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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, bagkalarinin
eserlerinden yararlanilmas1 durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin
herhangi bir kisminin bagli oldugum {iniversite veya bir bagka iiniversitedeki bagka

bir ¢calisma olarak sunulmadigini beyan ederim.

Merve ER
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GENC YETISKINLERDE YALNIZLIGIN SOSYAL KAYGI,
SOSYAL BECERI VE OZ-DUYARLIK ACISINDAN
INCELENMESI

OZET

Bu caligmanin amaci sosyal kaygi, sosyal beceri ve 6z-duyarligin yalmzlik
tizerindeki etkisini incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda yas araligir 18-40 olan 356
geng yetiskin birey ile goniilliiliik esasina dayali olarak calisma gerceklestirilmistir.
Arastirma kapsaminda katilimcilarin  kisisel bilgilerini elde etmek amaciyla
demografik bilgi formu, Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi, A Sosyal Beceri Olgegi,
Oz-duyarlik Olgegi ve UCLA Yalnizlik Olgegi ile olusturulan anket formu
kullanilmigtir.  Verilerde yapilan gerekli diizenlemelerin ardindan degiskenler
arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla Korelasyon Analizi; daha sonra yalnizligin
yordanmasi amaciyla Coklu Dogrusal Regresyon modelleri kurulmustur. Analiz
sonuglarinda Liebowitz Sosyal Kayg1 Olgegi’nin ‘Kayg1’ ve ‘Kaginma’ alt boyutlari
ile Oz-duyarlik Olgegi’nin ‘Oz-yargilama’, ‘Farkindalik’ ve ‘Izolasyon’ alt
boyutlarinm yalmzlhigi olumlu yénde; A Sosyal Beceri Olgegi, Oz-duyarlik Olgegi,
Oz-duyarlik Olgegi'nin ‘Oz-sevecenlik’ ve ‘Paylasimlarin Bilincinde Olma’ alt
boyutlarinin ise yalnizligi olumsuz yonde yorduyor oldugu bulunmustur. Analiz

sonuglari, literatiir bilgilerine dayandirilarak yorumlanmustir.

Anahtar kelimeler: Yalnizlik, sosyal kaygi, sosyal anksiyete, sosyal beceri,

0z-duyarlik, 6z-sefkat
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THE INVESTIGATION OF LONELINESS IN YOUNG
ADULTS IN TERMS OF SOCIAL ANXIETY, SOCIAL SKILLS
AND SELF-COMPASSION

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of social anxiety, social skills
and self-compassion on loneliness. For this purpose, 356 young adults, aged 18-40,
participated in the study on a voluntary basis. In order to obtain personal information
from participants, demographic information form, Liebowitz Social Anxiety Scale, A-
Social Skill Scale, Self-Compassion Scale and UCLA Loneliness Scale were used. After
necessary arrangements have been made in the data, Correlation Analysis was
carried out in order to examine the relationship between variables; then, Multiple
Linear Regression Analyses were applied on the variables to predict loneliness. In
the results of the analysis, the ‘anxiety’ and ‘avoidance’ subscales of Liebowitz
Social Anxiety Scale and ‘self-judgment’, ‘awareness’ and ‘isolation’ subscales of
Self-compassion Scale were found to predict loneliness positively. A Social Skill
Scale, Self-compassion Scale, the ‘self-kindness’ and the ‘common humanity’
subscales of Self-compassion Scale were found to predict loneliness negatively. The

results are discussed in the light of the literature.
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GIRIiS

Yalnizlik ¢ogu insanin zaman zaman hissettigi, fakat yliksek diizeyde ve
kronik oldugunda yasami oldukca zorlastiran bir durumdur. ingiltere’de yalmzligin
yayginlhiginin ve olumsuz etkilerinin farkina varilarak yalmizliktan sorumlu bir
bakanlik dahi kurulmustur. Ulkemizde de yalnizlia ve ¢ikis yollarina dair toplumsal
bilincin artmas1 adina ¢alismalar yapilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Rogers (1994), yalmizligin bireyin digerleri ile higbir gergek iligkisinin
olmadigini hissettigi an ortaya ¢ikan bir durum oldugunu belirtmistir. Yalnizlik ile
tek basina olma kavramlar1 birbirlerinin yerine kullanilmakla beraber aslinda, bu iki
kavram birbirinden farkli anlamlar igermektedir. Yalnizlik bireye aci veren ve
istenmeyen bir durum iken, tek basina olmak kimi insanlar tarafindan tercih
edilebilen bir durumdur (Gegtan, 2004). Yalnizligin sosyal izolasyon veya duygusal
izolasyon bi¢iminde iki formu s6z konusudur. Duygusal izolasyon durumu, bireyin
ailesiyle ya da diger bireylerle olan duygusal baglanma iliskilerinde yetersizlikle;
sosyal izolasyon durumu ise, akranlar veya arkadaslara yonelik zayif bir sosyal ilgi
ile sonuclanir (Krause-Parello, 2008).

Sosyal fobi olarak da bilinen ad1 ile sosyal kaygi toplum oniinde konusmak,
halka acik yerlerde yemek icmek ve baska biri kendilerini gézlemlerken yazi1 yazmak
gibi farkli durumlar i¢inde bulunmaya dair korku duyma ile belirgindir. Kisiler bu
gibi durumlardan yalniz birine bile sahip olduklarinda sosyal kayginin varligindan
s0z edilebilmektedir (Heimberg ve Holt, Schneier, Spitzer ve Liebowitz, 1993).
Yiikseklik, kapali alan veya bocek ile ilgili fobiye sahip kisiler korktuklar
durumlardan siklikla kaginmakta ve dolayisiyla korkulariyla yiizlesmedikleri igin
fobi devam etmektedir. Bunun aksine sosyal kaygiya sahip kisiler, sosyal ortamlarda
bulunarak korktuklari durum ile yiizlesmelerine ragmen kaygilari siirebilmektedir.
Bu nedenle 6zgiil fobilerden ayrilmaktadir (Marks ve Gelder, 1966). Dolayisiyla

kendiliginden iyilesmesi zor olup, etkili bir tedavi s6z konusu olmadiginda tedavi s6z



konusu olmadiginda sosyal kaygi uzun yillar boyunca siirebilmektedir (Clark ve
Wells, 1995).

Sosyal davranigin kavramsallastirilmasinda 6nemli bir yere sahip olan sosyal
beceriler, kisinin sosyal ¢evre ile uyumlu bir yasam siirdiirebilmesi i¢in toplumsal
normlara uygun sekilde sergiledigi davranig Oriintiilerini ifade etmektedir (Bates,
1980; Libet ve Lewinsohn, 1973). Cevrede olan bitene dikkat verebilme, sosyal
cevreden gelen ipuglarini algilama, bu ipuglarini iginde bulunulan duruma gore
yorumlama ve duruma o6zgli davraniglar sergileyebilme gibi beceriler de sosyal
beceri kapsaminda degerlendirilmektedir (Hochwarter, Witt, Treadway ve Ferris,
2006; Ladd ve Mize, 1983; Morgeson, Reider ve Campion, 2005). Sosyal beceri,
kisilerin sosyal uyariciya, 6zellikle grup yasaminin baski ve zorunluluklarina karsi
duyarhilik gelistirmesi, bulundugu grup ya da kiltir i¢inde bagskalaryla
gecinebilmesi, onlar gibi davranabilmesidir (Yavuzer, 1996). Sosyal becerilerin
baskalartyla ve ¢evreyle kurulacak pozitif etkilesimleri destekleyen davranislardan

olustugu one siiriilmektedir (Sharon ve Cynthia, 2010).

Oz-duyarlik kisinin ac1 ve sikinti cekmesine neden olan duygularma agik
olmasi, kendine 6zenli ve sevecen tutumlarla yaklagsmasi, yetersizliklerine karsi
anlayish olarak yasadigi olumsuz deneyimlerin insan yagsaminin bir pargasi oldugunu
kabul etmesi olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a). Bu nedenle 6z duyarlik, olumsuz
diisiince dongiisiinden kurtularak daha olumlu hisler i¢cinde olmasina yardimci olarak
kisinin duygularin1 daha iyi yonetebilmesini de saglar (Neff, Hsieh ve Dejitterat,
2005). Oz-duyarligin psikolojik iyi olusu sagladig1 gibi ayn1 zamanda hayat amaci,
otonomi, bilgelik, merak ve kesif, kisisel gelisim, mutluluk ile de iliskili oldugu
bulunmustur (Neff, Hsieh ve Degjitterat, 2005). Dolayisiyla 6z-duyarligin yiiksek
olusu depresyon ve kaygi gibi durumlarin ortaya ¢ikma ihtimalini de azaltmaktadir

(Neff, 2009).

Yalnizlik ile ilgili yapilmig olan literatiir taramasinda, bu dort konunun
birlikte calisildigi bir aragtirmaya rastlanmamakla birlikte, degiskenler ayri ayr
incelendiginde her birinin yalmzlig1 farkli boyutlarda ve kayda deger diizeyde
etkiledigi goriilmiistiir. Bu arastirmanin amaci sosyal kaygi, sosyal beceri ve 0z-

duyarligin yalnizlik {istiinde ne gibi bir etkisinin olacagini incelemektir.



BiRINCI BOLUM
1. KURAMSAL CERCEVE iLE ILGILI CALISMALAR

1.1.YALNIZLIK

Karen Horney (1945) vyalmzhig insanligin temel kaygist olarak
tamimlamaktadir. Insanlar igin diger insanlar tarafindan fark edilmek, taninmak ve
onlarla iletisim kurmak temel ihtiyaclar arasindadir. Insanlar sik sik
goriisebilecekleri, destekleyici ve uzun siireli olan iliskiler kurmak ve bu iligkileri
stirdirme  ihtiyacindadirlar.  Dolayisiyla  sosyallesmek  insanligin  ortak
motivasyonudur (Baumeister ve Leary, 1995; Peplau ve Perlman, 1979). Yalnizliktan
kaginmak ve aidiyet ihtiyacin1 karsilamak i¢in insanlar sahip olduklar kisiler arasi
iliskileri, bu iliskiler sorunlu bile olsa, korumaya ve silirdirmeye meyillidirler

(Baumeister ve Leary, 1995).

Sosyallesme ihtiyacinin karsilanmamasi kisi i¢in sikint1 verici oldugundan
bazen aileler ve 6gretmenler tarafindan ¢ocugu tek basina bir ortamda birakmak, ayni
sekilde su¢lu bir kisiyi hiicreye kapatmak da bir ceza yOntemi olarak

kullanilmaktadir (Burger, 1995).

1.1.1. Yalmizhk Kavrami

Eski geleneksel toplumlarda insanlar, duygusallik ve derinlik bakimindan
tatmin edici sosyal iligkiler kurabildikleri ortamlarin i¢inde yetistiklerinden yalmzlik
onlar i¢in yaygin bir problem degilken; sehirlesme ve sanayilesme ile bu sosyal
baglarin zayifladigi ve insanlarin yalnizlasmaya basladig1 fikri Charles Dickens,
Tolstoy gibi 19. yiizyll disiiniirlerine dayanmaktadir (Lopata, 1969). Yalnmzlik,
bircok insanin en azindan hayatinin bir kisminda deneyimledigi ve
memnuniyetsizlik, bosluk duygusu, huzursuzluk gibi olumsuz hislerin eslik ettigi

oldukca yaygin bir histir. Bu nedenle yalnizlik hakkinda yapilan arastirmalarin 6nemi
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azimsanamayacak kadar biiyiiktiir. (Gerson ve Perlman, 1979; Peplau ve Perlman,
1979). Mijuskovic (1988)’e gore “yalnizlik korkusu ve yalnizliktan kaginma arzusu
insanin temel motivasyon ilkesini olusturur. izole olmaktan kagma diirtiisii
tutkularimizi,  diisiincelerimizi ve hareketlerimizi yoOnetir. Diislindiiglimiiz,

sOyledigimiz ve yaptigimiz her seyde yalnizlik korkusu kendini gostermektedir”.

Yalnizlik tipki depresyon, kaygi ve diger olumsuz duygusal durumlar gibi
itici, sikinti verici bir deneyimdir. Cevre ile arzu edilen miktarda iletisim
kurulamamas1 veya kurulan iletisimin kalitesiz olarak hissedilmesi sonucunda,
gerceklesen iletisim aslinda ihtiyag duyulan iletisimi karsilamamis olmakta ve bu
durum sonucunda otaya ¢ikan tutarsizlik, kisi tarafindan sosyal iliskilerde bir eksiklik
olarak algilanmaktadir. Nicelik (or., yeterli miktarda arkadasin olmamasi) ve/veya
nitelik (Or., yeterince samimi ve kaliteli iliski kurulamamasi) bakimindan yasanan bu
eksiklik, kisi i¢in rahatsiz edici bir deneyimdir ve yalmzlik duygusu olarak kendini
gostermektedir (Russell, Cutrona, Rose ve Yurko, 1984; Lopata, 1969; Perlman ve
Peplau, 1981; Heinrich ve Gullone, 2006).

Yeterince kaliteli olmayan bir sosyal iliskinin yalmzlik olarak
deneyimlenmesi, iligkinin kim ile kurulduguna ve bu kisinin yeterince 6énemli olup
olmadigina gore de degisiklik gostermektedir. Ornegin kisinin esi ile olan iliskisinin
kalitesindeki eksiklik uzaktan bir tanidiga gore ¢ok daha biiylik bir yalnizlik hissine
sebep olacaktir. Bunun yani sira, yalnizligin ne kadar siire ile hissedilecegine dair
kisinin beklentisi de 6nemlidir. Ornegin yardima ihtiya¢ duyulan bir zamanda,
yardim edecek insanlarin higbir zaman bulunmayacagi diisiincesi, sadece o an i¢in
bulunmadig: diislincesinden daha biiyiik bir yalnizliga neden olacaktir. Tiim bunlara
bakilarak iligkiye ve i¢inde bulunulan duruma gore farkli yalnizlik tiplerinden soz
edilebilmektedir. Bu nedenle yalnizlig1 tek bir tip ve objektif olarak degil; farkl
boyutlarda ve daha kisisel olarak diisiinmek daha uygun olacaktir (Murphy ve
Kupshik, 1992). Dolayisiyla diger insanlar ile sadece iletisim kurmak yalnizliga karsi
koruyucu bir faktdr degildir. Yalniz ve yalniz olmayan kisilerin diger insanlar ile
gecirdigi zamanin miktar1 ¢ok da farklilik gostermemekte, fakat yalniz kisiler
ylzeysel iligkileri bulunan insanlarla aile, akraba, arkadas gibi daha yakin

hissettikleri insanlardan daha fazla zaman gecirmektedirler. Dolayisiyla yalnizlik
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sadece iletisimin siklig1 ile degil, kisi tarafindan nasil algilandig1 ve degerlendirildigi

ile iligkilidir (Jones, 1981).
1.1.2. Tek Basina Olma

Yalnizlik, sosyal izolasyon ve tek basina olmaktan farkli bir durumdur ve
kisinin sosyal agindaki algilamis oldugu eksiklikler le iliskilidir (Russell ve ark.,
1984). Bucholz ve Catton (1999)’a gore yalnizlik ¢ogu zaman bir diger insan ya da
insanlar1 6zlemekten kaynaklanan olumsuz bir duygu, liziinti ve umutsuzluk gibi
hislerle iligkili olan istenmeyen bir durum iken; tek basina olmak daha ¢ok pozitif bir

durum olarak deneyimlenmektedir (akt. Heinrich ve Gullone, 2006).

Burger (1995)’e gore tek basina olma deneyimi sosyal etkilesimin olmadigi
zaman yasanmaktadir. Cogu durumda diger insanlarin ortamda bulunmayisi
anlamina gelirken; bazi durumlarda diger insanlar yakinda bulunsa bile kisi onlarla
iletisim kurmamay1 secerek toplum i¢indeyken de tek basina olabilmektedir. Kisinin
tek basinaligi tercih ediyor olmasi sosyal etkilesimi sevmemesi anlamina
gelmemekle birlikte, bu kisiler ige doniik veya toplumdan kendini geri ¢ekmis olmak
zorunda da degildirler. Aksine, genellikle insanlarla birlikte olmaktan memnuniyet
duyabilen kisilerdir. Bu durum kisinin uyumlulugunu ve psikolojik saglamligini
gostermektedir. Dolayisiyla eger diisiik miktarda sosyal iletisim kurmak zaten kisi
tarafindan istenen bir sey ise, bu durum olumlu bir deneyim olarak yasanabilmekte

ve yalnizlik olarak hissedilmesi gerekmemektedir (Cheek ve Busch, 1981).

Bazi kisiler sosyal kaygi veya diger hayat sartlar1 gibi sebeplerle tek basinalik
deneyimini yasarken; bazilar1 tek basina olmanin getirdigi faydalar i¢in bunu bilingli
bir sekilde tercih etmektedirler. Tek basina olma deneyimi kisinin ruhsal, entelektiiel
ve duygusal yonlerden gelismesine yardimec1 olmaktadir. Ornegin énemli kararlar
almak, diisiinceleri organize edebilmek, bazi kisisel degerler, hedefler ve sorunlar
lizerine diistinmek gibi siirecler insanlar tarafindan bdliinme olmaksizin tek basina
kalarak diisiinmeyi gerektirmektedir. Nitekim bazi biiyiik diisiiniirler de kendilerini
farkli yonlerden gelistirebilmek amaciyla diger insanlardan ayr1 kalmayi tercih

etmislerdir (Burger, 1995).



Lopata (1969) dul ve yasl kadinlar {izerinde gerceklestirmis oldugu bir
calismada kadinlarin bir¢ogunun g¢ocuklarinin yaninda kalmayr reddederek yalniz
yasamay1 tercih ettiklerini; bazilarimin ise ¢ocukluklarindan beri tek baslarina
kalmay1 sevdiklerinden dolayr eslerinin vefatinin onlarn  ¢ok {izmedigini
bulgulamistir. Ozellikle yakin arkadashk, akraba, aile iliskileri iyi olan dul kisiler

biiylik 6l¢iide yalnizlik hissetmemektedirler.

Larson, Zuzanek ve Mannell (1985)’in evli kisiler ile gerceklestirdigi bir
arastirmada  ¢iftler tek basmma olduklarinda yaptiklari ige daha iyi
odaklanabildiklerini, bir isi yapmak i¢in daha canli olduklarmi ve
konsantrasyonlarinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bu kisiler i¢in tek basina
olmak olumsuz bir yalnizlik hissi gibi degil; aksine diisiincelerine odaklanabilmeleri,
hobileri ile ilgilenmeleri, 6nemli islere kendilerini verebilmeleri i¢in bir firsattir. Bu
nedenle evli ¢iftler icin de tek basina kalma deneyimi birgok fayday:1 da beraberinde
getirmektedir. Evli olmayan ve ozelikle yalnmiz yasayan kisiler ise, zamanlarmin
bliyiikk kismini tek basina gecirdiklerinden, tek basmma olmaya daha az deger
vermekte ve iletisimde bulunacaklari birilerinin olmayis1 onlar icin bir endise
kaynagi olmaktadir. Ozellikle yash kisilerde tek basia olma durumu, hayatlarmin bu
diisiik enerjili ve pasif doneminde, kendilerini canli hissettirecek arayislar iginde

olmalarina sebep olmaktadir.

Cocuklarda tek basina olmak, bu konusundaki yeterlilikleri yetiskinlere gore
daha az oldugundan oldukca sikintil1 bir sekilde kendini géstermekte ve yalmzlik ile

sonuclanabilmektedir (Besevegis ve Galanaki, 2010).

1.1.3. Yalmzhgin Sebep Oldugu Zihinsel ve Fiziksel

Problemler

Sosyal olarak kimseyle iletisimde olmama durumu, saglik ve iyi olus igin
oldukca zararlidir (Rokach, 2011). Bir kisinin hayatinda az miktarda bile olsa, en
azindan bir tane goriisecek kimsesinin olmasi, strese karsi kisiyi koruyan énemli bir

faktordiir ve psikolojik iyilik agsindan ¢ok dnemlidir (Larson ve ark., 1985).



Yalnizligin  sebep olabildigi bir¢gok fiziksel ve zihinsel problem
bulunmaktadir (Russell ve ark., 1984). Kalp ve damar hastaliklar1, uyku bozukluklari
ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi bunlar arasinda sayilmaktadir (Heinrich ve
Gullone, 2006). Lynch (1976) tarafindan yapilan arastirmaya gore kalp ile ilgili
hastaliklarin yalniz kisilerde (bosanmis, dul veya hi¢ evlenmemis) goriilme ihtimali,
evli olanlara gore bes kata kadar daha fazladir. Weeks, Michela, Peplau ve Bragg
(1980)’in yaptig1 bir ¢calismaya gore uzun siiren bir yalnizlik deneyimi, depresyonun
en Onemli sebeplerinden birisidir. Yalnizlik hissi ile basa cikabilmek ig¢in alkol
(Nerviano ve Gross, 1976) ve uyusturucu (Hartog 1980, akt. Zakahi ve Duran, 1982)
gibi maddelerin koétiiye kullanimi1 s6z konusu olabilmektedir (Russell ve ark., 1984).
Tim bu saglik problemlerin yani sira yalnizlik ile intihar arasinda da kayda deger bir
iliski mevcuttur (Wenz, 1977). Bu nedenle, tatmin edici sosyal iliskiler yalnizligin
hem zihinsel hem de fiziksel saglik {izerinde olduk¢a Onemli role sahiptir ve
dolayisiyla yasam doyumu ile de dogrudan iliskilidir (Heinrich ve Gullone, 2006).
Psikiyatride Hastaliklarin Tanimlanmasi ve Siniflandirilmasi El Kitab1 (DSM-V;
Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013), sosyal iliskilerdeki problemlerin Onemini
vurgulayarak, bu problemlerin zihinsel rahatsizliklarin artmasina, fiziksel olarak da

genel saglik durumunda koétiilesmeye yol agabilecegine dikkat ¢ekmektedir.

Weiss (1973, 1974) ‘Sosyal’ ve ‘Duygusal’ olmak {izere yalnizligin iki farkli
modelinden bahsetmektedir. Bu iki yalmzhik tiirii fakli tiirlerdeki sosyal
eksikliklerden kaynaklanmaktadir. Duygusal yalmizlik samimi iligkilerin ve
digerlerine olan bagliligin eksikliginden dolay1, 6rnegin esin 6liimii, bosanma veya
bir romantik iliskinin son bulmasi sonucunda ortaya c¢ikabilmektedir. Sosyal
yalmzlik ise ortak ilgi ve aktivitelerin bulundugu bir arkadas grubunun eksikliginden
kaynaklanmaktadir. Yeni bir sehre tasinma, i degistirme, liniversiteye baslama gibi
durumlar sosyal yalnizliga sebep olabilmektedir (akt. Russell ve ark., 1984; Vaux,
1988). Hartog (1980) yalnizligin duygusal boyutu olarak bir seyi veya bir kisiyi aci
verici sekilde 6zlemekten bahsetmektedir: “Ozlem bir ac1 ile ilgilidir ¢iinkii 6zlemin
0zl gecmisteki bir seyden ayr1 olmaktir. Bu, kisinin iligkilerinden, bulundugu yerden

veya hatiralarindan ayrilmasi olabilir.” (akt. Zakahi ve Duran, 1982).



Weiss (1974) kisinin farkli tiirlerdeki iliskilerindeki aksakliklar, farkli
tiirlerde yalmzlik hissine sebep olmaktadir. Ornegin kisinin kendini giivende
hissettigi kisilerin varlig1 baglanma ihtiyaci; ayn ilgilere sahip oldugu arkadaslarin
bulunmas biitiinlesme ihtiyacinin karsilanmasi i¢in énemlidir. Weiss (1973)’e gore
duygusal yalnizligin caresi baglilik hissine yardimci olacak samimi bir iliskinin
varhigint gerektirirken sosyal yalmizligin caresi kisiyi biitiinlesmis hissetmesine
yardimer olacak bir arkadas aginin varligini gerektirmektedir (akt. Russell ve ark.,

1984).

Vaux (1988)’a gore sosyal yalmzlik sosyal etkilesime ge¢me konusundaki
zorluklardan; duygusal yalnizlik ise insanlar ile olan iligkileri gelistirme konusundaki
zorluklardan kaynaklanmaktadir. Duygusal olarak yalniz olan kisiler ayn1 zamanda
kendilerini daha az degerli hissettiklerini sdylemektedirler. Her iki yalnizlik ¢esidi de
depresyona sebep olabilmekle birlikte, kaygiya yalnizca sosyal yalmzlik sebep
olmaktadir (Russell ve ark., 1984). Weiss (1974)’e gore sosyal yalnizlik can sikintist,
amagcsizlik ve marjinallik ile iliskilidir (akt. Russell ve ark., 1984).

1.1.4. Gegici ve Kalici1 Yalmzhk

Gegici ve siirekli (kronik) yalmizlik ¢eken kisiler incelendiginde bir yil ve
daha fazla siiredir yalmzlik ¢ekenlerin kronik; ara sira, siirekli olmayan bir sekilde
yalmzlik ¢ekenlerin ise gegici olarak yalniz olduklar tespit edilmistir. Kalic1 ya da
gegcici olmasi, yalnizligin kaynaklandig1 sebebe gore farklilik gostermektedir. Gegici
yalnmizlik bosanma, sevilen birinin kaybi, sosyal ¢evrenin degismesi gibi belirli bir
olaydan; kalic1 olan kronik yalmzlik ise genellikle sosyal beceri eksikligi ve kisilik
yapist gibi Ozelliklerden kaynaklanmaktadir. Buna gore yalnizligin hissedilme
derecesi ve siiresi, gecici ve kalic1 yalnizlik konusunda ana belirleyicidir (Hojat,

1983; Bell ve Daly, 1985).

Jones, Freemon and Goswick (1981)’e gore yalnizlik, tutumlar ve duygular
ile iligkilidir ve bir kere ortaya ¢iktiktan sonra eger kasti veya tesadiifi olarak bir
degisiklige ugramaz ise kalici olarak seyretmektedir. Bu durumda sosyallesme
imkan bulsa bile kisinin sosyal iligkilerden tatmin olmasi1 zorlagmaktadir. Israrh

bicimde hissedilen yalnizlik hissi, devamlilik gosterdigi i¢in problemli davraniglar
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gostermeye ve umutsuzluk hissini de i¢inde barindirarak toplumdan geri ¢ekilmeye

sebep olabilmektedir.

Jones, Hobbs ve Hockenbury (1982)’e gore sosyal beceri eksikligi,
yalnizligin kroniklesmesine yol acan bir durumdur. Kronik olarak yalniz kisilerde
gecicilere gore disadoniikliik, 6zgiiven, insanlara olan sevgi ve sosyal cekicilik daha
az iken; kaygi, depresyon, nevrotiklik, psikotiklik ve dis kontrol odaklilig1 daha
fazladir (Hojat, 1983).

Sullivan (1953) yalmizhigin 6zellikle ergenlik oncesi donemde tam olarak
onem kazandigina ve bu déonemde ortaya ¢ikan yalnizligin, diger donemlere nispeten

hayat boyu kalic1 olabilecegini vurgulamaktadir.

1.1.5. Yalmzhk Ceken Kisilerin Ozellikleri

DSM-V  (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013)’de Kagingan Kisilik
Bozukluguna sahip kisilerin diger insanlar tarafindan ‘yalmz kisiler’ olarak
tanimlandiklar1 ve derinden yalnizlik hissettiklerini; Sinir Kisilik Bozukluguna sahip

kisilerin de kalic1 bir yalnmizlik hissi yasadiklar belirtilmektedir.

Her kisinin ‘yalniz olmak’ ile ilgili deneyimi 6zgiin oldugundan herkes i¢in
farkli anlamlar tasiyabilse de bazi genel 6zellikler s6z konusudur. Yalniz insanlar,
diger insanlara ve kendilerine karsi olumsuz tutumlar i¢indedirler. Sosyal olarak
yeterli olmadiklarina dair inanca sahiptirler ve bununla baglantili olarak da benlik
saygilar1 diisiiktiir. Yalmzlik ve benlik saygisi bir kisir dongii seklinde birbirini
etkilemektedir (Heinrich ve Gullone, 2006). Zakahi ve Duran (1982) tipik yalniz bir
insant  “sosyal durumlarda olasilikla kendinden emin olmadigi i¢in sosyal
etkilesimden kendini geri ¢eken, utangag, depresif ve endiseli biri” seklinde
tanimlamaktadir. Benzer sekilde Horowitz ve French (1979) bir arastirmasinda
kendini yalniz olarak tanimlayan insanlarin sosyallesmek ve arkadasca davranmak

konusunda zorluk ¢ektiklerini bulgulamistir.

Bazi yalniz insanlar toplumdan soyutlanmis olsalar da bazilar1 genis bir

sosyal ¢evreye sahiptirler (Jones ve ark., 1981). Fakat yalnizlik ¢ekmeyen insanlar



aile, akraba, arkadas gibi yakin olduklar kisilerle; yalmizlik ¢ekenler ise daha ¢ok
yiizeysel iliskilere sahip olduklar1 kisilerle vakit gegirmektedirler. Dolayisiyla
goristiikleri kisi sayis1 benzer bile olsa, kurulan iletisimden duyulan memnuniyet

arasinda fark bulunmaktadir (Jones, 1981).

