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Utanc ve Kendini Elestirme ile Oz Sefkat Arasindaki iliskide
Ruminasyon ve Psikolojik Esnekligin Araci Rolii*

The Mediating Role of Rumination and Psychological
Flexibility in the Relationship between Shame, Self-Criticism
and Self-Compassion

Merve GUR**, Burhan CAPRI***

Oz: Bu aragtirmada, iiniversite grencilerinin kendini elestirme, utang ve 6z sefkat diizeyleri arasmdaki
iliski ve bu iligkinin iizerinde psikolojik esneklik ve ruminasyonun araci rol istlenip iistlenmediginin
incelenmesi amaglanmustir. Arastirma, basta Mersin Universitesi olmak iizere Tiirkiye’deki devlet
tiniversitelerinde 6grenim gérmekte olan ve ¢alismaya goniillii olarak katilmay: kabul eden 1025 tiniversite
ogrencisiyle gerceklestirilmistir. Ogrencilerden veri toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”, “Oz Sefkat
Olgegi”, “Digsal ve Igsel Utang Olgegi”, “Kendini Elestirinin Formlar1 ve Kendini Rahatlatma Olgegi”,
“Psikolojik Esneklik Olgegi” ve “Ruminatif Tepkiler Olgegi” uygulanmistir. Arastirma verilerinin analizi
i¢in oncelikle korelasyon analizi ardindan yapisal esitlik modeliyle yol analizi yiiriitiilmiistiir. Arastirmada
elde edilen veriler dogrultusunda, utan¢ ve kendini elestirme ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli
bir iligkinin oldugu ve bu iliskide ruminasyonla psikolojik esnekligin kismi araci rol iistlendigi sonucuna
varilmigtir. Bulgulara gére ruminasyon, tniversite 6grencilerinde kendini elestirme ve utang diizeyini
arttirirken, 6z sefkat diizeyini azaltmaktadir. Psikolojik esneklik ise kendini elestirme ve utang diizeyini
azaltirken, 6z sefkat diizeyini arttrmaktadir. Arastirmadan elde edilen bulgular alan yazin 1siginda
tartigilmastir.

Anahtar Kelimeler: Utang, kendini elestirme, 6z sefkat, ruminasyon, psikolojik esneklik.

Abstract: In this study, it was aimed to examine the relationship between self-criticism, shame and self-
compassion levels of university students and whether psychological flexibility and rumination play a
mediating role on this relationship. The research was carried out with 1025 university students who
voluntarily agreed to participate in the study and were studying at state universities in Turkiye, especially
at Mersin University. Personal Information Form”, “Self-compassion Scale”, “External and Internal Shame
Scale”, “Forms of Self-Criticising/Attacking and Self-Reassuring Scale”, “Psychological Flexibility
Scale”’and “Ruminative Reaction Scale” were applied to collect data. IBM SPSS Statistics 25 and Lisrel
8.51 statistical programs were used to analyze the research data. In line with the data obtained in the study,
it was concluded that there is a negative significant relationship between shame and self-criticism, and self-
compassion. Moreover, it was observed that rumination and psychological flexibility play a partial mediator
role in these relationships. Shortly, rumination increases the level of self-criticism and shame, and decreases
the level of self-compassion among university students. On the other hand, psychological flexibility reduces
the level of self-criticism and shame, and increases the level of self-compassion. The findings obtained
from the research were discussed in the light of the literature.

Keywords: Shame, self-criticism, self-compassion, rumination, psychological flexibility.

Giris
Bireyin kisilik gelisiminin olusmasinda ve onunla biitiinlesmesinde elzem bir yer tutan geng
yetiskinlik donemi, ergenlik ve yetiskinlik arasinda bir gecis donemi olarak goriilmektedir. Bu
gecis doneminde bireyler, is, evlilik ve egitim gibi bir¢ok toplumu sekillendiren konularda
kararlar almakta ve toplumsal yasama dair ilk deneyimlerini tecriibe etmektedir. Toplumu ve
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gelecek nesilleri sekillendiren geng yetiskinlerin iginde bulunduklar: gelisimsel donem itibariyle
yasadigr duygusal dalgalanmalar ve kararsizliklarda tiniversiteler biiyiik bir yol gosterici ve
egitim yeri olmustur. Bireyler, Universite yasami araciligiyla sadece akademik anlamda degil,
sosyal, duygusal ve fiziksel birgok alanda gelisim gostermekte ve degisimler yasamaktadir.
Universite 6grencilerinin iginde bulunduklar1 gelisimsel dénem geregi birgok zorlukla ve aci
verici duygularla kars1 karstya kaldigi bilinmektedir. Bu zorlayict durumlar karsisinda iiniversite
ogrencileri, ¢ogunlukla kendi ebeveynleri tarafindan benimsetilmis bas etme yontemlerine
basvurmaktadir. Ebeveynleri tarafindan degersiz hissettirilen, hatalar1 karsisinda sert tepkiler
goren ve suglanan bireyler bu problem ¢6zme yontemlerini igsellestirmekte ve kimliginin bir
parcast haline getirmektedir. Bu sekilde biiyiiyen bireylerde ilerleyen yaslarda 6zellikle sikintilar
ve yasamin olagan zorluklar1 karsisinda kendini acimasizca elestirme, suclama, utanca ve
yineleyici olumsuz diisiincelere (ruminasyon) kapilma gibi islevsiz savunma mekanizmalari
gorilmektedir (Gilbert ve Irons, 2009; Nolen-Hoeksema, 1991; Stone ve Stone, 1993). Bu
bireylerde kendi kabuguna ¢ekilme, zorlayici duygulardan kag¢inma, psikolojik katilik ve
problemler karsisinda pasif kalma gibi zararli bas etme yontemlerinin goriildiigii bilinmektedir.
Bu durum gen¢ yetiskinlerin toplum ig¢inde uyumsuzluk yasamasina, toplumsal diizenin
bozulmasina, gelisimsel gorevlerdeki krizlerle saglikli bir sekilde atlatamamasina sebebiyet
verebilmektedir. Bu duruma ¢6ziim olarak iiniversite 6grencilerinde utan¢ ve kendini elestirme
gibi konularin tizerinde durulmasi gerektigi disiiniilmektedir. Alanyazin gergevesinde yapilan
calismalar incelendiginde, utang ve kendini elestirmenin yerine gecebilecek, onlarmn yikict
etkilerini azaltabilecek ve ortadan kaldirabilecek yegane erdemin 6z sefkat olabilecegi
belirtilmistir (Boersma, Héakanson, Salamonsson ve Johansson, 2015; Germer ve Neff, 2018;
Gilbert, 2009; Gilbert ve Procter, 2006; Kolts, 2016; Lawrence ve Lee, 2014; Maratos vd., 2019).

