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ONSOZ/TESEKKUR
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hocalarima miitesekkirim.
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Bilingli Oz-Anlayis Programinin Universite Ogrencilerinin

Tezin Adi Oz-Anlayisina Etkisi

OZET

Bu arastirmanin amaci, bireylerin 6z-anlayis diizeylerini yiikseltmeye yonelik
bir psiko-egitim programi gelistirilmesi ve gelistirilen programin {niversite
Ogrencileri tizerinde etkililiginin deneysel olarak sinanmasidir. Arastirmanin temel
denencesi “Bilingli  6z-anlayis programina katilan deneklerin  6z-anlayis
diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore, anlamli diizeyde bir artma
olacak ve bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olctimiinde de devam edecektir.” olarak belirlenmistir. Arastirmanin bagimsiz
degiskenini bilingli dz-anlayis programi, bagimli degiskenini ise deneklerin “Oz-
Anlayis Olgegi’ne verdikleri cevaplarindan elde edilen 6z-anlayis puanlari

olusturmaktadir.

Arastirmada deney-kontrol gruplu, on-test, son-test ve izleme Olgiimlii
deneysel desen kullanilmistir. Calismanin arastirma grubunu Mugla Sitki Kogman
Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde bulunan lisans &grencileri arasindan goniillii olan
ogrenciler olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda caligmaya katilmak isteyen
Ogrencilere kisisel bilgi formu ve 0z-anlayis 6l¢egini igeren bir veri toplama seti
uygulanmig, ardindan bu veriler bilgisayar ortaminda degerlendirilerek deney ve

kontrol gruplart belirlenmistir. Arastirma siirecinde deney grubuna 8 oturumluk
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“Bilingli Oz-Anlayis Programi” uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir

deneysel islem uygulanmamastir.

Veri toplama araci olarak Neff tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢eye uyarlamasi
Deniz, Kesici ve Siimer tarafindan yapilan “Oz-Anlayis Olcegi” kullanilmistir.
Gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 sonucunda 6l¢egin Tiirkge formu tek boyutlu ve
24 maddeli bir 6l¢ek olarak ortaya ¢ikmistir. Hipotezlerin test edilmesinde betimsel
istatistikler yaninda; grup i¢inde ve gruplar arasinda On-test, son-test ve izleme
dlgiimleri arasindaki farkin anlamliligimi test etmek icin Wilcoxon Sirali Isaretler

Testi ve Mann Whitney U Testi kullanilmistir.
Arastirma sonucunda ulasilan sonuglar sunlardir:

1. Deneysel islem Oncesinde deney ve kontrol gruplarinin 6z-anlayis puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

2. Deney grubunun 6z-anlayis puanlarinda deneysel islem sonrasinda anlamli
bir artig olmustur.

3. Kontrol grubunun 6z-anlayis puanlarinda deneysel islem sonrasinda ve bir ay
sonraki izleme 6l¢limiinde anlamli bir degisiklik olmamustir.

4. Deneysel islem sonrasinda deney grubunun 06z-anlayis puan ortalamalari,
kontrol grubunun puan ortalamalarindan anlamli olarak yiiksektir.

5. Deney grubunun deneysel islem sonrasinda yiikselen 6z-anlayis diizeyi ile bir
ay sonraki izleme olglimiindeki 6z-anlayis diizeyi arasinda anlamli bir fark

yoktur.
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Tezin Ingilizce ~ Effects of the Mindful Self-Compassion Program on the
Adi University Student’s Self-Compassion

SUMMARY

The aim of this research is to develop a psychological education program
with the intention of increasing the individuals’ level of self-compassion and test the
aforementioned program’s efficiency on the university students. The main hypothesis
of the research is determined as: “There will be a significant amount of increase in
the level of participant subject’s self-compassion comparing with the control group
and this increase will also be seen in the follow-up tests which will be performed one
month after completing the implementations.” Independent variable of the research is
mindful self-compassion program and dependent variable of the research is self-
compassion points derived from the answers of the subjects’ to the Self-Compassion

Scale.

An experimental design with experimental-control groups, pre-test, post-test
and follow-up tests is used in the research. Research group of the study consists of
volunteers amongst the undergraduate students of Faculty of Education in the Mugla
Sitk1 Kogman University. Students who want to participate in the research are given
a data collection tool which includes a personal information form and a self-
compassion scale, then experimental and control groups are formed by evaluating

these data on computers. Through the research, an 8 session Mindful Self-
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Compassion Program is implemented on the experimental group, as for the control

group, no experimental procedure is implemented.

Self-Compassion Scale, which is developed by Neff and adapted to Turkish
by Deniz, Kesici and Siimer, is used as data collection tool. After studies of validity
and reliability, Turkish form of the scale is shaped as a one dimensional and 24 items
scale. While testing the hypotheses, along with descriptive statistics, Wilcoxon
Signed Rank Test and Mann Whitney U Test are used in order to examine the
relevance of variation amongst pre-test, post-test and follow up tests both within and

between the groups.
These are the results of the research:

1. Before experimental procedures there are no significant differences between
the experimental and control groups’ average self-compassion points.

2. There is a significant increase in the experimental group’s self-compassion
points after the experimental procedure.

3. There are no significant differences in the self-compassion points of control
group after the experimental procedure and follow-up test performed one
month later.

4. The average self-compassion points of the experimental group are
significantly higher than the average self-compassion points of the control
group after the experimental procedure.

5. There are no significant differences in the self-compassion levels of
experimental group between the increased self-compassion level after the
experimental procedure and self-compassion level obtained from the next

month’s follow-up tests.
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BOLUM I
1. GIRIS

Giris  bolimiinde, arastirmanin  problemine, arastirmanin amacina,
arastirmanin alt amagclarina, arastirmanin denencelerine ve aragtirmanin Onemine

iliskin bilgiler bulunmaktadir.
1.1. Arastirmanin Konusu ve Problemi

Bireyler yasamin bazi zamanlarinda yasadiklari olaylar karsisinda aci, keder,
tiikenmislik ve basarisizlik gibi olumsuz duygular1 yasarlar. Bu negatif duygulari,
kendine zarar vermeden asabilmeleri ve rahatlamalari olumsuz duygularla basa
cikabilmek icin gereklidir. Oz-anlay1s gelistirilerek yasamdaki olumsuz duygulardan
kurtulmak miimkiin olabilir ve boylelikle yasam daha siirdiiriilebilir hale gelebilir.
Anlayig, Oz-anlayis kavramimin temelindedir. Ciinkii anlayis, bagka insanlarin
tizlintlilerine duyarli olmay1, diger bireylerin acilarina ortak olmay1 ve bunlar1 ac1 ve
lizlintliden izole olmadan yapmayi; digerlerine sefkat gdstermeyi, karsimizdaki

insanlar1 yargilamadan anlamayi igerir (Deniz, Kesici & Siimer, 2008).

Oz-anlays, insanlarin iiziicii veya basarisizlikla sonuglanan bir durum iginde
olduklarinda kendilerini yargilamak veya elestirmek yerine kendilerine kars1 duyarli
ve anlayishh olmayi, yasadiklari olaym tiim insanlarin yasayabilecegi bir yasam
deneyimi olarak gdrmelerini ve olumsuz duygu veya diisiinceler {izerinde durmak

yerine ¢oziim yollar1 aramak olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a).

Neff (2003a; 2003b) tarafindan kavramsallastirilan ve Budizm felsefesine ait
kavramlar {izerine temellendirilen O6z-anlayis; birisinin kendi acilarina karsi
kabullenici olmayi, ondan kaginmamasi, acisin1 dindirmeyi istemesini ve sefkatle
onu iyilestirmesi ve en onemlisi de yeni ve 6nemli bir yasam deneyimi kazanma

olarak kendi aci, yetersizlik ve basarisizligini yargilamadan anlamayi igerir.