Rubenstein ve Shaver (1982)’a gore yalmizlik umutsuzluk, caresizlik, korku,
utan¢ melankoli ve can sikintis1 gibi olumsuz hislerle ilgilidir. Yalmz kisiler
kendilerini savunmasiz ve terkedilmis hissederek kendine iiziilmek, bulunduklari
yerden baska bir yerde olmak istemek (akt. Heinrich ve Gullone, 2006) ve depresiflik
gibi Ozellikler de gostermektedirler (Anderson ve Arnault (1985). Fakat aym
zamanda bazi yalmz kisiler yalmzliklarimi inkar etmekte ve verdikleri duygusal

tepkileri bastirmaktadirlar (Peplau ve Perlman, 1979).

Yalniz ve yalniz olmayan kisilerin giinliik problemlere ¢6ziim iiretme basarisi
farklilik gostermezken, kisilerarast problemlere ¢6ziim iiretme konusunda yalniz
kisiler daha basarisizdirlar. Ciinkii yalniz insanlar, kisiler arasi problemleri
kendilerinden kaynaklanan ve degismeyen bazi eksikliklere; yalniz olmayanlar ise
durumsal faktorlere ve degismesi miimkiin olan davranis bi¢imlerine
baglamaktadirlar. Dolayisiyla yalniz kisilerin kendilerine dair olumsuz yonde atiflari
oldugundan bu durum onlarin kisiler aras1 konulardaki motivasyonlarini ve problem
¢ozmedeki performanslarmi etkilemekte ve kisiler arast konularda yetersiz
olmalarina sebep olmaktadir (Anderson ve Arnault, 1985; Horowitz, French ve

Anderson, 1982; Anderson, Horowitz ve Rita, 1983).

Horowitz ve ark. (1982)’a gore yalmiz insanlarin 6zellikleri ii¢ ana grupta

toplanabilmektedir:

1. Diger insanlardan farkli, soyutlanmis ve daha degersiz olduklarini
hissetmekte, diger insanlar tarafindan sevilmediklerine inanmaktadirlar.

2. Insanlarla iletisim kurmaktan kaginma ve kendini insanlardan soyutlama gibi
davraniglart s6z konusudur. Arkadas edinmeye dair kendi yeteneklerini
yetersiz olarak tanimlamaktadirlar. Bu nedenle gerekli girisimlerde bulunma
konusunda hevessiz olmakta ve miimkiin oldugunca kisiler arasi iletisimi

gerektiren durumlardan kaginmaktadirlar. Bunun sonucunda da insanlarla
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iletisim yeteneklerini gelistirme firsati bulamadiklar i¢in sosyal ortamlarda
daha fazla hata yaparak insanlardan geri ¢ekilmektedirler.

3. Depresiflik ve 6fke ile goriilebilen paranoyak hislere sahip olabilmektedirler.

Jones ve ark. (1981)’in bir aragtirmasinda, yalniz olarak tanimlanan kisiler
arastirmaya katilan diger kisiler tarafindan soguk, ilgisiz ve farkli davranan kisiler
olarak tanimlanmiglardir. Ayni zamanda yalnmz kisilerin kendilerine iliskin
degerlendirmeleri de diisiik oldugundan, diger katilimcilar tarafindan cekicilik ve
cana yakinlik acgisindan daha olumsuz degerlendirileceklerine inanmaktadirlar.
Arastirma sonucunda yalniz kisiler kendilerini yalniz olmayanlara gore, daha
utangag, i¢e kapanik, digerleri tarafindan daha az kabul edilebilir, 6z saygis1 diisiik
ve daha az arkadasca olduklarini belirtmislerdir. Kendilerinin yan sira yalniz kisiler
insanliga karsi da olumsuz bir bakis acisina sahiptirler. Ornegin kendini yalniz olarak
degerlendiren bayanlar diger insanlara karsi daha az onaylayict bigimde
yaklagsmislar, insanliga daha az giivendiklerini, adil bir diinyada yasadiklarina daha
az inandiklarini, arastirmadaki partnerlerine karsi daha az saygi duyduklarin1 ve daha
az duygusal olarak yaklastiklarini belirtmislerdir. Jones (1981) bu aragtirma ile
tutarli olarak yalniz kisilerin 6zsaygilarinin diisiik oldugunu ve bu nedenle diger
kisiler tarafindan reddedilme beklentisine girdiklerini veya reddedildiklerini

algiladiklarini belirtmektedir.

Cocuklarda yalmzlig1 6lgen bir 6lgme aracit bulunmamakla birlikte Besevegis
ve Galanaki (2010)’nin ¢ocuklarin agiklamalarina dayanan miilakat yontemi ile elde
ettigi bilgilere gore ¢ocuklar yalnizlik deneyimlerinden ‘mutluluga tehdit olusturan
travmatik bir deneyim’ olarak bahsetmektedirler. Bu nedenle ¢ocuklukta yalmzlik
mutlaka ¢6ziime kavusturulmasi gereken, acit verici ve olduk¢a sikintili bir
deneyimdir. Depresyon, sosyal kaygi, fiziksel saglik problemleri, diisiik 6zgiliven,
akranlar tarafindan reddedilme, 6fke, sosyal geri ¢ekilme gibi cesitli duygusal ve
sosyal uyumsuzluklarla iligkili olmakla birlikte ¢ocukluk doneminde ortaya g¢ikan

yalnizligin ileri yaslardakine gore kalici olma ihtimali fazladir.

Yash kisilerin yasam doyumu ve iyi oluslar1 sosyal iligkilerin varligt ile

artiyor olsa da (Beckman, 1981) gengler kadar siddetli tutkulari bulunmadigindan
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yalnmizliktan da gengler kadar olumsuz etkilenmemektedirler. Yash kisilerde yas
ilerledikge hayata dair tecriibeleri cogalmakta ve ¢esitli hayat olaylari ile bas ederken
baska insanlara olan ihtiyaclar1 azalmaktadir. Fakat geng kisiler daha az tecriibeli
olduklarindan ve duygularin1 daha yogun yasadiklarindan arkadas destegine daha ¢ok
ihtiya¢ duymaktadirlar. Dolayisiyla sosyal iliskilerindeki bozukluklar onlar1 daha
olumsuz etkileyerek yalnizligin daha agir yasanmasina sebep olmaktadir (Larson ve

ark., 1985).

Cocugu olmayan evli kadinlarin yalnizlik seviyesi ¢ocugu olanlarinkinden
cok daha fazladir (Lopata, 1969). Beckman (1981) cocuklu kadinlarin en azindan
cocuklartyla iletisim imkanmi oldugundan dolayr daha az yalmzlik hissettiklerini,
dolayisiyla diger insanlarla kurduklari iletisimin miktar1 ¢ok Onem tasimazken;
cocuksuz kadinlarin daha fazla yalniz hissettiklerini, bu nedenle diger insanlarla

kurduklari iletisimde kalitenin yani sira sikligin da 6nemli oldugunu belirtmektedir.

Lopata (1969)’ya gore esi olen bir kisi, okuldan ayrilan bir geng, isini
degistiren bir yonetici, cocugu bilyliyiip okula baslayan bir anne toplumdan tamamen
soyutlanmasa bile gecici de olsa yalmzlik yasayabilmektedir. Biitiin bunlarin
arasinda yasla birlikte depresyon ve yalnizliga en cok sebebiyet verebilen durum esin
Olimii olsa da kisilerin ozellikleri de bu durumun sonuglarini etkilemektedir.
Ornegin iyi egitim diizeyine sahip olan kisiler daha az pasiftirler ve sosyal cevre
bulmakta ¢ok giigliik ¢ekmediklerinden, esin Sliimiinden sonra kendilerine yeni bir
hayat tarzi olusturmak i¢in yetenege ve yeterlilige sahiptirler. Dolayisiyla yalnizlik
ve toplumdan soyutlanma onlar i¢in kagmilmaz degildir. Fakat daha c¢ok esinin
aracilifiyla sosyal imkanlara sahip olabilen ve yeterince arkadas, akraba gibi
yakinlar1 bulunmayan kisilerde esin kaybindan sonraki yalmizlik biiyiik derecede

olabilmektedir.

Sullivan (1953)’a gore yalniz insanlarin ruh halleri diisiik motivasyondan
ylksek uyarilma haline gore degisebilmektedir. Yalnizlik diger islerde motivasyonu
diisiirse de insanlarla iletisime ge¢cme konusunda kisiyi motive etmektedir. Jones ve

ark. (1981)’e gore ise yalnmizlik sosyal cevre ile iletisime gecmeye engel olmasa da
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kisilerin kendi sosyal olanaklarina ve sosyallesmeye dair bakis acilarini olumsuz

yonde etkilemektedir.

Anderson ve Arnault (1985)’a gore yalniz kisiler yalniz olmayanlara gore
olumsuz olaylar1 kendilerinden kaynaklanan, kalici ve kontrol edemeyecekleri
durumlar olarak goriirlerken; olumlu olaylar digsal faktorlere ve gegici durumlara
baglamaktadirlar. Bu nedenle yalniz kisilerin kendilerine dair olumsuz yonde atiflari

mevcuttur ve bu durum onlarin hayata kars1 motivasyonlarini etkilemektedir.

Yalnizligin ergenlik ¢aginda olduk¢a yaygin oldugu goriilmektedir. Ara sira
hissedilen yalnizlik normal olabilse de ac1 verici ve stirekli olan deneyimler normal
sayllmamaktadir ve ergen icin risk olusturmaktadir. Bunun yani sira ergenlige
gecmeden Onceki siliregteki yalmzligin ¢éziime kavusmamasi ileride kurulacak olan
sosyal iligskiler ve zihinsel saglik agisindan bazi sorunlar1 da beraberinde

getirebilmektedir (Heinrich ve Gullone, 2006).
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1.1.6. Yalmzhgin Nedenleri

Kisinin diger insanlarla kurdugu sosyal iligkilerin, daha onceden aliskin
oldugu veya olmasint umdugu derinlikte ve kalitede olmamasi sonucunda yalnizlik
duygusunun ortaya ¢ikmasi muhtemeldir (Lopata, 1969). Yalnizligin ortaya ¢ikmasi
ve silirmesindeki en yaygin nedenler, kisinin hayatindaki 6nemli insanlardan ayri
kalmasi (Baumeister ve Leary, 1995) ve onem verdigi insanlar ile olan iliskisinin

sona ermesidir (Peplau ve Perlman, 1979).

Sullivan (1953), bebeklikten itibaren gelisimsel donemleri inceleyerek
yalnizlik deneyiminin ortaya c¢ikmasina sebep olabilecek bazi faktorlerden soz
etmektedir. Ik olarak bebeklik dsneminde bakim veren kisiye muhtag olma ve onun
tarafindan sevilme ihtiyaci s6z konusudur. Cocukluk déneminde bu ihtiya¢ yalnizca
bakim veren ile sinirli kalmamakta; akranlar tarafindan kabul edilmis olmak biiyiik
onem tasimaktadir. Ergenlik oncesi donemde dost, arkadas veya sevgili olarak
tanimlanan kisilerle samimi iliskiler kurmak, giivende hissetmeyi ve hayattan
memnuniyet duymay1 saglayan en 6nemli ihtiyagtir. Bu donemlerde ortaya ¢ikan bu
tiir ihtiyaglarin karsilanmamasi ve arkadas gruplarindan digslanma, yiiksek diizeyde

yalnizlik deneyimi ile sonuglanabilmektedir.

Jones ve ark. (1981) diger insanlarin arasina dahil olmakta olmada basarisiz
olarak yalnizligin ortaya ¢ikmasinda iki faktérden bahsetmektedirler. Bunlardan
birincisi: Davranis, duygu durumu ve biligsel yapidir. Bunlar yetersiz basa ¢ikma
stratejilerine, sosyal ortamlarda asir1 duyarlilik gosterme ve uygunsuz davraniglarda
bulunma gibi durumlara neden olarak yalnizligin siirmesine hizmet etmektedir.
Ikincisi: Diger insanlarm yalniz kisiye olan karsiliklaridir. Ciinkii digerleri tarafindan
nasil algilandigs, kisinin kendini ne sekilde ifade ettigine bagli olmaktadir. Ornegin
sosyal bir ortama dahil olmak isteyen fakat suskun ve iizgiin goriinen bir kisi,
digerleri tarafindan soguk biri olarak algilanmakta ve kendisi farkinda olmadan
digerlerine kars1 yanlis bir izlenim birakmaktadir. Dolayisiyla da digerlerinin onunla
arkadas olma konusundaki motivasyonlar1 az olmaktadir. Ayrica yalmizlik ¢eken bir

kisi diger insanlar tarafindan dislanma ve olumsuz davraniglar beklediginde, bu
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durum kendini gerceklestiren kehanet olarak yalnizliklarinin siirmesine sebep

olmaktadir.

Cheek ve Busch (1981) yalnmizligin sebeplerini ‘durumsal’ ve ‘kisiye bagl’
olmak {tizere ikiye ayirmislardir. Yaygin olan durumsal sebeplerden ilki yakin bir
duygusal iligkinin bitisidir. Bir yakinin kaybi, aile ve arkadaslardan uzak kalma, bir
baska yere tasinma, bosanma, igsiz kalma ya da isini degistirme gibi durumlar da
yalnizliga neden olabilen yaygin durumsal sebepler arasindadir. Buna nispeten daha
kalict olan ve kisinin karakterinden kaynaklanan utangaclik, diisilk 6zgiiven ice
dontikliik, sosyal beceri eksikligi gibi kisisel ozellikler ise diger insanlarla iletisimi
gerektiren durumlarda endise olusturarak kisinin kendini toplumdan geri ¢ekmesine
ve bu durumlarin i¢inde bulunmaktan kaginmasina sebep olmaktadir. Bu kag¢inma
sonucunda kisinin insanlarla yakin iligkileri baglatma ve siirdiirebilmesi
zorlagmaktadir. Dolayisiyla kisideki bu iletisim endisesi, yalnizligin olusmasinda
etkili olmaktadir (Zakahi ve Duran, 1982; Peplau ve Perlman, 1979; Vaux, 1988;
Lopata, 1969; Heinrich ve Gullone, 2006).

Wenz (1977) yalmzlhigin mevsimsel degisikliklerden de etkilenebildigini;
Ozellikle intihara yatkin kisilerin daha ¢ok kis ve ilk bahar aylarinda yalmzlik
cektiklerini belirtmistir. Mevsimler digsinda yilin belli zamanlarindaki kutlamalar,
torenler veya yilin belli gilinleri kisi icin duygusal ve 06zel bir anlam
tagiyabilmektedir. Dolayisiyla bu gilinlere 6zel olan sosyal etkinliklere katilmak

yalnizlig1 azaltmaktadir.

Murphy ve Kupshik (1992) kisinin sosyal normlardan etkilenerek kendini
yalniz olarak degerlendirebileceginden s6z etmektedir. Buna gore kisi sosyal
cevresinde pasif bir gozlemci olmaktan ziyade, siirekli kendilerini diger insanlar ile
karsilagtirma egilimindedir. Bu sayede toplumun sahip oldugu standart veya normlari
kabul ederek, kendi yasantisinin toplumun diger {yeleri ile benzer ya da farkh
olduklar1 hakkinda kendilerini yargilamaktadir. Eger kisinin i¢inde bulundugu sosyal
yapinin normlart sosyallesmeye ve bir¢ok arkadas sahibi olunmasina ¢ok onem
veriyor ise, yeterince sosyal cevreye sahip olmayan bir kisi kendini yalniz

hissedecektir. Bu durumda yalnizlig1 belirleyen toplumsal normlardir.
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Lopata (1969)’ya gore yalnizlik gegcmis, mevcut ve gelecek olmak iizere
farkli zaman dilimlerini iceren sekilde kendini gostermektedir. Gegmisteki bir insani
veya bir durumu 6zlemek ile ilgili olabildigi gibi; mevcut zaman diliminde kisinin
yaninda kimse olmadiginda, kendisi i¢cin 6nemli olan bazi kisilerin yoklugunda veya
iletisimde bulundugu kisiler ona istedigi gibi davranmadiklarinda yalnizlik ortaya
cikabilir. Ciinkii bu gibi durumlarda kisinin kendisiyle olan i¢sel diyalogu tatmin
edici olmadigindan kisi kendine yabancilagsmakta, bunun sonucunda da yalmzlik
kendini gostermektedir. Yalnizligin gelecek boyutu ise mevcut iliskilerini
kaybetmeye ve yeni iligkiler kurmak icin yeterince giiclii olamamaya dair kaygilari

icermektedir ve ‘yalnizlik kaygis1’ olarak adlandirilmaktadir.
1.1.7. Yalmzlk ile Basa Cikma

Peplau ve Perlman (1979)’a gore yalniz insanlar yalnizlikla basa ¢ikmak
amaciyla c¢esitli duygusal ve davranigsal durumlarin igine girebilmektedirler.
Yalnizliklarin1 yatistirmak amaciyla alkol bagimliligi, ila¢ kotiiye kullanimi gibi
cesitli davraniglar edinebilmekte ya da yalmzliga karst verdikleri duygusal tepkileri
inkar ederek duygularini bastirabilmektedirler. Fakat bunlardan daha islevsel

stratejiler mevcuttur. Bunlar:
Sosyal iliskilere dair atiflar: degistirme:

e Zaman gectikce insanlar umduklar1 ve aslinda sahip olduklar1 sosyal
iliskilerin arasindaki farka uyum saglamaktadirlar ve dolayisiyla sosyal
iliskilerin nasil ve ne siklikta olmasi gerektigine dair inanglar1 degismektedir.

e Kisinin inanglar1 degistikten sonra beklentileri de o 6l¢iide degismektedir ve
tek basimma yapmaktan zevk duyacagi aktivitelerin artmasi séz konusu
olabilmektedir.

e Kisinin iligki kurmak istedigi kisilerin 6zellikleri degisebilmektedir.
Kurulan iletisimin miktari ve kalitesini artirma.

e Yeni arkadaslar edinmek icin sosyal aktivitelere daha fazla katilim saglama

ve sosyal olarak daha ¢ekici hale gelmek i¢in fiziksel goriiniis ile ilgili olarak
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kozmetik bakim; entelektiiel yonden gelismeyi saglamak i¢in kisisel gelisim
programlarina katilim gibi yontemleri kullanmak.

e Var olan iliskileri en 1yi sekilde degerlendirme amaciyla goriisme sikligini
artirmak veya uzakta olan yakinlarla uzaktan iletisim yollarim1 daha sik
kullanmak. Ayni sekilde sosyal iliskilerin kalitesini artirmak amaciyla baglari
giiclendirmeye yonelik girisimlerde bulunmak.

e Vekil iliskiler: Bir diger insan ile karsilikli bir iligski s6z konusu olmamasina
ragmen Kisinin kendini baglantida oldugunu hissetmesidir. Ornegin bir evcil
hayvan bakmak, televizyon izlemek, radyo programi dinlemek, gec¢mis

anilarla ilgili fotograflara bakmak gibi aktiviteleri ger¢eklestirmek.

Lopata (1969)’ya gore, kisinin arkadas se¢cimi konusunda g¢ok da secici
olmamasi, zorlansa bile insanlar1 daha yakindan tanimak i¢in onlara sans vermesi de
kurulacak samimi iligkilerin Oniinii acarak yalmzlhiga bir ¢6ziim olabilmektedir.
Lopata (1969) dullar iizerinde yaptig1 bir arastirmasinda esin 6liimiinden sonraki
yalnmizlik ile basa g¢ikabilmek icin yeni sosyal iligkiler kurmak, baska insanlarin
yararina bir seyler yapmak ve oyalanacak yeni aktiviteler bulmanin en etkili

yontemler arasinda oldugunu bulgulamistir.

Besevegis ve Galanaki (2010)’ye gore kiiciik ¢ocuklarin en yaygin basa
cikma stratejisi eglenceli seyler diisiinmektir. Bunun yani sira ¢ocugun kendi talebi
olmaksizin yetigskin ya da akranlarindan yani diger insanlardan yardim gérmesi de
onem tasimaktadir. Dolayisiyla kiigiik cocuklar yalnizlik ile basa ¢ikmak i¢in daha
pasif yontemler kullanmaktadirlar. Daha fazla bilgi, tecriibe ve otonomiye sahip
yasca biiylik cocuklar ise kiiciik olanlara gore daha fazla kendilerini mutlu edecek
aktiviteler  icinde = bulunabilmekte @ ve  davramiglarini  uygun  olarak
diizenleyebilmektedirler. Bununla birlikte cocuklar ergenlige yaklastikga sosyal
izolasyon Onemli bir bas etme stratejisi haline gelmekte ve bu sebeple toplumdan

daha da geri ¢ekilebilmektedirler.

Cakil (1998) {niversite Ogrencileri ile gergeklestirmis oldugu bir
caligmasinda, Ogrencilerin yalnizliklarinin sosyal beceri egitimi ile etkili diizeyde

azaldigini bulgulamistir (akt. Sahin, 2001). Benzer sekilde Jones ve ark. (1982) da
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sosyal becerileri artirmaya yonelik ¢aligmalarin yalnizlik hissini azaltmada etkili

oldugunu belirtmektedirler.

1.2.SOSYAL KAYGI

1.2.1. Sosyal Kaygi Kavram

Korku, bir tehlikenin varliginda kuvvetli bir uyarilma hali ve harekete gegme
egilimi ile belirgin bir tepkidir. Kaygi ise, hali hazirda var olmayan ve kontrol
edilemeyecek potansiyel bir istenmeyen duruma, algilanan bir tehdit uyaranina
yonelik gelistirilmektedir. Gerginlik, kalp atiglarin1 hizlanmasi, terleme, kizarma,
titreme, agiz kurulugu, kas segirmesi, yutma giicliigii ve asir1 hassasiyet gibi
durumlar otomatik sinir sisteminin fazla ¢aligmasi sonucu meydana gelen bazi kaygi

belirtileridir (Walsh, 2002; Hofmann, Heinrichs ve Moscovitch, 2004).

Sosyal ortamlarda bulunma ve performans gostermeye dair duyulan kaygi
insanlar tarafindan yaygin olarak yasanmaktadir. Sosyal kaygimin literatiirdeki
bilinen ilk tanimi1 Marks ve Gelder (1966) tarafindan “bir kisinin diger insanlar
tarafindan gozlenirken belirli bir gorevi yapmaktan kaygi duymasi” seklinde
yapilmistir. Sosyal fobi olarak da bilinen adiyla sosyal kaygi, utangaclhigin daha ileri
bir boyutudur. Sosyal kaygisi olan kisiler kaygilarinin mantiksiz ve abartili
oldugunun farkinda olmalarina ragmen toplum i¢indeyken insanlar tarafindan
yargilanmaktan ve olumsuz degerlendirilmekten korktuklar1 i¢in kisiler arasi
iliskilerde ve sosyal etkilesimlerde zorlanmakta; sosyal bir ortamda bulunmaktan
sikintt duymaktadirlar (Heimberg, Holt, Schneier, Spitzer ve Liebowitz, 1993;
Walsh, 2002; Marks ve Gelder, 1966; Eldogan, 2018).

Sosyal kaygi Psikiyatride Hastaliklarin Tanimlanmasi ve Siniflandirilmasi El
Kitabinin (DSM) ilk iki basiminda kendi basina yer almamakta, ilk kez {icilincii
basimda (DSM-III) diger fobilerden ayrilarak ‘sosyal fobi’ adiyla kullanilmaktadir
(Dilbaz, 1997; Lecrubier ve Weiller, 1997). DSM-III’e gore fobilerin i¢inde en
yaygin olan siddetli yasanan ve sosyal fobidir. Sosyal fobinin goriilebilecegi
durumlar toplum i¢inde konugma ya da performans sergileme, umumi lavabolari

kullanma, toplum i¢inde yemek yeme, baskalar tarafindan gézlenirken yazi yazma,
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bir sav ortaya atma veya iddiada bulunma ve hakkini arama seklindedir. Bunlarin
icinde en ¢ok kaygiya sebep olan durum toplum i¢inde konusmaktir. Sosyal fobisi
olan kisilerde DSM-III’e gbre bu durumlardan yalnizca bir tanesi kaygi olustururken,
DSM III-R ile bu durumlara yenileri eklenip birden fazla durumda kayginin
olusabilecegi goriisii savunulmus ve ‘genellesmis sosyal fobi’ olarak adlandirilmistir
(APA, 1980; Holt, Heimberg, Hope ve Liebowitz, 1992). Sosyal fobinin diger bir
versiyonu ise ‘kisitlanmis sosyal fobi’dir ve yalnizca belli sosyal durumlara yonelik

kaygi duyma ile belirgindir (Kashdan, Weeks ve Savostyanova, 2011).

Hofmann ve ark. (2004)’a gore sosyal fobi, sosyal kayginin klinik, yani
hastalik derecesinde yasanan seklidir. Bazi kisiler sosyal durumlarla yiizlestiklerinde
basa ¢ikilabilir bir korku yasarken, bazilar1 mide bulantisi, ylizde kizarma, ellerde
titreme ve hatta panik atak (WHO, 2015) gibi fiziksel belirtilerin eslik ettigi asir1 bir
kaygi yasamaktadirlar. Bu durum kisinin sosyal hayatin1 yasamasma engel
oldugunda zihinsel bir bozukluk olarak degerlendirilmekledir (APA, 2001; Walsh,
2002). Bununla birlikte DSM-IV’ten itibaren sosyal fobi ve sosyal kaygi aym
anlamda kullanilmakla birlikte (Vertue, 2003), DSM-V’te ise sosyal anksiyete
bozuklugu olarak kullanilmaya baslanmistir. Ayrica 6nceki basimlarda, yasanilan
korkunun ‘abartili’ ve ‘yersiz’ oldugu seklinde bir ifade varken DSM-V ile algilanan
korkunun, sosyal tehlikeye (duruma) karsi ‘orantisiz’ oldugu seklinde bir degisime
gidilmistir. Bunun yani sira sosyal kayginin alt tiplerinden olan ‘genellesmis’ ifadesi
kaldirilarak, kisinin toplum i¢inde konusma ya da performans sergilemesi
durumunda kendini gdsteren ‘yalnizca eylem gerceklestirme sirasinda’ seklinde bir

belirleyici eklenmistir (Eldogan, 2018).
DSM-V’deki sosyal kaygi tani dlgiitleri soyledir:

A. Kisi, bagkalarinca degerlendirilebilecek oldugu bir ya da birden ¢ok
toplumsal durumda belirgin bir korku ya da anksiyete yasar. Ornekler
arasinda toplumsal etkilesimler (6rn. karsilikli konusma, tanimadik
insanlarla karsilasma), gozlenme (6rn. yemek yerken ya da icerken)
ve baskalarinin oniinde bir eylemi ger¢eklestirme (Orn. bir konusma

yapma) vardir.
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B. Kisi, olumsuz olarak degerlendirilebilecek bir sekilde davranmaktan
ya da anksiyete duyduguna iliskin belirtiler gostermekten korkar
(kiiciik diisecegi ya da utan¢ duyacagi bir bigimde; baskalari
tarafindan dislanacagi ya da bagkalarmin kirilmasina yol agacak bir
bigimde).

C. Soz konusu toplumsal durumlar, neredeyse her zaman, korku ya da
anksiyete dogurur.

D. So6z konusu toplumsal durumlardan kag¢imilir ya da yogun bir korku ya
da anksiyete ile bunlara katlanilir.

E. Duyulan korku ya da anksiyete, s6z konusu toplumsal ortamlarda
cekinilen duruma ve toplumsal-Kkiiltiirel baglama gore orantisizdir.

F. Korku, anksiyete ya da kaginma siirekli bir durumdur, 6 ay veya daha
uzun surer.

G. Korku, anksiyete ya da kaginma klinik agidan belirgin bir sikintiya ya
da toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da onemli diger islevsellik
alanlarinda diismeye neden olur.

H. Korku, anksiyete ya da kaginma bir maddenin (6rn. Kotiiye
kullanilabilen bir madde, bir ilag) ya da bagka bir saglik durumunun
fizyoloji ile ilgili etkilerine baglanamaz.

I. Korku, anksiyete ya da kaginma, panik bozuklugu, beden algist
bozuklugu ya da otizm agilimi kapsaminda bozukluk gibi baska bir
ruhsal bozuklukla daha iyi agiklanamaz.

J. Saglig ilgilendiren bagka bir durum varsa (6rn. Parkinson hastaligi,
sismanhik, yanik ya da yaralanmadan kaynaklanan bigimsel
bozukluk), korku, anksiyete ya da kacinma bu durumla acikc¢a
iliskisizdir ya da agir1 diizeydedir (APA, 2013).