Pozitif psikolojiyle birlikte ad1 sikga duyulan 6z sefkat “kendisinin ve baskalarmin ac1 gekmesine
duyarlilikla birlikte bunu hafifletmek ve oOnlemek icin cabalamada kararhilik” olarak
kavramlagtirilmaktadir (Gilbert, 2014, 5.30). Tamimdan da anlagilacag: gibi 6z sefkat, utang ve
kendini elestirmenin tam tersi bir yap1 olarak nitelendirilebilir ve aralarinda zit yonlii bir iliskinin
oldugu sdylenebilir. Kendi gozlemlerinden yola ¢ikarak bu zit iliskiyi fark eden Gilbert’e (2009)
gore utang ve kendini elestirmeye iliskin bilisleri yeniden diizenlense bile daniganlar kendini kotii
hissetmeye ve duygulariyla bilisleri arasinda tutarsizliklar yasamaya devam etmektedir. Paul
Gilbert bu durumun ancak bireylerin kendilerine ve baskalarma karsi sefkat gelistirerek
diizelebilecegini saptamus ve boylece 2009°da Sefkat Odakli Terapi’yi ortaya atmustir. Bu
terapinin odaginda, sikintili durumlar karsisinda bireylerin utang ve kendini elestirme yerine
bireylerin bu durumlarin kabuliinii, anbean deneyimlenebilmesini icermektedir. Ayrica, 0z
sefkatin bireyin problemlerinden ka¢inmadan ¢6ziim iiretebilmesini saglayan bir beceri olarak
bireylere kazandirilmasi gerektigi raporlastirilmistir (Gilbert ve Procter, 2006).

Oz sefkat, bireylerin utang, {iziintii ve pismanlik gibi duygularm deneyimlenmesinde ve
istesinden gelinmesinde bir rol istlendigi gibi giiven, sicaklik ve sevecenlik gibi olumlu
duygularin da ortaya c¢ikmasinda anahtar rol oynamaktadir. Bireylerin ruh sagligimn
korunmasinda etkili olan 6z sefkatin 6grenilmesinde ve siirdiiriilebilmesinde bireylerin kendi
belirledigi degerler dogrultusunda yasamlarini idame ettirmesinin gerekli oldugu goriilmiistiir
(Germer ve Neff, 2018). Bunoktada Steven Hayes ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen psikolojik
esneklik modelinin faydali olunabilecegi diigtiniilmiistiir (Germer, 2009). Ciinkii 6z sefkat ve
psikolojik esneklik yapilarmin tanimlanmasinda ve siiregleri incelendiginde birgok ortak nokta
oldugu fark edilmistir. Bu iki yapiin iligkisini inceleyen ¢alisma yok denecek kadar az olsa da
Marshall ve Brockman (2016) yaptiklar1 ¢calismada, psikolojik esneklik ve alt boyutlarinin 6z
sefkatle arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin oldugunu belirtmistir. Yapilan bagka bir
caligmada ise psikolojik esnekligin 6z sefkatli ilginin 6z sefkatli eyleme doniistiiriilmesinde araci
rolii oldugu gozlenmistir (Marta-Simdes ve Ferreira, 2019). Bu nedenle psikolojik esnekligin 6z
sefkatin gelisimine ortam hazirlayici bir yap1 oldugu diisliniilmektedir. Bireylerde 6z sefkatin
gelisiminde 6nemli rol oynadig: diisiiniilen bir yap1 da ruminasyondur. Diger bir adiyla diisiinsel
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gevis getirme olarak tanimlanan ruminasyonun, bir¢ok ruhsal sikintinin ortaya g¢ikmasinda,
bireylerin kendini kat1 bir sekilde elestirmesinde, yogun olarak utang ve sugluluk gibi duygularin
yasanmasinda destekleyici oldugu ve bu yiizden de 6z sefkatin olugsmasinda ketleyici bir yap1
oldugu belirtilmistir (Atalay, 2019). Yapilan ¢alismalar da bu durumu destekler niteliktedir
(Cheung, Gilbert ve Irons, 2004; Neff, 2003b; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Gilinimiizde psikopatoloji ve pozitif psikoloji alaninda yasanan geligsmeler bireylerin ruhsal iyilik
halinin korunmasinda anahtar bir rol iistlenen 6z sefkat, utang ve kendini elestirme konularinin
iizerinde durulmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu anlayistan yola ¢ikarak bu degiskenler
arasindaki iligkinin ve bu degiskenlerle iligkili oldugu diisiiniilen ruminasyon ve psikolojik
esneklik degiskenlerinin ¢ok yonlii ele alinmasinin alanyazina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Alanyazinda, aralarinda negatif yonlii bir iligski olduguna dair bulgular olan kendini elestirme ve
utang ile 6z sefkat degiskenleri arasindaki iliskide ruminasyon ve psikolojik esneklik
degiskenlerinin araci rol iistlenecegi diigtiniilerek yapisal esitlik modeli test edilecek ve tiim bu
degiskenler bir biitiin olarak degerlendirilecektir. Yapilan alanyazin taramasi sonucunda bu
degiskenleri ele alan bir ¢alismaya rastlanmamistir ve ¢alismanin alanyazindaki bu boslugu
doldurup, basta Kabul Kararlilik Terapisi ve Sefkat Odakli Terapi alaninda ¢aligan uzmanlar
olmak Uzere uzmanlara ve arastirmacilara yol gosterici olacagi disiiniilmektedir.