Pozitif psikoloji akimimin ortaya ¢ikmasiyla birlikte (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000), insanlarin psikolojik sagliklarina bakis agisinda biiyiik
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degisimler yasanmistir. Yeni bakis acisinda, eskisinde oldugu gibi insanlarin saglikli
olmalarinin sorunsuz olmak ile es deger tutulamayacagi; saglikli sayilabilmek i¢in
hayat i¢inde pozitif 6gelerin de barindirilmasi gerektigi 6n plana ¢ikmistir. Bu
kavramsal yaklasim igerisinde 0Oz-anlayls da yer bulmus, bireylerin sorun
yasadiklarinda kendilerine karst anlayisli ve sefkatli olmasimin gerektigini yani tizlicli
olaylarin negatif yonlerine degil de pozitif yonlerine odaklanilmasi gerektigini 6ne

stirmiistiir (Neff, 2003a).

Nihai amaci insanlarin ruhsal yonden iyi olmalarini saglamak olan psikolojik
danigsma alaninda da pozitif psikoloji yaklasimi kabul goérmiistiir. Kavramlar
yurtigindeki bir¢ok c¢alismaya konu edilmis, c¢esitli sekillerde iizerine caligsmalar
yuritiilmiistir. Bu c¢alismanin konusu olan 6z-anlayis kavrami hakkinda, genel
tarama modeli kullanilarak birgok kavramlar ile iliskisine bakilmig, sinirli sayidaki
deneysel calismayla ise farkli kuramsal temelde gelistirilmis programlarin 6z-anlayis

tizerindeki etkisi incelenmistir.

Yapilan calismalar sonucunda bireylerde 6z-anlayis gelisiminin; insan ruh
saghigin1 olumsuz olarak etkileyen kaygi, stres, depresyon vb. kavramlari azaltmada,
pozitif psikoloji yaklagiminin vurgu yaptigi olumlu faktorler olarak kabul edilen
psikolojik saglamlik, psikolojik iyi olus, yilmazlik gibi kavramlar1 arttirmada etkili
oldugu goriilmistiir. Bireyler i¢in boylesine faydali olan bir yeterliligi gelistirmenin,
bireyi gelistirmek i¢in hizmet eden profesyonel yardim meslek elemanlar tarafindan

kullanmalar1 gerekli ve 6nemlidir (Deniz, Kesici & Siimer 2008).

Bu baglamda, bu arastirmanin temel problemini, tniversite O6grencilerine
yonelik olarak dogrudan 0Oz-anlayis1 gelistirmeye yonelik bir programin
olusturulmas1 ve gelistirilen programin {iiniversite Ogrencilerinin &z-anlayis

diizeylerine etkisinin sinanmasi olusturmaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, iiniversite O0grencilerine yonelik olarak gelistirilen
Bilingli Oz-Anlayis Programi’nin {iniversite &grencilerinin 6z-anlayis diizeyleri

tizerindeki etkisinin deneysel olarak sinanmasidir.
1.3. Arastirmanin Alt Amaclar:

1. Bilingli Oz-Anlayis programi uygulanan deney grubu ve uygulanmayan

kontrol gruplarinin 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?
1.4. Arastirmanin Denenceleri
Arasgtirmanin problemine bagli olarak incelenecek denenceler sunlardir:
Oz-Anlayis:

Hia: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki

0z-anlay1s diizeyleri program Oncesine gore anlaml sekilde ytiksektir.

Hip: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki

0z-anlays kalicilik diizeyleri program 6ncesine gore anlamli sekilde yiiksektir.

Hoc: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki
Oz-anlayig diizeyleri ile 6z-anlayis kalicilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark

yoktur.

Hod: Kontrol grubundaki 6grencilerin program sonundaki 6z-anlayis diizeyleri

ile program 6ncesindeki 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hoe: Kontrol grubundaki 6grencilerin program sonrasindaki 6z-anlayis
kalicilik diizeyleri ile program 6ncesindeki 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlamli bir

fark yoktur.

Hor: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi dncesindeki
0z-anlayis diizeyleri ile kontrol grubundaki 6grencilerin program oncesindeki 6z-

anlayis diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
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Hig: Deney grubundaki dgrencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki
0z-anlayis diizeyleri, kontrol grubundaki 6grencilerin program sonundaki 6z-anlayis

diizeylerinden anlamli sekilde yiiksektir.

Hin: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonrasindaki
0z-anlayis kalicilik diizeyleri, kontrol grubundaki 6grencilerin program sonrasindaki

0z-anlayis kalicilik diizeylerinden anlamli sekilde yiiksektir.
1.5. Arastirmanin Onemi

Arastirmanin temel kavrami olan 6z-anlayis, uzak dogu felsefesinden yola
cikilarak 2000’li yillarin basinda bati kiiltiirii i¢inde ilgi gdrmiis bir arastirma
konusudur. Merhamet veya 6z-merhamet isimleriyle din psikolojisi alaninda da sikca
arastirilan kavram, son yillarda psikoloji alaninin da ilgisini ¢ekerek 6z-anlayis veya
0z-duyarlilik olarak adlandirilmis, insanoglunun dogasini anlama ¢alismalar1 i¢inde
aragtirilan bir konu olmustur. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalarda, psikolojik iyi olus
(Saricaoglu ve Arslan, 2013), yasam doyumu (Deniz, Arslan, Ozyesil & izmirli,
2012), stres, depresyon, anksiyete (Siimer, 2008; Oveg, 2007), yalmzlik (Akin,
2010), sosyal destek (Akkaya, 2011), anne-baba tutumlar1 (Eker, 2011) ve psikolojik
saglamlik (Bolat, 2013) gibi bir¢ok farkli psikoloji kavrami 6z-anlayis ile birlikte
arastirilmistir. Fakat yapilan ¢alismalarin ¢ogu iliskisel tarama metoduyla yapilmistir
ve 0z-anlayis bagimsiz degisken olarak arastirmaya dahil edilmistir. Deneysel olarak
0z-anlayis’in calisildig1 tek calisma Akin (2009)’1in doktora tezi caligmasidir. Bu
caligmada akilct duygusal davraniggt terapi odakli grupla psikolojik danigsma

programi uygulanarak, programin 6z-anlayis tizerindeki etkililigi aragtirilmistir.

Pozitif psikoloji akimimin ortaya c¢ikmasiyla, iilkemiz alan yazininda
bireylerin iyi oluslar1 iizerinde birgok arastirma (Saricaoglu, 2011; Akin, 2009;
Tanhan, 2007) yapilmistir. Bu arastirmalarin sonucunda 0z-anlayis’in bireyin iyi
olusuna pozitif yonde etkisinin ve yordayiciliginin yiiksek oldugu bulgularina
ulagilmistir. Bu baglamda, bu calismanin 6z-anlayis gelistirmeye yonelik olmasi,

aragtirma konusunun onemli oldugu kanisimi kazandirmaktadir. Zira psikolojik
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danismanlik alanin nihai amaclarindan biri de bireylerin psikolojik olarak saglikli

olmasi1 ve dolayisiyla toplumsal agidan faydali birer birey olmasini saglamaktir.

Bu c¢alismay1 diger calismalardan ayiran en 6nemli unsur ise, Oz-anlayis
kavraminin bagimli degisken olarak ele alinmis olmasi ve dogrudan O6z-anlayisi
gelistirmeye yonelik bir programin gelistirilmis olmasidir. Alan yazinda bu amaca
yonelik bir programin gelistirilmemis olmasi da ¢alismanin 6zgiinliigiinii ortaya

koymaktadir.

Universitede okuyan yetiskin bireyler icin gelistirilen ve deneysel olarak
etkililigi sinanacak olan programin; sonraki ¢alismalarda ergenler, bosanmis aile
cocuklari, suca yonelmis vb. risk grubundaki ¢ocuklar i¢in de gelistirilebilir olmasi
arastirmanin yenilik getirecek bir ¢alisma oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte
program kapsaminda gelistirilen etkinliklerin, ayr1 ayr1 da kullanilabilir olmasi
nedeniyle okul psikolojik danigmanlari tarafindan okullarda uygulanan onleyici

rehberlik programlarina dahil edilerek yaygin bir etki yaratacagi diisiiniilmektedir.

Ayni zamanda psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus, benlik saygisi, basari
yonelimi, depresyon, anksiyete, yalnizlik gibi birgok konuyla caligilan ve olumlu
yordayicilig1 ortaya konan bir kavram olan 6z-anlayisi gelistirmeye yonelik bir

programin, ¢ok cesitli kullanim ve fayda alanina sahip olacag: diisiiniilmektedir.