1.2.2. Sosyal Kayginin Sebepleri ve Siirdiiriicii Etkenler

Sosyal kayginin ortaya ¢ikmas ile ilgili ¢esitli aciklamalar s6z konusudur.
Bunlarin baginda genetik ve cevre faktorleri yer almaktadir. Sosyal kaygi genetik

yolu ile anne-babadan ¢ocuga gecebilmekle birlikte ¢ocuk, siirekli yakin ¢evresinde
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stirekli gormiis oldugu yakinlarinin kaygili tutum ve davraniglarini model alarak da
sosyal kaygiyr Ogrenebilmektedir. Ogrenme kuramlar1 agisindan sosyal kayg,
baskalar tarafindan izlenmek gibi bir sosyal uyaranin kii¢iik diisme, elestirilme gibi
istenmeyen bir durum ile eslestirilmesidir. Bu durumda kaygi, o sosyal uyarana karsi
Ogrenilmis olan tepkidir (Walsh, 2002; Vertue, 2003). Ayn1 zamanda sosyal kaygi da
dahil kaygi bozukluklari i¢in beyin yapisinda medyana gelen bazi degisikliklerden
s0z edilmektedir. Beyinde bulunan amigdala bolgesi korku ve kaygi ile iliskilidir.
Kisiler bir ortamda sosyal bir tehdit algiladiklarinda amigdala bdlgeleri normalden
daha fazla aktif hale gelmektedir. Bu durumun kayginin ortaya ¢ikmasinda etkili
oldugu bilinmektedir (Oztiirk, 2014; LeDoux, 1998; Ressler, 2010).

Clark ve Wells (1995)’in bilissel modeline gore sosyal kayginin ana sebebi,
bir kisinin digerlerinin goziinde olumlu bir izlenim birakmak istemesi fakat bunu
gerceklestirmek igin gerekli yeteneklerinin olduguna inanmamasi, yani kendini
yetersiz olarak algilamasidir. Kisinin daha o©nceki deneyimlerinin ve biligsel
yatkinliginin etkisiyle kisi kendisi ve sosyal ¢evresi hakkinda birgok olumsuz inang
gelistirmektedir. Sosyal bir ortama girdiginde beceriksizce ve toplum tarafindan
kabul edilmeyecek bir sekilde davranacagina; bu davranislarin diglanmaya, deger ve
statii kaybetmeye sebep olacagina inanmaktadir. Kisi sosyal durumu bu sekilde
algiladiginda kaygi tepkileri kisinin islevini bozacak sekilde ¢cogalmaktadir. Kaygi ile
birlikte yiliz kizarmasi ve/veya kalbin hizla ¢arpmasi gibi bazi bedensel tepkiler
ortaya ¢ikabilmekte ve kisi bu durumun diger insanlar tarafindan fark edileceginden
korkarak daha da kaygilanmaktadir. Bu ise kisinin siirekli olarak goriiniisii, duygu ve
davraniglart ile ilgili gereginden fazla mesgul olmasina, diger insanlara yeterince
dikkatini verememesine sebep olmaktadir. Kisinin kendisine yonelik bu asir1 dikkati,
sosyal ortamlarda kendisini diger insanlarin goziinden bir ‘sosyal nesne’ olarak
gormesi ile belirgindir. Dikkatini sosyal ortam yerine kendine odaklamis olan kisi,
icinde bulundugu duruma ait ipuglarini kagirarak durumun gerekliliklerini yerine
getirememektedir. Digsa yoOnelik dikkatin eksik olusu ve kayginin getirmis oldugu
gerginlik kisinin diger insanlara sicak davranmasini ve dolayisiyla onlardan sicak bir
sekilde karsilik gérmesini zorlastirmaktadir. Sonu¢ olarak sosyal kaygi bir kisir

dongii i¢inde, kisinin kendisi ve sosyal ¢evresi ile ilgili olan olumsuz inang¢larindan
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beslenerek siirmektedir (Clark ve Wells, 1995; Bogels ve Mansell, 2004). Bundan
yola c¢ikilarak sosyal kaygmin biligsel temelini degerlendirilme korkusunun
olusturdugu soylenebilmektedir (Kashdan ve ark., 2011). Uluslararasi Hastalik
Siiflandirmasi ICD-10a gore de sosyal kaygisi olan bir kisi, elestirilecegi diisiincesi

nedeniyle diger insanlar tarafindan gézlenmekten kaygi duymaktadir (WHO, 2015).

Hofmann (2007)’a gore sosyal kayginin ortaya ¢ikmasinda kendilik algisi
onemlidir. Kendilik algis1 kisinin ge¢cmis deneyimlerinin katkisiyla kendisi
hakkindaki degerlendirmelerini igeren zihinsel temsillerdir (Markus, 1977). Kendilik
algis1 diger insanlar ve i¢inde bulunulan durum hakkindaki inanclari, diisiinceleri ve
davraniglart etkilemektedir (Kendall, 1983). Buna gore kendilik algis1 olumsuz yonde
olan bir kisi sosyal bir ortamdaki standartlara uyum saglayamayacagina, yaptig1 bir
hatanin  bedelinin agir olacagma ve duygular iizerinde yeteri kadar kontroliiniin
olmadigina inandiginda bir aksilik yasayacagina dair beklentiye girmekte ve

dolayisiyla kaygi yasamaktadir (Hofmann, 2007).

Vertue (2003)’e gore sosyal kaygi, kisinin kendi ve diger insanlar ile ilgili
inanglarini igeren igsel modellerin bir pargasidir. Kisinin kendisi ve diger insanlara
dair algisin1 belirleyen, bebeklik doneminde ihtiyaglarin yeterli sekilde karsilanip
karsilanmadig1 ve bakim verenlerin yaklagim bigimidir. Bakim verenler ilgili, sevgi
dolu davrandiklarinda ve bebegin ihtiyaglarini zamaninda karsiladiklarinda bebek
kendisinin sevilebilir olduguna, diger insanlardan sevgi alabilecegine dair olumlu
inanglar gelistirmektedir. Bu donemde temeli atilan inanglar hayat boyu devam
edebilmekle birlikte kisinin diisiince ve davranislarina yon vermektedir. Kendisi ve
digerleri hakkinda olumlu temsillere sahip olan kisiler, diger insanlarin kendisi
hakkinda olumlu diisiincelere sahip olduklarina inandiklar1 i¢in sosyal durumlardaki
olumsuz olaylar1 genellikle tehdit olarak algilamamaktadirlar. Dolayisiyla da sosyal
kaygi yasama ihtimalleri daha diisiiktiir. Ihtiyaglari zamaninda karsilanmayan ve
yeterli sevgiyi goremeyen bir bebek ise kendisi ve digerleri hakkinda olumsuz
inanclara sahip olmakta; bu durum ileriki yillarda da insanlarin goziinde iyi izlenim
olusturma cabasi, kiiclik diisme korkusu ve insanlardan siirekli onay alma ihtiyaci
seklinde kendini gostermektedir. Bunun sonucunda sosyal bir durumda Kkisi

kendisinin goriiniisii, hareketleri ve diger insanlar tarafindan kabul goriip gérmedigi
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ile ilgili daha olumsuz yorumlamalarda bulundugundan sosyal kaygi yasama ihtimali

de yiiksektir.

Vertue (2003)’ye gore kendileri ve digerleri hakkindaki algilari olumsuz olan
kisilerde ayn1 zamanda sosyal beceri konusunda sorun yagamaktadirlar. Sosyal beceri
bir sosyal bir etkilesim sirasinda kisinin gerektigi 6l¢iide konusma, géz géze gelme,
mimik ve jestleri kullanma gibi davranislarda bulunabilmesidir. Sosyal beceri
eksikligi, basarili bir sekilde sosyal etkilesimleri baglatmak ve siirdiirmek konusunda
zorluklara sebep olmaktadir. Bu eksiklik nedeniyle kisi sosyal ortamlarda gerektigi
gibi ve rahatca davranamamaktadir. Bunun diger insanlar tarafindan olumsuz
degerlendirilecegine inandigindan, bir kisir dongii halinde sosyal durumlarda kaygi
duymaya ve bu durumlardan kaginmaya baslamaktadir. Sosyal ortamlardan geri
cekildiginde ise basarilt sosyal deneyimler yasayarak olumsuz temsillerin degismesi
firsat1 olusamamakta ve dolayisiyla sosyal kaygi siirmektedir (Spence, Donova ve

Brechman-Toussaints, 1999; Vertue, 2003).

Sosyal kaygini siirmesine hizmet eden en énemli faktdrler kisinin ‘kaginma’
ve ‘glivenlik’ davraniglaridir. Sosyal bir ortamda, sosyal a¢idan bir tehlike algilayan
bir kisi bu tehlike algisindan dogan kaygidan kurtulmak, kaygiyr azaltmak ya da
diger insanlardan gizlemek i¢in bazi yontemlere bagsvurmaktadir. Bu yontemlerden
kaginma davranisi, sosyal ortama hi¢ girememek ya da ig¢inde bulunulan sosyal
ortamdan uzaklasmak seklindedir. Bunun sonucunda kisi kaygidan kurtulsa da
korktugu durumla yiizlesemedigi i¢in benzer bir durumda kaygis1 devam etmektedir.
Giivenlik davranisi ise ortamdan ayrilmadan, kisinin yasadig1 sikintiy1 azaltmak i¢in
basvurdugu yontemlerdir. Iginde bulunulan duruma gére kisinin korkular1 da farklilik
gostermekte; kimi durumda kontrolii kaybetmek, kimi durumda diizgiin climle
kuramayarak komik duruma diigmek gibi korkular s6z konusu olabilmektedir. Bu
gibi istenmeyen durumlarla karsilasmamak i¢in kisinin gelistirdigi davranislardan
bazilar1 insanlarla iletisim seviyesini azaltmak amaciyla gozlerini kacirmak, kisik ses
tonuyla ve az miktarda konusmak, insanlarin arasina karigsmadan uzakta durmak, bir
yerlere yaslanmak seklindedir. Bu davranislar sosyal performansi kotii etkileyerek
kisinin islevselligini bozmaktadir, sosyal hayattan elde ettigi faydalar1 da

kisitlamaktadir. Ayrica bu davranislar diger insanlar tarafindan da yadirganabilmekte
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ve olumsuz tepkilere yol agabilmektedir. Sonug olarak kisi bir kisir dongiiye girerek
sosyal ortamlardan ka¢inmaya devam etmekte ve kaygi degismeden siirmektedir
(Beidel, Turner ve Dancu, 1985; Salkovskis, 1991; Hofmann, 2007; Rapee ve
Heimberg, 1997; Wells ve ark., 1995; APA, 1980).

1.2.3. Sosyal Kayg1 Yasayan Kisilerin Ozellikleri

Sosyal kaygi yasayan kisilerin tiim 6zellikleri ayn1 olmamakta, kaygi farkl
sekillerde ve siddette yaganabilmektedir (Eldogan, 2018). Kisiye gore kaygi duyulan
durumlar degisebilmekle birlikte genellikle sosyal ortamlarda kaygi duyan kisinin en
onemli korkular1 olumsuz degerlendirilmektir. Bu kisiler diger insanlarin kendileri
hakkinda diisiindiigline ¢ok ©nem vermekte ve kendi davranis bigimlerinin
onaylanmama ihtimali iizerinde gereginden fazla diisiinmektedirler (Poulton ve
Andrews, 1996). Bu nedenle kisilerin ¢evreye dair dikkatleri olduk¢a fazladir ve
sosyal olarak tehdit olusturabilecek herhangi bir duruma karsi secici olarak

farkindaliklar1 mevcuttur (Hofmann, 2007).

Kisinin insanlar tarafindan goriilebilecegi herhangi bir ortamda, goriiniisii ve
davraniglarina dair nasil degerlendirilecegi ile ilgili endise duymasi ‘izleyici algist’
olarak adlandirilmaktadir. Yolda yiirimek gibi basit bir eylem bile insanlar
tarafindan izleniyormus gibi algilanmakta ve degerlendirilmek ile ilgili endise
meydana getirebilmektedir. Kisiler bu sekilde siirekli olarak yiiz ifadeleri, nasil
davrandiklari, durus sekilleri gibi disaridan nasil goriindiikleri ile ilgili konularda
kendilerini izleyerek degerlendirmektedirler. Fakat bu objektiflikten uzak, kisilerin
disaridan nasil goriindiiklerine dair olumsuz inanglarini igeren carpitilmis bir
degerlendirmedir. Bu sekilde insanlara kars1 kiigiik diisme ve elestirilme diisiincesi
abartilmaktadir (Rapee ve Heimberg, 1997). Kendine yonelik bu olumsuz odaklanma
durumu, o6zellikle tanidik olmayan insanlarin yanindayken daha fazla kendini
gostermektedir (Kashdan ve ark., 2011). Bu da kaygiya sebep oldugundan kisiler
yanlarinda giivendikleri, yakin hissettikleri insanlar olmadig: siirece yalniz kalmay1

tercih edebilmektedirler (Brown, Silvia, Myin-Germeys ve Kwapil, 2007).

Kisilerde kaygiya neden olan davraniglar arasinda en yaygm olani bir
topluluk icinde konugmaktir. Bir topluluga konusma vermek ya da insanlarla bir
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konusma Dbaglatmak ve siirdirmek, yeni insanlar ile tanismak seklinde
olabilmektedir. Bunun disinda halka agik yerlerde yiyip igmek, baska biri tarafindan
gozlenirken yazi yazmak ve halka acik tuvaletleri kullanmak da kaygiya sebep
olabilecek durumlar arasinda yaygin olarak gosterilmektedir (Hofmann ve ark.,

2004).

Sosyal kaygiya sahip kisilerin ¢ogunlugu sosyal etkilesimler i¢in yeterli
becerilere sahip degildir ve bu sebeple iletisimde bulunmak istedikleri insanlara karsi
kendilerini ifade etmekte glicliik ¢cekmektedirler (Turk, Heimberg, Luterek, Mennin
ve Fresco, 2005; Beidel ve ark., 1985). Yeterli sosyal becerilerin bulunmayisi,
kisilerin olumsuz yorumlanabilecek davranislar gegeklestirmesine ve bunun
sonucunda diger insanlarin onlardan uzak durmasina sebep olabilmektedir. Ayni
zamanda kaygiy1 azaltmak amaciyla gergeklestirilen giivenlik davranislart da
iletisimde bulunulan insanlar tarafindan olumsuz tepkilere yol agabilmektedir. Bu
gibi durumlar sosyal kaygiya sahip kisiyi arkadas olarak secilme konusunda daha az

cazip kilmaktadir (Alden ve Bieling, 1998).

Sosyal kaygiya sahip kisilerin yalmizca olumsuz degil; olumlu
degerlendirilmeye dair korkular1 da vardir. Cilinkii diger insanlar tarafindan toplum
icinde olumlu bir sekilde degerlendirilmek, kaygili kisiler tarafindan dikkat ¢eken ve
kontrol edilemeyecek durumlar silsilesi olarak algilanmaktadir. Ornegin iyi bir
sosyal konumda olmak, bu konumu koruyamama ve hayal kiriklig1 ile sonuglanma
olasiligina dair kisilerde endiseler olusturmaktadir (Weeks, Heimberg, Rodebaugh ve
Norton, 2008). Bu sebeple sosyal kaygiya sahip kisiler icin olumlu bir sosyal
etkilesim bile olumsuz tepki olugmasina sebep olabilir (Walsh, 2002). Nitekim
onaylanmama ve karsilik bulamama endisesiyle olumlu duygularin1 da karsidaki
insanlara ifade etmekte zorluk g¢ekmektedirler (Turk ve ark., 2005). Dolayisiyla
kisiler sosyal imkanlardan geregi gibi yararlanamamakta; hatta bazen kendi istekleri
ile olumlu durumu yok etmektedirler. Bu sekilde olumlu sosyal etkilesimlerden ve
durumlardan keyif alamadiklar1 i¢in hayat kaliteleri de genellikle diigiiktiir (Kashdan
ve ark., 2011).

25



Sosyal kaygtya sahip kisiler, kisiler aras1 iliskilerde de ‘diismanca’ ve ‘boyun
egen’ olmak tlizere iki farkl sekilde degerlendirilebilmektedir. Diismanca davranan
grupta iliskilerde daha fazla 6fke sorunu, giivensizlik, diismanlik s6z konusu iken
diger grupta hakkini arayamama, asir1 fedakarlik, somiiriilmeye yatkinlik ve asiri

boyun egicilik gibi davraniglar s6z konusudur (Kachin, Newman ve Pincus, 2001).

Sosyal bir ortamda, iletisimde bulunulan insanlarin reddedici ve soguk
olduklart diisiincesi, destekleyici ve anlayisli olduklar diislincesinden daha fazla
kaygiya sebep olmaktadir. Reddedilme ihtimaline yonelik bu diisiince, kiside 6fke
olusturabilmektedir (Gilbert, 2001). Sosyal kaygi yasan bir kisi, 6fkeli bir sekilde
davranmanin olumsuz degerlendirilmeye ve elestirilmeye sebep olacagina inandigi
icin O0fkesini bastirmakta; bunun sonucunda da 6tke duydugu kisilere kiismek ya da
arkalarindan konugsmak gibi davraniglarda bulunabilmektedir (Erwin, Heimberg,

Schneier ve Liebowitz, 2003).

Kayginin daha siddetli ve birgok sosyal durumda goriilmesi ile belirgin
‘genellesmis sosyal kayg1’ yasayan kisiler, yalnizca belli durumlarda kaygi yasayan
kisilere gore daha depresif, daha utangag ve sosyal beceri konusunda daha eksiktirler.
Ayni1 zamanda diger insanlara kars1 kindarlik, soguk davranislar, sosyal ortamlardan
kaginma ve kendini savunma konusunda eksiklik gosterme de daha yaygin
goriilmektedir (Heimberg ve ark., 1993; Kachin ve ark., 2001). Mannuzza ve ark.
(1995)’a gore genellesmis sosyal kaygiya sahip kisiler genellikle bekar, insanlarla
iletisimde bulunmaktan oldukga ¢ekinen kisilerdir. Ayrica biiylik ¢ogunlugu sosyal
kaygiya eslik eden depresyon, acik alan fobisi (agorafobi), yaygin kaygt bozuklugu
gibi baska zihinsel bozukluklara daha sahiptir (Turk ve ark., 2005; Holt ve ark.,
1992). Lecrubier ve Weiller (1997)’e gore sosyal kaygi ile birlikte ortaya ¢ikan en
yaygin zihinsel bozukluk depresyondur. Ozellikle erken baslayan sosyal kaygi
depresyonun ortaya ¢ikmasi i¢in ortam hazirlamaktadir. Dahasi, depresyon ve sosyal
kayginin ayn1 anda bulundugu kisilerde intihar girisimleri de s6z konusu

olabilmektedir.

Thomas, Thevos ve Randall (1999)’n alkol kullanimi ile ilgili bir

arastirmasinda sosyal kaygiya sahip kisiler, kaygisi olmayan kisilerden daha fazla
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alkol kullanmamalarina ragmen, daha fazla alkol bagimliligi gostermislerdir. Bu
fiziksel bir bagimliliktan ziyade, sosyal ortamlarda duyduklarn stresle basa
cikabilmek, daha rahat davranabilmek ve islevselliklerini artirmak icin gelistirilen

psikolojik bir bagimliliktir.
1.2.4. Sosyal Kayginin Baslangici ve Tedavisi

Sosyal kayginin baslangic donemi genellikle ergenlik c¢ag1 olsa da
cocukluktan itibaren goriilmesi de miimkiindiir (Hofmann ve ark., 2004). Sosyal
kayginin genellesmis alt boyutunda baslangi¢ yas1 10 yas ve alti; kayginin sadece
belli durumlarda gorildigli genellesmemis alt boyutunda ise 16 yas civaridir
(Mannuzza ve ark., 1995). Diger zihinsel bozukluklara gore baslangic yasi erken
olan sosyal kayginin ileriki yaslarda kalici olmasin1 dnlemek amaciyla belirtilerini iyi
anlamak ve onlemini almak 6nemlidir. Ciinkii 6zellikle ¢ocuklukta baglayan sosyal
kaygi, cocugun davranmiglarin1 oldukga kisitlayarak olumlu deneyimler edinmesini
zorlastirmakta, bu durum da sosyal kaygi belirtilerinin kroniklesmesine sebep

olmaktadir (Lim ve ark., 2012).

Sosyal kaygi toplum iginde yaygin ve tedavi edilebilir bir rahatsizliktir.
Sosyal kayginin azaltilmasi ve yok edilmesi amaciyla ¢esitli miidahale programlari,
tedavi yontemleri mevcuttur. Kisinin durumuna gore ilag tedavisi ve psikoterapi
birlikte kullanilabildigi gibi bu iki yontemin ayr1 ayr1 da uygulanmast miimkiindiir
(Walsh 2002). Uygun olmayan inanglarin degistirilmesi i¢in biligsel davranisci terapi
etkili bir psikoterapi yontemidir (Poulton ve Andrews, 1996). Sosyal kayginin etkili
sekilde tedavisinde, ilk olarak kisilerin kendileri ve bagkalar1 hakkinda sahip
olduklart uyumsuz inanglardan kurtulmalari, daha sonra da korktuklari sosyal
durumlar ile yiizlesmeleri ve bu durumlara karsi duyduklarnn korkulari olumlu

duygularla degistirmeleri hedeflenmektedir (Turk ve ark., 2005).

Toplum icinde sosyal kayginin tedavi edilmesi gereken bir rahatsizlik
olduguna dair yeterince farkindalik gelismediginden, sosyal kaygi yasayan kisilerin
bliyiik cogunlugu sosyal kaygidan ziyade, sosyal kaygiyla birlikte ortaya c¢ikan

depresyon gibi diger sikayetleri sebebiyle profesyonel yardim arayisina
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girmektedirler (Lecrubier ve Weiller, 1997). Wang ve ark. (2005)’nin bulgularina
gore sosyal kaygiya sahip kisilerin yariya yakini, yaklagik 15-20 y1l kaygi yasadiktan

sonra tedavi arayigina girmektedir.

1.3.SOSYAL BECERI

1.3.1. Sosyal Beceri Kavram

Insanoglunun birbiri ile iletisim kurmasi, insanligin var olusundan itibaren
s6z konusu olan &nemli bir ihtiyagtir. Insanlarin bir arada yastyor olmalari sosyal
hayat1 gerekli kilmakta, dolayisiyla iletisim kurmak sosyal hayatin en 6nemli
yapitaslarindan birini olusturmaktadir. Hayatin her doneminde gerekli olan iletisimin
saglikli ve kaliteli bir sekilde kurulabilmesi ve siirdiiriilebilmesinde sosyal beceriler
onemli bir role sahiptir. Yeterli sosyal becerilere sahip olmak kisinin toplum hayatina
uyum saglayabilmesi; yani cevresel kosullarin farkinda olarak diger insanlarin
davraniglarin1 anlayabilme ve ongorebilmesi bakimindan 6nemlidir. Toplumda diger
insanlar ile bir arada yasadiginin bilincinde olarak sorumluluk almak, sosyal hayatin
gereklilikleri ile basa ¢ikabilmek, kazang elde etmek ve insanlara yardim etmek gibi
sosyallesme gerektiren durumlar i¢in gereklidir. Bu nedenle sosyal becerilere hayat
boyu ihtiya¢ duyulmaktadir (Slomowski ve Dann, 1996, akt. Babakhani, 2011; Gokel
ve Dagli, 2017; Cubukeu ve Giiltekin, 2006; Kalafat ve Kincal, 2008;)

Sosyal beceri ile ilgili ¢aligmalar, 1920’li yillarda Thorndike ve diger
arastirmacilarin (bkz. Hunt, 1928; E.L. Thorndike, 1920; R.L. Thorndike, 1936)
‘sosyal zeka’ kavrami ilizerine calismalarina kadar uzanmaktadir (Riggio, 1986).
Sosyal becerinin tam olarak hangi davraniglart icerdigi ve bu davranislarin
ozelliklerinin ne oldugu hakkinda net bir goriis olmamakla birlikte, arastirmacilar
tarafindan ortaya konulmus birgok tanim mevcuttur (Bacanli, 1999, akt. Akfirat,
2006).

Dowrick (1986)’e gore sosyal beceri, belli bir sosyal durumda kisinin kendisi,
diger insanlar ve sosyal normlar acgisindan uygun bir sekilde davranmasidir (akt. Akti

ve Giirol, 2012). Bunun i¢in kisinin, kendisinin ve diger insanlarin davranis, duygu
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ve diisiincelerinin farkinda olmasi gerekmektedir (Cubukgu ve Giiltekin, 2006).
Sorias (1986)’a gore sosyal beceriler, i¢inde bulunulan ortama uygun bigimde
davranmada, diger insanlar ile uygun iliskilerin kurulmasinda ve sosyal hedefleri
gerceklestirmede Onemli rol oynayan davranig big¢imleridir. Sosyal beceriler
sayesinde duygularin uygun bi¢imde anlatilabilmesi, gerektiginde hakkin
savunabilmesi, insanlardan yardim istenebilmesi ve uygun olmayan isteklerin geri
cevrilebilmesi kolaylasmaktadir (akt. Akg¢amete ve Avcioglu, 2005). Bununla
baglantili olarak sosyal becerilerin yeterli olusu ile mutluluk arasinda 6nemli bir

iligki bulunmaktadir (Argyle ve Lu, 1990).

Sosyal beceri Kelley (1982)’e gore iletisim sirasinda diger insanlardan
olumlu geribildirim alinmasini saglayan (akt. Sahin, 2001), kisiye odiil getiren ve
cezay1 engelleyen (Libet ve Lewinshon, 1973), yiiz ifadesi, ses tonu, tercih edilen
kelimeler, beden durusu ve hareketler gibi sosyal ortamlarda gerceklestirilen sozlii ve
sOzsiiz davraniglar biitiintiidiir (Korinek ve Popp, 1997). Benzer sekilde Yiiksel
(1999)’e gore baskalarindan olumlu tepkiler alinmasina yardimci olan ve olumsuz
tepkilerin gelmesini Onleyen, sosyal agidan kabul goren, biligsel ve duyusal ogeleri
barindiran 6grenilebilir sosyal davranislardir (akt. Balc1 ve Kalkan, 2001). Marshall
ve McCandless (1957) sosyal beceriye sahip olmanin, sosyal ortamlarda pozitif geri
bildirimler alarak daha fazla sosyallesmeye yardimci oldugunu ve sosyal becerisi
yiiksek kisilerin arkadas canlisi olduklarini, sosyal ortamlara katilim saglama ve
insanlardan kabul gérme olasiliklarinin yiliksek oldugunu belirtmektedir. Bu durum
sosyal becerisi yliksek kisilerin sosyal baglantilarinin genis olmasini saglamakta ve

mesleki anlamda is bulmalarini da kolaylastirmaktadir (Riggio, 1986)

Gresham ve Reschly (1987) literatiirdeki sosyal beceri tanimlarint 3 baslik
altinda incelemistir: Akran kabulii tanimi, davranigsal tanim ve sosyal gecerlilik.
Akran kabulii tanimina gore, sosyal becerileri yiiksek olan g¢ocuklar arkadaslar
arasinda popiiler olmakta, dolayisiyla arkadaslar1 tarafindan kabul gérmektedirler.
Fakat popiilerligi saglayan davraniglarin neler oldugu konusunda yeterli bilgi
bulunmamaktadir. Davranigsal tanim, takdir edilme olasilig1 en fazla olan ve kisiyi
olumsuz sosyal sonu¢lardan koruyan davraniglardir. Bu tanimin avantajli yani, hangi

davranisin ~ sosyal beceri davramisi  oldugunun ve hangi durumlarda
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gerceklestirildiginin dogrudan belirlenebiliyor olmasidir. Sosyal gecerlilige gore
sosyal beceri ise, belli bir durum i¢inde sosyal agidan 6nemli sonuglara sebep olan ve
kisiye fayda saglayan davramiglardir. Bunlardan bazilar1 diger insanlar tarafindan
olumlu tepkiler almak ve kabul gérmek, akademik basar1 gibi olumlu durumlardir
(Gresham ve Reschly, 1987; Elliot, Sheridan ve Gresham, 1989). Belirli sosyal
beceriler, genel okul basarisinin yani sira, akademik goérevleri yerine getirmede de

onemli bir arag gorevi gormektedir (Cartledge ve Milburn, 1978).

Korinek ve Popp (1997) sosyal becerileri arkadaslik iligkileri (selamlagma,
dinleme, soru sorma ve sorular1 yanitlama, iletisimleri baslatma ve siirdiirebilme);
hayatta kalma/basa ¢ikma becerileri (yardim alma, kurallara uyma, 6fkeyi uygun
sekilde ifade edebilme, olumsuz sosyal durumlara uygun tepkiler verebilme) ve
problem c¢ozme/karar verebilme becerileri (problemi tanimlayabilme, hedef
koyabilme, alternatif olusturma ve fikir aligverisinde bulunma) seklinde
tanimlamiglardir. Biitiin bu davraniglarin biliniyor olmasi kadar, uygun durumlarda
sergilenmesi de 6nem arz etmektedir. Olumu sosyal sonuglar, bu davranislarin ortaya

konulma sekli, zamani ve ortami ile baglantilidir.