Tim bu aciklamalar 15181nda {iniversite 6grencilerinin 6z sefkat ile kendini elestirme ve utang
dizeyleri arasindaki iliskide ruminasyon ve psikolojik esneklik degiskenlerinin araci rol iistlenip
istlenmedigi incelemek, bu aragtirmanin temel amaci olarak belirlenmistir. Bu genel amag
cevresinde aragtirmada su hipotezlere yer verilmistir.

1. Universite dgrencilerinin kendini elestirme, utang ve 6z sefkat puanlari ile ruminasyon
ve psikolojik esneklik puanlar1 arasinda anlaml bir iliski vardir.

2. Universite dgrencilerinin 6z sefkat ile kendini elestirme ve utang puanlari arasindaki
iligkide ruminasyonun ve psikolojik esnekligin araci rolii vardir.

Yontem

[liskisel tarama modelinde bir ¢aligma olarak desenlenen bu arastirmada iiniversite dgrencilerinin
kendini elestirme ve utang ile 6z sefkat arasindaki iliskide ruminasyon ve psikolojik esnekligin
arac1 roliiniin incelenmesi amaciyla yapisal esitlik modeli ile yol analizi ¢alismalart yapilmistir.
Yapisal esitlik modeli, gozlenebilen (hem bagimli hem bagimsiz) ve ortiik (latent) degiskenler
arasindaki nedensellik iliskisinin es zamanli analiz edilmesi (Reisinger ve Turner, 1999) ve bircok
degiskenden olusan karmasik modellerin gelistirilmesi, tahmin ve test edilmesinin yani sira
modelde verilen degiskenler ve aciklayict degiskenlerden olusan kombinasyonun bagimli
degisken iizerindeki etkilerinin de incelenmesinde (Bayram, 2010) kullanilmaktadir. Bu arastirma
kapsaminda teorik yap1 dogrultusunda olusturulan aracilik modeli Sekil 1’ de gdsterilmistir.

[ Utang

Ruminasyon

Psikolojik Esneklik

[ Kendini Elestirme

Sekil 1. Aragtirmanin modeli.
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Cahsma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Mersin Universitesi ve diger
devlet tiniversitelerinde 6grenim goren ve calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden yaslar
18 ile 30 arasinda degisen toplam 1025 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Calisma grubunun
736’s1 kadin (% 71,8) ve 289’u erkektir (%28,2). Ayrica, tiniversite 6grencilerinin 252’si 1. siif
(% 24,6), 204’1 2. sinif (% 19,9), 30471 3. smuf (% 29,7) ve 265’1 ise 4. sinif (% 25,9) dlizeyinde
Ogrenimlerini stirdiirmektedir.

Veri Toplama Araclari

Oz sefkat élgegi

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen 6l¢ek 26 maddeden ve “6z sevecenlik-kendini yargilama”,
“ortak payasim-izolasyon”, “bilingli farkindalik-asir1 6zdeslesme” olmak tizere birbirine zit alt1
alt boyuttan olugsmaktadir. Besli Likert seklinde derecelendirilen bu dlgegin Tiirkce’ye uyarlama
caligmalarinda bazi farkliliklar oldugu gozlenmistir. Bu nedenle aragtirmanin modeline en uygun
oldugu diisiiniilen Kantag’in (2013) uyarlama ¢alismasinin sonucunda elde edilen 6lcek
kullamlmustir. Toplam 12 maddeden olusan bu 6lgek, tek boyutlu bir yapidan olusmaktadir.
Olgekten toplamda en az 12 en fazla 60 puan alinabilmektedir. Kantas (2013) 6lgegin Cronbach
alfa i¢ tutarhilik katsayisini 0,94 olarak hesaplarken, bu c¢alismanin verilerinden elde edilen
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,79 olarak hesaplanmustir.

Psikolojik esneklik olcegi

Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016) tarafindan psikolojik esnekligi 6lgmek amaciyla
gelistirilen 6lcek 28 maddeden olugmaktadir. Kabul, an’da olma, baglamsal benlik, ayrisma,
deger ve deger dogrultusunda davranis olmak tiizere alt1 alt boyuttan olusan 6lgek 7°1i Likert
tipinde derecelendirilmektedir. Toplam puandan alinabilen 6lgekten en az 28 en ¢ok 196 puan
alinabilmekte ve alinan puanlarm yiikselmesi bireylerin psikolojik esneklik diizeyinin arttigi
anlamma gelmektedir. Olgcegin Tiirkce’ye uyarlama ¢ahsmasi Karakus ve Akbay (2020)
tarafindan yapilmis olup toplam 6lgek icin Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayist 0,76 olarak
hesaplanmstir. Bu ¢alisma kapsaminda 6lgegin toplam puani igin elde edilen Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayisi ise 0,93 olarak bulunmustur.

Ruminatif tepkiler élcegi

Nolen-Hoeksema (1991) tarafindan gelistirilen Tepki Bigimleri Envanterinin alt 6l¢egi olan
Ruminatif Tepkiler Olgegi, bireylerin ruminasyona egilimlerini dlgmek amaciyla gelistirilmis
olup 22 maddeden olusmaktadir. Bu Olgekten en az 22 en fazla 88 puan alinabilmektedir.
Tiirk¢e’ye uyarlamasi Neziroglu (2010) tarafindan yapilan 6lgegin derinlemesine diisiinme ve
gevis getirir gibi diislinme olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir. Neziroglu (2010) tarafindan
yapilan analizler sonucunda, lgegin toplam puan i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,89
olarak hesaplanirken, bu ¢alisma verilerinin dogrultusunda Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi
0,94 olarak hesaplanmustir.