BOLUM I1
2. KURAMSAL CERCEVE ve ILGILI ALANYAZIN

2.1. Oz-Anlays

Bireyler yasamin bazi zamanlarinda yasadiklari olaylar karsisinda ac1, keder,
tiikenmislik ve basarisizlik gibi olumsuz duygular1 yasarlar. Bu negatif duygulari,
kendine zarar vermeden asabilmeleri ve rahatlamalari olumsuz duygularla basa
cikabilmek icin gereklidir. Oz-anlayis gelistirilerek yasamdaki olumsuz duygulardan
kurtulmak miimkiin olabilir ve boylelikle yasam daha siirdiiriilebilir hale gelebilir.
Anlayig, Oz-anlayis kavramimin temelindedir. Ciinkii anlayis, bagka insanlarin
lizlintlilerine duyarli olmay1, diger bireylerin acilarina ortak olmay1 ve bunlari ac1 ve
lizlintliden izole olmadan yapmayi; digerlerine setkat gdstermeyi, karsimizdaki

insanlar1 yargilamadan anlamayi icerir (Deniz, Kesici & Stimer, 2008).

Oz-anlayisimn tanimi, anlayisin tamimiyla oldukca yakindir. Anlayis ve
duyarlik; baska insanlarin {ziintiilerinden etkilenmeyi, kagmmadan veya
uzaklagmadan onlarin acilarinin farkinda olmayi kapsar. Ayrica hata yapan veya
basarisiz olan birini, bu davranig veya hareketlerin tiim insanlarin yapabilecegi
yanliglardan olabilecegini gorerek yargilamadan anlamay: da igerir. Bu dogrultuda
0z-anlayis bagka insanlarin ve kendi iiziintlilerinden etkilenmeyi ve onlara acik
olmayi, aym1 zamanda bundan kaginmadan sefkatle bu T{ziintliiyli azaltmay:
arzulamay1 kapsamaktadir. Bunlarin yaninda 06z-anlayis kavrami bir insanin
wstiraplarini, yetersizliklerini veya basarisizliklarini yargilamadan anlamay1 da dnerir
ki bu kisiler deneyimlerini biitlin insanligin yasantistnin bir pargast olarak
gorebilsinler (Neff, 2003b).

Birgok psikoloji kurami bu bireysel kavramlarin oncelikle bireylerin
kendisiyle 1ilgili olmalarin1 ve digerlerinden c¢ok kendilerini diisiindiiklerini
varsaymaktadir. Oz-anlayis ise tam aksine bireylerin sadece kendilerine degil,
bagkalarinin da acilarina ve yasantilarina uygun anlayis gelistirmelerini

desteklemektedir.
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Fazla 6z-anlayishi olmanin pasiflie neden olabilecegi diisiiniilebilir, ancak
eger dz-anlay1s icten ve dziimsenmisse bdyle bir sey s6z konusu degildir. Oz-anlayis
sahibi olmak, kendini asir1 bir sekilde de elestirmemeyi gerektirse de, bu durum
kisinin hatali olmasin1 veya basarisizlia ugramasmi goéz ardi edecegi anlamina
gelmez. Bunun yerine yapilmasi gerekenleri sefkatli ve sabirli bir bicimde tesvik
eder; clinkii kisinin 6z-anlayish olmasi kendi iyiligini istemesi igermektedir. Bundan
dolay1 6z-anlayis sahibi bir kisi kendinde gordiigli olumsuz durumlara karsi pasif
veya eylemsiz kalmaz. Tam aksine, 6z-anlayis sahibi degilse pasif kalmasi daha
beklenesi bir sonuctur. Kisinin kendine yonelik farkindalifi olmamasi halinde
eksiklikler veya zayif yonler oldugu gibi kalacaktir. Eger 6z-anlayis sahibi ise,
kendini yargilama korkusu olmadan net bir sekilde degerlendirebilecektir (Neff,

2003D).

Oz-anlayis bencillik, benmerkezcilik veya kendi ihtiyaglarini baska insanlarin
ihtiyaclarindan daha 6nemli algilamasi ile de ilgili degildir, ¢iinkii bagkalarina kars1
ilgi ve duyarli olmakla dogrudan iligkilidir. Tam tersine, 6z-anlayis, yanlis yapmanin
ve eksikliklerin insan olmanin bir pargasi oldugunu ve kendisi dahil tiim insanligin
anlayis gostermeye deger oldugunu anlamayi gerektirir. Oz-anlayigh birey, kusursuz
bir varlik olmadiginin farkinda olarak, hatalar1 ve zayif yonleri olabilen tam bir insan

oldugunu gorebilen bireydir (Neff, 2003b).

Oz-anlayis, 6z-acima ile tamamen ayr1 bir kavramdir. Baskalarina aciyan
bireyler, kendilerini genellikle onlardan (Tanri’ya siikiir ki bu onun sorunu, benim
degil) baglantisiz ve uzak hisseder. Anlayigh biri ise bagkalarinin acisiyla ilgilidir ve
yasanan acinin tiim insanlarin ortak bir yasantist olabileceginin (onun bagina gelen,
benim basima da gelebilir) farkindadir. Benzer bir sekilde kisi kendine acidiginda,
sadece kendi sorununa odaklanir ve bagkalarinin da bu gibi sorunlar yasayabilecegini
gergegini unutur. Diinyada bu sikintiyr yasayan bir tek kendisiymis gibi hisseder ve
baskalariyla olan baglantilari gérmezden gelir. Oz-acima, digerlerinden ayrilmanin
benmerkezci duygularini  vurgulama ve bireysel acinin boyutlarint abartma
egilimindedir. Diger yandan, 6z-anlayis, boylesi kopmalar veya carpitmalar olmadan
kendisinin ve digerlerinin yasantilar1 arasindaki iligkiyi gormelerini saglar (Neff,

2003b). Oz-acima her ne kadar bizi etrafimizdaki dis diinya ile iliski kuruyormus gibi
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gosterse de aslinda bizi diger insanlardan uzaklastirirken; 0z-anlayis bizi aci
¢ekmenin tiim yasayanlar i¢in oldugu gergegine a¢ik olmamizi saglar. Ayni zamanda
0z-anlayis, yasanan durumlara kars1 karamsar veya iyimser olarak degil de oldugu
gibi algilamamizi saglayan dengeli ve bilingli tepkiler vermemizi saglar (Germer,
2009)

Oz-anlays ile 6z-acimanin farklilastig: bir diger durum ise, bireylerin ac1 ve
sikintilarint  tanimlama dereceleriyle 1ilgilidir. Bireyler 0z-acimay1 yasarken,
genellikle duygularinin i¢ine gomiiliir, etrafi onlarla g¢evrilir ve hislerine kapilip
giderler. Bu siireg, bireyler kendi duygularina dylesine kapildiklar1 ve farkli duygusal
tepkiler verebilecek olan kisiliginin diger yonlerine ulasamaz hale gelmesinden
dolayr “asir1 6zdeslesme” olarak tanimlanabilir (Bennet-Goleman, 2001; Aktaran
Neff, 2003b). Bir bireyin farkindaligi, 6znel tepkileri tarafindan tamamen tiiketildigi
icin kisi duruma bir adim geriden bakamayarak daha nesnel bir bakis agisi
gelistiremez. Tam tersine, 6z-anlayis kisinin duygulariyla asirt 6zdesim kurmamasini
ve boylelikle yasadiklarin1 daha genis bir insaniyet kapsaminda tanimlayabilmesini
ve kendisine karsi sefkatli olmasim1 saglayabilecek bir “zihinsel bosluk”
olusturmasim1 gerektirir. Ayni1 zamanda, Oz-anlayls en basta kisinin kendi
yasantilarina kars1 anlayis gosterebilmeleri ve kabullenebilmeleri i¢in sikinti veren
duygularin1 bastirmamasini veya onlardan kaginmamasini bekler. Bu sebeple,
kendine karsi anlayigh bir tutum i¢in bilinglilik olarak bilinen dengelenmis bir
zihinsel bakis agisinin olmasi gereklidir (Bennett-Goleman, 2001; Kabat-Zinn,
1994). Bilinglilik; kisinin asir1 6zdeslesmenin fazlasindan ve zihinsel ve duygusal
olaylarin oldugu gibi net goriilmesine ve kabul edilmesine neden olan yasantilardan

kopmalarindan kasinan, dengeli bir farkindalik durumudur (Neff, 2003b).