Riggio (1986) sosyal becerileri ¢ok boyutlu bir sekilde agiklamistir. Bu
boyutlar: Duygusal disavurum, duygusal duyarlilik, duygusal kontrol, sosyal

disavurum, sosyal duyarlilik, sosyal kontrol ve sosyal manipiilasyondur.

e  Duygusal disavurum (Emotional expressivity): S6zel olmayan duygusal
mesajlarin ifade edilmesidir. Bu becerileri yiiksek olan kisiler, diger
insanlarin  duygusal durumlarmi da olumlu etkileyebilmektedirler.
Asiriligi durumunda kendi duygusal durumlarini kontrol etmede zorluk da
yasayabilmektedirler.

e Duygusal duyarlilik (Emotional sensitivity): Diger insanlardan gelen
sOzsliz mesajlar1 algilayarak c¢oziimleyebilme becerisidir. Bu kisiler
insanlarin duygusal durumlarini gézlemlemeye ve ¢dzlimlemeye 6nem
vermektedirler. Bu boyuttaki becerileri yiiksek olan kisiler, duygusal
ipuglarm1  etkili sekilde yorumlayabildikleri ic¢in, kendi duygusal

durumlarinin diger insanlardan etkilenmesi s6z konusudur.
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o Duygusal kontrol (Emotional control): Sozsiiz ve duygusal ifade
barmdiran mesajlar1 diizenleme ve kontrol edebilme becerisidir. Bu
boyutta becerileri olan kisiler, i¢inde bulunduklari duygusal durumu
kontrol edebilme ve ortama uygun olarak diizenleyebilme konusunda
basarilidirlar.

e Sosyal disavurum (Social expressivity): Insanlar ile etkili sekilde sdzlii
iletisim kurma becerisidir. Bu boyuttaki becerileri yiiksek olan kisiler
genellikle disa doniiktiirler, konusma baslatmada basarilidirlar ve
iclerinden geldigi gibi konusmaya yatkindirlar. Asiriligi durumunda
konusmalarii kontrol etmekte sikint1 yasayabilmektedirler.

o Sosyal duyarlilik (Social sensitivity): SOzl iletisimi anlayabilme ile ilgili
becerilerdir ve sosyal kurallar, sosyal normlar hakkinda bilgiye sahibi
olmay1 gerektirmektedir. Bu boyuttaki becerileri yliksek olan kisiler iyi
bir dinleyici olabilmektedirler. Sosyal normlar konusunda bilgileri
oldugundan, sosyal duyarliliklar yiiksek kisiler kendi davraniglarina agiri
odaklandiklarinda, sosyal etkilesimlere katilim konusunda zorluk ¢ekerek
sosyal kaygi yasama ihtimalleri s6z konusudur.

o Sosyal kontrol (Social control): Sosyal olarak kendini ifade edebilme
yetenegidir. Bu boyuttaki becerileri yiliksek olan kisiler kendilerine
giivenli, sosyal rollere uyumlu ve sosyal durumlarin gerektirdigi sekilde
davraniglarini ayarlayabilmektedirler.

o Sosyal  manipiilasyon  (Social  manipulation):  Beceri  olarak
diisiiniilebilecegi gibi aym1 zamanda kisisel bir turum olarak da ele
alinabilmektedir. Bu boyuttaki becerileri yiiksek olan kisiler, zaman
zaman sosyal ortamlarda sonuglar1 istedikleri yonde degistirebilmek
amaciyla durumlart ya da insanlart manipiile etmek gerektigine
inanmaktadirlar. Baskasin1 cezadan kurtarmak amaciyla kendini feda

etme davranist buna ornek olarak gosterilebilmektedir.

Biitiin boyutlarin dengeli diizeylerde olmasi ve birbiri ile etkilesim halinde
olmast onemlidir. Aksi taktirde fazla baskin olan bir boyutun sosyal problemlere

neden olabilme olasilig1 yiiksektir (Riggio, 1986).
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Yiiksel (2004)’e gore sosyal beceriler: Iletisim kurma, paylasimda bulunma,
kurallara uyma, is birligi yapma ve girisimcilik, nesneleri tanimlama ve karar verme

davraniglart seklindedir (akt. Akt1 ve Giirol, 2012).

Akkok (1996) sosyal becerileri alti grupta toplamistir. Bunlar: Bir iliskiyi
baslatma ve siirdiirebilme (dinleme, kendini tanitma, tesekkiir etme, yardim isteme,
Oziir dileme, ikna etme gibi davranislar); grupla bir isi yiirlitebilme (baskalarmin
goriiglerine saygi gosterme, sorumluluk alabilme); duygular ile iligkili beceriler
(kendinin ve digerlerinin duygularin1 anlayabilme ve bunlart uygun sekilde ifade
edebilme, korku ile bas edebilme); saldirgan davranislar ile bas edebilme (6tke ile
bas edebilme ya da 6fkeyi uygun sekilde ifade edebilme); stres durumlariyla basa
cikabilme (baski altinda kalma ile bas edebilme, yalnizlik ile bas edebilme,
basarisizlik ile bas edebilme) ve problem ¢dzme ve plan yapma (¢evreye dair bilgi
sahibi olma, bir amac¢ dahilinde is yapabilme) davraniglaridir (akt. Cubukcu ve
Giiltekin, 2006).

Etkili ebeveynlik konusunda sosyal beceri direk bir etkiye sahiptir. Nitekim
tepkilere karsilik verebilme, goz kontagi kurma ve silirdiirme, sozsiiz iletisime dair
ipuclarina dikkat edebilme gibi beceriler, cocuk ve diger yetiskinler ile iletisimin
kalitesini dogrudan etkilemektedir. Dolayistyla sosyal beceri, annenin ¢ocuga yeterli
olabilmesindeki onemli faktorlerden biridir. Yakin sosyal iligkiler kurma ve bu
iliskileri siirdiirme konusunda sosyal beceriler temel bir etkiye sahip oldugundan,
ayn1 zamanda ebeveynligi dolayli yoldan da olumlu etkileyen bir 6zellige sahiptir.
Sosyal becerileri yeterli olan bir annenin kaliteli yakin iligkiler kurarak annelik
konusunda destek almasi ve ¢esitli sikintilar ile basa ¢ikmasi kolaylagmaktadir. Bu
durum ayni zamanda annenin Ozgiivenini de yiikseltmekte ve gereken annelik
davraniglarint siirdiirmesine yardimeci olmaktadir (Booth, Mitchell, Barnard ve

Spieker, 1989).

Hops ve Cobb (1973)’a gore sosyal becerinin iki ayr1 kategorisi vardir:
Kisisel iletisim becerileri ve belli bir gorevi yerine getirmeye yonelik beceriler.
Kisisel iletisim becerileri arasinda diger insanlara yardim etmek, insanlarla

paylasimda  bulunmak,  giiliimsemek, 6fke  yoOnetimi gibi  davranislar
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sayilabilmektedir. Belli bir gorevi yerine getirme ile ilgili beceriler ise ozellikle
akademik konularda bir gorevi siirdiirebilme, akademik gereklilikleri yerine
getirebilme, bir sosyal ortama katilim saglama gibi davranislardir (akt. Cartledge ve

Milburn, 1978).

Michelson, Sugai, Wood, Kazdin (1983) sosyal becerileri ‘kisiler arasi
baglamdaki karmasik davraniglar biitlinii’ seklinde tanimlamakta ve yedi 6zellikten

bahsetmektedirler:

1. Sosyal becerilerin kazanilmasi, 6grenme araciligiyla gerceklesmektedir

(gbzlemleme, model alma, geri bildirim alma gibi).
2. Sosyal beceriler sozel ve sdzel olmayan davraniglari igermektedir.

3. Sosyal beceriler etkili ve uygun sekillerde girisimlerde bulunmay1 ve tepki

vermeyi gerektirmektedir.

4. Sosyal beceriler olumlu pekistirmeye (davranis gergeklestirildikten sonra

olumlu tepkiler alma gibi) neden olmaktadir.

5. Sosyal beceriler ¢evre ile etkilesim halinde olmayi, ¢evresel uyaranlara

uygun zamanda ve uygun sekilde karsilik vermeyi gerektirmektedir.

6. Sosyal beceriler ¢evresel sartlardan etkilenmektedir ve duruma 6zgiidiir.
Kisinin cinsiyeti, yas1 ve iletisim kurulan kisinin 6zellikleri sosyal performans

iizerinde etkiye sahiptir.

7. Sosyal becerilerdeki eksiklikler ve asiriliklar belirlenerek miidahale

edilebilmektedir.

McFall (1982)’a goére sosyal beceriyi aciklayan ‘0zellik modeli” ve
‘molekiiler model’ olmak iizere iki model bulunmaktadir. Ozellik modeline gore,
sosyal beceri kisilik yapisina dahil olmakla birlikte, zaman i¢inde degismeyen ve
dogrudan 6l¢iilemeyecek bir yapidir. Belli bir durumda ortaya konulan performans
sosyal beceri diizeyi hakkinda fikir verebilmekle birlikte kisinin davranislari, sosyal
becerilerinin yalnizca bir yansimasi olarak degerlendirilebilmektedir. Molekiiler

modele gore, sosyal beceri gozlenebilir davranislar biitliniidiir ve zamana ve i¢inde
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bulunulan duruma gore degisiklik gosterebilmektedir. Kisinin sosyal iligkilerinin
sekillenmesinde 6nemli bir etkiye sahiptir. McFall bu modelleri elestirerek kendi “li¢
sistem” modelini ortaya koymaktadir. Bu model ile sosyal becerileri fizyolojik,
biligsel ve motor davranislara gore degerlendirmektedir. Fizyolojik beceriler, kisinin
otonom sistemi ile ilgili diizenleme ve denetleme becerileri; biligsel beceriler, bir
davranig1 gerceklestirirken gelen uyaran ve bilgilerin davranisa doniistiirebilmesi;
motor beceriler ise diger insanlar ile etkilesim kurma esasindaki sézel ve sozel

olmayan davraniglardir (akt. Akfirat, 2006).

Elksnin ve Elksnin (1998)’e¢ gore sosyal beceriler agikca gozlenebilen
davraniglarla birlikte, problem ¢6zme becerileri gibi dogrudan goézlenemeyen
davranglar1 da igerdiginden karmasik bir yapidadir. Iyi problem ¢dzme becerileri,
sosyal becerilerin ne zaman, nerede ve ne sekilde kullanilabilecegini bilmelerine

yardimc1 olmaktadir. Baz1 sosyal beceri tipleri su sekildedir:

e Kisiler aras1 davranislar ile ilgili beceriler: Arkadaslik kurma becerileridir.
Kendini tanitma, gruplara katilma, birilerinden yardim isteme ve yardim
teklif etme, Oziir dileme, iltifat etme gibi davramiglar kisiler arasi
davraniglara ornek olarak gosterilebilmektedir.

e Akranlar ile ilgili beceriler: Sinif arkadaslar tarafindan belirlenebilen bu
beceriler arasinda, diger bir kiginin duygusal durumunu dogru bir sekilde
degerlendirebilme, digerleri ile is birligi halinde hareket edebilme, belli
bir konuda bilgi talebinde bulunma gibi davranislar yer almaktadir.

e Ogretmenin memnuniyeti ile ilgili beceriler: Akademik gérevleri
basartyla yerine getirme, Ogretmeni dinleme ve gereklilikleri yerine
getirebilme gibi davraniglardir.

e Kendilik ile ilgili beceriler: Bu beceriler bir ¢ocuk ya da yetiskinin bir
sosyal durumu degerlendirebilmesi, bu durum i¢in gerekli olan
davraniglart segebilmesi ve bu davraniglarin etkili olup olmadigina karar
verebilmesini gerektirir. Aynt zamanda 6fke kontrolii, stresle basa ¢ikma
ve duygularmin farkinda olabilme konusunda basarili olmay1

gerektirmektedir.
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e Hakkin1 arama becerileri: Kisinin ihtiyaclarin1 6fkeye basvurmadan ifade
edebilmesine yardimci olan davranislardir.

e lletisim becerileri: Gergeklesmekte olan bir konusma sirasinda gerektigi
sekilde konusma sirasini alabilme, dinleyici olarak gerekli yanitlart
verebilme, konusmaya dikkatini verebilme ve konusan kisiye geri

bildirim verebilme gibi davraniglardir.

Gresham ve Elliot (1990) sosyal becerinin bes ana 06zelligini (CARES-
cooperation, assertion, responsibility, empathy ve self-control) iceren davraniglari
belirtmektedirler. Bunlar: Is birligi, hakkin1 arama, sorumluluk, empati ve oz-

kontroldiir.

a. Is birligi (Coopearation): Diger insanlara yardimda bulunma, kurallara

uygun davranma ve gerekli esyalarin1 arkadasi ile paylasabilme.

b. Hakkini arama (Assertion): Bilgi edinme amaciyla soru sorma, konugma

baslatma, digerlerinin hareketlerine uygun tepkiler verebilme.

c. Sorumluluk (Responsibility): Baskalarmin haklarina saygi duydugunu

gosteren davranislar sergileme.

d. Empati (Empathy): Baskalarmin duygularmi Onemsedigine dair

davraniglarda bulunma.

e. Oz-kontrol (Self-control): Ozellikle anlasmazlik durumlarinda ve gergin

ortamlarda uygun tepkiler verebilme (akt. Elliot ve Busse, 1991).

Calderella ve Merrell (1997) sosyal becerinin bes boyutunu su sekilde

acgiklamaktadirlar:

o Akranlarla ilgili beceriler: Arkadaslik kurabilme, arkadaslar ile uygun
diyaloglar kurabilme, tartismalara katilma, arkadaslarinin bagarilarini takdir
etme ve liderlik edebilme davranislari.

e Oz-denetim becerileri: Ofkesini kontrol edebilme, kurallara uyma, gerekli
durumlarda uzlagmaya varabilme, sorunlar karsisinda sogukkanliligini

koruyabilme davraniglari.
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o Akademik beceriler: Bagimsiz olarak c¢alisabilme ve gorevleri yerine
getirebilme, okulun gerekliliklerini yerine getirebilme, bos zamanlarini etkili
sekilde degerlendirebilme davraniglari.

o Uyma becerileri: Sorumluluklarini yerine getirebilme, kurallara uyma, is/okul
ile ilgili 6devleri yapma, yonergelere uyma davranislari.

o Atnilganlik becerileri: Kendini tanitma, insanlar ile konusma baslatabilme,
arkadaslarin1 etkinliklere davet edebilme, grup c¢aligmalarina katilma ve

duygularini ifade edebilme davranislar1 (akt. Erdlen ve Rickrode, 2007).
1.3.2. Sosyal Beceri Eksikligi

Kisiler arasi iligkiler, bir kisinin hayatinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Sosyal
beceriler kisiler arasi iligkilerde basar1 saglayarak kisinin kaliteli bir sosyal hayatinin
olmasi i¢in 6nemlidir. Bu becerilerden yoksun olmak sosyal hayatta sikintilara sebep
olarak kisinin i¢ diinyasin1 da olumsuz yonde etkilemektedir (Balc1 ve Kalkan, 2001).
Literatiirdeki bircok sosyal beceri tanimlar1 hakkinda bir uzlasmaya varilmasa da
eksikliginde kisilerin sosyal iligkilerinde ve kisisel hayatlarinda oldukca sikinti

yasadiklar1 konusunda uzlasilmistir (Sahin, 2001).

Cocukluk donemleri sosyal becerileri kazanma agisindan 6nemlidir (Gokel ve
Dagli, 2017). Baz1 ¢ocuklar sosyal becerileri dogal olarak yetistikleri ortamlarda
Ogrenebilseler de (Elksnin ve Elksnin, 1998) bazilar1 birtakim nedenlerden dolay1
becerileri edinmede zorluk yasamaktadirlar (Sahin, 2001). Cocuklarda 6grenme
glicliigli bu nedenlerden biridir (Korinek ve Popp, 1997). Bir diger neden, kisinin
kendi bedenini kabul etme ile ilgili yasadig1 sikintilardir (Kalafat ve Kincal, 2008).
Diger insanlarin arasindayken rahatsiz hissetme ve davranislarda kisithiliga sebep
olan utangaclik (Jones, Briggs ve Smith, 1986) ve sosyal kaygi insanlarla uygun
sekilde iletisim  kurmayr dolayisiyla sosyal becerilerin  kazanilmasinm

zorlastirmaktadir (Kendall ve Braswell, 1985, akt. Elliott ve Busse, 1991).

Elksnin ve Elksnin (1998) sosyal becerilerin edinilmesi ve sergilenmesini

engelleyen bazi durumlar olabilecegini 6ne siirmektedir. Bunlar:

a. Bazi kisilerdeki sosyal durumlara katilma konusunda kaygi.
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b. Sosyal becerilerin 6grenilip uygulanabilecegi uygun firsatlar bulunmayist.

c. Bir davranisin siirdiiriilmesi icin gerekli olan geri bildirimlerin olmayis;
beceri sergilendiginde karsi taraftan alinan olumlu ve cesaretlendirici tepkilerin
eksikligi.

d. Becerinin nasil kullanilacaginin bilinmesine ragmen, bunun icin gereken
uygun ortam ve zamanin belirlenemeyisi. Kisinin ¢evresel ipuglarina dair algi
eksikligi.

Gresham ve Elliot (1990) sosyal beceri eksikliklerini ‘bilgi’ ve ‘performans’
eksiklikleri olmak {iizere iki ayri sekilde tanmimlamiglardir. Bilgi eksikligi uygun
bicimde iletisim kurma yollarin1 6grenememe durumudur. Performans eksikligi ise
sosyal becerileri iceren davranmiglara dair bilgiye sahip olunsa da bu davranislarin

sergilenmesi gereken uygun diizeyi ya da zamam belirlemedeki basarisizliktir (akt.

Elliot ve Busse, 1991).

Sosyal beceri eksikligi uzun veya kisa siireli olumsuz sonuglara sebep
olabilmekte ve bu sorunlar hayatin c¢esitli alanlarinda ciddi sikintilara sebep
olabilmektedir. Sosyal becerileri eksik olan kisiler ¢evreye uyum saglamada ve
saglikl iliskiler kurmada sikintilar ¢ekmektedirler. Ozellikle ¢ocukluk doneminde
goriilen sosyal beceri eksiligi, akademik basarinin kotii etkilenmesi ve sosyal uyum
bozukluklarina neden olmakla birlikte, yetiskinlik yillarinda kalici olma olasilig1
fazla olup c¢esitli psikopatolojilerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Elliot ve
Busse, 1991; Elliot ve ark., 1989; Gokel ve Dagli, 2017). Nitekim Strain ve Odom
(1986) erken yaslardaki sosyal beceri eksikliginin, yetiskin yasamindaki Onemli
sorunlarin en onemli belirleyicisi oldugunu belirtmektedirler (akt. Elksnin ve

Elksnin, 1998).

Sosyal becerileri yetersiz olan ¢ocuklar ¢evreye karsi glivensiz ve sosyal
acidan pasif olduklarindan duygu ve diislincelerini ifade etmekte, ihtiyaclarim
belirtmekte yetersizdirler. Bu durum entelektiiel alanda ve kisiler arasi iletigim
konusunda yetersizliklere yol agmaktadir. Bu ¢ocuklarin sosyal beceri eksiklikleri
kontrol altina almmadiginda yetiskinlik donemlerinde de devam etmektedir

(Michelson ve ark., 1983).
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Sosyal beceri yetersizliklerinden dolay1 akranlari tarafindan yeterince kabul
gormeyen cocuklarda ileriki yillarda ortaya ¢ikan problemlerden ilki evlilik
konusundadir: Bu kisilerin sosyal becerisi yiiksek olan ve iyi sosyal iliskiler
kurmakta zorlanmayan kisilere gore evliliklerinde siirekli sikint1 yasama ve bosanma
ihtimalleri daha fazladir. Bir digeri is hayatindaki sikintilardir: Bu kisilerin is bulma
asamasindaki miilakatlarda zorlanma, is arkadaslari ile de sikint1 yasama ve diistik is
performansi1 gosterme olasiliklar yiiksektir. Dolayisiyla ¢calisma hayatinda daha az

tatmin olmaktadirlar (Parker ve Asher, 1987).

Yiiksel (1997) sosyal becerinin, kisinin kendini ifade etmesi ve diger insanlar1
anlayabilmesi i¢in gerekli oldugunu, dolayisiyla eksikligi durumunda sosyal ve
duygusal ihtiyaglarin  yeterince karsilanamayacagin1  belirtmektedir. Bunun
sonucunda ise yalnizlik, utangaglik, atilgan olamama (akt. Cubukc¢u ve Giiltekin,
20006), sosyal kayg1 ve sosyal ortamlardan kaginma (Kalafat ve Kincal, 2008), sosyal
iliskiler kurmadaki sikintilarin yol agtig1 6zgiliven eksikligi gibi durumlar s6z konusu

olabilmektedir (Babakhani, 2011).

Sosyal beceri eksiklikleri sugluluk ve anti-sosyal davranislar, diisiik akademik
basari, ¢ocuk ve ergenlerde okulu birakma (Ogilvy, 1994), alkol bagimlilig1 (Scheier
ve Botvin, 1988), depresyon ve kaygi bozuklugu, yalnzlik, is ile ilgili zorluklar,
madde bagimlilig1 ve sosyal izolasyon gibi akademik, sosyal ve psikolojik agidan
sikintilara sebep olmaktadir (Hansen, Nangle ve Mayer, 1998). Ayrica intihar
vakalarina bakildiginda sosyal izolasyon ve kisiler arasi iliskilerde zorluklarin énemli
bir role sahip oldugu; bu nedenle sosyal beceri eksikliginin intihar riskini de

barmdirdig1 sdylenebilmektedir (Parker ve Asher, 1987).

Sarason, Sarason, Hacker ve Basham (1985)’ye gore sosyal beceri ile sosyal
destek arasinda 6nemli bir iliski mevcuttur. Sosyal becerinin yiiksek olusu, kisinin

sosyal destegini artiran bir faktordiir.
1.3.3. Sosyal Beceri Kazandirmaya Yonelik Miidahaleler

Hansen ve ark. (1998)’a gore sosyal beceri yetersizligi, Ogrenme

eksikliginden kaynaklanan ve uygun bir egitim ile {istesinden gelinebilecek bir
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durumdur. Sosyal becerisi diislik olan bir kisinin, diisiince yapist ve iletisime dair
tutumlarmi degistirmeyi 6grenerek sosyal durumlarda ortama ayak uydurabilmesi,
duygu ve diisiincelerini rahatca paylasarak daha 6zgiivenli bir sekilde davranabilmesi

miimkiindiir (Balc1 ve Kalkan, 2001).

Sosyal beceri egitimi, kisileri sosyal ¢er¢evede bilgileri uygun sekilde anlama
ve geregi gibi davranma konusunda egitmekte, dolayisiyla sosyal beceri diizeyinin
artmasina yardimci olmaktadir (Yiiksel, 1999). Boyle bir egitim programi, kisilerin
zayifliklar1 ve yetersizlikleri ile basa ¢ikabilmeleri agisindan oldukg¢a faydali

olmaktadir (Gokel ve Dagli, 2017).

Sosyal becerisi yetersiz olan kisiler, sosyal iligkiler kurma konusunda siklikla
basarisizlik yasamakta ve bu durum karsisinda 6fke ile tepki verebilmektedirler.
Sosyal beceri egitimi, kisiye sosyal durumlar iginde ne soyleyecekleri, nasil
davranacaklar1 konusunda etkili sekilde beceri sahibi olmalarina yardimci
olmaktadir. Boylelikle 6fkenin azalmasina, kisisel yeterliligin artmasina ve sosyal
ortamlara uyumun artmasiyla uygunsuz davraniglarin azalmasina yardimci

olmaktadir (Babakhani, 2011).

Sosyal becerilerin artmasiyla sugluluk davranisi azalmaktadir (Henderson ve
Hollin, 1983). Sosyallikle ilgili olumsuz inang¢larin kaybolmasiyla sosyal aktivitelere
katilim artmakta ve sosyal kaygi, depresyon, sosyal izolasyon diisiis gostermekte;
kisilerin arkadaslik iliskileri daha iyi hale gelmektedir (Stravynski, Marks ve Yule,
1982).

Haynes-Clements ve Avery (1984) sosyal beceri egitim programina dahil
olduktan sonra kisilerin a) sosyal kaygilarinda diisiis, b) kendilerini olumsuz
degerlendirmedeki diislis ve c) sosyal etkilesimlere aktif bir sekilde katilmaya dair

yeteneklerinde artis s6z konusu oldugunu belirtmektedir.

Sosyal becerileri artirmaya yonelik miidahalelerde sosyal 6grenme, biligsel ve
davranig¢1 kuramlar gercevesinde (Altinoglu-Dikmeer, 1997) model olma, kogluk
yapma ve davranis1 pekistirme gibi teknikler kullanilmaktadir (Elliot ve Busse,
1991).
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Elliot ve ark. (1989) sosyal beceriyi artirmaya yonelik kullanilabilecek yontemleri

dort baslik altinda aciklamiglardir. Bunlar:

o Klasik kosullanma: Kazandirilmak istenen davranigin  pekistirilmesi
(6dillendirilmesi) yolu ile gerceklesmektedir.

e Model olma: Video goriintiilerinin izlettirilmesi ya da baska biri tarafindan
ornek olarak uygulanarak 6gretilmesidir.

o Kog¢luk: Kazandirilmasi istenen davraniglar hakkinda ne yapilmasi
gerektiginin sozlii olarak agiklanmasi ve yonerge verilmesidir.

o Sosyal-bilissel miidahaleler: Problem ¢ézme ve sosyal yeterlilik ile iligkili

biligsel siireglere odaklanilmaktadir.

Cartledge ve Milburn (1978) bir davranisin degismesi i¢in gerekli olan
tekniklerden bazilar1 ‘pozitif pekistirme’ ve ‘sosyal model alma’ seklindedir. Pozitif
pekistirme; gerceklesmesi istenen davraniy meydana geldiginde pekistirme verme
yolu ile davranigin bir dahakine ortaya ¢ikma olasiligini artirma, sosyal model alma
ise bir davranis gergeklestirilirken onu izleme ve benzer kosullarda benzer sekilde

tekrarlamadir. Bu teknikler sosyal becerileri artirmak i¢in kullanilabilmektedir.

Bandura’nin gelistirdigi sosyal 6grenme teorisine gore dgrenme, gozlem ve
model alma yolu ile yapilmaktadir. Buna gore sosyal beceri egitim programi ii¢
asamada gerceklesmektedir. Bunlardan ilki sosyal becerinin ne olduguna ve nasil
uygulanmasi gerektigine dair bilgilendirmedir. Bunu izleyen adimda kisinin
performansinin artmas1 adina, Ogretilen bilgilerin gbzde canlandirilmas1 ve
uygulamal1 olarak prova edilmesi gelmektedir. Son olarak geri bildirim verme
sergilenen davranisin siirmesinde veya sonlandirilmasina olduk¢a onemlidir. Bu
nedenle sosyal beceriyle iligkili davraniglarin provasindan sonra davranisin

yorumlanmasi ve takdir edilmesi 6nemlidir (Ladd ve Mize, 1983).
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1.4.0Z-DUYARLIK

1.4.1. Oz-duyarhk Kavram

Farkindalik, Budist psikoloji ekoliinden ortaya ¢ikmis olan, mevcut durumda
ne olup bittigine dair bilinglilik ve dikkatini verme uygulamasidir (Brown ve Ryan,
2003). Dikkatin herhangi bir seye baghh kalmadan yalnizca o andaki duruma
odaklanmasi, kisiye psikolojik bir Ozgiirlik saglamaktadir. Uygulamasi dogu
uygulamalarindan olan meditasyona dayansa da (Martin, 1997), son zamanlarda
batidaki psikoloji ekollerine de uyarlanmaktadir (Thimm, 2017). Psikoterapi yontemi
olarak da psikolojik bozukluklarin tedavisinde etkili bir sekilde kullanilmaktadir
(Kabat-Zinn ve ark., 1992).

Farkindalik uygulamasinda yasanilan deneyime hi¢bir yorum ve duygu
katmadan yalnizca dikkatini verme s6z konusu iken; 6z-duyarlik ise deneyimi kabul
etmeyi ve buna ek olarak (deneyimi yasayan kisi olarak) kisinin kendine sefkat ile
yaklagsmasint gerektirmektedir (6zellikle yasanilan deneyim aci verici oldugunda)

(Neff, 2015).