Kendini elestirinin formlari ve kendini rahatlatma olgegi

Gilbert ve digerleri (2004) tarafindan gelistirilen ve dilimize uyarlamast Alpay (2020) tarafindan
yapilan 5°li Likert tipi bu 0lgek, 22 maddeden ve “nefret edilen benlik”, “yetersiz benlik” ve
“rahatlatan benlik” olmak iizere ii¢ alt boyuttan olugmaktadir. Alpay (2020) yaptig1 uyarlama
caligmasinda elde ettigi veriler dogrultusunda Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisini hesaplamis
ve yetersiz benlik alt boyutu icin 0,78, nefret edilen benlik alt boyutu icin 0,60 ve rahatlatan benlik
alt boyutu igin ise 0,74 olarak bulmustur. Yapilan bu ¢aligma kapsaminda ise ¢aligmanin amacina
uygun oldugu diisiiniildiigii i¢in sadece yetersiz benlik alt boyutu dahil edilmis ve Cronbach alfa
i¢ tutarhilik katsayisi hesaplanmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda ise Cronbach alfa i¢
tutarhlik katsayis1 0,91 olarak bulunmustur.
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Dugsal ve i¢csel utang élcegi

Ferreira, Moura-Ramos, Matos ve Galhardo (2020) tarafindan gelistirilen sekiz maddelik dlgek
“i¢sel utang” ve “digsal utang” olmak iizere iki alt boyuttan olugsmaktadir. Bireylerdeki utanci ve
alt boyutlarinin  Olgiilmesi  amaciyla  gelistirilen bu olgek 4’li  Likert tipinde
derecelendirilmektedir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 0 en yiiksek puan ise 32’dir. Olgegin
Cronbach alfa ig tutarlilik katsayisi i¢sel utang i¢in 0,82, dissal utang i¢in 0,80 toplam 6lcek iginse
0,89 olarak bulunmusur. Tiirkge’ye uyarlama ¢aligmasi Giir (2023) tarafindan yapilan dlgegin
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 digsal utang alt boyutu i¢in 0,76, i¢sel utang alt boyutu igin
0,77 ve toplam utanc- icin ise 0,87 olarak rapor edilmistir. Bu ¢alismanin verilerinden elde edilen
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 ise digsal utang alt boyutu i¢in 0,81, i¢sel utang alt boyutu
icin 0,79 ve toplam utang- igin ise 0,89 olarak bulunmustur.

Kisisel bilgi formu
Caligma grubunda yer alan tiniversite 6grencilerinin cinsiyet, sinif diizeyi gibi sosyo-demografik
Ozelliklerine iliskin bilgilerin yer aldigi bu form arastirmacilar tarafindan olusturulmustur.

Islem

Veriler elde edilmeden 6nce Mersin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’nun
18.05.2021 tarihli ve 2021/06 sayili karari ile etik kurul izni alinmistir. Arastirmacilar tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formu ve calismada kullanilan olgcekler gerekli bilgilendirmeler
yapildiktan sonra Google formlar vasitasiyla caligmaya goniilli olarak katilan 6grencilere
uygulanmigtir. Verilerin toplanmasi COVID-19 pandemi dénemine denk geldigi i¢in ¢evrimigi
ortamlarda toplanmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizine gecilmeden once normallik, u¢ degerler ve kayip degerler gibi ¢cok degiskenli
istatistiksel calismalar i¢in gerekli olan varsayimlar test edilmistir. Daha sonra ise u¢ degerler
analizi yapilmis ve veri setinde u¢ degere rastlanmamistir. Cok yoOnli uc¢ degerler igin
Mabhalanobis uzakligi belirlenmis ve her bir 6grenci igin Mahalanobis degeri, kritik ki-kare
degerleri tizerinden karsilastirmalar yapilmistir. Karsilagtirmalarin sonucunda hesaplanan ki-kare
degerinin iizerinde herhangi bir veri bulunmamistir. Tek degiskenli normallik i¢in basiklik ve
carpiklik katsayilart hesaplanmustir. Yapilan hesaplamalara bakildiginda dagilimin normal oldugu
gorlilmiistiir. Coklu baglant1 probleminin olup olmadigini incelemek i¢in varyans artig faktorii
(VIF) ve tolerans degerlerine bakilmig ve VIF degerinin 10’dan kiigiik, tolerans degerinin 2’den
biiyiik (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2014) olmadig1r goriilmiistiir. Cok degiskenli
istatistiksel caligmalarin yapilabilmesi i¢in gerekli varsayimlar karsilandiktan sonra arastirmanin
temel amaci dogrultusunda iiniversite &grencilerinin utang, kendini elestirme, 6z sefkat,
psikolojik esneklik ve ruminasyon diizeyleri arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek
amaciyla Pearson momentler ¢arpimu korelasyon katsayis1 hesaplanmistir.

Tablo 1

Yapisal Esitlik Modeline Iliskin Uyum Iyiligi Degerleri

Indeks Normal Deger Kabul Edilebilir Deger
x2 /sd <2 <5

GFI >0,95 >0,85

CFl >0,95 >0,90

NFI >0,95 >0,90
RMSEA <0,05 <0,10

SRMR <0,05 <0,08

Kaynaklar: (Giirbiiz ve Sahin, 2018; Hooper, Coughlan ve Mullen 2008; Kline, 2011: Munro, 2005;
Schermelleg-Engel, Moosbrugger ve Mdiller, 2003; Schreiber, Nora, Stage, Barlow ve King, 2006; Simsek,
2007).
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Universite dgrencilerinin utang ve kendini elestirme ile 6z sefkat puanlar1 arasindaki iliskide
ruminasyon ve psikolojik esneklik puanlarinin araci roliinii incelemek igin ise yapisal esitlik
modeliyle yol analizinden yararlanilmis ve modeli test etmek amaciyla Tablo 1’deki uyum iyiligi
indeksleri kullamlmistir. Bu dlgiitler ¢ercevesinde incelenen ve tiim degiskenlerin (bagimsiz,
bagimli ve araci) yer aldigi 6l¢gme modeline iliskin sonuglar; ¥2/sd=2,25, RMSEA= 0,04, SRMR=
0,02, CFI= 0,99, NFI= 0,99, GFI= 0,99 olarak bulunmus olup modelin iyi ve kabul edilebilir
uyuma sahip oldugu ortaya konmustur. Bu ¢alismada aracilik analizleri kapsaminda Baron ve
Kenny’nin (1986) modeli dogrultusunda bir sure¢ izlenmistir. Ayrica bulgular aktarilirken model
veri uyumu degil bu iliskilerin durumu esas alinmustir. Analizlerde hata payi tist sinir1 0,01 olarak
kabul edilmistir.

