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YETISKINLERDE KENDINi SABOTAJ:
MUKEMMELLIYETCILIK, OZ ELESTIREL
RUMINASYON VE METAKOGNISYONITIF

INANCLARLA ILISKIiSI

Arzu Nur Manav

OZET

Kendini sabotaj, kisinin kendi performansina sdzel veya davranigsal engeller
olusturmasi olarak ifade edilmektedir. Psikolojik iyi olusu olumsuz etkilemekte ve
erteleme, alkol madde bagimlilig1 gibi uyumsuz davranislarin ortaya ¢ikmasina yol
acabilmektedir. Gegmis calismalar miilkemmeliyet¢ilerin, 6z-elestirel ruminasyona
egilimli bireylerin ve olumsuz iistbilislere sahip kisilerin basarisizliktan ve olumsuz
0z-degerlendirmeden kaginmak igin farkli stratejileri kullandiklarin1 géstermektedir.
Bu calismada ise yetiskinlerde miilkemmeliyet¢ilik, 6z-elestirel ruminasyon ve
iistbiligsel inan¢larin kendini sabotaja etkisinin ve bu degiskenler arasindaki iligkinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 18-65 yas araligindaki 351 kisi dahil
edilmistir. Veri toplama araclar1 sirasiyla demografik bilgi formu, Kendini Sabotaj
Olgegi, APS Miikemmeliyetcilik Olgegi, Oz-elestirel Ruminasyon ve Ustbilis Olcegi-
30 Olgegidir. Kendini Sabotaj yordayicilarmin belirlenmesi igin Coklu Dogrusal
Regresyon modelleri kullanilmistir. Tahmin edilen modeller sonucunda; kendini
sabotaj puanlarina ve demografik degiskenlere gore uyumsuz miikemmeliyetgilik,
uyumlu miikkemmeliyet¢ilik, 6z-elestirel ruminasyon, kontrol edilemezlik ve tehlike,
biligsel giiven, diisiinceleri kontrol ihtiyac1 puanlarinin kendini sabotaj lizerinde farkl
etkiler olusturdugu sonucuna ulagilmistir. Bulgular, alanyazindaki bilgiler 1s181inda

tartigilmstir.

Anahtar kelimeler: Kendini Sabotaj, Miikemmeliyetcilik, Oz-Elestirel
Ruminasyon,  Ustbilis, Ustbilis, Uyumlu Miikemmeliyet¢ilik, ~Uyumsuz
Miikemmeliyetgilik



SELF-HANDICAPPING IN ADULT: RELATIONSHIP WITH
PERFECTIONISM, SELF-CRITICAL RUMINATION AND
METACOGNITIVE BELIEFS

Arzu Nur Manav

ABSTRACT

Self-handicapping is defined as creating verbal or behavioral obcstacles to
one's own performance. It negatively affects psychological well-being and may lead
to the emergence of maladaptive behaviors such as procrastination, alcohol and
substance abuse. Past studies show that perfectionists, individuals prone to self-critical
rumination, and people with negative metacognitions use different strategies to avoid
failure and negative self-evaluation. In this study, it is aimed to examine the effects of
perfectionism, self-critical rumination and metacognitive beliefs on self-handicapping
and the relationship between these variables in adults. 351 people between the ages of
18-65 were included in the study. Data collection tools are demographic information
form, Self-Sabotage Scale, APS Perfectionism Scale, Self-Critical Rumination, and
Metacognition Scale-30, respectively. Multiple Linear Regression models were used
to identify Self-Sabotage predictors. As a result of the estimated models; According to
self-handicapping scores and demographic variables, maladaptive perfectionism,
adaptive perfectionism, self-critical rumination, uncontrollability and danger,
cognitive confidence and the need to control thoughts have different effects on self-
handicapping. The findings were discussed in the light of the information in the

literature.

Anahtar Kkelimeler: Self-Handicapping, Perfectionism, Self-Critical

Rumination, Metacognition, Adaptive Perfectionism, Maladaptive Perfectionism
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ONSOZ

Bu tez ile, performans alanlarinda karsilasilan Kendini Sabotaj stratejilerinin
iligkili olabilecegi farkli siireglerin arastirilmasi amaglanmistir. Bu sayede farkli
alanlarda farkli psikolojik ¢iktilarla iligkili bulunan kendini sabotaji etkileyen, dinamik
yapisina yardimci olan degiskenlerin tespit edilmesi hedeflenmistir. Cevrimigci
toplanan anket ile ¢esitli demografik 6zelliklerden kisilere ulasilmig, arastirmamizin

temsil ettigi grup genisletilmeye calisiimistir.

Haziran, 2023 Arzu Nur Manav
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GIRIS

Kendini Sabotaj, kisinin performans durumlarinda kendi kendine koydugu
engellerle basarisini engelleme olgusunu ifade etmektedir (Berglas & Jones, 1978).
Her ne kadar, kisilerin kendi yetenekleri hakkinda dogru bir geri bildirim almay1
isteyecekleri varsayilsa da (Festinger, 1954); arastirmacilar; kisilerin ¢ogu zaman
kendilerine yapilacak dogru bir geri bildirimi engellemeye ¢alistiklarini
gostermektedir (Weiner ve ark., 1971; Sedikides, 1993). Goriiniise gore, kisi kendi
yeterliligi hakkinda digerlerinden bir doniit ararken dogru geri bildirimlerden
kacinmaktadir (Torok ve ark., 2016). Aksine, kendilik konseptini daha olumlu
yansitmay1 amaglamakta, kendi ile ilgili olumsuz bilgilerden ise kendini korumay1
tercih etmektedir (Sedikides, 1993, Taylor ve Brown, 1988). Kisinin kendilik degerini
zedeleyebilecek bir basarisizlik durumunda, performasindan dnce olusturdugu veya
dile getirdigi engeller sayesinde kisi eylemlerinin sonuclarint kendisine avantaj
saglayacak sekilde yorumlayabilir, olumsuz geribildirimden kacinarak; mutlu ve
tatminkar hissedebilmektedir (Blaine ve Crocker, 1993). Kendilik degerini
koruyabilmek adina yapilan bu kendini sabotaj stratejileri, bir 6grencinin sinavdan
onceki gece eglenceye asirt vakit ayirmasi veya bir sporcunun spor miisabakasi
baglamadan hissettigi rahatsizlig1 dile getirmesi olarak drneklendirilebilir (Torok ve
ark., 2016).

Kendini sabotaj, 1990’lardan beri alanyazinin ilgisinde olan bir kavramdir.
Kendini sabote edenlerin, olusturduklar1 bu engelleri, yetenekleri ve performanslari
arasindaki baglantiy1 bulaniklastirmak i¢in kullandiklar1 goriilmektedir (T6rok ve ark,
2016). Bu sayede hem olumlu benlik imajlarin1 koruma veya artirma imkanina hem de
bagkalar1 tarafindan olumlu degerlendirilme olanagina erisebilmekte olduklar
belirtilmektedir (Berglas ve Jones, 1978). Bu fenomeni agiklamak i¢in Kelley’nin atif
(yiikleme) modelinin indirgeme ve artirma ilkelerini kullanan Berglas ve Jones (1978)
‘a gore gore, kisi onceden bir aksilik olusturursa, performansi basarisiz olsa bile bu
aksiligi belirterek basarisizliginin yeteneklerine atfedilmesini Onlemis olur. Eger

basarili olursa, bu aksilige ragmen basarili oldugu i¢in yeteneklerine daha fazla dnem

atfedilebilir.



Onceki calismalarda kendini sabotaj stratejilerine basvuran bireylerin kisilik
ozellikleri, hangi sabotaj tiirlinii siklikla kullanma egilimlerinde olduklar1 ve kendini
sabotaj stratejilerine bagvurmalarinda etkili olan duygusal ve bilissel stirecler siklikla
ele alian konulardandir.

Alanyazindaki  aragtirmalar  incelendiginde  kendini = sabotaj  ve
miikemmeliyet¢ilik iligkisinin 6nemli oldugu goriilmektedir (Karner-Hutuleac, 2014;
Kearns ve ark., 2008; Torok ve ark., 2022;). Bu noktada miikemmeliyetci kisilerin,
bir basarisizlik tehdidiyle yiizlestiginde, farkli psikolojik sikintilar yasadiklari; bu
sikintilar1 6nlemek amaciyla da kendini sabotaj stratejilerini kullandiklar1 bir¢ok
arastirma ile gdsterilmektedir (Torok ve ark., 2022).

Yiiksek standartlar belirleme, basarisizliklara odaklanma ve buna bagl olarak
kendini yiiksek derecede elestirme egilimi ile karakterize olan miikemmeliyetgilik,
bircok farkli psikolojik rahatsizligin da olusumuna ve siirdiiriilmesine katkida
bulunmaktadir (Flett ve ark., 1989; Chang, 2000). Yiiksek standartlar
karsilanmadiginda, bu durum yiiksek bir 6z-elestiri ile sonuglaniyorsa, bu uyumsuz
miikemmeliyetcilik yapilanmasini isaret etmektedir (Slaney ve Ashley, 1996).
Uyumsuz mitkemmeliyetci kisiler, ulagilamaz hedeflerine karsi bir basarisizlik tehdidi
algiladiklarinda, diisiik 6z sayg1 ve asagilik hissi ile iliskilenen yogun 6z-elestiriye ve
kendini cezalandirma davraniglarinda bulunmaya meyilli olabilmektedirler (Ashby ve
Kottman, 1996). Basarisizlik karsisinda yasadiklari psikolojik sikintilar dikkate
alindiginda, miikemmeliyetcilerin basarisizlik durumlarinin olumsuz sonuglarindan
kacinmak icin kullandiklart stratejilerden birinin kendini sabotaj oldugu goriilmektedir
(Kearns ve ark., 2008). Stewart (2014) da uyumsuz miikemmeliyet¢i kisilerin daha
fazla kendini sabote ettikleri bulgusunu desteklemektedir. Miikemmeliyetgilik,
kusurlu bir bilis olarak ele alindiginda da kendini sabotaj stratejilerine sonug veren bir
olgu olarak bahsedilmektedir (Kearns ve ark., 2008). Kearns ve arkadaslar1 (2008)
tarafindan miikkemmeliyet¢iligin, kendini sabotaj kavramiyla bas basa ilerledigi
belirtilmektedir. Bu iliski géz oniline alindiginda; kendini sabotaji azaltmak igin,
milkemmeliyetci kisilik egilimlerine ve biligslere yonelik miidahaleler 6nemli
goriinmektedir. Bunun yaninda uyumsuz ve uyumlu miikemmeliyet¢ilik ve kendini
sabotaj  arasindaki  iligkinin  detaylandirilmasinin  miidahale  alanlarim

spesifiklestirmeye fayda saglayacag: diistiniilmektedir. (Kearns ve ark., 2008).



Kendini sabote eden kisiler i¢in, olumsuz geri bildirimin hissettirecegi kotii
duygular1 engellemek, bu stratejileri bir basa ¢ikma yolu olarak siirdiirmelerine neden
olan giiclii bir motivasyondur (Berglas ve Jones,1978). Kisi, varolan problemi
cozmeye yonelik bir bas etme stratejisi kullandiginda bu problem-odakli, islevsel bag
etme stratejilerini; sorunu degil de problemin getirdigi olumsuz duygular
degistirmeye calistiginda ise bu duygu odakli-bas etme stratejilerini kullandigim
gostermektedir (Schoenmakers ve ark., 2015). Kendini sabote eden kisilerin de, bu
stratejileri aslinda duygu-odakli islevsiz bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullandig:
alanyazinda gosterilmektedir (Zuckerman, 1998). Kendini sabote eden kisiler, etkili
bir problem c¢ozme yerine kendileri hakkinda olumlu duygular1 siirdiirmeyi
amaclamaktadirlar. Ruminasyon da problem ¢ézmeden uzak, olumsuz duygular
devam ettiren, cogu zaman iglevsiz bir bag etme mekanizmasidir. (Zuckerman, 1998).
Bir basarisizlik durumunda, kisinin yeteneklerine dair olumsuz geribildirim almasi, ve
buna bagli olarak hissettigi olumsuz duygularin ruminatif bir hal almas1 durumunda;
kisi depresyon, diisiik benlik saygisi, intihar diisiinceleri gibi bir¢ok farkli psikolojik
sikintiyla kars1 karsiya kalabilmektedir (Nolen-Hoeksema ve ark., 2008). Bu nedenle,
Ruminasyonun olumsuz etkilerinden korunmak icin kislerin kendini sabote ettikleri
bilinmektedir (Warner ve Moore, 2004)

Kendini sabotaja yol agan 6z-elestiri, ruminatif bir hal aldiginda daha ciddi bir
probleme doniismektedir. Bu noktada Smart ve arkadaglari (2016) tarafindan
kavramsallastirilan 6z-elestirel ruminasyon kavrami, nispeten yeni bir kavramdir.
Ruminasyonun ve z-elestirinin kendini sabotaji artirict dogasi géz oniine alindiginda,
0z-elestirel ruminasyon kavramiyla kendini sabotajin nasil bir iliskide olacagi konusu
bu iligkiye odaklanan herhangi bir arastirma bulunmamasi nedeniyle cevapsiz
kalmaktadir. Yiiksek diizeyde kendini sabote eden kisilerin, daha islevsiz basa ¢ikma
stratejileri kullandiklarin1 gosteren arastirma, 6z-elestirel ruminasyonun da kendini
sabotaj ile bir iligkide olabilecegine isaret etmektedir (Warner & Moore, 2004). Smart
ve arkadaslar1 (2016), ruminasyonlarin igeriginin, birgok farkli psikolojik problem
veya bozuklukla karakterize olan spesifik semptomlarin ag¢iklanmasinda 6nemli
oldugunu belirtmistir. Bu nedenle kendini sabotajin iliskide oldugu ruminasyonlarin
hangi igerige sahip oldugunu belirlenmesinin de kendini sabotajin agiklanmasina katki

saglayacag1 diisiiniilmektedir. Kendini sabotajin tedavisinde Biligsel Davranisei
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tekniklerin kullanildig1 bilinmekte, ruminasyona veya oz-elestiriye de bu acgidan
miidahale edildigi diisiiniilmektedir fakat tedavisinde 6zel olarak ruminasyona veya
0z-elestiriye odaklanilan bir ¢aligma goriilmemistir.

Miikemmeliyetci kisilik egilimi ve Oz-elestirel ruminasyon bas etme stili,
kendini sabotaji agiklamamiza yardimci olabilecek degiskenler olarak arastirilmak
istenmektedir. Bunun yaninda, farkli goriisler olsa da kendini sabotaj1 agiklayan bir
biligsel kuram veya g¢ercevenin alanyazinda halen olusturulamadigi, olusturulmaya
calisilan ¢ercevelerin ise ya sadece miikemmeliyet¢ilik lizerinden kuruldugu, fakat
miikemmeliyet¢iligin uyumlu ve uyumsuz taraflarinin bu cergeve iizerinde dikkate
alinmadig1 goriilmektedir. Bu nedenle Kendini sabotaj ile ilgili bir agiklamanin,
Ustbilislerin psikolojik bozuklar1 yordamasini agiklamaya calisan Wells ve Matthews,
(1994) tarafindan gelistirmis B-DYI Modeli ile saglanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
noktada alanyazinda c¢okga arastirilan iistbilislerin kendini sabotaj ile iliskisini
aciklayan ¢ok kisith calisma oldugu goriilmektedir. B-DYI modelinde rol oynayan
iistbiligsel inang, yargi ve diisiincelerin kendini sabotaj ile herhangi bir iligskide olup
olmadigin1 gérmek, kendini sabotajda etkili olan istbiligsel siirecleri anlamamiza

yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmanm Onemi

Yetigkinler kendilerini sabotaj sonrasinda kisa donemde fayda saglasalar da
uzun donemde ¢esitli psikolojik sorunlarla karsilasabilmektedirler. Kendini sabotaj
davranisi, depresyon ve kaygi ile iligkili bulunmaktadir (Sahran, 2011). Ayrica diisiik
diizeyde 0z saygi (Urdan ve Midgley, 2001) ve olumsuz duygulanim (Zuckerman,
Kieffer ve Knee, 1998) ile de pozitif iliskide oldugu gosterilmektedir. Yetiskinlerdeki
bu olumsuz sonuglar1 goze alindiginda, kendini sabotaj kavraminin daha detayh
aciklanmaya calisilmasinin ve tedavisinin 6nemli oldugu diisliniilmektedir.

Kendini sabotaj kavramini agiklarken alanyazinda ¢ok¢a kullanilan
miikemmeliyetcilik kavrami, etki eden kisilik oOzellikleri ve biligsel inanglarin
anlagilmasi agisindan 6nemli kabul edilmektedir (Kearns ve ark., 2008). Yapilan
aragtirma, milkemmeliyet¢i bireylerin, kendini sabotaji tercih etmelerinde olumsuz-
sagliksiz miikemmeliyet¢i yanlarmin olmasinin 6nemli oldugunu gdstermektedir

(Akar ve ark., 2018). Fakat alinyazindaki aragtirmalara bakildiginda, kendini sabotajt



miilkemmeliyetcilik ile iliskisi tizerinden agiklamaya ¢alisan ¢ogu arastirma, tiniversite
ogrencisi Orneklemini veya spor yapan Kkisiler orneklemlerini tercih etmektedir
(Karner-Hutuleac, 2014; Torok ve ark., 2022). Universite dgrencilerinde kendini
sabotajin yordayicisi olarak farkli milkemmeliyet¢ilik tarzlarinin ve farkli demografik
degiskelerin incelendigi aragtirmada, tek bir {iniversitenin tek bir fakiiltesi orneklem
olarak secilmis ve popiilasyon ¢ok kisith tutulmustur (Ozlii ve ark., 2020). Kendini
sabotaj, miikemmeliyetcilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik dayanikliligin
kendini sabotaj lizerindeki etkisini inceleyen arastirmada yine sadece {iniversite
ogrencilerinin kullanilmasi ¢alismanin genelleme olasiligini azaltmigtir (Saatgi, 2020).
Yine ayni sekilde, yaptiklari galismada, sadece Akdeniz Universitesinde &grenim
goren Ogrencilerin c¢alismanin 6rneklemini olusturmast calismanin sinirhiliklar:
arasindadir.

Bu amagla, kendini sabotaj ve miikkemmeliyetgilik iligkisini 18-65 yas
araliginda calisan, calismayan, 6grenci olan olmayan ve farkli egitim diizeylerine
sahip bir Orneklem ile arastirmak, bu c¢alismanin 6nem verdigi noktalardan bir
tanesidir. Bu sayede, farkli yas, egitim ve calisma gruplarindaki katilimcilar ile
aragtirma ytritiilerek, iligskinin farkli 6rneklemlere uyarlanabilirligi test edilecektir.
Ayrica, kendini sabotajin  azaltilmasinda miikemmeliyetcilige  yapilacak
miidahalelerinin kapsaminin genislemesine yardimci olacagi diisiiniilmektedir.

Oz-elestirel ruminasyon kavramu ile ilgili galismalar nispeten emekleme
doneminde sayilmaktadir. Bu ¢alismada 6z-elestiri ve ruminasyonun kendini sabotaj
ile iligkileri bilindigi i¢in 6z-elestirel ruminasyon kavraminin kendini sabotaj ile bir
iliskisi olup olmadig1 arastirilmak istenmektedir. Ayn1 zamanda, yeni yapilan bir
aragtirma miikemmeliyetciligin uyumsuz yanlariyla, 6z-elestirel ruminasyonun pozitif
bir iligki igerisinde oldugunu gdstermektedir (Fearn ve ark.,, 2022).
Miikemmeliyetcilik ve 0z-elestirel ruminasyon iligkisi de dikkate alindiginda, bu
caligma ile ortaya konabilecek bir iligki ile; alanyazinda 6zellikle 6nem verilen kendini
sabotaj ve miikemmeliyetcilik iliskisinde sonraki c¢alismalarda O6z-elestirel
ruminasyonun araci roliinii arastirabilir. Kendini sabotaj ile iliskisi incelenirken, 0z-
elestirel ruminasyon kavraminin da iliskili oldugu degiskenlere ait alanyazina katkida

bulunulmasi saglanacaktir.



Kendini sabotajin azaltilmasmin gerekliligi vurgulandiginda, biligsel
davranisci kocluk programi gibi klinik olmayan miidahalelerin, 6zellikle akademik
kendini sabotaji azaltmada, uyumsuz miikemmeliyetcilie de etki ederek faydal
olabileceginden bahsedilmektedir (Kearns ve ark., 2008,2014). Fakat bu kogluk
programinin, akademik alanlarla sinirli kaldig1 goze carpmaktadir. Yetiskinlerde
kendini sabotajin akademik alan disinda da goriildiigli bilgisi goz oniine alindiginda,
tedavisinde farkli miidahalelerin de olmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Bilindigi iizere,
kendini sabotajin  biligsel davraniggr miidahalelerinde otomatik inanglara,
milkemmeliyet¢i ¢ekirdek inanglara ve biligsel c¢arpitmalara odaklanilmaktadir
(Kearns ve ark., 2008,2014). Kendini sabotaj hakkinda olusturulan biligsel ¢erceve
siirlidir ve genel olarak sosyal psikoloji kuramlari ile ifade edilmeye ¢alisilmaktadir.
Bu nedenle alanyazinda hakkindaki ¢aligmalar artmaya baglayan iistbilisler ile iliskisi,
biligsel ¢ercevesinin detaylandirilmasi amaciyla bu ¢alismanin bir diger odak konusu
olmaktadir. Kendini sabotaj konseptinin akademik alan disinda da var olan daha genel
bir konsept olarak ele alinmasi; farkli miidahale alanlarinin olusturulmasina oncelik
edecegi diisliniilmektedir. Bu nedenle etkili olan iistbiligsel inanglar, yargilar ve
diisiinceler ile iligkisinin incelenmesinin gelecek miidahalelerin belirlenmesinde
onemli olacag1 vurgulanmaktadir.

Ayni zamanda miikemmeliyetcilik kusurlu bir bilis olarak ele alindiginda,
kendini sabotaj stratejilerine sonug veren bir olgu olarak bahsedilmektedir (Kearns ve
ark., 2008). Buna uygun olarak, kendini sabotajda miikkemmeliyetgilige yapilacak
biligsel miidahalelerin 6nemi alanyazinda vurgulamaktadir (Kearns ve ark., 2008).
Kendini sabotaj ve iistbilisler arasinda bulunacak herhangi bir iligkinin, gelecek
caligmalarda kendini sabotaj ve miikemmeliyetcilik arasinda araci rol oynayabilecek
iistbiligsel siireclerin incelenmesi icin taban olusturmasi, beraberinde ise kendini
sabotaj1 azaltmaya yapilacak miidahaleler i¢in 6nemli olacag: diisiiniilmektedir.

Bu  bilgiler 1s1ginda, yetiskinlerde kendini sabotaj stratejilerinin
miikemmeliyetcilik, ruminasyon ve {stbilissel inanclarla iliskisi ¢alismamizda

arastirilacaktir.



Arastirmanin Amact
Bu calismanin amac1 yetiskinlerde kendini sabotaj i¢in miikkemmeliyetgilik, 6z-

elestirel ruminasyon ve iistbilis inanglarinin yordayici roliinii incelemektir.

Bu amag dogrultusunda agagidaki hipotezler test edilecektir.

H]I: Kendini Sabotaj Olgegi toplam puanlar sosyodemografik ozelliklere gore
farklilagmaktadir.

H2.a: Kendini Sabotaj Olgegi ve APS Miikemmeliyetcilik Olgegi Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik Alt boyut puanlar: arasinda anlamly bir iliski vardir.

H2.b: Kendini Sabotaj Olgegi ve APS Miikemmeliyetcilik Olcegi Uyumlu
Miikemmeliyetcilik Alt boyut puanlar: arasinda anlamly bir iliski vardir.

H2.c: Kendini Sabotaj Olcesi ve Oz-elestirel Ruminasyon Olgegi puani
arasinda anlaml bir iligki vardir.

H2.d Kendini Sabotaj Olgegi ve Ustbilis Olcegi-30 Olumlu Inanclar Alt boyut
puanlart arasinda anlamly bir iliski vardir.

H?2.eKendini Sabotaj Olgegi ve Ustbilis Olgegi-30 Kontrol Edilemezlik ve
Tehlike Alt boyut puanlar arasinda anlaml bir iligki vardir.

H?2. f Kendini Sabotaj Olcegi ve Ustbilis Olcegi-30 Biligsel Giiven Alt boyut
puanlart arasinda anlamli bir iliski vardir.

H?2. g: Kendini Sabotaj Olcegi ve Ustbilis Olgegi-30 Bilissel Farkindalik Alt
boyut puanlart arasinda anlamly bir iliski vardir.

H3. 1: Kendini Sabotaj Olcegi ve Ustbilis Olgegi-30 Diisiinceleri Kontrol
Ihtiyact Alt boyut puanlart arasinda anlamli bir iliski vardr.

H3 a: H3: APS Miikemmeliyetcilik Olcesi Uyumsuz Miikemmelliyetcilik Alt

boyut puanlarinin Kendini Sabotaj Olgegi puanlari iizerinde yordayici etkisi vardir.



H3. b: APS Miikemmeliyetcilik Olcegi Uyumlu Miikemmeliyetcilik Alt boyut
puanlarinin Kendini Sabotaj Olcegi puanlari iizerinde yordayici etkisi vardir.

H3. c:Oz-elestirel Ruminasyon Olcegi puamnin Kendini Sabotaj Olcegi
puanlart iizerinde yordayici etkisi vardir.

H3. d:Ustbilis Olcegi-30 Olumlu Inanclar Alt boyut puanlarimin Kendini
Sabotaj Olgegi puanlari iizerinde yordayici etkisi vardir.

H3. e: Usthilis Olgegi-30 Kontrol Edilemezlik ve Tehlike Alt boyut puanlarinin
Kendini Sabotaj Olgegi puanlart iizerinde yordayici etkisi vardir.

H3. f+ Ustbilis Olcegi-30 Bilissel Giiven Alt boyut puanlarinin Kendini Sabotaj
Olgegi puanlart iizerinde yordayici etkisi vardir.

H3. g: Ustbilis Olcegi-30 Bilissel Farkindalik Alt boyut puanlarinin Kendini
Sabotaj Olgegi puanlari iizerinde yordayici etkisi vardir.

H3. 1: Ustbilis Olcegi-30 Diisiinceleri Kontrol Ihtiyact Alt boyut puanlarinin
Kendini Sabotaj Olgegi puanlart iizerinde yordayici etkisi vardir.

H4. a: APS Miikemmeliyetcilik Olcegi Uyumsuz Miikemmelliyetcilik Alt boyut
puanlarinin Kendini Sabotaj Olcegi puanlar iizerinde yordayict etkisi demografik
degiskenlere gore degismektedir.

H4. b:APS Miikemmeliyetcilik Olgegi Uyumlu Miikemmeliyetcilik Alt boyut
puanlarimin Kendini Sabotaj Olcegi puanlari iizerinde yordayict etkisi demografik
degiskenlere gore degismektedir.

H4. c:Oz-elestirel Ruminasyon Olcegi puamnin Kendini Sabotaj Olcegi

puanlart iizerinde yordayici etkisi demografik degiskenlere gore degismektedir.



H4. d: Ustbilis Olcegi-30 Olumlu Inanglar Alt boyut puanlarimin Kendini
Sabotaj Olgegi puanlart iizerinde yordayici etkisi demografik degiskenlere gore
degismektedir.

H4. e: Usthilis Olgegi-30 Kontrol Edilemezlik ve Tehlike Alt boyut puanlarinin
Kendini Sabotaj Olcegi puanlari iizerinde yordayici etkisi demografik degiskenlere
gore degismektedir.

H4. f- Ustbilis Olcegi-30 Bilissel Giiven Alt boyut puanlarinin Kendini Sabotaj
Olgegi puanlart iizerinde yordayici etkisi demografik degiskenlere gore degismektedir.

H4. g: Ustbilis Olcegi-30 Bilissel Farkindalik Alt boyut puanlarinin Kendini
Sabotaj Olgegi puanlart iizerinde yordayici etkisi demografik degiskenlere gore
degismektedir.

H4. 1: Ustbilis Olcegi-30 Diisiinceleri Kontrol Ihtiyact Alt boyut puanlarinin
Kendini Sabotaj Olcegi puanlari iizerinde yordayici etkisi demografik degiskenlere

gore degismektedir.



BIiRINCI BOLUM
1. KURAMSAL ARKAPLAN

1.1. KENDINI SABOTAJ

Kendini sabotaj, kisinin aktif olarak davranislarinin kosullarin1 ayarlayarak,
yetersiz performansin sebebini digsallagtirma, iyi bir performansin sebebini ise
icsellestirme olanagi bulmasi olarak tanimlanmaktadir (Berglas ve Jones, 1978).
Kendini sabotaj stratejilerini kullanan kisiler i¢in basarisizlik durumu, zedelenen bir
yetkinligi (competence) ima etmektedir (Berglas ve Jones, 1978). Bu stratejilerin
amaci 0z saygiy1 (self-esteem) korumak veya artirmaktir. Kisilerin, hem ¢ok deger
verdikleri ama ayni zamanda kirillgan olan benlik kavramlarim1 korumak adina,
basariy1 riske atmaya istekli olduklar1 6ne siiriilmektedir. Bu anlamda, performanstan
once uygulanan stratejiler olarak karsimiza g¢ikmaktadirlar. Performanstan sonra
yapilan basarisizlig1 ve basarty1 rasyonelize etme; kendini sabotaj stratejisi olarak ele
alinmamaktadir (Rhodewalt ve Davison, 1986).

Kendini sabotaj stratejisi olarak, performansini gergeklestirdigi kosullara veya
davranigina engeller iireten kisi, basarisiz oldugunda idealden daha kotii kosullarda bir
performans sergilediginden dolayi, basarisizligin1 yetersizligi yerine dis etmenlere
atfedecek; basarili oldugunda ise, idealden daha kétii bir durumda bagarmasi sebebiyle
yeterliligi hem kendi becerilerine atfedilecek hem de daha fazla kredi alabilecektir
(Leary ve Shepperd, 1986). Dikkat edilmesi gereken bir konu ise, bireyin kotii bir
performans sergilemek icin 6zellikle ¢cabalamadigidir. Yaptig1 sabotaj, performansini
engelliyor bile olsa, sadece bir raddeye kadar yetersiz performansinin sonuglarindan
kurtulur (Leary ve Shepperd, 1986). Eger ortamda, zaten performansi etkileyebilecek
bir engel varsa, kisi dogabilecek bir yetersizligin, kendi becerisine degil de engele
atfedilebilecegini bilirse; daha bile iyi bir performans sergileyebilmektedir (Storms ve
McCaul, 1976). Leary'nin (1985) calismasinda ortamda dikkat ¢eldirici bir giiriiltiiniin
oldugu sodylenen sosyal kaygili katilimcilarin, sohbet sirasinda daha rahat olduklari,
kalp atis hizlarinin da yavasladigir gosterilmistir. Buna karsi olarak Rhodewalt ve

Fairfield'in (1991) arasgtirmasinda kendini sabotaj diizeyleri yiiksek olan katilimcilar,
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zorlu bir test ile karsilastiklarinda daha az efor harcayacaklarini belirterek, tiim
katilmcilardan daha yetersiz bir performans sergilemislerdir. Kendini sabotajin
kavramsal igerigine bakildiginda, yetersiz performans veya performanstan vazgegme

de stratejiler icerisinde yer almaktadir (Petersen, 2014).

1.1.1. Kendini Sabotaj Cesitleri

Berglas ve Jones’in ve takip eden aragtirmacilarin (Kolditz ve Arkin, 1982)
kendini sabotaj tanimlamalarinda, 6n planda olan basarili bir performansa engel
iiretmekti. Synder ve arkadaglart (1982, 1983) ise kendini sabotaj stratejierinin
basarisizlik olasilig1 karsisinda, kisilerin fiziksel veya psikobiyolojik durumlarindan
bahsederek basarisizliklarin1 yetersizlikleri yerine bu semptomlara atfetmeleri
seklinde aciklamaya calistilar. Burada dikkat edilmesi gereken, bahsedilen
semptomlarin digariya dair degil, kisinin kendisiyle ilgili oldugu (6rn. ‘Test ¢ok zordu’
degil, ‘Kendimi hasta hissediyorum’) ve kendilerinin de kisisel sorumluluklarini
almadiklar1 (6rn. Koétii oldugu bir konu degil), kontollerinin 6tesinde olan (6rn. kotii
saglik) nedensel faktorler ile ilgili oldugudur (Leary ve Shepperd, 1986). Ornegin,
yapilan bir ¢aligmada performans-anksiyetesi gosteren katilimcilarin, anksiyetenin
olumsuz etkili olabileceginin sdylendigi bir testte; cok daha fazla diizeyde anksiyete
yasadiklarini bildirdikleri goriilmiistiir (Synder, 1982). Smith ve arkadaslarinin (1983)
caligmasinda da testin saglik durumuyla iligkisi hakkinda bir bilgi verilmeyen
hipokondriyak katilimcilar; saglik durumunun testi etkilemedigi sOylenen
hipokondriyak katilimcilardan daha fazla fiziksel semptom yasadiklarini
belirtmislerdir. Kisinin kendi bildirdigi bu stratejiler de kisinin engel {irettigi stratejiler
gibi yine kisinin kendilik duygusunu korumaya yoneliktir ve basarisizligi semptomlara
baglayarak digsallastirma, basariy1 ise semptomlara ragmen yiikselterek becerilere
atfetme imkani tanir. Aymi sekilde iki durumda da kendini sabotaj stratejisi
performansin degerlendirilebilecegi olaydan once yapilir (Greenberg ve ark., 1984;
Leary ve Shepperd, 1986).

Benlik saygisini (self-esteem) korumak adina yapilan bu stratejilerin iki sekilde
farklilagtigt fakat kendini sabotaj stratejileri altinda iki ¢esidin de ele alinmasi
gerektigine dikkat c¢eken Leary ve Shepperd (1986) suanki alanyazinda sikg¢a

kullanilan ‘davranigsal kendini sabotaj” ve ‘sozel kendini sabotaj’ seklinde bir
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kavramsallastirmay1 one siirmiislerdir. Performansinin degerlendirilecegi bir durumla
karsilastiginda, kisi performansma dissal engeller iiretir veya olusturursa bu
davranigsal kendini sabote etme stratejisini; dezavantaj olusturacak kisisel
semptomlar1 hakkinda sozel bildirilerde bulunursa, bu sdzel kendini sabote etme
stratejisini isaret etmektedir (Akin, 2011).

Kendini sabotaj stratejilerinin bu iki ¢esidi inanilirlik ve zarar (cost) ac¢isindan
da birbirlerinden ayrilirlar. Ciinkii davranigsal kendini sabotajda, kisi kasithi olarak
performansina etki etmektedir (6r. Caba gostermeme). Aslinda kisi agikca kendi
performansina zarar verdigini ima etmektedir, daha fazla masrafli ama daha
inandiricidir .Fakat diger kisilerin, géziinde yetersiz performanslarini belirtmelerinden
dolay1, daha kétii bir izlenim birakirlar. S6zel kendini sabotaj stratejilerinde ise kisinin
bir kontrolii olmayan, talihsiz durumlar performansini etkilediginden; kendini sabote
eden kisinin pek sorumlulugunun olmadigi ima edilir. Bu nedenle performansin
azaltilmasma da fazla ihtiya¢ duyulmamis olur; daha az inandirici ama daha az
masraflidir. (Hirt ve ark., 2000).

Alanyazinda davraniga dayali kendini sabotaj stratejileri; performanstan once
madde ve alkol kullanma (Higgins ve Harris, 1988), yetersiz alistirma yapma
(Rhodewalt ve ark., 1984), ¢aba gostermeme (Pyszczynski ve Greenberg,1983),
performansini iyi sergileyemeyecegi yerleri segcme ve yetersiz uyku (Shepperd ve
Arkin, 1989), erteleme (Lay ve ark., 1992) gibi siralanabilmektedir. S6zel kendini
sabotaj stratejileri ise performanstan 6nce kendini iyi hissetmedigini (Baumgardner
ve ark., 1985), depresyona girdigini (Baumgardner, 1991), utandigin1 (Snyder ve ark.,
1985), hasta oldugunu (Smith ve ark., 1983) belirtme ve sosyal kaygi1 ((Snyder ve ark.,
1985), smav kaygisit (Snyder ve ark.,1985), travmatik olaylar (DeGree ve Snyder,
1985) yasadigini iddia etme olarak alanyazinda goriilmektedir.