Duyarlik kelime anlami olarak merhamet, sefkat hisleri, duygulu ve hassas
olma ile benzer anlamdadir (Demirci-Seyrek, Ersanli ve Tung, 2016). Webster online
sozliiglinde duyarlik “baska insanlarin sikintilarini, acilarimi anlamak ve ¢oéziim
bulmak amaciyla bir seyler yapmak™ seklinde gegmektedir (Neff, 2009). Duyarlik,
bir insanin kendini hesaba katmadan bir diger insanin refahini amacglamasidir.
Digerlerinin farkinda olmay1 ve onlarin sikintilarmi dindirme istegi i¢inde olmayi,
dolayistyla 6zverili bir sekilde bir baskasina yardim etme davranisini gerektirir
(Wispe, 1991). Bir baskasinin hatas1 karsisinda yargilamaksizin hatali davranisin
insanlik halinden kaynaklandigini, herkesin hata yapabilecegi diislincesine sahip
olmay1 gerektirmektedir. Oz-duyarlik da aym sekilde kisinin kendi sikintilarim
onlardan kagmadan, kendini yikici bigimde elestirmeden kabullenerek kendine sefkat
ile yaklagsmasidir. Oz-duyarhk Budist psikolojisinden tiiremis olan ve saglik
tutumlar1 konusunda yeni bir bakis a¢is1 sunan bir kavramdir. Batidaki anlayisa gore

duyarlik diger insanlara yonelik gosterilen bir davranig bicimiyse de Budist
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anlayisina gore kisinin kendisine karst duyarli olusu da oldukca 6nem tasimaktadir.
Bu durum bencillik olmamakta, aksine 6z duyarliga sahip olmak diger insanlara da
merhamet ile yaklasmay1 ve onlar 6nemsemeyi de gerektirmektedir. Clinkii bu
anlayisa gore yetersizlik, ac1 cekmek ve hata yapmak insan olmanin getirdigi yaygin
durumlar oldugundan, kisinin kendisi dahil tiim insanlar merhameti hak etmektedir
(Neff, 2003a-b). Oz-duyarlik aym zamanda kisinin kendine karsi duygusal olarak
samimiyet ve sicaklik ile yaklasmasini gerektirmektedir. Bunun i¢in de kisinin kendi
1yl olusunu goézetmesi, sikintilarina karsi duyarli ve anlayisli olmasi, sikintilarinin
kaynaklandig1 nedenleri aragtirmast ve kendine kars1 yargilayici olmamasi

gerekmektedir (Gilbert ve Procter, 2006).

Neff (2003a) dz-duyarhgin dgelerini: 1) Oz-sevecenlik (Self-kindness); 2)
Paylasimlarin bilincinde olma (Common humanity) ve 3) Farkindalik (Mindfulness)
olmak lizere li¢ baslik altinda agiklamistir (bkz. Sekil 1). Buna gore oz-sevecenlik,
kisinin yetersizlikleri ve hatalar1 karsisinda miikemmelligin imkansiz olusunu kabul
ederek kendini sert¢e elestirmek yerine; kendine karst anlayisli, yumusak ve
destekleyici bir tarzda yaklasmasidir. Oz-sevecenlik sayesinde, hayat sartlarmin
zorlugu karsisinda kisi yalnizca sikintiya katlanarak durumun geg¢mesini beklemek
yerine, bu siiregte kendisini yatistirmaya ve rahatlatmaya c¢alisan bir tutum icinde
olmaktadir. Aym1 zamanda kendini yargilamay1 ve sertce elestirmeyi biraktiginda,
duygu ve diisiincelerini daha dengeli bir sekilde yasayarak bunlarin olumsuz
etkilerinden daha az zarar gormektedir. Paylasimlarin bilincinde olma, kisinin
acilarmi, yetersizligini ve basina gelen kétii durumlar yalnizca kendisinin yasadigini
diisiinerek insanlardan kopuk ve izole olmasi yerine; diger insanlarin da benzer
durumlart yasiyor olabilecegine ve biitlin bunlarin insanli§in ortak deneyimi
olduguna dair bilince sahip olmasidir. Zayifliklari, hatalar1 ve sikintilari herkesin
yasayabilecegi insanlik halleri olarak degil de anormal durumlar olarak goérmek,
kisinin bu durumlar karsisinda ‘neden ben?’ diye diistinmesine, dolayisiyla da diger
insanlardan kopuk hissetmesine yol agacaktir. Son 6ge olan farkindalik ise kisinin ac1
verici duygu ve yasantilar ile asirt bir 6zdeslesme icinde bulunmas: yerine; o anki
zihinsel ve duygusal duruma herhangi bir yargi katmadan, dolayisiyla durumu

abartmadan ve yok saymadan oldugu gibi goézlemlemesidir. Bdyle bir durum
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icindeyken kisi ya sorunun ¢oziimiiyle ugrastigindan ya da kendini yargilamakla
mesgul oldugundan, aci ile ilgili yasamakta oldugu deneyimi gbzen gecirip
kabullenmeye vakit ayirmamaktadir. Ayn1 zamanda insanlarin genel olarak kendileri
ile ilgili olumsuz duygular1 abartmaya egilimleri, kendilerini ve i¢inde bulunduklari
durumlan acik bir sekilde gormelerine engel olmaktadir. Bu noktada farkindalik,
kisiye kendisini ve yasamakta oldugu deneyimi net olarak gormesine yardimci
olmaktadir. Kisinin kendine karst duyarliliin1 artirabilmesi igin, farkindalik
araciligiyla act deneyimini kabullenmesi Onemlidir (Neff, 2003a; Neff, 2011).
Nitekim Chodron (1997)’a gore sikintili durumlardan kaginmak kisiyi daha korkulu
ve sert bir hale getirmektedir (akt. Kirkpatrick, 2005).

Oz-duyarhk

y
. ) Paylagimlarin
Oz-sevecenlik bilincinde olma Farkn:dahk
Oz-yarg1lama [zolasyon . Astrt
6zdeslesme

Sekil 1. Oz-duyarh@m Ogeleri (Neff, 2003a)

Kisinin kendine karst duyarli olmasi, kendine acimasindan ve ben-
merkezcilikten tamamen farklidir. Tipki bir bagkasina acima durumunda kisinin
kendini ac1 ¢eken kisiden ayri tutarak ayni aciy1r yasamadigina igten ice sevindigi
gibi; kendine acidiginda da kisi yasadigi acilar1 diinyada yalmiz kendisi
yastyormusg¢asina kendini zavalli bir insan olarak diisiinmektedir. Bu tavir kisiyi
paylasimlarin bilincinde olmaktan uzaklastirarak, diger insanlardan ayri1 ve uzak
oldugu hissine yol agmaktadir. Oz-duyarlik ise tam tersine, ac1 ¢ekmenin insanligin
dogasinda var oldugunun bilinciyle kisiyi izolasyondan kurtarip diger insanlar ile
baglilik duygusu icinde tutmaktadir (Neff, 2003a-2004). Bu durum ayni zamanda
diger insanlara kars1 da duyarli olmay1 berberinde getirdiginden, ben-merkezcilige

engel olmaktadir (Neff, 2003b).
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1.4.2. Oz-duyarhik ve Ozgiiven

Tipki 6z-duyarlik gibi, 6zgiiven de kisinin kendine yonelik olumlu duygular
icinde olmas1 ve kendini kabulii i¢in 6nemlidir. Her iki durum da kisinin iyi olusu
tizerinde 6nemli role sahip olsa da aralarinda belirli farklar bulunmaktadir. Yiiksek
Ozgiiven sahibi olmak i¢in herhangi bir konuda iyi bir performans sergilemek, iyi
Ozelliklere sahip olmak ya da digerlerinden daha {istiin olmak gibi karsilastirmalar
yapilmasi s6z konusudur. Bunun bir getirisi olarak kisi toplum i¢inde kendini ayr1 bir
yerde gorerek ayrisma yasayabilmektedir. Oz-duyarlik ise baskalarinin degerini
kiiciilterek kendini yliceltmektense, insanligin kusurlu dogasinin ve kimsenin
miikemmel olmadiginin bilincinde olarak kisinin kendine ve diger insanlara yonelik
sefkat icinde olmasini saglamakta; bu bakis agis1 da diger insanlara kars1 baglilik
duygularinin gelismesine yardimci olmaktadir. Bu nedenle 6z-duyarlik, 6zgilivene
gore kisinin duygusal agidan daha fazla dengeli olmasini beraberinde getirmektedir
(Neft, Kickpatrick and Rude, 2007; Neff, 2009). Bunun yani sira 6z-duyarliga sahip
kisiler bir konudaki performanslarin1 degerlendirseler bile bu degerlendirmeyi
kisiliklerinin bir parcasi olarak, yani kisiligi iyi ya da kotii etkileyen bir sekilde
yapmamaktadirlar. Yani kendilik algilar1 performanslariin iyi ya da kotii olmasina
gore degismemektedir. Bu nedenle bir konuda basarili olmaya dair istekleri kendi
degerlerini yiiceltmek, digerlerinden daha iyi olmak yerine; hayat kalitesini artirmak

ve potansiyellerini en iyi sekilde kullanabilmektir (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005).

Kisinin hatalar1 ile yilizlesmesi 6zglivenine zarar verebileceginden yliksek
Ozgiiven sahibi olmak hatalarin1 6rtbas etmesine ya da gérmezden gelmesine neden
olabilmektedir. Bunun aksine 0z-duyarlik kisinin kendi kisithliklarin1 farkina
varmasina, kendini daha net ve dogru bir sekilde degerlendirmesine yardimci
olmaktadir. Ciinkii 6z-duyarliga sahip bir kisi kusurlarin1 gizlemek yerine, kendisi ve
diger insanlarin 1yiligi adina hatalarim1 diizeltmeye calismaktadir. Bu durum hatasiz,
diger insanlardan farkli, esi benzeri bulunmaz oldugu hissini azaltarak, 6zglivenin
aksine, kisiyi narsistik egilimlerden uzak tutmaktadir. Bu nedenle 6z-duyarlik,
zihinsel saglik bakimindan 6nem arz etmektedir (Neff, 2003b). Nitekim Marshall ve
ark. (2015)’a gore Ozgiivenin diisiik oldugu kisilerde yiiksek 6z-duyarlik zihinsel
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sagligin korunmasi agisindan onemli bir koruyucu role sahipken; 6z-duyarligin da

diisiik olusu 6nemli zihinsel sorunlara yol agmaktadir.
1.4.3. Oz-duyarhgn Kisiye Faydalari

Blatt, Quinlan, Chevron, McDonald ve Zuroff (1982)’a gore yliksek 0z
duyarhi§a sahip olan kisiler acilarim1 abartmadiklar1 i¢in daha iyi zihinsel sagliga
sahip olmakla birlikte, depresyon ve kaygi gibi hastaliklara da daha az meyillidirler
(akt. Neff, 2003b) ve hayat doyumlar1 da yiiksektir (Kirkpatrick, 2005). Ozellikle zor
donemler gecirirken hislerini bastirmadan, uzun uzadiya takintili bir sekilde diisiinme
siirecine girmeden ve kendilerini yargilamadan i¢inde bulunduklar1t durumu kabul
ettiklerinden dolayi, 6z duyarlifi olmayan ya da eksik olan kisilere gore daha az
strese girmektedirler. Bunun bir getirisi olarak hata yapmaktan da daha az
korkmakta; sinirlilik, tlikenmislik, utangaglik ve asagilik kompleksi gibi olumsuz
duygu durumlarin1 daha az yasamaktadirlar (Baer, 2015; Gilbert ve Procter, 2006).
Travmalar ile ilgili olarak, 6z-duyarlik travma ile iliskili psikopatolojilerin ortaya
¢ikmasina karsi koruyucu faktor ve ayni zamanda travmalarin erken miidahalelerinde
de kullanilan etkili bir yontemdir (Zeller, Yuval, Nitzan-Assayag ve Bernstein,

2014).

Oz-duyarlik, yalmzlik iizerinde direk etkiye sahiptir. Buna gore sirasiyla
toplumdan izole olmak, oOz-yargilama ve asir1 Ozdeslesme, yalmzhigin ortaya
cikmasma sebep olan faktorlerdendir. Oz-duyarh@in ogeleri olan 6z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve farkindalik ise yalnizligi 6nleme noktasinda
olduk¢a dnemlidir (Akim, 2010a). Oz-duyarligin bagimliliklar1 azaltma konusunda da
faydas1 olduguna dair calismalar mevcuttur. Bu calismalarda 6z-duyarligin
artmastyla birlikte giinliik sigara igme miktarinin (Kelly, Zuroff ve Foa, 2010) ve
alkol bagimliliginin azaldigr goézlenmistir (Brooks, Kay-Lambkin, Bowman ve
Childs, 2012). Bunun yam sira O0z-duyarligin Ogelerinden 6z-sevecenlik ve
farkindalik, internet bagimliliginin ortaya ¢ikmasina engel olan faktorler arasinda yer
almaktadir. Buna karsilik 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme Ogeleri ise
internet bagimlilig: ile pozitif yonde bir iliskiye sahiptir (Iskender ve Akin, 2011).

Bu veriler 15181nda 6z duyarhigin psikolojik iyi olus agisindan 6énemi ve zorluklara
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kars1 etkili bir basa ¢ikma stratejisi oldugundan (Aydin ve Soyer, 2012) insanlara
yardim etmeyi amaglayan profesyonellerin kullanabilecegi bir ara¢ olarak

onerilmektedir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008).

Oz duyarlik konusunda bir insamin kendine sevecenlikle davrandiginda
rahatina diigkiin ve tembel olacagina; daha iy1 bir insan olmak i¢in kendine duygusal
olarak sert davranmasi gerektigi yoniinde diisiinceler s6z konusudur (Neff, 2004).
Bunun aksine 6z-duyarlik, zararli davranmiglardan vazgecerek, zorlayici da olsa
faydal1 olanlar1 yapma konusunda kisiyi cesaretlendirmektedir. Bu nedenle pasif bir
sekilde kendini goézlemlemekten ziyade, aktif olarak ¢oziime ulasmay1
gerektirmektedir. Buradan yola ¢ikilarak 6z-duyarligin kisinin gelisimi i¢in bir arag
niteliginde oldugu ve eksik olusunun daha ¢ok pasiflige ve tembellige yol agacagi
sOylenebilmektedir (Neff, 2003a). Bununla birlikte 6z-duyarligin bilesenlerinden
farkindalik uygulamasi, kisinin yasadigi olumlu ve olumsuz durumlara kendini
kaptirmasina engelleyerek kendine olan hakimiyetini ve otonomisini artirmaktadir

(Reyes, 2011).

Oz-duyarlik, miikemmeliyet¢iligin azalmasina yardimci olmaktadir. Oz-
duyarlhi§a sahip olan kisiler kendileri i¢in yiiksek standartlar koysalar da basarisiz
olduklarinda buna ¢ok fazla takilip kalmamakta ve daha esnek olabilmektedirler
(Neff, 2009). Kendilerine kars1 olan bu tutum diger insanlara kars1 da gegerlidir; bir
baska insan1 yargilamadan Once kendilerini o kisinin yerine koymaktadirlar.
Dolayisiyla farkli goriislere kars1 daha saygili ve anlayish yaklagmaktadirlar (Baer,
2015). Dolayisiyla 6z-duyarlik insanlarin birbirine yardim etme bilincini gelistirerek
insan iliskilerine de katki saglamaktadir (Reyes, 2011). Bu nedenle 6z-duyarligin
toplum icinde anlagilmasi, toplumun daha kibar, daha az bencil, daha az izole edilmis
ve duygusal yonden daha gelismis bir durumda olmasina yardim edecektir (Neff,

2003a).
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1.5. AMAC

Bu arastirmanin amaci geng yetiskinlerde yalnizligin sosyal kaygi, sosyal
beceri ve 6z-duyarlik agisindan incelenmesidir. Arastirmanin Grneklemi gesitli
illerde yasayan 18-40 yas aras1 geng yetiskinlerden olugmaktadir. Kisilerin yalnizlik,
sosyal kaygi, sosyal beceri ve 6z-duyarlik diizeylerini inecelemek amaciyla ilgili
dlcekler uygulanmistir. Olgeklerden elde edilen puanlar ile yalnizhigin yordanmasi

bazi demografik degiskenler agisindan ele alinmstir.
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IKINCi BOLUM
2.1. KATILIMCILAR

Aragtirmanin  6rneklemini, yas araliklar1 18-40 arasinda degisen, yas
ortalamasi1 24,05 ve standart sapmasi 4,58 olan 356 gen¢ yetiskin olusturmaktadir.
Katilimcilarin %80,9°u kadin (288 kisi), %19,1°1 erkektir (68 kisi).

2.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu c¢alismada katilimcilarin demografik bilgilerini elde etmek amaciyla
aragtirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgi formu ile UCLA Yalnizlik Olgegi,
Liebowitz Sosyal Kayg1 Olcegi, A Sosyal Beceri Olgegi-80 ve Oz-duyarlik Olgegi

kullanilmustir.

2.2.1. Demografik Bilgi Formu

18-40 yas arasi katilimcilarin kisisel bilgilerini elde etmek amaciyla
hazirlanan demografik bilgi formunda katilimcinin yasi, cinsiyeti, medeni durumu,
cocuk sahibi olup olmadigi, meslegi, egitim ve ¢alisma durumlari, kardes sayis1 ve
bununla birlikte ge¢irdigi 6nemli bir fiziksel rahatsizligin, bir psikiyatrik tanisinin ve

kullandig siirekli bir ilacin olup olmadig: gibi sorular yer almaktadir.

2.2.2. UCLA Yalmzhk Olcegi

UCLA Yalmzlik Olgegi (University of California Los Angeles Loneliness
Scale), Russell, Peplau ve Cutrona (1978) tarafindan gelistirilen ve kisinin yalnizlik
derecesini degerlendiren dortli likert tipi bir Olgektir. Toplam 20 maddeden
olusmaktadir. Bu maddelerin 10 tanesi (1, 5, 6, 8, 9, 10, 15, 16, 19, 20) ters; geriye kalan
10 tanesi de (2, 3, 4, 7, 11, 12, 13, 14, 17, 18) normal olarak puanlanmaktadir. Olgekten
en az 20, en fazla 80 puan almabilmektedir. Katilimcilardan 6l¢ekteki maddeleri “(1):
Ben bu durumu hi¢ yagamadim”, “(2): Ben bu durumu nadiren yasarim”, “(3): Ben bu
durumu bazen yasarim” ve “(4): Ben bu durumu sik sik yasarim” diizeylerine gore

yanitlamalan istenmektedir. Buna gore diisiik puan diisiik yalnizlik diizeyine, yiiksek

puan ise yiiksek yalnizlik diizeyini géstermektedir (Demir, 1989).
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Ulkemizde o6lgegin gegerlik giivenirlik calismast Demir (1989) tarafindan
yapilmis; 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,96, test-tekrar test giivenirligi ise

0,94 olarak bulunmustur.

2.2.3. Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi (LSKO)

Liebowitz (1987) tarafindan gelistirilen Sosyal Kaygi Olgegi, ‘kaygr’ ve
‘kaginma’ olmak iizere iki alt boyuttan olusan dortlii likert tipi bir Slcektir. Iki alt
boyutta da ayni 24 madde yer almakla birlikte, ‘kaygi’ boyutu kisinin sosyal
ortamlardaki etkilesimlerden ve performans gostermekten duydugu kaygiyi;
‘kacinma’ boyutu ise bu ortamlardan kagcinma diizeyini belirlemektedir. Her bir alt
boyuttan elde edilen puanlar 24 ile 96 puan arasinda; iki alt boyutun toplanmasi ile
edde edilen toplam puan ise 48 ile 192 puan arasinda degisebilmektedir. Puanin
yuksekligi kaygi ve kaginmanin siddetine isaret etmekle birlikte toplamda 6 alanda
degerlendirme yapilmaktadir. Bunlar: Toplam kaygi, sosyal etkilesim kaygisi,
performans kaygisi, toplam kacinma, sosyal etkilesimlerden kaginma ve performans
gostermekten kacinmadir. Olgekteki maddeler “(1): Yok ya da ¢ok hafif’, “(2):
Hafif”, “(3): Orta derecede” ve “(4): Siddetli” olmak {izere kaygi ve kaginmayi
belirten diizeylere gdre puanlanmaktadir. Olgekte ters puanlanan herhangi bir madde

bulunmamaktadir.

Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismas1 Heimberg ve ark. (1999) tarafindan
yapilmis ve Cronbach Alfa degerinin 0,81 ile 0,92 arasinda degistigi bulunmustur.
Ulkemizde ise Soykan, Ozgiiven ve Gengdz (2003) tarafindan yapilan gegerlik ve

giivenirlik ¢aligmasinda Cronbach Alfa degerinin 0,95 ile 0,96 arasinda degistigi,

6lcegin tamaminin giivenirlik katsayisinin ise 0,97 oldugu tespit edilmistir.

2.2.4. A Sosyal Beceri Olcegi-80 (ASBO)

Tatar ve ark. (2018) tarafindan olusturulan A Sosyal Beceri Olcegi 80 maddeden
olusan besli likert tipi bir dlgektir. Olgegin 24 maddesi ters puanlanmakta ve puanlarin
yiiksekligi sosyal becerinin yiiksek olusuna isaret etmektedir. Olcegin maddeleri “(1):
Hig¢bir zaman”, “(2): Nadiren, “(3): Bazen”, “(4): Sik sik” ve “(5): Her zaman” olmak
lizere puanlanmaktadir. Olgegin Cronbach Alfa degeri 0,95 tir (Tatar ve ark., 2018).
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2.2.5. Oz-duyarhk Olcegi (ODO)

Oz-duyarlik 6lcegi Neff (2003b) tarafindan gelistirilmis olan 26 maddeden
olusan besli likert tipinde bir dlgektir. Oz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma,
farkindalik, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere alt1 alt boyuttan
olusmaktadir. Her bir alt boyutun ayr1 ayr1 puanlar1 alinabilecegi gibi, olumsuz alt

boyutlarin maddeleri ters puanlanarak bir toplam puan da elde edilebilmektedir.

Olgegin Tiirkge uyarlama calismasi1 Akin, Akin ve Abac1 (2007) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgegin giivenirlik katsayis1 0,93; Cronbach Alfa degeri ise 0,73

olarak bulunmustur.
2.3.ISLEM

Veri toplama iglemleri i¢in gerekli izin alindiktan sonra katilimcilara ulasilarak
arastirma hakkinda bilgi verilmigstir. Veriler, anketlerin bir kisminin yiizylize
goriisme seklinde; bir kisminin ise internet iizerinden doldurulmasi seklinde
tamamen goniilliilik esasma dayali olarak toplanmistir. Katilimcilarin anketi
yanitlama siiresi ortalama olarak 20-25 dakika siirmiistiir. Toplamda 380 katilimciya
ulasilmasina ragmen anket sorularinin eksik birakilmasi, yas araliginin tutmamasi ve
psikiyatrik tan1 (kaygi bozuklugu, depresyon, epilepsi, duygu durum bozuklugu)
almis olma gibi sebeplerle baz1 katilimcilara ait veriler ¢ikartilarak analize 356 kisi

ile devam edilmistir.

Calisma boyunca bulgularin yorumlanmasinda kolaylik saglamasi agisindan
gerekli yerlerde UCLA Yalmzlik Olgegi Toplam Puam igin Yalmzlik puani,
Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi Puani i¢in LSKO Kaygi puani ve LSKO Kagmma
puani, A Sosyal Beceri Olcegi-80 i¢in ASBO puani ve Oz-duyarlik Olgegi icin ODO

puani olarak kisaltmalar kullanilmistir.

2.4. VERILERIN ANALIZI
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Verilerin analizi SPSS.22 (Statistical Package for Social Sciences) versiyonu
kullanilarak gerceklestirilmistir. Verilerden elde edilen 6lgek puanlarina ait dagilimlarin
normal dagilim oldugu varsayilmistir. Dagilimlar hakkinda karar verilirken
egiklik/basiklik 6l¢iilerinden, Kolmogorov-Smirnov Normallik Testi’nden, histogram ve

kutu grafiklerinden yararlanilmistir.

Sirastyla katilimcilara sorulan demografik formdaki sorularla ilgili frekans
analizleri, aragtirmada kullamilan 6l¢eklerin boyutlarn i¢in Cronbach Alfa degerleri,
Olceklerin toplam puanlari ve alt boyut puanlarina dair tanimlayici istatistikleri ve
korelasyon analizi sonuglar1 elde edilmistir. Son olarak Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi
alt boyut puanlar;, A Sosyal Beceri Olgegi toplam puani ve Oz-duyarlik Olgegi alt
boyut puanlarinmn  UCLA Yalmzhk Olgegi toplam puani iizerindeki etkisini
incelemek amaciyla Coklu Dogrusal Regresyon analiz modelleri kurulmustur.

Modellerin kurulmasinda degisken se¢imi i¢in Stepwise teknigi kullanilmistir.

2.5. BULGULAR

Bu boliimde katilimcilarin 6zelliklerine ve aragtirmada elde edilen verilerin

istatistiksel analizlerine iligkin bulgular yer almaktadir.

Tablo 1. Katihmclarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine iliskin Say1 ve Yiizde

Dagilimlarn

Degisken Kategori n %
21 ve alt1 119 33,4
Yas 22-25 120 33,7
26 ve listil 106 29,8
Cevap vermeyen 11 3,1
.. Kadin 288 80,0
Cinsiyet Erkek 68 19,1
Evli 78 21,9
Medeni Durum Bekar 277 77,8
Bosanmig 1 0,3
Evet 38 10,7
Gocuk Hayir 318 89,3
Lise 19 5,3
Egitim Durumu Universite 277 77,8
Yiksek Lisans/Doktora 60 16,9
. Koy/Kasaba 27 7,6
Yasam Yeri Kﬁgﬁk Sehir 105 29,5
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Biiyiik Sehir 224 62,9

Kotii 27 7,6

Gelir Durumu Orta 241 67,7
lyi 87 24,4

Caligiyor 115 323

Galisma Durumu Caligmiyor 240 674
Tek bagina 31 8,7

. N Aile 251 70,5
Kim ile Yasandig1 Arkadas 4 1.8
Diger 31 8,7

Arastirmaya katilan 356 katilimcinin %33,4°14 (119 kisi) 21 yas ve alt,
%33,7’s1 (120 kisi) 21-25 yas aras1 ve %29,8’u (106 kisi) 26 yas ve {istii olup, %3,1°1
(11 kisi) yaslart hakkinda bilgi vermemistir. Katilimcilarin %80°1 (288 kisi) kadin,
%19,1’1 (68 kisi) erkek; %21,9°u (78 kisi) evli, %77,8’1 (277 kisi) bekar ve 9%0,3’1
(1 kisi) bosanmistir. %10,7’sinin (38 kisi) ¢ocugu olmakla birlikte %89,3°1 (318
kisi) ise ¢cocuk sahibi degildir.

Katilimcilarin egitim durumlarina bakildiginda; %5,3’tintin (19 kisi) lise,
%77,8’inin (277 kisi) liniversite ve %16,9’unun (60 kisi) yiiksek lisans veya doktora
derecesinde egitim aldiklar1 goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin %7,6’s1 (27 kisi)
hayatlarmin biiylik ¢ogunlugunu koy veya kasabada, %29,5’1 (105 kisi) kiigiik
sehirde, %62,9°u (224 kisi) ise biiyiik sehirde gecirdigini belirtmislerdir.

Katilimcilardan %7,6’s1 (27 kisi) gelir durumunun kotli, %67,7’si (241 kisi)
orta ve %24,41 (87 kisi) iyi oldugunu belirtmistir. Bununla birlikte katilimcilarin
%32,3°1 (115 kisi) bir iste ¢alismakta, %67,4’i (240 kisi) ise calismamaktadir.
Ayrica katilimcilarin %8,7°s1 (31 kisi) tek basina, %70,5’1 (251 kisi) ailesi ile,
%11,8’1 (42 kisi) arkadasi ile yasamaktadir ve %8,7’si (31 kisi) bu soruya ‘diger’

secenegini isaretleyerek cevap vermistir (Tablo 1).
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Tablo 2. Katihmailarin Aile Yasamlarina iliskin Ozelliklerin Say1 ve Yiizde Dagihmlari

Degisken Kategori Say1 Yiizde
Tek ¢ocuk 14 3,9
Iki 104 29,2
Kardes Sayisi o 130 36.5
Dort ve tlizeri 106 29.8
Birinci 140 39,3
Ikinci 112 31,5
Kardes Sirasi Uciinci 61 17.1
Dérdiincii ve Uzeri 41 11,5
- Sag 349 98,0
Anne Saglk Vefat 7 2.0
o Sag 337 94,7
Baba Saglik Vefat 3 5.1
Okur-yazar degil 18 5,1
. Ilkokul 207 58,1
Anne Egitim Lise 20 225
Universite 50 14,0
Okur-yazar degil 7 2,0
. Ilkokul 131 36,8
Baba Egitim Lise 107 30,1
Universite 109 30,6

Sahip olunan kardes sayis1 bakimindan katilimcilarin %3,9°u (14 kisi) tek
cocuktur. %29,2’si (104 kisi) iki, %36,5’1 (130 kisi) ii¢c ve %29,8’1 (106 kisi) dort ve
lizeri sayida kardese sahiptirler. Kardes siralamalarina bakildiginda %39,3 “ii (140
kisi) ailenin birinci, %31,5’1 (112 kisi) ikinci, %17,1°1 (61 kisi) Gciincii, %11,5°1 (41

kisi) dordiincii ve daha iistii siradaki bir ¢ocuk olduklar1 goriilmektedir.