2.2. Oz-Anlayis’in Alt Boyutlar

Neff (2003b) bireysel hatalarla veya aciyla yiizlestigimizde; 6z-anlayisin 3
temel yapiy1 ortaya ¢ikardigini belirtmistir. Bunlar: (a) 6z-sefkat, kisilerin kendilerini
sert bir yargilamalarina ve Ozelestiri yapmalar1 yerine sefkat ve anlayisla
yaklasmalari; (b) ortak paydasim (paylasimlarin bilincinde olma), yasadiklarini diger

insanlarin yagantilarindan ayiran veya yalitan bir sekilde algilamasi yerine tiim
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insanligin ortak yasantilarimin bir pargasi olarak gdérmek; (c) bilinglilik, sikintili
diisiincelerini ve duygularii asirt 6zdeslestirmek yerine dengeli bir farkindalik

i¢inde tutmasidir.
2.2.1. Oz-Sefkat

Oz-sefkat, 6z-yargilamanin tam tersidir. Kendilerine Sefkat gdsteren bireyler,
kendisine yonelik sert bir yargilama ve &z-elestiri yapmazlar (Neff, 2003a). Oz-
sefkat bireyin 6n yargisiz olarak kendini anlamaya c¢alismasi, benligini sert bi¢imde
yargilamak veya elestirmek yerine kendine kars1 kibar ve sefkatli davranmasi olarak
tanimlanabilir (Akin, Akin & Abaci, 2007). Kisinin yaptigi hataya veya nasil
yaptigina odaklanmak yerine, kendinin mutlu ve iyi olmasini arzulamasini saglamayi
onerir (Kirkpatrick, 2005). Isler yolunda gitmediginde, bireyler kendilerini
suglamaya meyilli olurlar. Oz-anlayisa sahip olan bir birey ise, karsisina ¢ikan
zorluklart agir bir sekilde elestirmekten ¢ok, anlayigh bir sekilde karsilar (Germer,
2009). Oz-sefkat sahibi bireyler, kendisine yonelik sert bir yargilama ve 6z-elestiri
yapmazlar (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, Hsieh & Dejitterat, 2005). Oz-anlay1s
bireyin standart ve beklentilerini elde edemedigi durumlarda benligini sert bigimde
elestirmemesini, kinamamasmi ve degisim ve gelisim saglamasi adina benligine
zarar vermemesini gerektirir. Bunun yerine davraniglarinin degisimi icin, gayet kibar

ve sabirlt bigimde benligini cesaretlendirmesini onerir (Neff, 2003b).
2.2.2. Ortak Paydasim (Paylasimlarin Bilincinde Olma)

Oz-anlayisin ikinci alt boyutu ortak paydasim; bireylerin yasadiklar1 ac1 verici
veya sikintili bir durumun, sadece kendisine 6zgli degil de diger tiim insanlarin
benzer deneyimler yasadiklarini fark etmesini igerir. Bu algi, tiim insanlarin kusurlu
olabilecegini, her insanin basarisizlik veya ac1 yasayabilecegini bilmeyi ve kendisi
basarisiz oldugu veya act verici bir durum yasadiginda kendini asir1 sekilde
elestirmek yerine tiim insanlikla ortak bir paydasim icinde oldugunu fark etmesini
kapsar (Neff, 2003b). Olumsuz bir sey yasadigimizda, diinyada bu aciy1 yasayan tek
kisinin kendimiz oldugunu diislinebiliriz. Hatta bu durumun sorumlusu biz isek

bundan dolayr utan¢ duyma egiliminde olabilir. Hissettigimiz utan¢ duygusu, bizi
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diger insanlardan uzaklastirmaya ve yalitmaya neden olabilir; ama eger bu
duygularimizdan armip olaya daha genis bir acidan bakabilir ve yasanan durumun

bizim hatamizdan ¢ok evrensel olaylarin bir sonucu oldugu sonucuna ulasabiliriz

(Germer, 2009).

Tiim insanligin ortak yasantilarina dair bu farkindalik, bireyin benliginin tiim
insanlarla iletisimini ve insanligin kendi ig¢indeki baglarim1 ortaya c¢ikarir
(Kirkpatrick, 2005). Ortak paydasim, kisinin yasadigi olumsuz duygulardan uzak
durmasi yerine, duygular1 olumlu ve kendisi yoniinde diizenlemesidir. Insanlar
duygularint bu sekilde diizenlerken, 6z-sefkat ve anlayistan faydalanirlar. Ayni
zamanda tim insanligin ortak yasantilarinin bilincinde olan bireyler, kiiltiirel
degerlere, esitlik ve Ozgiirlik gibi ilkelere sahip olurlar; bundan dolayr hem
kendilerine hem de diger insanlara kars1 hosgoriilii ve anlayislt davranirlar (Neff ve

Harter, 2002).

Germer (2009) yasanan olaylarin birbirleriyle iliski i¢inde ve kalici olmayan
olaylar oldugunu, yasadigimiz olaylarin bagkalar1 tarafindan da yasanmis
olabilecegini sOylemistir. Bu durumun anlasilmasi, insanliktan yalitilmislik ve
yalnmizlik duygularimi azaltacaktir. Boylelikle kisiler aci ¢ektikleri veya basarisiz
olduklar1 bir durumda, kendilerini insanliktan ayri hissetmek yerine, bunu birgok

insanin da yasadigini ve bunun bir insan olmanin pargasi oldugunu goreceklerdir

(Neff, 2003a).
2.2.3. Bilinglilik (Bilin¢li Farkindahk)

Bilinglilik veya bilingli farkindalik olarak Tiirkgelestirilen kavram, kisinin
olumsuz duygular hissettiginde, onlar1 oldugu gibi yani degistirmeden veya
bastirmadan, ayni zamanda onlardan kaginmadan ve 6z-yargilama yapmadan farkina
varmak seklinde tanimlanabilir (Neff, 2003b). Bu bilinglilik durumu, kisi yasaminda
sikintili veya aci veriCi bir durumda hissettigi duyguya kapilip siiriiklenmesini
engelleyen ve oldugu gibi kabul etmesini saglayan bir farkindalik durumudur (Neff,

2003a). Ciinkii bilingli olmak, asir1 6zdeslesme veya izole olma seklinde ortaya ¢ikan
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abartili tutumlar1 engellemeyi ve bdylelikle duygusal veya diisiinsel olgulari oldugu

gibi goriip kabullenmeyi gerektirir (Neff, 2003b).

Bilinglilik, bireylere sefkat, sevgi ve bagislayici olmay1 asilayarak 6z-
anlayish olmalarint saglar (Germer, 2009). Her ne kadar 6z-anlayis kavramsal ve
yasantisal olarak farklilik gdsteren ii¢ alt boyuta sahip olsa da; bu boyutlar
birbirleriyle etkilesim i¢indedir. Bu etkilesim i¢inde, bilinglilik diger boyutlara daha
dogrudan bir katki saglamaktadir. Oz-anlayish bireyler ac1 ve sikint1 veren bir sorun
yasadiklarinda; bilinglilik sayesinde sorun iizerine odaklanmak yerine farkindalik
gelistirirler ve bu farkindalik olumsuz yargilamay:1 azalttigi gibi 6z-elestiriyi de
hafifletir ve 6z-sefkati artirir (Neff, 2003a). Bu da dogrudan 6z-anlayis1 artiran bir

siirectir.
2.3. Oz-Anlayis1 Gelistirmek

Germer (2009) 6z-anlayist gelistirmenin en iyi yolunun, bireylerin acilarini
yatistirmaya gontllii olmast olarak agiklamistir. Bu basit arzu sayesinde kendimizi
iyilestirmek igin sayisiz yontem ve imkan ortaya g¢ikmaktadir. Oz-anlayis tam
manastyla uygulanmaya baslandiginda, bireylerin daha c¢ok yapasi gelecektir. Bu
sekilde pozitif bir dongii saglanacak ve zaman gectikge 6z-anlayisi gelistirmek icin

gerekli igsel giidiilenme ortaya ¢ikacaktir.
Oz-anlayis1 gelistirmek igin bes temel boyut vardir (Germer, 2009):

Fiziksel
Zihinsel
Duygusal
fliskisel

o kB WD

Manevi

2.3.1. Fiziksel Oz-Anlayis Gelistirme

Stres yaratan durumlarda viicudumuz fiziksel olarak da gerilme tepkisini

verir. Anlayish bir tepki ise viicuttaki rahatsizlig1 azaltmalidir, daha ¢ok gerilmeye
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neden olmamalidir. Kaslar potansiyel tehlikelere karsi kasilarak kendini korumaya
alir. Fakat beyin tehlikenin icerden mi disardan mu1 geldigini kolaylikla ayirt edemez
ve her duruma ayni tepkiyi verebilir. Belli bir zaman sonra kasilmis olan kaslar tiim
viicudu etkileyerek gereksiz bir strese neden olur. iste bu nedenle fiziksel gerginligi

azaltmak, stresimizi azaltmada ve 6z-anlayish olmada 6nemlidir (Germer, 2009).