Bulgular
Bu boliimde tiniversite 6grencilerinin 6z sefkat ile kendini elestirme ve utang puanlari arasindaki
iliskide ruminasyon ve psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesi amaciyla yapilan
analizlere ait bulgulara yer verilmistir. Ilk olarak yapisal esitlik modeli ile yol analizi yapmadan
once degiskenler arasi korelasyonlara, daha sonra kurulan yapisal modele iliskin yol analizlerine
yer verilmistir.

Arastirmanin birinci hipotezine iliskin analiz sonuclar
Yapisal esitlik modeli ile yol analizi yapilmadan 6nce degiskenler arasi korelasyon analizi
yapilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2
Universite Ogrencilerinin Utang, Kendini Elestirme, Oz Sefkat, Ruminasyon ve Psikolojik
Esneklik Puanlar: Arasindaki Iliskilerine Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglari

1 2 3 4 5
1-DIUO -
2-RTO 0,52 -
3-YBAO 0,67 0,63" -
4-PEO -0,33" -0,18" -0,32" -
5-0SO -0,47" -0,49" -0,55 0,30" -

Not. DIUO: Dissal ve Igsel Utang Olgegi, RTO: Ruminatif Tepkiler Olgegi, YBAO: Yetersiz Benlik Olgegi,
PEO: Psikolojik Esneklik Olgegi, OSO: Oz Sefkat Olgegi)
*n< 0,01.

Tablo 2 incelendiginde, iniversite 6grencilerinin utang, kendini elestirme, 6z sefkat, psikolojik
esneklik ve ruminasyon puanlart arasinda anlamli iligkilerin oldugu goriilmektedir. Utang ile
ruminasyon (r= 0,52, p<0,01) arasinda, ruminasyon ile kendini elestirme (r= 0,63, p<0,01) ve
psikolojik esneklik ile 6z sefkat (r= 0,30, p<0,01) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligkinin
oldugu sonucuna varilmigtir. Utang puant ile psikolojik esneklik arasinda (r= -0,33, p<0,01), utang
puani ile 6z sefkat arasinda (r=-0,47, p<0,01), ruminasyon puan ile 6z sefkat arasinda (r= -0,49,
p<0,01), kendini elestirme puani ile psikolojik esneklik arasinda (r= -0,32, p<0,01), psikolojik
esneklik puani ile 6z sefkat (r=-0,55, p<0,01) arasinda ise negatif yonde anlamli iligkilerin oldugu
saptanmustir.

Arastirmanin ikinci Hipotezine iliskin Analiz Sonuclar
Bu arastirmada kurulan yapisal modele iligkin bulgular Tablo 3’de ve Sekil 2°de yer verilmistir.
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Tablo 3

Yapisal Modele Iliskin Yol Katsayilar:
Yol Standardize P t
DIUO->RTO 0,17 40,56*
DIUO->PEO -0,20 -40,49*
DIUO->0SO -0,11 -20,52*
YBAO->RTO 0,51 120,81*
YBAO->PEO -0,18 -40,02*
YBAO->0SO -0,30 -60,20*
RTO->0SO -0,23 -50,86*
PEO->0SO 0,12 30,99*

Not. DIUO: Dussal ve Igsel Utang Olgegi, RTO: Ruminatif Tepkiler Olgegi, YBAO: Yetersiz Benlik Alt
Olgegi, PEO: Psikolojik Esneklik Olgegi, OSO: Oz Sefkat Olgegi).

*p<0,01.
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Sekil 2. Yapisal modele ait standardize faktor yiik degerleri.

Tablo 2’deki yapisal modele iliskin yol katsayilar1 ve Sekil 2’deki yapisal modele ait standardize
faktor yiik degerleri géz Oniinde bulunduruldugunda, bu arastirmanin yapisal modelinin genel
olarak kabul edilebilir degerde oldugunu sdylemek miimkiindiir. Utang ile 6z sefkat arasindaki
iliski baslangigta -0,47 iken ruminasyon ve psikolojik esnekligin aracilik etmesi ile -0,11°e
diismiistlir ve utanca ait t- degerini kontrol ettigimizde hala anlamli oldugu goriilmektedir (p= -
0,11, t=- 2,52, p<0,01). Bu sonuca gore utang ile 6z sefkat iligkisinde ruminasyon ve psikolojik
esnekligin kismi aract rolii oldugu saptanmistir. Dolayli etkiyi kontrol ettigimizde bu etkinin

anlamli oldugu saptanmistir (= -0,07, SH=0,01; t=-4,598).
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Kendini elestirme ile 6z sefkat arasindaki iliski baslangicta -0,55 iken ruminasyon ve psikolojik
esnekligin aracilik etmesi ile -0,30’a diigmiistiir ve kendini elestirmeye ait t degerini kontrol
ettigimizde hala anlamli oldugu gorilmektedir (f= -0,30, t= -6.20, p<0,01). Bu sonuca gore
kendini elestirme ile 6z sefkatin iligkisinde ruminasyon ve psikolojik esnekliginin kismi araci rolii
oldugu saptanmustir. Dolayli etkiyi kontrol ettigimizde bu etkinin anlaml1 oldugu saptanmistir (B=
-0,14, SH= 0,02; t= -6,00). Tiim bunlar gézden geg¢irildiginde ruminatif diisiincelerin ve
psikolojik esnekligin kendini elestirme ve utang ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi etkileyen 6nemli
degiskenler oldugu sdylenebilir.

Tartisma, Sonu¢ ve Oneriler
Bu boéliimde arastirmanin amaci dogrultusunda yapilan analizlerin sonucunda elde edilen
bulgulara yénelik tartisma ve yorumlara yer verilmistir.