Anne ve babanin saglik durumlar incelendiginde katilimcilarin %98’inin
(349 kisi) annesi sag iken %?2’sinin (7 kisi) annesinin vefat etmis oldugu;
%94,7’sinin (337 kisi) babasimin sag iken %5,1’inin (18 kisi) babasinin ise vefat

etmis oldugu goriilmektedir.

Anne ve babanin egitim durumlarina bakildiginda annelerin %5,1’inin (18
kisi) okur-yazar degildir. %58,1°1 (207 kisi) ilkokul mezunu, %22,51 (80 kisi) lise ve
%14°1 (50 kisi) iiniversite mezunu iken; babalarin ise %2’si (7 kisi) okur-yazar degil,
%36,8’1 (131 kisi) ilkokul mezunu, %301°1 (107 kisi) lise mezunu ve %30,6’s1 (109

kisi) tiniversite mezunudur (Tablo 2).
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Tablo 3. Katihmeilarin Saghk Opykiilerine iliskin Ozelliklerin Sayr ve Yiizde

Dagilimlan
Degisken Kategori Say1 Yiizde
.. Evet 7 2,0
Fiziksel Rahatsizlik Hayir 343 97.8
1 . Evet 18 5,1
Siirekli Kullanilan Ilag Hayr 337 94.7

Katilimceilarin %2’si (7 kisi) onemli bir fiziksel rahatsizlik oOykiilerinin

oldugunu, %97,8°1 ise (348 kisi) olmadigini; %5,1°1 (18 kisi) siirekli kullandiklar1 bir

ilag oldugunu, %94,7’si ise (337 kisi) olmadigini belirtmislerdir (Tablo 3).

Tablo 4. Arastirmada Kullanilan Olcek ve Alt Boyutlar icin I¢ Tutarhlik Katsayilari

Cronbach
Olcek ve Alt Boyutlari k Alfa
Sosyal Kaygi Olgegi 48 0,936
Kaygi Alt Boyutu 24 0,888
Kagimma Alt Boyutu 24 0,883
A Sosyal Beceri Olcegi 80 0,937
Oz-duyarlik Olgegi 26 0,926
Oz-sevecenlik Alt Boyutu 5 0,785
Paylasimlarin Bilincinde Olma Alt Boyutu 4 0,726
Farkindalik Alt Boyutu 4 0,776
Oz-yargilama Alt Boyutu 5 0,841
Asir1 Ozdeslesme Alt Boyutu 4 0,765
Izolasyon Alt Boyutu 4 0,735
Yalnizlik Olgegi 20 0,910

Katilimeilarin 6lgeklerden elde edilen puan ve alt boyut puanlarma iliskin

Cronbach Alfa i¢ tutarlilik degerleri incelenmistir. Buna gore Liebowitz Sosyal

Kaygr Olgegi icin Cronbach Alfa degeri 0,936, Kaygi alt boyutu igin 0,888 ve

Kaginma alt boyutu igin ise 0,883’tiir. A Sosyal Beceri Olgegi’nin Cronbach Alfa
degeri 0,937°dir. Oz-duyarlik Olgegi icin Cronbach Alfa degeri 0,926, Oz-sevecenlik

alt boyutu icin 0,785, Paylagimlarin Bilincinde Olma alt boyutu igin 0,726,

Farkindalik alt boyutu igin 0,776, Oz-yargilama alt boyutu icin 0,841, Asir

Ozdeslesme alt boyutu icin 0,765, Izolasyon alt boyutu icin 0,735 olarak

bulunmustur. Son olarak Yalmzlik Olgegi i¢in ise hesaplanan Cronbach Alfa degeri

0,91 olarak elde edilmistir (Tablo 4).
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Tablo 5. Arastirmada Kullamilan Olgekler ve Alt Boyutlarimin Puanlan icin Betimleyici
Istatistikler

En En Standart
Toplam Puan Diisiik Yiiksek | Ortalama
9 < Sapma
Deger Deger

Sosyal Kaygi Olgegi Puani 48 162 89,42 19,51
Kaygi Puam 24 83 47,21 10,58
Kac¢inma Puanm 24 83 4221 9,99
A Sosyal Beceri Olcegi Puani 217 392 324,78 28,43
Oz-duyarlik Olgegi Puani 39 130 82,84 17,04
Oz-sevecenlik Puan 6 25 15,41 3,75
Paylagimlarin Bilincinde Olma Puam 4 20 12,55 3,09
Farkindalik Puani 4 20 13,02 3,08
Oz-yargilama Puan 3 25 13,35 4,52
Izolasyon Puani 4 28 11,19 3,79
Asir1 Ozdeslesme Puam 4 20 11,55 3,60
Yalnizlik Olgegi Puani 20 71 35,51 10,35

Elde edilen tamamlayici istatistiklere gore katilimeilarin Sosyal Kaygi Olgegi
toplam puan ortalamasi 89,42, standart sapmasi 19,51°dir ve en diislik puan1 48 iken
yuksek puani 162°dir. Kaygi alt boyutu puan ortalamasi 47,21, standart sapmasi
10,58’dir ve bu alt boyuttan elde edilen en diisiik puan 24, en yiiksek puan 83’tiir.
Kaginma alt boyutunun puan ortalamasi 42,21, standart sapmasi 9,99°dur. Elde

edilen en kii¢iik puan 24 ve en biiyiik puan 83 tiir.

A Sosyal Beceri Olgegi (A-SBO) toplam puan ortalamas1 324,78 ve standart
sapmast ise 28,43’tlir. Katilimcilarin en diisiik puanit 217, en yiiksek puani ise

392’dir.

Oz-duyarlik Olgegi’nden elde edilen toplam puan ortalamas: 82,84, standart
sapma 17,04, en diisiik puan 39 ve en yiiksek puan 130°dur. Oz-sevecenlik alt boyutu
puan ortalamasi 15,41, standart sapmasi 3,75’tir ve bu alt boyutun en diisiik puani 6
iken en yiiksek puami 25°tir. Paylasimlarin Bilincinde Olma alt boyutundan elde
edilen puan ortalamasi 12,55, standart sapma 3,09, en diisiik puan 4 ve en yiiksek
puan 20°dir. Farkindalik alt boyutundan elde edilen puan ortalamasi 13,02, standart
sapma 3,08, en diisiik puan 4 ve en yiiksek puan 20°dir. Oz-yargilama alt boyutunun

puan ortalamasi 13,35, standart sapmasi 4,52, en diisiik puan1 3 ve en yiiksek puani
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25°tir. Izolasyon alt boyutunun puan ortalamasi 11,19, standart sapmasi 3,79, en
diisiik puam 4 ve en yiiksek puani 28°dir. Asir1 Ozdeslesme alt boyutunun puan

ortalamas1 11,55, standart sapmasi 3,6, en diisiik puani 4 ve en yiiksek puani 20°dir.

UCLA Yalmzlik Olgegi’nden elde edilen toplam puan ortalamasi 35,51,
standart sapmas1 10,35’tir. Olgekten elde edilen en diisiik puan 20 iken en yiiksek
puan 71°dir (Tablo 5).

56



Tablo 6. Ol¢ekler ve Alt Boyutlar: icin Korelasyon Analizi Sonuglar

Degisken 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1. Yalnizlik Puani -

2. Kaygi Puam 0,253™ -

3. Kacinma Puamn 0,300™ 0,797 -

4. Sosyal Beceri Puani -0,565™ | -0,293" | -0,344"

5. Oz-sevecenlik Puant -0,339"™ | -0,1687 | -0,1757 | 0,349”

6. Paylasimlarin Bilincinde Olma Puani -0,297"" -0,070 -0,085 | 02717 | 0,644

7. Farkindalik Puani -0,300"™ | -0,1517| -0,146"| 0,358 | 0,7217| 0,634" -

8. Oz-yargilama Puani 0,401 | 10,2447 | 0,2257 | -0,320" | -0,595" | -0,404" | -0,440" -

9. Izolasyon Puam 0,366™ 0,296~ 0,2857 | -0,3027 | -0,452" | -0,2797 | -0,442" | 0,627 -
10. Asir1 Ozdeslesme Puan 0,302™ 0,303" 0,297 | -0,2197 | -0,437" | -0,308" | -0,454" | 0,653 | 0,684

% p<0,01
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Olgeklerden ve alt boyutlardan elde edilen puanlar arasindaki dogrusal
iliskilerin incelenmesi i¢in yapilan Korelasyon Analizi sonuglarina gore Yalnmzlik
puani ile Kaygi puani arasinda pozitif yonlii, anlamli ve zayif bir iliski (r=0,253;
p<0,001), Kaginma puani ile pozitif yonlii, anlamli ve zayif bir iliski (r=0,300;
p<0,001) oldugu goriilmektedir. Yalnizlik puani ile Sosyal Beceri puani arasinda
negatif yonlii, anlamli ve bir iligki vardir (r=-0,565; p<0,001). Yalmzlik puani ile
Oz-sevecenlik puani arasinda negatif yonlii, anlamli ve bir iliski (r=-0, 339;
p<0,001), Paylagimlarin Bilincinde Olma puani ile negatif yonlii, anlamli ve zay1f bir
iliski (r=-0,297; p<0,001), Farkindalik puan1 ile negatif yonlii, anlamli ve zayif bir
iliski (r=-0,300; p<0,001), Oz-yargilama puani ile pozitif yonlii, anlaml1 ve bir iliski
(r=0,401; p<0001), izolasyon puani ile pozitif yonlii, anlamli ve bir iliski (r=0,366;
p<0,001) ve Asir1 Ozdeslesme puani ile pozitif yonlii, anlamli ve bir iliski (r=0,302;
p<0,001) bulunmaktadir.

Kaygi puani ile Kaginma puani arasinda pozitif yonlii, anlamli ve oldukca
kuvvetli bir iligki (r=0,797; p<0,001) bulunmaktadir. Kaygi puani ile Sosyal Beceri
puani arasinda negatif yonlii, anlamh ve zayif bir iligki vardir (r=-0,293; p<0,001).
Kaygi1 puani ile Oz-Sevecenlik puam arasinda negatif yonlii, anlamli ve ¢cok zayif bir
iliski (r=0,168; p<0,01), Farkindalik puani ile negatif yonlii, anlamli ve ¢ok zayif bir
iliski (r=-0,151; p<0,01), Oz-yargilama puan ile pozitif yonlii, anlamli ve zayif bir
iliski (r=0,244; p<0,001), Izolasyon puani ile pozitif yonlii, anlaml1 ve zayif bir iliski
(1=0,296; p<0,001) ve Asir1 Ozdeslesme puani ile pozitif yonlii, anlamli ve zayif bir
iligki (r=0,303; p<0,001) bulunmaktadir.

Kaginma puani ile Sosyal Beceri puani arasinda negatif yonlii, anlamh ve
zayif bir iliski (r=-0,344; p<0,001) bulunmaktadir. Kaginma alt boyutu puani ile Oz-
Sevecenlik puani arasinda negatif yonlii, anlamli ve ¢ok zayif bir iligki (r=-0,175;
p<0,01), Farkindalik puani ile negatif yonlii, anlamli ve ¢ok zay1f bir iliski (r=-0,146;
p<0,01), Oz-yargilama puani ile pozitif yonlii, anlaml1 ve zayif bir iliski (r=0,225;
p<0,001), Izolasyon puami ile pozitif yonlii, anlamli ve zayif bir iliski (r=0,285;
p<0,001) ve Asir1 Ozdeslesme puani ile pozitif yonlii, anlamli ve zayif bir iligki
(r=0,297; p<0,001) bulunmaktadir.
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Sosyal Beceri puani ile Oz-Sevecenlik puam arasinda pozitif yonlii, anlamli
ve zay1f bir iliski (r=0,349; p<0,001), Paylasimlarin Bilincinde Olma puani ile pozitif
yonlii, anlamh ve zayif bir iliski (r=0,271; p<0,001), Farkindalik puan ile pozitif
yonlii, anlamli ve zayif bir iliski (r=0,358; p<0,001), Oz-yargilama puani ile negatif
yonlii, anlamli ve zayif bir iliski (r=-0,320; p<0,001), izolasyon puam ile negatif
yonlii, anlamh ve zayif bir iliski (r=-0,302; p<0,001) ve Asir1 Ozdeslesme puam ile
negatif yonlii, anlaml ve zayif bir iliski (r=-0,219; p<0,001) bulunmaktadir.

Oz-Sevecenlik puani ile Paylasimlarmn Bilincinde Olma puani arasinda pozitif
yonlii, anlamli ve yiiksek bir iligki (r=0,644; p<0,001), Farkindalik puani ile pozitif
yonlii, anlamli ve oldukga kuvvetli bir iliski (r=0,721; p<0,001), Oz-yargilama puani
ile negatif yonlii, anlamli ve orta diizeyde bir iliski (r=-0,595; p<0,001), Izolasyon
puani ile negatif yonlii, anlamli ve orta diizeyde bir iliski (r=-0,452; p<0,001) ve
Asirt Ozdeslesme puami ile negatif yonlii, anlamli ve orta diizeyde bir iliski (r=-

0,437; p<0,001) bulunmaktadir.

Paylagimlarin Bilincinde Olma puani ile Farkindalik puani arasinda pozitif
yonlii, anlamh ve yiiksek bir iliski (r=0,634; p<0,001), Oz-yargilama puani ile
negatif yonlii, anlamli ve orta diizeyde bir iliski (r=-0,404; p<0,001), Izolasyon puam
ile negatif yonlii, anlaml ve zay1f bir iliski (r=-0,279; p<0,001) ve Asir1 Ozdeslesme
puani ile negatif yonlii, anlamli ve orta diizeyde bir iliski (r=-0,308; p<0,001)

bulunmaktadir.

Farkindalik alt boyutu puani ile Oz-yargilama puam arasinda negatif yonlii,
anlamli ve orta diizeyde bir iliski (r=-0,440; p<0,001), Izolasyon puani ile negatif
yonlii, anlamli ve orta diizeyde bir iliski (r=-0,442; p<0,001) ve Asir1 Ozdeslesme
puani ile negatif yonlii, anlamli ve orta diieyde bir iliski (r=-0,454; p<0,001)

bulunmaktadir.

Oz-yargilama puani ile izolasyon puam arasinda pozitif yonlii, anlamli ve
kuvvetli bir iliski (r=0,627; p<0,001) ve Asir1 Ozdeslesme puani ile pozitif yonlii,
anlamli ve kuvvetli bir iliski (r=0,653; p<0,001) bulunmaktadir. izolasyon puam ile
Asirt Ozdeslesme puam arasinda pozitif yonli, anlamli ve kuvvetli bir iliski

(r=0,684; p<0,001) bulunmaktadir (Tablo 6).
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Tablo 7. Katthmcilarmm Yalmzhk Puanimin Kaygi, Ka¢inma, Sosyal Beceri ve Oz-
duyarhk Olgegi Alt Boyut Puanlar1 Tarafindan Yordanmasina Iliskin Regresyon
Analizi Sonuclari

Bagimh B’nin
Degisken Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Hatasi
Sabit parametre 82,731 5,995 - 13,801 0,000
Yalnizhik | ASBO Puani -0,173 0,016 -0,474 | -10,610 0,000
Puani Oz-yargilama Puam 0,414 0,125 0,181 3,305 0,001
Izolasyon Puani 0,298 0,148 0,109 2,011 0,045
R*0,381 Fi3,352=72,088  p=0,000

Kayg1, Kacinma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarlik Olgegi alt boyut puanlarmin
Yalnizlik puani tizerindeki etkisini incelemek amaciyla tahmin edilen Coklu
Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(352)=13,801;
p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(352)=-10,610; p<0,01),
Oz-yargilama puanina ait egim parametresinin (t(352)=3,305; p<0,001) ve Izolasyon
puanina ait egim parametresinin (t(352)=2,011; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli
oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini incelemek i¢in
yapilan F testi sonucuna gore (F3, 352=72,088; p<0,001) modelin istatistiksel olarak
anlamli ve belirlilik katsayisinin 0,381 oldugu goézlenmistir. Bu sonuca gore
katilimeilarin yalmzlik puamnm yaklasik %38’i Sosyal Beceri, Oz-yargilama ve
[zolasyon puanlari tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore; diger
boyutlar sabit tutuluyorken, Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis, UCLA
Yalnizlik toplam puanin1 0,173 birim azaltacakken; Oz-yargilama puanindaki 1
birimlik artis, Yalnizlik puanmi 0,414 birim ve Izolasyon Puanindaki 1 birimlik artis

ise Yalnizlik puanini 0,298 artiracaktir (Tablo 7).
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Tablo 8. Katilimcilarm Cinsiyet Kategorisine Gore Yalmzhk Puammm Kayg,
Kacinma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarhk Olcegi Alt Boyut Puanlar1 Tarafindan
Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

B’nin
Cinsiyet Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Hatas1
Sabit 82,663 6,768 - 12,214 0,000
Kadin ASBO Puani -0,169 0,019 | -0,456 | -9,048 0,000
Oz—yargllama Puani 0,586 0,111 0,267 5,302 0,000
R220,365 F(z, 285)281,958 p=0,000
Sabit 110,390 10,640 - 10,375 0,000
Erkek ASBO Puani -0,189 0,033 | -0,545 | -5,632 0,000
Oz-sevecenlik Puani -0,885 0,337 | -0,254 | -2,624 | 0,011
R220,43 8 F(z, 65):25,283 p=0,000

Kadin katilimeilarda Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarlik Olgegi
alt boyut puanlarmin Yalnizlik puani tizerindeki etkisini incelemek amaciyla tahmin
edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(285)=12,214; p<0,000), Sosyal Beceri puanina ait e§im parametresinin (t(285)=-
9,048; p<0,001) ve Oz-yargilama puanina ait egim parametresinin (t(285)=5,302;
p<0,001) istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigimin incelenmesi i¢in yapilan F testi sonucuna gore (Fi,
285=81,958; p<0,001) modelin anlamli oldugu ve belirlilik katsayisinin 0,365 oldugu
goriilmiistiir. Bu sonuca gore kadin katilimcilarin Yalnizlik puanmmin yaklasik
%37’si, Sosyal Beceri puam ve Oz-yargilama puan tarafindan agiklanmaktadir. Tiim
bu sonuglara gore diger boyutlar sabit tutuldugunda Sosyal Beceri puanindaki 1
birimlik artis, Yalnizlik puanmi 0,169 birim azaltacak; Oz-yargilama puanindaki 1

birim artis ise UCLA Yalnizlik toplam puanini 0,586 birim artiracaktir.

Erkek katilimcilar i¢in tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli
sonucuna gore sabit parametrenin (t(65)=10,375; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait
egim parametresinin (t(65)=-5,632; p<0,001) ve Oz-sevecenlik puanina ait egim
p<0,05)

bulunmustur. Modelin genel olarak anlamli olup olmadiginin incelenmesi i¢in

parametresinin  (t(65)=-2,624; istatistiksel olarak anlamli  oldugu

yapilan F testi sonucuna gore (F(2, 65=25,283; p<0,001) modelin anlamli oldugu ve

belirlilik katsayisinin 0,438 oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore erkek katilimcilarin
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Yalnizlik puaninin yaklasik %44°ii, Sosyal Beceri puami ve Oz-sevecenlik puani
tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore diger boyutlar sabit tutuldugunda
Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis, Yalnizlik puanini 0,189 birim; Oz-
sevecenlik alt boyutu puanindaki 1 birim artis ise Yalmizlik puanini 0,885 birim

azaltacaktir (Tablo 8).

Tablo 9. Katihmellarin Egitim Durumlarmna Gore Yalmzhk Puaninin Kaygi, Kacinma,
Sosyal Beceri ve Oz-duyarhk Olcegi Alt Boyut Puanlar1 Tarafindan Yordanmasina
Iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

B’nin
Egitim Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Durumu Hatasi
Lise Sabit 24,569 5,763 - 4,263 0,001
Oz-yargilama Puani 1,315 0,391 0,632 3,365 0,004
R?=0,400 Fq,17=11,325 p=0,004
Sabit 89,664 6,383 - 14,047 0,000
Universite | Oz-yargilama Puani 0,503 0,116 | 0215 4,356 0,000
ASBO Puani -0,188 0,018 | -0,524 | -10,608 0,000
R2=0,385 F(z, 274)285,774 p=0,000
Yiiksek Sabit 78,358 15,116 - 5,184 0,000
Lisans ve ASBO Puani -0,158 0,041 | -0,453 -3,853 0,000
Doktora Izolasyon Puani 0,700 0,264 | 0,311 2,651 0,010
R2=0,459 F(z, 57):24,2 10 p=0,000

Egitim diizeyi lise olan katilimcilarda Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve Oz-
duyarlik Olgegi alt boyut puanlarinin Yalnizlik puam iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin  (t(17)=4,263; p<0,01) ve Oz-yargilama puanina ait egim
parametresinin (t(17)=3,365; p<0,01) istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmistir.
Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini incelemek igin yapilan F testi
sonucuna gore modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu (F, 17=11,325; p<0,01) ve
belirlilik katsayisinin 0,400 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore egitim diizeyi lise
olan katilimeilarm Yalnizlik puanmin yaklasik %40°lik kismi Oz-yargilama puam
tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar1 sabit
tutulurken, Oz-yargilama puanindaki 1 birimlik artis Yalnizlik puanmi 1,315 birim

artiracaktir.
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Egitim diizeyi {iniversite olan katilimcilar i¢in tahmin edilen Coklu Dogrusal
Regresyon Modeli sonucuna gére sabit parametrenin (t(274)=14,047; p<0,001), Oz-
yargilama puanina ait egim parametresinin (t(274)= 4,356; p<0,001) ve Sosyal
Beceri puanina ait egim parametresinin (t(274)=-10,608; p<0,001) istatistiksel olarak
anlamli oldugu go6zlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek icin yapilan F testi sonucuna gére modelin istatistiksel olarak anlaml
oldugu (Fo, 274=85,774; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,385 oldugu
bulunmustur. Bu sonuca gore egitim diizeyi iiniversite olan katilimcilarin Yalmzlik
puanimnin yaklasik %39°luk kismi Oz-yargilama ve Sosyal Beceri puanlari tarafindan
aciklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar1 sabit tutulurken
Oz-yargilama puanindaki 1 birimlik artis, Yalnizlik puanini 0,503 birim artiracakken;
Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis ise Yalmizlik puanimi 0,188 birim

azaltacaktir.

Egitim diizeyi yiiksek lisans ve doktora olan katilimcilar i¢in ise tahmin
edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(57)=5,184; p<0,000), Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(57)=-
3,853; p<0,001) ve Izolasyon puanmna ait egim parametresinin (t(57)=2,651; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup
olmadigini incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore modelin istatistiksel olarak
anlamli oldugu (F2, 57=24,210; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,459 oldugu
bulunmustur. Bu sonuca gore egitim diizeyi yliksek lisans ve doktora olan
katilimeilarmn  Yalnizlik puaninin yaklasik %46’s1 Sosyal Beceri ve Izolasyon
puanlar1 tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonucglara gore, diger boyutlarin
puanlart sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artig, Yalnizlik puanini
0,158 birim azaltirken; izolasyon puanindaki 1 birimlik artis ise Yalnizlik puanini

0,700 birim artiracaktir (Tablo 9).
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Tablo 10. Katiimcilarm Calisma Durumlarma Goére Yalmzhk Puammnin Kayg,
Kacinma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarhk Olcegi Alt Boyut Puanlar1 Tarafindan
Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

B’nin
Calisma Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Durumu Hatasi
Sabit 75,484 10,088 - 7,483 0,000
Caligiyor ASBO Puant -0,138 0,027 | -0,427 | -5,043 0,000
Izolasyon Puani 0,542 0,228 0,201 2,377 0,019
R?=0,278 F2,112=21,570  p=0,000
Sabit 91,564 7,275 - 12,587 | 0,000
Calismiyor | ASBO Puam -0,198 0,020 | -0,516 | -9,789 | 0,000
Oz-yargilama Puani 0,587 0,123 0,251 4,759 | 0,000

R2=0,420 F(z, 237)285,785 p=0,000

Bir iste calistyor olan katilimcilarda Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve Oz-
duyarlik Olgegi alt boyut puanlarinin Yalnizlik puam iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin  (t(112)=7,483; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim
parametresinin  (t(112)=-5,043; p<0,001) ve izolasyon puanmna ait egim
parametresinin  (t(112)=2,377; p<0,05) istatistiksel olarak anlamhi oldugu
gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini incelemek i¢in yapilan F
testi sonucuna gore modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu (Fe, 112=21,570;
p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,278 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore bir iste
calisiyor olan katilimcilarin Yalmizlik puaninin yaklasik %28’1 Sosyal Beceri ve
[zolasyon puanlar tarafindan aciklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger
boyutlarin puanlart sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis,
Yalnizlik puanin1 0,138 birim azaltirken; Izolasyon puanindaki 1 birimlik artis ise

Yalnizlik puanini 0,542 birim artiracaktir.

Herhangi bir iste caligmayan katilimcilar i¢in ise tahmin edilen Coklu
Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(237)=12,587;
p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(237)=-9,789; p<0,001)
ve OZ-yargilama puanmna ait egim parametresinin (t(237)=4,759; p<0,001)
istatistiksel olarak anlamli oldugu gdzlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup
olmadigini incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore modelin istatistiksel olarak

anlaml oldugu (F, 237=85,785; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,420 oldugu
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tespit edilmistir. Bu sonuca gore herhangi bir iste ¢alismayan olan katilimcilarin
Yalmzlik puaninin yaklastk %42’si, Sosyal Beceri ve Oz-yargilama puanlari
tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlari sabit
tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artig, Yalnizlik puanini 0,198 birim
azaltacakken; Oz-yargilama puanindaki 1 birimlik artis ise Yalmizlik puanini 0,587

birim artiracaktir (Tablo 10).

Tablo 11. Katilimcilarin Met}eni Durumlarma Gore Yalmzhk Puanmmin Kaygi,
Ka¢inma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarlik Olgcegi Alt Boyut Puanlarnt Tarafindan
Yordanmasina iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

Medeni B’nin

Bagimsiz Degisken B Standart p t p
Durum

Hatas1

Sabit 76,082 14,790 - 5,144 0,000
Evli ASBO Puani -0,146 0,040 | -0,398 -3,678 0,000

Izolasyon Puani 0,664 0,325 | 0,221 2,042 0,045
R?=0,282 Fp 75=14,716  p=0,000

Sabit 86,588 6,347 - 13,643 0,000
Bekar ASBO Puani -0,182 0,018 | -0,504 | -10,334 0,000

Oz-yargilama Puam 0,604 0,109 | 0,270 5,543 0,000
R2=0,410 F(z, 274):95, 174 p=0,000

Medeni durumu evli olan katilimcilarda Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve
Oz-duyarlik Olgegi alt boyut puanlarinin Yalmzhk puami iizerindeki etkisini
incelemek amaciyla tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore
sabit parametrenin (t(75)=5,144; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim
parametresinin (t(75)=-3,678; p<0,001) ve izolasyon puanina ait egim parametresinin
(t(75)=2,042; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmistir. Modelin genel
olarak anlamli olup olmadigini incelemek icin yapilan F testi sonucuna gére modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu (F(2, 75=14,716; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin
0,282 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore evli olan katilimcilarin Yalnizlik
puanmnin yaklasik %28’i Sosyal Beceri ve Izolasyon puanlari tarafindan
aciklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar1 sabit tutulurken
Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis, Yalnizlik puanini 0,146 birim azaltirken;

Izolasyon puanindaki 1 birimlik artis ise Yalnizlik puanini 0,664 birim artiracaktir.
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Medeni durumu bekar olan katilimcilar i¢in ise tahmin edilen Coklu Dogrusal
Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(274)=13,643; p<0,001),
Sosyal Beceri puanina ait e§im parametresinin (t(274)=-10,334; p<0,001) ve Oz-
yargilama puanima ait egim parametresinin (t(274)=5,543; p<0,001) istatistiksel
olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek icin yapilan F testi sonucuna gére modelin istatistiksel olarak anlaml
oldugu (Fo, 274=95,174; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,410 oldugu
bulunmustur. Bu sonuca gore bekar olan katilimcilarin Yalnizlik puaninin yaklasik
%41°i Sosyal Beceri ve Oz-yargilama puanlari tarafindan aciklanmaktadir. Tiim bu
sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1
birimlik artis, Yalnizlik puanin1 0,182 birim azaltirken; Oz-yargilama puanindaki 1

birimlik artis ise Yalnizlik puanini 0,604 birim artiracaktir (Tablo 11).