Fiziksel gerginligin oldugu bolgeleri gevsetmek en onemli etkinliktir. Ayni
sekilde nefes aligverigsini de sakinlestirmek, Oz-anlayis1 gelistirmede Onemlidir.
Gergin olundugunda nefes aligverisi siklasir ve derin olmayan nefes alip verilir. Bu
durumlarda nefes aligverisi yavaslatilmali, alinan nefes, alis siiresinin iki kati siirede
disar1 verilmelidir. Viicuttaki gerginligi azaltmak icin yapilan her sey fiziksel 6z-
anlayisa uygundur. Bireylerin ihtiyacina gore; bir sekerleme yapmak, saglikli gidalar
tilketmek, spor yapmak, cinsel iliski, dus almak veya masaj yaptirmak gibi tim

etkinlikler fiziksel 6z-anlayis kapsaminda kabul edilebilir (Germer, 2009).
2.3.2. Zihinsel Oz-Anlayis Gelistirme

Zihin disiincelerle bogusurken veya mesgulken, onun ne derece korundugu
0z-anlayis ac¢isindan miihimdir. Bu durumlarda 6z-anlayish olmanin geregi,
diistincelere kars1 direnmekten vazgecip geri adim atmak ve diisiincelerin gelip
gecmesine izin vermektir. Can sikict diislincelerin kolaylikla ve dogal bir sekilde
akip gitmesini saglayacak bir zihinsel bosluk olusturmak zihinsel 6z-anlayisin

uygulanisidir (Germer, 2009).

Zihinsel agidan 6z-anlayisi gelistirmek i¢in kullanabilecek bir diger yontem
sloganlar bulmaktir. Bu sloganlar bireylerin durumlarina ve ihtiyaglarina gore
belirlenmis birka¢ kelimelik Obekler olabilecegi gibi ciimle seklinde de olabilir.
Ornegin bir durumda “sen de insansin, hata yapabilirsin” ise yarayabilirken, bir
baska durumda “sakin ol!” veya “kendini sev!” seklinde de ifade edilebilir. Bu
sloganlar gerekli durumlarda tekrarlandikg¢a etkisini artiracak ve zihinde gerekli olan

sakinlesmeye neden olacak ve 6z-anlayisli olunmasini saglayacaktir (Germer, 2009).

Hayal etme ve imgesel gorsellestirme de =zihinde var olan olumsuz

diisiinceleri dagitmada ise yaramaktadir. Sikintili diisiinceleri bir nehirde akip giden
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yaprak gibi diisiinmek veya bireyin kendini gokyiizii olarak, disiincelerini ise
gokytiziinde gegip giden bir bulut olarak tasvir ederek hayal kurmak zihinsel olarak

rahatlama saglayabilir.

Bir diger yontem ise kisinin kendi 6liimiinii diisiinmesidir. Yasaminin kisa bir
siire sonra sona erecegini diisiinmek, bireylerin yasamlarini, degerlerini veya
amagclarini1 sorgulatmay1 ve boylelikle ufak tefek seyleri oGnemsememeyi saglayabilir

(Germer, 2009).
2.3.3. Duygusal Oz-Anlayis Gelistirme

Olumsuz yasantilar yasandigi zaman duygusal durumu kontrol altinda tutmak
icin yapilmasi gereken 6z-anlayis davranisi; aci veren duygularla barisik olmaktir,
onlarla savasmak degil. Bu davranis1 ifade eden bir¢ok kelime bulunmaktadir.
Bunlardan bazilar soyle siralanabilir: empati, sefkat, tolerans, affedicilik, merhamet,

diisiincelilik vb.

Bircok insan hata yaptig1 zaman kendini affetmekte zorlanir ve kendine kars1
merhametli olamaz. Affedicilik duygusal korunmanin Onemli bir pargasidir.
Affetmenin bir yolu kisinin kendisine “en iyi arkadasim bdyle bir durumda bana ne
sOylerdi?” seklinde soru sormasi olabilir. Boylelikle baskalarinin bakis agisiyla olaya
bakilabilir ve kisi kendini ruminasyondan yani tekrarlayici diisiincelerden

uzaklagtirabilir (Germer, 2009).

Bireyler kendileriyle ve rahatsiz edici duygulariyla barisik olmak i¢in; miizik
dinlemek, bahge isleriyle ugrasmak, Kitap okumak, ibadet etmek, sinemaya gitmek
veya deniz kabugu Kkoleksiyonu yapmak gibi kisisel hobilerine vakit ayirilabilir
(Germer, 2009).

2.3.4. lliskisel Oz-Anlayis Gelistirme

Insanlarla iletisim halinde olarak yalitilmishiktan kurtulmak, dz-anlayisin bir
parcasidir. Neff’in yaptifi 6z-anlayis kavramsallastirmasinda, diger insanlarla
baglantili olmak ve izole olmamak 6nemli bir unsurdur. Insanlar gercekten yalniz

olsunlar ya da olmasinlar, yine de kendilerini yalitilmis olarak hissedebilirler.
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Yalitilmiglhik duygusu, bireylerde umutsuzluga neden olabilecek siradan bir
mutsuzluga bile donebilir. Bireyler, sosyal destek aglarinin zayifladigimi fark
edemeyebilirler, ¢iinkii izolasyon bir ihmal sorunudur ve bunun bir problem
oldugunu goremezler. Bunun i¢in sosyal iliski diinyasina 6zel bir ilgi gdsterilmesi

gereklidir.

Diger insanlarla kurulan iletisim, duygusal diinyada biiyiik etkiye sahiptir.
Insanlara kars1 sefkatli olmak, onlara kars: iyilik yapmak ve zarar gdrmelerinden
endise duymaya neden olur. Bagkalarina iyilik yapmak, insanlarin iyi hissetmesine

ve boylelikle iliskisel olarak o6z-anlayislarimin gelismesine neden olur (Germer,

2009).
2.3.5. Manevi Oz-Anlayis Gelistirme

Manevi 6z-anlayis gelistirme ile anlatilmak istenen, tanri, ruh, sevgi ve baris
gibi degerler veya kutsal baglantilar gibi hayatin soyut kavramlaridir. Bireylerin dini
inanglar1 ve degerleri, kendine deger vermenin 6nemli oldugunu soyledigi kadar

baskalarina da kendisine verdigi gibi deger vermesinin énemli oldugu ifade eder.

