olmadigini ortaya
koymustur. Ancak, basar1 odakli miikemmeliyetcilik ile tiikenmislik arasinda negatif

anlaml bir iliski tespit edilmistir.

Disbudak (2016) yaptig1 arastirmada, Tiirkiye genelinde cesitli devlet ve vakif
tiniversitelerinde gorev yapan 419 6gretim elemaninin miikkemmeliyetcilik boyutlar
ile tikkenmislik diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemistir. Aragtirmanin sonuglarina
gore, Ogretim elemanlarmin demografik oOzelliklerine gore miikemmeliyetgilik
boyutlar1 ve tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Miikemmeliyet¢ilik 6lgeginde yer alan hatalara asir1 ilgi, davraniglardan siiphe, aile
beklentileri, ailesel elestiri ve kisisel standartlar gibi alt 6lgeklerin, toplam tiikenmislik

ve tiikenmigligin alt boyutlari ile pozitif bir iliski gosterdigi bulunmustur.

Demirci ve Cepikkurt’un (2018) arastirmasinda, sporcularin tutkunluk ve
miikemmeliyetcilik diizeyleri ile sporda yasadiklar tiikkenmislik durumlar1 arasindaki
iliski incelenmis ve bu faktorlerin spordaki tiikenmisligi ne diizeyde yordadig
belirlenmistir. Analiz sonuglari, miikemmeliyet¢iligin algilanan aile baskis1 ve
hatalarla asir1 ilgilenme alt boyutlarinin tiikenmisligin azalan basar1 hissi ve duygusal
fiziksel tilkkenme alt boyutlarin1 anlamli sekilde yordadigin1 gostermistir. Ayrica,

takintili tutkunluk ile miikkemmeliyet¢iligin algilanan aile baskisi ve hatalarla asir
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ilgilenme alt boyutlarinin tiikenmisligin duyarsizlasma boyutunu yordamada etkili

oldugu belirlenmistir.

Kocadag (2019) tarafindan yapilan arastirmada, ergenlik c¢agindaki
sporcularda, algilanan anne milkemmeliyet¢iliginin sporcularin tilkenmisligin
duygusal/fiziksel tiikenme ve duyarsizlagma alt boyutlarinin ve genel tiikkenmislik

diizeylerinin pozitif yordayicisi oldugunu gostermistir.

Cetiner (2021) tarafindan yapilan aragtirmada, uyumsuz milkemmeliyet¢ilik ile
Ogrenci tilkenmigligi arasindaki iliskide 0z-diizenleme ve Oz-sefkat becerilerinin
aracilik rolleri incelenmistir. Arastirmanin bulgularina gore, tiniversite 6grencilerinde
uyumsuz mitkemmeliyetgilik ile 6grenci tiikkenmisligi arasinda anlamli pozitif bir iligki
bulunmustur. Uyumsuz miikemmeliyetcilik ile 6z-sefkat arasinda anlamli negatif, 6z-

sefkat ile 6grenci tiikenmisligi arasinda ise yine anlamli negatif iliskiler saptanmustir.

1.3.2. Yurtdisinda yapilan calismalar

Zhang ve arkadaslar1 (2007) tarafindan Cinli {iniversite 6grencileri arasinda
yapilan bir arastirma, miikemmeliyetciligin uyumsuz yonlerinin temel olarak

tilkenmislikle, pozitif yonlerinin ise bagllikla iliskili oldugunu bulmustur.

Yu ve arkadaglarmin (2016) yaptigi arastirma sosyal yonelimli
miikemmeliyetciligin akademik tiikenmislikle yiiksek diizeyde iliskili oldugunu ve

akademik yetkinligin bu iliskide kismen araci rol oynadigini gostermistir.

Chang ve arkadaslar1 (2016) miikemmeliyetciligin uyumsuz kabul edilen
sosyal yonelimli miikemmeliyetgilik ve ¢eliski boyutlarinin akademik tiilkenmislikle

anlaml olarak pozitif yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur.
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Kljajic ve arkadaglart (2017) ise {iniversite Ogrencileri tizerinde
mitkemmeliyetc¢iligin alt tiplerinin tiikkenmislik, 6z-diizenleme, baglilik ve akademik
performansla iliskisini incelemistir. Salt 06z-yonelimli miikemmeliyetcilik, diisiik
tikenmislik ve yiiksek 0z-diizenleme ile iligkili bulunurken, sosyal yonelimli

mitkemmeliyetcilik yliksek tiikenmislik ve diisiik baglilikla iliskilendirilmistir.

Spagnoli ve arkadaglar1 (2021) ise milkemmeliyet¢i ¢abalar ile tiikenmislik
arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 belirtmis, miikemmeliyet¢iligin olumsuz yonii
olarak goriilen mitkemmeliyet¢i endiselerin tiikenmisligi pozitif yonde yordadigini

ortaya koymustur.

1.4. Yasam Doyumu
1.4.1. Yasam doyumu kavrami

Yasam doyumu kavrami Neugarten ve arkadaslar1 (1961) tarafindan insanlarin
kendi yasamlarina yonelik tutumlarinin degerlendirilmesi olarak tanimlanmistir.
Diener (1984), yasam doyumunu 6znel iyi olusun biligsel boyutu olarak ifade etmis;
ardindan Diener ve arkadaslari (1985) ise bunu bilissel ve yargilayici bir siire¢ seklinde
aciklamiglardir. Bu tanmimlar, bireylerin yasamlarini nasil degerlendirdiklerini
anlamada onemli katkilar sunmustur. Diener (1994), insanlarin yasam kosullarinda
yasanan Oonemli degisikliklerin, yasam doyumunda da degisiklige yol agabilecegini
belirtmistir. Benzer sekilde, Demirel ve Canat (2004), ani olumsuz olaylar ve yagsanan
giicliiklerin bireyin yasam doyumunu azaltabilecegini vurgulamislardir. Veenhoven
(1996), yasam doyumunu bireylerin yasam kalitelerini genel olarak pozitif bir bakis

acisiyla degerlendirmesi olarak tanimlamis, ayn1 zamanda insanlarin yasamlarini ne

derece sevdiklerini gosteren bir kavram oldugunu ifade etmistir. Ayrica, yasam
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doyumunun 6znel iyi olusa kiyasla daha avantajli oldugunu, ¢ilinkii anlik duygular
yerine yasamin genel bir degerlendirmesini igerdigini belirtmistir. Veenhoven’a gore
doyum alanlar1 barinma, sosyal iligskiler ve maddi durumu kapsamaktadir. Diener ve
arkadaslar1 (1999) ise 6znel iyi olusu; bireyin duygusal tepkileri, alan doyumlar1 ve
yasam doyumundan olusan bir yapi olarak tanimlamislardir. Bu ¢ergevede, yasam
doyumu bileseni; hayati degistirme arzusu, su anki, ge¢misteki ve gelecekteki
doyumlar ve bireyin yasami hakkinda ©nemli diger kisilerin diisiincelerini
icermektedir. Fogle ve arkadaglar1 (2002), yasam doyumunun &znel iyi olusun {ist
diizey bir bileseni oldugunu belirtmislerdir. Heller ve arkadaglari (2006), yasam
doyumunun bireylerin ruh sagligi durumlarini yansittigini vurgulamiglardir. Tuzgol
Dost (2007) ise doyum alanlarinin is, aile, saglik ve sosyal ¢evre gibi unsurlari
kapsadigini ifade etmistir. Son olarak Yigit ve arkadaslar1 (2011), yasam doyumunu
mutluluk ve refahin 6znel ve agik bir degerlendirmesi olarak tanimlamislardir. Ayrica
aragtirmacilara gore, yasam doyumu ve mutluluk kavramlari siklikla birbirinin yerine
kullanilmakla birlikte; yasam doyumu 6znel degerlendirmelere, mutluluk ise daha ¢ok

nesnel iyilik haline odaklanmaktadir.

Yasam doyumu ile birlikte siklikla mutluluk, 6znel iyi olus ve yasam kalitesi
kavramlar1 da one g¢ikmaktadir. Mutluluk kavraminin psikoloji ve 6zellikle pozitif
psikoloji i¢in giincelligini kaybetmeyen nemli bir konu oldugu bilinmektedir. insanin
nasil mutlu olabilecegi, mutlulugun ne anlama geldigi ve hangi faktorlerden
etkilendigi anlasilmaya calisilmigtir. 1990’11 yillardan itibaren mutluluk kavrami
lizerine calismalar yogunlasmstir (Ozer ve Karabulut, 2003). Pozitif psikoloji, bireyin
yasamda karsilastigi olumsuz durumlari (hastalik gibi) iyilestirmenin yeterli olmadigi

ve sahip oldugu olumlu o6zellikleri (sevgi, duyarlilik, yetenek, 6zgiinlik vb.)
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gelistirmenin de 6nemli oldugu yoniindeki bir anlayis1 desteklemektedir (Seligman,
2002). Ozellikle sosyal psikologlar mutluluk kavraminin tanimi zor oldugundan bunun

yerine yasam doyumu tanimini kullanmaktadirlar (Ozdevecioglu ve Aktas, 2007).

Yasam doyumunun belirleyicisi  kisinin  kendi  kriterleridir.  Kisi
degerlendirmesini kendi yagamini nasil algiladigi ile nasil yasamak istedigi arasindaki
farka gore yapmaktadir, dolayisiyla yasam doyumu 6znel bir degerlendirmenin
neticesidir (Ozer ve Karabulut, 2003). Kisinin doyum algis1 ise ¢evresel ve kisisel
faktorlerin karmasik bir etkilesimi sonucu belirlenmektedir. (Pavot ve Diener, 2008).
Yasam doyumu, belirli bir duruma iliskin doyum degil, genel olarak kisinin tiim
yasamini ve bu yasamin ¢ok ¢esitli boyutlarini kapsayan bir durumu anlatmaktadir.
Diger bir deyisle birey yasamini alt boyutlariyla beraber bir biitiin olarak ele alir ve
olumlu kazanimlarini yasam doyumu olarak goriir (Ozdevecioglu ve Aktas, 2007). Bu
baglamda, birey duygusal ve biligsel anlamda belirledigi kriterler 6lclistinde aile, is,
saglik, giivenlik vb. yasamina iliskin doyum alanlarinin genel bir degerlendirmesini

yapmaktadir (Kula ve Cakar, 2015).

Yasam doyumu bireyin mutlulugunun ve refah diizeyinin 06znel bir
degerlendirmesidir. Ciinkii yapilan arastirmalarda bireye dnceden sosyal mutluluk ve
huzurun bilesenlerinin ne oldugunu tanimlamamakta, direk olarak hayatlarinin
biitiinlinde memnun olup olmadiklar1 sorulmakta ve kisinin kendi yargilarina gore

degerlendirilmesi istenmektedir (Yigit ve ark., 2011).

Veenhoven (1991)’e gore yasam doyumu kisinin yagam kalitesini olumlu
olarak degerlendirme derecesine bagli olarak mutlu olmas1 ve 6znel iyi olma halidir.

Yasam doyumunun/mutlulugun goreceli olmasi kisinin dogustan gelen ihtiyaglarindan
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tamamen bagimsiz olarak diistiniilmemelidir. Kisi anlik durumundan memnun olsa da
genel mutluluk hali kisinin ge¢miste yasadigi olaylardan, hayat standartlarindan
etkilenmektedir. Yani yasam doyumunu zenginlik/fakirlik, istikrarli yasam kosullari,
mevcut saglik durumlari/sakatlik gibi kriterler ile iligkilidir. Bu yaklagima gore
mutluluk ihtiya¢ tatminine bagli oldugu oOlgiide goreceli olmasa da bireyin yasam
sartlarinin bireyin duygularin1 nasil etkiledigi degisebilir ve bu bakimdan yasam
doyumu algist gorecelidir (Veenhoven, 1991). Devam eden zamanlarda yasam
standartlarinin yasam doyumunu etkiledigine dair yapilan ¢alismalar bu fikri destekler
niteliktedir (Diener, 1984; Diener, 1994; Paolini ve ark., 2006), fakat yasam
standartlarinin mutlulugun ¢ok kiigiik bir kismini agikladigini goriilmiistiir (Myers ve
Diener, 1995). Bu durum arastirmacilart mutlulugun psikolojik nedenlerini
arastirmaya tesvik etmistir. Yapilan ¢alismalar yasam doyumunda bireyin yasam
standartlarindan ¢ok psikolojik degiskenlerin Ornegin problem ¢6zme yeteneginin
(Huebner ve ark., 2004; Matheny ve ark., 2002), kisisel egilimlerin, yakin iligkilerin,
sosyal islevselligin yasam doyumunu agiklamada daha fazla etkiye sahip oldugunu

gostermektedir (Diener, 1984; Diener, 1994).

Psikolojik ihtiyaglar bireyin yasamina iligkin bakisin1 ve algilamasini
etkileyebilen 6nemli degiskenlerden birisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Giivenlik, ait
olma, sevgi, saygr ve kendini gerceklestirme basta gelen psikolojik ihtiyaglardir
(Civitei, 2012). Ayrica, 6zsaygl, bir amaca yonelik caba gosterilmesi, kisinin keyif
aldig1 aktivitelerin i¢cinde bulunmasi gibi psikolojik ihtiyag¢larin karsilanmasi da 6znel
iyi olusu saglamaktadir (Yarkin, 2014). Oznel iyi olus insanin hayata dair olumlu
duygularinin fazla olmasiyla alakalidir. Bu durum ise yasam doyumunu olumlu

etkilemektedir (Myers ve Diener, 1995). Diisiik yasam doyumu, zihinsel saglik,

48



fiziksel saglik ve akademik basari dahil olmak iizere 6nemli olumsuz sonuglarla
iligkilidir. En 6nemlisi, yasam doyumu gercek bir psikolojik gii¢ islevi gormektedir

(Gilman ve Huebner, 2006).

1.4.2. Yasam doyumunun 6nemi

Yasam doyumu, kisilerin beden ve ruh sagliklar ile dogrudan iligkilidir
(Diener, 1984). Yasam doyumunun artmasi, insanlarin yasam kalitelerini énemli
Olciide yiikseltmekte, saglikli aile iliskilerinin kurulmasina ve toplumda mutlu
bireylerin artmasina katki saglamaktadir. Keser (2003) tarafindan yapilan arastirmalar,
is ve yasam doyumunun yiiksek olmasinin, bireylerin hem bireysel hem de ruhsal
saglik durumlarin1 olumlu yonde etkiledigini, bu durumun kendilerine, ailelerine ve

sosyal ¢cevrelerine zaman ayirmalari agisindan biiyiik nem tasidigini vurgulamaktadir.

Aragtirmalar, i doyumuna ulasan bireylerin yasam doyumunun da arttigini
gostermektedir. Yasam doyumu yiiksek olan bireyler, islerine daha biiyiik bir ilgi ve
sevgiyle gitmekte, iste kaliteli zaman gecirmekte ve aile yapilarinda olumlu gelismeler
yasamaktadirlar. Ayrica, yasam doyumu ytliksek olan bireylerin, is yerlerinde daha
tiretken olduklar1 ve terfi alma olasiliklarinin arttig1 gézlemlenmistir (Diener ve ark.,

1999).

Yagsam doyumunun bireyler i¢in tagidigr 6nem, yapilan ¢aligmalarla somut bir
sekilde kanitlanmistir. Yasam doyumu yiiksek olan bireyler, daha pozitif diisiincelere
sahip olmakta, ruhsal ve bedensel sagliklarini daha iyi bir seviyede tutmakta ve toplum

icinde daha fazla saygi gormektedirler (Diener, 1984; Diener ve ark., 1999).
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1.4.3. Yasam doyumuna etki eden faktorler

Yasam doyumunu etkileyen faktdrlerin incelenmesi, bireyin yasam kalitesi ve
mutlulugunu anlamak igin kritik bir Oneme sahiptir. Subast (2021) ve diger
arastirmacilarin vurguladig: gibi, bu faktorler kisiden kisiye degisiklik gosterir ve
bir¢ok degiskeni igermektedir. Alanyazinda bu faktorler, kisisel ve demografik, isle

ilgili ve toplumsal faktorler olarak siniflandirilmigtir.

1.4.3.1. Kisisel ve demografik faktorler

Bagtemur (2006) tarafindan belirtilen kisisel ve demografik faktorler arasinda
bireylerin yasam doyumu algilarini etkileyen bir¢ok degisken bulunur. Bu degiskenler
arasinda kisilik 6zellikleri, bliylime ortami, kiiltiirel arka plan gibi unsurlar yer alir.
Ayrica, yas, cinsiyet, gelir diizeyi, egitim seviyesi gibi demografik 6zellikler de yasam

doyumunu etkileyebilir.

Yas faktorii ile ilgili arastirmalarda ¢esitli goriisler bulunmakta olup, genglerde
yasam doyumu yliksekligi ve yas ilerledikce doyumun arttigina dair farkli sonuglar
elde edilmistir. Ozdevecioglu (2003) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise, yasam

doyumunun belirli bir yasa kadar arttig1 ve sonrasinda azaldig: tespit edilmistir.

Cinsiyet faktoriinlin yasam doyumuyla iliskisine yonelik farkli sonuglar
bulunmaktadir. Ozdevecioglu (2003) ve Ozmete (2004) gibi arastirmalarda, kadinlarin
1 ve yasam doyumunun erkeklerden yliksek olduguna dair bulgular elde edilmistir.
Keser (2003) ise cinsiyetin yasam doyumuna anlamli bir etki yapmadigi sonucuna

ulagmustir.
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Egitim seviyesi ve gelir durumu da yasam doyumunu etkileyen onemli
faktorler arasindadir. Egitim seviyesinin yiikselmesiyle bireylerin sosyal statiisii ve
yasam standartlar1 artmakta, ancak bu artisin yasam doyumuna dogrudan etkisi
arastirmalarda farklilik gostermektedir. Baz1 ¢aligmalarda (6r., Doruk Cakmak, 2008),

egitim seviyesinin artisinin yasam doyumunu arttirdigina dair sonuglar elde edilmistir.

1.4.3.2. lisileilgili faktérler

Is ve is yasaminin; insanin kendini gergeklestirme, sosyal baglantilar kurma,
O0zdeger duygusu gelistirme ve stres yonetimi gibi ¢esitli psikolojik ihtiyaglarini
etkiledigi goriilmektedir (Subas1, 2021). Is ortamu, bireylerin sosyal baglantilarini ve
iliskilerini gelistirdikleri bir alandir. Is yasamindaki iliskiler, sosyal destek aglarmin
bir pargasidir ve bireylerin yalnizlik hissini azaltmaktadir. Bununla birlikte sosyal
aidiyet duygusunu giiclendirmektedir. Is arkadaslariyla kurulan pozitif iliskiler, is
memnuniyetini ve dolayisiyla yasam doyumunu arttirmaktadir (Pavot ve Diener,
2008). Bununla birlikte, is yerindeki catismalar ve zorlayici iliskiler, stresin ve
kayginin artmasina yol acarak yasam doyumunu olumsuz etkileyebilmektedir. Diger
yonden ise asir1 is yikl, tikenmisligi arttirmakta, bu durum ise diisilk yasam
doyumuna neden olabilmektedir (Subasi, 2021). Diger yandan, isteki basar1 ve basa
citkma becerilerinin  gelistirilmesi, bireylerin stres yOnetimi kapasitelerini
arttirabilmekte ve yasam doyumlarini olumlu yonde etkilemektedir (Diener ve Ryan,
2009). Bireyin calisma ortami, is firsatlarina erigim, sendikal haklar gibi c¢evresel
etkenlerin yasam doyumuna olumlu katki yaptig1 gdzlemlenmistir (Ozdevecioglu,

2004).
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1.4.3.3. Toplumsal faktorler

Toplumun yapisini  ve bireylerin yasam kalitesini anlamak adina,
Ozdevecioglu’nun (2003) ¢alismasi, bireysel ve toplumsal faktorlerin birbiriyle nasil
iligkili oldugunu vurgulamaktadir. Bu baglamda toplumsal olaylara katilimin,
bireylerin yasam doyumlari {izerinde etkili oldugu belirtilmistir. Aragtirma, toplumda
saglam iligkiler kurmus ve toplumsal rol iistlenen bireylerin yasam doyumlarinin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Buna ek olarak, giinliik hayatta sosyal etkinliklere
katilmak ve hayir isleri vb. toplumsal konularla mesgul olmak gibi faaliyetlerin is
doyumunu arttirdigina dair kanitlar bulunmaktadir. Vara’nin (1999) Amerika’da
yurlittigli arastirma, diizenli olarak bir topluluk / cemaat ile beraber ibadet eden
bireylerin, etmeyenlere kiyasla daha yiliksek yasam doyumuna sahip olduklarini ortaya

koymaktadir.

Bastemur’un (2006) calismasi ise, sosyal unsurlarin niteliginin yasam
doyumunu etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer aldigini belirtmektedir. Bununla
birlikte i¢inde bulunulan toplumla entegre olabilen ve baskalarina yardim etme egilimi
yiiksek bireylerin yasam doyumlariin, bu niteliklere sahip olmayanlara gore daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, bireylerin yasam doyumunun, kurduklari
toplumsal iligkilerin kalitesine ve bu iligkilerden aldiklar1 destege bagli oldugunu
gostermektedir. Diger agidan toplumsal faktorlerden bir digeri ise toplumsal
beklentilerdir (Diener ve ark., 1999). Toplumsal beklentiler, gelenekler ve kiiltiirel
degerler, bireylerin yasam doyumunu etkileme konusunda 6nemli faktorlerdir. Bu
faktorlerin etkisi, bireyin yasadigi toplumun kiiltiirel yapisina gore degiskenlik
gosterir. Ornegin, bazi kiiltiirlerde aile baglar ve topluluk igindeki etkilesimler, bireyin

yasamindaki mutluluk ve tatmin diizeyini belirleyen ana unsurlardir. Bu tiir
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kiiltiirlerde, aile {iyeleri arasinda siki bir bag ve dayanigma s6z konusudur. Aile
icindeki bireyler birbirlerinin mutlulugu ve refahi icin ¢aba sarf ederler, bu da
bireylerin yasam doyumunu arttirabilir. Ayrica, topluluk i¢indeki etkilesimler ve sosyal
destek aglar1 da bireylerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini giiglendirir (Subast,
2021). Topluluk iiyeleri birbirlerine yardim eder, bilgi ve deneyimlerini paylasir ve
sosyal etkinlikler araciliiyla bir araya gelirler. Bu tiir etkilesimler, bireylerin sosyal
baglarini gili¢lendirir ve toplumsal aidiyet hissini arttirir. Bu ise yasam doyumunu

yiikseltmektedir.

1.4.4. Yasam doyumunun sonuglari

Yiiksek yasam doyumu, genellikle daha iyi psikolojik ve fiziksel saglik, daha
1yi iliskiler, daha yiiksek iiretkenlik ve genel yasam kalitesi ile iligkilendirilmektedir
(Diener, 1984). Yiiksek yasam doyumu, depresyon, kaygi ve stres gibi ruh saglig
sorunlarin riskini azaltabilmektedir. Duygusal olarak daha saglikli hissetmek de
yasam doyumu ile iligkilendirilir (Diener ve ark., 1999). Arastirmalar, yiiksek yasam
doyumu ile daha diisiik kronik hastalik riski, daha diisiik 6lim riski ve daha uzun
yasam siiresi arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir (Diener, 2000). Olumlu bir
yasam deneyimi, fiziksel saglik lizerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Mutlu ve
tatmin edici bir yasam siirdiiren kisiler, genellikle daha saglikli ve destekleyici
iligkilere sahiptir ve iliskilerdeki memnuniyet, yasam doyumu ile yakindan iligkilidir

(Civitei, 2012; Subasi, 2021).

Yasam doyumu, is performansim1 da arttirmaktadir (Diener ve ark., 1999).
Mutlu ve tatmin olan bireyler, genellikle daha motive, odakli ve iiretken olma

egilimindedirler. Bunun yani sira yasam doyumu, yasamin kalitesini arttirmaktadir.
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Kisi, yasaminin degerini ve anlamimi daha fazla hissetmekte ve daha fazla keyif
almaktadir. Yasam doyumu, daha iyi kararlar vermeye de yardimci olmaktadir. Tatmin
olan bireyler, daha dengeli ve uzun vadeli hedeflere daha iyi odaklanma egilimi
gostermektedir. Yiiksek yasam doyumu bireyleri zararli aliskanliklardan kaginmaya ve
saglikli yasam tarzi secimlerine de yonlendirebilmektedir (Bastemur, 2006;

Ozdevecioglu, 2003).