Jones ve Rhodewalt (1982) tarafindan gelistirilen kendini sabotaj 6lgegi
davranigsal ve sozel kendini sabotaj stratejilerinin ikisini de kapsadigindan bir ayrim
yapmay1 saglamamaktadir. Bu nedenle bu calismada kisilerin kendini sabote etme

egilimleri (trait self handicapping) iizerinde durulacaktir.

1.1.2. Kendini Sabotajin Yordayicilar:
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Kendini sabotaj stratejilerinin onciillerine odaklanan caligmalar, bu kavramin
daha iyi anlagilmasina yardimci olmaktadir. Alanyazina bakildiginda kendini sabotaj
stratejilerinin; kendilik konseptine kars1 algilanan tehlikeler (Synder ve Smith, 1982,;
Rhodewalt, 1991; Isleib ve ark.,, 1988), kendini gosterme endiseleri (self-
presentational concerns) (Kolditz ve Arkin, 1982), kisinin kendi becerisine duydugu
belirsizlik (Berglas ve Jones, 1978); geri bildirimin tiirii (Berglas ve Jones, 1978;
Brown ve Kimble, 2009; Kolditz ve Arkin, 1982), gérevin énemi (Shepperd ve Arkin,
1989) ve ¢evrede Onceden varolan bir sabotaj gibi farkli 6nciillerden motive olabildigi
goriilmektedir.

Jones ve Berglas’a (1978) gore kendini sabote eden kisi yiikleme (atif)
kurammin (Kelley, 1971) avantajlarindan yararlanmaktadir. Atif kuramina gore
insanlar, benlik saygilarii korumak i¢in basarisizlik ve basariya farkli nedenler
atfederler (Hirt ve digerleri, 1991). Bu sayede kisi basarisizlik durumunda becerisine
degil kosullara atfederek benlik saygisini (self-esteem) korumaya calisir, basari
durumunda da zor kosullara ragmen basarmasi yeteneklerinin daha biiyiik
gosterilmesine yardimci olarak olumlu bir kendilige katkida bulunur (Rhodewalt ve
ark., 1991). Tice’a (1991) gore de kendini sabotajin en temel amaci benlik saygin
korumak veya gelistirmek olarak belirtilmektedir. Bu noktada kendini sabote eden
kisi, kendine yonelik bir tehdit algiladiginda, atif kuraminin ilkelerine uygun olarak;
ya benlik saygisin1 korumak i¢in ya da benlik saygisini artirmak icin bu stratejileri
sergiler. Kisinin hangi motivasyonla kendini sabote edecegine ise benlik saygisindaki
ve kendilik konseptindeki kisisel farkliliklar belirleyici olmaktadir (Tice, 1991).

Berglas ve Jones (1978) ayn1 zamanda kisinin kendi yeterliliginden emin
olmayisinin da kendini sabotaj stratejilerinde 6nemli oldugunu bildirmistir. Kendi
yeteneginden emin olan ve zorlu kosullar karsisinda bas etme kapasitelerine giivenen
kisilerin bu tarz stratejileri kullanmayacaklarini belirtmislerdir. Warner ve Moore
(2004) de arastirmalarinda kendi becerilerinden emin olmayan kisilerin daha fazla
kendini sabotaj stratejilerine giristiklerini gdstermektedir. Ayni1 zamanda bu arastirma
kisilerin basa ¢ikma becerilerinin de kendini sabotaj stratejilerini belirleyen
onctillerden olduklarini géstermistir. (Warner ve Moore, 2004).

Berglas ve Jones’ (1978) a gore, yiikleme kurami baz alinarak yapilan kendini

sabotaj stratejileri, kisi sosyal bir ortamda da olsa tek basina da olsa kullanilmaktadir.
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Kolidtz ve Arkin (1982) ise yaptiklari ¢calisma ile kendini gosterme endiselerinin (self-
presentational concerns) kendini sabotaj stratejilerinde belirleyici bir rolii oldugunu
one siirmektedirler. Yapilan bu calismada performans artirici veya azaltici ilact
secmesi istenen deneklerin, 6zel tek (private) olduklari zaman ¢ogunlukla performans
artirict ilact tercih ettigi goriilmiistiir. Ayni zamanda performans azaltici ilag segiminin
ise sadece bir deneycinin se¢ime tanik oldugu zamanlarla sinirlt oldugu belirtilmistir.
Arastirmacilar, bu calisma ile kendini sabotaj stratejilerinde baska birinin tanikliginin
gerekli oldugu vurgularken, kendini sabotajda kendini gdsterme endiselerinin oynadigi
role atifta bulunmustur. (Koliditz ve Arkin , 1982). Burada dikkat ¢ekilen bir konu ise
kendini gosterme endisesi ile, yeterlilik ve yiikleme teorisi Onciillerinin yok
sayllmadigidir (Koliditz ve Arkin , 1982). Ciinkii bagkalarini etkilemeye yonelik
bagarili girisimler ve bagkalarimin onaylamamasindan kac¢inmaya yonelik basarili
girisimlerin de, 6z-yeterlik hissini dogrulama imkan1 sunabilecegine inanilmaktadir
(Jones ve ark., 1962).

Performanstan sonra verilen geribildirim de kendini sabotaj stratejilerini
belirleyen onciiller arasindadir. Geribildirim onciiliinii ¢alisan arastirmalarda, kosullu
basari, kosulsuz basar1 ve basarisizlik olarak tii¢ farkli geribildirim verildigi
goriilmektedir. Ornegin Rhodewalt ve Mayerson (1988) calismasinda, basarisiz
olmalar1 beklenen bir testten sonra, katilimcilara kosulsuz-bagarili geribildirimi
verildiginde (yani deneklerin yanitlarindan bagimsiz, basarili  olduklar
belirtildiginde); deneklerin bir sonraki testte daha fazla kendini sabotaj stratejisi
kullandiklart goriilmektedir. Ciinkii kosulsuz-bagar1 geri bildirimi, kisiler basarinin
gercek yeterlilik/yetenek/zeka seviyelerine dayandigindan emin olamadiklar1 igin,
yliksek diizeyde belirsizlik igermektedir. Basar1 ihtimalleri daha fazla olan testte ise
denekler, kosullu bir basaril1 geribildirimi aldiklarinda (yanitlariyla bagimli bir basari
geribildirimi verildiginde); kendi yeteneklerine daha fazla giivendiklerinde, sonraki
testte kendini sabotaj olasiliklarinin azaldig goriilmektedir (Rhodewalt ve Mayerson,
1988). Kolidtz ve Arkin (1982)’in c¢alismalarinda da kisilerin kosulsuz-basarili
geribildirimi almalarinin kendini sabotaji daha fazla artirdig1 gosterilmistir.

Kendini sabotajin gerceklesmesi i¢in gerekli onciillerden bir digeri de gorevin
onemi olarak belirtilmektedir. Arastirmalar, ancak ego ile ilgili onemli gorevler veya

performanslar i¢in kendini sabotajin kullanildigini gostermektedir (Smith ve
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ark.,1982; Snyder ve ark, 1985; Snyder, 1990). Shepperd ve Arkin (1989a; 1989b)’in
caligmasinda ayni test bir gruba gecerliligi olan giivenilir bir test oldugu belirtilerek
verilmis ve yiiksek onemli bir test durumu olusturulmus; diger gruba ise daha
gegerliligi olmayan yeni bir test oldugu sdylenerek verilmistir ve diisiik dnemli bir test
durumu olusturulmustur. Bu ¢alisma ile ayni test verilmesine ragmen yiiksek 6nemli
test grubunda daha fazla kendini sabotaj yapildig1 sonucuna ulasilmigtir.

Tice (1991) yaptig1 calisma ile dnemli ve kisiyle ilgili gorevler sirasinda
kisilerin basarisizlig1 dissallagtirmay1 daha ¢ok onemsedikleri i¢in performanslarini
azalttiklar1 gozlemlenirken, Onemsiz bir gorevde kisilerin etkileyici bir basari
saglayabilecekleri diislincesiyle ya da basarisizlik durumundan kaginmak i¢in, kendini
sabote etmek yerine performanslarini artirmaya énem verdikleri goriilmektedir.

Ortamda hali hazirda var olan handikap da kendini sabotajin yordayicilarindan
bir tanesi olarak aragtirmalara konu olmaktadir. Zaten bir handikap bulunduran
ortamin se¢ilmesi; en iyi ve goze ¢arpmayan, ustaca yapilmis kendini sabotaj olarak
nitelendirilmektedir (Arkin ve Baumgardner, 1985). Bu konuda arastirma yapan
Arkin ve Shepperd (1989), zaten bir handikabin bulundugu ortamda, kisilerin daha
fazla dezavantaj1 eklemekte isteksiz olduklarini belirtmiglerdir. Bu sayede potansiyel
bir basarisizlik durumunda hazirda bulunan handikap sayesinde asil basarisizlik riskini
yiikseltmemis olunur (Arkin ve Shepperd, 1989). Kisilerin fiziksel semptomlar
(Synder ve Smith, 1982), sosyal kaygi (Synder ve Smith, 1986), moral bozuklugu
(Baumgardner ve ark., 1985) gibi kisisel durumlarini, deneycinin bunlari agik sekilde
handikap olarak belirttigi durumlarda; yetersiz performanslarina mazeret olarak
sunduklari da bir¢ok calismada belirtilmistir.

Kendini sabotaj kavraminda olusan alanyazin, olusturan kosullari ve

yordayicilarini da inceleyerek devam etmektedir.
1.1.3.Kendini Sabotaj Kullammmim Etkileyen Faktorler

Kendini sabotaj stratejilerini her birey ayni sekilde ve her yerde
kullanmamaktadir. Bu nedenle kendini sabotaj stratejilerinin kullanimini etkileyen
farkli etmenlerin de arastirilmaya baslandig1 goriilmektedir (Akt. Hirt ve ark., 1991).

Kendini sabotajin cinsiyet ve performans kaygis1 gibi kisisel faktorlerden ve

geribildirim, izleyici gibi durumsal faktorlerden etkilenen dinamik bir siire¢ oldugu,

15



farkli baglamlarda farkli bi¢imlerinin; farkli psikolojik ¢iktilarla iligkilenerek
kullanildig1 bir¢ok arastirma ile belirtilmistir (Brown ve Kimble, 2009; Hirt ve ark,
2000; Arkin ve ark., 2000). Bu noktada kendini sabotajin kullaniminda farklilasmay1
etkileyen cinsiyet ve benlik saygisi kisisel 6zellikleri ile akademik, is ve spor ortami
baglamlar ile ilgili alanyazinda yapilan arastirmalar ¢alismamiza dahil edilmistir.

Kisilerin kendini sabotaj stratejilerindeki farklilagmada cinsiyetin roliinii
aragtiran c¢aligmalarin bir¢ogu tarafindan belirgin bir farklilik oldugu ortaya
konulmugtur (Brown ve Kimble, 2009; Hint ve McCreal, 2009). Bu ¢alismalar ile,
erkeklerin kadinlara oranla ¢ok daha fazla davranigsal kendini sabotaj stratejisi
kullandig1 ¢cogu kez gosterilmektedir (Berglas ve Jones, 1978; Harris ve Synder,
1986; Hirt ve ark., 1991; Hirt ve ark., 2000; Brown ve Kimble, 2009, Brown ve ark.,
2012). Brown ve arkadaglarinin ¢alismasinda (2009), basarisizlik geribildiriminde bu
geribildirime bagl olarak erkeklerin daha fazla kendini sabote ettiklerini; kadinlarin
kendini sabotajinin ise duruma 6zgii, performans endisesi, degerlendirilme kaygisi gibi
kisisel psikolojik tepkilerine bagli oldugunu 6ne siirmektedir. Erkeklerden farkli
olarak, kadinlarin gergekte daha az ¢aba sarf etmek gibi riskli davranis1 gézlemcinin
onaylamama olasilig1 fazla oldugunda tercih edilen bir davranis olmayabilir. (Hirt ve
ark., 2003). Kadinlar tarafindan kendini sabotaj daha ¢cok kendinden sliphe duymakla,
performanslarina bagkalarinin nasil tepki verecegi konusunda endiselenmekle, sinavda
basarisiz olmay1 beklemekle ve degerlendirme baglaminda kendine giivenmemekle
iligkilendirildigi bulgularina ulagilmaktadir (Brown ve Kimble, 2009).

Sozel kendini sabotaj stratejilerinin kullanilmasi bakimindan ise arastirmalarda
bu tarz bir fikir birligine varilamamistir. Bir¢ok caligmada sozel iddialara dayali
sabotajlarin erkeklerde ve kadinlarda farklilagmadigi sonucuna varilmistir (Feick ve
Rhodewalt, 1997; Hirt ve ark., 2000). Bunun yaninda Synder ve arkadaglarinin (1985)
caligmasinda sosyal kayginin test ile iligkili oldugu sdylenen bir arastirmada sosyal
kaygili erkeklerin, sosyal kaygili kadinlardan daha fazla kaygi semptomu belirttigi
gosterilmistir.

Davranigsal kendini sabotajdan farkli olarak bir kisilik 6zelligi seklinde kendini
sabotaja bakildiginda da tartismali bulgular sunulmaktadir. Baz1 ¢alismalar cinsiyetin
anlamli bir degisiklige yol agmadigint 6ne siirerken (Martin ve Brawley, 2002;

Zuckerman ve Tsai, 2005); diger ¢alismalar kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek
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kendini sabotaj kisilik 6zelligi gosterdigi bulgusunu desteklemektedir (Elliot ve
Church, 2003; Warner ve Moore, 2004)

Bu bilgiler 15181nda kadinlarin farkli etmenlere bagli olarak daha az davranigsal
kendini sabote etme stratejileri kullanmalari, kadinlarin diisiik diizeyde kendini sabote
eden kisiler olduklar1 sonucunu yansitmamaktadir (Barutgu Yildirim, 2015). Kendini
sabotaj stratejilerinden bazilarimi kullanmasalar da siirekli kendini sabotaj egilimi
bircok farkli duygusal, diisiincesel, davranigsal sekilde ortaya konulabilmektedir.
Kadinlarda belirli davranissal kendini sabotaj stratejilerine yonlendiren farkli etmenler
arastirmalarin konusu olmakla beraber agiklayabilecek bir¢ok farkli kuramsal temel
one siiriilmektedir. Dweck ve ark., (1980) tarafindan yapilan arastirmada, bir erkegin
basarisizliginin ¢abasindaki yetersizligine; kadmin basarisizliginin ise becerisinin
yetersizligine atfedildiginden bahsedilmektedir. Bu nedenle kadinlarin performanstan
vazgecmesi veya performansini azaltmasi direkt olarak kadinin kendi kabiliyetine
atfedileceginden bir sabotaj olarak islem gostermeyebilir (Hirt ve ark., 1991).

Kendini sabotaj, benlik saygisinin énemli boyutlarini tehdit eden tehlikelere
kars1 ortaya ¢ikar; asil olarak benlik saygisin1 korur veya gelistirir. (Tice, 1991).
Alanyazinda kendini sabotaj degiskeninin en ¢ok iliskilendirildigi kavramlardan biri
olan benlik saygisi; ¢alismamizin bir pargasi olmasa da kendini sabotajdaki énemi
dikkate alinarak kuramsal yapiy1 desteklemesi amaciyla dahil edilmistir.

Alandaki bazi aragtirmalar, kisinin daha diisiik benlik saygisina sahip
olmasinin kendini sabotaji artiracagini dair bulgular sunar (Feick ve Rhodewalt,
1997; Warner ve Moore, 2004; Zuckerman ve ark., 1998). Bu bulgular ayn1 zamanda
kendini sabotaj kavraminin onciileri olan Jones ve Berglas'in (1978) goriisleriyle de
uyumludur. Warner ve Moore (2004), aragtirmalarinda benlik saygisinin kendini
sabotaj konsepti icinde merkezi bir konumunun oldugunu, ama tek basina, bagimsiz
olarak kendini sabotaj1 yordamadig1 sonucuna ulagmistir. Bu arastirmaya gore atiflar
(attributions) ve basa ¢ikma stratejileri (6r. Ruminasyon), kendini sabotaj i¢in benlik
saygisindan daha 6nemli yordayicilardir. Calisma ayni1 zamanda, kendini sabotaj ile
calisirken basa c¢ikma stratejileri konusunda becerinin artirilmasinin  dnemini
vurgulamaktadir (Warner ve Moore, 2004).

Onceki bulgularla celiskili olarak Tice ve Baumeister, (1990) yiiksek benlik

saygisina sahip kisilerin, pratik yapacaklari aralik alenen belli oldugunda, daha az
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pratik yaparak minimal bir efora ragmen basarili olduklarinda; yiiksek yeteneklerine
atifta bulunulmasini, bu sayede kendilerini en iyi sekilde gosterebilecekleri bir kendini
sabotaj yaptiklarin1 gostermektedir. Ayn1 zamanda Rhodewalt ve Feick’in (1997)
caligmasinda; kendini sabote eden Ogrencilerin, testte deneyimledikleri basarisizlik
veya bagart durumlarinin her ikisinde de benlik saygilarinin sabote etmeyenlere oranla
ylikseldigi sonucuna ulasilmistir.

Yiiksek benlik saygisi olan kisiler ve diisiik benlik saygisi olan kisilerin kendini
sabote etme stratejilerini kullanmada motivasyonlarinin farklilagtigi  iddia
edilmektedir. Yiiksek benlik saygili kisiler sosyal ve benlik imajlarmi gelistirmek
(enhacement) amaciyla hareket ederken, diisiik benlik saygisina sahip kisilerin varolan
benlik saygilarini koruma giidiisiiyle kendilerini sabote ettikleri gdsterilmektedir
(Baumeister ve ark., 1989)

Yiiksek ve diisiik benlik saygisi ile kendini sabotaj arasindaki iligkide, kisinin
benlik saygisi seviyesinden eminligi de belirleyici oldugu belirtilmistir (Harris ve
Synder , 1986). Kisi, daha stabil, belirli bir yiliksek benlik saygisina sahip ise, olumsuz
geribildirimden tehdit altinda hissetmez, daha belirsiz, stabil olmayan bir yliksek
benlik saygisina sahipse, digerlerinin onayma daha c¢ok ihtiyag duyarak
geribildirimden tetiklenebilir. (McFarlin ve Blascovich, 1981). Ornegin yapilan
aragtirmada diisiik diizeyde benlik saygisina sahip ve bundan emin olan katilimcilarin
daha az pratik yaparak gelismeyi engelledikleri (6r. Kendini sabotaj) gosterilmistir
(Maracek ve Mettee, 1972). Bu noktada kendini sabotajda kisinin benlik saygisinin ne
kadar yiiksek oldugundan ziyade, benlik saygisin1 ne kadar hissettiginin ana nokta
oldugu 6ne siirtilmektedir (Harris ve Synder 1986).

Yaristan sadece birkag¢ dakika Once piste gelen veya yaristan once siirekli
yaralar1 hakkinda sikayet eden atletin bu davraniglari, spor alaninda kendine sabotaja
ornek olarak gosterilebilir (Torok ve ark., 2022).Bir¢ok sporcunun kendini sabote
ettikleri bilinmektedir (Coudevylle ve ark., 2008). Sporcularin kendini sabotaj
stratejilerinin, sahip olduklar1 miikemmeliyetcilik 6zelliklerine (uyumlu-uyumsuz) ve
olumsuz durumlara dair inanglarina gore 6nemli 6l¢iide sekillendigi goriilmektedir
(Kuczka ve ark., 2015). Yapilan arastirmada, yiiksek standartlarina ulasamadiklarinda,
basarisizlikla yiizlesen sporcularin kendini su¢lama ve ruminasyon yaptiklari; bunun

sonucu olarak gelecekteki performans gerektiren durumlara siipheyle yaklastiklar
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goriilmektedir. Bu siiphenin de 0z-giiveni tehdit ettigi, sporcularin kendilerini
korumak (self-protection) amaciyla kendini sabotaja daha fazla bagvurabildikleri
belirtilmektedir ( Torok ve ark., 2022).

Ders c¢alismaya sinavdan Onceki son gece baslayan, testten Onceki gece
gezintiye ¢ikan bir 6grencinin akademik alanda kendini sabote ettigi sdylenebilir.
Okullar ve siniflar, kendini sabotaj stratejilerinin gercek diinyada gozlemlenebilecegi
en milkemmeller ortamlar olarak simiflandirilmaktadir (Midgley ve Urdan, 2001).
Ogrencilerin, devamli olarak yetenekleri ya da bilgilerinin umumi olarak gosterilmesi
gerektigi 0devler veya sinavlarla karsi karsiya kaldiklar1 bilinmektedir. Rhodewalt ‘In
(1997) ¢alismasinda tiniversite 6grencilerinin, sinavdan once siklikla yanlis materyali
caligtiklarin1 veya yeterli uyuyamadiklarini belirterek kendilerini sabote etiklerini
belirtmektedir. Akademik alandaki kendini sabotajin, kisinin diisiik performans
gosterecegini bildigi bir durumla basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanildig:
goriilmektedir (Covington, 1992). Boylamsal bir arastirmada kendini sabote eden
ogrencilerin, akademik olarak daha kotli performans gosterdikleri, daha kotii ¢alisma
aligkanliklarina sahip olduklar1 ve kendini sabote etmeyenlere kiyasla daha diisiik 6z-
saylya sahip olduklarindan bahsedilmektedir (Zuckerman ve ark., 1998). Diger bir
aragtirmada da kendini sabote eden Ogrencilerin, zihinsel ve davranigsal olarak
okuldan geri ¢ekilme, kotiimser akademik performans algisi ve etmeyenlere gore daha
depresif benlik saygisi seviyeleri ile iligkili oldugu gosterilmektedir (Garcia, 1995).
Akademik kendini sabotaj {izerine yapilan aragtirmalarin ¢ogu iiniversite drneklemi ile
gerceklestirilmistir (Midgley ve Urdan, 2001). Ogrencilerde kendini sabotaj ile
iliskilenen bu negatif degiskenler goz Oniine alindiginda, egitimcilerin okullarda ve
smiflarda kendini sabotaj stratejilerinin dogasini anlama ve azaltmanin etkili yollarim
bulmalarma iliskin bilgilendirilmelerinin 6nemli olacagindan bahsedilmektedir
(Midgley ve Urdan, 2001).

Bunun yaninda, is ortaminda liderlerin ve calisanlarin da kendini sabote
ettikleri bilinmektedir (Greenberg, 1996; Siegel ve Brockner, 2005). Liderlerin,
calisanlarini yonetmek ve etkilemek i¢in gerekli becerileri 6grenmeye ¢alismadiklari,
bunun yerine farkli mazeretleri kullanarak kendilerini sabote ettikleri belirtilmektedir
(Decker ve ark., 2015) . Fakat yapilan aragtirmada, bunun uzun vadede yarar

saglamadigi, aksine bu ¢abasizlik ve 6grenme eksikliginin zayif liderlik davranislarina
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sebep oldugu; calisanlarin ise buna olumsuz tepkileri verdiklerinde bahsedilmektedir
(Zeytun, 2023). Calisanlarin ise performanslari direkt olarak kendi eforlarina
atfedildiginde daha fazla anksiyete deneyimledikleri belirtilmektedir. Kosullu basari
deneyimi ve anksiyetenin ise kendini sabotaji is ortaminda artirdig1 gosterilmektedir
(Siegel ve ark., 2005).

Bu bilgilere bakildiginda, ¢alisanlarin kendini sabotaj egilimlerini fark etme ve
iyilestirme konusunda yoneticilerin gérev almasinin énemli oldugu vurgulanmaktadir
(Siegel ve ark., 2005). Yapilan ¢alismada calisanlara; is ile ilgili veya ilgili olmayan
basarilarindan bahsedebilecekleri ortamlar olusturarak kendilerini onaylama firsatlar
saglamanin kendini sabotaji azaltacagindan bahsedilmektedir (Siegel ve ark., 2005)

Yukaridaki bilgiler 15181nda bakildiginda, kendini sabotajin bulundugu baglam
ve kisisel 6zelliklere gore farkli psikolojik ciktilarla iliskilendigi ve farkli bicimlerde
kullanildig1 goriilmektedir. Buna baglh olarak da kendini sabotajin azaltilmasinda
kullanilan miidahalelerin kisiye ve bulundugu ortama gore diizenlendigi

belirtilmektedir.

1.1.4. Kendini Sabotajin Sonug¢lar:

Kendini sabotaj ile kisi daha iyi bir 6z-degerlendirme, altta yatan yetersizligi
aciga vurmadan basarisizligini dissallastirma, degerlendiriciler karsisinda yetenegine
vurgu yapilmamasina imkan vererek potansiyel basarisizligin olumsuz etkilerinden
korunmaktadir. (Brown, 1998; Hirt ve ark., 2000; Snyder, 1990; Deppe ve
Harackiewicz, 1996). Ayn1 zamanda, Snyder (1990)’e gore; diisiik performansin 6z-
degerlendirme tizerindeki etkisini azaltarak, kendini sabotajin kisinin potansiyel olarak
dikkatini dagitan kendisiyle ilgili ipuglarina degil, goreve odaklanmasina izin
verilmektedir. Bunun yaninda Kendini sabotaj stratejisinin kullanilmasi, yiiksek
diizeyde kendini sabote edenlerin bir goéreve daha fazla dahil olmalarini ve sonug
olarak gorev icin icsel motivasyon gelistirmelerini veya siirdiirmelerini
saglayabilmektedir (Deppe ve Harackiewicz ,1996).

Deppe ve Harackiewicz (1996) arastirmalarinda, Snyder (1990)’1 destekleyen
bir sonu¢ bularak, yiiksek kendini sabote eden katilimcilarin, basarisizlikla ilgili
endiselerdeki azalmanin katilimeilarin langirt oynamaya daha fazla kapilma

yeteneklerine yansidig1 sonucuna ulastilar. Durumsal kendini sabotaj 6lgegi kullanilan
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bu calismada, daha az pratik yapan yliksek kendini sabote eden kisilerin, basarisizliga
kars1 bir mazerete sahip olmalarindan dolay1, oyun esnasinda diigiik kendini sabote
eden kisilerden daha fazla eglendikleri belirtilmektedir (Deppe ve Harackiewicz
,1996).

Bahsedilen arastirmalara gore, kendini sabote etmenin varligi, kotii performans
kaygisini azaltarak yarar saglayabilir (Leary, 1986). Belirli gorevlerde performansa
ve gorev sonrasi degerlendirmeye yardimci olsa da uzun vadede ne kadar basar1 ve iyi
olusa hizmet edecegi bir¢ok farkli ¢aligmanin merak konusu olmaktadir. Zuckerman
ve arkadaslar1 (1988) , kendini sabote eden kisinin zararl saglik uygulamalarindan
beceriksiz problem ¢ézme girisimlerine kadar ¢esitli davranigsal mazeretler kullandigi
diistintiliirse, bu tiir egilimlerin kiimiilatif etkisinin yararli olmaktan ¢ok uzak olmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Ayn1 zamanda kendini sabotajin performans istiindeki
sonuclar1 arasinda arastirmalarin sonuglart farklilagsmaktadir (Zuckerman ve ark.,
1998).

Kendini sabote eden kisiler, yeterligin gdOsterilebilecegini ama
artirtlamayacagini inancina sahiptirler ve kendi yeterlik seviyelerine giiven duymazlar.
Bu iki inang sistemin birlestigi kisilerde kendini sabotaj alisilms, siireklilik arz eden
bir hal alir. Zuckerman ve Tsai'nin (2005) arastirmalarina gore bu alisilmis-kendini-
sabotaj (habitual self-handicapping) ii¢ nedenle olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Tk
olarak, baz1 kendini sabotaj davranislar1 (6rn. alkol, marijuana ve diger maddeler)
direkt olarak kisiyi olumsuz etkilemektedir. Kendini-sabote edenlerin alkol, marijuana
ve diger maddeleri daha fazla kullandiklar1 bu makalenin bulgular1 arasindadur. Ikinci
neden, performansta yaganan diistislerdir ve bu diisiislerin uyum ve refah konularinda
da olumsuz etkisini devam ettirdigi 6ne siiriilmektedir. Ugiincii olarak, kendini sabotaj
zamanla kiginin kendini kandirarak hatali bir kendilik algis1 gelistirilmesine sebep
olur. (Zuckerman ve Tsai, 2005).

Bu zararli sonuglar1 destekleyen arastirmalarda, siirekli kendini sabotaja sahip
olan 6grencilerin, okulda daha az performans sergiledikleri bildirilmektedir (Elliot ve
Church, 2003; Martin ve ark., 2001).

Kendini sabotaj, kisilerin benlik saygilarin1 korumak ve potansiyel
basarisizligin negatif sonuglarini1 6nlemek i¢in kasitl olarak engeller veya bahaneler

olusturmalarina imkan saglamaktadir. Bu stratejiler, kisa donemde bir rahatlama verip
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yararl bir strateji gibi goriinse de , genel olarak uzun ve kisa vadede daha negatif
sonuclar getirmektedir.

Bunlarin yaninda yapilan deneysel caligmalar gostermektedir ki; kendini
sabote imkani verildiginde katilimcilar, sabote imkani verilmeyen katilimcilara oranla;
verilen gorevde daha kotii performans gostermektedirler (Rhodewalt ve Fairfield,
1991). Hirt ve arkadaslarinin yaptig1 akademik 6rneklemdeki ¢alismada da (2001),
yiiksek kendini sabotajcilarin, diisikk kendini sabotajcilara oranla daha az efor
harcadiklar1, sinavda daha kotli performans sergiledikleri ve beraberinde de sinavdan
once streslerini daha ¢ok ifade ettikleri belirtilmektedir. Ayni sekilde 6nemli bir spor
etkinliginden 6nce, kendini sabote etme diizeyi diisiik olan sporcularin, yiliksek olan
sporculardan daha fazla ¢aba harcadiklar1 6ne siiriilmektedir (Rhodewalt ve ark.,
1984).

Ne kadar kendini sabotaj kisa vadede benlik saygisini desteklese de uzun
vadede zayiflatmaktadir. Zuckerman ve Tsai’nin (2005) bulgularina gore, zaman
icinde yiiksek kendini sabotaj ve diisiik benlik saygisi ¢ift tarafli (reciprocal) olarak
iligkilenmektedir. Ayn1 zamanda yiiksek kendini sabotaj, daha yiiksek olumsuz ruh
hali ile de iligkili bulunmaktadir (Zuckerman ve ark., 1998).

Kendini sabote eden kisi zor ve yikici gercege yiiz ¢evirerek, benlik kavraminm
daha destekleyici bir durum insa etmek istemektedir (Zuckerman ve Tsai, 2005).
Zuckerman ve ark., (1998) zamanla, yiiksek diizeyde kendini sabote edenlerin, inkar,
davranigsal bagsizlik, zihinsel bagsizlik, kendini su¢lama ve kendine odakli
ruminasyon gibi daha uyumsuz basa c¢ikma stratejileri kullandiklarini buldular.
Aslinda bunu yaparak, degerlendirildikleri durumlarla etkili bir sekilde miicadele
etmek yerine, kendilikleriyle ilgili olumlu duygular1 korumay1 se¢mekte olduklar
sonucuna ulagtilar (Zuckerman ve Tsai, 2005).

Kendini sabotaj kronik bir hale dondiigiinde benlik saygist koruyucu etkisini
yitirmekte; psikolojik saglik ve iyi olusa olumsuz olarak etki etmektedir (Uzar Ozgetin
ve Hi¢durmaz, 2016). Yiiksek kendini sabote eden kisilerde uyum saglama
yeteneginde azalma, daha yiiksek olumsuz duygu durum, azalmis yasam doyumu
gozlemlenmektedir (Zuckerman ve Tsai 2005, Christopher ve ark. 2007).

Yapilan korelasyonel analizler, yiiksek kendini sabotajin, yiiksek-toplum

bilinci (public self-consciousness), yiiksek sosyal kaygi, yiliksek bagkalarma yonelik
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olma (other-directedness), yiiksek depresyon ve diisiik benlik saygisi ile giivenilir bir
sekilde iliskili oldugunu gostermistir (Strube, 1986). Ayrica kendini sabote eden
bireylerin somatik yakinmalar da gdsterdigi bilinmektedir (Abaci ve Akin, 2011).
Bunlarin yaninda, kisisel basar1 diismekte ve duygusal tatminsizlik ile tiikenmislik
hallerine sebep olabilmektedir. Ayn1 zamanda kendini sabotaj, miikemmeliyetciligin

de maladaptif yonleriyle uyumludur (Uzar Ozgetin ve Higdurmaz, 2016.)

1.2. MUKEMMELIYETCILIK

Miikemmeliyetcilik, fazlastyla yiiksek derecede standartlar belirlemeye eslik
eden asir1 elestirel 6z degerlendirme egilimleri ile karakterize bir kisilik egilimidir
(Stoeber ve Janssen, 2011). Yapilan arastirmalarda; miikemmeliyet¢iligin, olumsuz
psikolojik sikintilarin yordayicist olan dnemli bir bireysel farklilik olarak karsimiza
ciktig1 goriilmektedir (Flett ve ark., 1989; Chang, 2000). Ayrica miikemmeliyet¢ilik
ile stresin pozitif yonde iligkili oldugu bildirilmistir (Hewitt ve ark, 1996). Rice ve
meslektaglarinin yaptig1 ¢alismada daha yiiksek miikemmeliyetgilik diizeyine sahip
tiniversite 6grencilerinin daha fazla psikolojik sikinti ve intihar riskine sahip olduklar1
gosterilmektedir (Rice ve ark., 1998). Bu arastirmalar c¢ogunlukla {iiniversite
ogrencileri ornekleminde ¢alisilmis olsa da daha biiyiik yas gruplarimi kapsayan
calismalar da mevcuttur (Chang, 2000). Chang’in ¢alismasinda yiiksek
miikemmeliyet¢iligin hem yetigkinlerde hem de geng yetiskinlerde; endise ve olumsuz
duygulanimla anlamli ve pozitif bir iliski icerisinde oldugu gdsterilmistir. Ayrica
miikemmelliyet¢iligin yasam doyumuyla olan negatif iliskisi de bu arastirmanin
bulgular1 arasindadir (Chang, 2000).

Arastirmanin bulgularina bakarak gencg yetiskinler ve yetigkinlerin sonuglari
arasinda; miitkemmeliyet¢ilik, stres, yasam doyumu, endise ve olumsuz duygulanim
ortalama diizeylerinde de dnemli farkliliklarin ortaya ¢iktig1 belirtilmis; genel olarak,
geng yetiskinlerde yasam doyumu hari¢ digerlerinin daha fazla ifade edildigi
bulunmustur. Bu nedenle normal bir seviyede miikemmeliyetcilik gosteren bir geng
yetiskinin, normal bir seviye gosteren yetiskinden daha yiiksek stres, endise ve
olumsuz duygulanim riski gosterdigi yorumuna ulasilabilir (Chang 2000). Chang’in
(2000) arastirmasi ile aynt zamanda miikemmelliyet¢iligin hem stres araciligiyla

dolayli bir yoldan, hem de direkt olarak belirtilen olumsuz ciktilar1 yordadig:
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belirtilmis; bununla beraber de tedavisinde bu farkin goéze alinmasi gerektigi
vurgulanmigtir. Milkemmelliyetciligin pozitif yonlerini gelistirmek i¢in stres azaltma
izerinden tekniklerin kullanilabilecegini; negatif yonlerini azaltmak i¢in ise hem stres
azaltma hem mikkemmeliyetci egilimlere miidahale edilmesi gerektigi belirtilmistir
(Chang, 2000). Bu bulgular miikkemmeliyetgilik miidahalelerinde farkli etkenleri ve
kisisel farkliliklar1 g6z oniine almanin 6nemini gostermektedir.

Miikemmeliyetciligin birgok psikopatolojide dnemli bir rol iistlendigi Frost ve
ark. tarafindan o6ne siiriilmektedir (Frost ve ark., 1990). Psikopatoloji ile iliskisine
bakildiginda mitkemmeliyet¢iligin olumsuz yapisi, alanyazinda depresyon ile bir¢ok
kez iliskili bulunmustur. Calismalar milkemmeliyetc¢iligi depresyona yatkinlik ile
iligkilendirmektedir (Hewitt ve ark., 1996) Hewit ve arkadaslarinin (1996)
caligmasinda, stresin ve basari ile ilgili degiskenlerin, gelecekteki bir depresyonu
tahmin etmedeki Oneminden bahsedilmektedir. Devaminda miikemmelliyet¢iligin
kisinin Kendine Yonelik olan boyutunun, stres ve basari ile ilgili degiskenler ile
iliskide olarak depresyonu yordadigi sonucunu gozler Oniine serer. Bu, kendine
yonelik miikemmeliyetcilerin, ¢cok ¢esitli durumlara uyguladigi asir1 standartlar ve
degerlendirmelerle iligkisini gosterirken; miikkemmellige ulasilmadiginda, kendilerine
verdikleri cezalandirict tepkileri kapsar (Hewitt, 1996).