Tablo 12. Katihmcilarin Cocuk Sahibi Olma Durumlarma Gore Yalmzhk Puaninin
Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarhk Olgegi Alt Boyut Puanlar1 Tarafindan
Yordanmasina lliskin Regresyon Analizi Sonuc¢lar

B’nin
Cocuk | Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Hatas1
Sabit 81,556 6,004 - 13,585 0,000
Cocuksuz ASBO Puani -0,172 0,016 -0,486 | -10,508 0,000
Oz-yargilama Puam 0,396 0,129 0,176 3,061 0,002
Izolasyon Puani 0,351 0,152 0,131 2,303 0,022
R2=0,405 F(3, 314)=7 1 ,3 15 p=0,000
Cocukl Sabit 114,059 18,815 - 6,062 0,000
W TTASBO Puant -0,226 0,058 | -0,548 | -3,927 0,000
R?=0,300  F,36=15,423  p=0,000

Cocuk sahibi olmayan Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarlik Olgegi
alt boyut puanlarmin Yalnizlik puani iizerindeki etkisini incelemek amaciyla tahmin
edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin
(t(314)=13,585; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(314)=-
10,508; p<0,01), Oz-yargilama puanma ait egim parametresinin (t(314)=3,061;
p<0,01) ve izoalsyon alt boyutu puanmna ait egim parametresinin (t(314)=2,303;

p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak
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anlamli olup olmadigini incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna goére modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu (F3,314=71,315; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin
0,405 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore ¢ocuk sahibi olmayan katilimcilarin
Yalmzhik puanmin yaklasik %40’1 Sosyal Beceri, Oz-yargilama ve Izoalsyon
puanlar1 tarafindan acgiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin
puanlar sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis Yalnizlik puanini
0,172 birim azaltirken; Oz-yargilama puanindaki 1 birimlik artis, Yalmzlik puanini
0,396 birim ve izoalsyon puanindaki 1 birimlik artis ise Yalmzhk puanini 0,351

birim artiracaktir.

Cocuk sahibi olan katilimcilar i¢in ise tahmin edilen Coklu Dogrusal
Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(36)=6,062; p<0,001) ve
Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(36)=-3,927; p<0,001) istatistiksel
olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek icin yapilan F testi sonucuna gore modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu (F(1,36=15,423; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,300 oldugu bulunmustur.
Bu sonuca gore ¢ocuk sahibi olan katilimcilarin Yalnizlik puanimin yaklasik %30°u
Sosyal Beceri puani tarafindan agiklanmaktadir. Tim bu sonuglara gore, diger
boyutlarin puanlari sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis,

Yalnizlik puanini 0,226 birim azaltacaktir (Tablo 12).
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Tablo 13. Katihmcilarn Birlikte Yasadiklar1 Kisilere Gore Yalmzhk Puanimin Kaygi,
Kacinma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarhk Olcegi Alt Boyut Puanlar1 Tarafindan
Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

Yasam B’nin
Ortam Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Hatas1
Tek Sabit 86,601 16,369 - 5,290 0,000
BZ na ASBO Puani -0,205 0,043 | -0,602 | -4,793 0,000
3 Kaygi Puani 0,310 0,113 0,343 2,733 0,011
R?=0,587 Fp,28~=19,891 p=0,000
Sabit 77,537 7,136 - 10,866 0,000
Aile ASBO Puani -0,155 0,020 | -0,433 | -7,879 0,000
Oz-yargilama Puani 0,617 0,127 | 0,267 | 4,863 0,000
R?=0,336 F,248=62,670  p=0,000
Arkad Sabit 124,296 14,491 - 8,578 0,000
rKadas ["ASBO Puant 0,274 0,045 | -0,693 | -6,086 0,000
R2=0,481 F(l, 40):37,042 pZO,OOO
Sabit 115,730 16,599 - 6,972 0,000
Diger ASBO Puani -0,181 0,056 | -0,455 | -3,257 0,003
Farkindalik Puani -1,532 0,506 | -0,423 | -3,025 0,005
R2=0,541 F(z, 23)216,522 p=0,000

Tek basina yasayan Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve Oz-duyarlik Olgegi alt
boyut puanlarimin Yalnizlik puani iizerindeki etkisini incelemek amaciyla tahmin
edilen tahmin edilen tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore
sabit parametrenin (t(28)=5,290; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim
parametresinin (t(28)=-4,793; p<0,001) ve Kaygi puanina ait egim parametresinin
(t(28)=2,733; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmistir. Modelin genel
olarak anlamli olup olmadigini incelemek icin yapilan F testi sonucuna gére modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu (F(2, 28=19,891; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin
0,587 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore tek basmna yasayan katilimcilarin
Yalnizlik puaninin yaklasik %59’u Sosyal Beceri ve Kaygi puanlar tarafindan
aciklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar1 sabit tutulurken
Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis, Yalnizhik puanmni 0,205 birim
azaltacakken; Kaygi puanindaki 1 birimlik artis ise Yalmizlik puanini 0,310 birim

artiracaktir.
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Ailesi ile yasayan katilimcilar i¢in tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon
Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(248)=10,866; p<0,001), Sosyal Beceri
puanina ait egim parametresinin (t(248)=-7,879; p<0,001) ve Oz-yargilama alt
boyutu puanina ait e§im parametresinin (t(248)=4,863; p<0,001) istatistiksel olarak
anlamli oldugu go6zlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek icin yapilan F testi sonucuna gére modelin istatistiksel olarak anlaml
oldugu (Fp, 248=62,670; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,336 oldugu
bulunmustur. Bu sonuca gore ailesi ile yasayan katilimcilarin Yalnizlik puaninin
yaklasik %34’{i Sosyal Beceri ve Oz-yargilama puanlar tarafindan aciklanmaktadur.
Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar1 sabit tutulurken Sosyal Beceri
puanindaki 1 birimlik artis, Yalmizlik puanim 0,155 azaltacakken; Oz-yargilama

puanindaki 1 birimlik artis ise Yalnizlik puanini 0,617 birim artiracaktir.

Arkadas1 ile yasayan katilimcilar igin tahmin edilen Coklu Dogrusal
Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(40)=8,578; p<0,001) ve
Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(40)=-6,086; p<0,001) istatistiksel
olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek icin yapilan F testi sonucuna gére modelin istatistiksel olarak anlaml
oldugu (F1, 40=37,042; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,481 oldugu bulunmustur.
Bu sonuca gore arkadasi ile yasayan katilimcilarin Yalnizlik puaninin yaklasik %48’1
Sosyal Beceri puani tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger
boyutlarin puanlart sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis,

Yalnizlik puanini 0,274 azaltacaktir.

Birlikte yasadig1 kisilere ‘diger’ secenegini isaretlemis olan katilimcilar igin
ise tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin (t(28)=6,972; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin
(t(28)=-3,257; p<0,01) ve Farkindalik puanina ait egim parametresinin (t(28)=-3,025;
p<0,01) istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigini incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna goére modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu (F, 28=16,522; p<0,001) belirlilik katsayisinin
0,541 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore birlikte yasadigi kisilere ‘diger’

secenegini isaretlemis katilimcilarda Yalnizlik puanmin yaklagik %54’ Sosyal
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Beceri ve Farkindalik puanlari tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore,
diger boyutlarin puanlar1 sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis,
Yalnizlik puanini 0,181 birim; Farkindalik alt boyutu puanindaki 1 birimlik artis ise
Yalnizlik puanini 1,532 birim azaltacaktir (Tablo 13).

Tablo 14. Katihmcilarin Gelir Durumlarma Gore Yalmizhk Puaninin Kaygi, Ka¢inma,
Sosyal Beceri ve Oz-duyarhk Olgegi Alt Boyut Puanlarn Tarafindan Yordanmasina
Iliskin Regresyon Analizi Sonuclari

Gelir B’nin
Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Durumu
Hatas1
Sabit 121,184 18,963 - 6,391 0,000
Koti ASBO Puani -0,193 0,066 | -0,455 -2,943 | 0,007
Farkindalik Puam -1,532 0,578 | -0,409 -2,648 0,014
R?=0,538 F(,24=13,984 p=0,000
Sabit 82,468 7,068 - 11,668 | 0,000
Orta ASBO Puani -0,165 0,020 | -0,469 -8,437 | 0,000
Oz-yargilama Puam 0,511 0,127 | 0,223 4,016 | 0,000
R2=0,335 F(3, 237):59,870 p=0,000
Sabit 86,535 11,058 - 7,826 | 0,000
ivi ASBO Puani -0,197 0,030 | -0,550 -6,603 | 0,000
y Izolasyon Puani 0,486 0,223 0,185 2,178 0,032
Ka¢inma Puanmi 0,145 0,070 | 0,176 2,081 0,041
R2=0,454 F(3, 33):23,033 p=0,000

Gelir durumu kétii olan katilimcilarda Kaygi, Kaginma, Sosyal Beceri ve Oz-
duyarlik Olgegi alt boyut puanlarinin Yalnizlik puam iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit
parametrenin (t(24)=6,391; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin
(t(24)=-2,943; p<0,01) ve Farkindalik puanina ait egim parametresinin (t(24)=-2,648;
p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugu goézlenmistir. Modelin genel olarak
anlamli olup olmadigimi incelemek icin yapilan F testi sonucuna gore modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu (F(, 24=13,984; p<0,001) belirlilik katsayisinin
0,538 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore gelir durumu koétii olan katilimeilarda

Yalnizlik puaninin yaklasik %54’ Sosyal Beceri ve Farkindalik puanlari tarafindan
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aciklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar1 sabit tutulurken
Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artig, Yalnizlik puanini 0,193 birim; Farkindalik

puanindaki 1 birimlik artis ise Yalnizlik puanini 1,532 birim azaltacaktir.

Gelir durumu orta olan katilimcilar i¢in tahmin edilen Coklu Dogrusal
Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(237)=11,668; p<0,001),
Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(237)=-8,437; p<0,001) ve Oz-
yargilama puanina ait egim parametresinin (t(237)=4,016; p<0,001) istatistiksel
olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek icin yapilan F testi sonucuna gore modelin istatistiksel olarak anlamli
oldugu (F, 237=59,870; p<0,001) belirlilik katsayisinin 0,335 oldugu bulunmustur.
Bu sonuca gore gelir durumu orta olan katilimeilarda Yalnizlik puaninin yaklasik
%34’1i Sosyal Beceri ve Oz-yargilama puanlari tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu
sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1
birimlik artis, Yalnizlik puanin1 0,165 birim azaltirken; Oz-yargilama puanindaki 1

birimlik artis, Yalnizlik puanin1 0,511 birim artiracaktir.

Gelir durumu iyi1 olan katilimcilar i¢in ise tahmin edilen Coklu Dogrusal
Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(83)=7,826; p<0,001), Sosyal
Beceri puanma ait egim parametresinin (t(83)=-6,603; p<0,001), izolasyon Puanina
ait egim parametresinin (t(83)=2,178; p<0,05) ve Ka¢inma puanina ait egim
parametresinin (t(83)=2,081; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugu gézlenmistir.
Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini incelemek igin yapilan F testi
sonucuna gore modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu (F, 83=23,033; p<0,001)
ve belirlilik katsayisinin 0,454 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore gelir durumu iyi
olan katilimcilarda Yalnizlik puaninin yaklasik %45°i Sosyal Beceri, izolasyon ve
Kagimma puanlar1 tarafindan acgiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger
boyutlarin puanlari sabit tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artis,
Yalmzlik puanini 0,197 birim azaltacakken; izolasyon puanindaki 1 birimlik artis,
Yalnizlik puanini 0,486 birim; Kaginma puanindaki 1 birimlik artis ise Yalmzlhik
puanini 0,145 birim artiracaktir (Tablo 14).
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Tablo 15 . Katthmcilarin Yas Araliklarina Gore Yalmizhk Puaninin Kaygi, Kacinma,
Sosyal Beceri ve Oz-duyarhk Olgegi Alt Boyut Puanlarn Tarafindan Yordanmasina

Iliskin Regresyon Analizi Sonuglar
B’nin
Yas Bagimsiz Degisken B Standart B t p
Hatasi
Sabit 84,744 9,450 - 8,967 | 0,000
21 Ya ASBO Puani -0,149 0,027 | -0,415| -5,504 | 0,000
ve Al t? Oz—yargllama Puani 0,620 0,188 0,256 3,297 0,001
Paylagimlarmn Bilincinde 0,716 0279 | -0204 | 2,562 | 0,012
Olma Puam
R2=0,431 F(z, 116)229,023 pZO,OOO
Sabit 79,484 11,783 - 6,746 | 0,000
22-25 ASBO Puani -0,177 0,029 | -0,498 | -6,185 | 0,000
Yas Oz-yargilama Puam 0,367 0,178 | 0,160 | 2,058 0,042
Kaygi Puani 0,162 0,069 | 0,174 | 2,356 | 0,020
R2=0,447 F(3, 116):3 1 ,302 p=0,000
26Y Sabit 99,678 11,132 - 8,954 | 0,000
” U:tsu ASBO Puani 0,217 0,032 | -0,537 | -6,834 | 0,000
Asirt Ozdeslesme Puani 0,629 0,217 | 0,228 | 2,902 | 0,005
R?=0,383 Fe, 103=32,004 p=0,000

Yas aralig1 21 ve alt1 olan katilimcilarda Kaygi, Ka¢inma, Sosyal Beceri ve
Oz-duyarlik Olgegi alt boyut puanlarmin Yalnizhk puani iizerindeki etkisini
incelemek amaciyla tahmin edilen Coklu Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore
sabit parametrenin (t(116)= 8,967; p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim
(t(116)=-5,504; p<0,01),

parametresinin (t(116)=3,297 ;p<0,01) ve Paylasimlarin Bilincinde Olma puanina ait

parametresinin Oz-yargilama puanmna ait egim
egim parametresinin (t(116)=-2,562; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli oldugu
gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini incelemek i¢in yapilan F
testi sonucuna gore modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu (Fe, 116=29,023;
p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,431 oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore yas
araligi 21 ve alt1 olan katilimcilarda Yalmzlik puaninin yaklasik %43’i Sosyal
Beceri, Oz-yargilama ve Paylasimlarin Bilincinde Olma puanlar tarafindan
aciklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlar1 sabit tutulurken

Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artig, Yalmizlik puanini 0,149 birim ve
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Paylagimlarin Bilincinde Olma puanindaki 1 birimlik artis Yalnizlik puanini 0,716
birim azaltirken; Oz-yargilama puamindaki 1 birimlik artis ise Yalnizhk puanimi

0,620 birim artiracaktir.

Yas araligt 22 ve 25 arasinda olan katilimecilar i¢in tahmin edilen Coklu
Dogrusal Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(116)=6,746;
p<0,001), Sosyal Beceri puanina ait egim parametresinin (t(116)=-6,185; p<0,001),
Oz-yargilama puanina ait egim parametresinin (t(116)=2,058; p<0,05) ve Kaygi
puanina alt boyutu puanina ait egim parametresinin (t(116)=2,356; p<0,05)
istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup
olmadigini incelemek i¢in yapilan F testi sonucuna gore modelin istatistiksel olarak
anlamli oldugu (Fg, 116=31,302; p<0,001) ve belirlilik katsayisinin 0,447 oldugu
bulunmustur. Bu sonuca gore yas araligi 22 ve 25 arasinda olan katilimcilarda
Yalmzlik puaninin yaklasik %45°i Sosyal Beceri, Oz-yargilama ve Kaygi puanlari
tarafindan agiklanmaktadir. Tiim bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlari sabit
tutulurken Sosyal Beceri puanindaki 1 birimlik artig, Yalnzlik puanini 0,177 birim
azaltacakken; Oz-yargilama puanindaki 1 birimlik artis, Yalnizhik puanmi 0,367
birim ve Kayg1 puanindaki 1 birimlik artis, Yalnizlik puanini 0,162 birim artiracaktir.

Yas aralig1 26 ve ustii olan katilimcilar i¢in ise tahmin edilen Coklu Dogrusal
Regresyon Modeli sonucuna gore sabit parametrenin (t(103)=8,954; p<0,001),
Sosyal Beceri puanina ait e§im parametresinin (t(103)=-6,834; p<0,001) ve Asir1
Ozdeslesme puanmna ait egim parametresinin (t(103)=2,902; p<0,01) istatistiksel
olarak anlamli oldugu gozlenmistir. Modelin genel olarak anlamli olup olmadigini
incelemek icin yapilan F testi sonucuna gdre modelin istatistiksel olarak anlaml
oldugu (F(2, 103y=32,004; p<0,001) belirlilik katsayisinin 0, 383 oldugu bulunmustur.
Bu sonuca gore yas aralig1 26 ve iistii olan katilimcilarda Yalnizlik puaninin yaklasik
%381 Sosyal Beceri ve Asir1 Ozdeslesme puanlar tarafindan agiklanmaktadir. Tiim
bu sonuglara gore, diger boyutlarin puanlari sabit tutulurken Sosyal Beceri
puanindaki 1 birimlik artis, Yalnizlik puanini 0,217 birim azaltacakken; Asiri
Ozdeslesme puanindaki 1 birimlik artis ise Yalnizlik puanmi 0,629 birim artiracaktir

(Tablo 15).
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UCUNCU BOLUM

3. TARTISMA

Yalnizlik, olduk¢a yaygin olan ve kisiye sikint1 veren bir durumdur (Peplau
ve Perlman, 1979). Yalnizlik ile iliskili olabilecegi diisiinlilen sosyal kaygi, kisinin
ortamin gerekliliklerine uygun davranamamasi sonucunda sosyal hayati kisitlayarak
yalnizlik hissine yol agmaktadir (Burger, 1995). Sosyal kaygiya sahip kisilerin ayni
zamanda sosyal becerilerinin de eksik oldugu diisiiniilmektedir (Turk, Heimberg,

Luterek, Mennin ve Fresco, 2005; Beidel ve ark., 1985).

Yalnizlik ile iligkili olabilecegi diisiiniilen bir diger kavram 6z-duyarliktir.
Oz-duyarlik kisinin kendine karst merhametli bir tutum iginde olmasim
gerektirdiginden, yalnizlik sorunu ile bas etmesinde de etkili bir rolii oldugu
distintilmektedir. Nitekim Akin (2010), 6z-duyarhi@in yalmzligr direk olarak

etkiledigine dair bulgular elde etmistir.

Oncelikle sosyal kaygimn alt boyutlar1 olan kayg1 ve kaginma, sosyal beceri,
0z-duyarligin alt boyutlar1 ve yalnizlik arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla
Korelasyon Analizleri yapilmigtir (Tablo 6). Analiz sonuglarina gore arastirma
dahilinde ele alinan degiskenler arasinda en yiiksek anlamli iliskinin, Riggio,
Throckmorton ve DePaola (1990) ile DiTommaso, Brannne-McNulty, Ross ve
Burgess (2003)’in bulgularina benzer sekilde, yalnizlik ile sosyal beceri arasindaki
negatif yonli iligki oldugu goriilmektedir. Jones ve ark. (1981) yapmis olduklari
arastirmada, yalniz {iniversite Ogrencilerinin sosyal becerilerinin daha diisiik
olduguna dair bulgular elde etmislerdir. Bu durum, sosyal becerisi yiiksek olan
kisilerin daha kolay sosyalleserek arkadas edindikleri ve bu sebeple daha az yalnizlik
cektikleri seklinde yorumlanabilir. Bu bulgularin aksine Vitkus ve Horowitz
(1987)’in ¢aligmasinda ise yalnizlik ile ilgili yapilan diger caligmalarin aksine
yalmzlik diizeyi yiiksek ve diislik olan kisiler, sosyal performans agisindan 6nemli
Olclide farklilasmamiglardir. Literatiirdeki bulgular ile benzer sekilde, kaygi ve
kaginma da yalnizlik ile pozitif yonde ve anlaml iliskiye sahiptir (Crick ve Ladd,
1993; Eren-Glimiis, 2000; Cheek ve Busch, 1981; Jones ve ark., 1981; Hays ve
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DiMatteo, 1985). Michela, Peplau ve Weeks (1982)’e gore yalnizligin olasi
nedenlerinden bazilart kisinin sosyal durumlarda bulunmaya dair ¢ekingen
davranmasi ve diger insanlar ile iletisim kurmaktan kaginiyor olmasidir. Sosyal
kaygiya sahip kisiler bircok sosyal ortamda kendilerini giivende hissetmediklerinden,
bu tiir ortamlarda daha gergin davranmakta ve konugmalara daha az katilmaktadirlar
(Henderson, Gilbert ve Zimbardo, 2014). Gerson ve Perlman (1979), siirekli (kronik)
olarak yalmz kisilerin durumsal (gecici) olarak yalniz olanlara gore insanlarla daha

az iletisim kuran kisiler olduklarmni belirtmislerdir.

Bastug, Ucar ve Yilmaz (2018)’in sosyal kaygili kisiler {iizerinde
uyguladiklar1 ¢alismada, sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik miidahaleler sonucunda
yalnizhigin da diisiis gosterdigine dair bulgular elde edilmistir. Sosyal ortamlarda
duyulan kaygi azaldik¢a bu ortamlardan kaginma davranisi da azalarak kisilerin daha
fazla sosyallesebilmesi sonucunda, yalnizlik diizeylerinin de diismesi séz konusu

olabilmektedir.

Analiz bulgularina bakildiginda Riggio, Throckmorton ve DePaola
(1990)’nin bulgularina benzer sekilde, kaygi ve kagimmanin sosyal beceri ile de
negatif yonde ve anlamli bir iligkisi oldugu goriilmektedir. Nitekim Kozanoglu
(2006)’nun caligmasinda sosyal kaygi ile bas etme konusunda sosyal beceri egitim

programinin oldukga etkili oldugu bulunmustur.

Yalnizlik ile anlamli derecede iligkisi bulunan diger degiskenler 6z-duyarligin
alt boyutlaridir. Analiz sonuglarina gore yalnizligin 6z-sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve farkindalik alt boyutlar1 ile negatif; 6z-yargilama, izolasyon ve
asir1 6zdeslesme alt boyutlar ile pozitif yonde ve anlamli bir iliskisi bulunmaktadir.
Literatiire bakildiginda benzer sonuglar gorilmektedir (Akin, 2010; Lyon, 2015;
Ergiin-Basak, 2012). Bu durumun, kisinin yasamakta olumsuz deneyimleri ve
basarisizliklar1 kendinden kaynaklanan igsel sebeplere atfederek kendini yargiladigi;
bunlar1 yalnizca kendisi yasiyormuscasina diger insanlardan kendini farkli bir
pozisyonda goérmesi ve olumsuzluklar sonucu ortaya ¢ikan duygulara kapilip
gitmesinden kaynaklanmasi olasidir (Neff, 2003b). Raque-Bogdan ve ark. (2011)

kisinin diger insanlar tarafindan fark edilmedigini ve 6nemsenmedigini hissettiginde
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yalnizhigin ortaya ciktigini, 6z-duyarlik yiiksek oldugunda ise bu olumsuz hisler
yerine kisinin insanlar tarafindan deger gordiigline dair olumlu hislere daha agik
oldugunu belirtmektedir. Ayrica 6z-duyarligin, yalnizliga kars1 koruyucu bir etkisi
bulunan sosyal destek ile de 6nemli bir iligkisi vardir. Nitekim sosyal destegi daha
fazla olan kisilerin 6z-duyarlik diizeyinin de yiiksek olduguna dair caligmalar

mevcuttur (Bayar ve Tuzg6l-Dost, 2018).

Kaygi ve kaginma, sosyal beceri ve 6z-duyarligin alt boyutlarmin yalnizlik
tizerindeki etkilerini gozlemlemek amaciyla regresyon analizleri yapilmistir. Analiz
sonuglarinda sosyal becerinin yalmizlik puanini negatif yonde; 6z-yargilama ve
izolasyonun ise pozitif yonde yordadigi goriilmektedir. Bu sonuglarla iliskili olarak,
literatiirde yalmizlik ¢eken kisilerin sosyal ortamlarda kendilerine fayda saglayacak
gerekli davraniglart gerceklestirme konusunda yetersiz olduklari, dolayisiyla bu
sosyal Dbeceri eksikliginin yalmzligim O6nemli bir belirleyicisi  oldugu
vurgulanmaktadir (Vitkus ve Horowitz, 1987; Jones, 1982; Balc1 ve Kalkan, 2001;
Argyle, Henderson ve Furnham, 1985). Bununla iligkili olarak Anderson ve Matthew
(1995)’in yalmzlik ceken kisiler tizerindeki arastirmasinda, bu kisilerin yalniz
olmayanlara gore sosyal iliskiler kurmada daha fazla giiclik ¢ektikleri ve
tartismalarda arkadaslarina kars1 daha az duyarli davrandiklari; Wittenberg ve Reis
(1986)’in tiniversite 6grencileri ile yapmis olduklari ¢alismada ise yalnizlik ¢eken
ogrencilerin iliski kurmaya ve bu iligkileri slirdiirmeye yonelik sosyal becerilerinin
yetersiz oldugu gozlenmistir. Cakil (1998)’in iiniversite Ogrencileri iizerinde
gerceklestirmis oldugu calismasinda, yalmzlik diizeyi yiiksek 6grencilerin yarisina
sosyal becerileri artirmaya yonelik egitim uygulanmis, diger yarisina ise herhangi bir
islem yapilmamistir. Arastirma sonucunda egitim uygulanan grubun yalmizlik
diizeyinde 6nemli dl¢lide azalma gerceklesirken, egitim almayan grupta herhangi bir
degisim gozlenmemistir. Bu bulgular sosyal becerinin yalnizligi yordamasina iligskin
sonuglar ile ortiismektedir. Benzer sekilde Sardogan (1998) da sosyal becerilerin

geligsmesi sonucunda yalnizligin azaldigina iliskin bulgular elde etmistir.

Oz-duyarligin 6z-yargilama ve izolasyon alt boyutlarmin yalmzhig anlamh
derecede yordamasina iligkin sonuglar literatiir ile benzerlik gostermektedir (Crick ve

Ladd, 1993). Izolasyon alt boyutunun olumlu versiyonu olan paylasimlarin bilincinde
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olma alt boyutu, kisinin sosyallik ile iligkili olumlu algilara sahip olmasina ve diger
insanlar ile arasinda bir baginin oldugunu hissetmesini saglayarak yalnizliga karsi
kisiyi korumaktadir. Izolasyon ise, bunun aksine kisinin kendini diger insanlardan
farkli ve kopuk hissetmesine sebep oldugundan yalnmizliga yol agmaktadir (Neff,
2003b; Lyon, 2015). Benzer sekilde 6z-yargilama da hatalar1 ‘insanlik hali’ olarak
diistinerek kisinin kendine kars1 anlayish olmasi yerine yargilayici bir tutum i¢inde
olmasi, kendini negatif olarak degerlendirmesi ve su¢lu hissetmesidir. Bu tutum
diger insanlar ile iligkilere de zarar vererek kisiyi izolasyona, dolayisiyla yalnizliga
da itebilmektedir (Blatt, D'Afflitti ve Quinlan, 1976; Reingenbach, 2009; Kirkpatrick,
2005). Besser, Flett ve Davis (2003) yapmis olduklar1 arastirmada, kendine karsi
yargilayict tutum icinde olan kisilerin daha az sosyal destek aradiklarini ve
kendilerini insanlardan uzak tuttuklarini gézlemlemislerdir. Buna gore bu kisilerin

daha fazla yalnizliga yatkin olduklar1 yorumu yapilabilir.

Cinsiyet bakimindan sonuglar incelendiginde her iki cinsiyette de sosyal
becerinin yalmizligi negatif yonde; kadinlarda 6z-duyarhi§in 6z-yargilama alt
boyutunun pozitif yonde; erkeklerde ise 6z-duyarligin 6z-sevecenlik alt boyutunun
yalnizlig1 negatif yonde yordadigi goriilmektedir. Bu sonuclara gore kadinlarda 6z-
yargilama arttik¢a yalmzlik da artmakta; erkeklerde 6z-sevecenlik arttik¢a yalnizlik
azalmaktadir. Sosyal becerinin artmasit ise her iki cinsiyette de yalmizligi
azaltmaktadir. Erdogan (2002)’1n, sosyal becerinin cinsiyetler arasinda farklilik
gostermedigine dair bulgular1 bu sonuglar ile ortiismektedir. Diger sonuglar ile ilgili
arastirmalara bakildiginda, Neff (2003b) calismasinda 6z-sevecenligin erkeklerde;
0z-yargilamanin ise kadinlarda daha fazla oldugu bulgulamistir. Benzer sekilde
Leadbeater, Kuperminc, Blatt, & Hertzog (1999) da kadinlarin kendilerine karsi
erkeklerden daha fazla yargilayici bir tutum i¢inde olduklarimi belirtmektedir. Bu
bulgularin aksine Schachter ve Zlotogorski (1995) ile Bulduk ve Ardig (2015)
yapmis olduklar1 aragtirmada 6z-yargilamanin yalnizligin 6nemli bir yordayicisi
oldugunu, fakat kadin ve erkekler arasinda anlamli bir fark bulunmadigini
belirtmislerdir. Cinsiyetler arasindaki bu farkliligin, toplumsal normlarin kadin ve
erkege yiikledigi roller baglaminda erkeklerin problemleri 6fke, su¢luluk, okul

problemleri gibi davraniglarla digsallastirmaya; kadinlarin ise kaygi, depresyon,
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yeme bozuklugu gibi durumlarin ortaya ¢ikmasina sebep olan igsellestirmeye daha
yatkin olduklarindan kaynaklaniyor olabilir. Boylelikle kadinlarda yalnizliga sebep
olan 6nemli bir faktorii olarak kendilerine kars1 yargilayici bir sekilde yaklagmalari

anlagilabilmektedir (Leadbeater ve ark., 1999; Neft, 2003b).