1.4.4. Miikemmeliyetcilik ve yasam doyumu iliskisi ile ilgili calismalar
1.4.4.1. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar

Uz Bag (2011) tarafindan ilkokul c¢agindaki ¢ocuklarda miikemmeliyetcilik
boyutlariin kaygi, yasam doyumu ve akademik basari ile iliskisi incelenmistir.
Arastirmanin bulgulari, kosullu 6zsayg1 ve zorlayiciligin tiim yasam doyumu alanlari
ve genel yasam doyumu ile anlaml ve pozitif bir sekilde iligkili oldugunu gostermistir.
Bu bulgular, kosullu 6zsayg1 ve zorlayicilifin ¢ocuklarin yasam doyumlar tizerinde
etkili oldugunu ve bu iki miikemmeliyetcilik boyutunun yasam doyumunu anlamli bir
sekilde yordadigimmi ortaya koymaktadir. Karababa ve Kapikiran (2014) yaptiklar
arastirmada pozitif miikemmeliyet¢iligin  yasam doyumunu anlamli bi¢imde
yordadigini, bununla birlikte negatif miikemmeliyet¢iligin ise yasam doyumunu
anlamli bicimde yordamadigini ortaya koymustur. Celik (2014) tarafindan yapilan
arastirmada ise bireylerin yasam doyumlar1 ve sosyal odakli miikemmeliyetcilikleri
arasinda pozitif bir iligkinin oldugu ortaya konulmustur. Bireyin bagkalarinin kendileri
i¢cin gercekci olmayan beklentileri olduguna dair bir inanis olarak tanimlanan sosyal
odakli miikemmeliyetciligin, bireylerin yasam doyumlarini anlamli bigimde yordadigi
belirtilmistir. Alaloglu (2020)’nun yaptig1 arastirmada, miikemmeliyet¢iligin yasam
doyumu ile olan iliskisine dair sonuglar, kendine yonelik miitkemmeliyet¢iligin yasam
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doyumunun artmas ile iliskili oldugunu gostermistir. Buna karsin, sosyal olarak
belirlenen mitkemmeliyetgiligin olumsuz duygu ve psikolojik belirtilerin artmasi ile
iligkili oldugu bulunmustur. Bu bulgular, miikemmeliyet¢iligin yasam doyumu
tizerindeki etkisinin, miilkemmeliyetgiligin tiirline bagli olarak degistigini ortaya

koymustur.

1.4.4.2. Yurtdisinda yapilan ¢calismalar

Diener ve arkadaglarinin (1985) aragtirmasinda, uyumsuz mitkemmeliyetgilik
ile yasam doyumu arasinda negatif bir iligki oldugu ortaya konulmustur. Bu iliski,
farkli niifus gruplar arasinda, 6zellikle {iniversite 6grencileri, lise 6grencileri, internet
kullanicilar1 ve kariyer sahibi anneler arasinda gdzlemlenmistir. Yu ve arkadaslari
(2016), uyumsuz miikkemmeliyet¢iligin, tip Ogrencileri arasinda akademik
tilkkenmislikle pozitif olarak iligkili oldugunu belirtmistir. Arastirma, akademik
tilkenmisligin tip 6grencileri arasinda yasam doyumunu negatif olarak 6ngordigiinii
gostermistir.  Seeliger ve Harendza (2017)’min  arastirmasinda, uyumlu
mitkemmeliyetcilik pozitif sonuclarla, 6rnegin yasam doyumuyla iliskilendirilirken,
uyumsuz miikemmeliyetciligin psikolojik zorlanmalar ve sorunlarla iligkili oldugu
bulunmustur. Bu dogrultuda arastirma, miikemmeliyet¢iligin olumlu ve olumsuz
yonlerini ayirt ederek, bu 6zelliklerin bireylerin psikolojik sagligi ve genel yasam
doyumlar iizerinde farkli yonde etkiler yaratabildigini gdstermistir. Wang ve Wu
(2022)’nun  yaptig1  arastirma ise, tip Ogrencileri arasinda uyumsuz
miikemmeliyetciligin - yasam doyumu ile iligkisini incelemis ve uyumsuz
milkemmeliyetciligin  yasam doyumu iizerindeki olumsuz etkisini, akademik

tilkkenmislik araciligiyla ve 6z-saygi diizeyine bagli bulmustur.
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1.5. Oz-Anlays
1.5.1. Oz-anlayis kavram

Oz-anlayisin dogu felsefesindeki kokenleri ve bat1 psikolojisindeki gelisimi,
modern zihinsel saglik uygulamalar1 {izerinde onemli bir etkiye sahiptir. Dogu
felsefesi, ozellikle Budizm, zihinsel iyilik hali ve zihinsel bozukluklarin tedavisine
dair bat1 psikolojisine yeni perspektifler kazandirmistir. Ornegin, Neff (2003a) ve
Kirkpatrick (2005) bu etkilesimin zihinsel iyilik hali anlayisini genislettigini ve
farkindalik temelli stres azaltma programlar1 gibi yenilik¢i yaklasimlar sundugunu

belirtmistir.

Oz-anlayis, genel olarak aci geken birine karsi duyarlilik ve yardim etme
motivasyonu igeren ‘“‘anlayis” kavrami ile baglantilidir. Oxford Soézliigii'nde
“compassion” olarak tanimlanan bu kavram, Latince “compati” (ac1 g¢ekmek)
kelimesinden tiiremistir. Strauss ve arkadaslar1 (2016) anlayisin, ac1 ¢eken birinin
duygularin1 anlama ve ona yardim etme motivasyonu tasidigini vurgulamaktadir.
Lazarus (1991) bu kavrami, bagkasinin acisindan etkilenme ve yardim etme istegi

olarak tanimlamistir.

Neff (2003a) anlayisin, kisinin ac1 ¢eken insanlarla iliskide olmasini, onlarin
acilarma yonelik farkindalik gelistirmesini ve sefkat duygusu ile bagkalarinin acilarini
hafifletme arzusunu icerdigini ifade etmistir. Bu bakis agisi, zihinsel saglik alaninda
bireylerin kendi acilarina ve bagkalarinin acilarima daha anlayishi ve sefkatli
yaklagsmalarimi tesvik ederek, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde iyilestirici

etkilere yol agmaktadir.
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Neft (2003a), bireylerin bencil ve sert tutumlarinin bazen egoistlik, rahatina
diiskiinlik ve benmerkezcilik korkusundan kaynaklandigini, ancak 06z-anlayisin
aslinda ben merkezci olmay1 gerektirmedigini vurgulamistir. Oz-anlayis, baskalar1 igin
endise ve sefkat duygularini arttirma egilimindedir ve kisinin kendi deneyimini
insanlik deneyimi ile iliskilendirerek, setkat duygusunu ve baglanti hissini gili¢lendirir

(Neff, 2003a; Horney, 1950; Brown, 1999).

Oz-anlayisin pasiflige yol actigina dair endiseler karsisinda Neff (2003a)
gercek Oz-anlayisin pasiflik yaratmadigini, aksine kisinin kendisini elestirmeden
sorunlarina dikkat etmesini ve yumusaklik ve sabirla kendini tesvik etmesini
sagladigmi belirtmistir. Oz-anlayisin dogasi, biiyiime ve degisim icin motivasyon
saglamakta, kisinin zararli davraniglardan vazge¢mesini ve 1yi olma halinin geligsmesi
i¢cin gerekli eylemleri yapmasini tesvik etmektedir (Neff, 2011). Neff (2003a, 2003b),
0z-anlayis ve benlik saygis1 arasindaki farklar1 da tartismis ve 6z-anlayist giivenli
baglanma ve emniyet hisleri, benlik saygisini ise sosyal statii ve istiinliik-asagilik

degerlendirmelerini etkileyen sistemlerle iliskilendirmistir (Neft, 2011).

Oz-anlays, kusurlulugu insan olmanm ortak bir degeri olarak goriir ve kisinin
kendini ve yasadigi zorluklar1 genis bir perspektiften degerlendirmesini saglar.
Boylece kisi, ac1 ¢gekerken digerlerinden kopuk degil, onlarla baglantili hissetmektedir

(Neff, 2003a; Neff, 2011).

Dolayisiyla 6z-anlayis kavrami, bireyin kendisine ve diger insanlara kars1 daha
sefkatli ve anlayish bir tutum sergilemesini tesvik eder. Oz-anlayis, kisisel gelisimi ve
iyilesmeyi destekleyen, insanlarin ortak deneyimlerine ve zorluklarina empatiyle

yaklagmalarini saglayan bir yaklagimdir.
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1.5.2. Oz-anlayisin bilesenleri
1.5.2.1. Oz-sefkat

Bireyin zor zamanlarda, sikint1 yasadiginda, kendisini zayif hissettiginde veya
hata yaptiginda kendisine duygusal destek saglamasi, 6z-anlayis ve Oz-sefkatin
temelini olusturmaktadir. Bu durum, sert bir sekilde elestirel veya yargilayici olmaktan
ziyade, kendimize kars1 sefkatli ve anlayigh bir tutum sergileme egilimini ifade eder.
Deniz ve arkadaslar1 (2008a) tarafindan yapilan calismada, 6z-elestirinin, 6z-yonelimli
diismanlik ve kendinden nefret etme gibi olumsuz duygusal durumlarla
iligskilendirildigi, 6z-anlayis1 yiiksek olan insanlarin ise bu tiir olumsuz duygulari

yasamadiklar1 belirtilmistir.

Oz-elestirinin aksine, 6z-sefkat kapsaminda bireysel kusurlar ve yetersizlikler
nazik ve anlayisli bir bigimde ele alinir. Benlikle ilgili dilin duygusal tonu yumusak ve
destekleyici olup, bu durum kisinin kusurlarini acimasizca elestirmek yerine kabul
etmesini igerir. Neff (2011), 6z-sefkatli insanlarin zor dis yasam kosullarina kars
“giilimse ve katlan” yaklagimini benimsemek yerine, kendilerini yatistirict ve

rahatlatic1 yontemlere bagvurduklarini ifade etmistir.

Bu anlayis, bireyin kendi igsel deneyimlerine karst daha merhametli ve
hosgoriilii bir tutum benimsemesini gerektirir. Oz-anlayis ve o6z-sefkat, kisisel
kusurlar1 ve zorluklar1 kabullenme, kendini affetme ve kendine yonelik olumlu ve
destekleyici bir tutum gelistirme yoluyla bireysel 1yilik hali ve psikolojik saglamligin
arttirilmasina katkida bulunmaktadir (Neff, 2003b). Bu siireg, bireyin kendine yonelik
anlayisini arttirarak, zor durumlarla basa ¢ikma becerisini giiclendirir ve genel olarak

psikolojik refaha katki saglar (Kelly ve ark., 2018).
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1.5.2.2. Ortak paydasim

Insan dogasmin, evrensel insanlik durumunun bir parcasi olarak hata ve
kusurlara agik oldugu goriisii, onemli bir anlayis1 temsil eder ve insanlarin her zaman
istediklerini elde edemeyebilecekleri ve daima idealize ettikleri  kisi
olamayabilecekleri gercegine isaret eder (Germer ve Neff, 2013). Bu durum, insanlarin
eksikliklerini ve kusurlarini, insan olmanin bir pargasi olarak kabul etmeyi gerektirir
ve insan 1rkinin ortak deneyimlerine ait bir unsuru vurgular. Bu kavrayis, bireyleri,
insan olmanin kaginilmaz gergekleriyle yiizlesmeye ve bu gerceklerin getirdigi acilari
paylagmaya tesvik eder. Ancak, bireyler, zorluklari ve basarisizliklar1 degerlendirirken,
siklikla, kendilerini izole ve kopmus hissederler; bu durum, kisinin acisin1 daha da
derinlestiren ve basarisizlik ile kusurlulugun normal oldugunu unutturan dar bir bakis

acisin1 dogurmaktadir (Germer ve Neff, 2013).

Ortak paydasim konsepti, Neff (2003a) tarafindan vurgulandigi gibi, kisinin
yasadiklarin1 deneyimlerinin bir parcgasi olarak gormesini tesvik eder. Bu yaklagim, 6z-
anlayisin merkezinde yer alan ve tiim insanlarin basarisiz oldugunu, hatalar yaptigin
ve bir sekilde yetersiz hissettiklerini kabul etmeyi igeren bir anlayis1 barindirmaktadir
(Neff, 2011). Ayrica bu yaklasim, kisinin kendisi ve digerleriyle ilgili deneyimlerini
tanimasina izin veren lst biligsel faaliyetlerde bulunmasini gerektiren bir siireci
icermektedir. Bu siire¢, kendi kendine odaklanma ve asir1 6zdeslesme donglistinii
kirarak, bireyin izole hissetmesini azaltir ve diger insanlarla birbirine baglilik
duygularin arttirir. Neff”in (2003b) belirttigi gibi, bu, kisinin deneyimlerini daha genis
bir bakis agistyla gorerek, c¢ektigi istirabin boyutunu daha net bir sekilde

anlayabilmesini saglar. Bu baglamda ortak paydasim, bireylerin deneyimlerine ve bu
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deneyimlerin insanlik durumunun bir par¢asi olduguna dair daha kapsamli ve empatik

bir anlayisa ulagsmalarina yardimci olmaktadir.

1.5.2.3. Bilingli farkindahk

Bilingli farkindalik bileseni dikkat, niyet ve tutum olmak iizere li¢ ana ogeyi
kapsamaktadir. Dikkat, yasanan ana odaklanarak o sirada olanlar1 fark edebilmeyi,
niyet, dikkati istenilen her neyse oraya yonlendirebilmeyi; son olarak tutum ise, tim
bunlar gerceklestirebilmek icin merak, ilgi, sefkat, yargilayict olmama ve kabul etme

gibi 6zelliklere sahip olmayi i¢ermektedir (Shapiro ve ark., 2006).

Bilingli farkindalik zorlayici bir olay karsisinda bireyin ortaya ¢ikan olumsuz
duygularint degistirmeye, bastirmaya ya da o duygulardan kagmaya calismadan,
kendisini yargilamayan bir tutum i¢inde diisiinmeyi se¢mesidir (Kirkpatrick, 2005).
Bu anlamda farkindalik, aci1 verici diislince ve duygularimiza yonelmeyi ve onlari

baski veya kacinma olmaksizin olduklar1 gibi goérmeyi igerir (Neff, 2003b).

Farkindalik ayni1 zamanda olumsuz diisiince ve duygularla asir1 6zdeslesme
sonucunu da beraberinde getirmektedir. Olumsuz duygular iizerinde bu tiir bir takintili
diisiinme, odaklanmay1 daraltir ve asir1 derecede olumsuz bir benlik kavrami yaratir.
Ancak, zor duygulara kars1 dikkatli bir yaklasimla saglanan zihinsel alan, daha fazla

netlik, perspektif ve siikunet saglar (Germer ve Neft, 2013).

1.5.3. Oz-anlayisin gelistirilmesi iizerine yaklasimlar

Germer’e (2009) gore Oz-anlayis1 gelistirmenin fiziksel, zihinsel, duygusal,

iliskisel ve manevi olmak iizere bes bigimi bulunmaktadir.
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1.5.3.1. Fiziksel 6z-anlayis gelistirme

Glnliik hayatta karsilasilan stres yaratan durumlar sirasinda, viicudun gerilim
yasamasi ve kendini koruma moduna ge¢mesi olduk¢a yaygindir. Germer (2009)
tarafindan belirtildigi gibi, beyin tehlikenin i¢ veya dis kaynakli olup olmadigini ayirt
edemeyebilir. Bu durum, hatta en hafif uyaricilara kars1 bile, beynin ayni1 derecede
tepki vermesine yol agabilir. Ozyesil (2011) ise, bu durumun kaslarin asir1 gerilmesine
neden olabilecegini belirtir. Boylece, beden tehlikenin gercek boyutundan bagimsiz

olarak asir1 ve bazen gereksiz bir stres tepkisi gosterebilir.

Bu durumun iyilesmesi i¢in yapilacak en gilizel etkinlik stresi azaltmaya
calismaktir. Fiziksel anlamda stresin goriildiigii kisimlar uyarilarak ve nefes
egzersizleri yapilarak gerginlik hafifletilebilir. Birey stres aninda kendisini neyin
rahatlattigin1  kesfedip, uygulayabilir. Bireyin kendini Onemsemesi ve stresini
azaltacak yontemler uygulamasmin fiziksel 0z-anlayis ile ilgili oldugu kabul

edilmektedir (Germer, 2009).

1.5.3.2. Zihinsel 6z-anlayis gelistirme

Zihnin, diisiincelerle dolu oldugu veya ¢6zlim bulmakta zorlandig1 durumlarda
zihni nasil rahatlatacagini bilmek, 6z-anlayisla yakindan iligkilidir. Germer (2009) bu
baglamda, diisiincelerle miicadele etmek yerine, onlar1 serbest birakip zihinden
yavasca uzaklastirmaya calismanin onemini vurgular. Diisiincelere karsit direnmek
yerine, onlar1 kabul etmek ve serbest birakmak, 6z-anlayisin 6nemli bir uygulamasi
olarak goriiliir. Bu yaklasim, bireylerin zihinsel yiiklerle basa ¢ikmalarinda faydali

olabilir ve zihinsel sagliklarin1 korumada etkili bir arag olarak kullanilabilir.
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Bir diger yontem ise sloganvari kelimeler iiretmek ve ihtiya¢ aninda onlari
kullanmaktir. Bu tiir kelimeler zihni gevsetip, rahatlatma etkisi gostermektedir.
Bunlarin en ¢ok kullanilanlari; “evet”, “bilmiyorum”, “bu da gegecek”, “sakinles”,

“kendini sev” vs.dir (Ozyesil, 2011; Saricaoglu, 2015).

Hayal etmek de bu tiir rahatsiz edici diisiincelerden kurtulmada kullanilan
yontemlerdendir. Diislincelerin derede, suyun {istiinde giden yaprak ya da havada
ucusan kuslar misali gittigini hayal etmek, her seyin gecici oldugunu, insanin,
diinyanin ve dolayisiyla dertlerin de gegici oldugunun diistiniilmesi de sakinlestirici

etki olusturmaktadir (Ozyesil, 2011; Saricaoglu, 2015).

1.5.3.3. Duygusal 6z-anlayis gelistirme

Duygusal diizenleme, bireylerin duygusal uyarilmalarin1 yonetme, duygularina
odaklanma, stresli veya sikintili durumlara karsi duygu durumlarini degistirme
stireclerini kapsar (Gross, 2002). Duygusal tepkilerin, zorluklarla dogrudan yiizlesmek
yerine, bireyin dikkatini bu sorunlardan uzaklastirmak veya inkar etmek i¢in kullanilan
savunma mekanizmalar1 olarak goriilmesi yaygindir. Ancak, son donemlerde
uzmanlar, duygu odakl1 basa ¢ikma stratejilerinin daha iiretken ve proaktif bir bigim
alabilecegini kabul etmeye baslamistir (Neff, 2003a). Bu yaklasim, bireylerin
duygusal zorluklarla basa ¢ikma yontemlerini yeniden degerlendirmelerine ve
duygusal zorluklar firsata ¢evirebilecek daha etkin yollar aramalarina olanak tanir. Bu
anlayis, duygusal diizenlemenin, yalnizca sorunlar inkar etmek veya kagmak yerine,
bu sorunlarla daha yapici ve bilingli bir sekilde yiizlesebilmeyi de icerir. Oz-anlays
bircok yonden yararli bir basa ¢ikma stratejisi yaklasimi olarak goriilebilir. Kendini

anlama ve kabullenme siireci, bireyin yasamindaki engellerle daha saglikli bir sekilde
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bas etmesini saglar. Bu yaklasim, kisisel gelisim ve duygusal dayaniklilik i¢in temel
bir aractir (Kirkpatrick, 2005). Oz-anlayis, bireyin duygularnin dikkatli sekilde
farkinda olmasini gerektirmektedir. Birey boylece ac1 ve liziicli duygulardan kaginmaz,
bunun yerine nezaket, anlayis ve ortak paydasim duygusu ile davranir. Boylelikle
olumsuz duygular daha olumlu bir duygu durumuna doniistiiriilerek, bireyin o anki
durumunu daha net kavramasina kendini ve/veya g¢evreyi uygun ve etkili yollarla
degistiren eylemleri benimsemesine olanak saglar. Bu nedenle 0z-anlayis, bireyin
kendi duygularini izleme, bu bilgiyi diisiince ve eylemlerini yonlendirmek i¢in ustaca
kullanma becerisini iceren duygusal zekanin 6nemli bir yoniinii temsil eder (Neff,

2003a).

1.5.3.4. Manevi o6z-anlayis gelistirme

Manevi agidan kutsal saydigi degerleri olan bireylerin bu degerlerine saglam
bir bag ile bagl oldugu ve hayatlarini inanc¢lar1 dogrultusunda yasamaya meyilli
olduklart bilinmektedir. Manevi degerleri olan bireyler degerleri i¢in her tiirli
miicadeleyi verirken aslinda kendine kars1 da anlayis gelistirmekte, korumasi gereken
bir degeri olmayan bireyler ise 6z-anlayis gelistirme imkani1 bulamamaktadir (Germer,

2009).

1.5.4. Oz-anlayisin sonuclar

Oz-anlayis diizeylerinin sonuglari, bireyin kendisini nasil algiladigina,
degerlendirdigine ve anladigina bagh olarak cesitlilik gostermektedir (Neft, 2003b).
Oz-anlayis diizeyi yiiksek olan bireyler genellikle daha yiiksek 6zsaygiya sahiptirler.
Bu da kendilerine giivenmelerini ve baskalariyla daha saglikli iligkiler kurmalarini

kolaylastirmaktadir. Oz-sayg1 eksikligi ise diisik ©z-anlayis diizeyleriyle
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iligkilendirilebilmektedir. Bu durum ise depresyon ve kaygi gibi psikolojik sorunlara

yol agabilmektedir (Baumeister ve ark., 2003; Crocker ve Park, 2004).

Kendine giivenen bireyler, genellikle daha yiiksek akademik ve mesleki
basariya ulasma egilimindedirler. Oz-anlays diizeyleri yiiksek olan kisiler, hedeflerine
daha fazla odaklanabilmekte ve zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilmektedirler (Dweck,
2000). Kendini iyi anlayan bireyler, genellikle baskalarinin duygularin1 daha iyi
anlarlar ve empati yetenekleri daha gelismistir. Bu, daha saglikli ve siirdiiriilebilir
iliskiler kurmalarina yardimei olabilmektedir (Davis, 1983). Oz-anlays diizeyi diisiik
olan kisiler, stresle basa ¢ikmakta zorluk yasamakta ve olumsuz duygusal tepkilere
daha egilimli olabilmektedirler (Taylor ve Brown, 1988). Yetersiz 0z-anlayis
diizeyleri, depresyon, kaygi ve diger psikolojik rahatsizliklarin riskini arttirmaktadir

(Orth, 2008).

1.5.5. Oz-anlayisla ilgili arastirmalar

Kirkpatrick (2005) tarafindan 80 kisilik bir katilimec1 grubuyla yapilan bir
arastirma sonucunda 6z-anlayis ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii anlamh
bir iliski oldugu goézlemlenmistir. Yiiksek 0Oz-anlayis diizeyine sahip bireyler,
yasadiklar1 zorluklar karsisinda daha direngli olmaktadir, ¢link{i bu durum kendi i¢sel
stireglerini anlamak, problemleri ¢6zme ve duygusal diizenleme gibi becerileri
gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Ayrica, bu bireyler kendi degerlerini, hedeflerini
ve ihtiyaglarin1 daha iyi anladiklarindan, kararlarini ve segimlerini bu dogrultuda
sekillendirmektedirler, bu da yasam doyumlarmi arttirmaktadir (Kirkpatrick, 2005).
Dolayisiyla, 6z-anlayisin gelistirilmesi, bireylerin psikolojik sagliklarini iyilestirmek

ve yasam kalitelerini arttirmak i¢in dnemli bir kaynak olmaktadir.
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Neff ve arkadaglar1 (2005) tarafindan yapilan bir arastirmada iki farklh
orneklem grubuyla calisilmistir. Ilk calisma 222 iiniversite dgrencisiyle yiiriitiilmiis ve
bu Ogrencilerin 6z-anlayis diizeyleri ile akademik basar1 hedefleri incelenmistir.
Arastirma sonucunda 0z- anlayisin 6grenme hedefleri ile pozitif yonlii, performans
hedefleri ile negatif yonlii iliskisi oldugu belirtilmistir. Ayrica 6z-anlayis1 yiiksek
bireylerin basarisizlik korkusu diizeylerinin daha az oldugu ve 6z-yeterliklerinin de
yiiksek diizeyde oldugunu diistindiikleri goriilmiistiir. 110 6grenci iizerinde yapilan
ikinci ¢aligmanin bulgularina gore, 6z-anlayis ile duygu odakli basa ¢ikma stratejileri
arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunurken bu kavram ile kaginmaya yonelik stratejiler

arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur.