Universite égrencilerinin utang, kendini elestirme, 6z sefkat, ruminasyon ve psikolojik
esneklik puanlar arasindaki iliskiler

Bu arastirmada iiniversite 6grencilerinin utang, kendini elestirme, 6z sefkat, ruminasyon ve
psikolojik esneklik puanlar1 arasinda anlamli bir iliski olup olmadig1 incelenmistir. Universite
ogrencilerinin utang ve kendini elestirme ile 6z sefkat puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu saptanmustir. Bu bulgunun yapilan ¢alismalarla (Atuk, 2020; Beaumant ve Hollis-
Martin, 2015; Boersma, Hakanson, Salamonsson ve Johansson, 2015; Craig, Hiskey ve Spector,
2020; Gilbert, 2009, 2010, 2014; Gilbert ve Procter, 2006; Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis,
2011; Johnson ve O’Brien, 2013; Lalli, 2019; Lawrence ve Lee, 2014; Maratos ve vd., 2019;
Matos ve vd., 2017; Mayhew ve Gilbert, 2008; Steindl, Matos ve Creed, 2021; Yamagucgi, Kim
ve Akutsu, 2014) tutarli oldugu ve bu degiskenlerin birbiriyle iliskili oldugunun desteklendigi
gorulmektedir.

Benzer bigimde, iiniversite dgrencilerinin ruminasyon puanlarinin kendini elestirme ve utang
puanlariyla pozitif, 6z sefkat puanlariyla arasinda negatif yonde anlaml iliskilerin oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen bulgular ve yapilan calismalara bakildiginda
utan¢ ve Kendini elestirmeyle ruminasyon (Gong, Ren, Wu, Jiang, Hu ve You, 2019; Johnson ve
O’Brien, 2013; O’Connor ve Noyce, 2008; Oflazian ve Borders, 2022; Ort ve Berking, 2006;
Spasojevi¢ ve Alloy, 2001) arasindaki ayni1 yondeki, 6z sefkat ile ruminasyon (Neff, 2003a; Neff
ve Vonk, 2009; Kicali, 2015; Raes, 2010) arasindaki zit yondeki iligkinin desteklendigi ve
sonuclarin birbiriyle tutarli oldugu saptanmustir.

Bu aragtirmadan elde edilen bulgulara gore tiniversite Ogrencilerinin psikolojik esneklik
puanlarmin kendini elestirme ve utang puanlariyla negatif, 6z sefkat puanlariyla arasinda pozitif
yonde anlamh iliskilerin oldugu sonucuna ulasilmustir. Oz sefkat ve psikolojik esnekligin arasinda
iliskiyi inceleyen galigmalar (Aydin, 2016; Brenjestanaki, Abbasi ve Mirzaian, 2020; Marshall ve
Brockman, 2016; Yadavaia, Hayes ve Vilardaga, 2014) az sayida olsa da bu arastirmanin
bulgularmi destekler niteliktedir. Psikolojik esneklik kavraminin alanyazina yeni girmesinden
dolay1 ¢ogu degiskenle iligkisini arastiran ¢aligmalar yok denecek kadar azdir. Alanyazin
incelendiginde, psikolojik esnekligin kendini elestirme ve utang ile arasindaki iligkiyi inceleyen
herhangi bir ¢alismaya caligmaya rastlanmasa da Ghaleh, Emamghaisi ve Atashpour’un (2020)
yaptig1 calisma kendini elestirme ve utang ile psikolojik esneklik arasindaki negatif yondeki
anlamh bir iliskinin olabilecegine deginilmektedir bu da aragtirmanin bulgularmi destekler
niteliktedir. Bu ¢alismadan elde edilen tiim bulgulara bakildiginda 6z sefkat, utang ve kendini
elestirmenin ruminasyon ve psikolojik esneklik degiskenleriyle birbirini etkiledigi sonucuna
varilmigtir. Bu durum yapilan ¢alismanin bes degisken arasindaki iliskileri ortaya koyan diger
caligmalarla da tutarl oldugunu gostermektedir.
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Universite égrencilerinin utan¢ ve kendini elestirme ile 6z sefkat arasindaki iliskisinde
ruminasyon ve psikolojik esnekligin araci rolii

Elde edilen bulgulara gore iiniversite dgrencilerinin utang ve kendini elestirme ile 6z sefkat
diizeyleri arasindaki iliskide ruminasyon ve psikolojik esneklik puanlar1 kismi araci rol
oynamaktadir. Bu bilgi dogrultusunda ruminasyonun kendini elestirme ve utang diizeylerini
artiran 0z sefkat diizeyini ise azaltan; psikolojik esnekligin ise tam tersi olarak kendini elestirme
ve utang diizeylerinin artmasini engelleyici 6z sefkat diizeylerinin artmasini destekleyici birer
degisken olduklar1 sonucuna ulasilabilir. Arastirma bulgularinda iiniversite Ogrencilerinin
psikolojik esneklik diizeylerinin 6z sefkatle pozitif, utang ve kendini elestirme ile negatif yonde
anlaml bir iliskiye sahip olmasi géz oniine alindiginda, psikolojik esnekligin araciligi anlaml
bulunmaktadir. Yine aragtirmanin bulgularinda ruminasyonun 6z sefkatle negatif, utang ve
kendini elestirme ile pozitif bir iligkinin olmasi nedeniyle ruminasyonun araciligi anlamli hale
gelmektedir. Ilgili literatiir incelediginde utang ve kendini elestirme ile 6z sefkat arasimndaki
iliskide ruminasyon ve psikolojik esnekligin araciligini inceleyen c¢alismaya rastlanmamustir.
Ilgili literatiir incelendiginde ruminasyonun utang ve kendini elestirme ile yakindan iliskili oldugu
(Shahar,2015) utang ve kendini elestirmenin ruminasyonu tetikledigi ve bu durumun da
depresyon, kendine zarar verme davranist ve umutsuzluk gibi birgok bireyin psikolojik sagligini
olumsuz etkileyen durumlarin ortaya cikisini kolaylastirdigi belirtilmistir (Oflazian ve Borders,
2022). Benzer sekilde ruminasyonun depresyon ve anksiyete ile 6z sefkat arasindaki iliskide de
aracilik yaptig1 ve 0z sefkatin gelismesinde engelleyici bir roliiniin olugu goriilmiistiir (Johnson
ve O’Brien, 2013). Literatiire yeni girmesi nedeniyle psikolojik esneklikle ilgili caligmalar siirlt
sayldadir ve dogrudan bu calismada incelenen degiskenlerle olan iliskisini arastiran bir calismaya
rastlanmamistir. Ancak yapilan tammlamalara bakildiginda 6z sefkatin psikolojik esneklikle
teorisel agidan bir¢ok noktada ortiistiigii ve diger degiskenlerle olan iliskisinin 6z sefkatle benzer
olacagi digiiniilmiistir (Marshall ve Brockman, 2016). Tiim bu bulgular 1siginda, Universite
ogrencilerinde 6z sefkatin artmasi, utang ve kendini elestirmenin azaltilabilmesi i¢in psikolojik
esnekligin arttirilmasi ve ruminasyonun da azaltilmasinin 6nemli ve gerekli oldugu g6z 6niinde
bulunduruldugunda bu ¢alismanin ruh saghigi alanindaki uzmanlar tarafindan bireylerdeki 6z
sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerini arttirmaya, kendini elestirme, utang ve ruminasyon
diizeylerini azaltmaya yonelik uygulamalarin gelistirilmesinde ve bu uygulamalarin zamanla
sekillendirilmesinde oncii olabilecek nitelikte oldugu soylenebilir.