Ayrica miikemmelliyetciligin uyumsuz unsurlarinin yiiksek diizeyde anksiyete
olan iligkisi de bir¢cok ¢aligmada belirtilmektedir (Blankstein ve ark.,1993; Flett ve
ark., 1995; Kawamura ve ark.,, 2001). Klinik olmayan popiilasyonda
miikemmeliyet¢ilik durum-anksiyetesi ile pozitif iliskide gosterilirken (Flett ve ark.,
1995) ; hem klinik hem klinik olmayan popiilasyonda yapilan c¢alisma ile sosyal
anksiyete ve miikemmeliyetcilik iligkili bulunmustur (Hewitt ve Flett, 1991). Bunun
yaninda bazi c¢aligmalar yiliksek diizey miikemmelliyet¢iligin obsesif-kompulsif
semptomlar ile daha ¢ok iligskide oldugunu gostermektedir (Frost ve ark., 1990). Ayrica
klinik olmayan Orneklemde, yiiksek diizey miikemmelliyetciligin, TSSB
semptomlarinda artis ile iligkide oldugu belirtilmistir (Antony ve ark., 1998;
Kawamura ve ark., 2001). Mikemmeliyetcilik ve anksiyete iligkisini arastiran
caligmalarda géze carpan onemli bir ayrim bu iliskinin depresyondan bagimli veya
bagimsiz olusudur (Juster ve ark., 1996; Frost ve ark., 1990). Kawamura ve

arkadaslarinin (2001) ¢alismasinda uyumsuz miikemmeliyet¢ilik 6zellikleri, daha
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yiiksek anksiyete semptomlari ile iliskili bulunmustur. Ayrica diger ¢alismalardan
farkli olarak anksiyetenin {i¢ farkli yoniinden hangilerinin uyumsuz
milkemmeliyetcilik  ile  daha  biiyikk  iliskide oldugu incelendiginde;
sosyal/endise/durumsal ve TSSB faktorlerinin; OKB faktoriinden daha fazla iligkili
oldugunu gostermistir. Bu calisma uyumsuz miikemmelliyetciligin farkli anksiyete
tipleriyle farkli iliskilerde oldugunu géstermesi agisindan énemlidir. Ornegin; kisinin
sahip oldugu olumsuz degerlendirilme endiselerinin, sosyal anksiyete, durum-
anksiyete ve endisede; OKB’den daha fazla merkezde oldugu yorumu yapilabilir.
TSSB ile olan iligkisinde ise sonu¢ depresyondan bagimsiz olarak incelendiginde
tekrarlanmamistir. Sonuglarla beraber; miikemmelliyetciligin, kiside sosyal/durum
anksiyete, endiseye has olan genel ve degerlendirici korkular ile ilgili anksiyete
gelisimi veya korunumu konusunda etkileyici olabildigi; ama OKB ve TSSB gibi zarar
gorme korkulariyla alakali anksiyeteyi etkilemedigi yorumunda bulunulabilir
(Kawamura ve ark., 2001).

Miikemmelliyet¢iligin iliskili oldugu bir diger kavramin ruminasyon oldugu
goriilmektedir. Alloy ve Spasojevic’in (2001) g¢alismalari, 6z-elestirinin de dahil
oldugu  ruminasyonun, ¢esitli risk  faktorleriyle iligkisinde  uyumsuz
miikemmeliyet¢iligin yordayicist oldugunu gostermektedir. Ayrica Flett ve ark. (1991)
da depresyona yol acan ruminatif tepki yoneliminin mitkemmeliyet¢i biliglerle iligkili
oldugunu gostermektedir. Miikemmeliyetgilikteki endise ve ruminasyonun siiphe,
hata, basarisizlik temalarina sahip, kendine doniik diisiinceleri igerdigi iddia
edilmektedir (Fett ve ark., 1991).

Miikemmeliyetcilik, Horney ve Adler ile psikanalitik bir kavram olarak bir
kisilik 6zelligi seklinde ilk kez alanyazinda yer edinmistir (Akt. Kocalar, 2019).
Devam eden ¢aligmalarda miikemmeliyetcilik Horney’in kavramlastirmasina benzer
bir sekilde tek boyutlu bir yap: olarak ifade edilmis ve patolojiye yol acan bir
mekanizma olarak ele alinmistir. Tek boyutlu yapisini destekleyici nitelikte, Burns
(1980), tarafindan miikemmeliyetciligi asir1 ve erisilemez hedefler belirlendiginde
basarili sonucun yeterli algilanma olasili§inin diistiigii 6ne siiriilmiistiir.

Sadece psikopatolojik sonuglarinin olmayacagi hem uyumlu hem uyumsuz
bilesenler icerdigi konusu c¢ogunlukla Hamachek (1978) ‘in ‘normal ve nevrotik

miikemmeliyetcilik® temelli ¢aligmalariyla bicimlendirilmistir. Sonraki arastirmalarda
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miikemmeliyetcilik tek boyutlu yapisindan kurtarilmis, ¢ok boyut bir kavram olarak
ele alinmaya baslanmistir (Ganske ve ark., 2007). Ilerleyen yillarda,
miikkemmeliyet¢iligi en iyi ¢aligma seklinin ¢ok boyutlu bir yaklasimla olacagini
savunan aragtirmacilarin ¢aligmalarinin, alanyazinda daha biiylik ve 6nemli bir yer
kaplamaya basladig1 goriilmektedir (Lo ve Abbott, 2013). Hem Frost MPS hem de
Hewitt MPS, sayesinde miikemmeliyetgilikteki degisiklikleri takip eden 30 yillik bir

arastirma saglanmistir.

1.2.1. Cok Boyutlu Miikemmeliyet¢ilik

Bu konuda 6nemli isimlerden olan Hewitt ve arkadaslari tarafindan (1991);
miikemmeliyet¢iligi sekillendiren kisisel farkliliklarin, farkli uyum bozucu durumlarla
iliskilerde oldugu iddia edilerek, Cok Boyutlu Mikemmeliyet¢ilik Olcegi
olusturulmustur. Bu odlgekle beraber Oz Yénelimli Miikemmeliyetcilik (Kisinin
kendine yonelik asir1 standartlar1 ve motivasyonu), Digerlerine Yonelimli
Miikemmeliyetcilik (baskalarina yonelik gergek disi standartlar ve miikemmeliyetci
motivasyon) ve Sosyal Yonelimli Miikemmeliyetcilik (6nemli kisilerin bireyin
miitkemmel olmasint bekledigi inanci) olarak 3 boyut miikkemmeliyetgilik alanina
kazandirilmagtir.

Diger bir 6nemli Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi Frost ve ark. (1990)
tarafindan olusturulmus ve miikemmeliyetciligin sadece tek yonlii elen alan ¢aligmalar
ve Olceklerin yetersiz kaldigi vurgusu etrafinda sekillendirilmistir. Frost
miikemmeliyet¢iligi 6 farkli boyuta ayirmis ve bu boyutlar1 sirasiyla Hata Endisesi
(Concern over Mistakes), Kisisel Standartlar (Personal Standards), Diizen
(Organization), Ebeveyn Beklentileri (Parental Expectations), Ebeveyn Elestirileri
(Parental Criticism) ve Eylemlerinden Siiphe Duyma (Doubts about Actions) olarak
listelemistir (Frost ve ark., 1990). Diizen, miikemmeliyet¢i kisinin titizlik, dakiklik ve
diizenlilik ile asir1 ilgili ligine vurgu yapmaktadir. Hatalara asir1 ilgi, miikemmeliyetci
kisinin kiiclik kusurlar1 basarisizlik olarak goérerek odaginin performansinin
milkemmel olmasinda oldugunu belirtmektedir. Davraniglardan siiphe, kisinin
performansinin iyiliginden emin olamamastyla iligskilendirilmektedir.  Ailesel
beklenti, kisinin miitkemmel olmay1 sevgi ve kabul i¢in istemesi, ailesel elestiri ise,

elestirel ebeveynlere karsi hissedilen his olarak bahsedilmektedir. Son olarak kisisel
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standartlar , kisinin kendine belirledigi yiiksek performans standartlarini anlatmaktadir
(Frost ve ark., 1990).

Bu olgekle beraber, bugiine kadar sadece yiiksek standartlar iizerinden
ilerleyen miikemmeliyetcilik kavraminda, ‘hatalar hakkinda endise’ durumunun esas
konsept olarak psikopatoloji semptomlariyla daha iligkili oldugu 6ne siiriilmiistiir.
Ayni zamanda tek basma yiiksek standartlarin saglikli bir durumun gostergesi
olabilecegi iddia edilerek, miikemmeliyet¢iligin saglikli ve patolojik taraflarinin
ayristirtlmasi gerektiginin altini ¢izen arastirmalara (Hamachek,1978) odaklanilmasi
gerekliligine dikkat ¢ekilmistir (Frost ve ark., 1990).

Hamachek (1978) ‘in nevrotik ve normal mitkemmeliyetgilik olarak alanyazina
kattig1 iki faktor ile, miikemmeliyetciligin ¢ift kutupluluguna temel olusturulmustur
(Akt. Kocalar, 2019). Miikemmeliyetciligin ¢ok boyutlulugu konusunda gelistirilen
Olceklerin sahip oldugu alt 6lgeklerin faktor analizlerine bakildiginda; bu gesitli dlgek
maddelerinin uyumlu ve uyumsuz olmak iizere iki ayr1 ama ortak faktorde toplandigi
sonucunda elde edilen bulgular; bu iki kutuplulugu destekler niteliktedir (Ulu, 2012).
Bu konuda arastirmalarini odaklayan Slaney ve Ashley’in (1996) yaptigi nicel
caligmada bulunan sonuglara dayanarak, Slaney ve arkadaglari (2001) tarafindan
Almost Perfect Scale (Neredeyse Miikemmel Olcegi-APS) gelistirilmistir. Bu dlgek
iic alt kategoriden olusmaktadir: Yiiksek standartlar, Celiski, Diizen. Olgek
kullanilarak yapilan bir¢ok faktor analizi ile beraber yiiksek standartlara ve diizene
sahip olmanin uyumlu mitkemmeliyetciligi gosterdigi; ¢eliski boyutunun ise uyumsuz
miikemmeliyet¢iligi gosterdigi sonucu ¢ikarilmistir (Ulu, 2012).

Miikemmelliyet¢iligin ¢ok boyutlu yapist hakkinda arastirmalar yapan
Stoeber(2006) , iki uglu yapiyr ‘miikemmeliyet¢i ¢abalar’ ve ‘miikemmeliyetci
kaygilar’ olarak tekrar isimlendirmistir. Milkemmeliyet¢i ¢abalar; yliksek standartlar
belirleme ve bu standartlar i¢in ¢alisma; miikemmeliyetci kaygilar ise kisinin fazlaca
0z inceleme, hatalarina kars1 endise ve digerlerinin yargilariyla mesguliyet olarak ifade
edilmektedir ( Fearn ve ark, 2021). Miikemmeliyet¢i kaygilarin kotiimserligi ve
ruminasyonu; bunun yaninda miikemmeliyetci ¢abalarin ise iyimserligi ve 6z sefkati
pozitif yordadigr gosterilmistir (Lizmore ve ark., 2017). Aym zamanda
miikkemmeliyet¢i kaygilarin, psikolojik sikintida belirleyici oldugu, burada

ruminasyonun; milkemmeliyet¢i kaygilarda duygu diizenlemede belirleyici bir rol
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iistlendigi dogrulayan ¢aligmalar mevcuttur (Kahn ve ark., 2021). Bunlarin da kendi
iclerinde; Hamaneck’in bagta yaptig1 normal, nevrotik ayrimina karsilik gelecek
sekilde; ‘saglikli’ ve ‘sagliksiz’ olarak farklilastiklarini ifade etmistir (Stoeber, 2006).
Mevcut kavramlara terciime edildiginde iki grubun da yiiksek standartlar noktasinda
ortak oldugu goriilmektedir. Nevrotik milkemmeliyet¢ilerin farkli olarak daha fazla
olumsuz 6z-inceleme, hatalartyla ilgili daha fazla endise ve daha yogun bir 6z-elestiri
gosterdigi belirtilmistir (Stoeber, 2006). Normal miikemmeliyetcilerin yiiksek
‘mitkemmeliyet¢i ¢abalar’ gosterirken, diisiik diizeyde miikemmeliyetci kaygilar i¢ine
girdigi; uyumsuz miikkemmeliyet¢ilerin ise hem yiiksek miikemmeliyet¢i ¢abalar hem
de yliksek miikemmeliyetci kaygilar i¢ine girdigi goriilmektedir. Mitkemmeliyetgilik
ile ilgili caligmalarda incelenecek bu iki ayr1 ayirt etme sisteminin (miilkemmeliyetci
cabalar ve kaygilar; saglikli ve sagliksiz miikemmeliyetciler) Onemli oldugu
anlagilmaktadir (Stoeber ve ark., 2011).

Miikemmeliyetcilikte sagliksiz ve uyumsuz olan; hatalar tizerindeki stirekli
diisiinme hali, asir1 6z elestiri, kisinin kendi davraniglar1 hakkindaki siiphe gibi

miikemmeliyet¢i kaygilara gotiiren islevsiz bilislerdir (Stoeber ve ark., 2011).

1.2.2. Cok Boyutlu Bakis Acisiyla Uyumlu ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik

Alanyazinda miikemmeliyetcilik, pek ¢ok psikolojik rahatsizlikta temel olan
baslica bir degisken olarak karsimiza sik¢a c¢ikmaktadir (Burns, 1980; Hollender,
1965). Yapilan pek ¢ok aragtirma sayesinde, miikemmelliyet¢iligin ruh saglig
iizerindeki etkilerini ortaya koyan bulgulara ulagilmistir. Bu c¢aligmalarda
miikemmeliyetcilik; depresyon (Rice ve ark., 1998), yeme bozukluklar1 (Sutandar-
Pinnock ve ark., 2003), anksiyete (Flett ve ark., 2002) gibi klinik tablolar ile iligkili
olarak gosterilmistir. Son yillarda, miikemmeliyetciligin hangi yanlarinin daha
uyumsuz bir yapist o ve psikolojik problemlerle iligkili oldugu, hangi yanlarinin ilgili
olmadigini ayirt etmeye odaklanilmaya baslanmistir (Molnar ve ark., 2006).

Hamachek’in normal ve nevrotik mitkemmeliyetcilik ayrimi ile, alanyazinda
mitkemmelliyet¢iligin sadece olumsuz ve patolojik sonuglari olmayacagina destek

sunan aragtirmalarin sayist artmistir. Halen, boyutlar1 konusunda net bir fikir birligi
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olmasa da, miikemmeliyetcilik, tek boyutlu ve arzu edilmeyen bir yapidan kurtarilmas,
caligmalarin odag1 miikkemmeliyetgiligin ¢ok boyutlu yapist halini almistir.

Cok boyutlu yapiya iliskin 6lgekler (MPS) gelistiren Frost ve ark., (1990) ve
Hewitt ve Flett (1991) miikemmeliyetciligi olumsuz 6zelliklerine odaklanan; klinik
acidan problemli ve degistirilmesine cabalayan bir agidan ele almistir. Frost ve
arkadaslarmin (1990) Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi (MPS)’nin sahip
oldugu alt dlgeklerden olan kisisel standartlara sahip olma ve diizene ihtiyac alt
Olcekleri daha sonra kullanildiklar: arastirmalarda bazi arastirmacilar tarafindan, iyi
calisma aligkanliklari, ¢abalama ve yiiksek basari gibi daha olumlu o6zellikler ile
iliskide bulunmustur (Blatt, 1995). Hewitt ve Flett (1991) tarafindan gelistirilen
Olgekte ise; Kendine Yonelik Mikkemmelliyetciligin farkli uyumlu nitelikleri igerdigi
ifade edilmistir (Flett ve ark., 1995). Frost ve meslektaglarinin ¢ok boyutlu Slgekler
tizerinde yaptig1 faktor analizleri ile pozitif ¢abalar ve uyumsuz degerlendirilme
kaygilar1 olmak tizere iki faktor yapist desteklenmistir (Slaney ve ark., 2001).

Son yillarda miitkemmelliyet¢iligin sadece uyumsuz olmadig1 hakkinda farkli
caligmalar bilimsel olarak temellendirilmistir. (Terry-Short, Owens, Slade, Dewey,
1995; Adkins ve Parker'in, 1996; Rice, Ashby ve Slaney, 1998). Terry-Short ve
arkadaslarinin(1995) sonuglari, algilanan sonuglara dayali olarak pozitif ve negatif
miikkemmeliyet¢ilik olarak iki ayr1 tip miikemmeliyetgilik gostermistir. Pozitif
miikemmeliyetgilik benlik saygisini ve 6z doyumu artirmak icin pozitif giidiilenme;
negatif miikemmeliyetcilik ise kiginin davraniglarinin alay edilme, utanma, kendini
kiigiik gérme, elestiri gibi olumsuz durumlardan kaginmay1 iceren negatif giidiilenmesi
olarak tanimlanmaktadir (Terry-Short, 1995).

Adkins ve Parker (1996), yaptig1 ayrim ile miikemmeliyetciligi aktif ve pasif
olarak iki boyutta ele almistir. Aktif milkemmeliyetci kisilerde miikemmeliyetci
cabalar ile motive olurlar. Bu sayede basariya ulasirlar. Pasif miikkemmeliyetciler ise
hareket ge¢meleri gereken zamanda hata yapma korkusu ile ertelemeler yapan,
eylemlerinden emin olamayan, kendine engeller olusturan kisilerdir. Aragtirmacilar,
pasif milkemmeliyet¢ilerin stres anlarinda depresif duygulanim yasama olasiliklarinin
daha yiiksek oldugunu vurgulamaktadir (Lynd Stevenson ve ark., 1999).

Slaney ve Johnson (1992), miikkemmeliyet¢iligin hem uyumlu hem uyumsuz

yonlerine tarafsiz bakma ihtiyacim1 karsilamak adina APS Miikemmel Olgegi’ni
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(Almost Perfect Scale) gelistirmislerdir. Olcek birkac kez arastirmacilar tarafindan
revize edilmis; son hali olan Almost Perfect-R Olgegi (Slaney, Rice, Mobley, Ashley,
2001) ise Standartlar, Diizen ve Celigki olmak iizere {i¢ faktor iizerinde sekillenmistir.
Daha sonra Rice, Ashby ve Slaney (1998) de bu bulgular1 desteklemis, iki faktorlii
yapiyl uyumlu ve uyumsuz miikemmeliyetcilik olarak isimlendirmiglerdir. (Akt.
Slaney ve ark., 2001).

Slaney ve Ashby (1996) yiiksek kisisel standartlar ve diizene ihtiyag¢ gibi bazi
ozelliklerin bireyler i¢in olumsuzdan ¢ok istenilen, yararli yapilar oldugunu one
stirmiistiir. Bununla beraber gelistirdikleri modelde miikemmeliyetciligi {i¢ boyut
altinda inceledikleri goriilmektedir: yiiksek kisisel standartlar, diizen, ¢eliski. Modele
gore kisinin yiiksek kisisel standartlara sahip olmasi ve diizeni olmasi illa sorunlu bir
mekanizma olarak karsimiza ¢gikmadigindan miikkemmelliyet¢iligin uyumlu yonleriyle
yakindan ilgilidir. Ama kisinin performansi, kisisel standartlariyla ortiismiiyorsa bu
psikolojik olarak sikintili durumlara yol agabilmektedir. Yani kisisel standartlar1 ile
performans1 uyusmadiginda yogun stres ile beraber ¢eliski yasayan bireyler uyumsuz
miikemmeliyet¢iler olarak tanimlanmaktadirlar. Miikkemmeliyet¢i olmayan kisilerin
ise iki taraftan da bagimsiz olarak yiiksek kisisel standartlara sahip olmadiklar
belirtilmektedir (Slaney ve Ashby, 1996).

Adlandirmalar  farkli olsa da faktér analitik c¢aligmalar ile ;
miikemmeliyet¢iligin uyumlu ve uyumsuz bilesenlerini ortaya ¢ikaran iki faktor yiiklii
sonuglar bulunmugstur. Miikemmeliyetciler, miikemmeliyet¢i olmayanlardan daha
yiiksek standart ve beklentilere sahip olmalariyla ayrigmaktadirlar. Burada uyumlu ve
uyumsuz miikemmeliyetgileri ayiran seyin, standartlara ulasilamadiginda verdikleri
tepkiler oldugu goriilmektedir (Rice, 2000). Uyumsuz miikemmeliyetciler
standartlarina ulagamadiklarinda tutarsizlik yasayarak yliksek diizeyde sikinti
hissetmektedirler (Beauregard, 2012). Hata yapma korkusu, ge¢cmeyen yetersizlik
hissi, yikic1 6zelestiri, hedeflere ulasamama gibi 6zelliklere sahip olduklarindan
bahsedilmektedir (Rice ve Ashby, 2007). Ote yandan uyumlu miikemmeliyetciler,
daha iyi performans sergileyerek hedeflerine ulagsmaya calisirlar. Fakat ulasamadiklar
durumlarda kendilerini cezalandiric1 tepkiler vermezler, benlik saygisi konusunda
daha yeterli hissederler (Slaney ve ark., 2007). Bu caligsmalar ile beraber kiginin yiiksek

standartlar belirliyor olmasi ve bunlar i¢in ¢abalamasinin her zaman olumsuz kabul
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edilemeyecegi vurgulanan bulgular arasindadir (Frost ve ark., 1990; Blatt ve ark.,
1976). Mikemmelliyet¢i ¢abalar uyumlu oldugunda, bireyler performanslarim
iyilestirebilmekte (Stoeber, 2008), rekabet igeren bir durumda benlik saygilarini
artirmaktadir (Stoll ve ark., 2008) Bununla beraber yasam doyumunda artis (Chang,
2004), yiiksek benlik saygisi (Rice ve ark., 1998) goriilmektedir.

Aciklamalar goz Oniine alindiginda, bireyin miikemmeliyet¢i unsurlardan
hangilerini kullandigiin, onun saghikli-uyumlu veya sagliksiz-uyumsuz olarak
tanimlanmasinda belirleyici olacag: ifade edilmektedir (Kottman ve Ashby, 1999;
Slaney ve ark, 2001)

Bu tartigmalar ve yapilan c¢alismalar milkemmeliyetgiligin adaptif
(uyumlu/olumlu/saglikl) ve maladaptif (uyumsuz/olumsuz/sagliksiz) yonelimlerini
ortaya koymaktadir. Adaptif miikkemmeliyet¢ilik kisinin daha iyiye yonelmesi,
kendine yliksek hedefler belirlemesi ve bu siirecleri saglikli bir sekilde yiiriitmesini
olarak ifade edilmektedir. Diger yandan maladaptif miikemmeliyetcilik ise kisinin bu
stiregleri saglikli sekilde yiirlitemedigini, hedeflere ulasmak icin gercek¢i olmayan
standartlar uyguladigini ve takintili boyutlara ulasan durumlari1 gostermektedir.

Bu noktadaki tartigmalardan yola c¢ikarak farkli miikemmeliyetgilik
boyutlarinin, farkli psikolojik sonuglar tizerindeki etkilerinin farkli drneklemlerde

benzer olup olmayacagi sorusu akla gelmektedir.

1.2.3. Miikemmelliyetciligin Bilissel Cercevesi

Miikemmeliyetciligin, bir¢ok farkli psikolojik rahatsizlikta kirilganlik faktori
olarak rol oynayan bir dizi biligsel ve davranigsal 06zelligi biinyesinde
barindirmaktadir. Bu nedenle bircok bilissel mekanizma, 6zellikle uyumsuz
milkemmeliyetciligi baglatma ve gelistirme kismiyla iligkilidir (Akt. Macedo ve ark.,
20014).

Beck’in gelistirdigi biligsel davranis¢1 kuram ile, klinik ve klinik olmayan pek
cok sorun durumunda diisiince yanliliklarinin rolii vurgulanmaktadir (Beck, 1993).
Kisilerin kendilerini, digerlerini ve gelecegi algilayis bigcimleri, otomatik
diisiincelerdeki biligsel carpitmalar ile sekillenmektedir. Bu biligsel carpitmalarin;
anksiyete, depresyon (Beck 1976; Ellis 1962) gibi psikopatoloji durumlarina neden

olmasinin yani sira milkemmeliyetgilik ile birlestiginde hayat kalitesinde dnemli bir
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azalmada etken oldugu Blat (1995)tarafindan ifade edilmistir. Ozellikle
miikemmeliyet¢ilerin kullandig1 bilissel yanliliklar asir1 genelleme (Flett ve ark.,
1998), felaketlestirme, kendini su¢lama (Rudolph et al. 2007), kategorik diisiinme
(Burns,Fedewa,  2005)  olarak  arastirmalarda  karsimiza  ¢ikmaktadir.
Miikemmeliyetciligi iki kutuplu olarak ele alan yaklagimlarla beraber, biligsel alandaki
aragtirmalarda da farkli miitkemmeliyet¢i egilimlerin, farkli bilissel ve duygulanim
siireglerini yansitabilecegi iddia edilmeye baglanmistir (Nyland ve Burns, 2004).
Arastirmalarinda bu bilgiyi destekleyici sonuglara ulasan Nyland ve Burns’iin (2004)
bulgularina gore; miikemmelliyetciligin olumsuz taraflarinda biligsel carpitma
stirecleri etkiliyken; olumlu taraflarinda biligsel ¢arpitmalarin herhangi bir ilgisi
bulunamamastir.

Ayrica, son dénemde psikolojik sikintilarin biligsel siireclerini aciklamada
kullanilan S-REF Modeli ile beraber Wells, psikolojik siireclerdeki {istbilis inanglara
onem yiliklemektedir. Arastirmacilar (Macedo ve ark., 2014), miikemmeliyet¢ilik ve
psikolojik stres arasindaki iligkiyi aciklamada iistbilis bir modelin 6nemine isaret
etmektedir. Bu ¢alismada (Macedo ve ark., 2014), miikemmeliyetcilik ve psikolojik
sikint1 iligkisinde biligsel siireglerin roliinli inceleyen arastirmalardaki, tekrarlayici
negatif diislinmenin araci etkisine (repetitive negative thinking) verilen 6zel 6nem
isaret edilmistir. Uyumsuz miikkemmeliyetgilerin  siirekli odaginda olan
miikemmeliyet¢i kaygilar kisiyi ileride iyi bir performans gosteremeyecegi endigesine
gotiirebilmektedir. Bu endise hali gegmis hatalar {izerinde, ideal benlik konseptini
korumak adina, bir ruminasyon haline doniistiiglinde tekrarlayici ve miidahaleci bir
hal alarak negatif duygulanim olusturmakta ama bir nedenle korunmaya devam
etmektedir. Macedo ve arkadaslarinin (2014) calismasinda, bu sekilde diisiinmenin
yararli olduguna dair iistbiligsel inanglarin etkili oldugu iddia edilmektedir.

Ellis’in Akile1 Duygulanim Davraniggr yaklagimi, diisiincelerin  yasam
olaylarindaki roliin agiklamada akilc1 olmayan inanglar1 kullanir. Bu inanglardan biri
olan ‘Onemli gérevleri en milkemmel bicimde yerine getirmek zorundayim.’ inanci
miikemmeliyet¢ilikle ilgilidir. (Akt. Kocalar, 2019).

Ustbilissel modelde, miikemmeliyetcilik iistbilissel olmayan, iistbilissel
inanglarin  aktivasyonuyla ortaya c¢ikan yan {irin olarak ifade edilmektedir

(Grette,2015). Bu Oneriyi arastiran bir¢ok ¢alismadan biri olan arastirmada, Solem ve
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arkadaglar1(2010), obsesif -kompulsif bozuklugun semptomlarinda {istbilislerin
bagimsiz belirleyici oldugu sonucuna ulagsmistir. Mitkemmelliyetciligin ise {istbiliglere
bagli olarak semptomlari etkiledigi goriilmektedir (Grotte,2015).

Genel olarak biligsel yaklagim, miikemmelliyet¢iligin uyumsuz taraflarinin
gelisimi ve korunumundaki biligsel siiregleri aydinlatma ve bunun etrafinda bir terapi
modeli olusturma konusunda odaklidir. Ozellikle miikemmeliyetcilik ¢alisilirken;
daha kisilik egilimi olan miikemmeliyetcilik ile durumsal mikkemmeliyetci
diisiincelerin ayristirilabilmesi 6nemlidir (Mercado,2014). Bunlarin yaninda bilissel
alandaki yeni caligsmalar ile Mitkemmeliyetci Bilis Teorisi ortaya atilmis; bu teori ile
de milkkemmeliyetcilik ve stres iliskisinde; ruminasyon ve endisenin roliinii
aydinlatmaya yonelik kuramsallagtirmaya gidilmeye calisiimaktadir (Xie ve ark.,
2019).Miikkemmeliyetcilik c¢alisilirken, uzun doénem ve kisa donem olumsuz
sonuclarinin daha net anlagilabilmesi icin kisilik 6zelligi olan miikemmeliyet¢i egilim
kismiyla daha durumsal dogasi bulunan miikemmeliyet¢i diisiincelerin ayristirilmasi

gerekmektedir.

1.3. OZ-ELESTIREL RUMINASYON

Ruminasyon, temel olarak, olumsuz ruh hallerine verilen kalici, dongiisel,
depresif diisiinmeyi barindiran ortak bir tepki olarak tanimlanabilir (Akt. Wells,
2017). Ruminasyon ile ilgili caligmalar, depresyon ile iligkisi ¢er¢evesinde yapilan
incelemeler ile baglamistir. Ruminasyonun kavramsallastirma siirecinde, en ¢ok
karsimiza ¢ikan Nolen-Hoeksemanin (1991) ‘sikinti semptomlarina ve bu
semptomlarin olasi1 nedenlerine ve sonucglarina tekrar tekrar ve pasif bir sekilde
odaklanmayt igeren bir sikintiya tepki verme bicimidir’ tamimidir. Bu tanima gore,
ruminasyonda kisiler mevcut semptomlart gelistiren veya katki yapan durumlari
degistirmeye yonelik bir aksiyon almadan, problem iizerinde sabit kalirlar (Nolen-
Hoeksema ve ark., 2008).

Ruminasyonun kavramsallagtirma stireci, depresif bireylerin sergiledikleri
ruminatif diislinme siiregleri ile basladigindan, yillar boyunca, ruminasyon depresif
bireylerin sergiledigi bir diisiinme bi¢imi olarak ele alinmistir . Yapilan ¢alismalar ile
ruminasyonun olumsuz diigiinme, problem ¢dzmeyi azaltma, sosyal destegi tiiketme

gibi durumlar1 artirarak; depresyonun korunumuna ve baglangicina katki sagladig:
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gosterilmistir (Just ve Alloy, 1997; Nolen-Hoeksema ve ark., 2008).  Alloy ve
arkadaslarinin  (1997) c¢alismalarinda; depresyonda olmayan kisilerin, depresif
semptomlara ruminatif tepkiler verdiklerinde, vermeyenlere oranla , depresif episod
yasamalarinin daha olasi oldugu gosterilmistir. Ayni zamanda, depresif episod
sirasinda daha fazla ruminasyon yapanlarin daha az yapan kisilere gore, daha siddetli
bir episod gecirdikleri belirtilmistir.  Burada etki sahibi olan ruminasyonun ise
durumsal bir ruminasyondan ¢ok, siirekli-ruminasyon oldugu da ¢alismanin sonuglari
arasindadir. Bu bulgular ile beraber, depresyonun baslangicinda ve korunmasinda,
ruminasyonun roliinli anlamanin énemli oldugu ve tedavide ruminasyon dongiisiinii
kirmaya yonelik traptik stratejilere gereksinim oldugu yorumlar1 yapilmistir (Alo ve
ark., 1997).

Depresyon ile iliskisinin yaninda, ruminasyonun bir¢ok psikopatolojiyi de
yordadigr glinimiiz alanyazininda bilinmektedir (Nolen-Hoeksema, 2008).
Ruminasyon ve intihar diislincesi/davranist arasindaki iligskiyi inceleyen c¢aligsmalara
dair gozden gecirme arastirmasinda; 11 ¢alismanin 10’unda ruminasyonun intihar
diisiincesi veya davranigini yordadigi bulgusuna ulasilmistir (O’Connor, Morrison,
2011). Yetiskin o6rneklemde yapilan ¢aligmada, ruminasyonun, tikinircasina yemeyi
artirdigr gosterilmektedir. Ayni1 zamanda, ergen kizlarin, ruminasyon skorlar
arttiginda alkol kullannominda da artis oldugu belirtilmistir. Bunun yaninda,
ruminasyona yatkin olan gen¢ kizlarin, bulimiya nevrosa gelistirdikleri 4 y1l siiren
arastirmayla gosterilmistir (Nolen-Hoeksema, 2007).  Micheal ve arkadaslarinin (
2006) yaptig1 calisma ile de TSSB ‘de ruminasyonun hem 1srarci anilarla basa ¢ikmak
icin bir strateji olarak kullanildig1 hem de bu anilar tetikleyici oldugu belirtilmektedir
(Micheal ve ark., 2006). Ayni zamanda Calmes ve Roberts’in (2007) yaptiklari
aragtirmada yineleyici diislinme durumuna sahip ruminasyonun kaygi semptomlarinin
gelisiminde rol oynadig1 6ne stiriilmiistiir.

Genis ve ¢esitli psikolojik durumlara etkisi goz Oniine alindiginda,
ruminasyonun odaklandigi igerigin farklilastigi, buna bagl olarak da yeni kavramsal
tanimlamalarin ortaya c¢iktigi goriilmektedir (Erarslan Inge¢ ve ark., 2021).
Alanyazinda karsilastiklarimizdan bazilar1 kaygili ruminasyon (anxious rumination),
ofke ruminasyonu (anger rumination) ve Oz-elestirel ruminasyondur (self-critical

rumination).
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Kaygili ruminasyon, ruminasyonun igeriginin kisinin gelecek belirsizlikler
iizerinde kontrol kazanma ve basa ¢ikma temalar: ile ilgili olmas1 durumu olarak
varsayllmaktadir (Nolen-Hoeksema, 2000). Bu cesit bir yineleyici diisiincelerin
depresif ruminasyon, endise ve kaygi hassasiyetinden nasil ayrildigt konusu
aragtirmalara yon vermistir. Sonraki arastirmalar ile kaygili ruminasyonun depresif
ruminasyon ve endige ile yakinsama gosterse de kaygi semptomlarinda benzersiz bir
yordayici oldugu gdsterilmistir (Rector ve ark., 2009).

Bir duygu olan 6fke hakkinda diisiinme olarak tanimlanan 6fke ruminasyonu,
kisinin anda tetiklenen, anilarla tetiklenen veya karsiolgusal olarak tetiklenen 6fkenin
bastirildig1 durumlarda istemsiz olarak tekrarlayic diislincelere girme egilimi olarak
yasanan biligsel bir aktivite olarak kavramsallastirilmaktadir. Ofke anlarim
kendiliginden yeniden yasamay1 ve misillemeler yapmay1 hayal etmeyi de igerir
(Sukhodolsky, Golub, Cromwell, 2001). Bushman (2016) tarafindan yapilan
calismada, katilimcilardan bir torbaya vurmalari istenmistir. Torbaya vuran
katilimcilardan, vurma esnasinda ofkelendikleri kisiyi diisiinmeleri istenen grubun;
vururken daha fit olmay1 diisiinmeleri istenen gruptan ve kontrol grubundan daha fazla
ofke hissettikleri bildirilmistir. Ruminasyonun 6fke ve agresyonu azaltmak yerine,
yiikseltici bir roliiniin oldugu bu ¢alismanin bulgular1 arasindadir (Bushman , 2016).
Bagka bir ¢aligmada 6fke ruminasyonun kisinin ait olma duygularini engelleme ve yiik
olarak hissetmede benzersiz bir etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir (Lin ve ark.,
2022).