Gilbert ve Procter (2006) calismasi ise 6z-anlayis egitiminin depresyon, 0z-
elestiri, utang ve asagilik duygusu gibi olumsuz duygusal durumlar1 azaltabilecegini

ve yasam doyumunu arttirabilecegini gostermektedir.

Terry ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan arastirmada, iiniversiteye
hazirlanan 119 6grencinin 6z-anlayis diizeyleri incelenmistir. Arastirma, 6grencilerin
tiniversiteye basladiktan sonra ilk donemin sonunda karsilastiklar1 sosyal ve akademik
zorluklar, ev 6zlemi, {iniversite tercihlerinden duyduklari memnuniyet ve depresyon
gibi degiskenler lizerine odaklanmistir. Arastirmanin bulgular1 6z-anlayis diizeyleri
yiiksek dgrencilerin evlerini daha az 6zlediklerini, depresyon diizeylerinin daha diisiik

oldugunu ve yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir.

Neff ve Beretvas (2013) tarafindan yapilan aragtirmada ise 104 ¢ift

ornekleminde yasam doyumu ile 6z-anlayis arasindaki iliski durumuna bakilmis ve
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aragtirmanin bulgularinda 6z-anlayis diizeyleri yliksek bireylerin yasam doyumlarinin

da daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Yamaguchi ve arkadaglar1 (2014) iki farkli iiniversitede 6grenim goren 1620
Ogrenciden olusan O6rneklem grubuyla yliriittiigii calismasinda 6z-elestiri, 6z-anlayis
ve depresif belirtileri kiiltiirleraras1 karsilastirmali olarak incelemistir. Aragtirmanin
bulgular1 6z-elestirinin 6z-anlayis1 negatif yonde etkiledigini ve 6z-anlayisin depresif

belirtileri diislirdiigiinii géstermistir.

Uysal (2019) iiniversite dgrencilerinin kisilerarasi ¢atisma ¢dzme becerilerini
psikolojik saglamlik ve 6z-anlayislar1 agisindan ele almistir. 635 6grencinin katildigi
aragtirmanin sonucunda iiniversite dgrencilerinin 6z-anlayis diizeyleri ile psikolojik
saglamliklar arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliskiye ulasmistir. Oz-anlayisin ayrica,
kisilerarasi catisma ¢6zme becerilerinin alt boyutlarindan yilizlesme, duygusal ifade,
yaklagma/kacinma, 6zel/genel davranis ve kendini agmanin yordayicist oldugunu

belirtmistir.
1.5.6. Miikemmeliyetcilik ve 6z-anlayis ile ilgili cahsmalar

1.5.6.1. Tiirkiye’de yapilan cahismalar

Higdurmaz ve Aydin (2017) tarafindan 195 hemsirelik Ogrencisi ile
gergeklestirilen ¢alismada, katilimcilarin 6z-anlayis diizeyleri ile miikemmeliyetcilik
diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Sonuglara gore mitkemmeliyetcilik diizeyleri

ile 6z-anlay1s arasinda negatif bir iligki bulmustur.

Alaloglu (2020), calismasinda 6z-anlayisin uyumlu miikemmeliyetcilik ile

pozitif ve uyumsuz milkemmeliyetcilik ile negatif bir iligkisi oldugunu gostermistir.
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Demircan (2021) tarafindan MEB biinyesinde ¢alisan 402 psikolojik danigman
ile gergeklestirilen c¢aligmada katilimcilarin  stresle basa ¢ikma tarzlar,
mitkemmeliyetcilik ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmada
elde edilen bulgular sonucunda miikemmeliyetcilik ile 6z-sefkat diizeyleri arasinda

negatif yonde anlamli bir iligki oldugu ortaya konmustur.

Carkit ve Yalgin (2021), liniversite 0grencilerinde 6z-anlayisin pozitif/negatif
duygu durumunu ve miikemmeliyet¢iligi yordayici roliinii incelemek amaciyla bir
calisma yapmustir. Calisma, Necmettin Erbakan Universitesi’nde 6grenim gdren ve
rastgele secilen 303 6grenciden olusan bir grup tizerinde gerceklestirilmistir. Arastirma
sonuclarina gore, 6z-anlayis miikkemmeliyetgilik ile olumlu ve olumsuz duygular
anlaml bir sekilde yordamis, 6z-anlayisin artis1 miikemmeliyetciligin ve olumsuz

duygunun azalmasini saglamistir.

Cetiner ve Celikkaleli (2023) arastirmalarinda, iiniversite 6grencilerinde
uyumsuz milkemmeliyetcilik ile 6z-diizenleme ve 0Oz-sefkat arasindaki iligkileri
incelemislerdir. Arastirma, uyumsuz mitkemmeliyetgiligin, 6z-diizenleme ve 6z-sefkat
becerileri ile negatif yonde anlamli iligkiler gosterdigini ortaya koymustur. Bu
bulgular, uyumsuz miikemmeliyet¢i Ogrencilerin tlikenmiglik diizeylerinin 6z-
diizenleme ve 0z-sefkat becerileri gelistirilerek azaltilabilecegine isaret etmektedir.
Calismada, 6z-diizenleme ve 0z-sefkatin, uyumsuz miikkemmeliyetgilik ve dgrenci

titkenmisligi arasindaki iligkide tam aracilik rolii bulundugu sonucuna varilmistir.

Akkus ve arkadaslarinin (2023) 389 {iniversite 0grencisi lizerinde yaptigi

calismasi da uyumsuz miikemmeliyetciligin 6z-anlayis1 yordadigini ve 6z-anlayisin
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uyumsuz miikemmeliyetcilik ve sosyal anksiyete arasindaki iliskide araci rolii

oldugunu gostermistir.

1.5.6.2. Yurt disinda yapilan ¢alismalar

Eusanio ve arkadaglar1 (2014), elit dansgilarla yaptiklart calismada
icsellestirilmig utancin danscilarin digerlerince belirlenen mitkemmeliyetgilik ile 6z-
anlayis arasindaki iligkide araci rol iistlendigini; ancak utancin kontrol grubu igin

belirtilen kavramlar arasinda araci rol iistlenmedigini ortaya koymustur.

DeDonno ve Rivera-Torres (2018), miikemmeliyetciligin akademik 6z-anlayis
tizerindeki etkisini arastirmak amaciyla bir ¢alisma yapmustir. 135 iiniversite 6grencisi
tizerinden yapilan bu ¢alismada, 6grencilerin akademik 6z-anlayisinin yiiksek kisisel
standartlar, organizasyon becerileri ve diisiik diizeyde kendinden siiphe duyma ile

pozitif yonlii iliskili oldugu bulgusuna ulasilmistir.

1.5.7. Oz-anlays ve tiikenmislik ile ilgili cahsmalar
1.5.7.1. Tiirkiye’de yapilan cahismalar

Yasa (2019)’un gerceklestirdigi arastirmada 150 kisiden olusan saglik
calisanlarinin 6z-sefkat ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile kaygi diizeyleri
arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirma sonuglarina gore; 6z-sefkat ile kaygi arasinda
anlamli bir iliski bulunmus, 6z-sefkat ile ¢esitli demografik degiskenler arasinda

onemli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Kuzgun (2020), 377 akademisyenin tilkenmislik diizeylerinin 6z-anlayis ve
diger demografik degiskenler agisindan incelendigi bir arastirma yapmistir. Sonuglar,

akademisyenlerin 6z-anlayis diizeylerinin tiikkenmislik diizeylerini negatif yonde
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anlamli bir sekilde yordadigini gostermistir. Ayrica, erkek akademisyenlerin
tiikenmislik diizeylerinin kadin akademisyenlere gore daha yiiksek oldugu, 6gretim
tiyeleri ve arastirma gorevlilerinin tiikenmislik diizeylerinin 6gretim gorevlilerine gore
daha yiiksek oldugu da bulunmustur. Medeni durum, ekonomik durum ve ¢aligsma yili

degiskenleri ile tiikenmislik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Kabak¢1 (2021) tarafindan yapilan aragtirmada, hemsirelerin 6z-sefkat
diizeyleri ile mesleki tiikenmislik diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar,
hemgirelerin 6z-sefkat diizeylerinin orta, tiikenmislik diizeylerinin ise yiiksek seviyede
oldugunu ortaya koymus ve hemsirelerin 6z-sefkat seviyeleri arttik¢a tiikkenmislik

seviyelerinin azaldigini gostermistir.

Yilmaz ve arkadaslar1 (2023), aktif spor yapan spor bilimleri 6grencilerinin
tilkkenmislik ve 0z-sefkat diizeyleri arasindaki iligskiyi ¢esitli demografik degiskenler
acisindan incelemek amaciyla bir arastirma yapmustir. Bu calisma, 316 aktif sporcunun
(166 kadin, 150 erkek) katilmiyla gerceklestirilmis ve analizler sonucunda,
sporcularin 6z-sefkat ve tiikkenmislik diizeylerinin cinsiyet, sinif diizeyi, spor kategorisi
ve spor yillar1 acisindan anlamli bir farklilhik goéstermedigi bulunmustur. Ayrica,
yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucu, sporcu 6z-sefkat 6lgegi ile sporda tiikkenmislik
envanterinin alt boyutlar1 arasinda anlamli, negatif yonlii ve orta diizeyli bir korelasyon

oldugu tespit edilmistir.

Dingbag ve arkadaslar1 (2023), iiniversite sinavina hazirlanan lise 6grencileri
arasinda depresif belirti, kaygi, stres belirtileri, 6z-sefkat ve okul tiikkenmisligi
arasindaki iligkileri incelemek amaciyla bir arastirma yapmustir. izmir’in Bergama

ilcesindeki devlet liselerinde egitim goren 251 Ogrenci lizerinden yapilan bu
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calismada, okul tikenmisliginin depresif belirti ve stres diizeyleri tarafindan
yordandig1, ancak 6z-sefkatin okul tiikenmisgligini yordamadigi sonucuna ulagilmaistir.
Bu bulgular, 6z-sefkatin okul tiikenmisligine etkisine dair beklenen araci roliiniin

sorgulanmasina neden olmustur.

Dilekei (2023), 6zel gereksinimli g¢ocuga sahip ebeveynlerin tiikenmislik
diizeylerini sefkat ve 6z-sefkat agisindan incelemek amaciyla bir ¢alisma yapmustir.
Arastirma, 351 katilimer {izerinde gergeklestirilmis ve 6zel gereksinimli ¢cocuga sahip
ebeveynlerin tikenmiglik, 6z-sefkat ve sefkat diizeylerinin orta diizeyin iizerinde
oldugu bulunmustur. Ayrica, ebeveyn tilkenmisligi ile 6z-sefkat ve sefkat diizeyleri
arasinda negatif yonlii bir iligki bulunurken, 6z-sefkat ile sefkat diizeyleri arasinda

pozitif yonlii bir iligki oldugu gézlemlenmistir.

Talashoglu ve Keskin (2023), beden egitimi ve diger branslarda 6gretmenlik
yapan 96 kisi ile gerceklestirilen bir arastirmada, sporda o6z-sefkat ile sporda
tilkenmisligin duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basari hissi ve duyarsizlagsma
boyutlar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur.
Arastirma, spor yapan Ogretmenlerin 6z-sefkat diizeylerinin artmasiyla tilkenmislik

diizeylerinin diistiigiinii ortaya koymustur.

1.5.7.2. Yurt disinda yapilan ¢alismalar

Yurtdisindaki alanyazinda yiliksek diizeyde 6z-sefkatin diisiik tiikenmislikle
iligkili oldugunu gosteren arastirmalar mevcuttur (Barnett ve Flores, 2016; Hashem ve
Zeinoun, 2020; Kyeong, 2013). Oz-sefkat bu islevlerinden dolay1 ayn1 zamanda
miikemmeliyetciligin olumsuz etkilerinin azaltilmasina yardime1 bir beceri olarak da

gorilebilir (Barnett ve Sharp, 2016; Mehr ve Adams, 2016; Wei ve ark., 2021). Ciinkii
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uyumsuz milkemmeliyet¢i bireylerin daha diisiik seviyelerde 06z-sefkati oldugu
bulunmustur (Linnett ve Kibowski, 2019; Neff, 2003a; Zar ve Swe, 2020). Kendilerini
acimasiz, asir1 ve sert bir sekilde elestiren, hata yapma secenegi birakmayan uyumsuz
miilkemmeliyet¢i bireylerin basarisizlik yasadiklarinda ya da olumsuz durumlarla
karsilastiklarinda  kendilerine  sefkatli davranmakta olduk¢a zorlandiklari
vurgulanmaktadir (Linnett ve Kibowski, 2019). Kisaca ifade etmek gerekirse 6z-sefkat
becerilerinin gelistirilmesi ve gili¢lendirilmesinin miikemmeliyet¢iligin uyumsuz
ozellikleri ile bas etmede onemli bir kaynak saglayabilecegi belirtilmektedir (Linnett

ve Kibowski, 2019; Mehr ve Adams, 2016; Wei ve ark., 2021).

Beaumont ve arkadaslarinin (2016) arastirmasinda, ebelik 6grencilerinin 6z-
sefkat, tiilkenmislik, merhamet yorgunlugu, 6z-anlayis, baskalarina karst merhamet,
profesyonel yasam kalitesi ve refah arasindaki iliskiler incelenmistir. Universitede
egitim goren ebelik 6grencilerinden (n=103) olusan 6rneklemin yarisindan fazlasi
tilkenmislik i¢in ortalamanin {izerinde puanlar bildirmistir. Arastirma sonuglari,
kendini yargilama alt 6lgeginde yiiksek puanlar bildiren ebelik 6grencilerinin, hem
kendilerine hem de baskalarina karsi daha az merhametli olduklarini, refahlarinin
azaldigin1 ve daha fazla tiikenmislik ile merhamet yorgunlugu bildirdiklerini
gostermistir. Oz-sefkat ve refah agisindan yiiksek puanlar bildiren ebelik 6grencileri

ise, daha az merhamet yorgunlugu ve tilkkenmislik rapor etmistir.

Coaston (2017) yaptig1 calismada, bireylerin rutin olarak stresli durumlar ve
bunaltict1 duygularla karsilagtigit ve zamanla bu durumlarin tiikkenmislige yol

acabilecegini belirmektedir.

71



Hashem ve Zeinoun (2020)’un arastirmasinda, saglik profesyonellerinin is
yerindeki kronik stresorlerden kaynaklanan psikolojik bir sendrom olan tiikenmigligi
deneyimleme egiliminde olduklar1 belirtilmistir. Oz-anlayis, kisinin kendi acisin1 ve
basarisizligin1 yargilamadan gozlemlemesi ve bunlarin insan olmanin bir pargasi
oldugunu anlamas1 gibi bireysel farkliliklarin tilkenmislige karsi koruyucu olabilecegi
vurgulamistir. Liibnan’daki saglik profesyonellerinden (tip uzmanlari, hemsireler ve
doktorlar) olusan bir 6rneklem ile yiiriitiilen ¢alismada, tiikenmisligin tiim bilesenleri
0z-sefkat ile anlamli ve ters yonde iliskilendirilmis, en giiclii iliski ise duygusal
tikenmislik ve 0z-Sefkat arasinda bulunmustur. Arastirmacilar O6z-sefkatin

titkenmislik karsisinda koruyucu bir faktor olabilecegini belirtilmistir.

Schabram ve Heng (2022)’in yaptig1 calismada, calisanlarin tiikkenmisliklerini
arttiran kaynaklar1 yeniden kontrol edebilecekleri ve boylece toparlanabilecekleri bir
eylem olarak 6z-setkat kavrami ele alinmistir. Kaynaklarin Korunmasi Teorisi’nden
yola ¢ikarak, iki farkli merhamet ifadesinin (kendi kendine ve digerlerine yonelik)
tiikenmisligin li¢ boyutu (tlikenme, sinizm, yetersizlik) tizerindeki kaynak {ireten giicii
incelenmistir. Calisma sonuglarma bakildiginda, 6z-sefkat tiikenmeyi, digerlerine
yonelik sefkat ise sinizmi dogrudan veya dolayli olarak kaynaklar aracilifiyla
aciklarken, yetersizlik lizerindeki kendi kendine ve digerlerine yonelik merhametin

etkileri degigsmektedir.

1.5.8. Oz-anlayis ve yasam doyumu ile ilgili calismalar
1.5.8.1. Tiirkiye’de yapilan cahismalar

Tirkiye’deki caligmalara bakildiginda, 6z-anlayisin yasam doyumu ile giiclii

ve pozitif iligkisi oldugu goriilmektedir. Deniz ve arkadaslar1 (2012b), Tiirkiye’deki
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tiniversite 0grencilerinin 6z-anlayis ve yasam doyumu diizeylerinin diger tilkelerdeki
Ogrencilere gore anlamli derecede yiiksek oldugunu ve bu 6zelliklerin pozitif duygu
ile de yiiksek korelasyon gosterdigini bulmustur. Miilazim ve Eldeleklioglu (2016) ise,
0z-anlayisin ortak insanlik ve farkindalik boyutlarimin 6znel mutluluk ve yasam
doyumu ile pozitif, 6z-yargilama ve izolasyon ile negatif iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Hosoglu (2019), 6z-anlayis ile yasam doyumu arasindaki iliskide otomatik
diisiincelerin kismi aract rolii oldugunu belirlemistir. Bozdemir (2023) ise, 6zel
gereksinimli ¢ocugu olan ebeveynlerde 6z-anlayis ve psikolojik dayanikliligin yasam
doyumunu pozitif yonde etkiledigini ve bu iki degiskenin yasam doyumunu 6nemli
Olciide yordadigini tespit etmistir. Genel olarak, Tiirkiye’deki arastirmalar 6z-anlayisin
bireylerin yasam doyumunu artirmada 6nemli bir rol oynadigini ve psikolojik iyi olusa
katkida bulundugunu gostermektedir. Asagida bu ¢alismalarin  detaylarina

deginilmistir.

Deniz (2012a), Tiirkiye ve baz1 iilkelerden (Ukrayna, Ispanya, Brezilya, Italya,
Romanya, Polonya, Fransa ve Ingiltere) iiniversite dgrencilerinin &z-anlayis, yasam
doyumu, negatif ve pozitif duygu 6zelliklerini karsilagtirmak amaciyla bir aragtirma
yapmustir. Aragtirma, Tiirkiye’den 127 ve diger iilkelerden 122 6grenci iizerinde
gerceklestirilmistir.  Sonuclar, Tiirk Ogrencilerin 6z-anlayls ve yasam doyumu
diizeylerinin diger iilkelerdeki 6grencilere gore anlamli diizeyde yiiksek oldugunu
gostermistir. Ayrica, Tiirkiye’deki ve diger lilkelerdeki kiz ve erkek 6grenci gruplari
arasinda Oz-anlayis ve pozitif duygu durumu agisindan anlamli farkliliklar
bulunmustur. Tiirkiye’deki 6grencilerin 6z-anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif
duygu durumu korelasyonlari, diger iilke 6grencilerine kiyasla daha yiiksek iliski

gostermistir.
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Miilazim ve Eldeleklioglu (2016)’nun arastirmasinda, 6z-anlayis ile 6znel
mutluluk ve 6z-anlayis ile yasam doyumu arasindaki iligki incelenmistir. Korelasyon
analizi sonugclari, 6z-anlayisin ortak insanlik ve farkindalik boyutlarimin 6znel
mutluluk ve yasam doyumu ile pozitif, 6z-yargilama ve izolasyon boyutlarinin ise
negatif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Yol analizi sonuglar1 da 6znel mutluluk ve
yagsam doyumunun ortak insanlik ve farkindalik tarafindan pozitif yonde, 6z-
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme tarafindan ise negatif yonde yordandigini

ortaya koymustur.

Hosoglu (2019), iiniversite ogrencilerinin 6z-anlayis diizeyleri ile yasam
doyumlar1 arasindaki iliskide otomatik diisiincelerin araci etkisini incelemek amaciyla
bir arastirma yapmistir. Calismada 286 {iniversite 6grencisi katilimci olarak yer
almistir. Aragtirmanin sonugclari, 6z-anlayis ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde
ve anlamli bir iligki oldugunu, 6z-anlayis ile otomatik diisiinceler ve otomatik
diisiinceler ile yasam doyumu arasinda ise negatif yonde anlaml bir iligki oldugunu
gostermistir. Ayrica, yapilan yapisal model analizi sonucunda otomatik diistincelerin,
0z-anlay1s ile yasam doyumu arasindaki iliskide kismi bir araci etkiye sahip oldugunu

ortaya koymustur.

Alaloglu (2020)’nun yaptig1 arastirmada, Oz-sefkatin yasam doyumu
tizerindeki etkisi de incelenmistir. Arastirma sonuglari, 6z-sefkatin yasam doyumu
iizerinde yordayici bir rol oynadigini ortaya koymustur. Oz-sefkat, psikolojik belirtileri
ve duygulanimi olumlu yonde etkileyerek yasam doyumunu artirmaktadir. Ayrica,
sosyal olarak belirlenen miitkemmeliyetgilik 6z-sefkatle negatif bir iliskiye sahipken,

0z-sefkatin kendini sabotaj ile pozitif bir iligkisi oldugu bulunmustur.
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Bozdemir (2023), 6zel gereksinimli ¢ocugu olan ebeveynlerin 6z-anlayis ve
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yasam doyumuna etkisini ve bu etkilesimin g¢esitli
demografik degiskenlerle iliskisini incelemek amaciyla bir arastirma yapmistir.
Arastirma, 373 goniilli ebeveynden elde edilen verilere dayanmaktadir. Bulgular,
ebeveynlerin demografik 6zelliklerinin (yas, calisma durumu, egitim diizeyi, aile
birlikteligi ve sosyal destek gibi) cogunun ebeveynlerin yasam doyumu, 6z-anlayis ve
psikolojik dayaniklilik diizeylerinde anlaml farkliliklar olusturmadigini géstermistir.
Ayrica, ebeveynlerin yasam doyumu, 6z-anlayis ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri
arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iligki oldugu ve psikolojik dayaniklilik ile

0z-anlayisin yasam doyumunu yordadigi tespit edilmistir.

1.5.8.2. Yurtdisinda yapilan ¢cahismalar

Yang ve arkadaglarinin (2016) arastirmasinda, 320 Cinli yetiskinin katilimiyla
0z-sefkat, umut ve yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Analiz sonuglari, 6z-
sefkat ile umut ve yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski oldugunu, umudun yasam
doyumu ile pozitif bir iligki icinde oldugunu ve ayrica umudun, 6z-sefkat ile yasam

doyumu arasindaki pozitif iliskiye tamamen aracilik ettigini géstermistir.

Mantelou ve Karakasidou (2017)’nun arastirmasinda, kisa bir 6z-sefkat egitim
programinin 6z-sefkat, yasam doyumu ve pozitif ve negatif duygulanim iizerindeki
etkinligi kesfedilmeyi amaclanmis ve oOz-sefkatteki degisikliklerin pozitif
duygulanimdaki degisiklikleri 6nemli 6l¢iide ongorebilecegi diisiinlilmiistiir. Sosyal
Bilimler alaninda egitim goren 42 6grenci, deney (N = 20) ve kontrol (N =22) grubuna
rastgele atanmistir, burada ilk grup zorlu durumlarda daha 6z-sefkatli olmalar1 i¢in bir

psiko-egitim programina katilmis, kontrol grubu ise herhangi bir egitim almamustir.
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Programin tamamlanmasindan 6nce ve sonra her iki grubun da tamamladig: ti¢ farkl
anket (Oz-Sefkat Olgegi, Yasam Memnuniyeti Olgegi ve Pozitif ve Negatif
Duygulanim Olgegi) araciligiyla elde edilen sonuclar, deney grubunun 6z-sefkat,
yasam doyumu ve pozitif duygulanim puanlarinda artis ve negatif duygulanim
puanlarinda azalma gosterdigini, kontrol grubunun ise herhangi bir degisiklik
bildirmedigini gdstermistir. Ayrica, katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerindeki artislar,
pozitif duygulanim diizeylerindeki artiglart giiglii bir sekilde 6ngdrmiis, bu da yiliksek
0z-sefkate sahip olanlarin ayn1 zamanda yiiksek pozitif duygulanima sahip oldugunu

diistindlirmistiir.