Calismanin degiskenleri olan utang, kendini elestirme ve 6z sefkatin ruh sagligi alaninda 6nemli
bir yerinin oldugu ve bu degiskenler arasindaki iligkide ruminasyonla psikolojik esnekligin test
edilmesinin alanyazina katki saglayacag diisiiniildiigiinde, kurulan modelin kismi aracilik roliiyle
sonu¢lanmasi ¢aligmanin giighii yoniinii ortaya koymaktadir. Buradan yola ¢ikarak, Ruh sagligi
alanminda yol gosterici olacag diisiiniilen bu ¢aligmanin giiclii yonleri oldugu gibi sinirl yonleri
de bulunmaktadir. Arastirma verilerinin sadece devlet iiniversitelerinde ve COVID-19 pandemi
doneminde online olarak toplanmis olmsi bu ¢alismanin sinirl yanini olugturmaktadir.
Arastirmanin giiclii ve sinirlt yanlarina dayanarak arastirma ve uygulama alanlarma yonelik
yapilacak yeni arastirmalara kaynak olmasi agisindan bazi onerilerde bulunulmustur. lgili
alanyazin ve son caligmalar incelendiginde bireylerin ruhsal sagliginin korunmasinda ve iyi
oluslarmin saglanabilmesinde bu arastirmanin degiskenlerinin 6nemli bir yeri bulunmaktadir. Bu
yiizden aragtirmanmin modelinin olugsmasinda da etkili olan Sefkat Odakli Terapi ve Kabul
Kararhlik Terapisi’nin biitiinlesmis veya ayr1 ayr1 olarak herkes i¢in psikoegitimsel ¢calismalarmin
yapilmasinin ve bu terapilerle bagmtili yeni modellerin gelistirilmesinin gerekli oldugu
diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmanin degiskenlerinin basta egitim ortamlar1 olmak tizere farkli alanlarda ve g¢aligma
gruplar1 lizerindeki etkisinin arastirilmasinin ilgili alanyazma son derece 6nemli katki saglayacagi
soylenebilir. Ayrica veri toplama siirecinden kaynaklanan sinirliliktan hareketle benzer ¢alismalar
farkli zaman donemlerinde ve farkli caligma gruplari lizerinde tekrarlanabilir. Diger yandan,
alanyazin incelendiginde psikolojik rahatsizliklarin gelisimde rol oynayan dissal ve igsel utanca
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iliskin ¢ok fazla g¢alismaya ulagilmamustir. Psikolojik sorunlarm 6nlenmesinde ve tedavisinde
onemli oldugu disiiniilen digsal ve igsel utancin incelendigi ve diger degiskenlerle olan
iligkilerinin karsilastirildigl aragtirma sayisimin arttirilmasmin da alanyazin agisindan 6nemli
oldugu disiiniilmektedir.
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Extended Abstract

Introduction

Young adulthood, which has an essential place in the formation and integration of the individual's
personal identity, is seen as a transition period between adolescence and adulthood. During this
transition period, individuals make takes decisions on issues that shape many societies such as
work, marriage and education and experiences their first experiences in social life. Universities
have been a great guide and place of education in the emotional fluctuations and indecisiveness
experienced by young adults who shape society and future generations. Through university life,
individuals develop and experience changes not only in academic terms but also in many areas
such as social, emotional and physical. University students are faced with many difficulties and
painful emotions due to the developmental period they are in. In the face of these challenging
situations, university students mostly resort to coping methods adopted by their parents.
Individuals who are made feel worthless by their parents, who see harsh reactions to in the face
of their mistakes and are accused internalize these problem solving methods and make them a
part of their identity. In individuals who grow up in this way, dysfunctional defense mechanisms
such as ruthless self-criticism, blame, shame and repetitive negative thoughts (rumination) are
observed, especially in the face of troubles and ordinary difficulties of life. Harmful coping
methods such as withdrawing into one's own shell, avoiding compelling emotions, psychological
inflexibility, and remaining passive in the face of problems can be seen in these individuals. This
situation may cause young adults to experience disharmony in the society, disrupt the social order,
and not be able to overcome the crises in developmental tasks in a healthy way. As a solution to
this situation, it is thought that issues such as shame and self-criticism in university students
should be emphasized. When the literature and studies are examined, it is stated that the only
virtue that can replace shame and self-criticism, reduce and eliminate their destructive effects is
self-compassion (Boersma, Hakanson, Salamonsson & Johansson, 2015; Germer & Neff, 2018;
Gilbert,2009; Gilbert & Procter, 2006; Kolts, 2016; Lawrence & Lee, 2014; Maratos et al., 2019).