Bu arastirmanin odaginda olan Oz-elestirel ruminasyon kavrami ise,
Ruminasyonun benlik saygisina odaklanan transdiagnostik bir alt tiirii olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Kolubinski ve ark., 2020). ilk olarak Smart, Peters ve Baer
(2016)  vasttastyla  kullanilmistir.  Oz-Elestirel ~ Ruminasyon,  Geg¢misteki
deneyimlerinin sonucunda, kisinin problemi ¢dzmeye yonelik olmayan; kendine
odakli, yineleyen negatif diisiinceleri olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle dz-elestirel
diisiincelere ve eski basarisizliklara odaklanmaktadir (Smart ve ark., 2016). Oz-
elestiri, belirlenen standartlar karsilanamadiginda, kisinin kendine yonelik diigmanlik
temalarini iceren, yogun ve 1srarct igsel diyaloglar1 olarak
kavramsallastirilmaktadir(Shahar, 2015). Duygu durum bozukluklar, kaygi
bozukluklari, yeme bozukluklar1 ve kisilik bozukluklari gibi birgok patolojide
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transdiognistik bir risk faktorii olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Akt. Kolubinski ve ark.,
2020). Ayrica Onceki arastirmalar, 6z-elestiri ve benlik saygisi arasinda negatif bir
iliski oldugu konusunda hemfikirdir (Gilo ve Dunkley, 2007; Shahar, 2015). Smart
ve ark. (2016) gore Oz-elestiri ruminatif bir hal aldiginda daha ciddi bir probleme
doniismektedir. Trapnell ve Campbell ise, 6z-elestirelligin degil, 6z-odakliligin 6n
planda oldugu bir model 6nermektedir (Kolubinski ve ark., 2020). Yapilan ¢caligmalar
0z-elestirel ruminasyonun, istenmeden gelen, miidahaleci 6z-elestirel diisiincelerden
ayri, kontrol edilemezligine ve gii¢siiz bir karakterin gostergesi olduguna inanilan bir
siire¢ oldugunu ortaya koymustur (Kolubinski ve ark., 2020). Baska bir ¢alismada da
Kolubinski ve ark. (2019) 6z-elestirel ruminasyonun, 6z elestiri ve benlik saygisi
iliskisine sadece kisman aracilik ettigini vurgulamistir.

Imkansiz bir is yapilmalari istendiginde, 6z-elestirel ruminasyona maruz kalan
kalan katilimc1 grubunda akut sikintinin daha yiiksek oranda deneyimlendigi Kobunski
ve ark. (2020) ¢alismasinda gosterilmistir. Ayni1 ¢alismada depresif ruminasyonun
aksine, 0z-elestirel ruminasyonun igeriginin transdiagnostik oldugu vurgulanirken
(Kobunski ve ark., 2020), utang ve su¢luluk duygularini da igerebildigi bir baska
calisma ile gosterilmistir (Smart ve ark., 2016). Bu calisma ile Oz-elestirel
ruminasyonun kisinin 6zellikle utandig1 6zelliklerine ve sahip olamadigi 6z-degere
odaklanmasi seklinde kavramsallagtirilmigtir.

Martinez-Sanchis ve arkadaslari (2021) duygu diizenleme ve psikopatoloji
iligkisinde 0z-elestirel ruminasyonun aract rollinli arastiran bir c¢aligma ortaya
koymuslardir. Oz-elestirel ruminasyonun psikopatolojiyle olan pozitif iliskisi de bu
calismanin bulgular1 arasindadir. Oz-elestirel ruminasyonun, yararsiz bir duygu
diizenleme stratejisi olarak, semptom siddetlerinin yogunlagma ihtimallerini artirdig:
sonucuna ulagilmistir. Calismada, duygu diizenlemede (emotion regulation) sorun
yasayan kisilerin, bu diizenleyememe (emotion dysregulation) becerileri hakkinda 6z-
elestirel ruminasyon yaptiklarinda daha fazla psikopatolojik semptom gosterdikleri de
belirtilmistir. Tim bu bulgular 1s181nda, bu ¢alisma ile 6z-elestirel ruminasyonun
transdiagnostik bir faktor olarak terapotik siirecte bir hedef olmasi gerektigi One
stiriilmektedir (Martinez-Sanchis ve ark., 2021). Ayni1 zamanda kisinin zorluklarla
yiizlesirken 6z-elestirel ruminasyon yerine kendine yonelik mindfull, yargilayici

olmayan, sefkatli bir dil kullanmasinin, uyumlu bir duygu diizenleme stratejisi olarak
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farkli psikolojik semptomlara kars1 koruyucu olacagi 6ne siiriilmektedir ( Murfield ve
ark., 2020).

Oz-elestiri ve ruminasyon kavramlarinin gesitli olumsuz psikolojik ¢iktilarla
olan iliskileri; birgok aragtirmada ayr1 ayr1 ¢ogu kez ortaya koyulmustur (Akt. Moreira
ve Maira, 2021). Oz-elestirel Ruminasyon Olgeginin (Smart ve ark., 2016) ortaya
cikistyla beraber, 6z-elestirel ruminasyon farkli psikolojik sikintilar1 agiklayabilecek
bir biligsel siire¢ olarak aragtirmalara dahil edilmeye baslanmistir (Moreira ve Maira,
2021). Moerira ve Maira (2021) de arastirmalarinda 6z-elestirel ruminasyonu
baglanma bi¢imlerinin (attachment orientations) algilanan stres ile iligkili olmasini
aciklayabilecek potansiyel bir mekanizma olarak ele almiglardir. Oz-elestirel
ruminasyonun kaygili baglanma ve algilanan stres iliskisinde araci roliiniin oldugu;
ancak kac¢ingan baglanma ve algilanan stres iliskisinde aract bir roliiniin olmadig:
sonuglarina ulagilmistir. Terapide miidahale etmenin kolay olmadig1 baglanma stilleri
yerine, 0z-elestirel ruminasyon kisminin daha degisime agik bir miidahale alan1 olarak
kullanilabilecegi onerisinde bulunulmustur.

Sonug olarak, 6z-elestirel ruminasyon kendine yonelik diismanca olan icsel
diyaloglarin yineleyici bir hal aldigi1 ayr1 bir ruminasyon tiirii olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Oz-elestiri ve ruminasyon kavramlari kontrol edildiginde dahi 6z-
elestirel ruminasyonun depresyon ve anksiyete gibi farkli belirtileri anlamli sekilde
yordadig1 bulunarak; kendi basina 6nem verilmesi gerektigi belirtilmistir (Erarslan
Inge¢ ve ark., 2021). Bircok psikolojik sikinti ve psikopatoloji durumunu
aciklayabilecek biligsel bir siire¢ olmasi nedeniyle yeni yapilan ¢alismalarin odak
noktas1 olmaya baslamustir (Smart ve ark., 2016; Erarslan Ingec ve ark., 2021; Moreira
ve Maira, 2021). Biligsel Davranisg1 terapilerde ruminasyona miidahale edilmesi
gerektiginde, bireydeki ruminasyonun igerigine uygun bir miidahale ¢esidi belirlemek
etkililigin artirnllmasina ve 0Ozel uygulamalar gelistirilmesine yardimci olabilir

(Erarslan Ingeg ve ark., 2021).
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1.4. METAKOGNISYON

Bireyin kendi igsel durumlarina ve bilislerine dair sahip oldugu bilgiler iistbilis
olarak adlandirilmaktadir (Wells, 2000). Kisinin diisiinme siirecinin iistiindeki
diisiinme olarak da kisaca tanimlanabilir. Ustbilislerin, bilisin kontrolii ve daha genel
inang ve bilgilerin kullanimindan sorumlu ayr1 olusumlar olarak zihnimizde
bulunduklar1 belirtilmektedir (Wells, 2008). Literatiirde {istbilisler ve psikolojik
bozukluklara etkisi yaklagik otuz yildir artarak calisilmaya devam etmektedir.
Olumsuz duygularin siirdiiriilmesini saglayan islevsiz diisiinme bi¢imlerini olusturan
onemli etmenin istbiligsel faktorler oldugu savunulmaktadir (Wells, 2008). Wells’
gore {stbilisler dikkati yonlendirme, diisiinme tarzin1 ve basa ¢ikma yanitlarim
belirleme yoluyla islevsiz bilginin tekrar tekrar ¢ogalmasina yol acar. Ustbilislerin
psikolojik bozuklar1 yordamasini agiklamaya ¢alisan Benligi Diizenleyen Yiiriitiicii
Islevler, B-DYI (Self-Regulatory Executive Function, S-REF) modeli; Wells ve
Matthews(1996) tarafindan onerilmistir. Bu model; yogun kaygi, dikkat yanliliklari,
yararsiz ve geri tepen bas ¢ikma stratejileri ve ruminasyon gibi bilesenleri iceren
Dikkat Yanlilig1 Sendromunun psikopatolojiye yol actigini iddia etmektedir. Dikkat
Yanliligi Sendromunda bahsedilen diisiinme stillerini segen ve ylriiten kisim
iistbiligsel inanglara ve bilgiye baglidir. Pozitif ve negatif iistbiligsel inanglar, yogun
olarak bilisin anlam1 ve 6nemiyle ilgilenir; kisinin igerik ve siire¢lerini kullanigini ve

bunlarla kurdugu iliskiyi etkilemektedir (Wells, 2013)

1.4.1. Ustbilissel inanclar

Bilissel Dikkat Sendromunda, diisiinme stillerinin secilme ve yiiriitiicii
islevleri; tstbilissel bilgi ve inanglara baglidir (Wells, 2013). BDS, buralardaki hatali
inanglar tarafindan kontrol edilmektedir (Wells, 2019). Benligi Diizenleyen Yiiriitiicii
Islevler (S-REF) modeli, iistbilisin (yani, diisinme hakkindaki inanglarm) duygusal
bozukluklarin merkezinde oldugunu varsaymaktadir. Buna gore, iistbiligsel inan¢larin
islevsiz bas etme stratejilerini siirdiirmeye yardimct oldugu belirtilmektedir (Fergus
ve Bardeen, 2017).

Ornegin, bireylerin endisenin olumlulugu hakkindaki inanglari, istemedikleri

bir durumla karsilagtilarinda endise kullanimini artirabilmektedir. Bu inang
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"Endiselenirsem daha hazirlikli olurum" gibi 6rneklendirilebilir. Eger, kisi tarafindan
endise 6z-diizenleme i¢in siklikla kullanilirsa, kiginin nispeten iyi huylu durumlar
tehdit olarak algilama olasilig1 artmaktadir. Bu da daha biiyiik duygusal sikintiya ve
sikintiyr hafifletmek icin daha fazla endise kullanimina neden olmaktadir. Bununla
beraber zamanla bireyler, diisiincelerinin kontrol edilemez olduguna dair inanglar
gelistirabilmekte (6rn. "Diislincelerimi kontrol edemezsem, bu deliriyorum
demektir"), bu durumun da diisiincenin olumsuz yorumlanmasina ve daha biiyiik
duygusal sikintilara yol agabilecegi belirtilmektedir. Siiregelen duygusal sikintinin ise,
diistinmenin kontrol edilemezligi hakkindaki inang¢lar1 daha da giiclendirebilecek
sekildeki bas etme mekanizmalarini aktiflestirebilmekte oldugu goriilmektedir (Fergus
Bardeen, 2017).

Alanyazindaki bilgiler, iistbilissel inanglarin, depresyon (Papageorgiou &
Wells, 2003), yaygin anksiyete (Wells ve Carter, 1999), obsesif-kompulsif
(Papageorgiou ve Wells, 2003), Gwilliam, Wells ve Cartwright-Hatton, 2004), panik
(Wells ve Carter, 2001), saglik anksiyetesi (Bailey ve Wells, 2013),travma sonrasi
stres (Roussis ve Wells, 2006) ve sosyal kaygi (Wells ve Carter, 2001) ile
iligkilendiginden bashetmektedir. Ayni zamanda ({istbilissel inanglar, bagimlilik
davraniglar1 (Spada ve ark., 2015), yeme bozukluklar1 (Cooper ve ark., 2007) dahil
olmak iizere diger psikopatoloji bigimleriyle de ilgili bulunmaktadir.

Cartwright-Hatton ve Wells (1997) tarafindan , MKT’yi ve temelini aldig1
teoriyi arastirmak admna yetiskinlerde iistbiligsel inanglar1 degerlendirmek icin 65
maddelik Ustbilis Anketi'ni (MCQ) olusturulmustur. Daha sonra, dl¢egin uzunlugu
dolayistyla maddeleri azaltilarak 30 maddeden olusan MCQ-30 6l¢egi hazirlanmigtir
(Cartwright-Hatton ve Wells, 2004). Bu iki 0Ol¢egin ayni bes faktorii Olctiigi
bulunmugtur: Olumlu inanclar, olumsuz inanglar (kontrol edilemezlik ve tehlike),
biligsel giiven, biligsel farkindalik ve diisiinceleri kontrol ihtiyaci.

Olumlu iistbiligsel inanglar; BDS ile aktif olan endise, ruminasyon, tehdit algis1
ve diger olumsuz stratejilerle mesgul olmanin yararliligi ve onemliligiyle ilgilenir.
Buna verilecek en iyi 6rnek; ‘endiselenmek, problemleri engellememe yardimci olur’
olabilir. Olumsuz istbiligsel inanclar ise diisiincenin kontrol edilemezligi, tehlikesi,
Oonemi ve anlamu ile ilgilenir. Diigiinceyi kontrol etmedeki basarisizlik ve ruhsal

durumlarin tehlikeli algilanisiyla beraber BDS’nin gelisimine katkida bulunur.
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Olumsuz iistbilissel inanglara ‘Kaygili hissediyorsam, tehlikedeyim demektir’ veya
‘Endisem tiizerinde hi¢cbir kontroliim yoktur’ inanglar1 6rnek olarak verilebilir (Wells,
2013). Biligsel giliven kisinin kendi biligsel becerilerinin farkli alanlarina karsi
giiveninin azligryla ilgilidir ve "Kelimeler ve isimler konusunda hafizama c¢ok az
giiveniyorum’’ inanciyla orneklenebilir. Diisiinceleri kontrol ihtiyact ise kisinin
cezalandirici  disilinceleri, batil inanglari ya da sorumluluklar1 hakkindaki
diisiincelerini kontrol etmesi gerekliligiyle ilgili duydugu inangtir. Ornek olarak,
"Endise verici bir diislinceyi kontrol edemezsem ve sonra bu olursa, bu benim hatam
olur’’ inanci verilebilir. Son olarak biligsel farkindalik kisinin siirekli olarak
diisiincelerini izliyor ve takip ediyor olmasi ile iliskilidir. "Diistincelerim hakkinda ¢ok
diisiiniiyorum" inanc1 bu {stbiligsel inanc1i Orneklemektedir. (Wells ve

CartwrightHatton, 2004).

1.4.2. Dikkat ve Yiiriitiicii Islevlerin Kontrolii

Ustbilis, dikkat kontroliinde 6nemli bir yer edinmektedir. Ciinkii, bilissel
sistem ve diisiinmeyi yonetme siire¢lerindeki rutin bilgileri igerir. Buradaki bazi
bilgiler, uyumsuz olabilmektedir. Olumsuz ve olumlu {istbilis inanglar olarak
gordliiglimiiz iizere, bu uyumsuz bilgiler psikopatolojinin veya ruhsal sikintinin
gelismesine ortam hazirlayabilmektedir. Psikolojik rahatsizlik durumu yasandiginda,
kisinin dikkat kontroliinde bir uyumsuzluk oldugundan bahsedilebilmektedir. Kisi,

endise ve ruminasyonu azaltmak i¢in ¢ok az girisimde bulunur.

1.4.3. Zihinsel Modlar

Kisinin kendi bilisiyle iliskide olma stiline karsilik gelen kavramdir. Zihinsel
modlar, bilislerin igerigi ve irilinleri deneyimlenirken; kisinin kurdugu direkt
iliskilendirme veya takindigi bakis acis1 olarak tanimlanabilir. Bu zihinsel modlar iki
cesitte karsimiza ¢ikar: nesne ve {istbilissel mod. Nesne modunda kisi diisiinceleri ve
yasanan olaylar1 es anlamli gibi algilayarak birbirinden ayirt etmez.  Diisiinceler
gercek olaylarin icine katilirken, bir temsil seklinde algilanmaz (Akt.Fidan, 2022) .
Ustbiligsel modda ise diisiinceler i¢ ve dis gerceklikten ayr1, o an gdzlemlenen seylerin
olusturdugu bir manzara olarak tanimlanir (Wells, 2013). Bu sayede diisiinceler farkli

dogruluk derecelerine sahip temsiller olarak deneyimlenir (Akt. Fidan, 2022).
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Ustbiligsel mod aym zamanda nesne diizeyindeki mod icin bir denetleyici
gorevi goriir.  Kisi daha giiclii ve esnek olmayan bir nesne moduna sahip oldugunda,
diisiince gergekle i¢ ige gecer ve diisiincenin gercekten ayri bir sey olmadigina dair
olan bakis agis1 kaliplasmus inanglara gétiiriir. Ornegin, ¢ogu psikolojik bozuklukta
olan disiincelerin tehlikeyi ongordiigline dair inang, obje modunun temelleniginin
gostergesidir. Burada ayrica devreye giren CAS de bilisten ayrismay1 saglayacak

esnekligi diisiirerek kontrolii azaltir.

1.4.4. Dikkat Yanhihg1 Sendromu

Wells’in B-DY1 Modelinde, psikopatolojik ve psikolojik sikinti durumlarma
yol agan semptomlarin gelismesinde, Biligsel Dikkat Sendromunun dahil oldugu
uygunsuz biligsel siire¢lerin devreye girmesi etkili olmaktadir (Wells, 2013).

Biligsel Dikkat Sendromu ile beraber, kisi bir tehdit algiladiginda yasadig:
olumsuz duygulanim haliyle bas etmek i¢in olumsuz stratejiler kullanir. Olumsuz
uyaranlara kars1 da iyice artan dikkati ile beraber siirekli bir tehdit algis1 olusur (Wells,
2013). Diisiincenin sadece bir diisiince olarak algilanamadigi bir duruma doniisiir. Bu
nedenle hem kendini diizenlemeyi basaramadigi gibi hem de durumun gegiciligi ve
katlanilabilirligi bilgisine ulasamaz. Yasanan olumsuz duygulanim ruminasyon ve
endise siireclerini etkinlestirerek psikopatolojiye ortam hazirlar. BDS kisinin benlik ve
diinya hakkindaki siradan bilissel inan¢larindan degil, {istbilissel bilgi ve inanglardan
dogar (Wells, 2019).

Ozetle Bilissel Dikkat Sendromu; endise veya ruminasyon, tehdide dikkati
odaklama ve geri tepen yararsiz basa ¢ikma davraniglari (6rnegin, diisiinceyi bastirma,
kacinma, madde kullanimi) seklini alan 1srarci bir diisiinme stilinden olusur. Bu
diistinme stili duygularin korunmasi ve negatif fikirlerin giliglendirilmesiyle
sonuglanir. Kisa BDS, kisinin tehdit algisin1 koruyup siirdiirmesine olanak saglar

(Wells, 2019).

1.4.5. Metakognitif Terapi

Wells’e gore, zihnimizdeki diisiincelere yanit verme bigimimiz, duygusal aciya
sebep olan asil sey olarak belirtilmektedir (Wells, 2008). MKT BDT’den farkli olarak,

duygusal sorunlarimizi tanimlamada otomatik diisiinceleri kullanmaz, islevsiz endise
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stireclerini, ruminasyonu ve zihinsel kontrol stratejilerini duygusal sorunlarimizla
iliskilendirir (Wells,2008).

Bu nedenle, Metakognitif Terapi yukarida bahsedilen her faktore miidahale
ederek duygu durum bozukluklarinda yaklasik 12 seans siiren, bilimsel verilere dayali
bir terapi modeli uygular. Birgok bozukluk ¢esidi i¢in ayri spesifik modeller tercih
edilir, bu sayede her bir bozuklukta BDS nin kesin ¢alisma sitili yakalanmis olur.

Wells’in (2008) tanimladig1 iizere “’MKT, cesitli stratejiler yoluyla danisanin
diistince ve inanglariyla yeni iligkiler gelistirmelerine rehberlik etmeyi
amaglamaktadir. Kisinin inanglar1 sorgulanmakta ama asil odak nokta kisinin
diisiinceleri degil disiinceleri hakkindaki inanglart olmaktadir’ (s. 12). Terapi
stirecinde, terapist, diislince ve inanglara yonelik tepkilerin probleme yol agtigini fark
etmelerini saglamak konusunda yol gosterir. Bunu yaparken de degisimi saglamak igin
cesitli tekniklere bagvurur. ~ Ruminasyon ve endiseyi erteleyerek BDS'nin {izerinde
daha etkili bir dikkat kontrolii saglama, BDS’nin uyumlu formlariyla uyumsuz
formlar1 arasinda ayrim yaparak danigana farkindalik kazandirma, olumlu ve olumsuz
iistbiligsel inanglar1 degistirmek icin davranigsal deneyler tasarlama metakognitif
terapinin bagvurdugu tekniklerdendir (Wells, 2008).

Metakognitif terapi, negatif diisiincelerin dogrulugunu sorgulama kisminda
biligsel davranisci terapiden ayrilir. Cilinkii metakognitif terapi sokratik sorgulamayi
kullanirken, negatif diisiincelerin dogrulugunu test etmeye degil, diisiinme stirecindeki
iistbiligsel modun iyilestirilmesini amaclar. Danisana bastirmadan, negatif bilislere
verilen CAS temelli cevaplarin daha islevsel stratejilerle azaltilmasi kisminda
rehberlik edilir. Sadece danisanin bilisinin icerigi olumlu veya olumsuz inanglari
icerdiginde buradaki igerik lizerinde durularak, tistbilissel mod artirilmaya ve sozel ve
deneysel olarak igerikle miicadele edilmeye calisilir (Wells, 2008).

Aragtirmalar, hatali {stbiligsel inanclar1 ve siirecleri tanimlamaya ve
degistirmeye odaklanan metakognitif terapinin kaygi ve depresyon i¢in 6nemli tedavi
etkileri oldugunu gostermektedir (Wells ve King, 2006; Wells ve ark., 2012).
Ornegin, Wells ve King (2006), yaygin anksiyete bozuklugu teshisi konan hastalarin,
tedavi sonrasinda %87,5; ve 6 ve 12 aylik takiplerde %75 iyilesme oranlar ile endise,
anksiyete ve depresyonda iyilesme gosterdigini bildirmektedir. Benzer sekilde,

tedaviye direncli depresyonu olan hastalarda da metakognitif terapi, tedavi sonrasinda

42



%80; ve 12 aylik takipte %70 iyilesme oranlari ile sonuclanmaktadir ve buna
depresyonla ilgili tiim diisiince siireglerinde iyilesmeler dahil edilmektedir (Wells ve
ark. , 2012).

Grotte ve arkadaglarinin (2014), OKB’ye sahip 108 hastayla gerceklestirdikleri
calismada, katilimcilara 3 hafta siiren davramigsal, bilissel ve metakognitif
bilesenlerden olusan bir tedavi planit uygulamislardir. Calismanin sonuglarina gore
iistbiligsel inang¢ degisikligi, iyilesmenin bilissel inang degisikliginden daha iyi bir
bagimsiz yordayicisi olarak ortaya ¢ikmistir. Bu sonuglar, OKB'de iist biliglerin

onemine yonelik artan ampirik destege katkida bulunmaktadir (Grotte ve ark., 2014).

1.5. ALANYAZINA BAKIS

1.5.1. Kendini Sabotaj ve Miikemmeliyetcilik Tliskisi

Berglas ve Jones’un (1978) orijinal teorisinde basarisizlik korkusuna sahip
kisilerin, kendini sabotaja daha yatkin olduklar1 belirtilmektedir. Mitkemmeliyetci
kisiler de basarisizlik korkusunu yiiksek diizeyde yasayan kisiler olarak
betimlenmektedirler. Bunun yaninda miikemmeliyet¢ilerin de performanslarindan
yiiksek derecede siiphe duyduklar1 Burns (1980) tarafindan belirtilmektedir.
Hatalardan kag¢inmakla mesgul olma da (basariya yaklagsmanin aksine), hem
miikemmeliyet¢i kaygilarin hem de kendini sabotajin ortak bir temelidir (T6rok ve
ark., 2022)

(Hamachek, 1978; Flett ve ark., 1993; Flett ve ark., 1992). Ayn1 zamanda yine
Berglas ve Jones (1978) tarafindan kendini sabotajin, degisken, giivenilir olmayan
pekistirecler veya kosullu sevgiden olusan bir ¢evrenin sonucunda olusmus kirillgan
benlik saygist hissinden kaynaklandigi ©ne siiriilirken; Hamachek (1978) de
miikemmeliyetcilikten; tutarsiz onaylamalarin ve kosullu olumlu 6diillendirmelerin
sonucu olarak bahsetmektedir. Bu bilgilere bakildiginda Miikemmelliyetgiligin one
siiriilen yordayicilar1 ve karakterize Ozellikleri, kendini sabotajinkilerle benzerlik
gostermektedir (Hobden ve Pliner, 1995).

Hewitt ve arkadaslari’nin (1991) Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik modelinde
iic farkli boyutta miikemmeliyetcilik tanimlanmaktadir. Hobden ve Pliner’in (1995)
caligmasia gore, yiiksek Sosyal Yonelimli Mitkemmeliyetgiler, sosyal ortamlarda,

Ozel ortamlara gore daha fazla kendini sabotaj yapmaktadirlar. Bu durum, sosyale
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doniik miikemmeliyetgilerin, kendilerindense digerlerinin perspektifinden kendilerini
degerlendiklerini  gostermektedir  (self-present).  Yiiksek Oz  Yonelimli
Miikemmeliyetcilerin ~ ise  kosul  degismeksizin  diisik Oz  Yé&nelimli
Miikemmeliyetcilerden daha fazla kendini sabote ettikleri belirtilip, kendini koruma
motivasyonunun kullanildig1 vurgulanmaktadir. Bunun yaninda Pulford ve arkadaslari
(2005) yaptiklar1 ¢alismada tam tersi bir sonug¢ gostererek Oz Yonelimli
Miikemmeliyetcilerin kendini sabotaji, kendini koruma amaciyla daha az yaptiklarini
ifade etmislerdir.

Miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj stratejilerini artiran bir 6zellik olarak 6ne
cikmaktadir (Kearns ve ark., 2008). Kearns ve arkadaslarinin (2008) kurdugu modele
gore, miikkemmeliyetgilik; kendini sabotaj gibi farkli davranig sonuglarina sebep
olabilecek kusurlu bir bilis olarak ele alinmaktadir. Kendini sabotaj davranislarinin
veya diisiincelerinin altinda, aslinda temel olanin, c¢ekirdek miilkemmeliyetci
diisiincelerin etkili oldugu belirtilmektedir. Ve ¢ogu zaman (her zaman olmasi
beklenmese de) kendini sabotaj ve miikemmelliyet¢iligin beraber goriildiigii one

surilmektedir.

kendini sabotaj davranisi (6rn. Erteleme)

> Bunu yarma
erteleyecegim’’

¢ekirdek mitkemmeliyetci diislinceler “Yeterince iyi olmayacak”

Sekil 1.1. Kendini sabotaj ve miikemmeliyetcilik iliskisini gosteren model (Kearns ve ark., 2008)

Kendini sabotaj (6rn.
Davranissal sonug | Erteleme, yetersiz efor)

\ T~
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Carpik biligler Diger faktdrler (6.

Cmme Bl Basarisizlik korkusu)

Alanyazinda, miikkemmeliyet¢ilik ve kendini sabotaj iliskisinin en c¢ok
akademik Orneklemde incelendigi goriilmektedir. Akar ve arkadaslarmmin (2018)
yaptiklar1 calismada, pozitif/negatif miilkemmeliyetcilik ve akademik basari
iliskisinde, kendini sabotajin ve 6z-yeterliligin araci rol oynadigi goriilmektedir. Ayn
calismada pozitif miikemmeliyetcilikle kendini sabotajin negatif; negatif kendini
miikemmeliyetgilikle ise pozitif bir iliskide oldugu da belirtilmektedir. (Akar ve ark.,
2018). Karner-Hutuleac’in (2014) yaptig1 calismada da tiniversite dgrencilerinde
miikemmelliyet¢iligin kendini sabotaj ile pozitif, akademik basar1 ile negatif bir
iliskide oldugu gosterilmistir. Arastirmaciya gore, asir1 yiiksek beklentiye sahip
ogrencilerin, asir1 taahhiitte bulunma, bir kerede ¢ok fazla sey iistlenme, yogun bir
beklenti kaygist ve basarisizlik korkusu hissetme egiliminde olmaktadirlar. Bu
nedenle; erteleme, depresyon, kompulsif eylemler, bagimlilik, yabancilagma,
siiphecilik gibi bir dizi kendini sabote edici davranmisla kendilerini korumaya
caligmaktadirlar (Karner-Hutuleac, 2014).

Ayni1 zamanda, miikemmeliyet¢ci kaygilar ve miikkemmeliyet¢i c¢abalar
ayriminda inceleme yapildiginda, miikemmeliyet¢i kaygilarin, kendini sabotaj igin
onemli bir yordayici oldugu goriilmektedir. Torok (2022) ve arkadaslarinin yaptiklari
caligmada, mitkemmeliyet¢i kaygilari yiiksek olan iist seviye, profesyonel atletlerin;
daha fazla kendini sabotaj kullandigi bulgusuna ulasiimaktadir. Miikemmeliyetci
cabalarin ise, kendini sabotaj ile negatif bir iligki igerinde oldugu belirtilmektedir. Bu
iliskilerde kisinin sporla ilgili olumsuz olaylara yaptig1 atif ¢esidinin (attributional
style) kismen aracilik etti§i sonucuna ulasiimaktadir. Milkemmeliyetci kaygilarin
Ozelliklerini sergileyen bireyler, ulasilamaz hedefler koymanin bir sonucu olarak
basarisizlik tehdidine kars1 kendilerini koruma ihtiyaci nedeniyle kendini sabotaj
yoluna basvurabilirler (Torok, 2022).

Yapilan aragtirmaya gore, en iyiler arasinda bile, yiiksek standartlara sahip kisi,

basarisizlik durumunda, ruminasyon ve kendini suglama gibi miikemmeliyetci
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endiseler yasamaya basladiginda; olumsuz durumu agiklama stili (attributional style)
de daha uyumsuz, olumsuz bir stil kazanmaktadir. Boyle uyumsuz bir yorumlama sekli
de uzun donemde kisinin benlik saygisii i¢in bir tehlike doguracagindan; kendini
korumak amaciyla kendini sabotajla sonuglanabilmektedir (Torok ve ark., 2022).

Miikemmeliyetcilik ve kendini sabotaj iligkisinin arastirildigi ¢alismalar ile
miikemmelliyet¢iligin uyumsuz yonleriyle kendini sabotajin pozitif bir iligki i¢inde
oldugu gosterilmektedir (Stewart, 2014; Karner-Hutuleac, 2014). Uyumsuz
miikemmeliyetgiler, yiiksek standartlar koyan, ancak kendilerini asla kendi yiiksek
beklentilerini karsilamamig gibi goren kisiler olarak tanimlanmaktadir (Burns, 1980;
Hamachek, 1978; Hollender, 1965; Pacht, 1984). Uyumsuz miikemmeliyet¢i
ozelliklerin, psikososyal sorunlara ve strese yol agtig1 bilinmektedir (Hewitt ve Flett,
1991). Uyumsuz mikemmeliyet¢ilerin hata yapmaktan kaginma ve kendi
yeteneklerine karsi duyduklari belirsizlik; basarisizlik korkusu ve olumsuz
degerlendirilmelerle basa c¢ikmalarinda kasitli olarak performanslarindan 6diin
vermelerine yol acabildigi goriilmiistiir (Stewart, 2014). Bu bilgilerle baglantil
olarak, yiiksek diizeyde uyumsuz miikemmeliyetcilik gosteren kisilerin kendini
sabotaj olasiliklarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Stewart, 2014; Sherry, Flett,
ve Hewitt, 2001).

Caligmamizda  Kendini  Sabotaj ve  Mikemmeliyet¢ilik  iliskisi,
miikemmelliyetciligin  uyumlu ve uyumsuz boyutlar1 ile iliskisi ac¢isindan

incelenecektir.

1.5.2. Kendini Sabotaj ve Oz-Elestirel Ruminasyon Iliskisi

Bir¢ok insan bir basa ¢ikma yolu olarak kendini sabotaji kullanmaktadir
(Warner ve Moore, 2004) . Bas etme stratejileri, stresli durumlar1 yonetmek icin
yapilan girisimler olarak tanimlanir. Fakat, eger kisi, stresin sebebini degistirmeyi
amagliyorsa bu problem-odakli basa ¢ikma; strese bagli duygulanimi yonetmeye
calistyorsa bu, duygu-odakli basa ¢ikma stratejileri olarak tanimlanmaktadir. Kendini
sabote eden kisi, basarili bir performans gdstermek yerine (problem-odakli basa
cikma),performansina bir engel olusturdugunda, duygu-odakli basa ¢ikma stratejisi

kullanarak, benlik saygisini korumaya ¢alismis olur. Diger bir ifadeyle, kendini sabote
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edenler, bir durumla etkili bir sekilde basa ¢ikma pahasina kendileri hakkinda olumlu
duygulari siirdiirmeyi amaglamaktadirlar.

Zuckerman’a gore, kendini sabotaj kisiyi ruminasyonun gerektirdigi olumsuz
etkilerden korumak igin tasarlanmaktadir. Zuckerman ve arkadaslarinin (1998)
kendini sabotaj ve basa ¢ikma, akademik performans, uyum ile iliskilerini boylamsal
inceledigi ¢aligmada, yliksek diizeyde kendini sabote edenlerin; geri c¢ekilme ve
olumsuz kendine odak (ruminasyon) ile iligkili baga ¢ikma stratejilerini daha fazla
kullandiklar1 bildirilmektedir. Bu ¢alismaya gore, yiiksek kendini sabotaj skorlari,
yiiksek duygu-odakli basa ¢ikma stratejileriyle iliskilidir. Bu bulgulara gore, kendini
sabotajin da daha islevsiz bir basa ¢ikma tarziyla sonuglandigi sonucu ¢ikarilabilir.

Warner ve Moore’un (2004) ergenlik cagindaki o6grencilerle yaptiklari
caligmada da, kendini sabotajin bag etme stratejileri, benlik saygisi, performans atiflar
ve davranigsal sabotajlarla iligkileri incelenmektedir. Bu calismada, basa ¢ikma
stratejilerinin  kendini sabotajin bagimsiz bir yordayicisi oldugu sonucuna
ulagilmaktadir. Ayn1 zamanda, benlik saygisinin kendini sabotaji bagimsiz olarak
degil; ruminasyon, kendini sug¢lama ve inkar iizerinden dolayli olarak yordadigi da
belirtilmektedir. (Warner ve Moore, 2004).

Calismanin bulgularia bakildiginda hem erkekler hem de kizlar i¢in kendini
sabotajin tek ortak bagimsiz yordayicist daha diisiik seviyede aktif basa ¢ikma
stratejileridir. Stresli durumlarla basa ¢ikmak i¢in aktif adimlar atmaya veya ¢abay1
artirmaya daha az istekli olan 6grencilerin kendini sabote etme olasiliklar1 daha ytliksek
olarak bulunmustur. Kizlar i¢in aktif baga ¢ikma eksikligi, caligmadaki degiskenler
arasinda kendini sabotajin en giiglii yordayicisidir. Ayn1 zamanda, kizlar sorunlarla
basa ¢ikma yetenekleri olmadigina inandiklar1 zaman, daha fazla yardim isteme
egiliminde olmaktadirlar. (Warner ve Moore, 2004). Bunun yaninda Ruminasyon
erkeklerde kendini sabotajin en gii¢lii yordayici, kizlarda da iligkili bir degisken olarak
bulunmaktadir.