Kim ve Ko (2018) Koreli yetigskinler arasinda 6z-sefkat ile zihinsel saglik
belirtileri, uyku bozuklugu, yasam doyumu ve saglikla ilgili yasam kalitesi arasindaki
iliskileri incelemek amaciyla 65 yas ve tizeri 203 yash Koreli yetiskin ile bir ¢alisma
gerceklestirilmistir. Caligmanin bulgulari, yash yetiskinlerde 6z-sefkatin, onlari
zihinsel saglik ve uyku bozuklugu belirtileri gelistirmekten korudugunu, yasam

doyumlarini, 6z-bakimlarini ve giinliik aktivitelerini arttirdigini 6ne siirmektedir.

1.5.9. (")z-anlaylsln araci roliiniin arastirlldig1 cahismalar
1.5.9.1. Tiirkiye’de yapilan cahismalar

Alibekiroglu ve arkadaslar1 (2018b), liniversite 6grencilerinin yasam doyumu
ile psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskide 6z-anlayisin araci etkisini incelemek
amaciyla bir calisma yapmustir. Calisma, 18 ile 40 yas araliginda 405 iiniversite
Ogrencisi lizerinde gergeklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar, yasam
doyumu ile psikolojik saglamlik, yasam doyumu ile 6z-anlayis ve 6z-anlayis ile

psikolojik saglamlik degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugunu
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gostermistir. Ayrica, yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda 6z-anlayisin

kismi bir araci etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Glinay (2022), Tiirkiye’de 18-65 yas arasi ¢alisanlarin is stresi ve tlikenmiglik
diizeyleri arasinda 6z-sefkatin araci etkisini aragtirmak amaciyla bir ¢aligma yapmustir.
Calismaya 429 kisi katilmig ve veriler ¢evrimici anketler araciligiyla toplanmistir.
Bulgular, is stresi ve tiilkenmislik arasinda 6z-sefkatin kismi bir aract oldugunu
gostermistir. Ozellikle, is stresi dlgeginin alt boyutlar olan rol yiikii, rgiitsel norm ve
uygulamalar, rol yetersizligi ve ast iliskileri ile tiikenmislik arasindaki iligkide de 6z-
sefkatin kismi bir araci etkisi bulunmustur. Calisma, is stresi ve tiikkenmislik diizeyleri
arasindaki iliskide 6z-sefkatin dnemli bir araci oldugunu ve bu durumun is stresinin

olumsuz etkilerini azaltmada kritik bir rol oynayabilecegini ortaya koymustur.

Akkus (2022), geng yetiskinlerde miikemmeliyetcilik ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskide 6z-sefkatin araci roliinii incelemek amaciyla bir ¢calisma yapmustir.
Arastirma, Tirkiye’den 432 genc yetiskin katilimc1 tizerinde gercgeklestirilmistir.
Bulgular, yiiksek miikemmeliyetgilik seviyesine sahip geng yetigkinlerin diisiik 6z-
sefkat ve Oznel iyi olus seviyeleri bildirdigini ortaya koymustur. Oz-sefkatin,
miikkemmeliyetgilik ile 6znel iyi olus arasindaki iligkide 6nemli bir araci rol oynadigi
bulunmustur. Bu sonuglar, miikkemmeliyet¢i genc¢ yetiskinlerde 6z-sefkatin

desteklenmesinin psikolojik iyi oluslarini arttirabilecegini gostermektedir.

Abdulcebbar (2023), miitkemmeliyetcilik ve stres arasindaki iliskide biligsel
abartma tarzi ve 6z-anlayisin diizenleyici rollerini incelemeyi amaglayan bir aragtirma
yapmistir. Caligma, 18-25 yas arast 199 iiniversite 6grencisi lizerinde yiirtitiilmistiir.

Arastirma sonuglari, sadece bilissel abartma tarzinin ve sosyal abartma tarzinin, sosyal
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olarak belirlenmis miilkemmeliyet¢ilik ile kisiler arasi olumsuz yasam olaylar
arasindaki iligkiyi onemli Sl¢lide diizenledigini gostermistir. Bu bulgular, uyumsuz
kisilik oOzelliklerinin, ozellikle miikkemmeliyet¢iligin, olumsuz yasam olaylarinin
olusumunda 6nemli bir rol oynayabilecegini ve bu siirecin bilissel abartma tarzi ile

diizenlenebilecegini ortaya koymustur.

Ulker (2023), lise dgrencilerinin psikolojik kirilganlik ve psikolojik esneklik
diizeyleri arasindaki iliskide Oz-anlayigin araci roliinii incelemek amaciyla bir
arastirma yapmistir. Calisma, Konya’da bir lisede 6grenim gdren 726 Ogrenci ile
gerceklestirilmistir. Aragtirma sonuglarina gore 6z-anlayis, psikolojik kirilganlik ile
psikolojik esneklik arasinda kismi bir araci rol oynamaktadir. Yapisal esitlik modeli
analizi, psikolojik kirillganligin hem dogrudan hem de 06z-anlayis araciligiyla

psikolojik esnekligi anlamli bir sekilde yordadigin1 gostermistir.

Cetiner ve Celikkaleli (2023) yaptiklar1 arastirmada, tiniversite 6grencilerinde
uyumsuz milkemmeliyetcilik ile Ogrenci tiikkenmisligi arasindaki iliskide 06z-
diizenleme ve 6z-sefkat becerilerinin aracilik rollerini arastirmistir. Arastirmaya 413
tiniversite 6grencisi katilmistir. Bulgular uyumsuz miikemmeliyetcilik ile dgrenci
tiikenmigligi arasinda pozitif, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile 6z-diizenleme ve 6z-
sefkat arasinda ise negatif anlamli iligkiler ortaya koymustur. Uyumsuz
mitkemmeliyetciligin  6grenci tiikenmisligi tlizerinde 06z-diizenleme ve 0Oz-sefkat
aracilifiyla dolayl bir etkisi oldugu, ancak dogrudan etkisinin anlamsiz oldugu tespit
edilmistir. Bu sonuglar, 6z-diizenleme ve 0z-sefkat degiskenlerinin uyumsuz
mitkemmeliyetcilik ve O0grenci tiikenmisligi arasindaki iliskide tam aracilik rolii

istlendigini gostermektedir.
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1.5.9.2. Yurtdisinda yapilan cahsmalar

Mehr ve Adams (2016) yaptiklari arastirmada, {iniversite Ogrencilerinde
uyumsuz mikemmeliyetciligin, 6z-sefkat ve depresif belirtiler arasindaki iligkileri
incelemeyi amaglamiglardir. Aragtirmada, uyumsuz miikemmeliyetciligin 6z-sefkat
diizeylerini diistirdiigii ve diisiik 6z-sefkat diizeylerinin daha fazla depresif belirtiye
yol actigi hipotez olarak belirlenmistir.  Sonuglar 6z-sefkatin  uyumsuz
miikkemmeliyetgilik ile depresif belirtiler arasindaki iliskide kismi bir aracilik rolii

oynadigini gostermistir.

Stoeber ve arkadaglari (2020), miikemmeliyetgiligin 6z-sefkat ve 6znel iyi olus
ile negatif iligkiler gosterdigini, ancak miikemmeliyet¢iligin ¢cok boyutlu bir yapiya
sahip oldugunu ve tiim boyutlarinin bu negatif iliskileri gostermeyebilecegini 6ne
stirmiistiir. Bu dogrultuda 311 lisans 6grencisi (52 erkek, 258 kadin) ile yiirtittiikleri
arastirma, miikemmeliyetciligin ¢cok boyutlu yapisinin 6znel iy1 olusla olan negatif
iliskilerinde 6z-setkatin diisiik olusunun aracilik rolii incelemistir. Bulgular, kendine
yonelik ve toplumsal olarak belirlenmis miikemmeliyet¢iligin 6z-sefkat ile negatif
iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica 6z-setkat 6znel iyi olusu pozitif yonde
yordamis ve milkemmeliyetcilik ile 6znel 1yi olus arasindaki iliskide tam aracilik rolii
oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, baz1 miikemmeliyetcilik boyutlarinin 6znel 1yi olugla

negatif iligkilerinin 6z-sefkat ile agiklanabilecegini 6ne slirmektedir.

Kim ve Kim (2022) tarafindan yapilan arastirmada, Giliney Kore’deki
yetigkinler arasinda 6z-anlayisin milkemmeliyetcilik ve yasam doyumu iizerindeki
etkileri incelenmistir. Bulgulara gore, katilimcilarin 6z-anlayis  diizeyleri,

miikemmeliyetciligin alt boyutlarindan yasam doyumuna giden yolda araci bir rol
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oynamaktadir. Ayrica, ¢alismada kendine yonelik miikemmeliyetciligin dogrudan

yasam doyumuna yol actig1 da ortaya konulmustur.

Pereira ve arkadaslarinin (2022) arastirmasi, Portekiz’deki tip ve dis hekimligi
ogrencileri lizerinde yapilmis ve milkemmeliyetgiligin tiikenmislik tizerindeki etkisini
ve bu iligkide Oz-sefkatin aracilik roliinii incelemistir. Arastirma, 6z-sefkatin,
miikkemmeliyet¢ilik ve tikenmislik arasindaki iliskide koruyucu bir rol oynadigini
ortaya koymustur. Oz-sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler, miikemmeliyetcilikten
kaynaklanan olumsuz etkilerden daha az etkilenmekte ve tiikenmiglik belirtilerini daha
diisiik seviyelerde yasamaktadirlar. Bu bulgular, 6z-sefkatin miikemmeliyetcilik ve

tiikenmislik arasindaki iligkide aract bir faktdr oldugunu gostermektedir.

Hobfoll (1989) tarafindan bireylerin stresle basa ¢ikma siireglerini agiklamak
amaciyla gelistirilen Kaynaklarin Korunmasi Kurami, bireylerin sahip olduklari
mevcut kaynaklarin1 korumak ve arttirmak i¢in i¢sel bir motivasyona sahip olduklarini

ifade eder (Hobfoll, 2001).

Hobfoll (1989), bu bireysel kaynaklar1 maddi kaynaklar (6rnegin para, konut),
kosul kaynaklari (6rnegin istihdam, medeni durum), kisisel kaynaklar (6rnegin
0zsaygi, 0grenilmis glicliiliikk) ve enerji kaynaklar1 (6rnegin zaman, sosyal destek)
olarak dort ana grupta siniflar. Bu kaynaklarin azalmasi veya yok olmasi, bireyin stres
seviyesini arttirir ve uzun vadede tilkenmislik ve benzeri olumsuz psikolojik sonuglara
neden olabilir. Hobfoll (2001) bireylerin 6zellikle is yasaminda karsilastiklar: yliksek
is yiikii, rol belirsizligi, diisiik sosyal destek ve takdir eksikligi gibi durumlarin,
bireylerin mevcut kaynaklarini tiikketerek tiikkenmislik riskini arttirabildigini ifade eder.

Bu agidan, bireylerin stresle bas etmesinde ve tiikenmisligi dnlemesinde s6z konusu
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kisisel ve ¢evresel kaynaklar belirleyici bir rol oynamaktadir. Kaynaklarin Korunmasi
Kuram1 yalnizca cevresel stres kaynaklarina degil, bu stres kaynaklarimin bireyin

kaynaklar tizerindeki etkisine de odaklanmasi agisindan 6nem tagimaktadir.

Mevcut calisma, bu kuram baglaminda degerlendirildiginde, uyumlu ve
uyumsuz miikkemmeliyet¢iligin bireylerin kaynak kullanimlarini ve kaynak kaybi
riskini ~ farkhi sekillerde  etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Uyumlu
milkemmeliyet¢iligin, bireylerin kendilerine yiiksek standartlar belirlemesi, ancak
hedeflerine ulagsma siirecinde esnek bir yaklasim benimseyip basarisizlik ya da
hatalarla karsilastiklarinda kendilerine karsi anlayishi ve hosgoriilii davranabilme
egilimleri igsel kaynaklarini destekleyen bir tutum olabilir. Bu yaklagim da belirtilen
Ozellige sahip bireylerin tiikenmislik deneyimleme olasilifin1 azaltan ve yasam

doyumlarini arttiran bir iglev gorebilir.

Buna karsilik, uyumsuz miikemmeliyet¢iligin ise kisilerin yetersizlik hislerini
arttirarak, kendilerine yonelik elestirel olmalarina ve basariya iliskin tehdit algilarini
da arttirarak, bireyin kisisel kaynaklarini tiiketmesine ve tiikenmislik diizeylerinin
yiikselmesine, yasam doyumlarinin ise azalmasina yol agabilecegi diisiiniilmektedir
(Hobfoll, 2001). Oz-anlayisin ise bu siirecte, bireyin kendisine kars: sefkatli, anlayish
ve destekleyici bir tutum gelistirmesi agisindan O6nemli bir kisisel kaynak islevi
gorebilecegi diislintilmektedir. Yiiksek 0Oz-anlayis ile bireylerin, uyumsuz
miikkemmeliyetgilikten kaynaklanan olumsuz duygularla basa ¢ikmada daha basarili
olabilecekleri ve 6z-anlayisin tiikenmislik ve yasam doyumu iizerindeki etkilerde araci
bir rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir. Oz-anlayisin psikolojik dayaniklilik, umut ve

iyimserlik gibi diger kisisel kaynaklarla da iliskili olmasi, Kaynaklarin Korunmasi
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Kurami’nin kaynaklarin birbirini destekledigi yoniindeki temel varsayimiyla paralellik

gostermektedir (Hobfoll, 1989; 2001).

Kaynaklarin Korunmasi1 Kurami, mevcut ¢alismada ele alinan degiskenler
arasindaki iligkilerin agiklanmasinda 6nemli bir teorik ¢ergeve sunarak, 6z-anlayis gibi
bireysel kaynaklarin hem bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerinin olumsuz
etkilerini hafifletmede hem de tlikenmisgligi azaltip yasam doyumunu arttirmada

onemli bir rolii olabilecegini diisiindiirmektedir.

1.5.10. Arastirmanin amaci ve 6nemi

Uyumlu ve uyumsuz boyutlariyla miikkemmeliyetgilik egilimi bireylerin is ve
kisisel yasamlarinda kritik sonuclarla ilgili onemli bir kavramdir. Ozellikle is
yasaminda uyumlu miikemmeliyetgilik, bireylerin yiliksek standartlar belirleyip bu
standartlara ulagsma arzularimmi destekleyici bir unsura doniisebilirken, uyumsuz
miikemmeliyetcilik, bireylerin kendilerine yonelik sert elestirilerde bulunmasina ve
hedeflere ulagilamadiginda asir1 bir hayal kiriklig1 ve sucluluk duygusu yasamalarina
neden olabilmektedir (Stoeber ve Otto, 2006). Uyumsuz miikemmeliyet¢ilik egilimi
sergileyen bireyler kendilerine yonelik yiiksek beklentilerin altinda ezilerek
tikenmiglik  yasayabilirler. Bu egilim nedeniyle basarisizlik korkusunun
yogunlasmasi, bireylerin duygusal olarak yipranmasina ve performanslarinin
diismesine de neden olmaktadir (Kim ve Kim, 2022). Dolayisiyla, uyumsuz
miikemmeliyetcilik genellikle bireyin psikolojik kaynaklarmi tiiketen bir siireci
tetiklemektedir. Uyumlu miikemmeliyet¢ilik ise bireyin basarilarina odaklanmasini
saglarken, slirecten tatmin olmasina katkida bulunabilmekte (Rice ve Slaney, 2022),

buna karsilik, uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik, siirekli daha iyisini yapma cabasiyla
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bireyi tatminsizlik duygusuna siiriikleyebilmektedir. Basari elde edilse bile, bu
basaridan duyulan memnuniyet kisa siireli olabilmekte ve yerini yeni bir yetersizlik
duygusuna birakabilmektedir. Bu noktada 6z-anlayis kavrami bireylerin bu igsel
zorluklarla basa cikabilme kapasitelerini arttiran 6dnemli bir psikolojik mekanizma
olarak one c¢ikmaktadir (Neff, 2003a). Oz-anlayls araciligiyla uyumsuz
miikemmeliyetciligin  bireyleri tiiketen yikici etkileri hafifleyebilir. Ozellikle
titkenmislik ve diisiik yasam doyumu gibi olumsuz sonuglarla miicadele eden bireyler
icin 6z-anlay1s, kendilerine karsi daha anlayigl olmalarini ve hatalar karsisinda daha
yapici bir yaklasim sergilemelerini saglayabilir (Pereira ve ark., 2002). Bireyler,
basarisizliklar karsisinda kendilerine daha merhametli olduklarinda, is yagamindaki

zorluklarla daha etkin basa ¢ikabilmekte ve bu siirecte daha az yipranmaktadirlar.

Oz-anlayigin belirtilen siireglerdeki araci rolii de alanyazinda giderek daha
fazla dikkat ¢ekmektedir (Deniz ve ark., 2012a). Ozellikle miikemmeliyet¢iligin
olumsuz boyutlari ile tiilkenmiglik arasindaki iliskide 6z-anlayisin nasil dengeleyici bir
rol (istlenebilecegi sorusu son yillarda akademik arastirmalara konu olmaya
baslamistir (Giinay, 2022). Ancak alanyazinda 6z-anlayisin is stresi, tiikkenmislik ve
psikolojik saglamlik {izerindeki etkilerine dair 6nemli bulgular bulunmakla birlikte,
miikemmeliyetcilik boyutlart ile tiikenmislik ve yasam doyumu arasindaki iliskilerin
is yasami1 baglaminda nasil sekillendigi yeterince ele alinmamistir (Kim ve Kim, 2022;
Pereira ve ark., 2022). Belirtilen ihtiyaclardan hareketle, mevcut ¢alisma uyumlu ve
uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile tiikenmislik ve yasam doyumu arasindaki iliskide 6z-
anlayisin araci roliinii incelemeyi amaglamistir. Alanyazinda 6z-anlayisin bireylerin
yasam doyumu, tiikenmislik, psikolojik saglamlik ve 6znel iyi olus gibi Onemli

psikolojik degiskenler ilizerindeki etkileri ¢esitli arastirmalarda ele alinmis olsa da, bu

83



calismalarin biiylik bir kismi 6grenci 6rneklemleri tizerinde gerceklestirilmistir. Bunun
yant sira, son yillarda 6z-anlayisin, uyumlu ve uyumsuz milkkemmeliyet¢ilik ile iligkili
psikolojik siireglerde araci bir rol oynadigi cesitli calismalarla ortaya konsa da
(Abdulcebbar, 2023; Akkus, 2022; Alibekiroglu ve ark., 2018a; Giinay, 2022) bu
kavramin hem is yasami baglaminda kritik bir kavram olan tiikkenmislik hem de
yasamin geneliyle ilgili 6nemli bir kavram olan yasam doyumu arasindaki roliine
odaklanan bir ¢alismaya rastlanmamustir. Is yasamindaki bireyler ile yiiriitiilen mevcut
calisma 6z-anlayisin farklt milkemmeliyetcilik boyutlar: ile tilkenmislik ve yasam
doyumu arasindaki araci roliinli inceleyerek ilgili alanyazindaki bilgi birikimini

genisletmeyi amaglamaktadir.

1.5.11. Arastirmanin hipotezleri

Mevcut calismada uyumlu ve uyumsuz milkemmeliyet¢ilik ile tiikenmislik ve
yasam doyumu arasindaki iliskide 0z-anlayisin aract roliinlin ortaya konulmasi

amaclanmistir. Bu dogrultuda arastirmanin hipotezleri asagidaki sekilde belirlenmistir:

HI. Miikemmeliyetcilik ile yasam doyumu arasindaki iliskide 6z-anlayisin

aract rolti bulunmaktadir.

H2. Miikemmeliyet¢ilik ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z-anlayisin araci

rolti bulunmaktadir.
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IKINCi BOLUM
YONTEM

Bu béliimde, 6rneklem grubu, veri toplama araglari, islem ve veri analizleri

hakkinda bilgilere yer verilmistir.

2.1. Orneklem

Bu ¢alismada kolayda 6rneklem yontemi kullanilmis olup, katilimcilara kisisel
profesyonel baglantilar araciligiyla ulasilmigtir. Veriler Tiirkiye’de tam zamanlh
calisan 212 katilimcidan ¢evrimigi olarak Qualtrics anket platformu araciligiyla elde
edilmistir. Katilimeilardan 138’1 kadin (%64,8) ve 74’1 erkektir (%34,7).
Katilimeilarin demografik ozellikleri detayli olarak bulgular bolimii Tablo 1.°de

verilmistir. Aragtirmaya sadece goniillii katilimeilar dahil edilmistir.

2.2. Veri Toplama Araclar1
Bu c¢aligmada veri toplama araglar1 olarak, Neredeyse Miikemmel Olgegi,
Maslach Tiikenmislik Olcegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Oz-Anlayis Olgegi

kullanilmistir. Demografik bilgiler katilimcilardan anketin baginda alinmistir.

2.2.1. Demografik bilgi formu

Demografik bilgi formu katilimcilar ile ilgili bilgi toplamak amaciyla
hazirlanmistir (bkz. Ek A). Bu formda katilimcilara yaslari, cinsiyetleri, iligki
durumlar, egitim diizeyleri gibi kisisel sorularin yani sira, isleri ile ilgili detayl bilgi

almaya yonelik olarak ¢aligtiklar1 sektor, yoneticilik roliiniin bulunup bulunmamasi,
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ne kadar siiredir ¢alistiklart ve kendilerini hangi sosyo-ekonomik diizeye ait

hissettikleri gibi sorular da sorulmustur.

2.2.2. Neredeyse miitkemmel 6lcegi

Slaney ve Johnson (1992) tarafindan gelistirilen ve Pinar-Ulu ve arkadaslari
(2012) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan 6lgek (bkz. Ek B) 23 maddelik bir 6lgek olup
tic alt boyutu bulunmaktadir. “Yiiksek Standartlar” (7 madde, 6rn., “Kendimden en
tyisini beklerim”), “Diizen “(4 madde, 6rn., “Diizenli bir insanim”) ve “Celiski” (12
madde, 6rn., “Hedeflerime ulagamadigim i¢in ¢ogu kez hayal kiriklig1 yasarim™)
olarak tanimlanmustir (Slaney ve ark., 2001). Bu alt boyutlardan Yiiksek Standartlar
ve Diizen, Uyumlu Milkkemmeliyet¢ilik; Celiski ise Uyumsuz Miikemmeliyetgilik

boyutlarini ifade etmektedir (Slaney ve ark., 2001).

Olgegin maddeleri 6’l1 Likert tipi olcekte puanlanmistir (1=Kesinlikle
katilmiyorum, 6=Tamamen katiliyorum). Pmar Ulu (2012) tarafindan yapilan
calismada oOlcegin giivenilirligi i¢in yapilan calisma sonucunda tiim o6l¢ek ig¢in
Cronbach Alfa= .83, ii¢ alt boyut i¢in ise; Yiiksek Standartlar Cronbach Alfa=.74,
Celiski Cronbach Alfa=.90 ve Diizen Cronbach Alfa=.84 seklinde bulunmustur. Bu
caligmada ise yapilan hesaplamalar sonucunda Yiiksek Standartlar alt boyutu igin
Cronbach Alfa=.74, Celiski alt boyutu i¢in alfa=.90, Diizen alt boyutu i¢in Cronbach
Alfa=.84 olarak bulunmustur. Ol¢egi arastirmada kullanmak i¢in Pinar Ulu’dan gerekli

izin alimmustir.