Katilimcilarin egitim diizeyi bakimindan sonuglar incelendiginde, egitim
diizeyi lise olan katilimcilarda 6z-yargilama alt boyutu yalmizligi pozitif yonde;
egitim diizeyi iiniversite olan katilimcilarda sosyal beceri yalmizligi negatif, 6z-
yargilama ise pozitif yonde yordamaktadir. Egitim diizeyi yiiksek lisans ve doktora
olan katilimcilarda ise sosyal beceri yalnizli§1 negatif, izolasyon alt boyutu pozitif
yonde yordamaktadir. izolasyon ile ilgili olarak Neff (2003b), kisi bir hata yaptiginda
ya da olumsuz deneyimler yasadiginda, bunun diger insanlarin da basina
gelebilecegini goz Onlinde bundurmayarak yalnizca kendisinin bdyle bir siirecten
gectigini  dlistinmesinin  kiginin insanlardan izole hissetmesine yol agtigini
belirtmektedir. Analiz sonuclarina gore egitim diizeyi daha diisiik katilimcilarda
yalmzlik 6z-yargilama ile artarken, egitim diizeyi ylikseldik¢e yalmzligin ortaya
cikmasinda izolasyon daha belirleyicidir. Ayrica, egitim diizeyi liniversite ve daha
tizeri olan katilimcilarda sosyal beceri yalnizlig1 azaltici bir etkiye sahip olmaktadir.
Bu sonuca gore yiiksek egitim diizeyine sahip kisilerde sosyal becerinin
sosyallesmede ve kisiler arasi iligkilerde 6nemli bir etkisi oldugu yorumu yapilabilir.
Bu durumun egitim diizeyi lise olan katilimcilar i¢in gegerli oldugu sdylenemez.
Literatiire bakildiginda egitim diizeyi ile yalmzligin bir iliskisi bulunmadigina dair
caligmalarla birlikte (Cakir ve Cakir, 2011), egitim diizeyi arttik¢a yalnizligin
azaldigina dair ¢alismalarin da oldugu goriilmektedir (Khorsid ve ark., 2004; Kavlak
ve Saruhan, 2002; Yasar, 2007; Engin, Uguryol ve Kagmaz, 2016).

Calisma durumu bakimindan regresyon analizi sonuglar1 incelendiginde
calisan katilimcilarda sosyal becerinin yalnizlig1r negatif, izolasyonun ise pozitif
yonde; calismayan katilimcilarda ise sosyal becerinin yalnizhigi negatif, 06z-
yargilamanin ise pozitif yonde yordadigi bulunmustur. Literatiire bakildiginda
Kavlak ve Saruhan (2002) herhangi bir iste ¢alismayan katilimcilarin daha fazla
yalmiz  hissettiklerini; Isitk  (2018), calisanlarin  6z-duyarlik  diizeyinin

caligmayanlardan daha yiiksek oldugunu bulgulamiglardir. Ayrica c¢aligmayan
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kisilerde yalnizliga sebep olan faktoriin 6z-yargilama olmasi, issizlik yasayan
kisilerin depresyon ve kendi ile ilgili olumsuz degerlendirme diizeylerinin yiiksek
olmasi ile ilgili literatiir bulgulan ile ortiismektedir (Yiiksel, 2005; Kaya, 2007).
Ancak bu ¢alismadaki herhangi bir iste ¢alismayan katilimcilarin ‘igsizlik” magduru
olup olmadiklar ile ilgili bilgi bulunmamaktadir. Nitekim ¢aligmayan katilimecilar
arasinda 6grencilerin de bulunmasi ya da katilimcilarin kendi istekleri ile ¢aligmiyor
olmalar1 ihtimal dahilindedir. Analiz bulgularina bakildiginda hem c¢alisan hem
caligmayan katilimcilarda sosyal becerinin yiiksek olmasi, yalnizligin azalmasinda
onemli bir etkendir. Literatiirde, is arkadaslarindan gelen sosyal destegin yalnizligi
azalttigin1 gosteren ¢alismalar mevcuttur (Karaduman, 2013; Dignam, Barrera ve
West, 1986). Bu sonug, calisan kisilerde izolasyonun yalnizligi yordamasi ile ilgili

bulgular ile ortiismektedir.

Medeni durum bakiminda analizler incelendiginde evlilerde sosyal becerinin
yalmzlig1 negatif, izolasyonun pozitif yonde; bekarlarda ise sosyal becerinin
yalmzlig1 negatif, 6z-yargilamanin ise pozitif yonde yordadigi goriilmektedir. Evli
kisilerde sosyal beceri yalnizlig1 azaltan, izolasyon ise artiran bir sebeptir. Literatiire
bakildiginda bunun ile ilgili Yildiz (2018), evli kisilerde es ile olan iliskideki
uzakligin ve evlilik doyumunun az olmasimin, izolasyona neden olabildigini
belirtmektedir. Bununla birlikte izolasyonun evlilik doyumunu azalttigina dair
calismalar da mevcuttur (Ozabaci ve Koriik, 2018). Bu bilgilere gore evli kisilerde
yalnmizligin biiyiik 6l¢iide izolasyon ile agiklaniyor olmasinin, evlilik yasantisi ile bir
iliskisi oldugu yorumu yapilabilir. Bunun disinda Page ve Cole (1991) ile Parlee
(1979), bekarlarin evlilerden daha fazla yalmiz oldugunu; Taycan ve ark. (2006)
bekarlarin kendilerine dair olumsuz degerlendirmelerinin evlilerden daha fazla
oldugunu belirtmektedir. Bu bulgular, bekarlarda yalnizliga sebep olan en dnemli

faktoriin 6z-yargilama olduguna dair sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Cocuk sahibi olma bakimindan analiz sonuglar1 incelendiginde, ¢ocuk sahibi
olmayan katilimcilarda sosyal beceri yalmizligi negatif yonde, 6z-yargilama ve
izolasyon ise pozitif yonde yordamaktadir. Cocuk sahibi olan katilimcilarda yalnizca
sosyal beceri yalnizlig1 negatif yonde yordamaktadir. Literatiire bakildiginda infertil

kisilerin izolasyon, 6z-yargilama ve yalnizlik yasadiklarina dair bulgularin oldugu
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goriilmektedir (Benli, 2010). Ancak bu arastirmadaki c¢ocuk sahibi olmayan
katilimcilarin infertilite yasayip yasamadiklart ile ilgili bilgi bulunmamakla birlikte,
evli olmayip ¢ocuk sahibi olmayan katilimcilar i¢in bu literatiir bilgisi gecerli
sayllmayacaktir. Bununla birlikte ¢ocuk sahibi olan kisilerin, olmayanlara gore
kendilerine karst daha olumlu bir yaklagimlari olduguna dair ¢aligmalar
bulunmaktadir (Dolunay, 2002). Bu c¢aligmada yalmzhigi etkileyen faktorler
acisindan, ¢ocuk sahibi olanlarda yalnizca sosyal beceri anlamli bir etki olustururken;
cocuk sahibi olmayanlarda ise sosyal beceri ile birlikte 6z-yargilama ve izolasyonun
Oonemli faktorler oldugu gozlenmistir. Taycan ve ark. (2006) bu durumun toplumsal
roller ile ilgili olabilecegini diistinmektedir. Nitekim ¢ocuk sahibi olan kisiler toplum
tarafindan da daha yeterli olarak goriilmekte ve ebeveyn rolleri {izerinden bir kimlige
sahip olmaktadirlar. Dolayisiyla bu kisilerde izolasyon ve oOz-yargilama gibi
durumlar s6z konusu olsa bile, yalnizliga sebebiyet verecek boyutta kisiyi

etkilemedigi yorumu yapilabilir.

Yasam ortami bakimindan analiz sonuglar1 incelendiginde, tek basina yasayan
katilimcilarda sosyal beceri yalnmizligi negatif, kaygi ise pozitif yonde; ailesi ile
yasayan katilimcilarda sosyal beceri yalnizlig1 negatif, 6z-yargilama pozitif yonde;
arkadas1 ile yasayan katilimcilarda yalnmizca sosyal beceri yalnizligi negatif yonde
yordamaktadir. Yasam ortamina ‘diger’ segenegini isaretleyen katilimcilarda ise
sosyal beceri ve farkindalik yalnizligi negatif yonde yordamaktadir. Literatiire
bakildiginda yasam ortamu ile yalnizlik arasinda bir iliskinin bulunmadigi ¢aligmalain
yani sira (Bulus, 1997), yalmiz yasayan kisilerin ailesiyle veya diger insanlarin
bulundugu ortamlarda yasayan kisilere goére daha fazla depresif ve yalniz olduklarini
gosteren ¢aligmalar da mevcuttur (Agirman ve ark., 2017). Bu c¢aligmadaki analiz
sonuglarinda sosyal becerinin biitiin kategorilerde yalnizlig1 azaltici bir etkisinin
oldugu goriilmektedir. Tek basina yasayan katilimcilarda kaygi, yalnizligr artirict bir
etkiye sahiptir. Literatiirde, sosyal kaygi yasayan kisilerin daha fazla yalmzlik
cektiklerine dair caligmalar bulunmaktadir (Siibasi, 2007). Tek basina yasayan
kisilerin sosyal kayg1 yasiyor olmasi, sosyal iligkilerinde zayifliga neden olarak kisiyi
yalnizliga itebilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte ailesi ile yasayan kisilerin

diisiik yalmzlik diizeyine sahip olduguna dair ¢aligmalar da mevcuttur (Bulus, 1997).
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Bu ¢alismada ailesi ile yasayan kisilerde 6z-yargilamanin yalnizliga sebep olduguna
dair bulgular elde edilmistir. Arkadas1 ile yasayan kisilerde ise anlamli derecede
yalmzliga sebep olan bir faktdr gozlenmemis, fakat sosyal becerilerin yiiksek
olusunun yalnizlig1 azaltici bir etkisinin bulundugu sonucuna ulasilmistir. Son olarak
yasam ortamina ‘diger’ secenegini isaretleyen katilimcilarda sosyal beceri ile birlikte
farkindalik da yalnizlig1 azaltic1 bir etkiye sahiptir. Literatiirde yalnizli§1 azaltmada
farkindaligin 6nemine dair c¢alismalarin olmasi, bu bulgulan destekler niteliktedir

(Creswell ve ark., 2012).

Gelir durumu bakimindan analizler incelendiginde, gelir durumu kotii olan
katilimcilarda sosyal beceri ve farkindaligin yalnizligi negatif yonde; gelir durumu
orta diizey olan katilimcilarda sosyal becerinin yalnizlig1 negatif, 6z-yargilamanin ise
pozitif yonde; gelir durumu iyi olan katilimcilarda sosyal becerinin yalnizlig1 negatif,
izolasyon ve kaginmanin ise pozitif yonde yordadigi bulunmustur. Gelir durumu kétii
olan katilimcilarda farkindalik ve sosyal beceri, yalnizlig1 azaltici bir etkiye sahiptir.
Farkindaligin, kisiye iyimser bir bakis acist sagladigi ve sosyal destek arayisi
konusunda kisiyi motive ettigine dair arastirma bulgular1 (Ulev, 2014) géz oniinde
bulunduruldugunda, gelir durumu koétii olan kisilerde farkindaligin yiiksek olmasinin,
maddiyat ile ilgili sikintilarin kisiyi yalmizliga itmesine engel oldugu seklinde
yorumlanabilir. Gelir durumu iyi olanlarda kag¢inma arttikca yalmzligin arttig
goriilmektedir. Literatiire bakildiginda diisiik gelire sahip kisilerin daha fazla
kacinma yasadiklar (Cetin, Aca, Baysal ve Senaras, 2014) ve yalnizlik diizeylerinin
daha fazla oldugu goriilmektedir (Page ve Cole, 1991; Yasar, 2007). Bununla birlikte
Gilinaydin (1996) gelir durumu arttik¢a yalnizligin azaldigin1 bulgulayan bir ¢alisma
yapmistir. Ancak Erdzkan (2009) tarafindan yapilan arastirmada ise gelir durumu ile

yalnizlik arasinda anlamli bir iligki bulunamamastir.

Yas aralig1 bakimindan analiz sonuglar1 incelendiginde, yaslar1 21 ve altinda
olan katilimcilarda sosyal beceri ve paylasimlarin bilincinde olmanin yalnizligi
negatif yonde; 22-25 yas arasindaki katilimcilarda sosyal becerinin yalnizlig1 negatif,
kaygi ve 6z-yargilamanin ise pozitif yonde; yaslar1 26 ve {istiinde olan katilimcilarda
sosyal becerinin yalnizlig1 negatif, asir1 6zdeslesmenin ise pozitif yonde yorduyor

oldugu goriilmektedir. Literatiire bakildiginda bazi ¢alismalarda yalnmizlik ile yas

81



arasinda anlamli bir iliski bulunamazken (Cakir ve Cakir, 2011; Giinaydin, 1996) yas
arttikga yalmizhgin arttigma dair ¢alismalar da bulunmaktadir (Ozilban, 2017). Bu
caligmada 21 ve alt1 yas araligindaki katilimcilarda yalnizli§1 azaltan faktorler sosyal
beceri ve paylasimlarin bilincinde olmadir. izolasyonun tersi bir bakis acisiyla,
kisinin yasadig1 act deneyimleri herkesin yasayabilecegi insanlik halleri olarak
gormesi, kendini diger insanlardan kopuk ve yalniz hissetmesini engellemektedir
(Neff, 2003b). Bununla birlikte analiz sonuglarina gore yas arttik¢a, acilar karsisinda
duygularinin etkisine kapilip gitmek anlamina gelen asir1 6zdeslemenin ve 0z-
yargilamanin yalnizliga yol ac¢tifi gozlenmistir. Sosyal beceri ise biitiin yas

gruplarinda yalnizlig1 azaltic1 bir etkiye sahiptir.
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SONUC VE ONERILER

Yaglar1 18 ile 40 arasinda degisen 356 geng yetiskin katilimct ile
gerceklestirilmis olan bu ¢alismada, yalnizligin sosyal kaygi, sosyal beceri ve 6z-
duyarlik agisindan incelenmesi amaglanmistir. Sosyal kaygi ve 6z-duyarlik, alt boyut
puanlar1 ile analizlere dahil edilmistir. Uygulanmis olan istatistiksel analizlerin
sonucunda yalmzligin kaygi, kacinma, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme
ile pozitif yonde; sosyal beceri, 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
farkindalik ile negatif yonde bir iliskisinin oldugu gézlenmistir. Ayrica katilimcilarin
yalmizlik puaninin yaklasik %38’inin sosyal beceri, 0z-yargilama ve izolasyon
puanlar tarafindan agiklandigi sonucuna ulasilmistir. Daha spesifik olarak cinsiyet,
egitim ve c¢alisma durumu, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma, gelir durumu ve yas
gibi sosyodemografik degiskenlerde yalmizligin hangi faktorler tarafindan
aciklandigimmi belirlemek amaciyla regresyon modelleri kurulmustur. Analiz
sonuglarinda, tiim modellerde yordayicilar arasinda sosyal beceri ve 6z-yargilamanin
bulundugu, diger alt boyutlarin ise yalnizca belirli sosyodemografik degiskenlerde

etkili oldugu gozlenmistir.

Bu arastirmada bazi kisithiliklar s6z konusudur. ilk olarak kadin katilimeilarin
sayist erkeklerden c¢ok daha fazladir. Ayrica arastirmanin Orneklemini geng
yetigkinler olusturmakla birlikte, katilimeilarin ¢ogunun yaslar1 25’in altindadir. Bu
nedenle Orneklemin cinsiyet ve yas konusunda daha homojen dagilmasi, daha
giivenilir sonuglar verecektir. Bunun yani sira, elde edilen verilerin analizleri igin
kurulan regresyon modellerinde Stepwise teknigi kullanilmistir. Daha biiylik bir
orneklemde, hiyerarsik regresyon modelleri ile tiim 6lgek alt boyutlarinin modele
adimsal olarak eklenmesi ile, aciklanma orani degisimleri acisindan alt boyutlarin

aracilik roli incelenebilir.

Bu calismanin en 6nemli sonuglarindan biri, sosyal beceri ve 6z-duyarligin
ylksek olmasinin, yalmizlifin ortaya ¢ikmasinda ve azaltilmasinda oldukga etkili
oldugudur. Sosyal beceri gelisiminin ¢ocukluk doneminde basladigi g6z Oniinde
bulunduruldugunda, ilkokul 6gretmenleri ve rehber Ogretmenlerinin bu konuda

Oonemli bir gorevi oldugu diisiiniilmektedir. Sosyallesme oOnemli Olciide okul

83



ortaminda gerceklestiginden, sosyal becerileri yetersiz olan ¢ocuklar gretmenler
tarafindan belirlenmeli ve gereken destek saglanarak ¢ocuklarin sosyal becerilerinin
gelismesine yardimci olunmalidir. Sosyal beceri yetersizliginin yani sira, sosyal
kaygi da bu becerilerin gerekli ortamlarda etkili bigimde ortaya konmasini
engelleyebilmektedir. Bu nedenle sosyal kaygisi olan cocuklara da gerekli

miidahaleler saglanmalidir.

Oz-duyarlik iilkemizde ve diinyada yeni tanmmaya baslanan bir kavram
oldugundan, toplumdaki bireyler tarafindan yanlis anlasilmaya agiktir. Nitekim
kisinin kendine duyarli, merhametli bir tutum i¢inde olmas1 ¢ogunlukla bencillik ile
kanigtirllmaktadir. Bu yanhis kani, kisiyi kendine karsi sert davranmaya iterek,
kendinden fazla diger insanlara 6nem vermesine sebep olabilmektedir. Halbuki 6z-
duyarlik, kisinin kendisine oldugu kadar diger insanlara kars1 da duyarli olmay1
gerektirdiginden hem birey hem toplum bazli refah saglanmasina yardimei olacaktir.
Ayni zamanda yalmzlikla birlikte, 6z-duyarligin bir¢cok zihinsel problemin ortaya
ctkmasina kars1 koruyucu bir etkisi de s6z konusudur. Biitiin bunlardan yola ¢ikilarak
0z-duyarlik kavraminin iilkemizde daha iyi taninmasi amaciyla daha fazla akademik
caligma yapilmalidir. Ayrica toplumdaki bireylere etkili bir sekilde tanitilmasi igin

okul miifredatina eklenmesinin faydali olacag diistiniilmektedir.
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EKLER

Ek-1. Demografik Bilgi Formu

Degerli katilimcilar,

Elinizde bulunan anket Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans tezi igin veri toplama amaciyla size
dagitilmistir. Calismanin amacina ulagsmasi i¢in sizden beklenen biitiin sorular1 eksiksiz,
kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplan ictenlikle
verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu uygulamanin siiresi bireysel performansa gore
degismekle birlikte yaklagik 15-20 dakika stirmektedir.

Bu formlardan elde edilecek veriler katilimcinin kimlik bilgilerini desifre etmeden, tamamen
arastirma amact ile tez calismasinda kullanilacak ve baska herhangi bir ortamda
paylasilmayacaktir. Calisma hakkinda daha detayl1 bilgi almak, caligmayla ilgili herhangi bir
yorum yapmak veya sorular1 cevaplarken olumsuz etkilendiginizi disiindiigiiniiz bir durumu
belirtmek i¢in “merrveer@gmail.com” adresinden arastirmaci ile iletisime gegebilirsiniz.

Psk. Merve ER
Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyetiniz: OKadin O Erkek

Yasiniz:

Egitim durumunuz:  Dilkdgretim OLise OUniversite  OYiiksek lisans ve iizeri
Mesleginiz:

Calisma durumunuz: OCalistyor OCalismiyor

Medeni durumunuz: OEvli OBekar OAyr yastyor OBosanmig
Hig¢ ¢ocugunuz var m1?: 0O Hayir OEvet (Sayisini belirtiniz):

Kim ile yastyorsunuz?: OTek bagina  OAile OArkadasg ODiger (belirtiniz):
Gelir durumunuz genel olarak nasil degerlendiriyorsunuz?: OKotli  OOrta Olyi

Kag kardessiniz? (Kendiniz dahil):

Ailenizin kag¢inci ¢ocugusunuz?:

Hayatimizin biiyiik ¢cogunlugunu gecirdiginiz yer: OKoy/Kasaba OKiiglik sehir OBiiytik
sehir

Anneniz ile ilgili uygun olani isaretleyiniz: OSag OVefat

Babaniz ile ilgili uygun olani isaretleyiniz: OSag OVefat

Annenizin egitim diizeyi: OOKkur yazar degil ~ Ollkokul ~ OLise OUniversite
Babanizin egitim diizeyi: OOkur yazar degil Dilkokul  OLise OUniversite
Annenizin meslegi: Babanizin meslegi:

Gegirdiginiz 6nemli bir fiziksel rahatsizlik var mi1?: OYok OVar (belirtiniz):

Herhangi bir psikiyatrik tan1 ve tedaviniz var mi?: Q0OYok DOVar (belirtiniz):

Siirekli kullandigimiz bir ilag var mi1?: OYok OVar (belirtiniz):
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Ek-2. Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi

DIKKAT: Asagida, art arda 2 olgekteki ifadeler aym olmakla birlikte sirastyla
“KAYGI” ve “KACINMA” olarak ayr1 ayr1 cevaplanacaktir. Liitfen asagida verilen
ifadelerdeki durumlar ile karsilastiginiz bir zaman dilimini hatirlayarak veya
karsilastiginiz1 hayal ederek cevaplayiniz.

KAYGI
Asagida gesitli durumlari igeren ifadeler verilmistir. Liitfen dikkatli
okuyarak bu durumlarin sizde ne derecede kaygi olusturdugunu ifadelerin =< 5
karsisindaki segeneklerden uygun olanini isaretleyerek belirtiniz. :' §
= -
> 3| s
Zel gl = 3
S EIE
1 | Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida kalkip konusmak
2 | Seyirci 6niinde hareket, gosteri ya da konusma yapmak
3 | Dikkatleri tizerinde toplamak
Romantik veya cinsel bir iligki kurmak amaciyla birisiyle tanusmaya
4 calismak
5 | Bir gruba 6nceden hazirlanmig sozlii bilgi sunmak
6 | Bagkalar igerdeyken bir odaya girmek
7 | Kendisinden daha yetkili biriyle konusmak
Satin aldig1 bir mali 6dedigi paray1 geri almak {izere magazaya
8 | jade etmek
Cok iyi tanumadigi birisine fikir ayriligi veya hosnutsuzlugun ifade
9 | edilmesi
10 | Gozlendigi sirada ¢aligmak
11 | Cok iyi tanimadig bir kisiyle yiiz yiize konugmak
12 | Bir eglenceye gitmek
13 | Cok iyi tanimadi@ birisinin gozlerinin i¢ine dogrudan bakmak
14 | Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi
15 | Gozlendigi sirada yazi yazmak
16 | Cok iyi tamimadig bir kigiyle telefonla konugmak
17 | Umumi yerlerde yemek yemek
18 | Evde misafir agirlamak
19 | Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak
20 | Umumi yerlerde bir seyler icmek
21 | Umumi telefonlar1 kullanmak
22 | Yabancilarla konusmak
23 | Satig elemaninin yogun baskisina kars1 koymak
24 | Umumi tuvalette idrar yapmak
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DIKKAT: Liitfen asagida verilen ifadelerdeki durumlardan ne derecede
ka¢indiginizi (uzak durdugunuzu) hatirlayarak ya da hayal ederek cevaplayiniz

KACINMA
Asagida ¢esitli durumlari igeren ifadeler verilmistir. Liitfen
dikkatle okuyarak bu durumlardan ne siklikta kagindigimzi (uzak
durdugunuzu) ifadelerin kargisindaki se¢eneklerden uygun olanini

isaretleyerek belirtiniz.

Yok ya da cok
hafif

Hafif

Orta derecede
Siddetli

1| Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida kalkip konusmak

2 | Seyirci 6niinde hareket, gosteri ya da konugsma yapmak
3 | Dikkatleri tizerinde toplamak

Romantik veya cinsel bir iliski kurmak amaciyla birisiyle
4 tanismaya c¢alismak
5 | Bir gruba 6nceden hazirlanms sozlu bilgi sunmak
6 | Bagkalar icerdeyken bir odaya girmek
7 | Kendisinden daha yetkili biriyle konugmak

Satin aldigr bir mali 6dedigi parayr geri almak {izere
8 magazaya iade etmek

Cok iyi tamimadigr Dbirisine fikir ayriligt = veya
9

hosnutsuzlugun ifade edilmesi

10 | Gozlendigi sirada ¢aligmak

11 | Cok iyi tanimadig bir kisiyle yiiz yiize konugmak

12 | Bir eglenceye gitmek

13 | Cok iyi tamimadigi birisinin gozlerinin i¢ine dogrudan
bakmak
14 | Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi

15 | Gozlendigi sirada yazi yazmak

16 | Cok iyi tamimadig bir kigiyle telefonla konugmak

17 | Umumi yerlerde yemek yemek

18 | Evde misafir agirlamak

19 | Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak

20 | Umumi yerlerde bir seyler icmek

21 | Umumi telefonlar: kullanmak

22 | Yabancilarla konusmak

23 | Satig elemaninin yogun baskisina kars1 koymak

24 | Umumi tuvalette idrar yapmak
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Ek-3. Oz-duyarlik Olcegi

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi
degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun segenegin karsisina carpi (X)
isareti koymanizdir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve
kesinlikle BOS birakmayimmz.

Higbir
Zaman

Nadiren

Sik sik

Cogunlukla

Her zaman

1.Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun
insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢alisirim.

2 Kisiligimin begenmedigim ydnlerine iligskin anlayish ve sabirli olmaya
caligirim.

3.Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim.

4.Hoslanmadigim yonlerimi fark etti§imde kendimi su¢larim.

5.Benim i¢in énemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu
basarisizlikta yalniz hissederim.

6.Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime
gosteririm.

7.Gergekten giic durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim.

8.Basarisizliklarim1 insanlik halinin bir parcasi olarak gérmeye
calisirim.

9.Bir sey beni lizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya caligirim.

10.Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve
onunla mesgul olurum.

11.Yetersizliklerim hakkinda diislindiigiimde, bu kendimi yalniz
hissetmeme ve diinyayla baglantimi1 koparmama neden olur.

12.Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki bir¢ok insanin
benzer duygular yasadigimi hatirlamaya caligirim.

13.Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim.

14. Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve aciklikla
yaklagmaya g¢aligirim.

15.S1ikint1 ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim.

16.S1kint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bicimde abartirim.

17.Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18.Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis
acistyla yaklagmaya calisirim.

19.Kendimi tizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de
benden daha mutlu olduklarini diigiiniiriim.

20.Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir
takinirim.

21.Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklagirim.

22.Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir parcasi oldugunu diisiiniiriim.

23.Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agis1 takinmaya
calisirim.

24 .Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
duygulariyla kendimi harap ederim.

25.Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarini diisiiniiriim.

26.Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve hosgoriilii
degilimdir.
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Ek-4. UCLA Yalmzlik Ol¢egi

z | ¥
Asagida cesitli duygu ve diigiinceleri igeren ifadeler verilmektedir. o ,_E_ S a
. . . . s
Sizden istenen her ifadede tanimlanan duygu veya diisiinceyi ne I= g} g =
siklikta hissettiginizi ya da diisiindiigiiniizii, her ifade igin bir tek E g E z E E
segenegi isaretlemenizdir. ;g ;E E E ; E
Sz TRl T8l T&
=% =< =% =%
R AZ| A A

1. Kendimi ¢evremdeki insanlarla uyum i¢inde hissediyorum.

2. Arkadasim yok.

3. Bagvurabilecegim hi¢ kimsem yok.

4. Kendimi tek basinaymisim gibi hissetmiyorum

5. Kendimi bir arkadas grubunun bir pargasi olarak hissediyorum.

6. Cevremdeki insanlarla birgok ortak yoniim var.

7. Artik hi¢ kimseyle samimi degilim.

8. Ilgilerim ve fikirlerim ¢cevremdekilerce paylasiimiyor.

9. Disa doniik bir insanim.

10. Kendimi yakin hissettigim insanlar var.

11. Kendimi grubun disina itilmis hissediyorum.

12. Sosyal iliskilerim yiizeyseldir.

13. Hig kimse gergekten beni iyi tanimiyor.

14. Kendimi diger insanlardan soyutlanmis hissediyorum.

15. Istedigim zaman arkadas bulabilirim.

16. Beni gergekten anlayan insanlar var.

17. Bu derece igime kapanmis olmaktan dolayr mutsuzum.

18. Cevremde insanlar var ama benimle degiller.

19. Konusabilecegim insanlar var.

20. Derdimi anlatabilecegim insanlar var.
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