Basa ¢ikma stratejileri, duruma bagl olarak iyi veya kdtii bir hal alabilir. Ama,
kendine-dontik ruminasyon gibi bazi stratejiler, daha sik olumsuz olabilmektedir.
Nolen-Hoeksema ve arkadaglarinin (1993) calismasina gore, kendine doniik

ruminasyon depresyonla ¢cogu kez iliskili bulunmaktadir.
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Alanyazinda 0Oz-elestirel ruminasyon nispeten yeni bir kavram olmasi
nedeniyle, kendini sabotaj ile iliskisini inceleyen bir arastirmaya rastlanilamamaistir.
Fakat kendine doniik ruminasyon depresyonla iligkilendirilen, tekrar tekrar kisilerin
kendilerine ve olumsuz duygularinin dogasina ve sonucglarmma odaklanan bir
ruminasyon cesididir. (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1993). Oz-elestirel
ruminasyon ise benligi algilanan hatalar, basarisizliklar, zayifliklar, eksiklikler, kotii
aligkanliklar veya genel yetersizlik igin elestiren diisiincelere daha dar bir sekilde
odaklanma olarak tanimlanmaktadir (Smart, 2016). Smart (2016), 6nceki ruminasyon
Olgeklerinde 0z-odakli ama Oz-elestirel olmayan; genel bir ruminasyonun
olciildiigiinden bahsederek, dzellikle 6z-elestirel ruminasyonu ele almak icin Oz-
elestirel ruminasyon 6l¢egini tasarlamistir.

Tiim bu tanimlamalara bakildiginda, 6z-odakli ruminasyon ve kendini sabotaj
iliskisi odaginda yapilmis c¢alismalarin; c¢aligmamiza katki saglayabilecegi
distinilmistiir.

Kendine doniik ruminasyonun da kendini sabotaj ile negatif bir iliskide olmas1
beklenmektedir (Zuckerman ve ark., 1998) Depresif hissettiklerinde Kendine doniik
ruminasyon yapan kisilerim, sorun ¢6zmeye baslama veya yapict eylemde bulunma
s0z konusu oldugunda umutsuzluk, uyusukluk ve atalet i¢in kendilerini daha da fazla
riske atiyor olabileceklerinden bahsedilmektedir. Ayni zamanda sorunlarimi1 gercekte
oldugundan daha tehditkar, bunaltici ve daha az kontrol edilebilir olarak
degerlendirmeye, sorunlarini ¢ozme yetenekleri hakkinda kendilerinden siliphe
duymaya, ¢ok az ¢6ziim olduguna inanmaya veya sorunlarindan tamamen umudunu
kesmeye egilimli olabilmektedirler (Lyubomirsky, 1999).

Bas etme stratejilerinin kendini sabotaj ile iliskine bakildiginda ise, genellikle
alanyazinda inkar ve ¢ekilmenin strateji olarak daha sik arastirildigr goriilmektedir.
Zuckerman’in bu ¢alismasinda, belirtilen bu stratejiler, kendine doniik ruminasyonla
pozitif iligkide bulunmustur. Kisinin deneyiminin olumsuz yonlerine odaklanmak, onu
bastirmak i¢in daha aktif girisimlere sebep olabilmektedir (Scheiner ve ark., 1989).
Sonug olarak, Zuckerman’in bugularma bakildiginda, ayni sekilde, kendini sabote
eden insanlar da bunu tam da deneyimlerinin olumsuz yonleri lizerinde durmaya

egilimli olduklar1 i¢in yapabilmektedirler.
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Warner ve Moore’'nun (2004) calismasi da kendine-doniik ruminasyon
hakkinda da 6nemli bir bulgu sunmaktadir. (Warner ve Moore, 2004).
Arastirmaya gore, ruminasyon; kizlarda calisma saatlerinin tek anlamh
yordayicist olarak bulunarak; kendine-doniik ruminasyon diizeyleri yiiksek olan
kizlarin daha fazla saat ¢alismaya egilimli olduklar1 belirtilmektedir. Sonug olarak,
icerigine bagli olarak ruminasyonun uyumlu veya uyumsuz olabilecegi yorumunda
bulunulmustur. (Warner ve Moore, 2004).
Aslinda bir problem ftizerinde durma ve {izerinden tekrar tekrar ge¢cme ile
cozlime yonelik stratejiler liretme ruminasyona uyarlanirsa, problem odakli bir

yaklasim gosterilmektedir (Carver, 1999).

1.5.3. Miikemmeliyetcilik Hakkinda Metakognisyonlar

Wells’in (1997) OKB’nin metacognitif modeline gore, miikemmeliyetcilik gibi
iistbiligsel olmayan inanglar, iistbilissel inanglar tarafindan harekete gecirilen
perseveratif diisiince ve davranmiglarin (biligsel dikkat sendromu) yan iirlinleridir.
milkemmeliyetcilik iistbilissel olmayan inanglarin  6rnekleridir, yani bunlar
diistinmeyle ilgili inanglar olmaktan ziyade diinya ve benlikle ilgili genel inanglardir.
Miikemmeliyetciligin obsesif-kompulsif belirtiler ve iist biliglerle iligkisini inceleyen
caligmalarda ulasilan (Myers ve ark,. 2009a; Solem ve ark., 2010) temel bulgu,
iistbiliglerin obsesif-kompulsif semptomlarin bagimsiz bir yordayicist olarak ortaya
ciktig1, sorumluluk ve mitkkemmeliyetciligin ise iistbilislere bagli goriindiigiidiir.

Yiiksek diizeyde miikemmeliyetcilige sahip bireylerin, kontrol etme ve
basarisizlig1 6nleme konusundaki daha giiclii kisilik 6zelliklerine bagl olarak, daha
giiclii olumlu ve olumsuz iist bilislere sahip olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Mitkemmeliyetgi kaygilara sahip miikemmeliyetciler, strese daha fazla
uyumsuz biligsel basa ¢ikma mekanizmalariyla tepki vermektedir.

Stresli durumlarda, uyumsuz miikemmeliyet¢ilerin kendi 6z degerleri,
bagkalar1 tarafindan kabul edilme ve performanslarinin nitelik ve niceligi ile mesgul
olduklar1 goriilmektedir. Beraberindeki kendini ve c¢evreyi asir1 kontrol etme
ihtiyacinin ve artan sorumluluk duygusunun, kisileri "miikemmel olmaya",
basarisizliktan kacinmaya ve "kotli bir sey" olma riskini azaltmaya ittigi

belirtilmektedir. Bununla birlikte, eylemleri ve yetenekleri hakkindaki siipheler ve
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basarisizlik korkusu, gelecekte yeterli bir performans gosteremeyecekleri konusunda
endiselenmelerine ve ideal benlik biitlinliiklerini siirdlirebilmek i¢in gecmis
basarisizliklari iizerine kafa yormalarina neden olabilmektedir. Bu durum, tekrarlayici
ve miidahaleci bir durum olarak, olumsuz etki yaratma olasiliginin yiiksek oldugundan
bahsedilmektedir. Macedo ve arkadaglarina gore (2014), bu durumun olumsuz etki
yaratmasina ragmen korunmasinin ve devam ettirilmesinin bir agiklamasinin, bu
sekilde diislinmenin yararliligmma isaret eden pozitif {stbiligsel inanglarla
yapilabilecegi one siirtilmektedir.

Baska bir deyisle, gecmis basarisizliklar1 diizeltmek veya gelecekteki tehditlere
ve zorluklara hazirlanmak i¢in diisiinceleri hakkinda diisiinmenin yararli oldugu
anlaminda pozitif bir degerle donatilmis belirli inanglara (yani iist bilislere) sahiptirler.

Kannis-Dymand ve arkadaslarinin (2020) arastirmasinda da depresyon ve
anksiyete; istbiligsel inanglarin ve miikemmelliyet¢iligin uyumsuz yonlerinin rolleri
arastirilmaktadir. Bu aragtirma da 6nceki arastirmayi takip ederek; miikemmeliyetcilik
ozellikleri ytliksek olan kisilerin, kendi benlik imajlarina yonelik algilanan tehditlere
karst kendilerini koruma ihtiyaci hissedebilecekleri icin, tekrarlayan olumsuz
diistinceler hakkinda olumlu iistbiligsel inanglar1 olmasinin muhtemel oldugu yoniinde
bir tartisma siirdiirmektedir. Pozitif iistbiligsel inanglara ek olarak, negatif iistbiligsel
inan¢larin da miikemmeliyetcilikle beraber artacagindan, bahsedilmektedir. Ciinkii,
bunlarin endiseyi hem siirdiirmek hem de hafifletmek icin 6grenilmis inanclar ve

tepkiler haline gelebildigi belirtilmektedir.

1.5.4. Oz-Elestirel Ruminasyon Hakkinda Metakognisyonlar

Kolubinski ve arkadaslarina (2017) gore Oz-elestirel ruminasyon siirecini
aciklamak i¢in kullanilabilecek teorik bir cerceve, Wells ve Matthews, 1994; Wells ve
Matthews, 1996 tarafindan agiklanan Oz-Diizenleyici Yiiriitme Islevi (S-REF)
modelidir. Bu modelde kisinin miidahaleci diisiince ve deneyimlerinin igerigine degil,
onlar1 lireten, izleyen ve siirdiiren mekanizmalara vurgu yapilmaktadir.

Kolubunski’nin 2015°te yaptig1 ¢calisma ile gdsterilmistir ki, iisebilisin farkl
yonleri, 6z-elestirel ruminasyonun olusumu ve siirdiiriilmesinde rol oynamaktadir. Bu
caligmada, diisiik benlik saygili ve kendini 6z-elestirel olarak tanimlayan

katilimcilarla, Wells’in (2000) gelistirdigi {stbiligsel profil olusturma goriismesi
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yapilmistir. Goriisme ile, 6z-elestirel ruminasyon hakkinda pozitif (6r. Gegmiste nasil
farkli davranmam gerektigini tekrar tekrar gézden gegirmek, sonucu dnemsedigimi
gosteriyor.) ve negatif (6rn. Yeterince iyi olmadigima dair diislincelerden kendimi
uzaklagtirmaktan acizim.) inanglar tanimlanmistir.

Calismanin sonuglarma gore, Pozitif {istbiligsel inanglarin, 06z-elestirel
ruminasyonda bulunmanin kullanishiligiyla ilgilendigi 6ne stiriilmektedir. Diger bir
deyisle, Oz-elestirel ruminasyon hakkinda pozitif {istbiligsel inanglara sahip olmak,
gercek veya hayali bir basarisizlik ya da sosyal ve kisilerarasi durumlardaki
garipliklerde, bir bilissel problem ¢6zme veya basa ¢ikma araci olarak 6z-elestirel
ruminasyon yapmay1 savunabilir, hakli ¢ikarabilir. Negatif iistbiligsel inanglarla ilgili
ise ¢aligmada, bu inanglarin 6z-elestirel ruminasyon yapmanin kontrol edilemezligi ve
motivasyon, benlik saygisi algisi, duygu duruma olumsuz etkisi ile ilgilendiginden
bahsedilmektedir. Oz-Diizenleyici Yiiriitme Islevi (S-REF)’e gore, negatif iistbilissel
inanglarin tehlike/zarar ve kontrol edilemezlik olarak iki kategoriden olustugu
belirtilmektedir. Oz-elestirel ruminasyonun kontrol edilemezligi hakkindaki negatif
istbiligsel inanclar, psikolojik rahatsizlik durumu olusturmaktadir. Kolubinski’ye gore
(2015), olumsuz duygulanimin yayilmasinda rol oynayan negatif {istbiligsel inanglar
ile, kisi obje modunda kaldiginda 6z-elestirel diisiinceleri gergek ve potansiyel olarak
tehlikeli algilanir ve kisi bu diislincelerden ayrisamaz. Bu yoniiyle, negatif {istbiligsel
inanglar, 0z-elestirel ruminasyonu siirdiirmeye yonelten etmen olarak karsimiza
cikmaktadir. Kisinin bir yandan 6z-elestirel ruminasyonun kullanighiligi ve yararim
savunan Ustbiliglere sahipken, bir yandan da kontrol edilemezligi ve ayrisamamasi
iizerine olusan istbilisleri ile, ruminasyonda artisa, dikkati bagka yone ¢ekememeye
veya problem ¢dzme gibi daha iiretken bir faaliyete girisememeye sebep verdigi
goriilmektedir.

Yaptiklart bu nitel ¢alisma ve var olan Ustbilis Olgegi’nin (Wells and
Cartwright-Hatton, 2004) temel alinmasiyla, Kolubinski ve arkadaslari (2017), hem
pozitif hem de negatif {stbilislerin, 6z-elestirel ruminasyon degerleriyle iliskide
olacaklarin1 varsaymislardir. Bu nedenle, 6z-elestirel ruminasyon siirecinde yer alan
iistbiliglerin Ol¢iimii i¢cin bir olgek gelistirilmistir (Kolubinski ve ark., 2017).
Gelistirilen bu Oz-Elestirel Ruminasyon ile ilgili Ustbilisler Olgeginin kabul edilebilir
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diizeyde giivenirlik ve yordama ve uyum gegerligi gosterdigi belirtilmektedir
(Kolubinski ve ark., 2017).

Hem pozitif hem de negatif iistbilislerin; benlik saygisi, 6z-elestiri, duygulanim
kontrol edildiginde, 6z-elestirel ruminasyonu yordadigi gosterilmistir (Kobunski ve
ark., 2017).

Oz-elestirel ruminasyonun, benlik saygisi ile arasindaki iliski arastirmalarca
ortaya koyulmustur (Gilo ve Dunkley, 2007; Shahar, 2015). Bununla beraber,
tedavisinde benlik saygisini yiikseltmek i¢in bilissel-davranis¢1 miidahaleler 6nemli
Olciide artarak kullanilmaktadir Fennell, 1999, Horrell et al., 2014, Pack and Condren,
2014, Waite et al., 2012). Fakat benlik saygis1 i¢in geleneksel biligsel-davranigsal
miidahalelerde, iist bilisler ve oz-elestirel ruminasyon dogrudan ele alimmadigi
goriilmektedir. Kolubinski’ye gore (2017), terapide kisiye diisiincelerinin igeriginin
gecerliligini ele almay1r Ogretmek yerine; Metakognitif Terapi perspektifinden
daniganlara araya giren diisiincelerin dogasin1 ve bunlara yanit vermenin uygun
yollarin1 &gretmek tedavi acgisindan daha faydali olabilmektedir. Bu perspektif
kullanildiginda, kisilerin kendi i¢ elestirilerinin ve endiselerinin i¢erigini ve gecerligini
anlamak ve onlara meydan okumak yerine, onlarin dogasini 6grenip gozlemleyerek,

onlardan ‘ayrilmay1’ (detach) 6grenmesi saglanabilmektedir (Kolubinski, 2017).

1.5.5.  Miikemmeliyet¢ilik ve Oz-elestirel Ruminasyon Iliskisi

Oz-elestiri genis bir kisilik yapis olarak agiklandiginda, baskalarindan gelen
diismanlik ve elestiri algilarini, sorunlarla basa ¢ikmada kacinmaciligi, yasamla basa
cikamamaytr ve imkansiz derecede yiiksek hedeflere ulagmak ig¢in tekrarlanan
girisimleri  kapsamaktadir  (Smart, 2015). Oz-elestirel ruminasyon 6lcegi
olusturulurken, Smart ve arkadaslar1 (2015) tarafindan, 6z-elestiri bir kisilik tarzindan
ziyade, benlik degerine olumsuz etki eden bir diisinme bigimi olarak
kavramsallastirilmaktadir. Oz-elestirel ruminasyonda, 6z -elestiri olarak ele alinan,
algilanan hatalar, basarisizliklar, zayifliklar, eksiklikler, kotii aliskanliklar ve genel
yetersizlikler i¢in kendini elestiren diisiinceler olarak odaklanilmaktadir.

Miikemmeliyetcilik, kisinin kendine cok yiiksek standartlar, amaclar ve
beklentiler koymasi egilimi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Flett ve Hewitt, 2002).

Miikemmeliyetcilik ne kadar olumlu etkileri ve sonuglar1 olan bir konsept olsa da,
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miikemmeliyetci davraniglara acimasiz 6z-elestiri ve 6z-degerlendirme eslik ettiginde
zararl olabildigi belirtilmektedir (Kannan ve Lewitt, 2013).

Bu anlamda, 6z-elestiri; yliksek standartlar belirleme ve miilkemmeliyetci
cabalar kutuplarindan ¢ok, miikkemmeliyet¢i kaygilar ve uyumsuz mitkemmeliyetgilik
kutuplar ile iligkilenmesi beklenen bir kavramdir (Dunkley ve Kyparissis, 2008).

Oz-elestiri ile iliskisine bakildiginda, miikemmeliyetgilik 6zelligi yiiksek olan
kisilerin, kendilerini asir1 derecede elestirdikleri ve performanslarindan nadiren tatmin
olabildikleri goriilmektedir (Flett ve Hewitt, 2002). Bu nedenle bu kisilerin genellikle
olumsuz 6z-degerlendirmelere daha yatkin olduklari, yani kronik bir basarisizlik,
utang, kararsizlik gibi duygular hissettikleri 6ne stirtilmektedir (Egan ve ark., 2011).
Mikemmelliyetciligin ~ 6z-elestirel ~ bilesenlerinin, kagimmaci  basa  ¢ikma
mekanizmalarini, olumsuz duygulanimi, sosyal destegin yetersiz algilanigini, glinliik
stresi ve olumlu duygulanimda diisiisti; anlamli olarak yordadigi goriilmektedir
(Dunkley, Zuroff ve Blankstein, 2006). Ayn1 zamanda, Dunkley ve Kyparissis’in
yaptiklar1 c¢aligmada (2008) daha yiiksek oOz-elestirel miikemmeliyetei kisiler
kendilerini daha fazla suc¢luluk, {iziintli, umutsuzluk, yalnizlik ve diisiik pozitif duygu
ozelliklerine sahip olarak tanimlamaktadirlar. Ayrica ¢aligmadaki katilimecilar alay
konusu olmaya duyarli olduklarini, alayci ve silipheci olduklarini da ifade
etmektedirler.

Bilissel boyutta da bu 6z-elestirel siirecin; asir1 genelleme, secici soyutlama
veya kutupsal diistinme gibi biligsel yanliliklar aracilifiyla olumsuz ozelliklere
odaklanmay1 beraberinde getirmektedir. (Antony ve Swinson, 2009; Davis ve
Wosinski, 2012).

Yukaridaki ¢aligmalardan elde edilen bulgular ile , miikemmeliyet¢i ¢gabanin
ve yiiksek standartlarin, performans i¢in olumlu sonuglart olsa da eslik eden
Ozelestirinin, 6zellikle algilanan stresli veya basarisiz bir deneyimden sonra, bireylerin
yeterlik duygusunu engelleyebilecegini ve kendini suglamayi artirabilecegi
gosterilmektedir.

Miikemmelliyet¢iligin daha uyumlu yan1 olan miikemmeliyet¢i cabalar cogu
zaman aktif basa ¢ikma mekanizmalar1 ve olumlu duygulanimla iligkili bulunmaktadir
(Stoeber, 2018; De Rosa ve ark.,2021). Bunun yaninda miikemmeliyet¢i kaygilarin

ise, nevrotizm, ka¢cinma, olumsuz duygulanim gibi uyumsuz sonuglar ile pozitif
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iliskide oldugu gosterilmektedir (Stoeber, 2018; De Rosa ve ark.,2021). Rice ve Slaney
(2002), milkemmeliyetcilerin ~ yiikksek  standartlarindan ~ veya  gergek
performanslarindan dolay1 degil, aralarinda algilanan mesafeden, yani tutarsizliktan
dolay1 zarar gordiiklerini savunmaktadir. Buradaki tutarsizlik, miikemmelliyetg¢iligin
uyumsuz olan yani1 olarak sunulmaktadir (Slaney ve ark., 2001).

Olson ve Kwon (2000) miikemmelliyet¢iligin, bu uyumsuz ve kirilgan olabilen
yapisinin ruminasyon tarafindan etkinlestirildigini ve gii¢lendirildigini 6ne
stirmektedirler. Degerlendirici kaygili miikemmeliyetcilerin ruminasyonla mesgul
olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu ve sonug¢ olarak sosyal kaygi yasama
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Abdollahi, 2019).

Harris ve arkadaslar1 (2008) da ruminasyonun uyumsuz mitkemmeliyetgilik ve
depresif mod arasinda araci oldugunu gostermislerdir. Calismalarinda ayni iligkiyi
bulan De Rosa ve ark., (2021) gore de bu bilgiler 1s18inda uyumsuz miikkemmeliyetgiler
icin yogun olan tutarsizlikla iliskili sikintiyla basa ¢ikmak i¢in ruminasyon hakkindaki
inanglart hedeflenmesi ve daha islevsel stratejiler gelistirilmesi gerekliligi
vurgulanmaktadir.

Miikemmeliyetcilik, Smart (2015) ve arkadaslarina gore, 6z-elestiri ruminatif
bir hal aldiginda, daha ciddi bir probleme doniismektedir. Mitkemmeliyetgilik ve 6z-
elestiri iligkisine bakildiginda, 6z-elestirel ruminasyonun da buna benzer bir sekilde
milkemmeliyetcilik ile iliskilenecegi diisiiniilmektedir. Fearn ve arkadaglarinin (2021)
caligmasinda, 6z-elestirel rumimasyon ve iliskili iistbilislerin, miikemmeliyetcilik ve
benlik saygisi iliskisinde araci rol oynadiklar1 gosterilmektedir. Calismaya gore daha
uyumlu olan miikemmeliyet¢i cabalar, 0Oz-elestirel ruminasyon varliginda direkt
olmayan bir sekilde diisiik benlik saygisin1 yordamaktadir. Miikkemmeliyetgilik ve
akademik erteleme iliskisini inceleyen Kocalar (2019) da, bu iliskide 6z-elestirel
ruminasyonun tam araci rolii oldugunu gostermektedir. Ayni zamanda bu ¢aligmada,
uyumlu mitkemmeliyetgilik ile 6z-elestirel ruminasyon arasinda anlamli herhangi bir
iliski bulunamazken, uyumsuz miikemmeliyetcilik ile arasinda anlamli pozitif bir
iliskinin oldugu gosterilmektedir (Kocalar, 2019).

Tiim bu arastirmalar 1s181nda bakildiginda miikemmeliyet¢ilik hem 6z elestiri
ile hem de ruminasyon ile ayr1 ayri ilisgkide bulunmaktadir. Nispeten yeni bir kavram

sayilan 0z-elestirel ruminasyon ile iliskisini inceleyen caligmalar daha baslangi¢
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doneminde sayilsa da halihazirda yapilmig ¢calismalar miikemmelliyetciligin uyumlu
ve uyumsuz yonleriyle Oz-elestirel ruminasyonun farkli iliskilerde oldugunu
gostermektedir. Bu farklarin belirlenmesi ile tedavide miikemmeliyetgilik ile

calisirken ¢esitli miidahalelerin sekillenmesinde yardime1 olacagi diisiiniilmektedir.

IKiNCi BOLUM
2. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde aragtirma deseni, ¢alisma grubu, veri toplama

yontemi, veri toplama araglar1 ve verilerin analizi hakkinda bilgiler agiklanmaktadir.

2.1. ARASTIRMANIN DESENI
Bu caligsma, yetiskinlerde kendini sabotaj egilimleri ile miikkemmeliyetgilik, 6z-
elestirel ruminasyon ve {istbilis arasindaki iliskileri ortay1 ¢ikarmay1 amaglamaktadir.
Calismada, bu amag¢ dogrultusunda iliskisel arastirma deseni (correlational research
design) kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler herhangi bir manipiilasyonda

veya etkide bulunulmadan incelenmistir.

2.2. ORNEKLEM
Aragtirmanin ¢aligma grubunu sosyal mecralardan formumuza ulasan 18-65
yas arast yetigkinler olusturmaktadir. Calismanin verilerine kartopu Orneklemesi
(snowballing) yontemi ile ulagilan 352 goniillii katilimcilardan elde edilmistir.
Katilmeilarm yaslart 18 ile 64 arasinda degismektedir (X=29,39, S.S.=9.18,
Mod=24). Arastirmanin ¢alisma grubuna dair betimleyici istatistikler Tablo 1’de

sunulmustur.

Tablo 1.0rneklemin Demografik Degiskenler Acisindan Dagilimi

Degiskenler Kisi Sayis1 Yiizde (%)

Cinsiyet Kadm 293 83,5
Erkek 58 16,5

Toplam 351 100,0
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Geng Yetigkinlik 187 53,3

Yas Donemi Orta Yetigkinlik 137 39,0
Geg Yetigkinlik 27 7,7
Toplam 351 100,0
. Evli 139 39,6
Medeni Durum Bekar 212 60,4
Toplam 351 100,0
[kogretim 11 3,1
. . Lise 43 12,3
Egitim Diizeyl Universite 258 73,5
Lisans Ustii 39 11,1
Toplam 351 100,0
Calisiyor 158 45,0
Caligma Durumu Caligmryor 89 25,4
Ogrenci 104 29,6
Toplam 351 100,0

Tablo 1’de belirtildigi ilizere arastirmaya katilan katilimcilarin 294
(%82,8)’linlin kadin, 58 (%16.3)’inin ise erkek goriilmektedir. 3 katilimct (%0,8)
kendini kadin veya erkek olarak tanimlamamaktadir. Katilimcilarin 53 (%14.9)’i 18-
20 yas, 172 (%48.5)’s1 21-30 yas, 79 (%22.3)’unun 31-40 yas, 43 (%12.1)’liniin 41-
50 yas, 7 (%2) ‘sinin 51-60 yas ve 1 (%0.3)’inin 61-65 yas araliginda olduklarin
goriilmektedir. Ayn1 zamanda katilimcilarin 140 (%39.4)’1 evli, 215 (%60.6)’1 ise
bekardir. Egitim diizeylerine bakildiginda ilkogretim seviyesinde 11 (%3.1) katilimci,
lise seviyesinde 44 (%12.4), Universite seviyesinde 261 (%73.5) ve Lisansiistii
seviyesinde 39 (%]11) katilimc1 vardir. 355 katilimcidan 157 (%44,2)’si ¢alisiyor,
91(%25,6)’1 calismiyor olarak goziikmektedir. 95(%26,8)’i herhangi bir iste

caligmayan 6grencilerden, 12 (%3,4)’si ise ¢alisan 6grencilerden olusmaktadir.

2.3. VERILERIN TOPLANMASI
Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi
Kurulundan etik kurul izni (Karar No:2023-24/16) alindiktan sonra veri toplanmaya
baglanmistir.  Veriler, SurveyMonkey platformu araciligi ile katilimcilara
ulagtirtlmistir. Katilimeilara arastirmaya katilmadan 6nce aragtirmanin kapsamina ve
amacina yonelik bilgiler sunulmus, devaminda da goniilliillik ve gizlilik ilkeleri
belirtilmis ve bilgilendirilmis onam formunu onaylayan katilimcilar, veri toplama

araclarinda isaretlemeler yapmistir. Form, etik kurul izninde belirtildigi lizere, sosyal
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medya mecralarinda paylasilarak katilimcilara ulasilmistir. Caligmanin tamamlanmasi

ortalama 10 dakika stirmektedir.

2.4. VERI TOPLAMA ARACLARI
Veri toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi
Formu, Kendini Sabotaj Olgegi, APS Miikemmeliyetcilik Olgegi, Oz-Elestirel
Ruminasyon Olgegi ve Ustbilis-30 Olgegi kullanilmustir.

2.4.1. Kendini Sabotaj Ol¢egi ( Self-Handicapping Scale)

KSO; Jones ve Rhodewalt tarafindan 1982 yilinda gelistirilmistir. Bulunan
maddeler caba harcamama, hastalanma, erteleme, alkol veya ila¢ kullanma,
uykusuzluk veya duygusal problemler gibi kendini sabotaj stratejilerini
degerlendirmektedir. Toplam 25 maddeden olusmaktadir. Maddeler 6’h
derecelendirmeye sahiptir ((1) hi¢ katilmiyorum (2) katilmiyorum (3) kismen
katilmiyorum (4) kismen katiliyorum (5) katiliyorum ve (6) tamamen katiliyorum).
Sekiz adet ters kodlanan madde (3, 5, 6, 10, 13, 20, 22 ve 23) bulunmaktadir. KSO,
“’Su andaki kiigiik zevkleri gelecekteki biiylik zevklere tercih ederim.”” Yarigsmaya
dayanan aktivitelerden kacinmaya calisinm, bodylece kaybettigimde veya koti
performans sergiledigimde ¢ok fazla incinmemis olacagim.”” Gibi maddeler
icermektedir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .79 ve test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 .74 olarak bulunmustur (Rhodewalt, 1990).

Tiirkce formunun gecerlik ve giivenirlik calismast Ahmet Akin (2012)
tarafindan yapilmistir ve tiim maddelerin tek bir faktore yliklendigini bulunmustur.
Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 .90 ve 6lcegin Tiirkce versiyonu igin test-
tekrar test giivenirlik katsayis1 .94 olarak bulunmustur (Akin; 2012). KSO’niin yap1
gecerligi i¢in Olgegin orijinal formunda bulunan faktdrlerin dogrulanmasi amaciyla
DFA uygulanmistir. Elde edilen uyum indeksleri (x2=50.23, p=.05787,
RMSEA=.037, NFI=.98, CFI=.99, IFI=.99, RFI=.97, GF1=.97, AGFI=.94) tek boyutlu
KSO’niin iyi uyum verdigini ortaya koymustur

Madde analizi sonucuna gore, madde-toplam korelasyon katsayilar1 .30
Olciitiinii karsilamaktadir. Bu sonuca gore, .30 ve daha yiiksek olan maddelerin ,

bireyleri 6l¢iilen 6zellik bakimindan iyi derecede ayirt ettigi goriilmektedir.
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2.4.2. APS Miikemmeliyetcilik Olcegi (Revised Almost Perfect Scale):

Olgegin orjinali Johnson ve Slaney tarafindan (1996) gelistirilmis ve
sonrasinda Slaney ve arkadaslar1 (2001) tarafindan revize edilmistir. Bireyin
miikemmeliyet¢i 6zellikleri olup olmadigini ve uyumlu, uyumsuz miikkemmeliyetgiligi
ayirt edebilmek i¢in kullanilmaktadir. 23 Maddelik bir olgektir. 3 boyuttan
olusmaktadir: Yiiksek Standartlar” (7 madde), “Diizen “(4 madde) ve “Celigki” (12
madde). 7’li derecelendirmeye sahiptir ((1) Tamamen Katilmiyorum, (2)
Katilmiyorum, (3) Kismen Katilmiyorum, (4) Bir Fikrim Yok, (5) Kismen
katiltyorum, (6) Katiliyorum, (7) Tamamen Katiliyorum). Yiiksek standartlar boyutu
“’Kendim i¢in ¢ok yliksek standartlar koyarim.”” gibi, Celiski boyutu ¢’ Performansim
icin koydugum yiiksek standartlari nadiren karsilayabilirim.”” Gibi ve Diizen boyutu,
“ Her zaman diizenli ve disiplinli olmay1 isterim.”” Gibi maddeler icermektedir.
Aciklayict ve dogrulayict faktoér analizleri, alt olgeklerin faktdr yapisimi ve
bagimsizligmi desteklemistir (Slaney ve digerleri, 2001). Olgegin Cronbach alfa
degerleri Celigki icin .91, Yiiksek Standartlar i¢in .85 ve Diizen igin .82 olarak
bulunmustur (Slaney ve digerleri, 2001).

Revize edilen APS Miikemmeliyetcilik dlceginde “Yiiksek Standartlar” alt
olgeginden % 67°nin lizerinde alinan puan miikemmeliyetgileri, % 67’nin altinda
alinan puanlar ise miikemmeliyetci olmayanlar1 gostermektedir.

Fatma Sapmaz tarafindan (2006) Tiirkce uyarlamasi yapilan Olgegin,
giivenirlik ¢alismalarinda i¢ tutarlik katsayisi belirlenmesi ve testin yariya boliinmesi
yontemleri kullanilmistir. Standartlar ve Diizen boyutlarinin dahil oldugu Uyumlu
Miikemmeliyetgilik i¢cin Cronbach alpha 0,79, test yarilama giivenlik degeri i¢in 0,80
olarak hesaplanmistir. Celiski boyutunun dahil oldugu Uyumsuz Miikemmeliyet¢ilik
icin cronbach alpha degeri 0,83; test yarilama giivenlik degeri ise 0,80 olarak
bulunmustur. Olgegin benzer dlgek gecerligi uyumlu miikemmeliyetgilik igin 0,24;

uyumsuz mitkemmeliyetcilik i¢in 0,51 olarak bulunmustur.

2.4.3. Oz-elestirel Ruminasyon (")lg:egi (Self-Critical Rumination Scale):
Smart ve arkadaslar1 (2016) gelistirmistir. Oz-elestirel diisiincelerle iliskili
ruminatif stirecleri degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. 10 Maddeden

olusmaktadir. 4’lii derecelendirme sistemine sahiptir ((1) hi¢c tanimlamzryor, (2) Cok az
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tanimliyor, (3)orta diizeyde tanimliyor, (4)tamamen tanimliyor). Ters madde
bulunmamaktadir. Olgekten alinan puanda artis, 6z elestirel ruminasyonlarda da bir
artisin olduguna isaret etmektedir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .92
olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligine bakildiginda .86 ile iyi bir sonug
gostermektedir. Agiklayici faktor analizi yapilmis ve agiklanan toplam varyansin 60%
oldugu kaydedilmistir. Dogrulayici faktor analizi ile tek boyutlu OER Olgeginin iyi
uyum verdigini gostermektedir (2 /df = 1,69, CF1= 0,97, and RMSEA = 0,07.)

Erarslan Inge¢ ve arkadaslarn tarafindan (2021) Oz-elestirel Ruminasyon
Olgeginin Tiirkceye uyarlanmasi ve psikometrik &zelliklerinin incelenmesi
yapitlmistir. Cronbach alfa katsayist 0,80 olarak bulunmustur. Madde-toplam
korelasyonlar1 da pozitif ve 0,30’un iistiinde bir deger gosterdiginden ig-tutarlilig
yiiksek bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirligi ise 0,89 olarak bulunmustur.
Uyum gecerligi, iliskili olabilecek kavramlar belirlenip farkli Slgekler ile test
edilmistir ve anlamli iligkilere ulagilmistir. Yapilan dogrulayici faktor analizi ile tek
faktorlii modelin iyi uyum sagladigi sonucu bulunmustur (2 = 89,60, sd = 35, p <
0,001, 2 /sd = 2,56, GFI = 0,94, AGFI = 0,90, TLI = 0,93, CFI = 0,97, RMSEA =
0,08).

2.4.4. Ustbilis Ol¢egi-30 (Metacognitions Questionnaire-30 (MCQ-30)):

Wells ve Cartwright tarafindan 1997°de gelistirilmistir. Daha sonra dlgegin
30 maddelik kisa formu Wells ve CartwrightHatton (2004) tarafindan olusturulmustur.
Ustbilissel modellere gore psikopatolojilerde rol oynadigi diisiiniilen iistbilissel
inanglar, yargilar ve siirecleri incelemek icin gelistirilmistir. Kisa formdur. 30
Maddeden olusmaktadir. Olumlu inanglar, biligsel giiven, kontrol edilemezlik ve
tehlike, biligsel farkindalik, kontrol ihtiyaci olmak iizere 5 alt boyuttan olusmaktadir.
4’1i ((1) katilmiyorum, (2)Kismen katilmiyorum (3)Kismen katiliyorum (4) tamamen
katilryorum)) derecelendirmeye sahiptir. Olgekteki puanin yiikselmesi, artmus
patolojik stbiligsel faaliyetleri yordamaktadir.

Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi Tosun ve Irak (2018) tarafindan yapilmistir.
Cronbach Alpha giivenirlik katsayisinin .86 bulunmasi, 6l¢egin yliksek i¢ gegerlige
sahip oldugunu gostermektedir. Modelin dogrulayici faktor analizinden elde edilen

uyum indeksleri yiiksek bulunmustur ve iyi bir uyum gostermektedir 2 (465, N = 850)
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=1282,91, p<0,001. (RMSEA=0,051; CFI=0,90; GFI=0,90; RMR=0,50; IFI= 0,90;
TLI = 0,89). Faktor analizi sonuglari orijinal formdakiyle ayni faktdr yapisim
dogrulamistir. Ayn1 sekilde UBO-30’un yakinsak gegerliliginin yeterli oldugu da

gosterilmistir.

2.4.5. Demografik Form:
Formda kisilerin yaglari, cinsiyetleri, ,medeni durumlari, egitim diizeyleri,

caligma durumlar1 gibi demografik sorular yer almaktadir.