Maneviyat olarak bir seylere bagli olan bireyler degerleri dogrultusunda
yasamaya egilimli olurlar. Eger manevi olarak bagli olduklar1 degerler yoksa
tikketime yonelik materyalist veya hazc1 degerlere yonelim ortaya ¢ikar. Bu durumda
bireyler korumaya calistiklar1 degerler olmadigi i¢in kendilerine karsi da anlayish

olamayacaklardir (Germer, 2009).
2.4. Oz-Anlayis Tle Tlgili Alanyazin

Oz-anlayls ilk olarak 2003 yilinda Neff (2003b) tarafindan
kavramsallastirilmistir. Bu makalede, kavramin kuramsal yaklasgimi ve diger
kavramlar iliskisi iizerinde derinlemesine bir arastirma sonucu sunulmustur. Oz-
anlayis kavramiin ortaya kondugu 2003 yilindan bu yana gegen on iki yillik siire
zarfinda sadece Neff ve calisma arkadaslari tarafindan toplam 32 ¢alisma yapilmis ve

yayinlanmustir.
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Neff (2003a), daha sonra bir 6lgme araci gelistirme calismasi yapmis ve
yaymlamistir. Bu ¢alismada arastirmaci gelistirdigi “Oz-Anlayis Olgegi nin gegerli
ve giivenilir bir 6l¢ek oldugunu; ayn1 zamanda daha diisiik depresyon ve anksiyete,
yiikksek yasam doyumu ile 6z-anlayis arasinda pozitif ve anlamli bir korelasyon

oldugunu ortaya koymustur.

Neff, Hseih & Degjitthirat (2005) tarafindan tiniversite 6grencileri tizerinde
yapilan arastirmada, akademik basari yonelimi ve akademik basarisizlikla basa
cikma arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Bu arastirma sonucunda 6z-anlayis ile
akademik yonelimlerden hedeflere ulasma ve Dbasarisizlikla basa ¢ikma
stratejilerinden duygusal odakli basa ¢ikma arasinda olumlu yonde, performans
hedefleri ve kagindan basa ¢ikma stratejileri ile ise olumsuz yonde anlamli iligki

gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

Kirkpatrick (2005), Neff danismanliginda yiiriittiigi doktora ¢alismasi
kapsaminda Gestalt Terapi’nin iki sandalye teknigini kullanarak bireylerin 6z-anlayis
diizeylerini gelistirilip gelistirilemeyecegini arastirmistir. Deney ve kontrol grubu
olusturarak 80 kisi lizerinde yapilan ¢aligma sonucunda; 6z-anlayis ve psikolojik
saglik arasinda anlamli ve pozitif yonlii bir iligki oldugu bulgusuna ulasilmistir.
Arastirmaci kullandigr miidahale yontemi ile 6z-anlayisin gelistirilebildigini; bu
sayede bireylerin sosyal iliskiler, yasam doyumu, kisisel gelisim, benlik saygisi,
mutluluk ve iyimserliklerinin arttigini, 6z-elestiri, depresyon, anksiyete, nevrotizm

ve milkemmeliyetcilik gibi olumsuzluklar1 azaldigini ortaya koymustur.

Gilbert ve Procter (2006) ruh sagligi merkezinde asir1 utangaghk ve 6z-
elestiri nedeniyle tedavi goren hastalar {izerinde 0z-anlayis egitimi uygulamasi
yapmislar ve egitim sonucunda hastalarin depresyon, anksiyete, 6z-elestiri, asagilik
duygu, utan¢ ve itaat davranislarinda azalma oldugunu, ayni zamanda kendini

sakinlestirebilme ve 1liml1 olabilme becerilerinde artis oldugunu bulmuslardir.

Neff, Kirkpatrick & Rude (2007b) yaptiklar1 ¢alismada, psikolojik islevsellik
ile 6z-anlayis arasindaki iligkileri arastirmiglardir. Calisma sonuglarinda, 6z-anlayis

ile mutluluk, iyimserlik, ¢cevresel hakimiyet, yasam amaci, disadontikliik ile arasinda
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pozitif; nevrotizm ve negatif tutum arasinda ise negatif yonde anlamli iligkiler
bulmuglardir. Aynmi1 arastirmacilar yaptiklart bir diger c¢alismanin (2007a) birinci
kisminda, deney ortaminda birey ego tehdidi altinda kalinca 6z-anlayisin
anksiyeteye karsi tampon gorevi gordiigiinii; ikinci kisminda ise 6z-anlayis artigsinin

psikolojik iyi olusu da artirdigini ortaya koymuslardir.

Leary ve arkadaslarmin 2007 yilinda yayimladigi calismada, 5 arastirma
birlestirilerek sunulmustur. ilk ¢alismada, dz-anlayisin giinliik yasamdaki olumsuz
olaylara kars1 verilen bilissel ve duygusal tepkileri yordadigi; ikinci ¢aligmada, 6z-
anlayisin bireyler kendilerini stres verici sosyal olaylari hayal ettiklerinde ortaya
cikan negatif duygular1 bastirdigl; tiglincii c¢alismada, oOzellikle diisikk benlik
saygisina sahip bireylerin olumsuz geri bildirim aldiklar1 zamanda ortaya cikan
olumsuz duygular1 kontrol altina alabildigini; dérdiincii ¢alismada, kayda alinmis
goriintiilerini izlediginde diisiik 6z-anlayisa sahip bireylerin kendilerine verdikleri
puanlarin, gozlemcilerin verdigi puanlardan diisiik oldugu ve besinci ¢aligmada ise
giinliik yasamda karsilasilan olumsuz yasantilarda 6z-anlayisin nasil bir etkiye sahip

oldugu yasantisal olarak katilimcilara 6gretilmistir.

Ovec (2007) iiniversite dgrencileri iizerinde yiiriittiigii tez ¢alismasinda, 6z-
anlayis ile 6z-biling, depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iligkileri incelemistir.
Caligsma sonucunda 6z-anlayisin olumsuz alt boyutlar1 ile diger degiskenler arasinda
pozitif, olumlu alt boyutlari ile arasinda ise negatif yonlii iliskiler bulunmustur. Ayn
zamanda c¢alisma sonuglarinda, 6z-anlayisin cinsiyete gore de farklilik gosterdigi

ortaya konmustur.

Neff, Pisitsungkagarn & Hsieh (2008) kiiltlirler aras1 bir ¢alisma yliriiterek
Amerikali, Taylandli ve Tayvanli iiniversite dgrencilerinin 6z-anlayis diizeylerini
karsilastirmislardir. Calisma sonucunda en yliksek 6z-anlayis diizeyine sahip ¢ikan
ogrenciler Taylandlilar olmustur. Tayvanli 6grencilerin en diisiik 0z-anlayisa,
Amerikali 6grencilerin ise orta diizeyde Oz-anlayisa sahip oldugu c¢aligmanin
bulgularindandir. Ayni1 zamanda tiim orneklemdeki Ogrencilerin 6z-anlayis ile
depresyon puanlar1 arasinda diisiik, yasam doyumu ile ise yiiksek diizeyde anlamhi

iligki gbsterdigi bulunmustur.
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Dilmag, Deniz & Deniz (2009) iiniversite 0grencilerinin 6z-anlayislar ile
deger tercihleri arasindaki iligskiyi inceledikleri ¢alismalarinda 398 kadin, 145 erkek
olmak {izere 543 6grenciye ulagsmiglardir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore
basari, hazcilik, 6z-denetim, evrensellik, yardimseverlik, uyum ve giivenlik degerleri

ile 6z-anlay1s arasinda pozitif bir iligki bulunmustur.

Erdzkan, Hamarta, Deniz, Ozyesil & Ata (2009) tarafindan yapilmis
calismada ebeveyn tutumlarinin, reddedilme duyarliligi ve 06z-anlayis tlizerindeki
etkisi incelenmis ve arastirma kapsaminda 290 kadin 277 erkek toplam 567
tiniversite Ogrencisine ulasilmistir. Arastirma sonuglarinda demokratik, otoriter ve
koruyucu anne-baba tutumlarimin 6z-anlayis tizerinde etkili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayn1 zamanda reddedilme duyarlilig1 ile 6z-anlayis arasinda da anlaml

bir iliski bulunmustur.

Akin (2009) akiler duygusal davranisci terapi temelli bir grup danismasinin
0z-anlayis iizerindeki etkisini incelemistir. Yapilan deneysel c¢alisma sonucunda,
deney grubundaki katilimcilarin 6z-anlayis puanlariin yiikseldigi ve bu yiikselisin

kalic1 oldugu ortaya konmustur.