2.2.3. Maslach tiikenmislik dl¢cegi

Maslach ve Jackson (1981) tarafindan gelistirilen ve Ince ve Sahin (2015)

tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Tiikenmislik Olgegi (bkz. Ek C) 22 maddelik bir dlgek
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olup li¢ alt boyutu bulunmaktadir. Bu boyutlar “Duygusal Tiikenme” (9 madde, 6rn.,
“Sabah kalktigimda bir giin daha bu isi kaldiramayacagimi hissediyorum”),
“Duyarsizlasma” (5 madde, 6rn., “Is yerinde ne oldugu umurumda degil”) ve “Diisiik
Kisisel Bagar1” (8 madde, 6rn., “Bu iste bircok kayda deger basari elde ettim”) olarak
tanimlanmustir. Olgegin maddelerinden 9’u duygusal tilkenme, 5’i duyarsizlasma ve
geriye kalan 8 madde ise diisiik kisisel basariyr 6lgmektedir. Maddeler 6’11 Likert tipi
Olcekte degerlendirilmistir (1=Kesinlikle Katilmiyorum, 6=Tamamen Katiliyorum).
Bu ¢alismada 6lgek maddelerinden Diisiik Kisisel Basar1 boyutunun maddeleri olan 7,

10, 12, 13, 16, 17, 20 ve 21. maddeler ters kodlanmustir.

Ince ve Sahin (2015) tarafindan yapilan ¢alismada 6lgegin Cronbach Alfa ic,
tutarlilik katsayis1 Duygusal Tiikenme, Duyarsizlasma ve Diisiik Kisisel Basar alt
boyutlari i¢in sirasiyla ,903, ,699 ve ,754 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada ise yapilan
hesaplamalar sonucunda Cronbach Alfa degeri Disiik Kisisel Basar1 alt boyutu
icin ,75, duyarsizlagsma alt boyutu icin ,70 ve Duygusal Tiikkenme alt boyutu icin ,90
olarak bulunmustur. Olgegi arastirmada kullanmak igin Canan Ergin’den gerekli izin

alinmistir.

2.2.4. Yasam doyumu olcegi

Deiner ve arkadaglar1 (1985) tarafindan gelistirilen ve Koker (1991) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan Yasam Doyumu Olgegi (bkz. Ek D) 5 maddeden (6rn.,
“Yasamimdan memnunum”) olusmaktadir. Olgek maddeleri 5°1i Likert tipi 6lcek ile
dliilmiistiir (1=Hi¢ Katilmiyorum, 5= Tamamen Katiliyorum). Olgegin giivenirlik
caligmalarinda test tekrar test giivenirligi r=,85, madde-test korelasyonlar ise, ,71

ile ,80 arasinda bulunmustur. Koker tarafindan yapilan ¢alismada 6lgegin Cronbach
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Alfa ig, tutarlilik katsayisi ,89 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada Cronbach Alfa ig,

tutarlilik katsayis1 Cronbach Alfa=,84 olarak bulunmustur.

2.2.5. Oz-anlayis olcegi

Neft (2003b) tarafindan gelistirilen ve Deniz ve arkadaglari (2008b) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan Oz-Anlayis Olgegi (bkz. Ek E) 24 madde (6rn., “Isler benim igin
kotii gittiginde zorluklarin yasamin bir pargast oldugunu ve herkesin bu zorluklar
yasadigini gorebilirim”) ve alti alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar, 6z-
yargilama, 6z-nezaket, ortak insanlik, izolasyon, bilingli farkindalik ve asir1 6zdesim
olarak tanimlanmustir. Olgegin 1,3,5,7,10,12,15,17,19,22 ve 23. maddeleri tersten
puanlanmaktadir. Deniz ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan Tiirk¢e uyarlamasi
dlgegin tek bir boyutlu yap: gdsterdigini ortaya koymustur. Oz-Anlayis Olgegi 5°li
Likert degerlendirmeden (1= Hemen Hemen Higbir Zaman, 5=Hemen Hemen Her
Zaman) olusmakta olup 6lgekten alinabilecek en az puan 24, en ¢ok alinabilecek puan
ise 120°dir. Deniz ve arkadaslar tarafindan yapilan ¢alismada Olgegin Cronbach Alfa
degeri ,93 olarak bulunmustur. Bu c¢alismada yapilan hesaplamalar sonucunda

Cronbach Alfa=,93 olarak bulunmustur.

2.3. islem

Calismanin veri toplama siireci oncesinde, Acibadem Mehmet Ali Aydinlar
Universitesi Etik Kurulu’ndan gerekli izin alinmustir (Ek F). Veri toplama siireci Eyliil
2023-Aralik 2024 tarihleri arasinda gerceklesmistir. Katilimeilarin kendileri ile
cevrimi¢i olarak paylasilan anketi doldurmasi yaklasik 10-15 dakika stirmiistiir.
Katilimcilar ilk olarak bilgilendirilmis onam formunu onayladiktan sonra demografik

bilgi formunu doldurmustur. Ardindan arastirmanin degiskenleriyle ilgili 6l¢ekler
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sirastyla doldurulmustur. Veri toplama siireci Eyliill 2023 - Ocak 2024 arasinda
gerceklestirilmistir. Olgekleri tamamlamayan katilimeilarin verilerinin veri setinden
¢ikarilmasi ve 8 katilimcinin bos biraktigi birka¢ anket maddesi igin ilgili 6l¢egin
ortalama degerlerinin hesaplanarak bu degerlerin kullanilmasi sonrasi nihai katilimci

sayist 212 olarak belirlenmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Calismanin degiskenlerinin normallik dagilimlart incelenmis, Kolmogorov-
Smirnov normallik analizleri ile yapilmigti. Normal dagilim ile ilgili olarak
Tabachnick ve Fidell (2013)’in 6nerdigi carpiklik ve basiklik degerleri olan + 1,5 ve —
1,5 arahigi baz alinmistir. Yapilan analizler sonucunda normal dagilim kriterinin

saglandig1 goriilmiis ve parametrik testler kullanilmistir.

Calismada katilimcilara iligskin elde edilen demografik degiskenlerin betimsel
istatistikleri incelenmis ve bu degiskenlerin siklik ve yiizdelik degerleri
hesaplanmistir. iki kategorili demografik degiskenler i¢in bagimsiz érneklemler T-testi
uygulanmustir. Ikiden fazla kategorili demografik degiskenlerin analizi i¢in Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. Calismanin ana degiskenleri arasindaki
iliskileri ortaya koymak amaciyla Pearson Momentler Carpim1 Korelasyon katsayilari

hesaplanmustir.

Calismada bu islemleri gergeklestirmek icin IBM SPSS Statistics 26 Programi
kullanilmistir. Calismada yapilan aracilik analizi i¢gin SPSS programina PROCESS
v4.2 eklentisi eklenmistir (Hayes, 2018). Degiskenler arasi aracilik iligkisi Hayes

Process Macro Yazilim Model 4 (Hayes, 2018) ile analiz edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine Dair Betimsel Analizler

Aragtirmaya katilanlarin cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, g¢alisilan
sektor ve sosyoekonomik diizey ve yoneticilik roliine iliskin bilgilere asagida yer

verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirmadaki Katilimcilara Iliskin Bulgular

Demografik Degiskenler N %
Kadin 138 65
Cinsiyet
Erkek 74 35
Lisans 118 55
Yiiksek Lisans 55 26
Egitim Durumu
Doktora 20 9
[1k-Orta-Lise 20 10
Evli 98 46
Bekar 88 41
Medeni Durum
Bosanmis 20 10
Nisanlt 6 3
Ozel Sektor 153 72
Calisilan Sektor Kamu Sektori 27 13
Diger 32 15
Ust Orta 67 32
Orta 99 47
Sosyoekonomik Diizey Alt Orta 32 15
Ust 11 5
Alt 3 1
Evet 107 51
Yoneticilik Rolii
Hay1r 105 49
Toplam 212 100
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Aragtirmaya katilan 212 katimcinin  (N=212) demografik 6zellikleri
incelendiginde, cinsiyet dagiliminin %65’ kadin ve %35’inin erkek oldugu
goriilmektedir. Egitim durumu agisindan, katilimcilarin ¢ogunlugunun lisans mezunu
oldugu (%55) goriilmekte; bunu yiiksek lisans (%26), doktora (%9), ilkokul-ortaokul-
lise mezunlart (%10) izlemektedir. Medeni durum dagilimina gore ise

katilimcilarin %46°s1 evli, %41°1 bekar, %10’u bosanmis ve %3l nisanlidir.

Katilimeilarin galistiklart sektor incelendiginde, %72’u 6zel sektorde, %131
ise kamu sektoriinde, %15°1 diger baslig1 altindaki sektorlerde, calismaktadir.
Sosyoekonomik diizey agisindan bakildiginda, katilimcilarin %32’si iist-orta, %47’si
orta, %15’1 alt-orta, %5’1 iist ve %1’1 alt sosyoekonomik diizeyde yer aldigi

belirtilmistir.

Katilimcilarin  yoneticilik rolii olup olmamasi incelendiginde %351 inin

yoneticilik rolii oldugu, %49 unun yoneticilik rolii olmadigi belirtilmistir.

Yas, toplam calisma siiresi ve son is yerinde ¢aligsma siiresine dair bulgular ise

Tablo 3.2°de ortaya konulmustur.

Tablo 3.2. Yas, Toplam Calisma Siiresi ve Son Is Yerinde Calisma Siiresi I¢in
Betimleyici Istatistikler

Ort. SS Min. Maks.
Yas 37,82 11,44 21,00 68,00
Toplam Calisma Siiresi (Yil) 15,10 23,21 0,00 40,00
Son is Yerinde Cahisma Siiresi (Y1l) 7,92 22,17 0,00 40,00

Katilimcilarin yas ortalamasi 37,82 (SS=11,44) olup, yas aralig1 21 ile 68

arasinda degigsmektedir. Katilimcilarin toplam calisma siiresi ortalamasi ise 15,10 yil
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(8§ =23,21) olarak hesaplanmistir. Son is yerinde ¢aligsma siiresi ortalamasi da 7,92 yil

(88 =22,17) olarak goriilmiistiir.

3.2. Arastirmamn Degiskenleri icin Betimleyici Istatistikler

Tablo 3.3. Arastirmanin Olgekleri igin Betimleyici Istatistikler

Olgekler Min. Maks. Ort. SS Carpikhk Basiklik
Boyut

Diizen 7 24 17,71 4,33 -0,295 -0,781
Celiski 12 69 35,84 13,03 0,410 -0,498
Yiiksek Standartlar 15 42 30,91 5,93 -0,207 -0,725
Tiikenmislik 22 97 55,563 17,63 0,336 -0,667
Yasam Doyumu 5 25 15,83 3,86 -0,098 -0,114
Oz-Anlayis 32 112 79,13 16,33 -0,255 -0,128

Mevcut ¢alismada, Uyumlu Mitkemmeliyetcilik, Yiiksek Standartlar ve Diizen
alt boyutlar1 ile; Uyumsuz Miikemmeliyetcilik ise Celigki alt boyutu ile temsil
edilmektedir. Toplam Tiikenmislik puani ise Diisiik Kisisel Basar1 alt boyutu maddeleri
ters kodlandiktan sonra, Duyarsizlasma ve Duygusal Tikenme alt boyutlarinin
toplanmasiyla hesaplanmistir. Oz-Anlayis ve Yasam Doyumu o&lgekleri ise tiim

maddelerinin toplam puanlar1 alinarak tek boyut olarak degerlendirilmistir.

Arastirmada kullanilan degiskenlerin toplam puanlarina iliskin tanimlayici
istatistikler, bu degiskenlerin genel dagilimimni ve degiskenlik diizeylerini anlamak

acisindan onemli bilgiler sunmaktadir.

Aragtirmanin her bir degiskenin dagiliminin normal dagilima uygun olup

olmadigimi belirlemek amaciyla Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmustir.

92



Diizen boyutunda aralik degerleri 7-24 arasinda, ortalama puan=17,71
(85=4,33), carpiklik=-,295 ve basiklik=-,781 olarak bulunmustur. Celiski boyutunda
aralik degerleri 12-69 arasinda, ortalama puan 35,84 (§5=13,03), carpiklik=,410 ve
basiklik=-,498 olarak bulunmustur. Yiiksek Standartlar boyutunda aralik degerleri 15-
42 arasinda, ortalama puan 30.91 (S$5=5,93), carpiklik=-,207 ve basiklik=-,725 olarak

bulunmustur.

Tiikenmislik boyutunda aralik degerleri 22-97 arasinda, ortalama puan 55,53

(88=17,63), carpiklik=,336 ve basiklik=-,667 olarak bulunmustur.

Yasam Doyumu boyutunda aralik degerleri 5-25 arasinda, ortalama puan 15,83

(85=3,86), carpiklik=-,098 ve basiklik=-,114 olarak bulunmustur.

Oz-Anlayis boyutunda ise aralik degerleri 32-112 arasinda, ortalama puan

79,13 (85=16,33), carpiklik=-,255 ve basiklik=-,128 olarak bulunmustur.

3.3. Olcek Alt Boyutlar1 Arasindaki iliskilerin incelenmesine Yonelik Pearson

Korelasyon Analizi Sonuclar

Calismanin degiskenleri olan Neredeyse Miikemmel Olgegi alt boyutlari
Diizen, Celiski, Yiiksek Standartlar; Maslach Tiikenmislik Olcegi, Yasam Doyumu
Olgegi, Oz-Anlayis Olgeginden elde edilen puanlar arasindaki iliski Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon Analizi ile belirlenmistir. Puanlar arasindaki

korelasyon katsayilari (r) ile anlamlilik diizeyleri (p) Tablo 3.4’te 6zetlenmistir.,
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Tablo 3.4. Olgek Alt Boyutlarma Iliskin Korelasyon Analizi

Degisken 1 2 3 4 5 6
1. Neredeyse Miikemmel Olcegi i .
Diizen Alt Boyutu 1 ,03 ,287 ,190 ,075 ,159
2. Neredeyse Miikemmel Olgegi o o apaee g
Celiski Alt Boyutu 1 467 ,351 ,363 ,505
3. Neredeyse Miikemmel Ol¢egi aaat L oaar
Yiiksek Standartlar Alt Boyutu 1 034 139 244
4. Maslach Tiikenmislik Olcegi 1 -434™  -398™
5. Yasam Doyumu Olgegi 1 468"
6. Oz Anlayis Olcegi 1

*p<,05, **p<,01

Yapilan analiz sonucunda, Neredeyse Miikemmel Olgegi nin Diizen alt boyutu
puanlar1 ile Maslach Tiikenmislik Olgegi’nden alinan puanlar arasinda negatif yonde
zayif diizeyde anlamli bir iliski, (r =—,190 ve p<,01); Oz Anlayis Olgeginden alinan
puanlar ile arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski (r =,159 ve p<,05);
Neredeyse Miikemmel Olgegi'nin Yiiksek Standartlar Alt Boyutu puanlari ile arasinda

pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski (r =,287 ve p<,01) bulunmustur.

Neredeyse Miikemmel Olgeginin Diizen Alt Boyutu puanlari ile Neredeyse
Miikemmel Olgeginin Celiski Alt Boyutu puanlarmin arasinda anlamli bir iliski

olmadig1 (r =,030 ve p>,05) bulunmustur.

Neredeyse Miikemmel Olgeginin Diizen alt boyutu puanlari ile Yasam
Doyumu Olgeginden alian puanlar arasinda anlamli bir iliski olmadig1 (r =,075 ve

p>,05) bulunmustur.
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Neredeyse Miikemmel Olgeginin Celiski alt boyutu puanlar1 ile Maslach
Tiikenmislik Olcegi’nden alman puanlar arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli
bir iliski (r =351 ve p<,01); Yasam Doyumu Olgegi’nden alinan puanlar ile arasinda
negatif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski (r =363 ve p<,01); Oz Anlayis
Olgegi’nden alinan puanlar arasinda negatif yonde giiclii bir iliski, (r =—,505 ve p<,01);
Neredeyse Miikemmel Olgegi’nin Yiiksek Standartlar alt boyutu puanlari arasinda

pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski, (r =,467 ve p<,01) bulunmustur.

Neredeyse Miikemmel Olgegi’nin Yiiksek Standartlar alt boyutu puanlari ile
Yasam Doyumu Olgegi’nden alinan puanlar arasinda negatif yonde anlamli zayif bir
iliski (r =—,139 ve p<,05); Oz Anlayis Ol¢egi’nden alinan puanlar ile arasinda negatif

yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski, (r =—,244 ve p<,01) bulunmustur.

Neredeyse Miikemmel Olgegi’nin Yiiksek Standartlar alt boyutu puanlar ile
Maslach Tiikenmislik Olgegi'nden almman puanlar arasinda anlamli bir iliski

gostermedigi (r =,034 ve p>,05) bulunmustur.

Oz-Anlayis Olgegi’nden alman puanlar ile Maslach Tiikenmislik Olgegi’nden
alinan puanlar arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki (r =-,398, p<,01);
Yasam Doyumu Olgegi’'nden alinan puanlar arasinda pozitif yonde orta diizeyde

anlamli bir iliski (r =,468, p<,01) bulunmustur.

Maslach Tiikenmislik Olgegi’'nden alman puanlar ile Yasam Doyumu
Olgegi’nden alinan puanlar arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki (r

=—,434, p<,01) bulunmustur.
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3.4. Ol¢ek Puanlarimin Demografik Degiskenlere Gore Incelenmesi

3.4.1. Cinsiyet degiskenine gore bagimsiz gruplar t-testi sonuclari

Tablo 3.5. Cinsiyete iliskin Bagimsiz Gruplar t-Testi

Cinsiyet N Ort. Ss t p

Kadin 138 17,64 4,45 -,342 ,733
Diizen

Erkek 74 17,85 4,12

Kadin 138 34,21 13,15 -2,526 ,012
Celiski

Erkek 74 38,89 12,31

Kadin 138 29,85 5,98 -3,666 ,000
Yiiksek Standartlar

Erkek 74 32,89 5,34

Kadin 138 79,22 17,50 111 912
Oz Anlayis Olgegi

Erkek 74 78,97 14,01

Kadin 138 55,75 17,41 ,248 ,804
Maslach Tiikenmislik Olgegi

Erkek 74 55,12 18,15

Kadin 138 16,34 4,04 2,664 ,008
Yasam Doyumu Olgegi

Erkek 74 14,88 3,33

Katilimcilarin demografik ozelliklerine gore, 6lgek maddelerine verdikleri
yanitlarin gruplar arasi ortalamalarinin karsilastirilmasi i¢in bagimsiz 6rnekler T-test
analizi yapilmistir. 138 kadin katilimer ve 74 erkek katilimcidan olusan iki grubun,
cinsiyete gore Neredeyse Miikemmel Olgeginin alt boyutlar1 (Yiiksek Standartlar,
Celiski, Diizen) arasinda anlamli bir fark olup olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan
T-test analizine gore cinsiyete gore yiiksek standartlar alt boyutunda kadinlarin
ortalamasi ile (Ort. = 29,85), erkeklerin ortalamas1 (Ort. = 32,89) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (t(212)=-3,66, p<,01). Buna gore, yiiksek

standartlar alt boyutundan erkeklerin aldiklar1 puanlar, kadinlarin aldiklar1 puanlardan
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yiiksektir. Cinsiyete gore geliski alt boyutunda da kadinlarin ortalamasi ile (Ort. =
34,21), erkeklerin ortalamasi (Ort. = 38,89) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir (t(212)=-2,53, p<,05). Celiski alt boyutundan erkeklerin aldiklar
puanlar, kadinlarin aldiklar1 puanlardan ytiksektir. Cinsiyete gore Diizen alt boyutunda
kadinlarin ortalamasi ile (Ort. = 17,64), erkeklerin ortalamasi (Ort. = 17,85) arasinda

ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir (t(212)= -,342, p>,05).

Cinsiyete gore Oz-Anlayis Olgeginden alinan puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark olup olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan T-test sonuglar1 kadinlarin
ortalamasi ile (Ort. = 79,22), erkeklerin ortalamasi (Ort. = 78,97) arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadigini ortaya koymustur (t(212)=,111, p>,05)

Cinsiyete gore Maslach Tiikenmislik Olgeginden alinan puan ortalamalari
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan T-test analizinde
kadinlarin ortalamasi ile (Ort. = 55,75), erkeklerin ortalamasi (Ort. = 55,12) arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (t(212)=,248, p>,05).

Cinsiyete gore Yasam Doyumu Olgeginden alinan puan ortalamalar: arasinda
anlamli bir fark olup olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan T-test analizi kadinlarin
ortalamasi ile (Ort. = 16,34), erkeklerin ortalamas1 (Ort. = 14,88) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugunu ortaya koymustur (t(212)= 2,664, p<,01). Buna gore,
Yasam Doyumu Olgegi’nden kadinlarin aldiklar1 puanlar, erkeklerin aldigi puanlardan

yiiksektir (Tablo 3.5).
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3.4.2. Yoneticilik rolii degiskenine gore bagimsiz gruplar t-testi sonuclari

Tablo 3.6. Yoneticilik Roliine Iliskin Bagimsiz Gruplar t-Testi

Yoneticilik Rolii N Ort. SS t p
Neredeyse Miikemmel Evet 107 18,29 3,96 1,971 ,050
Olg¢egi Diizen Alt Boyutu Hayir 105 17.12 4.62
Neredeyse Miikemmel Evet 107 34,42 12,36 -1,613 ,108
Olgegi Celiski Alt Boyutu Hayir 105 37.30 1358
Neredeyse Miikemmel Evet 107 31,51 5,56 1,477 ,141
Olcegi Yiiksek Standartlar
Alt Boyutu Hayir 105 30,31 6.26
) ) Evet 107 81,60 14,08 2,235 ,027
Oz Anlayis Olgegi

Hayir 105 76,62 18,07
Maslach Tiikenmislik Evet 107 53,38 17,69 -1,802 ,073
Olgegi Hayir 105 57,72 17,38

} Evet 107 16,61 3,59 3,013 ,003

Yasam Doyumu Olgcegi

Hayir 105 15,04 3,99

Yoéneticilik rolii olup olmamasima gore Neredeyse Miikemmel Olgegi’nin alt
boyutlarindan (Yiiksek Standartlar, Celiski, Diizen) alinan puanlar arasinda, diizen alt
boyutundan alinan puan ortalamalar1 arasinda yoneticilik rolii olanlarin ortalamasi ile
(Ort. = 18,29), yoneticilik rolii olmayanlarin ortalamasi (Ort. = 17,12) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmiistir (t(212)= 1,971, p<,05).
Neredeyse Miikemmel Olgegi’nin diizen alt boyutundan yéneticilik rolii olanlarin
aldiklar1 puanlar, yoneticilik rolii olmayanlarin aldiklart puanlardan yiiksektir.
Yéneticilik rolii olup olmamasina gore Neredeyse Miikemmel Olgegi’nin Yiiksek
Standartlar alt boyutundan alinan puan ortalamalar1 arasinda yoneticilik rolii olanlarin

ortalamasi ile (Ort. = 31,51), yoneticilik rolii olmayanlarin ortalamasi (Ort. = 30,31)
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arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (¢(212)= 1,477,
p>,05). Benzer sekilde, yoneticilik rolii olup olmamasina gore Neredeyse Mitkemmel
Olgegi’nin Celiski alt boyutundan alian puan ortalamalar1 arasinda yoneticilik rolii
olanlarin ortalamasi ile (Ort. = 34,42), yoneticilik rolii olmayanlarin ortalamasi (Ort.
=37,30) arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (¢(212)=
-1,613, p>,05). Yoneticilik rolii olup olmamasina gore Oz-Anlayis Olgegi’nden alinan
puan ortalamalar1 arasinda yoneticilik rolii olanlarin ortalamasi ile (Ort. = 81,60),
yoneticilik rolii olmayanlarin ortalamasi (Ort. = 76,62) arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (t(212)= 2,235, p<,05). Oz-Anlayis Olcegi’nden
yoneticilik rolii olanlarin aldiklar1 puanlar, yoneticilik rolii olmayanlarin aldiklar
puanlardan yiiksektir (Tablo 3.6). Yoneticilik rolii olup olmamasina gére Maslach
Tiikenmislik Olgegi’nden alinan puan ortalamalar1 arasinda yéneticilik rolii olanlarin
ortalamasi ile (Ort. = 53,38), yoneticilik rolii olmayanlarin ortalamasi (Ort. = 57,72)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (t(212)= -1,802,
p>,05). Son olarak, yoneticilik rolii olup olmamasina gore Yasam Doyumu
Olgegi’nden alinan puan ortalamalari arasinda yéneticilik rolii olanlarm ortalamasi ile
(Ort. = 16,61), yoneticilik rolii olmayanlarin ortalamasi (Ort. = 15,04) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistiir (¢(212)= 3,013, p<,01). Yasam
Doyumu Olgegi’nden yoneticilik rolii olanlarin aldiklar1 puanlar, yéneticilik rolii

olmayanlarin aldiklar1 puanlardan ytiksektir.