2.5. VERI ANALIZI

Cevrimigi olarak toplanan 6l¢ek ve form verileri, dijital ortamda bir veri setine
donistiiriilmiistiir. Yukarida belirtilen Olgeklerin maddelerinden besten fazlasinm
isaretleyemeyenlerin cevaplart veri setinden ¢ikarilmistir. Veri analizi igin SPSS
(Statistical Package for the Social Sciences) 27 versiyonu kullanilmistir.
Isaretlenmemis secenekler kayip degerler olarak kabul edilmistir. Elde edilen verilerde
ayrik degerlerin tespiti i¢in Z puanlarinin, -3,29 ile +3,29 arasinda (Tabachnick ve
Fidell, 2013) yer almasina dikkat edilerek bir katilimc1 ¢gikarilmistir. Ayrica verilerin
Mabhalanobis uzaklik degerlerinin ise .001 anlamlilik diizeyinde alinmis ve ki-kare
tablolarindaki degerler incelendiginde ug¢ degerlere sahip bir katilimc1 bulunmamastir.
Analizlere 351 gozlem ile devam edilmistir.

Kullanilan 6lgekler icin Cronbach Alfa katsayilar1 hesaplanmistir. Biligsel
Farkindalik alt boyutu hari¢ diger Degerler 0,60 iizerinde oldugundan giivenirlik
katsayilar1 dlgek alt boyut ve toplam puanlar icin yeterli diizeyde kabul edilmistir.
Biligsel Farkindalik boyutunun da deger, 0,547 olarak orta diizeyde yeterli olarak
bulunmustur. Elde edilen puanlarin tanimlayici istatistik degerleri hesaplanmis, ve
ardindan dagilimlari incelenmistir.

Tim oOlgek alt boyut puanlariyla toplam puanlarin  dagilimlarinin
incelenmesinde; egiklik ve basiklik degerlerinin standart hatalarina bdliinmesiyle elde
edilen degerlerin + 1,5 arasinda olmasi, aritmetik ortalama ve medyan degerlerinin
birbirine yakinligi, ¢eyrekler arasi araliklarin standart sapmalara oraninin 1,3 degeri
civarinda olmasi, gibi kritik degerler dikkate alinmistir. Bu incelemeler sonrasinda

dagilimlar, normal dagilim olarak varsayilmaistir.
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Aragtirmanin amacina uygun sekilde tahmin edilecek Coklu Dogrusal
Regresyon Modelleri dncesinde bagimli degisken olan kendini sabaotaj toplam
puaniyla diger 6l¢ek alt boyut ve toplam puanlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in
Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Coklu Dogrusal Baglilik probleminin
irdelenmesi i¢in bagimsiz degiskenler arasinda elde edilen korelasyon katsayilarinin
0,80’nin tlizerinde olmamasina dikkat edilmistir

Amastirmanin bir diger amacina bagli olarak, bagimli degiskenin bazi
demografik bilgilerden nasil etkilendigini incelemek amaciyla; cinsiyet degiskeni iki
farkl1 kategoriye sahip oldugu i¢in Bagimsiz Orneklem t Testi; yas donemi, egitim
diizeyi ve calisma durumu bilgileri ikiden fazla kategoriye sahip olduklari igin
ANOVA testi yapilmistir. Devaminda, kendini sabotaj puanlar1 iizerinde
miikkemmeliyet¢ilik alt boyutlari, 6z-elestirel ruminasyon ve {istbilis alt boyut
puanlarinin etkisinin incelenebilmesi i¢in Coklu Dogrusal Regresyon modelleri;

KSi= aptouMi+aaMat azOER 1+ auUB 1+ asUBx+ 0sUB3s+ a7UB4+ asUBs+ +&

olarak olusturulmustur. Modelde yer alan KS; bagimli degiskeni kendini
sabotaj puanlarini, oo sabit parametreyi, o ve a2 APS Miikemmeliyetgilik dlgegi alt
boyut puanlarina ait egim parametresini, o3 6z-elestirel ruminasyon 6l¢egi puanlarinin
egim parametrelerini, o4’den og‘e kadar tistbilis-30 6lgegi alt boyut puanlarina ait egim
parametresini ve € ise modelin artik terimini ifade etmektedir.

Ayrica calismanin amaci geregi cinsiyet, yas donemi, egitim diizeyleri ve
calisma durumu demografik degiskenleri i¢cin de modeller tekrarlanmistir. Modellerin
tahmininde En Kiigiik Kareler Yontemi kullanilirken, degisken se¢im teknigi olarak
da Stepwise Teknigi tercih edilmistir. Regresyon modeli tahmininde, saglanmasi
gereken hata terimlerinin normal dagilimli olmasi, ¢oklu dogrusal baglilik sorununun
olmamasi, tiim parametrelerin istatistiksel olarak anlamli olmas1 ve modelin genel
olarak istatistiksel olarak anlamli olmasi varsayimlarinin saglanmasi amaclanmistir
(Giiris ve Astar, 2019). Bu nedenle hata terimlerinin normal dagilimi i¢in Q-Q plot
grafiklerine, ¢coklu dogrusal baglilik icin VIF ve Tolerans degerlerine, parametre
anlamlili1 igin t testi sonuglarina gére ve model anlamlilig1 i¢in F testi sonuglarina
bakilarak varsayimlarin saglandigina karar verilmistir. Matematiksel formu belirtilen
modellerin tahmininde sadece bu kriterlere gore anlamli olarak elde edilen modeller

yorumlanmistir ve ¢alismada giiven olasilig1 0,95 olarak kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
3. BULGULAR

3.1. BETIMLEYICI iSTATISTiK DEGERLERI

Bu boliimde katilimcilarin, betimleyici istatistik degerleri, Cronbach Alfa
katsayilari, ANOVA analizi sonuclarina ve korelasyon degerleri ve regresyon

sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 2. Ol¢ek Toplam Puam ile Alt Boyut Puanlarinin Betimleyici Istatistik

En En Ceyrekler

Degiskenler n Kiiciik Biiyiik X S M Arasi

Degeri Degeri Arahk

KSO Toplam Puani 351 45 113 81,46 12,24 81,00 17,0
APS-MO Toplam Puani 351 53 158 102,99 21,81 103,0 32
Uyumlu-M. Puani 351 24 77 56,20 10,16 57,00 15,0
Uyumsuz-M. Puani 351 14 84 46,78 15,83 45,00 25,0
OERO Toplam Puani 351 10 40 22,27 6,96 21,0 10,0

UBO-30 Toplam Puani 351 44 112 74,03 11,86 74,0 18,0

Olumlu Inanglar Puani 351 6 21 12,75 3,89 13,00 6,0
Kontrol E. Ve T. Puam 351 7 28 18,74 4,80 19,00 7,0
Bilissel Farkindalik Puani 351 6 24 14,45 3,90 15,00 5,0
Diisiinceleri K. 1. Puanm 351 7 20 14,60 2,57 15,00 3,0
Bilissel Giiven Puani 351 5 24 13,47 4,51 13,00 7,0
Degerleri

Analizlere baglamadan 6nce kullanilan 6l¢ek toplam puanlarinin ve alt boyut
puanlarmin betimleyici istatistik degerleri incelenmistir. Buna gore, yukaridaki
tabloda da gosterildigi iizere Kendini Sabotaj Olgegi Toplam Puaninda katilimeilarin
en kiiclik 45, en biiylik 113 puanmi aldigi, bu puanlarinin ortalamalarmin 81,40;
standart saplamalarmin 12,24, medyanlarinin 81 ve ¢eyrekler arasi araligimin 17
oldugu goriilmektedir. APS-Miikemmeliyet¢ilik lgegini yanitlayan katilimcilarin da
toplam puanlarinin en kiiciik 53, en biiylik 158 puaninda oldugu; ortalamalarinin
102,99, standart sapmasinin 21,81, medyaninin 103 ve ¢eyrekler arasi araliginin 32

oldugu goriilmektedir. Bu 6l¢egin alt boyutlarindan olan Uyumlu Miikemmeliyetgilik
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puanin ise en kiiciik 24, en biiyiikk 158 oldugu, ortalamasinin 56,20, standart
sapmasinin 10,16, medyaninin 57 ve ¢eyrekler arasi araliginin 15 oldugu; Uyumsuz
Miikemmeliyetgilik alt boyutunun ise en kiiciik 14, en biiyiik degerinin 84 oldugu;
ortalamasinin 46,78, standart sapmasmin 15,83, medyaninin 45 ve ¢eyrekler arasi
araliginm 25 oldugu goriilmektedir. Herhangi bir alt boyutu olmayan Oz-Elestirel
Ruminasyon Olceginin en kiiciik degerinin 10, en biiyiik degerinin 40 oldugu;
ortalamasmin 22,27, standart sapmasinin 6,96, medyaninin 21 ve ceyrekler arasi
araliginm 10 oldugu bulunmustur. 5 alt boyuta sahip Ustbilis-30 Olgeginin Toplam
Puani degerlerine bakildiginda en kiicliik 44 en biiyiikk 112 degerini aldigi, 74,03
ortalamaya sahip oldugu ve standart sapmasinin 11,86, medyaninin 74, ¢ceyrekler arasi
araligmin 18 oldugu bulunmustur. Olgegin alt boyutlarma bakildiginda, Olumlu
Inanglar boyutu puanlarmnin en kiigiik 6 en biiyiik 21 degerini aldig1, 12,75 ortalamaya
sahip oldugu, standart sapmasinin 3,89, medyaninin 13, ¢eyrekler arasi araliginin 6
oldugu goriilmektedir. Kontrol edilemezlik ve tehlike alt boyutunun puanlarinin en
kiigtik 7 en biiytik 28 degerini aldigini, ortalamasinin 18,74, standart sapmasinin 4,80,
medyaninin 19 ve ceyrekler arasi araligmin. 7 oldugu bulunmustur. Biligsel
Farkindalik alt boyutuna bakildiginda, en kiigiik degerinin 6 en biiyiik degerinin 24
oldugu, ortalamasmin 14,45, standart sapmasinin 3,90, medyaninin 15 ve ceyrekler
arasi araligmin 5 oldugu gdosterilmistir. Diislinceleri kontrol ihtiyact alt boyutunun en
kiigiik degerinin 7 en biiyiikk degerinin 20 oldugu, ortalamasinin 14,6, standart
sapmasinin2,57, medyanin 15 ve ¢eyrekler arasi araliginin 3 oldugu bulunmustur.
Biligsel Giliven Alt boyutunun ise en kiigiik 5 en biiyiikk 24 degerini aldigi,
ortalamasimin 13,47, standart sapmasmin 4,51, medyaninin 13, ¢eyrekler arasi
araligmin 7 oldugu bulunmustur. Arastirmamizda Kendini Sabotaj Olgegi Tam Puan
olarak, Oz-Elestire] Ruminasyon Olgegi Tam puan olarak, APS Miikemmeliyetcilik
Olgeginin Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz Miikemmeliyetgilik alt boyutlari;
Ustbilis-30 Olgeginin Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanclar, Bilissel Giiven, Bilissel
Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci Alt boyutlari esas alinarak analizler

yapilmustir.

3.2. OLCEKLERIN GUVENILIRLIKLERI
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Aragtirmada kullanilan Kendini Sabotaj Olcegi, APS Miikemmeliyetgilik
Olgegi, Oz-Elestirel Ruminasyon Olgegi ve Ustbilis-30 Olgeginin giivenirlik
analizleri yapilmistir. Yapilan bu giivenilirlik analizinde likert tipli 6l¢eklerde
kullanilan Cronbach’s alpha modelinden yararlanilmistir. Cronbach's Alpha katsayisi

ile maddelerin i¢ tutarliliginin bir 6l¢iisiidiir (Uzunsakal, 2018).

Tablo 3. Ol¢eklerin ve Alt Ol¢eklerin I¢ Tutarlik Katsayilar:

Olgekler Cronbach's Alpha k
KSO 0,721 25
OERO 0,914 10
UBSO-30 0,838 30
Olumlu inanglar 0,787 6
Kontrol edilemezlik ve tehlike 0,834 7
Biligsel Giiven 0,856 6
Diisiinceleri Kontrol Thtiyaci 0,747 6
Bilissel Farkindalik 0,547 5
APS-MO 0,897 23
Yiiksek Standartlar 0,781 7
Diizen 0,811 4
Celigki 0,917 12

KSO:Kendini Sabotaj (':).lgeg.i. QERO:Oz—ell.estirel Ruminasyon  Olgegi. APS-MO:APS
Miikemmeliyetgilik Olgegi, UBSO-30:Ustbilig-30 Olgegi.

Analiz sonucunda Kendini Sabotaj Olgegi’nin Cronbach’s Alpha degeri .72;
Oz-elestirel Ruminasyon Olgeginin 0,914, Ustbilis-30 Olgeginin 0,838, Olumlu
Inanglar Alt boyutunun 0,787, Kontrol edilemezlik ve tehlike Alt boyutunun 0,834,
Bilissel Giiven Alt boyutunun 0,856, Diisiinceleri Kontrol fhtiyaci Alt boyutunun
0,747, Bilissel Farkindalik Alt boyutunun 0,547, APS Miikemmeliyetcilik Olgeginin
0,897, Yiiksek Standartlar Alt boyutunun 0,781, Diizen Alt boyutunun 0,811,

Uyumsuz Miikemmeliyet¢ilik alt boyutunun 0,917 oldugu goriilmiistiir.

3.3. NORMALLIK DEGERLERI
Tablo 4.0Ol¢eklerin ve Olcek Alt Boyutlarinin Normallik Degerleri

Toplam Kolmogorov-Smirnov

Egiklik S Basikhik S
puan

Istatistik sd p

KSO 0,044 351 0,187 -0,048 0,130 -0,146 0,260
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UBO-30 0,035 351 0,200 0,049 0,130 -0,326 0,260

OERO 0,122 351 0,001 0,559 0,130 -0,424 0,260
APS-M 0,050 351 0,035 0,147 0,130 -0,478 0,260
UyumsuzM 0,075 351 0,001 -0,258 0,130 -0,694 0,260
UyumluM 0,63 351 0,002 -0,257 0,130 -0,426 0,260
Olumlu i. 0,099 351 0,001 -0,087 0,130 -1,030 0,260
Kontrol E. 0,069 351 0,001 0,030 0,130 -0,582 0,260
Bilissel G. 0,069 351 0,001 0,294 0,130 -0,590 0,260
Disiinceleri K1 0,086 351 0,001 -0,116 0,130 -0,550 0,260
Biligsesl F. 0,105 351 0,001 -0,169 0,130 -0,388 0,260

Analizler Oncesinde, elde edilen verilerin normal dagilima uygun olup
olmadigi test edilmistir. Yapilan Kolmogorov-Smirnov testine gére Kendini Sabotaj
Olgegi (KSO) (p=.178) ve Ustbilis-30 (UB-30) (p=.200) dlgeklerinin normal dagilim
gosterdikleri  goriilmiistiir.  Oz-elestirel Ruminasyon (p=.001) ve APS
Miikemmeliyetcilik Olgegi (p=.038) ve olgegin alt boyutlart olan Uyumlu
Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz Miikemmeliyetgilik boyutlarinin, Ustbilis-30 Olgegi
alt boyutlarindan Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel Giiven, Bilissel
Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci boyutlarmin normallik testleri normal
dagilim gostermese de egiklik ve basiklik degerlerinin -1,75 ve 1,75 arasinda olmasi
nedeniyle normal dagilim gosterdikleri kabul edilerek analizlere devam edilmistir.
Tabloda belirtilen veriler géz 6niine alindiginda analize dahil edilen tiim dlgek ve alt

Olgeklerin normal dagilim gosterdigi kabul edilerek devam eden analizler yapilmistir.
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Tablo 5. Demografik Degiskenlere Gore Kendini Sabotaj Puanm1 Normallik
Sinamasi Sonuclari

Kolmogorov-Smirnov

T}‘)’Ei‘“ Kategoriler  ——_ Serbestlik Egiklik S Basiklk S
Derecesi

Kadin 0,047 293 0,200 -0,123 0,142 -0,148 0,284
Erkek 0,115 58 0,055 0,387 0,314 0,069 0,618
[Ikdgretim 0,184 11 0,200 -0,268 0,661 -1,638 1,279
Lise 0,082 43 0,200 0,056 0,361 -0,612 0,709
Kendini Universite 0,049 258 0,200 -0,052 0,152 -0,046 0,302
Sabotaj Lisansiistii 0,081 39 0,200 0,000 0,378 0,343 0,741
Puan1  Calismayan 0,071 89 0,200 -0,195 0,255 -0,304 0,506
Caligan 0,047 158 0,200 -0,013 0,193 0,108 0,384
Ogrenci 0,073 104 0,200 -0,121 0,237 -0,296 0,469
Geng Yetiskinlik 0,044 187 0,200 0,081 0,178 0,318 0,354
Orta Yetiskinlik 0,057 137 0,200 -0,196 0,207 0,097 0,411
Geg Yetiskinlik 0,128 27 0,200 -0,015 0,448 -0,943 0,872

Kendini Sabotaj Puanlarinin katilimcilarin demografik degiskenlerine gore
farklilagip farklilagmadigini incelemek amaciyla yapilacak kesif analizlerinden 6nce
yapilan normallik sinamasinda tiim degiskenlerde kendini sabotaj puanlarinin normal

dagilim gosterdigi goriilmektedir.

3.4. KENDINI SABOTAJ DEGERLERININ DEMOGRAFIK DEGISKENLER
ILE ILISKISININ INCELENMESI

Tablo 6. Kendini Sabotaj Olcegi Puaninin Cinsiyet Degiskeni Kategorileri icin
Bagimsiz Ornek t-Testi ile Karsilastirilmasi

Toplam Puan  Kategoriler Kisi Ortalama Standart Serbestll}(
Sayisi Sapma Derecesi
Kendini Sabotaj Kadin 293 81,82 12,514
Al ns 1,239 349 0,232
Olgegi Puani Erkek 58 79,64 10,672 ’ ’

*p<0,05; **p<0,01, ***p<0,001

Katilimeilarin  demografik 06zelliklerine gore kendini sabotaj egilimleri
tizerindeki etkisi incelenmistir. Cinsiyet degiskenine gore kendini sabotaj puan

ortalamalar1 arasinda anlamli fark olup olmadigini incelemek i¢in bagimsiz
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orneklemler t-testi yapilmistir. Erkek ve kadin katilimcilarin kendini sabotaj farklarim
ortaya koymak icin yapilan bagimsiz orneklem t testi analiz sonucunda, Kadin
(X=81,82, SS=12.51) ve Erkek (X=79.64, SS=10.67) gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir (t(349)=1,239, p>0,05). Bu sonuglara gére,
Kadin katilimcilarin kendini sabotaj puanlar1 Erkeklere gore daha yiliksek olmasina

ragmen fark, istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 7. Kendini Sabotaj Ol¢egi Puaninin Egitim Durumu A¢isindan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirilmasi

Egitim Durumu Kisi Sayisi Ortalama Standart Sapma
[kdgretim 11 79,82 11,098
Lise 43 78,58 13,247
Universite 258 82,24 12,082
Lisansiistii 39 79,92 12,246
Toplam 351 81,46 12,242
Kaynak Kareler Toplam sd Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi 633,617 3 211,206
Gruplar ici 51815,448 347 149,324 1,414 0,238
Toplam 52449,066 350

*p<0,05; **p<0,01, ***p<0,001

Egitim diizeylerine gore kendini sabotaj puan ortalamalari arasinda anlamli bir
fark olup olmadigini incelemek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi sonucunda
egitim diizeylerinin kendini sabotaj puan ortalamalari iizerinde istatistiksel olarak

anlamli bir etkisi olmadig1 bulunmustur (F(3,347)=1,414; p>0,05)

Tablo 8. Kendini Sabotaj (")lg:egi Puaninin Calisma Durumu Acisindan Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirilmasi

Egitim Durumu Kisi Sayis1 Ortalama Standart Sapma
Caligmayan 89 79,61 12,165
Calisan 158 80,18 11,524
Ogrenci 104 84,98 12,741
Toplam 351 81,46 12,242
Kaynak Kareler Toplam sd Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi 1854,830 2 927,415
Gruplar ici 50594,235 348 145,3857 6,379 0,002%*
Toplam 52449,065 350

*p<0,05; **p<0,01, ***p<0,001
Calisma durumu gruplarina gore kendini sabotaj puan ortalamalar1 arasinda

anlamli bir fark olup olmadigini ortaya koymak i¢in i¢in tek yonli ANOVA testi
67



yapilmistir. Grup dagilimlarinin varyanslarimin homojen oldugu Levene testiyle
belirlenmistir (LF=1,500; p>0,05). Yapilan analiz sonucunda ¢alisma durumuna gore
katilimcilarin kendini sabotaj puanlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (F(2,348)=6,379; p<0,01). Buna goére 6grencilerin g¢alisanlardan ve

caligmayanlardan daha fazla kendini sabote ettikleri bulunmustur.

Tablo 9. Kendini Sabotaj Olgcegi Puamimin Yas Gruplar1 Acisindan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) ile Karsilastirilmasi

Egitim Durumu Kisi Sayis1 Ortalama Standart Sapma

Geng Yetiskinlik 187 83,68 11,908

Orta Yetiskinlik 137 79,07 11,706

Geg Yetigkinlik 27 78,11 14,455
Toplam 351 81,46 12,242
Kaynak Kareler Toplamm sd  Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi 2008,743 2 1004,371
Gruplar ici 50440,321 348 144,943 6,929 0,001 **
Toplam 5244,.065 350

*p<0,05; **p<0,01, ***p<0,001

Katilimeilarin yas gruplarina gore kendini sabotaj puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark olup olmadigini ortaya koymak icin ANOVA testi yapilmistir. Grup
dagilimlarinin varyanslarinin  homojen oldugu Levene testiyle belirlenmistir
(LF=1,879; p>0,05). Yas gruplarina gore kendini sabotaj puanlar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,929; p< 0,01). Bu islemin ardindan,
anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla tamamlayici
post-hoc karsilastirmalarinda, Turkey testi sonuglarina gore, geng yetiskinlerin, orta

yetiskinlere gore daha fazla kendini sabote ettikleri sonucu bulunmustur.

68



Tablo 10. Kendini Sabotaj Olcek Puanlar1 Arasindaki ligkinin Korelasyon Analizi ile incelenmesi

n(351)

APS-M APS-M R R R UBO0-30
KSO Puan OERO Puan Mﬁk;ly;l::lsi;ztgilik Mﬁke[njlyn?::lllil;etgilik UBoh-é‘?lggmlu UBOisgnalaurmsuz Bilgi?gfven Kcl))nlsgln Iclftlle;;m
OERO Puani 0,619%* -
Vokemam tyetyihk 0,548**  0,603** -
Mikemmeyetelik 20,041 0,154%* 0,361%* ;
UBO-30 Olumlu Inanglar 0,200%* 0,156** 0,272%* 0,144%* -
UBO-30 Olumsuz inanglar ~ 0,491%% 0,584 0,508%* 0,265%* 0,189%* ;
UBO-30 Biligsel Giiven 0225%%  0,197%* 0,122% 20,097 0,031 0,152%* -
Efg;j&ﬂ?jj“fleﬁ 0341%%  (,384%* 0,404%% 0,228%% 0,255%* 0,480%* 0,062 ]
UBO-30 Bilissel 0,077 0.176%* 0,140%* 0,172%* 0,191%* 0,271%* 0,063 0,377%*

Farkindalik

OERO Puani: Oz-Elestirel Ruminasyon Olgegi APS-M APS Miikemmeliyetgilik Olgegi Uyumsuz Miikemmeliyeteilik UBO-30 : Ustbilis-30 Olgegi; *p<0,05; **p<0,01, ***p<0,00
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Arastirma kapsaminda kullanilan 6lgekler ve alt boyutlar1 arasindaki iligkiyi
ortaya koymak lizere Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir.

Kendini Sabotaj Olgegi puani ile Oz-Elestire] Ruminasyon Olgegi puani ile
arasinda (r=0,619; p<0,001) pozitif yonli yiksek diizeyde, Uyumsuz
Miikemmeliyetgilik puani arasinda (r=0,548; p<0,001) pozitif yonlii yiiksek diizeyde,
Olumlu Inanglar puani arasinda (r=0,200; p<0,001) pozitif yonlii diisiik diizeyde,
kontrol edilemezlik ve tehlike puani arasinda (r=0,491; p<0,001) pozitif yonlii orta
diizeyde, Biligsel Giiven puani arasinda (r=0,225; p<0,001) pozitif yonlii orta
diizeyde, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyact puam (1=0,341; p<0,001) pozitif yonlii orta
diizeyde, Biligsel Farkindalik puani arasinda (r=0,077; p<0,05) pozitif yonlii diisiik
diizeyde, Uyumlu Miikemmeliyetcilik puan1 arasinda ise (r=-0,041; p<0,05) negatif
yonlii diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Oz-Elestirel Ruminasyon Olgegi puani ile Uyumsuz Miikemmeliyetcilik puant
arasinda pozitif yonde yiliksek diizeyde (r=0,603; p<0,001, Uyumlu
Miikemmeliyetcilik puani ile pozitif yonde diisik diizeyde (r=0,154; p<0,001),
Olumlu Inanglar puani ile pozitif yonde diisiik diizeyde (r=0,156; p<0,001), Olumsuz
Inanglar puani ile pozitif yonde yiiksek diizeyde (r=0,584; p<0,001), Bilissel Giiven
puani ile pozitif yonde arasinda orta diizeyde (r=0,197; p<0,001), Diisiinceleri Kontrol
Ihtiyac1 puan ile pozitif yonde arasinda yiiksek diizeyde (r=0,384; p<0,001), Bilissel
Farkindalik puani ile pozitif yonde arasinda orta diizeyde (r=0,176; p<0,001)
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Uyumsuz Miikemmeliyetcilik puani ile Uyumlu Milkemmeliyet¢ilik puani
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,361; p<0,001), Olumlu Inanglar puan1 ile
pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,272; p<0,001), Olumsuz Inanglar puam ile pozitif
yonlil yiiksek diizeyde (r=0,508; p<0,001), Bilissel giiven puani ile pozitif yonlii diisiik
diizeyde (r=0,122; p<0,001), Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puani ile pozitif yénde orta
diizeyde (r=0,404; p<0,001), Bilissel Farkindalik puani ile pozitif yonli disiik
diizeyde (r=0,140; p<0,001) istatistiksek olarak anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

Uyumlu Miikemmeliyetcilik puani ile Olumlu inanglar puam arasinda pozitif

yonlii diisiik diizeyde (1=0,144; p<0,01), Olumsuz inanglar puan ile pozitif yonlii orta
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diizeyde (r=0,265; p<0,001), Bilissel giiven puani ile negatif yonlii diisiik diizeyde (r=-
0,097; p<0,05), Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puani ile pozitif yonde orta diizeyde
(r=0,228; p<0,001), Biligsel Farkindalik puani ile pozitif yonlii diisiik diizeyde
(r=0,172; p<0,001) istatistiksek olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Olumlu inanglar puani ile Olumsuz Inanglar puan1 arasinda pozitif yonlii diisiik
diizeyde (r=0,189; p<0,001) , Bilissel giiven puani ile pozitif yonlii diisiikk diizeyde
(r=0,031; p<0,05) , Diisiinceleri Kontrol Ihtiyac1 puani ile pozitif yénde orta diizeyde
(r=0,255; p<0,001) , Biligsel Farkindalik puani ile pozitif yonlii diisik diizeyde
(r=0,191; p<0,001) istatistiksek olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir

Olumsuz Inanglar ile Bilissel giiven puani ile pozitif yonlii diisiik diizeyde
(r=0,152; p<0,001) , Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puani ile pozitif yonde orta diizeyde
(r=0,480; p<0,001) , Biligsel Farkindalik puani ile pozitif yonlii orta diizeyde (r=0,271;
p<0,001) istatistiksek olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Bilissel giiven puani ile, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyac1 puan1 arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde (1=0,062; p<0,05) , Biligsel Farkindalik puani ile negatif yonlii
diisiik diizeyde (r=-0,063; p<0,05) istatistiksek olarak anlaml1 bir iliski bulunmaktadir.

Diisiinceleri Kontrol Ihtiyact puani ile Biligsel Farkindalik puani arasinda
pozitif yonlii orta diizeyde (r= 0,377; p<0,001) istatistiksek olarak anlamli bir iligki

bulunmaktadir.

3.5. REGRESYON ANALIZi SONUCLARI

Bu boliimde regresyon analizi sonuglarina yer verilecektir.

Tablo 11. Kendini Sabatoj Ol¢egi Puanlarinin Miikemmeliyetcilik, Oz-Elestirel
Buminasyon ve Ustbilissel Inanclar Degiskenleri Tarafindan Yordanmasina
Iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclari

B’ nin
Bagimsiz Degiskenler B Standart Beta t R2 F

Hatas1

Oz-Ele§tirel Ruminasyon 0,651 0,094 0,370 6.941%**

Uyumsuz Miikemmeliyetgilik 0,255 0,040 0,331 6,45%%%

Uyumlu Miikkemmeliyetgilik -0,331 0,049 -0,275 -6,71%%* 0,525 91 427%%*

Kontrol Edilemezlik ve Tehlike 0,457 0,127 0,179 3,598 %%

Sabit (a) 65,034 2,858 - 22,754%%%

#p<0,05; **p<0,01; **%p<0,001

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz

Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
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Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyac1 puanlarinin Kendini Sabotaj
puan1 iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(346)=22,754; p<;0,001); Oz-
elestirel Ruminasyon (t(346):6,941; p<0,001), Uyumsuz Miikemmeliyet¢ilik
(t(346)=6,450; p&lt;0,001), Uyumlu Mitkemmeliyetgilik (t(346)=6,710, p<;0,001) ve
Olumsuz Inanglar (t(346)=3,598; p<0,001) puanlarina ait egim parametrelerinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup
olmadigini belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=91,427; p<;0,001)
modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin 0,525 oldugu
sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj Puanlarinin
yaklasik %53’ii Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz Miikemmeliyetcilik, Uyumlu
Miikemmeliyetcilik ve Olumsuz Inanglar puanlariyla agiklanmaktadir. Bu sonuglara
gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel Ruminasyon puanindaki 1 birimlik
arti, Kendini Sabotaj puanin1 0,651 birim; Uyumsuz miikemmeliyet¢ilik puanindaki
1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanimi 0,255 birim, Olumsuz Inanglar puanindaki 1
birimlik artis Kendini Sabotaj puanin1 0,457 birim artiracak, Uyumlu
Miikemmeliyetcilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanimi 0,331 birim

azaltacaktir.

Tablo 12 Kendini Sabatoj (")lg:egi“l’uanlarlmq Cinsiyete gore Miikemmeliyetgilik,
Oz-Elestirel Ruminasyon ve Ustbilissel Inanclar Degiskenleri Tarafindan
Yordanmasina Iliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuc¢lari

§= Bagimsiz B’ nin
‘g 18 B Standart Beta t R? F
S  Degiskenler
& Hatasi
Oz-Elestirel Ruminasyon 0,655 0,106 0,372 6.173%%%
=  Uyumsuz Miikkemmeliyetgilik 0,256 0,045 0,328 5,746%**
'(': Uyumlu Miikemmeliyetcilik -0,346 0,054 -0,280 -6,39%** 0,525 81,779%**
N Kontrol Edilemezlik ve Tehlike 0,464 0,141 0,183 3,303%***
Sabit 65,907 3,107 - 21,215%**
Oz-Elestirel Ruminasyon 0,708 0,197 0,404 3,585%**
E prmsuz Mﬁkemmeliyetgzilik 0,206 0,082 0,281 2,504* 0372 12,2305
ﬁ B111§sel Giiven 0,723 0,286 0,267 2,527*
Sabit 45,319 5,940 - 7,630%**

#p<0,05; **p<0,01; **%p<0,001

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel

Giiven, Bilissel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanlarmin Kadinlarda
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Kendini Sabotaj puani lizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(346)=21,215;
p<0,001);  Oz-elestirel Ruminasyon  (t(346):6,173;  p<0,001), Uyumsuz
Mikemmeliyetcilik  (t(346)=5,746; p<0,001), Uyumlu Mikemmeliyetcilik
(t(346)=6,390, p<0,001) ve Olumsuz Inanglar (t(346)=3,303; p<0,001) puanlarina ait
egim parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel
olarak anlamli olup olmadigimi belirlemek icin yapilan F testi sonucuna gore
(F(4,346)=81,779; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik
katsayisinin 0,525 oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin
Kendini Sabotaj Puanlarinin yaklasik %53’{i Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Olumsuz Inanglar puanlariyla
aciklanmaktadir. Bu sonuglara gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel
Ruminasyon puanindaki 1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanimni 0,655 birim;
Uyumsuz miikemmeliyetgilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,256 birim, Olumsuz Inanglar puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,464 birim artiracak, Uyumlu Miikemmeliyetgilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini
Sabotaj puanini 0,346 birim azaltacaktir.

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol ihtiyact puanlarinin Erkeklerde
Kendini Sabotaj puani lizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(346)=7,630; p<0,001);
Oz-elestirel Ruminasyon (t(346):3,585; p<0,001), Uyumsuz Miikemmeliyetcilik
(t(346)=2,504; p<0,05), ve Bilissel Giiven (t(346)=2,527; p<0,05) puanlarina ait egim
parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigin1 belirlemek icin yapilan F testi sonucuna gore
(F(3,346)=12,232; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik
katsayisinin 0,372 oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin
Kendini Sabotaj Puanlarinin yaklasik %37’{i Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik ve Biligsel Gliven puanlariyla agiklanmaktadir. Bu sonuglara gore

diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel Ruminasyon puanindaki 1

birimlik artis, Kendini Sabotaj puanini 0,708 birim; Uyumsuz miikemmeliyetgilik
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puanindaki 1 birimlik artig Kendini Sabotaj puanini 0,206 birim, Biligsel Giliven

puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini 0,723 birim artiracaktir.

Tablo 13. Kendini Sabatoj Olcegi Puanlariiin Yas Gruplarina Goére
Miikemmeliyetcilik, Oz-Elestirel Ruminasyon ve Ustbilissel Inanclar
Degiskenleri Tarafindan Yordanmasma iliskin Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi Sonuclari

§ B’ nin
£ Bagimsiz Degiskenler B Standart Beta t R2 F
9, Hatas1
«
>
Oz-Elestirel Ruminasyon 0,551 0,112 0,346 4,905%**
E Uyumsuz Miikemmeliyetgilik -0,419 0,60 -0,355 -6,995%**
5 Uyumlu Miikemmeliyetcilik 0,215 0,047 0,293 4,567%** 0567 49.780%*
t Kontrol Edilemezlik ve Tehlike 0,414 0,172 0,169 2,403 ? wE
=] .
(8 Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci 0,347 0,172 0,117 2,020
Sabit (a) 70,721 3,738 - 18,918***
02-Ele§tirel Ruminasyon 0,900 0,164 0,449 5,490%**
= sk
= % Uyumsuz Miikemmeliyetgilik 0,179 0,063 0,231 2,846%* 0,420 33’8*92
=
o g Biligsel Giiven 0,372 0,177 0,140 2,101
Sabit (a) 47,142 3,477 - 13,558%#%#%*
= Uyumsuz Miikkemmeliyet¢ilik 0,809 0,186 0,880 4,342%%%
-~
g & Uyumlu Miikkemmeliyetgilik -0,653 0,281 -0471 2,324% 0,401  9,699%%**
Q
> Sabit (a) 78,885 12,118 - 6,510%%%*

#p<0,05; #*p<0,01; ***p<0,001

Oz-elestirel Ruminasyon puaninin, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyac1 puanlarinin Geng
Yetiskinlerin Kendini Sabotaj puani {izerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(346)=18,918; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346):4,905; p<0,001),
Uyumsuz Miikemmeliyetgilik (t(346)=4,567; p<0,001), Uyumlu Miikemmeliyetgilik
(t(346)=6,995, p<0,001), Olumsuz Inanglar (t(346)=2,403; p<0,05) ve Diisiinceleri
Kontrol ihtiyact (t(346)=2,020; p<0,05) puanlarina ait egim parametrelerinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup
olmadigini belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=49,780; p<0,001)
modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin 0,567 oldugu
sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj Puanlarinin
yaklasik %57’si Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz Miikemmeliyetcilik, Uyumlu
Miikemmeliyetcilik, Olumsuz Inanglar ve Diisiinceleri Kontrol ihtiyaci puanlariyla
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aciklanmaktadir. Bu sonuglara gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel
Ruminasyon puanindaki 1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanini 0,551 birim;
Uyumsuz miikemmeliyetgilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,215 birim, Olumsuz Inanglar puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,414 birim artiracak, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanindaki 1 birimlik artik
Kendini Sabotaj puanimmi 0,347 birim artiracak, Uyumlu Mikemmeliyetgilik
puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini1 0,419 birim azaltacaktir.
Oz-elestirel Ruminasyon puaninin, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanclar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Bilissel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyact puanlarinin  Orta
Yetiskinlerin Kendini Sabotaj puani {izerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(346)=13,558; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346):5,490; p<0,001),
Uyumsuz Mikemmeliyetcilik (t(346)=2,846; p<0,01), ve Biligsel Gliven (t(346)=
2,101; p<0,05) puanlarina ait egim parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigin1 belirlemek i¢in yapilan F
testi sonucuna gore (F(3,346)= 33,892; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu ve belirlilik katsayisinin 0,420 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore,
katilimeilarin Kendini Sabotaj Puanlarmin yaklasik %42’si Oz-Elestirel Ruminasyon,
Uyumsuz Miikemmeliyet¢ilik ve Bilissel Giiven puanlariyla acgiklanmaktadir. Bu
sonuglara gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel Ruminasyon puanindaki
1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanint 0,900 birim; Uyumsuz miikkemmeliyetgilik
puanindaki 1 birimlik artig Kendini Sabotaj puanini 0,179 birim, Biligsel Giliven
puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini 0,372 birim artiracaktir.
Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol TIhtiyact puanlarinin  Geg
Yetiskinlerin Kendini Sabotaj puani {izerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(346)=6,510; p<0,001); Uyumsuz Mikemmeliyetcilik (t(346)= 4,342; p<0,001),
Uyumlu Mikemmeliyetcilik (t(346)=2,324, p<0,05), puanlarina ait egim
parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
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anlamli olup olmadigim belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=
9,699; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin
0,401 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj
Puanlarmin  yaklasik  %40’1  Uyumsuz Mikemmeliyet¢ilik ve Uyumlu
Miikemmeliyetcilik puanlartyla agiklanmaktadir. Bu sonuglara gore diger puanlar
sabit tutuldugunda Uyumsuz miikemmeliyet¢ilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini
Sabotaj puanini 0,809 birim, artiracak, Uyumlu Miilkemmeliyetcilik puanindaki 1

birimlik artis Kendini Sabotaj puanini 0,653 birim azaltacaktir.