Heffernan, Griffin, McNulty & Fitzpatrick (2010) duygusal zeka ve 06z-
anlayls arasindaki iliskiyi arastirmis ve c¢alisma kapsaminda 135 hemsireye
ulasmiglardir. Hemsirelerden elde edilen veriler iizerinde yapilan analizler sonucunda
0z-anlayis ve duygusal zeka arasindaki iliskinin olumlu yonde ve anlamli bir iliski

olduguna ulagsmislardir.

Pauley ve McPherson (2010) 6z-anlayisin anlamin1 ve deneyimlenmesini
kesfetmek amaciyla depresyon ve anksiyete tanist almis on kisi {zerinde
calismislardir. Yar1 yapilandirilmis goriisme ve bilgilendirme teknigi ile
gerceklestirilen calisma  sonucunda, katilimcilar  6z-anlayisin  anlamhi  ve
hastaliklarinin tedavisinde etkili olabilecek bir kavram oldugunu belirtmislerdir.
Ayn1 zamanda hastaliklarindan dolayr 6z-anlayighi olmalarmin da zor oldugunu

diistindiiklerini belirtmislerdir.
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Neff ve McGehee (2010) ergen ve geng yetiskin ilizerinde 6z-anlayis ile
psikolojik saglamlik arasindaki iligskiyi arastirmigladir. Aragtirma kapsaminda 235
ergen ve 287 geng yetiskine ulasmislardir. Sonuglar hem ergenler i¢in hem de geng
yetiskinler i¢in Oz-anlayis ile iyi olug arasinda kuvvetli bir iliski oldugunu

gostermistir.

Deniz ve Stimer (2010) 523 tiniversite 6grencisi lizerinde 6z-anlayis diizeyleri
farkl1 {iniversite Ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve stresin diizeylerini
arastirmislardir. Oz-anlay1s diizeyleri yiiksek olan grencilerin, depresyon, anksiyete

ve stres diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulagilmstir.

Eraydin  (2010) tarafindan  gergeklestirilen ¢alismada  hemsirelik
Ogrencilerinden 523 kisiye ulasmiglardir. Yas ortalamasi 21.06 olan ¢alisma
grubundan elde edilen verilerin analizi sonucunda; 6z-anlayis ile 6z-giiven arasinda
pozitif yonde anlamli, 6z-anlayis ile boyun egici davranis arasinda negatif yonde

anlamli iliski bulunmustur.

Akkaya (2011) ortadgretim Ogrencileri iizerinde bir calisma yliriitmiis ve
calisma kapsaminda 400 lise son smif Ogrencisine ulagsmistir. Orta Ogretim
ogrencilerinin algiladiklar1 sosyal destek ile 6z-anlayis diizeyleri arasindaki iliskinin
incelendigi ¢alisma sonucunda; 6z-anlayisin cinsiyete veya anne-babanin beraberlik
durumuna gore anlaml farklilik géstermezken, sosyal destek ve akademik basgar ile

0z-anlay1s arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Akyol 2011 yilinda Mugla’da yiiriittiigli tez ¢alismasinda 342 erkek, 420
kadin toplam 762 ergene ulasmis ve Oz-anlayis ve iletisim becerileri arasindaki
iligkiyi ve 0z-anlayisin iletisim becerilerini yordama giiciinii aragtirmigtir. Calisma
sonucunda sunulan bulgular, 6z-anlayisin iletisim becerileri ile arasinda anlamli iligki
oldugunu ve o0z-anlayigin iletisim becerilerine ait toplam varyansin %13 linl

aciklayacak yordama giicline sahip oldugunu gostermektedir.

Oz-anlayis ile ilgili bir diger ¢alisma da Tel (2011) tarafindan 1082 iiniversite
Ogrencisinden olusan bir calisma grubunda gerceklestirilmistir. Yasam doyumu ile

0z-anlay1s arasindaki iligkinin ve 0Oz-anlayisin ¢esitli demografik degiskenler
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acisindan anlamli farklilik olup olmadiginin aragtirmanin sonuglart soyle; yasam
doyumu ile 6z-anlayisin 0z-sefkat, bilinglilik ve ortak paydasim boyutlar1 arasinda
pozitif, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 arasinda negatif bir
iliski vardir. Oz-anlayisin bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinda erkekler

kizlara gore yliksek puan almiglardir.

Eker (2011) 230’u kadin, 96’s1 erkek toplam 326 {iniversite 6grencisinin 6z-
anlayis diizeylerini anne-baba tutumlarina gore incelemistir. Yapilan calisma
sonucunda, anne-baba tutumlar1 ile 6z-anlayis arasinda anlamli iliski oldugu ortaya
konmustur. Anne-baba tutumlarini demokratik algilayan oOgrencilerin 6z-anlayis
diizeyleri yliksek, anne-baba tutumlarini otoriter ve koruyucu olarak algilarin 6z-

anlayis puanlari ise diislik cikmustir.

Ergiin Basak’in (2012) yiiriittigii doktora tezinde diisiik gelirli ailelerden
gelen tiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis, sosyal baglilik ve iyimserlik ile psikolojik
dayaniklilik diizeyleri iizerinden bir model kurup sinamistir. Caligma kapsaminda
aile geliri 1260 TL’yi gegmeyen, ebeveynleri en fazla lise mezunu olan ve en az dort
kisilik ailelerden gelen 495 iiniversite dgrencisine ulasilmistir. Arastirma sonucunda,
0z-anlayis ve sosyal bagliligin iyimserlik tlizerinde dogrudan etkiye, iyimserlik
tizerinde de psikolojik dayaniklilik iizerinde dolayli etkiye sahip oldugu ortaya
cikmustir.

Ikiz ve Totan (2012) {iniversite &grencilerinin 6z-anlayis diizeylerinin
duygusal zekay1 aciklayici etkisini arastirmislardir. Egitim fakiiltesinde 6grenim
goren 347 tniversite 6grencisine ulasilan ¢alismada; 6z-anlayis iizerinde cinsiyetin
herhangi bir etkisi olmadigini, ayrica Oz-anlayisin duygusal zeka iizerinde

istatistiksel olarak anlamli bir yordayicit oldugunu ortaya koymusladir.

Newsome, Waldo & Gruszka (2012), psikoloji, danismanlik, sosyal hizmetler
ve hemsirelik gibi yardim meslekleri 6grenimi goren 31 {iniversite 6grenci iizerinde
yiiriittiikleri ¢alismada, 6 haftalik bir bilingli farkindalik egitimi vermigler. Calisma
sonucunda algilanan stres diizeyinde azalma gozlemlenirken, bilingli farkindalik ve

0z-anlay1s dlizeylerinde de anlamli bir artis oldugu ortaya konmustur.
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Yigit (2012) yaptigi calismada polis adaylarinin kisilerarast iliskilerde
farkindalik diizeyleri ile 6z-anlayis diizeyleri arasindaki iligskiyi arastirmistir. Bu
arastirma kapsaminda 249 polis meslek yiiksekokulu 6grencisinden veri toplamstir.
Elde edilen verilerden ulasilan sonuglar, polis adaylarimin 6z-anlayis diizeyleri ile
kisilerarasi iligkilerde farkindalik diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugunu
ve Oz-anlayisin kisilerarasi iliskilerde farkindaliga ait varyansin %17’lik kismini

aciklama giicline sahip oldugunu gostermektedir.

Kantag (2013) 152’si kadin, 95’1 erkek ve cinsiyetini belirtmemis 4 kisi
olmak {tizere toplam 250 akademisyen lizerinde yiiriittiigii tez ¢alismasinda 0z-
anlayisin, tiikkenmisligin olumsuz, psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olusun olumlu

yordayicist oldugunu ortaya koymustur.

Colakoglu (2013) kalp krizi gec¢irmis bireylerde travma sonrasi gelisim ile 6z-
anlayis arasindaki iligkiyi inceledigi tez ¢calismasinda, yaslar1 35 ile 85 arasinda 18’1
kadin, 42’si erkek toplam 60 yetiskin ile arastirmasini yapmistir. Arastirma
sonucunda, 6z-anlayisin tiim alt boyutlar1 ile kisinin kendisinde yasanan degisimler,
diger kisilerle iliskilerde yasanan degisimler ve yasam felsefesinde yasanan

degisimler arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligkiler bulunmustur.