Self-compassion, which is often heard in conjunction with positive psychology, is conceptualized
as "sensitivity to self and others' suffering, together with a determination to work to alleviate and
prevent it" (Gilbert, 2014). As can be understood from the definition, self-compassion can be
characterized as the opposite of shame and self-criticism, and it can be said that there is an
opposite relationship between them. Self-compassion plays a key role in individuals' experiencing
and overcoming emotions such as shame, sadness and regret, as well as in the emergence of
positive emotions such as trust, warmth and compassion. It has been seen that it is necessary for
individuals to maintain their lives in line with the values they determine in order to learn and
maintain self-compassion, which is effective in protecting the mental health of individuals
(Germer & Neff, 2018). At this point, it was thought that the psychological flexibility model
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developed by Steven Hayes et al. could be useful (Germer, 2009). Because when defining the
structures of self-compassion and psychological flexibility and examining their processes, it has
been noticed that there are many common points. Although there are hardly any studies examining
the relationship between these two constructs, Marshall and Brockman (2016) stated in their study
that there is a positive and significant relationship between psychological flexibility and its sub-
dimensions and self-compassion. Another structure that is thought to play an important role in the
development of self-compassion in individuals is rumination. It has been stated that rumination
is supportive in the emergence of many mental problems, in individuals criticizing themselves
harshly, in intense feelings of shame and guilt, and therefore it is an inhibiting structure in the
formation of self-compassion (Atalay, 2019).

It is thought that the relationship between shame and self-criticism and self-compassion and the
multifaceted consideration of the variables of rumination and psychological flexibility, which are
thought to be related to these variables, will contribute to the literature. Considering that the
variables of rumination and psychological flexibility will play a mediating role in the relationship
between self-criticism and shame and self-compassion variables, which are the findings that there
is a negative relationship between them in the literature, the structural equation model will be
tested and all these variables will be evaluated as a whole. As a result of the literature review, no
study was found that addressed these variables, and it is thought that the study will fill this gap in
the literature and will guide researchers, especially experts working in the field of Acceptance
and Commitment Therapy and Compassion-Focused Therapy.

Method

The study group of the research, which was designed as a study in the relational screening model,
consists of a total of 1025 university students aged between 18 and 30 who were studying at
Mersin University and other state universities in the 2021-2022 academic year and who agreed to
participate in the study voluntarily. In order to collect data, “Personal Information Form”, “Self
Compassion Scale”, “External and Internal Shame Scale”, “Forms of Self-Criticising/Attacking
and Self Reassuring Scale”, “Psychological Flexibility Scale”, “Ruminative Reactions Scale”
were applied to these students. To analyze the research data, first correlation analysis was carried
out and then path analysis was carried out with the structural equation model. Before the analysis
of the data, assumptions required for multivariate statistical studies such as normality, extreme
values and missing values were tested. After meeting the necessary assumptions for multivariate
statistical studies, the Pearson product-moment correlation coefficient was calculated in order to
determine whether there is a significant relationship between university students' shame, self-
criticism, self-compassion, psychological flexibility and rumination levels, in line with the main
purpose of the study. Path analysis studies were conducted with the structural equation model in
order to examine the mediating role of rumination and psychological flexibility in the relationship
between self-criticism and shame and self-compassion among university students.

Result and Discussion

In this study, it was investigated whether there is a significant relationship between university
students' shame, self-criticism, self-compassion, rumination and psychological flexibility scores.
It was determined that there was a negative significant relationship between shame and self-
criticism and self-compassion scores of university students. It is seen that this finding is consistent
with the studies Atuk, 2020; Beaumant & Hollis- Martin, 2015; Boersma, Hakanson,
Salamonsson & Johansson, 2015; Craig, Hiskey & Spector, 2020; Gilbert, 2009,2010,2014;
Gilbert & Procter, 2006; Gilbert, McEwan, Matos & Rivis, 2011; Johnson & O’Brien, 2013; Lalli,
2019; Lawrence & Lee, 2014; Maratos et al., 2019; Matos et al., 2017; Mayhew &Gilbert, 2008;
Steindl, & Creed, 2021; Yamagucgi, Kim & Akutsu, 2014) conducted and it is supported that
these variables are related to each other.

392



Makalenin Baslig

Similarly, it was concluded that university students' rumination scores were positively correlated
with self-criticism and shame scores, and negatively correlated with self-compassion scores.
Looking at the findings and studies conducted in this study, it was found that the same relationship
between shame and self-criticism and rumination (Gong, Ren, Wu, Jiang, Hu & You, 2019;
Johnson & O’Brien, 2013; O’Connor & Noyce, 2008; Oflazian & Borders, 2022; Ort & Berking,
2006; Spasojevi¢ & Alloy, 2001) and the opposite relationship between self-compassion and
rumination (Neff, 2003a; Neff & Vonk, 2009; Kicali, 2015; Raes, 2010) were supported, and the
results were consistent with each other.

According to the findings obtained from this study, it was concluded that university students'
psychological flexibility scores were negatively correlated with self-criticism and shame scores,
and there was a positive relationship between self-compassion scores. Studies examining the
relationship between self-compassion and psychological flexibility (Aydin, 2016; Brenjestanaki,
Abbasi & Mirzaian, 2020; Marshall & Brockman, 2016; Yadavaia, Hayes & Vilardaga, 2014)
support the findings of this research, although they are few in number. Although there is no study
in the literature examining the relationship between psychological flexibility and self-criticism
and shame, the study by Ghaleh, Emamghaisi, and Atashpour (2020) mentions that there may be
a significant negative relationship between self-criticism and shame and psychological flexibility,
which supports the findings of the research.

According to the findings, rumination and psychological flexibility scores play a partial mediator
role in the relationship between shame and self-criticism and self-compassion levels of university
students. In line with this information, rumination increases the level of self-criticism and shame,
and decreases the level of self-compassion; On the contrary, it can be concluded that
psychological flexibility is a variable that prevents the increase of self-criticism and shame levels
and supports the increase of self-compassion levels.

When the relevant literature is examined, no study has been found that examines the mediating
role of rumination and psychological flexibility in the relationship between shame and self-
criticism and self-compassion. For this reason, it is thought that the conclusion of the model
established in the research with a partial mediation role will make an important contribution to
the literature. The research has strengths as well as limitations. Research data is limited to
university students studying at Mersin University and other state universities in the 2020-2021
academic year, and their online responses to data collection tools through Google forms during
the COVID-19 Pandemic period. For this reason, the research can be repeated with face-to-face
measurements in different periods and on different study groups.
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