3.5. Aracilik Analizlerine Dair Bulgular

Aracilik analizi, regresyon denklemine araci olarak bilinen bir veya daha fazla
degiskenin eklenmesini igeren basit dogrusal regresyonun bir uzantis1 olarak

tanimlanabilir (Abu-Boden ve Jones, 2021). Araci degiskenler, bagimsiz bir
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degiskenin (X) bagimli bir degiskeni (Y) nasil etkiledigini agiklar (Hayes, 2013). Bir
aracilik modelinde, arastirmacilar bagimsiz degiskenin (X) aract degiskeni (M)
etkiledigini ve bunun da bagiml degiskeni (Y) etkiledigini varsaymaktadir. Diger bir
deyisle, X ve Y arasindaki iligski dolayli olarak kabul edilir (Abu-Boden ve Jones,
2021). Bu iligki genellikle Sekil 1'de gosterildigi gibi yollar aracilifiyla analiz edilir.
Degiskenler arasi iliskide ‘a’ yolu X'in M iizerindeki etkisini, ‘b> yolu M'in Y
tizerindeki etkisini, ‘c’ yolu X'in Y iizerindeki toplam etkisini, ‘a*b’ dolayli etkiyi
gostermektedir. Araci degisken (M) hesaba katildiktan sonra bagimsiz degiskenin (X)
bagimli degisken (Y) lizerindeki etkisi ise ‘c” yolu ile temsil edilmekte ve dogrudan
etki olarak isimlendirilmektedir (Preacher ve Hayes, 2008). Mevcut ¢alismada aracilik
analizleri i¢in Hayes Process Macro Yazilimi Model 4 kullanilmis olup, dolayl etki
icin 5000 bootstrap prosediirii takip edilmistir (Hayes, 2009). Giliven arahigi
calismada %95 olarak belirlenmistir. Dolayli etkilerin anlamliligini test etmek i¢in
standart hatalarin gliven aralifi dikkat alinmis ve %95 giiven araliginin iist ve alt
siirlart sifir icermediginde dolayl etkilerin anlamli oldugu belirtilmistir. Calismada

kullanilan basit aracilik modeli Sekil 3.1°deki gibidir.

Araci Degisken (M)

6
»

c yolu (toplam etki)

Bagimsiz ) Bagimli Degisken
Degisken (X) )
¢’ yolu (dogrudan etki)

Sekil 3.1. Basit Aracilik Modeli (Hayes, 2018)
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Sekil 3.2°de goriildiigii gibi yiiksek standartlar 6z-anlayist (a yolu) ve 6z-
anlayis yasam doyumunu (b yolu) istatistiksel olarak anlamli bi¢imde yordamustir.
Yiiksek standartlarin tilkenmislik tizerindeki toplam etkisi anlamli (¢ yolu) olmasina
ragmen dogrudan etkisi anlamsizdir (¢’ yolu). Diger taraftan, 6z-anlayisin, yliksek
standartlar ve yasam doyumu arasindaki iligkideki dolayl: etkisinin (a.b yolu; %95 GA
[-,128, -,026] anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar 6z-anlayisin yiiksek standartlar
ve yasam doyumu arasinda tam aracilik roliine isaret etmektedir. Model

varyansin %22’sini agiklamaktadir [F(2, 209) = 29,489, p <.001].

Oz-Anlayis
(@) (b)
p=-,244; p<,001 B=,462; p<,001
Yiiksek Standartlar ©) ©) Yasam Doyumu
B=-,139; p<,05 p=-,027; p>,05

Sekil 3.2. Neredeyse Miikemmel Olgegi Alt Boyutlarindan Yiiksek Standartlar ile
Yasam Doyumu ile Arasindaki Iliskide Oz-Anlayisin Aracilik Rolii Analizi Sonuglari

101



Sekil 3.3’te goriildigi gibi, ¢eliski 6z-anlayisi (a yolu) ve 6z-anlayis yasam

doyumunu (b yolu) istatistiksel olarak anlamli bigimde yordamistir. Celigkinin yasam

doyumu iizerindeki toplam etkisi (¢ yolu) ve dogrudan etkisi (¢’ yolu) anlamlidir. Diger

taraftan, 6z-anlayisin, celiski ve yasam doyumu arasindaki iliskideki dolayli etkisinin

(a*b yolu; %95 GA [-,087, -,032] de anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar 6z-

anlayisin celigki ve yasam doyumu arasinda kismi araci roliine isaret etmektedir.

Model varyansin %24 inii agiklamaktadir [F(2, 209) = 33,150, p <.001].

.

Oz-Anlayis
(a)
B=-,505; p<,001
Celiski (c) (c)
B=-,363; B=-,170; p<,05
p<,001

(b)
B=,383; p<,001

Yasam Doyumu

Sekil 3.3. Neredeyse Miikemmel Olgegi Alt Boyutlarindan Celiski ile Yasam Doyumu
ile Arasindaki iliskide Oz-Anlayisin Aracilik Rolii Analizi Sonuglar
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Sekil 3.4’te izlenebilecegi gibi, diizen 6z-anlayisi (a yolu) ve 6z-anlayis yasam

doyumunu (b yolu) istatistiksel olarak anlaml1 bigimde yordamistir. Diizenin ise yasam

doyumu iizerindeki toplam etkisi (¢ yolu) anlamli degildir. Dolayistyla aract model

varsayimlari karsilanmamstir ve Neredeyse Miikemmel Olgeginin Diizen alt boyunun

Yasam Doyumu iizerindeki etkisinde Oz-Anlayisin araci rolii bulunmamaktadir.

(b)
B=,468; p<,001

Oz-Anlays
(@)
B=,159; p<.05
Diizen ©
p=,075; p>,05

Yasam Doyumu

Sekil 3.4. Neredeyse Miikemmel Olgegi Alt Boyutlarmdan Diizen ile Yasam Doyumu
ile Arasindaki iliskide Oz-Anlayisin Aracilik Rolii Analizi Sonuglari
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Sekil 3.5’te izlenebilecegi gibi, yiiksek standartlar 6z-anlayisi (a yolu) ve 6z-

anlayis tilkenmisligi (b yolu) istatistiksel olarak anlamli bicimde yordamistir. Yiiksek

standartlarin tilkenmiglik iizerindeki toplam etkisinin ise (¢ yolu) anlamli olmadig:

goriilmiistiir. Dolayisiyla aract model varsayimlart karsilanmamistir ve Neredeyse

Miikemmel Olgeginin yiiksek standartlar alt boyunun tiikkenmislik {izerindeki etkisinde

0z-anlayisin araci rolil yoktur.

Bu bulgular 1s181inda, miikemmeliyetgilik ile yasam doyumu arasindaki iligkide

0z-anlayisin araci rolii olacagina dair Hipotez 1 kismi olarak desteklenmistir.

(b)
p=-,415; p<,001

Oz-Anlays
(@
p=-,244; p<,001
Yiiksek Standartlar ©)

p=,034; p>,05

Tiikenmislik

Sekil 3.5. Neredeyse Miikemmel Olgegi Alt Boyutlarindan Yiiksek Standartlar ile
Tiikenmislik ile Arasindaki Iliskide Oz-Anlayisin Aracilik Rolii Analizi Sonuglar
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Sekil 3.6’da goriilecegi gibi, celiski 6z-anlayis1 (a yolu) ve Oz-anlayis

tilkenmisligi (b yolu) istatistiksel olarak anlamli bigimde yordamistir. Celiskinin

yasam doyumu {izerindeki toplam etkisi (¢ yolu) ve dogrudan etkisi (¢’ yolu)

anlamlidir. Diger taraftan, 6z-anlayisin, c¢eligki ve tilkkenmislik arasindaki iliskideki

dolayli etkisinin (a*b yolu; %95 GA [,097 — ,328] de anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu

sonuclar Oz-anlayisin ¢eligki ve tiilkenmislik arasinda kismi araci roliine isaret

etmektedir. Model varyansin %19’unu agiklamaktadir [F(2, 209) = 24,275, p <.001].

Oz-Anlayis
(a) (b)
B=-.505; p<.001 B=-.297; p<.001
Celiski (c) () Tiikenmislik
p=351;p<,001  B=201; p<.01

Sekil 3.6. Neredeyse Miikemmel Olgegi Alt Boyutlarindan Celiski ile Tiikenmislik ile
Arasindaki Iliskide Oz-Anlayisin Aracilik Rolii Analizi Sonuglari
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Sekil 3.7°de goriilecegi gibi, diizen 6z-anlayisi (a yolu) ve 06z-anlayis
tikenmisligi (b yolu) istatistiksel olarak anlamli bigimde yordamistir. Diizenin yasam
doyumu tizerindeki toplam etkisi (¢ yolu) ve dogrudan etkisi (¢’ yolu) anlamlidir.
Diger taraftan, 6z-anlayisin, diizen ve tiikenmislik arasindaki iliskideki dolayli
etkisinin (a*b yolu; %95 GA [-,515 , -,031] de anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu
sonuclar 0z-anlayisin diizen ve tliikenmislik arasinda kismi araci roliine isaret

etmektedir. Model varyansin %18’ini agiklamaktadir [F(2, 209) = 22,173, p < .001].

(@ Oz-Anlayis (b)
B: 159: p<,05 B:',378; p<,001
Diizen (c) () Tiikenmislik
B=-,190; p<,01 pB=-,130; p<,05

Sekil 3.7. Neredeyse Miikemmel Olgegi Alt Boyutlarindan Diizen ile Tiikenmislik ile
Arasindaki Iliskide Oz-Anlayisin Aracilik Rolii Analizi Sonuglar

Bu bulgular 1s181nda, miikemmeliyetgilik ile tilkenmislik arasindaki iligskide 6z-

anlayisin araci rolii olacagina dair Hipotez 2 kismi olarak desteklenmistir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma, Tiirkiye’de tam zamanli c¢alisanlarin mitkemmeliyetcilik ile
tikenmislik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ve bu baglamda 6z-anlayisin
potansiyel araci roliinii incelemeyi amaglamistir. Bu boliimde analiz bulgulart olarak
elde edilen wverilerin alanyazindaki bulgular ile karsilagtirilarak tartigmasi

bulunmaktadir.

4.1. Bulgu ve Hipotezlerin Tartisiimasi
4.1.1. Olgek puanlarimin sosyodemografik dzelliklere gore tartisgiimasi

Arastirmamizda katilimcilarin mitkemmeliyetgilik seviyesinin cinsiyete gore
anlamli  bir farklilasma  gosterip  gostermedigi  incelendiginde, uyumlu
miitkemmeliyet¢iligin yiiksek standartlar alt boyutu ile uyumsuz miikemmeliyet¢iligi
temsil eden geliski boyutunda erkek katilimcilarin aldigr puanlar, kadin katilimeilarin
aldiklar1 puanlardan daha yiiksektir. Uyumlu miikemmeliyet¢iligin diizen alt
boyutundan alinan puanlara dair ise kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir
fark bulunamamistir. Bu bulgular alanyazinda miikemmelliyetgilikle ilgili farkli 6l¢tim
araglariyla yiiriitilmiis calismalarin sonuglariyla paralellik tagimaktadir. Ornegin,
Saboonchi ve Lundh (2003) tarafindan yapilan c¢alismada miikemmeliyetgilik
Ol¢eklerinin hicbirinde anlamli bir cinsiyet farkliligi bulunmamustir. Stoeber ve
Stoeber (2009) tarafindan yapilan bir ¢aligmada ise kadinlar, erkeklere kiyasla yazim,
konusma ve yatirimlar/alimlar gibi alanlarda daha az mitkemmeliyet¢i bulunmustur.

Diger yandan kadinlarin, yazim, hijyen, giyim, diizenlilik, zaman yonetimi ve ev isleri
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gibi alanlarda daha fazla miikemmeliyet¢i olduklari da bulunmustur. Sand ve
arkadaslar1 (2021) tarafindan 10.217 ergen ile yapilan ¢alismada cinsiyetler arasinda
miikkemmeliyetgilikle ilgili yapilan analizde, kendine yonelik miikkemmeliyetgilik ve
sosyal olarak dayatilan miikemmeliyetcilik toplam puanlarinda benzer seviyelerde
sonuglar elde edilmistir. Ancak, kizlarin sosyal olarak belirlenmis miikkemmeliyetcilik

puanlarinda erkeklerden biraz daha yiiksek skorlar elde ettigi bulunmustur.

Katilimeilarin tiikkenmislik seviyesinin cinsiyete gore anlamli bir farklilasma
gosterip gostermedigi incelendiginde, Maslach tiikenmislik 6lgeginden alinan toplam
puanlara dair kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmustiir. Alanyazinda bu konuda farkli sonuglar rapor edilmistir. Kuzgun (2020)
tarafindan akademisyenler iizerinde yapilan calismada erkek akademisyenlerin
tikenmiglik diizeylerinin kadin akademisyenlere gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Purvanova ve Muros (2010) tarafindan yapilan calismada kadinlarin
duygusal tiikenme konusunda erkeklere kiyasla biraz daha yiiksek puan aldigini
goriilmiistiir. Buna ek olarak erkeklerin duyarsizlasma konusunda kadinlardan daha
yiiksek puan aldigi; kadmlarin genel tiikenmislikte erkeklerden daha yiiksek puan
aldigr goriilmiistiir. Marchand ve arkadaglart (2018) tarafindan c¢alisan bireyler
tizerinde yapilan ¢alismada kadinlarin tiilkenmislik semptomlarinin erkeklere gore
daha yiiksek oldugunu bulmustur. Martchand ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan
calismada genel olarak, kadinlarin 6nemli Glgiide daha yiiksek diizeyde duygusal
tilkenme, diisiik mesleki yeterlilik ve toplam tiikenmislik bildirdigi goriilmistiir.
Belirtilen ¢aligmalardan farkli olarak mevcut calismada tiikenmislik alt boyutlari ile
ele alinmadigindan bu sendromla ilgili cinsiyet farkliliklarina dair kisithi bir sonug elde

edilebilmistir.
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Yasam doyumu seviyesinin cinsiyete gore anlamli bir farklilasma gosterip
gostermedigi incelendiginde, kadin katilimcilarin yasam doyumu ortalamalarinin
erkek katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular alanyazindaki
kadinlarin is ve yasam doyumunun erkeklerden yiiksek oldugunu gosteren bazi
calismalarin sonuglari ile paraleldir (Orn., Ozdevecioglu, 2003; Ozmete, 2004). Bir
baska aragtirmada ise cinsiyetin yasam doyumuna anlamli bir etki yapmadig1 sonucuna
ulagiimistir (Keser, 2003). Alanyazindaki ¢alismalar ve mevcut ¢alisma arasindaki
farkliliklarin, ¢alismanin 6rneklemindeki sosyokiiltiirel ve ekonomik degiskenlerden
kaynaklandig diisiiniilebilir. Is yasamindaki roller, toplumsal cinsiyet normlar1 ve
psikososyal faktorler toplumlara ve zamana gore degisim gosterebilir. Gelecekte
yapilacak caligmalarda, cinsiyetin yasam doyumu tizerindeki etkisini daha ayrintili
incelemek i¢in bireylerin sosyoekonomik durumu, calisma kosullar1 ve kiiltiirel

faktorler gibi degiskenler de dikkate alinabilir.

Mevcut ¢aligmada 6z-anlay1s seviyesinin cinsiyete gdre anlamli bir farklilasma
gosterip gostermedigi incelendiginde ise, kadin ve erkek katilimcilarin ortalamalari
arasinda anlamli bir fark olmadigr goriilmistiir. Bu bulgu alanyazindaki bazi
calismalarin  sonuglariyla paralellik gdstermektedir. Ornegin, Yasa (2019)’un
gerceklestirdigi ¢alismada saglik calisanlarinin cinsiyetlerine bagh olarak 6z-anlayis
diizeylerinde anlamli bir fark bulunamamisti. Murn ve Steele (2020) tarafindan
yapilan bir baska calismada da cinsiyet ve O6z-anlayis arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir. Kadin ve erkekler arasinda 6z-anlayis agisindan farkliliklara dair
alanyazinda mevcut calisma sonuclarindan farklilasan bulgular da yer almaktadir.
Ornegin, Yarnell ve arkadaslarmin (2019) ¢alismasinda erkeklerin kadinlardan 6nemli

Ol¢iide daha yiliksek 6z-anlayis seviyelerine sahip oldugu bulunmustur. Ferrari ve
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arkadaslar1 (2023) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada ise erkekler ve kadinlarin
onemli Olciide farkli 6z-sefkat diizeyleri bildirdigi; kadinlarin, erkeklere kiyasla
onemli Olglide daha yiiksek puanlar bildirdigi bulunmustur. Belirtilen farkliliklarin
orneklemlerin medeni durumu, calistiklar1 sektdr, yas, sosyo-ekonomik statii gibi

farkliliklarindan kaynaklanabilecegi diistintilmektedir.

Mevcut caligmada miikemmeliyetcilik seviyesinin katilimcilarin yoneticilik
rolii olup olmamasma gore anlamli bir farklilasma gosterip gostermedigi
incelendiginde, diizen alt boyutunda yoneticilik rolii olan ve olmayanlar arasinda
anlamli bir fark oldugu ve yoneticilik rolii olan ¢alisanlarin diizen ortalama puanlarinin
digerlerinden daha yiiksek oldugu, Miikemmeliyet¢iligin ¢eliski ve yiiksek standartlar
alt boyutlarindan alman puanlarin ise yoneticilik rolii olup olmayisina gore
farklilasmadigr bulunmustur.  Alanyazinda mikemmeliyet¢iligi farkli 6l¢iim
araclartyla inceleyen ¢alismalar bu konuda farkli sonuglara da etmektedir. Ornegin,
Disbudak (2016) yiiriittiigii ¢alismada, idari gorev degiskenine gore katilimcilarin ¢ok
boyutlu miikemmeliyetcilik Olgegi puanlarimi karsilastirilmis ve idari bir gorevi
bulunan 6gretim elemanlarinin davraniglardan siiphe ortalama puanlarinin idari bir
gorevi bulunmayan Ogretim elemanlarma gore daha yiliksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu konuda elde edilen farkli sonuglarin ¢alisanlarin meslek gruplari, icinde
bulunulan sektdr ve pargasit olunan kurum kiiltiirii ile ilgili olmasi muhtemeldir.
Ozellikle stres diizeyi yiiksek meslek gruplarinda tiikkenmislik deneyimleme egilimi

artarken farkli meslekler ve sektorlerde bu iliski daha zayif kalabilir.

Tiikenmislik seviyesinin yoneticilik rolii olup olmamasina gore anlamli bir

farklilagsma gosterip gostermedigi incelendiginde yoneticilik rolii olan ve olmayan
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katilimcilarin ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
goriilmistiir. Bu konuda alanyazindaki ¢alismalarda farkli sonuglar bulunmaktadir.
Omegin, Disbudak (2016) ¢alismasinda idari goreve sahip olan ve olmayan dgretim
elemanlar1 arasinda yaptigi karsilastirmada tiikenmigligin diislik kisisel basari alt
boyutunda idari bir gorevi olan ve olmayan calisanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulmustur. Oyle ki, idari bir gérevi bulunan 6gretim elemanlarmin
kisisel disliik kisisel basart puanlarinin idari bir gorevi bulunmayan ogretim
elemanlarina gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bir diger ¢aligma ise yoneticilik
rolii bulunan hemsirelerin, yoneticilik rolii bulunmayan hemsirelere gore duygusal
tilkenmislik puanlarinin yiiksek oldugunu gostermistir (Membrive-Jiménez ve ark.,

2020).

Katilimcilarin yasam doyumu seviyesinin yoneticilik roliine gore anlamli bir
farklilasma gosterip goOstermedigi incelendiginde, yoneticilik rolii olanlar ve
digerlerinin puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ve
yoneticilerin ortalama puanlarin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bunun yan sira,
0z-anlay1s seviyesinin yoneticilik rolii olup olmamasina gére anlamli bir farklilasma
gosterip gostermedigi incelendiginde ise, yoneticilik rolii olanlar ve digerlerinin
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilasma oldugu ve
yoneticilerin 6z-anlayis seviyelerinin yonetici olmayanlara gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Judge ve arkadaglar1 (2005) tarafindan yapilan ¢aligmada yoneticilik rolii
bulunanlarin, daha yiiksek 6z-degerlendirme diizeyine sahip olma egiliminde olduklar1

ve bu durumun hem is doyumunu hem de yasam doyumunu arttirdigi bulunmustur.
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4.1.2. Miikemmeliyetcilik ile 6z-anlayis arasindaki iliski

Yapilan analiz sonucunda milkemmeliyetgilik ile 6z-anlayis diizeyi arasindaki
iliskide; uyumlu mitkemmeliyetciligin diizen alt boyutu ile 6z-anlay1s arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde, yliksek standartlar alt boyutu ile ise ise negatif yonde diisiik
diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Uyumsuz miikemmeliyetciligi temsil
eden celiski alt boyutu ile 6z-anlayis arasinda negatif yonde giiclii bir iliski oldugu
goriilmustiir. Bu bulgular alanyazindaki bazi c¢aligmalarla paralellik tasimaktadir.
Ornegin, Cetiner ve Celikkaleli (2023) tarafindan {iniversite dgrencileri ile yapilan
calismada, uyumsuz miikkemmeliyetciligi temsil eden ¢eliski alt boyutu ile 6z-anlayis
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Hemsirelik 6grencileri ile
yapilan bir baska calismada Higdurmaz ve Aydin (2017) katilimecilarin 6z-anlayis
diizeyleri ile miikemmeliyetgilik diizeyleri arasinda negatif yonlii bir iligki bulmustur.
Mevcut calismada da benzer sekilde miikemmeliyetciligin yiiksek standartlar ve
celigki alt boyutlari ile 6z-anlayis arasinda negatif bir iligki bulunmus, diizen alt boyutu
ile 6z-anlayis arasinda ise pozitif bir iliski oldugu goériilmiistiir. Bir diger ¢alisma 6z-
anlayisin uyumlu miikemmeliyet¢ilik ile pozitif ve uyumsuz miitkemmeliyetgilik ile
negatif bir iligkisi oldugunu gostermistir (Alaloglu, 2020). Mevcut ¢alismada elde
edilen bulgunun bir nedeni uyumlu miikemmeliyetciligin yiiksek standartlar alt
boyutunun, bireyin kendisinden yiiksek basar1 beklentisi icerisine girerek ve
miikemmellik arayisina neden olarak, kisinin performansina yonelik tasidigi bu
yeterlilik arzusunu igsel bir baskiya doniistiirmesi olabilir. Bu i¢sel baskinin etkilerinin
uzun vadede tiikenmislik i¢in bir risk faktorii olarak bireyin 6z-anlayisini diistirmesi

sOz konusu olabilir.
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4.1.3. Miikemmeliyetcilik ile tiikenmislik arasindaki iliski

Sonuglar uyumlu miikemmeliyetciligin diizen alt boyutu ile tiikkenmislik
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmus, ancak yiiksek
standartlar ve tiikenmislik arasinda anlamli bir iligki olmadigini ortaya koymustur.
Uyumsuz miikemmeliyetciligi temsil eden geligki alt boyutu ile tilkenmislik arasinda

ise pozitif yonde orta diizeyde bir iliski oldugu bulunmustur.