Tablo 14. Kendini Sabatoj (")lg:egi Puanlarimin Calisma Durumuna Gore
Miikemmeliyetcilik, Oz-Elestirel Rumipasyon ve Ustbilissel Inanclar
Degiskenleri Tarafindan Yordanmasina Iliskin Coklu Dogrusal Regresyon

Analizi Sonuclari

s B B’ nin
Ey g Bagimsiz Degiskenler B Standart  Beta t R2 F
a E Hatasi
Oz-Ele§tirel Ruminasyon 0,582 0,162 0,354 3,584 %%
5 Uyumsuz Miikkemmeliyetgilik 0,250 0,068 0,318 3,661%%*
g) Uyumlu Mitkemmeliyetgilik 0372 0088  -0288  -4240%%x 0552 32776
fe) Kontrol Edilemezlik ve Tehlike 0,499 0,235 0,195 2,127*
Sabit (a) 69,864 5,473 - 12,766%%%*
Oz-Ele§tirel Ruminasyon 0,730 0,135 0,394 5413%%*
g Biligsel Giiven 0,542 0,155 0,215 3 497H**
@ Uyumsuz Miikemmeliyetgilik 0,221 0,057 0,300 3,856%%* 0,465 35,120%%x
S Uyumlu Miikemmeliyetcilik -0,189 0,074 -0,167 -2,563
Sabit (a) 57,107 4,850 - 11,775%%*
Oz-Elestirel R. 0,579 0,195 0,326 2,969%%*
§ Uyumsuz Miikemmeliyetcilik 0,339 0,087 0,429 3,808 #* 0,552 23,646%%*
% Uyumlu Miikemmeliyetcilik -0,452 0,109 -0,383 -4,144%%*
3 Kontrol Edilemezlik ve Tehlike 0,606 0,239 0,256 2,530*
Sabit (a) 66,403 5,072 - 13,093%#%*

#p<0,05; *¥p<0,01; ***p<0,001

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanlarinin Ogrencilerde
Kendini Sabotaj puani lizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(346)= 12,766;
p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346): 3,584; p<0,001), Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik (t(346)= 3,661; p<0,001), Uyumlu Miikemmeliyetcilik (t(346)=
4,240, p<0,001) ve Olumsuz Inanglar (t(346)= 2,127; p<0,05) puanlarma ait egim
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parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigimi belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=
32,776; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin
0,552 oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj
Puanlarinin yaklasik %55°i Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz Miikemmeliyetgilik,
Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Olumsuz Inanglar puanlariyla aciklanmaktadir. Bu
sonuglara gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel Ruminasyon puanindaki
1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanini 0, 582 birim; Uyumsuz miikkemmeliyetgilik
puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini 0,250 birim, Olumsuz Inanglar
puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini 0, 499 birim artiracak, Uyumlu
Miikemmeliyetcilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanimi 0,372birim
azaltacaktir.

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Bilissel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanlarinin Herhangi Bir
Iste Calisan Kisilerin Kendini Sabotaj puani iizerindeki etkisini incelemek amaciyla
yapilan Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(346)= 11,775; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346): 5,413; p<0,001),
Uyumsuz Miikkemmeliyetcilik (t(346)= 3,856; p<0,001), Uyumlu Mitkemmeliyetgilik
(t(346)=-2,563, p<0,05) ve Bilissel Giiven (t(346)= 3,497; p<0,05) puanlarina ait egim
parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigimi belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=
35,122; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin
0,465 oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj
Puanlarinin yaklasik %47°i Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz Miikemmeliyetgilik,
Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Biligsel Giiven puanlariyla agiklanmaktadir. Bu
sonuglara gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel Ruminasyon puanindaki
1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanint 0,730 birim; Uyumsuz miikkemmeliyetgilik
puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini 0,221 birim, Biligsel Giiven
puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini 0,542 birim artiracak, Uyumlu
Miikemmeliyetcilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanimi 0,189 birim

azaltacaktir.
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Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Bilissel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanlarinin Herhangi bir iste
caligmayan kisilerin Kendini Sabotaj puani iizerindeki etkisini incelemek amaciyla
yapilan Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(346)= 13,093; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346): 2,969; p<0,001),
Uyumsuz Miikkemmeliyetcilik (t(346)= 3,898; p<0,001), Uyumlu Mitkemmeliyetgilik
(t(346)= -4,144, p<0,001) ve Olumsuz Inanglar (t(346)= 2,530; p<0,05) puanlarina ait
egim parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel
olarak anlamli olup olmadigmi belirlemek icin yapilan F testi sonucuna gore
(F(4,346)= 23,646; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik
katsayisinin 0,552 oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin
Kendini Sabotaj Puanlarmin yaklasik %55’i Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Olumsuz Inanglar puanlariyla
aciklanmaktadir. Bu sonuglara gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-elestirel
Ruminasyon puanindaki 1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanimi 0,579 birim;
Uyumsuz miikemmeliyetgilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,339 birim, Olumsuz Inanglar puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,606 birim artiracak, Uyumlu Miikemmeliyetcilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini

Sabotaj puanini 0,452 birim azaltacaktir.

Tablo 15. Kendini Sabatoj Olcegi Puanlarimin Egitim Diizeylerine Gore
Miikemmeliyetcilik, Oz-Elestirel Ruminasyon ve Ustbilissel Inaclar Degiskenleri
Tarafindan Yordanmasina lliskin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclari

g5 B’ nin
£ ¥ Bagimsiz Degiskenler B Standart Beta t R2 F
’;%” 5 Hatas1
Oz-Elestirel R. 1,022 0,250 0,521 4,097
f@) Uyumsuz Miikemmeliyetgilik. 0,278 0,105 0,335 2,633 0,527 22,139%:**
” Sabit (a) 45,45 5386 : 8 40155
Oz-Elestirel R. 0,595 0,109 0,347 5,471 %%
Uyumsuz Miikemmeliyetgilik 0,228 0,045 0,301 5,101%%**
% Uyumlu Miikkemmeliyetgilik -0,342 0,056 -0,284 -6,088%# % 0523 57 3RO
§ Kontrol Edilemezlik ve Tehlike 0,385 0,157 0,156 2A457* ? >
g Diisiinceleri KI 0,332 0,163 0,104 2,041%*
2 Sabit (a) 64,916 3,410 : 19,0353
02-Ele§tirel Ruminasyon 1,227 0,288 0,612 4 255%%%
3 Uyumlu Miikemmeliyetgilik -0,370 0,180 -0,296 -2,056%* 0,279 9,109%**
- Sabit (a) 74,779 9,360 - 7,989%**
. 02-Ele§tirel Ruminasyon 1,281 0,340 0,782 3,768%*
Q  Sabit (a) 54,438 7,085 - 7,684 0,569 14,200

0. TIkogretim, YO: Yiiksek Ogretim *p<0,05; *#p<0,01; #**p<0,001
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Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyact puanlarinin Lisansiistii
Egitim Diizeyine Sahip Kisilerin Kendini Sabotaj puani iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin (t(346)= 8401; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346): 4,097;
p<0,001), Uyumsuz Miikemmeliyetgilik (t(346)=2,633; p<0,001), puanlarina ait egim
parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigim belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=
22,139; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin
0,527 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj
Puanlarinin yaklasik %531 Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz Miikemmeliyetgilik,
puanlartyla agiklanmaktadir. Bu sonuglara gére diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-
elestirel Ruminasyon puanindaki 1 birimlik artig, Kendini Sabotaj puanini 1,022 birim;
Uyumsuz miikemmeliyetgilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,278 birim artiracaktir.

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanlarinin Universite
Egitim Diizeyine Sahip Kisilerin Kendini Sabotaj puani iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin (t(346)= 19,035; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346): 5471;
p<0,001), Uyumsuz Mikemmeliyetcilik (t(346)= 5,101; p<0,001), Uyumlu
Miikemmeliyetcilik (t(346)= -6,088, p<0,001) ve Olumsuz Inanclar (t(346)= 2457;
p<0,05) ve Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci (t(346)= 2,041; p<0,05) puanlarina ait egim
parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigim belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=
57,380; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin
0,523 oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj
Puanlarinin yaklagik %52°si Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumsuz Miikemmeliyetgilik,
Uyumlu Miikemmeliyetcilik, Olumsuz Inanclar ve Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci
puanlartyla agiklanmaktadir. Bu sonuglara gére diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-
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elestirel Ruminasyon puanindaki 1 birimlik artig, Kendini Sabotaj puanini 0,595 birim,;
Uyumsuz miikemmeliyetgilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanini
0,228 birim, Olumsuz Inanglar puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj puanin
0,385 birim, Diisiinceleri Kontrol ihtiyaci puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj
puanini 0,332 birim artiracak, Uyumlu Miikemmeliyetcilik puanindaki 1 birimlik artis
Kendini Sabotaj puanini 0,342 birim azaltacaktir.

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanlarinin Lise Egitim
Diizeyine Sahip Kisilerin Kendini Sabotaj puani iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin (t(346)= 7,989; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346): 4.255;
p<0,001), Uyumlu Miikemmeliyet¢ilik (t(346)= -2,056; p<0,05), puanlarina ait egim
parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigimi belirlemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore (F(4,346)=
9,109; p<0,001) modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin
0,279 oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu sonuca gore, katilimcilarin Kendini Sabotaj
Puanlarinin yaklasik %28’i Oz-Elestirel Ruminasyon, Uyumlu Miikemmeliyetgilik,
puanlartyla agiklanmaktadir. Bu sonuglara gére diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-
elestirel Ruminasyon puanindaki 1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanin 1,227 birim
artiracak; Uyumlu Miikemmeliyetcilik puanindaki 1 birimlik artis Kendini Sabotaj
puanini 0,370 birim azaltacaktir.

Oz-elestirel Ruminasyon puaninm, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik puanlarinin ve Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Bilissel
Giiven, Biligsel Farkindalik, Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci puanlarmin ilkdgretim
Egitim Diizeyine Sahip Kisilerin Kendini Sabotaj puani iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin (t(346)= 7,684; p<0,001); Oz-elestirel Ruminasyon (t(346): 3,768;
p<0,05) puanina ait egim parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigin1 belirlemek i¢in yapilan F
testi sonucuna gore (F(4,346)= 14,200; p<0,05) modelin istatistiksel olarak anlamli

oldugu ve belirlilik katsayisinin 0,569 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca gore,
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katilimeilarin Kendini Sabotaj Puanlarmin yaklasik %57°si Oz-Elestirel Ruminasyon,
puaniyla agiklanmaktadir. Bu sonuglara gore diger puanlar sabit tutuldugunda; Oz-
elestirel Ruminasyon puanindaki 1 birimlik artis, Kendini Sabotaj puanini 1,281 birim

artiracaktir.
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DORDUNCU BOLUM
4. TARTISMA

4.1. BULGULARIN TARTISILMASI

Bu c¢alismada Miikemmeliyetcilik, Oz-elestirel Ruminasyon ve Ustbilissel
Inanglarin  Yetiskinlerde Kendini Sabotaji yordayip yordamadigi arastirilmistir.
Kendini sabotajin ertelemecilik, performansi azaltma, madde kullanimi gibi bir¢ok
olumsuz ¢iktiyla ve benlik saygisi ile iliskisi bulunmaktadir. Buna ragmen tedavisinde
kendini sabotaji fark etme ve buna uygun ayrica bir miidahale planlama noktasinda
sadece akademik kosular icin gelistiren Biligsel Davranise1t Kogluk programi
bulunmaktadir ve milkemmeliyet¢ilik ile iligkisi temel alinarak miidahaleler Biligsel
Davraniggr alanda yapilmaktadir. Bu calisma ile amacimiz genel tedavisinde faydali
olabilecek miidahalelerin belirlenmesi i¢in kendini sabotajin iligkili oldugu diger
degiskenleri aragtirmaktir. Bu amag ile arastirmamizda Oncelikle kendini sabotajin
iliskili oldugu miikemmeliyetgiligi daha genis bir 6rneklemde incelemeye, sonrasinda
yine daha genel bir yetiskin 6rnekleminde kendini sabotajin ilgili olabilecegi bas etme
mekanizmas1 olarak 6z-elestirel ruminasyona, ilgili olabilecegi biligsel siiregleri
anlamak adma da istbilissel inanglar ile iliskisine odaklanildi. Ciinkii Onceki
aragtirmalardan gordiiglimiiz kadariyla miikemmeliyetcilik ile iliskisine deginilerek
tedavisinde baz1 miidahaleler biligsel davranisei terapi ekolii cergevesinde gelistirilmis
olsa da iligkili oldugu bilissel siireclerin ve bas etme mekanizmalarinin incelenmesinin
tedavi siirecine katki saglayacagini diislinliyoruz. Ayn1 zamanda, diger degiskenlerle
iliskilerinin incelenmesinin, milkemmeliyet¢ilik ve kendini sabotaj iliskisinde rol alan
aract etmenleri de ileriki arastirmalar ile belirlenmesine yardimeci olacagina
inaniyoruz. Bu amagla, bu arastirmada; Kendini sabotaj 6lcegi ve Oz-elestirel
Ruminasyon ©6l¢egi toplam puan olarak, Mikemmeliyetcilik o6lcegi Uyumlu
Miikemmeliyetcilik ve Uyumsuz Milkkemmeliyet¢ilik olarak iki alt boyutuyla;
Ustbilis-30 Olgegi ise Olumlu Inanglar, Olumsuz Inanglar, Biligsel Giiven, Bilissel
Farkindalik ve Diisiinceleri Kontrol Ihtiyaci olarak bes ayri alt boyut iizerinden

arastirmamiza dahil edilmistir. Cikan sonuglar, ana hipotezimizle de uyumlu olarak
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gostermektedir ki, Kendini Sabotaj Oz-elestirel ruminasyon, Uyumlu
Miikemmeliyetcilik, Uyumsuz Miikemmeliyetgilik ve Olumsuz Inanglar ile iliskilidir.

Yapilan giivenirlik analizleri ile, arastirmamizda kullanilan tim 6l¢eklerin
Chronbach Alfa degerlerinin yeterli oldugu goriilmiistiir. Kendini Sabotaj ile
belirtilen diger degiskenlerin arasindaki dogrusal iligkileri incelemek amaciyla
korelasyon analizi yapilmigtir. Korelasyon analizi sonucuna gore tiim degiskenlerin
kendini sabotaj degiskeni ile beklentimiz dahilinde iliskili olduklar1 goriillmektedir
(hipotez 1). Bu bulgulara gore; kendini sabotaj ve uyumsuz miikemmeliyetcilik
degiskenleri arasinda hem beklentimiz hem de alinyazinla tutarli olarak pozitif yonlii
bir iligki bulunmaktadir. Uyumlu miitkemmeliyetgilik ve kendini sabotaj iliskisine
bakildiginda tekrar hem beklentimizle hem de alanyazindaki ¢aligmalar ile uyumlu
olarak negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Kendini sabotajin 6z-elestirel ruminasyon
degiskeniyle iligkisi alanyazinda daha once calisilmamis olsa da sonuglar bizim
beklentimizle uyumlu olarak pozitif yonlii yiliksek diizeyde bir iligkinin varligini
gostermektedir. Tekrar, alanyazinda kendini sabotaj ile iliskisi incelenmemis olan ve
bu ¢alismanin odaginda olan kontrol edilemezlik ve tehlike, olumlu inanglar, biligsel
giiven, diistinceleri kontrol ihtiyaci ve bilissel farkindalik boyutlarinin kendini sabotaj
ile pozitif yonlii bir iliskide olduklar1 gosterilmektedir. Oz-elestirel ruminasyon ve
yukarida siralanan istbiligsel inanglar alt boyutlarinin kendini sabotaj tizerindeki
etkisine bakildiginda, elde ettigimiz bu bulgular, alanyazin i¢in yeni bir bulgu olarak
bahsedilebilir.

Kendini sabotaj degiskeninin, alanyazindaki arastirmalardan farkli olarak
bizim aragtirmamizda daha genel bir popiilasyonu temsil edebilecek bir drneklem
grubunda incelenmesi dolayisiyla, yapilan demografik kesiflere ait analizlerin de
katkis1 bizce énemlidir. Oncelikle kendini sabotaj toplam puanina bakildiginda, kadin
katilimcilarin ve erkek katilimcilarin kendini sabotaj puanlari arasinda herhangi bir
farklilik bulunmamaktadir. Alanyazina baktigimizda bu konuda tartigmali sonuglar
olsa da bulgularimiz cinsiyetin kendini sabotajda anlamli bir degisiklikle
sonuclanmadigini belirten Martin ve arkadaslarinin (2002) ve Zuckerman ve Tsai
(2005)’nin caligmalariyla uyumludur. Leondari ve Gonida (2007) da kendini sabotajin
cinsiyete gore farklilik gostermedigini bildirmislerdir. Fakat kendini sabotajla ilgili

alanyazin, erkeklerin kendini sabotaj stratejilerine kadinlardan daha sik bagvurdugunu
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gosteren bircok calisma icermektedir (Kimble ve ark., 1998; Rhodewalt ve Davison,
1986). Bulgularin bu sekilde farklilagmasinin, kadinlar ve erkeklerin kullandiklar:
kendini  sabotaj stratejilerinin  (sozel ve davranigsal) farklilagsmasindan
kaynaklanabilecegi belirtilmektedir (Hirt ve McCrea, 2009). Bazi aragtirmacilar
tarafindan erkeklerin davranigsal stratejileri daha sik kullandigi, kadinlarinsa sozel
stratejileri daha sik kullandigini iddia edilmektedir (Hirt ve McCrea, 2009; McCrea ve
ark., 2008). Arastirmamizda davranigsal ve sozel stratejiler ayristirilmadan, kendini
sabotajin egilim olarak ele alinmas1 kadin ve erkek arasinda bir ayrim goriinmemesine
sebep olmus olabilir.

Farkl1 egitim diizeylerine sahip kisilerin de kendini sabotaj puanlar1 arasinda
bir farklilik bulunmamasi, kendini sabotajin birgok farkli egitim kademesinde kendini
gosterebilecegi hususunda aragtirmamiza katki saglamistir. Farkli yas gruplarinda
yapilan aragtirmalar, kendini sabotajin farkli egitim kademelerinde de farkli sebeplere
bagli olarak kullanildigini bildirmektedir (Midgley ve Urdan, 1995; Warner ve Moore,
2004; Steawart ve ark., 2014). Midgley ve Urdan’in (1995) calismasi sekizinci sinif
ogrencilerinin de farkli nedenlere bagli olarak kendilerini sabote ettiklerini
gostermektedir. Ayni zamanda liseli katilimcilarla yapilan c¢aligmada kizlarin ve
erkeklerin farkli bas etme ve atfetme stillerini kullanarak kendilerini sabote ettiklerini
bildirmektedir (Warner ve Moore, 2004). Universite dgrencilerinde gériilen kendini
sabotajin milkemmeliyetcilik ve benzeri degiskenlerle iligkisi ise bir¢cok kez
incelenerek kendini sabotajin liniversite 6grencileri drneklemindeki 6nemini gozler
online bircok kez serilmistir (Steawart ve ark., 2014; Yavuzer, 2015) Yapilan
caligmalar géz Oniine alindiginda bulgumuzun alanyazindaki diger arastirmalar
destekledigi goriilmektedir.

Katilimeilarin  ¢alisma durumlarina goére kendini sabotaj diizeylerinin
incelenmesinde ortaya c¢ikan yetiskin 6grencilerin; herhangi bir iste ¢alisan veya
caligmayan yetisken kisilerden daha fazla kendini sabote ettikleri bulgusu; kendini
sabotajin akademik 6rneklemde cokca c¢alisilmis ve miidahale alanlari hazirlanmisg
olmasint destekleyecek bir temel olusturabilir niteliktedir (Kearns ve ark, 2008,
Victor-Aigbodion ve ark., 2020). Alanyazinda iiniversite Ogrencilerinde kendini
sabotaj ve iligkili oldugu olumsuz psikolojik ¢iktilar gdsterilmektedir. Zuckerman ve

arkadaslar1 (1998), kendini sabote eden iiniversite 6grencilerinin daha diisiik benlik
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saygist ve olumsuz duygulanima sahip olduklarint gostermektedir. Wolter ‘in (2003)
caligmas1 da performanslarina daha az gilivenen {iniversite 6grencilerinin, daha fazla
erteleme egiliminde olduklarim iddia etmektedir. Universite dgrencileri ile yapilan
diger bir ¢caligmada ise, kendini sabotaj’in 6z saygi, 6z anlayis ve akademik 6zyeterlilik
ile negatif bir iliskide olduklar1 gdsterilmektedir (Barutgu, 2017). Ayn1 zamanda
yapilan ¢alismalar ile Biligsel Kog¢luk Programinin kendini sabotajin tedavisinde klinik
olmayan okul gibi ortamlarda lisans ve lisansiistii 0grencileri i¢in faydali oldugu
belirtilmektedir (Kearns ve ark., 2007; Kearns ve Marshall, 2008).

Bunun yaninda, farkli yas gruplarindan katilimcilarin arastirmaya dahil
edilmesiyle beraber, 6rneklemde daha fazla kesif yapabilmek adina yetiskinlik tek bir
gelisim asamasi olarak ele alinmamis; geng yetiskinlik, orta yetiskinlik ve geg
yetiskinlik gelisim donemleri olarak ayrilmistir. Bu sayede fiziksel, biligsel, sosyal
olarak farkli ihtiyaclara sahip bu gelisimsel yas gruplarinin kendini sabotaj ile
iliskilerinin ~ degerlendirilmesinin  kiymetli olacagr disliniilmistiir. ~ Yapilan
analizlerden elde edilen bulgulara gore, kendini sabotaj geng yetiskinlerde, orta
yetiskinlere gore daha fazla gortilmektedir. Midgley ve Urdan (2001) , Zuckerman ve
arkdaslarinin (1998), Wolter (2003) gibi bir¢ok akademik kendini sabotaja odaklanan
calismanin, geng yetiskin 6rneklemini kullandiklar1 goriilmektedir. Uzbe ve Bacanlh
(2015) da arastirmasinda geng yetiskin 6rneklemini kullanmaktadir. Geng yetiskinlerin
orta yetiskinlerden daha fazla kendini sabote ettikleri bulgusunun, alanyazindaki bu
odag agiklayabilecek nitelikte oldugu diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda Topkaya ve
Ozlii’'niin (2020) yaptiklar1 calismda yasin kendini sabotaji negatif yonde yordadig
bilgisiyle de kismen uyumlu bulunmustur.

Demografik degiskenlerle yapilan analizler, kendini sabotajin kadin erkek
farklilagsmadan, tiim egitim diizeylerinde ortaya ¢ikabilecegi; 0grencilerde ve geng
yetiskinlerde  kendini  sabotajin  artabilecegi  yonilindeki  bulgular ile
Ozetlenebilmektedir.

Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina gore, Kendini Sabotaj
stratejilerinin %353 lintin, Oz-elestirel miikemmeliyetcilik, Uyumsuz
Miikemmeliyetcilik, Uyumlu Miikemmeliyetcilik ve Kontrol Edilemezlik ve Tehlike
Inanc1 tarafindan agiklandigi bulunmustur. Oz-elestirel ruminasyon, kendini sabotaj

stratejilerinin  %41’ini aciklayan bir degisken olarak, kendini sabotaj ile
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iliskilenmektedir. Alanyazinda nispeten yeni bir kavram olmasi nedeniyle 6z-elestirel
ruminasyon ve kendini sabotaj iliskisine dair bir ¢aligma bulunmadigindan, bu
bulgunun yeni oldugu, kendini sabotaj ile iliskisinin anlamli oldugunun
arastirmamizda gosterildigi sdylenebilir.

Arastirmamizin bir diger sonucu alanyazinla da uyumlu olarak bulunan
uyumsuz miikemmeliyetcilik 6zelliginin kendini sabotaj stratejilerinin pozitif bir
yordayicist oldugudur. Universite dgrencileriyle yapilan bir calismada, uyumsuz
miikemmelliyet¢iligin kendini sabotaji pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi
gosterilmesi elde edilen ilgili sonucu destekler goriilmektedir (Ozlii ve ark., 2020).
Akar ve arkadaglarinin (2018) yine 6grencilerle yaptiklart ¢alismada da kendini
sabotaj uyumsuz miikemmeliyetcilik tarafindan pozitif olarak yordanmasi da 6rnek
olarak gosterilebilir. Pozitif bir iligki Torok ve ark (2018) c¢alismasinda da
belirtilmektedir. Gergekdis1 yliksek standartlar belirlemenin basarisizliga mahkum
olmay1 igeren dogas1 uyumsuz miikkemmeliyetgilerde , kendini sabotaj altinda kendini-
koruma (self-protection) stratejilerini daha mantikli gostermektedir (Torok ve Szabo,
2015). Aymi sekilde yiiksek diizeyde uyumsuz miikkemmeliyetgilik sergileyen
bireylerin, kendini sabotaj davramiglarmma dahil olma olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu Sherry ve arkadaslart (2001) tarafindan da bulunmustur. Pozitif
mitkemmeliyet¢iligin negatif bir iligkiye sahip oldugu Firoozi ve arkadaslarinin
arastirmasinda  da  gosterilmistir  (2015).  Ozellikle olumsuz  (uyumlu)
miikemmeliyetcilerin, gercek¢i olmayan beklentileri tesvik ettikleri ve genellikle
kendi kaynaklariin ve yeteneklerinin 6tesinde olan yiiksek standartlar1 vurguladiklar
diistintiliirse, bu onlarda basarisizlik korkusu ve kaygiya yol agabilmektedir. Bunun da
kendini sabote etme ile sonuglanacagi belirtilmektedir (Akt. Firoozi ve ark., 2015). Bu
baglamda bakildiginda alanyazinla tutarli olarak bulgularimiz hipotezimizi
desteklemektedir.

Arastirmamizin bir diger bulgusu, uyumlu miikkemmelliyet¢iligin kendini
sabotaj1 negatif yonde anlamli olarak yordadigi beklentimiz ve alanyazinla uyumlu
olarak ¢ikmistir. Negatif (uyumsuz) mitkemmeliyetciligin kendini sabotaj ile pozitif
bir iligskiye sahip oldugu Firoozi ve arkadaglarinin arastirmasinda belirtilmektedir.
(2015) Torok ve arkadaglarimin (2022) ¢alismasi, uyumlu miikkemmeliyetci

ozelliklerden sayilan miikemmeliyet¢i ¢abalarin, kendini sabotajla negatif iliskide
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oldugunu gostererek caligmamizda buldugumuz sonucu 6rneklemektedir. Frost ve
arkadaslarinin  (1980) gosterdigi tizere pozitif (uyumlu) mitkemmeliyetciler, kendi
sectikleri yiiksek standartlar1 takip eden, yiiksek motivasyona sahip, kontrol odaklari
icsel ve belirli kosullar altinda basariya ulagsma potansiyeline sahip kisilerdir. Bu tiir
baglamlarda, pozitif milkemmeliyet¢iligin kendini sabotajla negatif bir sekilde iliskili
olmasi1 dogal kabul edilmektedir (Frost ve ark., 1980).

Ustbilissel inanglar, yargilar ve diisiinceleri kapsayan bes alt boyuttan sadece
birinin kendini sabotaj ile iliskili ¢ikmasi arastirmamiza yon veren bulgulardan
olmustur. Genel 6rneklemde Kendini sabotaj ve Kontrol Edilemezlik ve Tehlike
arasinda var olan pozitif yordayiciliga ve diger alt boyutlarin genel 6rneklemde bir
yordayiciligi olmadigina dair sonuglarin; kendini sabotajla calisirken odaklanilmasi
gereken Ustbiligsel inanglart spesifiklestirme bakimindan alanyazina katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Alanyazinda dogrudan iistbilislerin kendini sabotajla iliskisini
gosteren baska bir arastirmaya rastlanilmamigtir. Kontrol edilemezlik ve tehlike
inang¢larimin, psikolojik islev bozuklugunda 6zel bir 6nemi oldugu diisiiniiliir ¢linkii
bunlar, diistinmenin kontroliinii kaybetme duygusuna ve bilisin kendisinden
kayanaklanan bir tehdit duygusuna yol agmaktadir (Capobianco ve ark., 2020). Bunun
yaninda alanyazinda kontrol edilemezlik ve tehlikeye iliskin olumsuz {istbiligsel
inanglarin, kaygi ve depresyon semptomlarini 6nemli Ol¢lide ve pozitif olarak
yordadigi (Capobianco ve ark., 2020) bilinse de dogrudan iistbilislerin kendini
sabotajla iligkisini gosteren bagka bir arastirmaya rastlanilmamastir.

Kendini sabotaj ve diger degiskenlerin iliskisi farkli demografik degiskenler
bazinda da dogrusal ¢coklu regresyon analizleri ile irdelenmistir. Buna gore kadinlarda
kendini sabotajin yordayicilarina bakildiginda genel sonugla uyumlu olarak, 6z-
elestirel ruminasyon, uyumsuz miikemmeliyet¢ilik, Kontrol edilemezlik ve tehlikenin
pozitif olarak; uyumlu inanglarin ise negatif olarak yordadigi ve toplam %53 iiniin bu
degiskenlerle agiklanabilecegi sonucuna ulasilmistir. Erkeklerde kendini sabotaji
yordayan degiskenlere bakildiginda ise %37 sinin Oz-elestirel ruminasyon, uyumsuz
miikemmeliyetcilik ve biligsel giiven ile acgiklanabildigi goriilmektedir. Bu noktada
kadinlarda kendini sabotajin yordayicisi olan uyumlu miikemmeliyetcilik ve Kontrol

edilemezlik ve tehlikenin erkeklerde yordayici olmadigi, bunun yaninda kadinlarda ve
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erkeklerde kendini sabotaji yordayan iistbiligsel inanglarin cinsiyete bagli olarak
degistigi gorilmustiir.

Geng yetiskinlerde kendini sabotajin yordayicilar incelendiginde 6z-elestirel
ruminasyon, uyumlu miikemmeliyet¢ilik, uyumsuz miikemmeliyetcilik, kontrol
edilemezlik ve tehlike olarak goriiliirken modele diigiinceleri kontrol ihtiyaci da dahil
olmustur. Orta yetiskinlerde ise rol oynayan yordayici iistbiligsel inancin geng
yetiskinlerden farkli olarak bilissel gliven oldugu; diger {istbiligsel inanglarin yordayici
bir rollinlin olmadig1 goriilmiistiir. Ayn1 zamanda uyumlu miikemmeliyetgilik, orta
yetiskinlerde kendini sabote etmeyi yordayan bir degisken degildir. Geg Yetigkinlere
baktigimizda ise sadece uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ve uyumlu mitkemmeliyetgilik
tarafindan kendini sabotajin %40 oraninda aciklanabildigi sonucuna ulasilmistir.
Uyumlu miikemmelliyet¢iligin kendini sabotaj {lizerinde negatif yordayict oldugu
goriiliirken, 6z-elestirel ruminasyonun ve iistbiligsel inanglarin geg yetigkinlerde diger
cogu demografik degiskenden farkli olarak yordayici olmadigi goriilmiistiir. Bu
bilgilere bakildiginda yas donemlerindeki degismenin, kendini sabotajin
yordayicilarinda da bir degisime sebep oldugu dikkat ¢ekmektedir.

Ayni sekilde, Calisma durumlarina gore yapilan regresyon analizlerine
bakildiginda, 6grencilerde kendini sabotajin %355’inin 0z-elestirel ruminasyon,
uyumsuz mitkemmeliyetcilik, uyumlu miitkemmeliyetgilik ve kontrol edilemezlik ve
tehlike tarafindan yordandigi bulunmustur. Herhangi bir iste ¢alisan kisilerde ise
kendini sabotajin %47’sinin 0z-elestirel ruminasyon, biligsel giiven, uyumsuz
miikemmeliyetgilik ve uyumlu miitkemmeliyetgilik tarafindan yordandig: goriilmiistiir.
Herhangi bir iste ¢caligmayan kisilerde kendini sabotajin ise 6z-elestirel ruminasyon,
uyumsuz mitkemmeliyetcilik, uyumlu miikkemmeliyetgilik ve kontrol edilemezlik ve
tehlike tarafindan %355’ini yordandigi bulunmustur. Bu sonuglara bakildiginda
ogrencilerde ve ¢aligsmayan kisilerde yordayici olarak ortaya ¢ikan kontrol edilemezlik
ve tehlike iistbilissel inancinin, c¢alisan kisilerde bilissel giiven ile degistigi
goriilmiistiir.  Bulgulara  bakildiginda  6z-elestirel ~ ruminasyon, uyumlu
miikkemmeliyet¢ilik ve uyumsuz miikemmelliyetciligin c¢alisma durumuna bagh
olmaksizin kendini sabotaj1 yordadigini; aktif olan iistbilisin ise kiginin ¢aligma veya

ogrenci olma durumuna gore degistigi gorilmustiir.
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Egitim diizeylerine gore bakildiginda ise, lisansiistii egitim diizeyine sahip
kisilerde kendini sabotaji 6z-elestirel ruminasyon ve uyumsuz miikemmelliyet¢iligin
yordadigi; uyumlu miikemmelliyetciligin ve herhangi bir iistbiligsel inancin ise etkili
olmadig1 goriilmiistiir. Bu durum {iniversite diizeyindekilerde degismekte, uyumlu
miikkemmeliyet¢ilik de devreye girmektedir. Ayni1 zamanda kontrol edilemezlik ve
tehlike ve diislinceleri kontrol ihtiyaci istbilislerinin de tiniversite diizeyindekilerde
yordayict olarak modele katildigr goriilmistiir. Lise egitim diizeyinde ise diger
diizeylerden farkli olarak 6z-elestirel ruminasyonun yaninda negatif yordayan uyumlu
miikemmeliyetcilik dahil olmustur. Ilkogretim diizeyindeki kisilerde ise sadece 6z-
elestirel ruminasyonun yordayici oldugu goriilmiistiir. Tiim egitim diizeylerinde 6z-
elestirel ruminasyonun kendini sabotajda yordayici rolil oldugu goriilmiistiir.

Arastirmamizin  bulgularina bakildiginda genel orneklemde gecerli olan
yordayicilarin, kadinlarda, Ogrencilerde, calismayan kisilerde benzer oldugu;
iiniversite egitim diizeyindeki kisilerde ve geng yetigkinlerde buna diisiinceleri kontrol
ihtiyacinin da dahil oldugu goriilmektedir. Erkeklerde ve orta yetiskinlerdeki
yordayicilarinda benzer oldugu belirtilmistir.