Alanyazinda miikemmeliyetcilik ve tiikenmislik arasindaki iliskide alt boyutlar
abazinda farkli bulgulara isaret eden calismalar yer almaktadir. Ornegin, banka
calisanlar ile yiriitiilen bir arastirmada miikkemmeliyet¢iligin tiikenmislik tizerinde
anlamli bir etkisi olmadig1 ancak, basari odakli miikemmeliyetcilik ile tiikenmislik
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu bulunmustur (Kakirman, 2015). Bu
bulguya gore basar1 odakli miikemmeliyetgiligin tiikenmislik karsisinda koruyucu bir
etkisi  olabilecegi diisiinilmiistiir. Mevcut c¢alismada ise basar1 odaklh
mitkemmeliyetciligi temsil eden yliksek standartlar ile tlikenmislik arasinda bir iligki
bulunmadigr goriilmiistiir. Bir baska calismada ise, Ogretim elemanlarinin
miikemmeliyetcilik boyutlari ile tilkenmisligin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde bir
iliski bulunmustur (Disbudak, 2016). Mevcut ¢alismanin ortaya koydugu uyumlu
miikemmeliyetciligin diizen alt boyutu ile tiikenmislik arasindaki diisiik diizeyde de
olsa negatif yonlii iliski diizenin ¢alisanlarin tiikenmislik yasama egilimlerini azaltan
bir faktor olabilecegini diislindiirmektedir. Uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile 6grenci
tilkkenmisligi arasindaki iliskide ©6z-diizenleme ve 6z-sefkat becerilerinin aracilik
rollerini inceleyen bir baska ¢alismada, mevcut ¢alisma bulgularina paralel olarak
uyumsuz miitkemmeliyet¢ilik ile 6grenci tiikenmisligi arasinda anlamli pozitif bir iligki

bulunmustur (Cetiner, 2021).
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Yurtdisindaki alanyazina bakildiginda ise, Zhang ve arkadaglart (2007)
tarafindan Cinli {iniversite 6grencileri arasinda yapilan ¢alismada, mevcut calisma
bulgularina paralel olarak miikemmeliyetc¢iligin uyumsuz yonlerinin tilkenmiglik ile
pozitif yonde iligkili oldugunu bulmustur. Bir baska calismada ise, yine mevcut
calismanin sonuglart ile uyumlu olarak miikemmeliyetci cabalar ile tiikenmiglik
arasinda anlamli bir iligki olmadig belirtilmis ve miikemmeliyet¢iligin olumsuz yoni
olarak goriilen miitkemmeliyet¢i endiselerin tiikenmisligi pozitif yonde yordadigi

goriilmistiir (Spagnoli ve ark., 2021).

Mevcut calismada uyumlu milkemmeliyet¢iligin yiiksek standartlar alt boyutu
ile tikenmiglik arasinda anlamli bir iliski gostermedigi ve diizen alt boyutu ile
tilkkenmislik arasindaki anlamli diizeydeki negatif yonlii iliskiye dair bulgular,
miikemmeliyetciligin her yoniinlin tiikenmisligi arttirmadigini ortaya koymaktadir.
S6z konusu bu farkliliklar, miikemmeliyetc¢iligin tiikenmislik iizerindeki etkilerinin
kisiler arasindaki farkliliklar ve kosullara gore farklilik gdsterebilecegini ve bu
ilisgkinin ~ altinda  yatan faktorlerin  incelenmesinin  faydali  olabilecegini

diistindiirmektedir.

Mevcut calismanin  dikkat ¢ekici bulgularindan biri de uyumlu
mitkemmeliyetcilik ile tiikkenmislik arasinda  bir iligki bulunmayisidir. Uyumlu
mitkemmeliyetcilik, kisilerin kendileri i¢in yiiksek standartlar belirlemeleri ve bu
standartlara ulasmak amaciyla ¢aba sarf etmeleri ile iligkilidir. Bu 6zellige sahip kisiler
basarisizliklara kars1 esnek ve kendilerine kars1 anlayigh olabilmektedirler. S6z konusu
bu esneklik bu egilime sahip kisileri tiikenmislikten koruyor olabilir. Ancak uzun

vadede bu kisilerin yiiksek standartlart siirdiirme ¢abasi ve kisisel hedeflere ulagsma
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arzular1 yogunlastiginda bu durum strese ve zaman i¢inde tilkenmiglige yol acabilir.
Diger agidan, uyumlu miikemmeliyetcilik bireylerin basariya giden yolda kisisel
tatmin ve is tatmini deneyimlemelerine yol acgiyor olabilir. Bunun yani sira,
arastirmanin  Orneklemi ve baglami g6z Oniinde bulunduruldugunda, mevcut
caligmanin is yiikii, yonetim tarzi veya kurumsal stres faktorleri gibi tiitkenmisligi
etkileyen bagka degiskenleri go6z Oniinde bulundurmamis olmasi uyumlu
miikkemmeliyet¢iligin yliksek standartlar alt boyutu ile tiikenmislik arasindaki iliskiden

elde edilen bulgular1 etkilemis olabilir.

4.1.4. Miikemmeliyetcilik ile yasam doyumu arasindaki iliski

Mevcut ¢alismada uyumsuz mitkemmeliyetciligi temsil eden ¢eliski alt boyutu
ile yasam doyumu arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iliski; uyumlu
mitkemmeliyetciligin yiiksek standartlar alt boyutu ile yasam doyumu arasinda ise
negatif yonde diistik diizeyde bir iligki bulunmustur. Uyumlu miikemmeliyet¢iligin

diizen alt boyutu ile yasam doyumu arasinda ise anlamli bir iliski bulunmamuistir.

Alanyazindaki calismalara bakildiginda, mevcut ¢alismanin bulgulariyla
paralel olarak uyumsuz miikemmeliyet¢iligin yasam doyumunu negatif olarak
yordadigin1 gosteren sonuglara rastlanmistir (Yu ve ark., 2016; Wang ve Wu, 2022).
Seeliger ve Harendza (2017) nin yaptigi ¢alismada ise mevcut ¢alismadan farkli olarak
uyumlu miikemmeliyetciligin de yasam doyumuyla pozitif yonde iliskili oldugu
bulunmustur. Mevcut bulgulardan farkli olarak, Uz Bas (2011) tarafindan yiiriitiilen
bir arastirma, ilkokul cagindaki ¢ocuklarda miikemmeliyet¢ilik boyutlarinin yasam
doyumu ile pozitif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Uz Bag (2011) tarafindan

yapilan calismanin c¢ocuklar {tizerinde yapilmis olmasi; bulgularin  ¢ocukluk
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doneminde miikemmeliyet¢iligin sosyal ¢evre tarafindan daha ¢ok desteklenmesi ve
basartya tesvik edici olarak kullanilmasi yasam doyumunu pozitif yonde etkiledigi
sonucunun bulunmasinda etkili olmus olabilir. Karababa ve Kapikiran’in (2014)
yirlittigl bir ¢aligmada da olumlu milkemmeliyetciligin yasam doyumunu yordadigi,
olumsuz miikemmeliyetciligin ise yasam doyumunu anlamli bigimde yordamadigi
bulunmustur.  Alaloglu  (2020)  yaptigit  c¢alismada, kendine  yonelik
mitkemmeliyet¢iligin yasam doyumu ile pozitif yonde iliskili oldugunu gostermistir.
Buna karsin, sosyal olarak belirlenen miikemmeliyet¢iligin olumsuz duygu ve
psikolojik belirtilerin artmasi ile iliskili oldugu bulunmustur. Bu bulgular,
mitkemmeliyet¢iligin yasam doyumu tlizerindeki etkisinin, miikkemmeliyetciligin farkl

alt boyutlarina bagl olarak degistigini ortaya koymustur.

Mevcut  calismanin  bulgulari, alanyazinda genel olarak uyumlu
mitkemmeliyetciligin yasam doyumu ile olumlu yonde iliskili oldugu yoniindeki
goriislerle farklilagmaktadir. Aragtirma sonuglarina gore, milkemmeliyetciligin diizen
alt boyutunun yagam doyumu ile anlamli bir iligkisinin bulunmamasi, diizenli ve planl
olmanin yasam doyumu acisinda kritik bir farktor olmadigina isaret edebilir. Uyumlu
miikkemmeliyet¢iligin yliksek standartlar boyutunun yasam doyumu ile negatif yonde
zay1f bir iligki gostermesi ise, yiliksek standartlar belirlemenin her zaman daha fazla
yasam doyumu getirmedigini, hatta belirli kosullarda kisiye baski yaratabilecegini
diisiindiirmektedir. Ote yandan, celiski alt boyutunun yasam doyumu ile negatif yénde
orta diizeyde bir iligki gostermesi, kisinin kendi standartlartyla siirekli ¢atisma i¢inde
olmasimin yagam doyumunu olumsuz etkileyebilecegine isaret etmektedir. Bu durum,

mitkemmeliyetc¢iligin alt boyutlarinin yasam doyumu tizerindeki etkilerinin karmasik
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oldugunu ve bireysel ya da baglamsal faktorlerden etkilenebilecegini

distindiirmektedir.

4.1.5. Oz-anlays ile tiikkenmislik arasindaki iliski

Mevcut calismada yapilan analizlerde 6z-anlayis ile tiilkenmislik arasinda
negatif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur. Bu bulgu bireylerin 6z-
anlayis diizeyleri arttik¢a tilkkenmislik deneyimleme egilimlerinin azalacagini ve 6z-
anlayis gelistirmenin tilkenmislik karsisinda korucu bir rolii olabilecegini

diistindiirmektedir.

Alanyazinda yapilan c¢alismalar incelendiginde, Kuzgun (2020) tarafindan
akademisyenler iizerinde yapilan ¢alismada akademisyenlerin 6z-anlayis diizeylerinin
tilkkenmislik diizeylerini negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur.
Kabake¢1 (2021) tarafindan yapilan bir baska caligmada, hemsirelerin 6z-sefkat
diizeyleri ile mesleki tliikenmislik diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve
hemsirelerin  6z-sefkat seviyeleri arttikga tiikkenmislik seviyelerinin azaldigi
gorilmistiir. Talaslhioglu ve Keskin (2023) tarafindan yapilan bir diger ¢alisma, spor
yapan Ogretmenlerde 6z-sefkat ile tlikenmisligin duygusal/fiziksel tiikenme, azalan
basar1 hissi ve duyarsizlasma boyutlar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli
bir iligki bulunmustur. Alanyazinda yiiksek diizeyde 6z-sefkatin diisiik tiikenmislik
seviyeleriyle iliskili oldugunu gosteren arastirmalar baska c¢alismalar da goze
carpmaktadir (Barnett ve Flores, 2016; Hashem ve Zeinoun, 2020; Kyeong, 2013).
Mevcut arastirmadan elde edilen bulgular alanyazindaki 6z-anlayisin tiikenmislik
diizeyini negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi yoniindeki bulgularla uyumluluk

gostermekte ve 6z-anlayisin tilkkenmislik karsisindaki araci roliine dikkat cekmektedir.
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4.1.6. Oz-anlayis ile yasam doyumu arasindaki iliski

Mevcut ¢alismanin bulgulari, 6z-anlayis ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu ortaya koymustur. Bu bulgularin
alanyazinda yapilan benzer ¢alismalarin sonuglar1 ile paralellik gosterdigi

goriilmektedir.

Alanyazinda yapilan arastirmalar incelendiginde, Neff ve Beretvas (2013)
tarafindan yapilan arastirmada o0z-anlayis diizeyleri yiiksek bireylerin yasam
doyumlarinin da daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Terry ve arkadaslari (2012)
tarafindan Ogrenciler lizerinde yapilan bir baska arastirma da 6z-anlayis diizeyleri
yiiksek 6grencilerin yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Deniz
(2012a) tarafindan yapilan bir diger ¢calisma da 6z-anlayisin yasam doyumu ile pozitif
yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bozdemir (2023) tarafindan yapilan
calismada da benzer sekilde 6z-anlayisin yasam doyumunu pozitif yonde etkiledigi ve
yasam doyumunu 6nemli 6l¢iide yordadigi tespit edilmistir. Yang ve arkadaslarinin
(2016) calismasinda, 6z-sefkat ile umut ve yasam doyumu arasinda pozitif bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Mantelou ve Karakasidou (2017)’nun yaptigi ¢alismada, 6z-
sefkat, yasam doyumu ve pozitif duygulanim puanlarindaki artisin negatif duygulanim
puanlarinda azalmaya yol a¢tig1 goriilmiistiir. Kim ve Ko (2018) tarafindan yapilan bir
diger calismada da o0z-sefkatin, yasam doyumunu arttirdigi belirtilmistir. Farkli
orneklem gruplarindan elde edilmis olan ve mevcut ¢alismanin sonuglari ile paralellik
tasiyan bu bulgular, 6z-anlayisin bireylerin yasam doyumlarmi olumlu yonde

destekleyebilecek onemli bir kavram olduguna isaret etmektedir.
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4.2. Miikemmeliyet¢ilik ve Tiikenmislik ile Yasam Doyumu Arasindaki iliskide

Oz-Anlayisin Araci Roliiniin Tartismasi

Bu boliimde miikemmeliyetciligin alt boyutlar1 olan yiiksek standartlar, diizen
ve celigki ile yasam doyumu ve tiikenmislik arasindaki iliskide 6z-anlayisin aract

roliine dair bulgular tartigilacaktr.

4.2.1. Miikemmeliyetcilik ile yasam doyumu arasindaki iliskide o0z-

anlayisin araci rolii

Mevcut calismada aracilik analizleri degerlendirildiginde, uyumlu
mitkemmeliyetg¢iligin yiiksek standartlar alt boyutunun 6z-anlayis tizerindeki etkisinin
negatif yonde ve anlamli oldugu goriilmektedir. Oz-anlayisin yasam doyumu
tizerindeki etkisi ise pozitif yonde ve anlamlidir. Olusturulan aracilik modelinde
yiiksek standartlarin yasam doyumu lizerindeki 6z-anlayis vasitasiyla ortaya ¢ikan
dolayli etkisi anlamlidir. Oz-anlayls modele dahil edildikten sonra, yiiksek
standartlarin yasam doyumuna olan dogrudan etkisi ise anlamsiza doniismiistiir.
Dolayisiyla, uyumlu miikemmeliyetciligin yiiksek standartlar alt boyutunun yasam
doyumuna olan etkisinde 6z-anlayigin aracilik etkisi anlamli bulunmus ve 6z-anlayisin

bu iligskide tam arac1 degisken rolii oldugu goriilmiistiir.

Bunun yani sira, uyumlu miikemmeliyetciligin diger alt boyutu olan diizenin
oz-anlay1s iizerindeki etkisinin pozitif yénde ve anlamli oldugu goériilmektedir. Oz-
anlayisin yasam doyumu iizerindeki etkisi de pozitif yonde ve anlamlidir. Ancak,
diizenin yasam doyumu iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Dolayisiyla
aract model varsayimlarinin karsilanmamistir ve diizen alt boyutunun yasam

doyumuna olan etkisinde 6z-anlayisin aracilik etkisi olmadig1 goriilmiistiir.
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Mevcut calisma kapsaminda, uyumsuz miikemmeliyetgiligi temsil eden
celiskinin 6z-anlayis tizerindeki etkisinin negatif yonde ve anlamli oldugu
goriilmektedir. Oz-anlayisin yasam doyumu iizerindeki etkisi ise pozitif yonde ve
anlamlidir. Olusturulan aracilik modelinde ¢eliskinin yasam doyumu iizerindeki 6z-
anlayis vasitasiyla ortaya cikan dolayl etkisi anlamlidir. Oz-anlayis modele dahil
edildikten sonra, 0z-anlayisin ¢eliski ve yasam doyumu arasinda kismi araci rolii

oldugu goriilmiistiir.

Alanyazinda heniiz miikemmeliyetgilik ile calisan esenligi ve iyi olusu
arasinda 0z-sefkatin araci roliine odaklanan kisith sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu
calismalarin sonuglar1 mevcut ¢alismaya paralel olarak 6z-anlayisin bu iliskilerdeki
araci roliine isaret etmektedir. Akkus (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 6z-
sefkatin miikemmeliyetcilik ile 6znel 1yi olus arasindaki iliskide 6nemli bir araci rol
oynadig1 bulunmustur. Stoeber ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan ¢alismada 6z-
sefkatin miikemmeliyetcilik ve 6znel iyi olus iliskilerinde tam aracilik rolii oldugu
goriilmistiir. Kim ve Kim (2022) tarafindan yapilan bir baska calismada ise 0z-
anlayisin, milkemmeliyet¢iligin alt boyutlarindan yasam doyumuna giden yolda araci

bir rolii oldugu bulunmustur.

Mevcut ¢alismada elde edilen diizen alt boyutunun yasam doyumuna olan
etkisinde 0z-anlayisin aracilik etkisi olmadigi bulgusu, miikkemmeliyet¢iligin bazi
boyutlarinin 6z-anlayis ile iliskisinde farklilik gdsterebilecegini ve her alt boyut i¢in

0z-anlayisin aracilik rolii bulunmayabilecegini diisiindiirmektedir.

Diger yandan, 6z-anlayisin uyumsuz miikemmeliyetciligi temsil eden celiski

boyutu ve uyumlu miikemmeliyetciligi temsil eden yiiksek standartlar ile yasam
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doyumu arasindaki araci roliine yonelik bulgular dikkat ¢ekicidir. Bu sonuglar, 6z-
anlayis araciligr ile yiiksek standartlar ve g¢eliskinin yasam doyumu iizerindeki

olumsuz etkisinin hafifledigini gostermektedir.

Akkus ve arkadaslarinin (2023) c¢alismasinda Gz-anlayisin  uyumsuz
miikkemmeliyet¢ilik ile sosyal kaygi arasindaki iligkide araci rolii incelenmis olup;
ozellikle 6z-anlayisin sosyal kaygi diizeyini azaltici etkisi oldugu bulunmustur.
Mevcut calismanin bulgulart da 06z-anlayisin, hem uyumlu hem de uyumsuz
mitkemmeliyetcilik baglaminda yasam doyumunu arttirici ve potansiyel olarak
olumsuz etkileri azaltici bir araci faktor olarak one c¢iktigin1 gostermektedir. S6z
konusu bulgular, klinik acidan da miikemmeliyetcilikten kaynaklanan sorunlarin
miidahalesinde  0z-anlayis  temelli  uygulamalarin  etkili  olabilecegini

diistindiirmektedir.

Mevcut calisma uyumsuz mikemmeliyetciligi temsil eden c¢eliski alt
boyutunun yasam doyumu {iizerindeki dolayli etkilerinin 6z-anlayis araciligiyla
anlamli bicimde azaldigimi ortaya koyarak klinik psikoloji agisindan Onemli bir
bulguya isaret etmektedir. Uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik, kisilerin iyi oluslarini
olumsuz yonde etkileyen bir kisilik egilimi olup, psikolojik miidahalelerle oncelikli
olarak ele alinmasi gereken bir egilimdir. Dolayisiyla, bireylerin yasam doyumunu
arttirmak icin Oncelikli olarak yiliksek diizeyde 6z-elestiri, basarisizliga kars1 diisiik
tolerans, hata yapma korkusu ve digsal onay arayisi gibi islevsiz bilissel ve duygusal
stireclerle iligkili olan uyumsuz miikemmeliyetciligi elen alan ¢aligmalar yapilmasi,

bunun takibinde bireylerin 6z-anlayis diizeylerinin giliglendirilmesi 6nemlidir.
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Alanyazinda uyumsuz miikemmeliyetcilik kavrami, erken donem uyumsuz
semalardan ozellikle "kusurluluk", "yiiksek standartlar" ve "cezalandiricilik" gibi
semalar ile iliskili bir yap1 olarak degerlendirilmektedir (Young ve ark., 2003). Sema
terapi ile bu temel inanclarin fark edilip terapi siireci ile yeniden yapilandirilmasi

uyumsuz milkemmeliyet¢i egilimler tizerinde anlamli farkliliklar yaratabilir.

Biligsel davranig¢1 terapi baglaminda, uyumsuz miikemmeliyetciligin altinda
yatan olumsuz otomatik diisiincelerin sorgulanmasi ve yeniden yapilandirilmasi ve
biligsel carpitmalar {izerinde c¢alisilmast miikemmeliyet¢i diisiince kaliplarinin

degistirilmesinde etkili olabilir (Shafran ve ark., 2002).

Psikodinamik yaklagimlara bakildiginda, ise uyumsuz miikemmeliyetgilik anal
donem fiksasyonu ile aciklanmaktadir (Freud, 1959). Anal doneme 6zgili diizen,
kontrol ve basar1 temalar1 kisilerin ilerleyen yasantilarinda uyumsuz
miikemmeliyetciligin 6zelliklerinden olan igsel standartlar ve yiiksek 6z-elestiri
seklinde kendini gosterebilir. Klinik psikologlar, psikodinamik terapiler ile bu tiir
erken donem catigmalar1 ¢oziimleyerek kisilerin miilkemmeliyet¢i egilimlerini

doniistiirmelerine yardimci olabilir.

Mevcut ¢alismada elde edilen bulgular, terapi siire¢lerinde bireylerin uyumsuz
mitkemmeliyet¢i kisilik  6zelliklerinin iizerinde c¢alisilmasinin  ve 06z-anlayis
becerilerinin  gli¢lendirilmesinin  biitlinciil bir terapdtik etki yaratabilecegini

diistindiirtmektedir.
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4.2.2. Miikemmeliyetcilik ile tilkkenmislik arasindaki iliskide 6z-anlayisin

araci roli

Mevcut ¢alismada aracilik analizleri degerlendirildiginde, yiiksek standartlarin
0z-anlayis iizerindeki etkisi ve 6z-anlayisin tiikenmislik lizerindeki etkisinin negatif
yonde ve anlamli oldugu goriilmektedir. Ancak, yiiksek standartlarin tiikenmislik
tizerinde anlamli bir etkisi olmadig goriilmiistiir. Dolayisiyla aract model
varsayimlarinin karsilanmamistir ve yiiksek standartlarin tiikenmislige olan etkisinde

0z-anlayisin aracilik etkisi olmadigi goriilmiistiir.

Yapilan analizlerde uyumlu miikemmeliyet¢iligin diger alt boyutu olan
diizenin 0Oz-anlayis tlizerindeki etkisinin pozitif yonde ve anlamli oldugu
goriilmektedir. Oz-anlayisin tiikenmislik iizerindeki etkisi ise negatif yonde ve
anlamlidir. Olusturulan aracilik modelinde diizenin tiikkenmislik iizerindeki 6z-anlay1s
vasitastyla ortaya ¢ikan dolayl etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir. Oz-anlay1s
modele dahil edildikten sonra, diizenin tiikenmislige olan dogrudan etkisinin de
anlamli oldugu gorilmiistiir. Dolayisiyla, uyumlu miikemmeliyetciligin diizen alt
boyutunun tiikenmislige olan etkisinde 0z-anlayisin kismi aracilik rolii oldugu

bulunmustur.

Mevcut c¢alismada, celiskinin 6z-anlayis {izerindeki ve 0Oz-anlayisin
tikenmislik iizerindeki etkisinin negatif yonde ve anlamli oldugu goriilmektedir.
Olusturulan aracilik modelinde c¢eliskinin tiikenmislik iizerindeki 6z-anlayis
vasitastyla ortaya ¢ikan dolayl etkisinin anlamli oldugu bulunmustur. Oz-anlayis
modele dahil edildikten sonra, ¢eliskinin tiikenmislige olan dogrudan etkisi de

anlamhdir. Dolayisiyla uyumsuz miikkemmeliyet¢iligi temsil eden celiski alt
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boyutunun tiikenmislige olan etkisinde 0Oz-anlayisin kismi araci rolii oldugu

bulunmustur.

Alanyazinda 6z-anlayisin miikemmeliyetcilik ve tiikenmislik ile diger yakin
kavramlar arasindaki iligskideki araci roliine odaklanan kisitli sayida ¢alismada mevcut
calismanin bulgularina benzer sonuglar gdze ¢arpmaktadir. Ornegin, Giinay (2022)
tarafindan yapilan ¢alismada, is stresi ve tilkenmislik arasinda 6z-sefkatin kismi bir
aract rolii oldugu bulunmustur. Mevcut c¢alismada ise Oz-anlayls uyumsuz
mitkemmeliyet¢iligi temsil eden ¢eliskinin tiikenmislik tizerindeki olumsuz etkisini
azaltmistir. Percira ve arkadaslarmin (2022) calismasi da Oz-sefkatin,
mitkemmeliyet¢ilik ve tiikenmiglik arasindaki iliskide koruyucu bir roli oldugunu
gostermistir. Cetiner ve Celikkaleli (2023) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada, 6z-
diizenleme ve 0z-sefkat degiskenlerinin uyumsuz miikemmeliyetcilik ve 6grenci
tilkenmisligi arasindaki iligskide tam aracilik rolii oldugu bulunmustur. Mehr ve Adams
(2016) tarafindan yapilan calisma ise 6z-sefkatin, uyumsuz miikemmeliyetcilik ile
depresif belirtiler arasindaki iliskide mevcut ¢alisma bulgulariyla benzer olarak kismi

bir aracilik rolii oldugunu ortaya koymustur.

Mevcut calismada elde edilen diizen boyutu ile tiikenmislik arasindaki iligkide
0z-anlayisin kismi araci rolii oldugu bulgusu, Pereira ve arkadaslarinin (2022) 6z-
sefkatin miilkemmeliyet¢ilik ve tiikenmislik arasindaki iliskide araci bir rolii oldugu
bulgusu ile paralellik tasimaktadir. Mevcut ¢alismanin bulgular1 da, bireylerin diizenli
ve kontrollii olma egilimlerinin tiikenmislik diizeyleri lizerindeki etkisinin 6z-anlayis

aracilifiyla hafifleyebilecegini gostermektedir.
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Mevcut bulgular uyumsuz miikemmeliyet¢iligi temsil eden ¢eliskinin
tilkenmisligi arttirdigin1 6z-anlayisin ise bu iliskideki araci rolii vasitasiyla bu etkiyi
bir miktar hafiflettigini digiindiirmektedir. Diger yandan uyumsuz miikemmeliyetci
egilime sahip kisiler, sadece kendi igsel elestirileriyle degil, ayn1 zamanda ¢evrenin
yiiksek beklentileriyle de miicadele etmek zorunda kaliyor olabilirler. Oz-anlayis
kisinin igsel stresini hafifletse de is yerindeki rekabet, yiiksek talepler, beklentiler ve
sosyal normlar gibi digsal baskilar devam ettikge tiikkenmislik tamamen

engellenemiyor olabilir.

Genel olarak mevcut ¢alisma bulgular ile alanyazindaki bulgular g6z 6niine
alindiginda, 6z-anlayisin tilkenmislik tizerinde 6nemli azaltict bir etkisi oldugu ve
milkemmeliyet¢iligin alt boyutlarinin tiikenmislige olan etkilerinin 6z-anlayis
araciligiyla farklilik gosterebilecegi goriilmiistii. Bu baglamda, tiikenmisligi
azaltmaya yonelik miidahalelerde 6z-anlayisin gelistirilmesi 6nemli gortilmektedir. Bu
calismanin bulgular 6zellikle uyumsuz miikemmeliyet¢i kisilere yonelik 6z-
anlayiglarin1  gelistirmeyi hedefleyen Onleme ve miidahale programlarinin

gelistirilmesinin 6nemli olduguna isaret etmektedir.

Daha once de belirtildigi gibi, Kaynaklarin Korunmasi Teorisi (Hobfoll, 1989)
uyumlu ve uyumsuz mitkkemmeliyetcilik ile tiilkenmislik ve yasam doyumu arasindaki
ilisgkide 0z-anlayisin araci roliinlin anlasilmasinda yararli olabilecek bir cergeve
sunabilir. Hobfoll (1989) tarafindan, bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini
aciklamak amacuyla gelistirilen Kaynaklarin Korunmasi Teorisi, kisilerin deger verdigi
kaynaklar1 korumaya ve artirmaya yonelik bir motivasyon igerisinde olduklarini 6ne

stirer. Teoriye gore, bireyler kaynaklariin tehdit edilmesi, kaybedilmesi ya da yeni
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kaynaklarin kazanilamamasi gibi bir durumla karsilastiginda stres ortaya cikar
(Hobfoll, 2001). Bunun yan1 sira, s6z konusu kaynaklarin kaybedilmesi ya da tehdit
altinda olmasi, bireylerin psikolojik dayanikliliklarin1 zedeler ve bireylerin
tilkenmislik gibi olumsuz sonuclarla karsilasmasina neden olabilir. Kaynaklarin
Korunmasi Teorisine gore, stres sadece bireyin deneyimledigi ¢cevresel olaylarla degil,
bunun yani sira bu cevresel olaylarin bireyin sahip oldugu kaynaklar {izerindeki

etkisiyle de yakindan iliskilidir.

Teoriye gore Hobfoll (1989), bireysel kaynaklar1 dort ana baslikta
smiflandirmaktadir. Bu kaynaklar maddi kaynaklar (6rnegin para, konut), kosul
kaynaklart (6rnegin medeni durum, isttihdam durumu), kisisel kaynaklar (6rnegin
0zsaygi, 0grenilmis glicliiliik) ve enerji kaynaklar1 (6rnegin zaman, sosyal destek)
olarak aciklanmaktadir. Bireylerin yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklarla bas etme
kapasitelerini belirlemede 6nemli rol iistelenen bu kaynaklarin azalmasi ya da yok
olmast durumunda, bireyin stres seviyesi artar. Bu durum uzun vadede bireylerde
tiikenmislik gibi psikolojik rahatsizliklara yol agabilir. Yiiksek is yiikii, belirsiz rol
beklentileri, diisiik sosyal destek ve takdir eksikligi gibi 6zellikle is yagam1 baglaminda
yasanan durumlar, bireylerin var olan kaynaklarmi tiiketerek, tiikenmislik riskini

arttirir (Hobfoll, 2001).

Alanyazinda Kaynaklarin Korunmasi Teorisi ¢ercevesinde kaynaklarin bireyin
tilkenmislik diizeyi lizerindeki etkisini arastirmak iizerine yapilan gesitli ¢aligmalar
bulunmaktadir. Yiiriir (2011) tarafindan 6gretmenler lizerinde gergeklestirilen bir
caligmada, bireylerin sahip olduklar1 kosul kaynaklarindan kidem seviyeleri arttik¢a

tiikenmislik diizeylerinin de artt1g1, medeni durum ile tiikkenmislik diizeyleri arasinda

126



ise bir iligki bulunmadig1 ortaya konmustur. Bu bulguya ek olarak, bireylerin stresle
basa cikma becerisi olarak ele alinan ve kisisel bir kaynak olan 6grenilmis gii¢liiliik
diizeyinin yiiksek olmasinin da, tiikkenmislik diizeylerinin diisiikk olmasina katki
sagladig1 goriilmiistiir. Benzer olarak, Polatcit ve Baygin (2022) tarafindan yapilan
calismada, bir kamu hastanesinde gorev yapan calisanlarda psikolojik sermaye ve 0z-
sefkatin tiikenmislik tizerindeki etkileri incelenmistir. Calismanin bulgular psikolojik
sermaye ve Oz-sefkatin tilkenmiglik iizerinde negatif yonde etkileri oldugunu
gostermistir. Bunun yani sira 6z-gefkatin psikolojik sermaye ile tilkenmislik arasindaki
iligkide arac1 bir rol iistlendigi de bulunmustur. Bu bulgu, bireyin i¢sel kaynaklarinin

diger kaynaklarin etkisini de pekistirici bir islev gorebilecegini gostermistir.

Mevcut c¢alisma bulgulart 6z-anlayisin  tiikenmisligi azaltarak yasam
doyumunu arttirdigin1 ortaya koymustur. Bu bulgu, 0z-anlayisin Kaynaklarin
Korunmas1 Teorisi acisindan kisisel bir kaynak olarak degerlendirilebilecegini
diistindiirmekte ve kisisel kaynak birikimine sahip bireylerin olumsuz deneyimlere

kars1 kendilerini koruyabilecekleri (Hobfoll, 2001) varsayimu ile drtiigmektedir.

Bulgular 6z-anlayisin milkemmeliyetgiligin diizen ile celiski alt boyutlar1 ve
tilkenmiglik arasindaki iliskide 6z-anlayisin araci roliinli ortaya koymustur ve 6z-
anlayisin miikemmeliyetciligin tilkenmislik tizerindeki olumsuz etkisini azaltan bir rol
oynadig1 gorilmiistiir. Benzer sekilde, mevcut calismanin bulgular1 6z-anlayisin
miikkemmeliyet¢iligin yiiksek standartlar ile celiski alt boyutlar1 ve yasam doyumu
arasindaki iligkide oOz-anlayigin araci roliinii de ortaya koyarak 06z-anlayisin
mitkemmeliyet¢iligin yasam doyumu iizerindeki olumsuz etkisini azaltan bir rol

oynadigia dikkat c¢ekmistir. Ozetle, mevcut calismanin sonuglari z-anlayisin
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miikkemmeliyet¢iligin yasam doyumunu azaltmaya ve tiikkenmisligi arttirmaya yonelik

etkisine yonelik bir araci rolii tistlendigine dikkat ¢cekmektedir.

Mevcut ¢aligmanin bulgulari, Kaynaklarin Korunmasi Teorisi ¢ergevesinde
degerlendirildiginde, 6z-anlayisin bireylerin maruz kalabilecegi olumsuz durumlar
acisindan dengeleyici bir igsel kaynak olarak one ciktigim gdstermektedir. Oz-
anlayisin 6zellikle kisilerin kaynak kaybina neden olan uyumsuz miikemmeliyetgilik
gibi kisilik egilimlerinin etkilerini hafifletmede 6nemli rol oynadig1 goriilmektedir.
Dolayisiyla, mevcut arastirmanin sonuglart bireylerin tilkenmislik deneyimleme
olasiliklarini azaltmak ve yasam doyumlarimi arttirmak icin 6z-anlayis gibi kisisel

ozelliklerini bir kaynak olarak gelistirebilecegine isaret etmektedir.

4.3. Onem ve Katki

Bu arastirma, calisan bireylerde uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetcilik ile
tikkenmislik ve yasam doyumu arasindaki iliskide 06z-anlayisin araci roliinii
inceleyerek bu kavramlar arasindaki iligkilere odaklanan kisith sayida c¢aligmanin
bulundugu alanyazina katkida bulunmaktadir. Bulgular, ¢alismanin araci degiskeni
olan 6z-anlayisin bireylerin tilkenmislik diizeylerini azaltarak ve yasam doyumlarin
arttirabilen 6nemli bir kavram olduguna isaret etmektedir. Bu bulgu, hem is yasami
ile ilgili 6nemli bir sendrom olarak tiikenmislik, hem de yasamin geneline yonelik
esenlik ile ilgili 6nemli bir kavram olan yasam doyumu agisindan bir psikolojik kaynak
olarak 6z-anlayisin 6nemini ortaya koymustur. Buna ek olarak, elde edilen bulgu ve
sonuglar 6z-anlayisin 6zellikle uyumsuz miitkemmeliyetgilik ile tiikenmislik ve yasam
doyumu arasindaki iliskide énemli bir arac1 rol iistlendigini de gostermistir. Oyle ki,

uyumsuz miikemmeliyet¢iligin, bireylerin yasam doyumunu diisiirdiigii ve
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tikenmislik  riskini  arttirdigi  goriilmiis,  Oz-anlayisin  ise  uyumsuz
mitkemmeliyetciligin belirtilen kavramlar {izerindeki etkilerini hafiflettigi ortaya
konmustur. Dolayisiyla, mevcut calisma, bireylerde 6z-anlayisin gelistirilmesinin
onemine dikkat c¢ekmektedir. Bu bulgular, is yasamindaki bireylerin 6z-anlayis
diizeylerini gelistirmek {izere diizenlenecek egitim ve miidahalelerin 6zellikle
uyumsuz milkemmeliyetciligin olumsuz etkilerini ve c¢alisanlarin tiikenmislik
diizeylerini azaltmak ve yasam doyumlarini arttirabilmek agisindan faydali
olabilecegini gostermektedir. Calisanlarda 06z-anlayisin gelistirilmesine yonelik
farkindalik ve kisisel gelisim c¢alismalari, terapi yontemleri ve bireysel destek
uygulamalarmin da gelistirilmesi faydali olacaktir. Is yerlerinde farkli calisma
modelleri sunularak calisanlarin is-yasam dengesi kurmasi da desteklenebilir.
Calisanlar arasinda rekabet yerine is birligini tesvik eden bir pozitif ¢aligsma kiiltiiriiniin
yaratilmasi da Ozellikle olumsuz miikemmeliyet¢ilik ile bas etmede faydali olabilir.
Bunun yani sira, ¢alisanlarin belli araliklarla tiikenmislik diizeylerinin izlenmesi ve
yoneticilere yonelik 0z-anlayis1 arttiran liderlik egitimlerinin diizenlenip ekip
tiyelerine bu acidan olumlu O6rnek olmalarinin saglanmasi gibi girisimler de

kurumlarda miikemmeliyet¢iligin olumsuz etkileri ile bas etmeye yardimer olabilir.

Mevcut ¢alisma bulgular1 klinik psikoloji agisindan degerlendirildiginde, 6z-
anlayisin terapotik miidahalelerde gelistirilebilecek bir beceri olmasi agisindan 6nemli
bir potansiyele isaret ettigi diisiiniilmektedir. Oz-anlays, zellikle psikoegitim igeren
biligsel davranis¢1 terapi gibi yaklasimlar icerisine dahil edilerek, kisinin kendine
yonelik elestirel tutumlarim1 fark etmesi ve bu elestirel tutumu doniistiirmesi ile

kendine kars1 daha sefkatli bir tutum gelistirmesi saglanabilir (Neff ve Germer, 2013).

129



Oz-anlayis1 gelistirmeye yonelik terapdtik uygulamalarin kisilerin uzun vadede
tilkenmislik ve yagsam doyumuna iliskin yasanabilecek sorunlara kars1 da psikolojik
dayanikliliklarint artitrabilecegi diistiniilmektedir. Uyumsuz miikemmeliyetcilikten
kaynaklanan islevsiz diisiince kaliplarinin ve bu diisiince kaliplarinin neden oldugu
tikenmislik  riskinin  azaltilmasinda 6z-anlayisi  hedefleyen miidahalelerin

yayginlagtirilmasi klinik psikologlar i¢in 6nemli bir ¢alisma alani olabilir.

Alanyazinda 0z-anlayigin araci roliine odaklanan kisith sayida ¢alismanin
agirlikli olarak 6grenci Orneklemleri ile yiiriitiildiigl gozlemlenmistir. Bu konuda
calisan bireylerle yiiriitiilen aragtirmalarin sinirli sayida olmasi nedeniyle 6z-anlayisin
kurumlarda ve is yasamindaki dinamiklerle nasil etkilesime girdigi yeterince
incelenememistir. Mevcut c¢alismanin  ¢alisan bireylerle yiirlitiilmiis olmasi

alanyazindaki bilgi birikimini genisletmek agisindan katkida bulunacaktir.

Bunun yan1 sira, alanyazinda miikemmeliyetciligi 6l¢cen 6nde gelen araglardan
biri olarak kabul edilen Neredeyse Miikemmel Olgegi’ni kullanarak calisan bireylerde
miikkemmeliyet¢iligin uyumlu ve uyumsuz boyutlarini inceleyen az sayida c¢aligma
bulunmaktadir.  Belirtilen 0Olglim  aracinin  kullanilarak  bu  arastirmanin
gerceklestirilmesi alanyazindaki benzer c¢alismalara yontemsel agidan katkida

bulunmaktadir.

4.4. Smirhliklar

Arastirma verileri 212 ¢alisan bireyden toplanmistir. Dolayisiyla, katilimer
sayisinin sinirli olusu aragtirma sonuglarinin genellenebilirligi yoniinden smirlilik
yaratmistir. Aragtirmanin verilerinin 6z-bildirim yontemi ile toplanmis olmasi da

sosyal begenilirlik etkisine neden olmus olabilir. Arastirmada kesitsel bir calisma
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yiiriitiilmiis olmasi da mevcut ¢alismanin bir diger sinirliligidir. Bunun yanisira, tim
verilerin ayn1 6rneklemden ayni zaman diliminde toplanmis olmasinin ortak yontem
varyanst etkisini arttirarak sonuglarin gecerliligini kisitlayabilir. Bunun yani sira,
orneklemi olusturan bireylerin sosyoekonomik diizeyleri, gelir durumlari, ¢aligtiklari
sektor ve pozisyonlart agisindan homojen bir dagilim gostermemesi de karistirict

degisken etkisi olusturarak bulgularin yorumlanmasinda sinirlilik yaratmaktadir.

4.5. Oneriler

Benzer degiskenlerle yiiriitillecek gelecek calismalara 6z-bildirim 6lg¢eklerine
ek olarak diger paydaslardan toplanacak anonim geribildirim formlar1 (yonetici, is
arkadas1 vb. calisanlarin davraniglarini gozlemleme firsati olan bireylerden alinan
geribildirimler) dahil edilebilir. Daha genis bir 6rneklem ile calisilarak demografik
ozellikler yoniinden bulgularin genellenebilirligi artirilabilir ve ele alinan degiskenler
arasindaki neden-sonug iligkilerinin anlagilmasi agisindan boylamsal ¢alismalar
yiriitiilebilir. Bunun yani sira, arasgtirma sonuglarmin farkli ¢alisma modellerine
genellenebilirligi agisindan, farkl sektorlerde farkli ¢alisma modelleri ile (tam zamanl
calisanlar, yar1 zamanl ¢alisanlar, serbest meslek sahipleri vb.) calisan bireylerden veri

toplanabilir.

Ayrica, gelecek caligmalarda mevcut caligmada ele alman degiskenler
arasindaki iligkilerin niianslarina 1s1k tutabilmek adina, diizenleyici ve araci etkileri
birlikte ele alabilen arastirma modellerinden yararlanilabilir. Bu sayede ele alinan
degiskenler arasi etkilesimlerin hangi baglantt mekanizmalariyla olustuguna ek olarak,
bu iliskilere etki edebilecek bireysel, baglamsal, kiiltiirel vb. 6zellikler es zamanl

olarak incelenebilir.
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EKk A. Demografik Bilgi Formu
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Ek B. Neredeyse Miikemmel Olgegi

Asagidaki ifadeler kisilerin kendilerine, kendi performanslarina ve diger insanlara
yonelik tutumlarini 6lgmeyi amaglamaktadir. Liitfen ifadeleri akliniza ilk gelen sekilde
puanlayiniz, iizerinde ¢ok fazla diisiinmeyiniz. Her bir ifadenin size ne kadar
uydugunu asagidaki 6lgek tizerinde belirtiniz. Size uygun rakama (X) isareti koyunuz.

Kesinlikle Tamamen
Katilmiyorum | Katiliyorum

1. Iste veya okuldaki performansimla ilgili

standartlarim ytiksektir. L1213 |14]35]6°

2. Diizenli bir insanim.

3. Hedeflerime ulasamadigim i¢in kendimi ¢ogu
zaman engellenmis hissederim.

4. Derli toplu olmak benim i¢in 6nemlidir.

5. Eger kendinden ¢ok fazla sey beklemezsen asla
basarili olamazsin.

6. Elimden gelenin en iyisi bana asla yeterince iyi
gibi gelmez.

7. Bence her sey yerli yerine konmalidir.

8. Kendimle ilgili yiiksek beklentilerim var.

9. Yiiksek standartlarima nadiren ulagirim.

10.Planli ve disiplinli olmay1 hep sevmisimdir.

11.Elimden gelenin en iyisini yapmak hi¢bir zaman
yeterli gelmez.

12.Kendime ¢ok yiiksek standartlar koyarim.

13.Basarilarim beni asla tatmin etmez.

14.Kendimden en iyisini beklerim.

15.Beklentilerimi karsilayamayacagima iliskin stk
sik endise yasarim.

16.Performansim standartlarimi nadiren karsilar.
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Ek B. Neredeyse Miikemmel Olgegi

Kesinlikle
Katilmiyorum

Tamamen
Katiliyorum

17.Elimden gelenin en iyisini yapmis oldugumu
bildigim zaman bile bundan doyum saglamam.

18.Yaptigim her seyde elimden gelenin en iyisini
yapmaya caligirim.

19.Sahip oldugum yiiksek performans hedeflerine
nadiren ulasabilirim.

20.Performansimdan olduk¢a zor doyum saglarim.

21.Yapmis oldugum seyin yeterince iyi oldugunu
oldukga zor hissederim.

22.Gtgli bir milkemmele ulagsma ihtiyacim var.

23.Bir isi bitirdikten sonra sik¢a hayal kiriklig
yasarim ¢linkii daha iyisini yapabilecegimi
bilirim.
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Ek C. Maslach Tiikenmislik Ol¢egi

Liitfen asagidaki ifadelerle ilgili size en uygun cevabr ilgili secenegi isaretleyerek
belirtiniz.

1. Isimden sogudugumu hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

2. s doniisii kendimi ruhen tiikkenmis hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

3. Sabah kalktigimda bir giin daha bu isi kaldiramayacagimi hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

4. Yaptigim isten yildigimi hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

5. Buiste calismaya basladigimdan beri insanlara karsi sertlestim.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum

6.  Buisin beni giderek katilastirmasindan korkuyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum

7.  Cok seyler yapabilecek giigteyim.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum
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Ek C. Maslach Tiikenmislik Ol¢egi (devam)

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Isimin beni kisitladigini hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum

Isimde ¢ok fazla ¢alistigim hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Bu iste bir¢ok kayda deger basar1 elde ettim.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Yolun sonuna geldigimi hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Isimdeki duygusal sorunlara serinkanllikla yaklagirim.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Is yerinde cevremdekilerin ne hissettigini hemen anlarim.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum

Is yerinde bazilarma sanki insan degillermis gibi davrandigimi fark ediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Is yerindekilerle ugrasmak benim igin gergekten ¢ok yipratici.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum
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Ek C. Maslach Tiikenmislik Ol¢egi (devam)

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Is yerindeki sorunlara en uygun ¢dziim yolunu bulurum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum

Yaptigim is sayesinde ¢alistigim kuruma katkida bulunduguma inantyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Is yerinde ne oldugu umurumda degil.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Is yerinde olmak bende ¢ok fazla stres yaratiyor.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Is yerindekilerle aramda rahat bir hava yaratryorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum

Is yerindeki ¢alismalardan sonra kendimi canlanmus hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Tamamen Katiliyorum

Is yerindeki problemleri sanki ben yaratmisim gibi davrandiklarini hissediyorum.

()1 Kesinlikle Katilmiyorum ()2 ()3 ()4 ()5 () 6 Tamamen Katiliyorum
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Ek D. Yasam Doyumu Olcegi

Maddeler

Hi¢ katilmiyorum (1)
Cok az katiliyorum (2)
Orta diizeyde katiliyorum (3)
Biiyiik oranda katiliyorum (4)
Tamamen katiliyorum (5)

1 | Ideallerime yakin bir yasantim vardr.

2 | Yasam kosullarim miikemmeldir.

3 | Yasamumdan memnunum.

4 | Simdiye kadar yasamdan istedigim Onemli seylere
sahip oldum.

5 | Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen
hicbir seyi degistirmezdim.
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Ek E. Oz-Anlayis Olcegi

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?

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

takilma egilimim vardir.

belirtiniz.
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1. Kendimi kéti hissettigimde, kotii olan her seye

Isler benim icin kétii gittiginde zorluklarin
yasamin bir pargasi oldugunu ve herkesin bu
zorluklart yasadigini gorebilirim.

Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz
ve diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda
kendime sevgiyle yaklasmaya ¢aligirim.

Benim igin 6nemli bir seyde basarisiz
oldugumda, yetersizlik hisleriyle tiikkenirim.

Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kot
hisseden pek ¢ok kisi oldugunu kendi kendime
hatirlatirim.

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

Herhangi bir sey beni tizdiiginde hislerimi
dengede tutmaya caligirim.

Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde
kendi kendime bir¢ok insanin ayni1 sekilde
kendi hakkinda yetersizlik duygulari yasadigini
hatirlatmaya ¢aligirim.

10.

Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1
hosgoriisiiz ve sabirsizim.

11.

Cok sikintiltysam, kendime ihtiyacim olan ilgi

ve sefkati gdsteririm.
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Ek E. Oz-Anlayis Olcegi (devam)

c - c
Z 5 < |2
e o =
2 & E| £ @
IN - < IE
c SIN|c &
o = 2= S N
E 25| 8@ E
Q..-O < =Tyl 1
o 2| d| &S| S| o @
I 2| <|O|I X
213 |4 5

12.

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

13.

Aci veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir

bakis agistyla gormeye galigirim.

14.

Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi
olarak gormeye caligirim.

15.

Sevmedigim yanlarimi gérdiigimde kendi
kendimi tizerim.

16.

Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz
oldugumda, isleri belli bir bakis agis1 i¢erisinde
tutmaya caligirim.

17.

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

18.

Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi
iylyimdir.

19.

Bir sey beni tizdiigiinde, duygusal olarak bunu
abartirim.

20.

Aci gektigim durumlarda kendime kars1 bir
parca daha sogukkanli olabilirim.

21.

Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1
hosgoriilitytimdiir.

22.

Act1 veren bir sey oldugunda, olay1 biiylitme
egilimim vardir.

23.

Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz
oldugumda, basarisizligin yalniz benim basima

geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.

24.

Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi
anlayislh ve sabirli olmaya ¢aligirim.
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Ek F. Etik Onay
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Ek F. Etik Onay (devam)
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Ek G. Ozgecmis
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Ek 7. Ozgecmis (Devam)
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