Caligmamizda 6z-elestirel ruminasyonun kendi sabotaj1 pozitif yonlii yordadig:
sonucuna ulasilmistir. Daha 6nce Warner ve Moore’un (2004) calismalart ile
ruminasyonun olumsuz etkilerinden korunmanin bir yolu olarak kendini sabote
ettikleri belirtilmektedir. Bu ¢alismaya gore, kendini sabotaj lizerinde, ruminasyonun
da dahil oldugu islevsiz basa ¢ikma stratejileri, benlik saygisindan daha énemli bir
etkiye sahiptir (Warner ve Moore, 2004). Zuckerman’in (1998) arastirmasinda da
kendini sabotajin ruminasyonun getirdigi olumsuz etkilerden korunmak i¢in
tasarlandigindan bahsedilmektedir. Ayni zamanda kendini sabotaj, yiiksek duygu-
odakli basa ¢ikma stratejileriyle iligskilendirilmektedir (Zuckerman, 1998). Zuckerman
da arastirmasinda kendini sabotajin ruminasyonun getirdigi olumsuz etkilerden
korunmak icin kis tarafindan tasarlandigindan bahsedilmektedir. Bu nedenle kendini
sabotajin tedavisinde de yararli basa c¢ikma becerilerinin artirilmasinin 6nemi
vurgulanmaktadir (Zuckerman, 1998; Warner ve Moore, 2004). Zuckerman da
aragtirmasinda kendini sabotajin ruminasyonun getirdigi olumsuz etkilerden
korunmak i¢in kis tarafindan tasarlandigindan bahsedilmektedir. Yavuzer’in (2015),

19-29 yas araligindaki iiniversite 6grencileriyle yaptiklart ¢alismada da 6z-elestiri ve
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kendini sabotaj iligkili olarak gosterilmektedir. Calismada bilissel ¢arpitma olarak
alinan 6z-elestiri seviyesindeki yiikselmenin, daha yiiksek kendini sabotaj ile iliskili
olarak goriinmektedir (Yavuzer, 2015). Calismanin sonucuna gore, kendini sabotajin,
biligsel davranisgr tekniklerin kullanimiyla azaltilabilecegi sdylenmektedir (Yavuzer,
2015). Calismamz ile Oz-elestirel ruminasyon, islevsiz bir bas etme stratejisi olarak
ele alindiginda, oOnceki calismalar1 kismen destekler nitelikte, kendini sabotaj
yordayan 6nemli bir degisken olarak bulunmustur. Fakat kendini sabotaj ve bas etme
stillerini inceleyen c¢aligmalar; yeni bir kavram olmasi nedeniyle O6z-elestirel
ruminasyonu degil genel ruminayonu veya 6z-elestiriyi dahil etmektedir. Bu nedenle
0z-elestirel ruminasyonun kendini sabotaj iizerindeki etkisi calismamiz ile alanyazina
yeni bir bulgu olarak sunulmaktadir. Bu sayede kendini sabotaji biiyiik Ol¢iide
yordadig1 gériilen ruminasyonun spesifik cesitlerinden biri belirlenmistir. Oz-elestirel
ruminasyon, bir tek gec yetiskinlerde kendini sabotaji yordayan bir degisken olarak
karsimiza ¢gikmamistir.

Bu noktada geg¢ yetiskinlerde 6z-elestirel ruminasyonun kendini sabotajda bir
rolii olmayacagini gosterdigi gibi, ileriki yaslarda da ruminasyonun oldugunu gosteren
arastirmaya (Brinker, 2013) da bakildiginda, ruminasyonun farkli bir ¢esidinin
belirleyici olmas1 da muhtemeldir. Bu bilgiler 1s18inda, kendini sabotajin tedavisinde
0z-elestirel ruminasyona miidahalenin gerekliligi de vurgulanmaktadir. Ruminasyon
ve Oz-elestirede cokca kullanilan biligsel davraniggr miidahalelerin, 6z-elestirel
ruminasyona da uyarlanmasi kendini sabotaji azaltmada faydali olacaktir.

Uyumsuz mitkemmeliyetcilik, beklentimizle tutarli olarak lise ve ilkdgretim
egitim diizeyine sahip yetiskinler hari¢ tiim demografik gruplarda kendini sabotaj
yordayan bir degisken olarak karsimiza ¢ikmistir. Uyumsuz miikemmeliyetgilik ve
kendini sabotaj iligkisinin sadece iliniversite 6grencilerinde, geng yetiskinlerde veya bir
iste calisan kisilere indirgenemeyecegi, bu iliskinin daha genel bir 6rneklemde de
gecerli oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu bulguyla beraber uyumsuz mikkemmelliyetci
ozelliklere yapilacak miidahalelerin, kendini sabotaji azaltacagi sonucu onemlidir.
Alanyazinda da akademik ortamlarda danigsmanlik ve psikolojik miidahaleler i¢in
uyumsuz milkkemmeliyet¢i Ozellikleri hedeflemenin 6nemini vurgulanmaktadir
Kutlesa ve Arthur (2008) da, miikkemmeliyetci iiniversite 6grencileri i¢in tasarlanmis

8 haftalik bir grup miidahalesinin etkililigini degerlendirdiklerinde; uyumsuz
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miikemmeliyetcilikle iligkili tutumlari, inanglar1 ve duygular1 degistirmeyi hedefleyen
stratejilerin; depresyon, kaygi ve miikemmeliyetcilik diizeylerini 6nemli Olciide
azaltmaya yardimci oldugunu gostermektedirler (Lo ve Abbott, 2013). Kearn ve
arkadaglar1 (2008) da kendini sabotajda miikemmelliyet¢i inanglara uygulanacak
miidahalelerin  Ooneminden  bahsetmektedir. Bu c¢ergevede  bakildiginda,
miikkemmelliyet¢ilige iligkin tutumlari, inanglart ve duygulart degistirmeyi
hedefleyecek programlarin; kendini sabotaji azaltmada fayda saglayabilecegi; ileriki
caligmalarda Ogrenci olmayan Kkisilere uygun programlarin da uygulamalarinin
arastirtlmasinin yararli olacagi sonucuna ulasilabilmektedir.

Uyumlu mitkemmelliyet¢iligin yordayici oldugu 6rneklemlerin kadinlar, geng
yetiskinler, gec yetiskinler, 6grenciler, herhangi bir iste calisan veya calismayan
kisiler, tiniversite veya lise egitim diizeyine sahip olan kisiler oldugu bulunmustur. Bu
sonuca bakildiginda belirtilen bu Orneklemlerde uyumlu miikemmeliyetgilik
ozellikleri kazandirict miidahalelerin kendini sabotaji azaltmaya yardimci olacagi
sonucuna ulasilabilir. Ogrenci popiilasyonlarinda miikemmeliyetgilik i¢in gelecekteki
biligsel davranigsal miidahaleler sonu¢ olarak performans standartlarinin elde
edilmesiyle 1ilgili bilislere, olumsuz benlik algilarina ve benlik hakkindaki
olumsalliklara odaklanmaktan fayda saglayabilecekleri bahsedilmektedir (Lo ve
Abbott, 2013). Woodfin ve arkadaslarmin (2021) miikkemmelliyet¢ilik ig¢in
gelistirdikleri 6z sefkat-farkindalik odakli miidahale programinda, milkkemmelliyetci
cabalar1 artirarak degil, programin uyumsuz miikkemmelliyet¢i 6zellikleri azaltarak
fayda sagladigini gostermislerdir. Bu, kisilerin miitkemmelliyet¢i ¢abalara (uyumlu
miikemmelliyetcilik) sahip olmasinin 6z-sefkatlerini korumalarina engel teskil
etmedigini gostermektedir. Bu noktada kisinin miikemmelliyetci ¢abalarini, uyumlu
miikkemmelliyet¢iligini  artiracak ~ programlarin;  genel — miikemmelliyetgilik
miidahalelerinden ayr1 olarak yapilmasinin farkli psikolojik ¢iktilar1 ve kendini
sabotaj1 azaltacagi sonucuna ulasilabilmektedir. Calismamiza gbre, bu programlarin
sadece oOgrenciler icin degil farkli demografik gruplar icin de olusturulmasi
gerekliligini vurgulanmaktadir.

Caligmamizin diger onemli bulgularindan biri kendini sabotaji yordayan
iistbiligsel inanclarin belirlenmesi olarak belirtilebilir. Calismamiza gore Kontrol

edilemezlik ve tehlike (Olumsuz Inanglar), kendini sabotaji yordayan iistbilissel inang
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olarak bulunmustur. Farkl1 demografik gruplara bagl olarak kendini sabotaj1 yordayan
iistbiligsel faktorler degismektedir. Erkeklerde ve orta yetiskinlerde bilissel giivenin;
kadinlarda, 6grencilerde ve calismayan kisilerde kontrol edilemezlik ve tehlikenin;
iiniversite egitim diizeyinde ve geng yetiskinlerde kontrol edilemezlik ve tehlikeye ek
olarak diisiinceleri kontrol ihtiyacinin rolii; ilkdgretim, lise ve yiiksek lisans egitim
diizeylerinde ve geg yetiskinlerde ise iistbiligsel inan¢larin yordayici bir rolii olmadigi
goriilmiistiir. Bu bulgu ¢aligmamizin alanyazina yeni olarak katkida bulundugu
sonuglardandir.

Tiim bu bulgulara bakildiginda, farkli demografik degiskenlerde farkli kendini
sabotaj yordayicilarinin bulunmasinin; kendini sabotajin cinsiyet, yas, egitim diizeyi,
calisma durumu ve akademik hayat gibi farkli faktorlerden etkilenen bir dinamik
oldugu bulgusuyla eslestigi goriilmiistiir. Arastirmamiz ile farklilasan kendini sabotaj

kullanimin ardindaki farkl iligkili degiskenler gdsterilmistir.

SONUC

Kendini sabotajin tedavisinde c¢ok az sayida kanita dayali yaklasim
bulunmaktadir (Kearn ve ark., 2004). Higgind ve Berglas (1990)’ a gore sadece
davranigsal miidahaleler kullanildiginda, kendini sabotajin tedavisi ¢ok etkili
olmayacaktir. Kendini sabote eden kisiye ertelemeyi onlemek i¢in zaman yOnetimi
becerisi Ogretmek gibi beceri kazandirmaya yonelik uygulamalarin, kisinin bu
handikabi elinde tutmaya duydugu ilgi diistiniildiigiinde anlamli1 bir degisiklige sebep
olmayacag1 one siiriilmektedir. Bu nedenle, otomatik diisiinceleri inceleme, negatif
diisiinceleri ¢erceveleme gibi biligsel yeniden yonlendirme tekniklerinin kullanilmasi
onerilmektedir. Ayn1 zamanda kendini sabotajcilarin kendi yeteneklerinden emin
olmadiklar1 da gbéz Oniince bulundurularak basari kriterlerinin netlestirilmesi ve
yeniden g¢ercevelenmesinin dnemli oldugundan bahsedilmektedir. Bunlarin yaninda,
Kendini sabotaj ile ¢alisirken, miitkemmeliyetgilik ile ¢ogu zaman beraber gittikleri
bulgusu, kendini sabotajin tedavisinde iki fenomenin entegre edilerek g¢alisilmasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Kearns ve arkadaslarinin olusturduklart modele gore,
uzun vadede yiizeydeki diisiincelerle beraber, daha derindeki miikemmeliyetci
cekirdek inanglarin bulunmasi ve modifiye edilmesi kendini sabotaj stratejilerinin

tekrarlanmamasi i¢in asil odak noktast olmalidir. Bu modelden yola ¢ikarak Kearn ve
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arkadaslar1 kendini sabotajda etkili olabilecek Biligsel Davranis¢1 Terapi tekniklerinin
klinik olmayan grupla, okul baglaminda siirdiiriildiigiinde de etkili ¢alisilabilecegini
one siirerek, akademik alanda gelistirilecek Biligsel Davranis¢r Kogluk programini
olusturmuslardir. Doktora grencilerinde test ettikleri bu BDK bazli kursun kendini
sabotaj davraniglarinda azalma ve akademide ise yarayacak daha yararli davraniglarin
artmastyla sonuglandigi goriilmistiir (Kearns ve Marshall, 2008). Yiiksek lisans
ogrencilerinde uygulandiginda da miikemmeliyetcilik derecelerinde  diisiis
gozlemlenmis, programin tamamlanmasindan sonraki takiplerde kendini sabotajda da
azalma gozlemlenmesi, temel inanglar1 ele almanin yararliligina ve onerilen modelin
desteklendigini gosterdigi belirtilmistir (Kearns, Forbes ve Gardiner, 2007). Belirtilen
kogluk programi ergen bir drneklem ile tekrar okul ortaminda yapildiginda da, kendini
sabotajin yikii ve yaygmhgmmin okullar gibi uzmanlik dis1 ortamlarda
Olgeklendirilmesi ve siirdiiriilmesi kolay olabilecek klinik olmayan bir miidahalenin
onemli oldugu vurgulanmistir (Victor-Aigbodion ve ark., 2020).

Belirtildigi iizere, Kendini sabotajin tedavi siirecinde miilkemmeliyetci
cekirdek inanglar ile ¢alisilarak veya Biligsel Davranis¢r Kogluk programlari yoluyla
daha akademik ortamlarda calisildig1 bilinmektedir. Kendini sabotajda 6z-elestirel
ruminasyonun etkisinin gosterilmesiyle beraber, miikemmeliyet¢ilik ve kendini
sabotaj iliskisinde rol oynayan araci degigskenlerden biri olarak da O6z-elestirel
ruminasyonun bir etkisinin olabilecegi ilerili arastirmalarda incelenebilir.
Arastirmamizin kendini sabotajin tedavisinde yeni miidahalelerin belirlenmesine
onciiliik etmesi beklenmektedir. Buna gore, kendini sabotaj1 yordayici olan iistbilisler
ve 0z-elestirel ruminasyonun giicii géz oniine alindiginda nispeten yeni sayilabilecek
metakognitif terapi uygulamalarmin kendini sabotajin psikoterapisinde faydal
olabilecegi diislinlilmektedir.

Metakognitif terapide asil ola, sorunlu psikolojik durumlara katki saglayan
unsurlardan olan ruminasyon gibi esnek olmayan uyumsuz diislince bi¢imlerini
durdurmaktir.  Oz-elestirel ruminasyon ile giiclii iliskisi goz oniine alindiginda,
ruminasyona, spesifik olarak 06z-elestirel ruminasyona yapilacak miidahalelerin
kendini sabotaj i¢in dnemli olacagi diisliniilmektedir. ~ Bunun yaninda Kendini
sabotajda etkili olan iistbiligsel faktorlerden bazilar1 da bu aragtirma ile belirlenmistir.

Buna gore kendini sabotajda asil olan; kontrol edilemezlik ve tehlike faktorii; insanin
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islevini yerine getirebilmesi ve giivende kalabilmesi i¢in endiselerini kontrol etmesi
gerekliligine ve endisenin kontrol edilemeyecegine dair iki boyutlu bir inangtir.
Kendini sabotajin tedavisinde, bu kontrol edilemezlik ve tehlikeye dair iistbiligsel
inanca yonelik miidahalelerin faydali ve efektif olmasi beklenecektir. Kadinlarda da
bu durum gegerliyken, erkeklerde kontrol edilemezlik ve tehlike yerine biligsel giiven
istbiliginin kendini sabotajin yordayicisi oldugu bulunmustur, buna gore de erkeklerde
kendini sabotaj, kiginin kendi bellek, dikkat ve yeteneklerine giiveninin olmamasi ile
iligkilidir. Ayni tablo, herhangi bir iste calisan kisiler i¢in de gecerli bulunmustur.
Ogrencilerde ve herhangi bir iste calismayan kisilerde ise tekrar kontrol edilemezlik
ve tehlike inancinin yordayict oldugu goriilmektedir. Son olarak gelisimsel yas
gruplarina bakildiginda ise orta yetiskinlerde biligsel giivenin, geng yetiskinlerde
kontrol edilemezlik ve tehlike ile beraber batil inang, cezalandirilma ve sorumlu olma
temalarin1 barindiran kontrol edilemezlik ve tehlike kontrol altina alma ihtiyacini
iceren diislinceleri kontrol ihtiyacinin kendini sabotajda rol oynadigi; ge¢ yetiskinlerde
kendini sabotajda ise iistbiligsel inanglarin yordayici bir roliiniin bulunmadigi
gosterilmistir.

Bu sonuglara gore kendini sabotajla iliskili iistbilisler bazi demografik verilere
gore degismektedir. Bu durumda, kendini sabotajin tedavisinde miikemmelliyetciligin,
0z-elestirel ruminasyonun, ilgili istbiligsel inanclarin ve kisinin demografik
ozelliklerinin belirleyici oldugu sonucuna varilmistir.

Aragtirmanin bazi smirliliklart vardir. Oncelikle veri toplama yontemi olarak
secilen kartopu Ornekleme teknigi sonuglarin tim popiilasyon i¢in genellemesini
engellemektedir. Orneklemin biiyiik ¢ogunlugunun kadimlardan olusmasi, iiniversite
egitim diizeyinden daha fazla kisinin katilmasi da popiilasyonun temsilini
zorlagtirmigtir. Arastirmanin basinda katilan katilimcilarin klinik 6zellikleriyle alakali
herhangi bir bilgi toplanmamistir. Katilimcilarin klinik ge¢mislerinin de dikkate
alinmasi sonraki aragtirmalarda kendini sabotajin psikopatolojilerle iligkisini anlamaya
yardimc1 olabilir. Calisma sadece yetiskinleri kapsamasit bakimindan da simirh
kalmaktadir. Ozellikle kendini sabotajin daha genc¢ yas gruplarinda da goriildiigii
bilindiginden incelenen degiskenlerle iliskisinin her yas grubunda gegerli olup
olmadig1r konusu ileriki arastirmalarin dikkatine alinabilir. Deneysel bir ¢alisma

olmamas1 yoniiyle de sebep-sonug iliskisi sunmamaktadir.
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, — FATIH SULTAN MEHMET VAKIF UNIVERSITESI
« iﬁ‘Jﬁ«? BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU
BASVURU FORMU VE TAAHHUTNAMESI

Yetigkinlerde  Kendini  Sabotaj:  Mikemmeliyetgilik, Oz-Elestirel |

Arastirmanin Bashi Rmnm)m ve Metakognitif Inanglarla lligkisinin Incelenmesi ;
| — . : R e ———————————————————
| darm Ads-Seyads jAm Nur Manav (Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans dgrencisi) l
 Orenci ise Numarass | 210133013 I
 MYO/Fakiilte/Enstité  Lisansiista Egitim Enstitisi ?

Program/Bolém/Anabilim  Psikoloji Anabilim Dali Klinik Psikoloji Tezli Yoksek Lisans Programi

Dal |

e !

- Arastirmanin Siiresi (AY) 10 Ay |

‘ Bnrey Ozerindeki etkisi gdz Snline alindiginda, kendini sabote etmenin |
me)dana gelmesine yardimer olan mekanizmalan anlamak Snemlidir. '

! | Uzun vadede psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigi belirtilmektedir. .

! ' Kendini sabote eden kisilerin yeterliliklerinden daha az memnun oldugu, |

| | Ozsaygilanmin Onemli  derecede  distigd  ve performanslanmin |

l

j zedelendigi gorilmektedir. Bagansiz olma korkusu, Kisinin yeterince iyi |
‘ olup olmadigina iligkin yasadis belirsizlik ve yeterince iyi olmama |
Arsgininm Amac ibtimaline eslik eden kayg: gibi olumsuz duygulardan kaginma ihtiyac: |
5 - kendini sabotaji yordayabilmektedir. Aym zamanda mitkemmeliyetgilik |
’ ve Szsayg: bu stratejilerin belirlenmesinde bilyiik rol oynamaktadir. Bu
mmnda Tiurk Omeklemindeki  yetigkinlerde  kendini ubouj
dlbeylenmn. m&emellyuplnk(uyunlu.
. mikemmeliyetgilik), dz-elegtirel ruminasyon ve metakognitif lmnch'h
’ |qummn incelenmesi amaglanmistir.
| Kendini Sabotaj Olgegi ( Self-Handicapping Scale) KSO: Jones ve |
| Rhodewalt tarafindan 1982 yihinda geligtirilmigtir. Bulunan maddeler |
| gaba harcamama, hastalanma, erteleme, alkol veya ilag kullanma, |
- uykusuzluk veya duygusal problemler gibi kendini sabotaj stratejilerini |
| degterlendirmektedir. Toplam 25 maddeden olusmaktadir. Maddeler 6'h |
| derecelendirmeye sahiptir ((1) hig katlmiyorum (2) katlmiyorum (3) |
kismen katilmiyorum (4) kismen kauliyorum (5) kauliyorum ve (6)
tamamen  kathyorum). Tirkge formunun gegerlik ve glvenirlik
galigmasi Ahmet Akin (2012) tarafindan yapilmugtir. i

_ Arastirmada Kullamlacak ~ APS Mikemmeliyergilik Olgegi (Revised Almost Perfect Scale): Fatma |
Oleme Araglan (Adlan) Sapmaz tarafindan (2006) Tiirkge uyarlamas: yapu_la‘l olcegm ommh
Slaney ve arkadaslan tarafindan (1996,1999) geligtirilmigtir. Bireyin
mikemmeliyetgi  dzellikleri olup olmadigim ve uyumlu, uyumsuz
| mitkemmeliyetgiligi ayint edebilmek icin kullaniimaktadir. 23 Maddelik |
' bir Slgektir. 3 boyuttan olusmaktadir: Yiksek Standartlar™ (7 madde),
| "Dilzen (4 madde) ve “Celigki™ (12 madde). 7'li derecelendinmeye
. sahiptir ((1) Tamamen Kaulmiyorum, (2) Katlmiyorum, (3) Kismen |
' Katlmiyorum, (4) Bir Fikrim Yok, (5) Kismen kauhyorum, (6)
Katihiyorum. (7) Tamamen Kathyorum). S5z konusu dlgek agik oldugu
igin kullamim izni alinmasina gerek yoktur.

- Oz Elegtirel Ruminasyon Olgegi (Self-Critical Rumination Scale): Smart
| ve arkadaslan (2016) gelistirmistir. Erarslan Inge¢ ve arkadaslan |

Dok No: A1LFRO0L; 1k Yayen Taribi: 19.03.2019; Revizyon Tavihi: 14,06 2021: Revizyon No: 04; Savfa: 1| 3
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@- SULTAN BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU

MEHM

BASYURU FORMU VE TAAHHUTMAMESI

wafindan (2021)  Ogclestie! Ruminasyon Olgegnin Trkeeye |

wyaranmas: ve psikomeril dzelliclennin incelenmesi  yapilmistir, |
Ove-clegtivel  disslincelerle lisk@i ruminatif siveglen defierlendinmek
smaciyla  kullandmakiadie. 10 Maddeden  olugmaktade. '
derecelendirme sistemine sahiptic ((1) hig tammlamiyor, (2) Cok

| tammlivor, (3 jonadieeyde tammivor, (4tamamen tamminor).

Osabilis Obgei-30 (Metscognitions Questionnaire-30 (MOG-30)): Wells |

& Cartwrigh! tarafindan 1997°de pelistiriimigtin. Dsthiligsel mﬁclm

gire mikopmolojilesde rol oynadifn diglinllen Osibifissel inancla,
vargilar ve shregleni incelemek igin pelistinlmgty. Kia formdur. 30

Muddcden clusmakisdr. Olumlu inanglar, biligel glven, kortrol |
edilemezlik ve 1ehlike, biligsel farkindalik. kontrol thiivan olmak Gzere

5 al bovoitan olugmakiadr. 400 (1) katdmiyorum, (2¥ismen

kanlmiyorum (3 pmen  kanhyorum  (4) tamamen  kanhyerum]) |
derecelendirmeve sxhipter,

Demografik Form: Formda kisiern yaslan, cinsyvatler, .mederi
durumlan, efitim diizevlen. ¢algma duramlan gibi demografik sonlar
| yer almakinds. Arastimada ksllarulacak Shek maddeleri ve izinleri okli |

| desvalasda sunulmostar.

| Amsnrmada veri 1oplama islemi online yariblecekair. Aragurma n;in

Arastirmava Kanlacak
Denck Saver ve Nereden

 Segilecedi

- Araghrmada Deneklerin
Naul Secilecefi

hanranan askel, sosval medva mecralirmds pavianlacak ve veriler |
gon0l0iGk esasina gine toplanacakier, Caligma igin belirkenen Smeklem
sayis) Gmeklem hacmi hesaplamalan yémemlerinden biri plan minimum
sayi belirlemc tablelanndan yarardanamk 350 clark Gnglrillmekicdir, |

"\Hulu nggmluk ve gonidllitiok temelinde wplanacaktir. Aydmlaniimeg |

omm formuny gén@lll olarak onaylayan 18 yas Osii 65 vas aln
vetistinler gahgmaya dahil edilecektir. Bilzilendirilms enam formunu
okuralan ve onsyvlmalen isenccektin lgili formu onaylamayan

| kaulmalarn verileri ;algmaya dahil edilmeyecektin

Arastrmac Orensi lse
Danigmaninm Adi-Sovad
imaa

| Dr, Or. Ovgi Zgynep YILDIZ

B A

Onay shinmis projelerde ve lisansfsil sezlfrde; insanlaria ilgili vepilacek anter, ghrligme, glrlem. alan
arastrmasi, wgulama ve incelemelerde ik, pivenlik. insan haklar, meveot meveuat hitkiimlen ve
Fukukin genel ilkclerini elik apdan inlal eimeyecelini,

Calismalinmdaki islemlerde ve galyma ekibinde yapilacak degigibliklerde Bilimsel Aragirma ve Yayin
Evigi Kunalunun iznini alacagim,

Bu galisma sbresinee, beklenmeyen gelismeleri derhal Bilimsel Aragirma ve Yayin Etigi Kuruluna

bildirccegii,

Bagvuru formunda verdifim iilin bilgilerin eksiksiz ve degru olduBunu,

Asaprda posterilen adresin yasal tebligat sdresim oldufuna, adres dedisgkligi halinde. yazl olank yeni
adresimi bildirnedigim tokdirde, 2sa@ida belinilen adrese vapilscak whligatian vasal ve wsuline uygun
tebligat olarak kabul edecegimi,

Bu galigmada aygulnacak olan veri toplama ammamm segimi vefvieya kullemimi sirsinda fikri millkiyet
haklanndan kaynaklanan eiik Kerallan ihlal emeyvecedimi,

Tanhhin ederim/ederiz.

Cralsemen S J 1 FR-D0E IR Nigran Torihd PRI DOV, Revizpows Dneiiels | AINENI0T Revisvem Moo M) Sl 2 3
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@ MEYMET BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU
— BASVURU FORMU VE TAAHHUTNAMES|

“Yetigkinlerde Kendini Sabotaj: Makemmelivetgilik, Oz-Elegtirel Ruminasyon ve Metakognitif
Inanglarta lligkisinin Incelenmesi” bashkh projeviiksek [lisans/dckiora arastirmasimn etik olarak
uygunlugunun deperdendirilmesi igin gerefini sayglanmla are ederim/ederiz.

2102023,

#QUNJ {harear aiSopkds -
Telefon Ne - . Diy D4 onwia Mida
E-Posta i
Adres : Muratpasa mah. Cumhurivet cad. no:110/4 Bayrampasa Istanbul
Ekler S
. *AnketOlgek ve lzinleri, *Gorlsme/Gzlem Formlan, *Damsman Onay Dilekgesi (Ogrenciler
Igin)
Dadtisant Vo AL FR-00F; Nt Yo Fihe: 1963 20909 Revicvos Tl |08 200 Revizyos Nec 00; Snfls 3 3
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EK B DEMOGRAFIK FORM

DEMOGRAFIK FORM

Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ()

Yasimz: .....

Medeni Durumunuz: Evii ( ) Bekar( ) Diger ()

Egitim Dizeyiniz: ikogretim Mezunu ()
Lise Mezunu ( )
Yiksek Ogretim Mezunu (Lisans, yiksek lisans, doktora) Belirtiniz:....
Ogrend () Belirtiniz: ....

Caligsma Durumunuz: Caligiyor ()
Caligmiyor ()

116



EK C OLCEK IZINLERI
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EK D KENDIiNi SABOTAJ OLCEGIi BAZI MADDELERI
Verilen ifadelerde sizin icin en uygun secgenegin

E

karsisina ¢arp: (X) isareti koyunuz. § S g

£ > =

= E|S -

S E|I=Z|= 2

eEl5|2|2|8|%

HEHEEE

2 Elglge = 8

O mm|l2|2 © ©

T il 2

2. Islerimi son ana kadar ertelerim. 0 /1|23 4 5

4. Birgok insana gore daha keyifsizim. 0 1123 4 5
6. Bir derse veya onemli bir etkinlige kayit

olmadan 6nce gerekli hazirhig: yaptigimdanemin 0 1|2 |3 4 5

olmaya c¢alisinm.

8. Okumaya calisirken duydugum sesler veya
hayallerim kolaylikla dikkatimi dagitir.

10. Potansiyelimle takdir géormek yerine iyi
yaptigim iglerle sayg: gérmeyi tercih ederim.
12. Su andaki kiguk zevkleri gelecekteki buyuk
zevklere tercih ederim.

14 Belki bir giin kendimi tamamen
topariayabilirim.

16. Duygulanm engel olmasayd, daha iyi seyler
yapabilirdim.

18. Kabul ediyorum ki, digerlerinin beklentisini
karsilayamadigimda bu sonucu mantikhi hale 0 1]1]2|3 4 5
getirmeye calisinm.

20. Mantikh dasinmemi ve dogru seyler
yapmami engelleyecek herhangi bir uyusturucu 0 1123 4 5
veya ilag almay tercih etmem.
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EK E APS MUKEMMELLIYETCILIiK OLCEGININ BAZI MADDELERI

Yimerge: Asaguda sizinle ilgili bazr ifadeler yer almaktadu, Liltfen bu ifadeler dikkatlioe okuyun ve sizin igin ne
kadar gegerli olduunu size uyan rakanu daire igine alarak belintiniz,

I-Tamamen Katilmiyorum, 2- Katlmiyorum, 3-Kismen Katilnuyorum, 4-Bir Fikrim Yok, S-Kismen Katiliyorum, 6+
Katiliyorum, 7- Tamamen Katihyorum

I [ Isyerindeki ya da okuldaki performansima iligkin standartlanm yliksektir, {213 ]a]5])6 7
2 | ORNEK MADDE I[2 13 ]a]85]6|7
3 [ ORNEK MADDE 1[2 3 ]afs[e]?
A | Tertipd ditzen) benim igin Snemlidir, 112 345|617
§ Eger kendinizden daha fazlasin beklemezseniz asla baganh olamazsimiz, 112 3/4]5]67
6 | Eniyi yapugim seyler bile highir zaman bana yeterli gbrinmez, 112 345|617
7 | ORNEK MADDE 12 tatlalslels
§ [ ORNEK MADDE 12 l3lalslel 7
9 | ORNEK MADDE 12 lalalslel
10 | ORNEK MADDE 12 3lalslel?
TE ] Elimden gelenin en iyisini yapmam benim igin asla yeterli degildir, 1213 afls]el
12 | Kendim igin gok ylksek standartlar koyanm. 1213 lals]el
13 | ORNEK MADDE 12 alalslel
14 | ORNEK MADDE 1213 ]a]s]e7
15 [ Beklentikerimi kargilayamama dilslineesi gofiu kez beni endiselendirir, 213 ]a]s5]e|7
16| Gisterdigim performansla nadiren standartianma ulagirm, 112 3 (4f5]|6]7
17 Yapabikhigimin en ivisini yapti@imi bilsem bile tatmin olmam, 112 3](4]5]|6]7
18 | ORNEK MADDE 12 alalslel
19 | ORNEK MADDE 1[2 13 ]a]s5]e7
20 | ORNEK MADDE 12 alalslel
21 Yaptifim seyin wterinee iyi okdugunu nadiren dikstindirlim. 112 3(4]5]|6]7
22 | ORNEK MADDE 12 alalslel
23 [ ORNEK MADDE 1213 ]a]s]e7
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EKF OZ-ELESTIiREL RUMINASYON OLCEGi MADDELERI

Yonerge: Lutfen her bir maddenin sizi ne kadar iyi tammladigim derecelendiriniz.

9.

10.0lmam gerektigi kadar tiretken olmadi gim igin kendimi siklikla azarlanim.

Hig-1

Biraz-2

Tamamen-4

. Dikkatim ¢ogu zaman kendimden utandigim yonlerime odakhdw,

. Soyledigim ya da yaptigim aptalca geyleri zihnimde hep tekrarliyormugum gibi geliyor.
. Kendimle ilgili elegtirel dugiinceleri durdurmak bazen benimigin zordur.

. Belli durumlarda nasil daha farkh davianmaliydim diye diglinmeden edemem.

. Baz kigisel ahgkanhklanimdan ne kadar utandigim dugiinmeye ¢ok zaman haraiyorum.
. Diger insanlann yaninda nasil davrandigimla ilgili kendimi ¢ok elegtiririm.

. Kegke kendimi elegtirmeye daha az zaman harcasam.

. Yaptu@m tiim hatalar i¢in sik s1k endigelenirim.

Zamanmmun gogunu farkl olmay dileyerek gegiririm.,
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incelemektedir. Asafida bireyler tarafindan ifade

edilmiy bazi man¢ maddelen histelenmisur. Lutten her bir maddeyi okuyarak her birine ne kadar kauldifimz

uygun rakamu isaretleyerek belirtiniz (1: kesinlikle katilmiyorum:

.

kismen katlmuyorum: 3 Kismen

kathiyorum: 4: kesinlikle katiliyorum). Liitfen tiim maddeleri cevaplandirmiz. Bu ankette dogru ya da yanhs

cevap bulunmamaktadir.

Kesinlikde Kismen

Ksmen

Kesinlikle

katilmiyorum katilmmyorum katdiyorum katihiyorum

1. Endiselenmek gelecekteki problemlerden kagmmama yardimer (1) 2) 3) 4)
olur.
2. Endiselenmem benim igin tehlikelidir. (1) 2) 3) 4)
3. Aklimdan gecenlerle ¢ok ugrasinm. 1) 2) 3) @)
4. Endise ede ede kendimi hasta edebilirim. (1) 2) 3) 4)
ORNEK MADDE
6. Eger beni endiselendiren bir dilsiinceyi kontrol edemezsem ve bu (1) @) 3) @)
gergeklesirse, benim hatam olur.
ORNEK MADDE
9. Ne kadar engellemeye calisirsam qd#aym; endise verici 1) 2) 3) )
dilsiincelerim devam eder.
10. Endiselenmek kafamdaki dilsiinceleri diizene sokmama yardim (1) 2) 3) 4)
eder.
ORNEK MADDE
12. Dilsiincelerimi izlerim. (1) 2) (3) 4)
13. Dilsiincelerimi her zaman kontrol altinda tutmalyim. (1) 2) 3) )
14. Bellegim zaman zaman beni yanilur. (1) 2) 3) @)
15. Belirli diisiincelerimi kontrol etmedigim i¢in cezalandinlacagim. 1) 2) 3) “)
:: QRNEK -MADDE '
18. Zayif bir bellegim vardur. (1) 2) (3) 4)
19. Dikkatim zihnimin nasil cahistgiyla mesguldiir. 1) 2) 3) 4)
20. Endigelenmek bir seylerin iistesinden gelmeme yardim eder. (1) 2) 3) 4)
ORNEK MADDE
23. Endiselenmek problemleri ¢ozmede bana yardima olur. (1) 2) 3) “4)
24 Bir yerleri hatrlama konusunda belleime pek giivenmem. (1) 2) (3) 4)
ORNEK MADDE
27. Egier dilsiincelerimi kontrol edemezsem islerimi siirdiiremen. ) @) G) @
28. lyi calisabilmek icin endiselenmeye ihtiyacim vardur. (1) 2) 3) 4)
ORNEK MADDE
- MOQ-30 Que tehf hakks sshapl 1miyle arag amach kullandmekiadr [Kaynak: Welk, A & Catwrght-Hatton, S (2004). Beh.

Res.and Therapy, 42, 385-396 ) Tarkge geger bk ve givenirhk caligmas 1gin Tosun, A & Irak M_(2008). Usttubs Okein-30"un Tarkge
uyarlamesy, gegerhf, givenrh@, kaye: ve obsesf-kompélsy behrulerle ihghasy Tark Pssdayar: Dergisy 191), 67-80
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