Bolat’m 2013 yilinda gerceklestirdigi tez calismasinda 479 {iniversite
ogrencisine ulasilmigtir. Oz-anlayis ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin
arastirildigr ¢aligmada, iiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis puanlar ile psikolojik
saglamligin toplam puani ve gii¢lii olma, girisimci olma, iyimser olma, iletigim,
Ongorii, amacma ulagma, lider olma ve arastirici olma alt boyutlar1 arasinda .01

diizeyinde anlaml1 ve pozitif yonlii iligki bulunmustur.

Yarnell ve Neff (2013) tarafindan yiiriitillen ¢aligmada, tiniversite 6grencisi
506 kisiye anne, baba, en yakin arkadas ve romantik partnerleri ile aralarinda
ithtiyaclarinin gatistig1 bir 6rnek durum olusturmalar1 ve bu ¢atisma durumunu nasil
cozdiikleri sorulmustur. Yiiksek On-anlayisa sahip bireylerin catismalar1 ¢ozmede

daha ¢ok uzlagmacilig tercih ettikleri sonucuna ulagilmistir.
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Welp ve Brown (2013) yaptiklar1 arastirmanin amacinit 6z-anlayisin ve
empatinin diger insanlara yardimci olmada goniilliiliik iizerindeki yordama giiciinii
incelemek olarak belirlemislerdir. 124 yetiskinin katildig1 arastirma sonucunda 6z-
anlayisin diger insanlara yardimci olmada gonilliligii empatiden daha iyi

yordadigina ulagilmistir.

Terry, Leary & Mehta (2013) {iniversiteye geciste yasanan sosyal ve
akademik zorluklara kars1 verilen tepkilerde 6z-anlayisin roliinii belirlemek tizere bir
arastirma yapmuslardir. Universiteye baslamadan &nce 119 dgrencinin dz-anlayis
diizeyini belirlemisler ve ilk donemin bitisinde evi Ozleme, depresyon ve
memnuniyet gibi birtakim sosyal ve akademik zorluklarla ilgili olgekleri
cevaplandirmislardir. Arastirma sonucunda yiiksek 0z-anlayisa sahip Ogrencilerin
zorluklarin tistesinden daha basaril1 bir sekilde geldikleri ve daha diisiik ev 6zlemi ve
depresyon belirtileri gostermislerdir. Ayni1 zamanda {niversiteye gelme karari

almalarindan dolay1r daha mutlu olduklarini da belirtmislerdir.

Zhou vd. (2013) yaptiklar1 calismada 6z-anlayis ve umutsuzluk depresyonu
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirma kapsaminda 418 tiniversite 6grencisine
ulasilmis ve oOz-anlayis, umutsuzluk depresyonu ve olumsuz bilis stili Slgegi
uygulanmistir. Sonuglar 6z-anlayisin hem umutsuzluk depresyonu hem de olumsuz
bilis stili ile negatif iliski gosterdigini, olumsuz bilis stilinin 6z-anlayis ile
umutsuzluk depresyonu arasinda anlamli bir aract oldugunu gdstermistir.
Aragtirmacilar ¢alisma sonucunda 6z-anlayisin, umutsuzluk depresyonun iizerinde,

olumsuz bilis stili iizerinden pozitif tampon etkisine sahip oldugunu belirtmislerdir.

Ozyesil ve Akbag (2013) 522 diniversite &grencisine ulastiklarl
caligmalarinda, 6z-anlayis ile depresyon, stres ve anksiyete arasinda negatif yonde
anlamli bir korelasyon bulmuslardir. Yapilan regresyon analizi sonucunda ise 0z-
anlayisin depresyona ait toplam varyansin %18’ini, anksiyeteye ait toplam varyansin

%14’1inii ve strese ait toplam varyansin %21’ini acikladigini gdrmiislerdir.

Neff ve Beretvas (2013) 104 c¢ift iizerinden yiiriittiikkleri calismada, 6z-

anlayisin romantik iliskiler lizerindeki roliinii arastirmislardir. Calisma sonucunda
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0z-anlayigh bireylerin daha ¢ok olumlu iliski davramiglar1 sergilediklerini

bulmuslardir.

Yamaguchi, Kim & Akutsu (2014) 1200 Japon ve 420 Amerikan iiniversite
Ogrencisi lizerinde yaptiklari arastirmada benlik kurgusu, 6z-elestiri ve 6z-anlayisin
birbirleri ile iligkisini ve depresif semptomlar {izerindeki etkilerini incelemislerdir.
Calisma sonucunda 0z-elestirinin, 6z-anlayis1 olumsuz olarak etkiledigini ve 0z-
anlayisin depresif semptomlar diisiirdiiglinii bulmuslardir. Her iki kiiltiirde de icsel

0z-elestirinin 6z-anlayis lizerinde az da olsa negatif etkisi oldugu ortaya konmustur.

Smeets, Neff, Alberts & Peters (2014) tarafindan yiiriitillen deneysel
calismada, yeni gelistirilen 3 haftalik bir 6z-anlayis grup miidahale programinin
kadin {iniversite 6grencilerinin saglamlik ve iyi olus diizeyleri iizerindeki etkisi
arastirilmistir. Deney grubunda 27 kisinin bulundugu c¢alisma sonucunda, programin
0z-anlay1s, bilinglilik, iyimserlik ve 6z-yeterlilik {izerinde ciddi bir artis sagladig;
ayni zamanda tekrarlayici diisiince (ruminasyon) iizerinde de azaltici etki sagladigi

bulgularina ulasilmistir.

Sirois (2014) 6z-anlayisin erteleme ve stres arasindaki araci roliinii arastirdigi
caligmasinda, dort farkli 6rneklem {izerinden elde ettigi bulgulari analiz etmis ve
sonucunda 6z-anlayisin erteleme ve stres arasinda aracilik ettiini ortaya koymustur.
Diisiik 0z-anlayisin erteleme yasan kisilerdeki strese sebep olacagmi ileri siiren

arastirmaci, 6z-anlayis1 gelistirecek ¢aligmalarin faydali olabilecegini sdylemistir.

Ak yaptig1 calismalarda 6z-anlayisin; 6z-siiphe (2014a), 6znel zindelik
(2014b), psikolojik kirilganlik (2014c) ve proaktif kisilik 6zelligi (2014d) tizerindeki
yordayici roliinii aragtirmistir. Bu ¢alismalarin sonucunda, 6z-anlayis; 6z-stipheye ait
toplam varyansin %41’ini, 6znel zindelige ait toplam varyansin %32 ’sini, psikolojik
kirillganliga ait toplam varyansin %56’sin1 ve proaktif kisilik 6zelligine ait toplam

varyansin %30’unu agiklamistir.

Duran (2014) zihinsel engelli bireylerin ebeveynlerine yonelik olarak
gelistirilen psiko-egitim programinin 6znel iyi olus ve 6z-anlayis iizerindeki etkisini

inceledigi ¢alismasinda, 33 kisi kontrol ve 33 kisi deney grubu olmak {izere 66 kisi
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tizerinde calismigtir. Sekiz oturum olarak gelistirilen psiko-egitim programi
sonucunda ebeveynlerin 6z-anlayis diizeylerinde anlamli bir artis oldugu

gorilmiistiir.



BOLUM 111
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin deseni, arastirma grubu ve gruplarin olusturulmasi,
veri toplama araglari, uygulanan deneysel islem ve elde edilen veriler ile ilgili analiz

teknikleri yer almaktadir.
3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, “Bilingli Oz-Anlayis Programi™nin, &z-anlayis iizerindeki
etkisinin incelendigi deneysel bir galisma niteligindedir. Arastirmanin bagimsiz
degiskenini bilingli 6z-anlayis programi, bagiml degiskenini ise deneklerin “Oz-
Anlayis Olgegi™ne verdikleri cevaplarindan elde edilen 6z-anlayis puanlar

olusturmaktadir.

Arastirmada deney-kontrol gruplu, On-test, son-test ve izleme Olgiimlii
deneysel desen kullanilmistir. Arastirmada kullanilan deneysel desen asagidaki tablo

ile gosterilmistir.

Tablo 1. Deney Desen

On-Test Deneysel islem Son-Test izleme Ol¢iimii
Deney X Bilingli Oz-Anlay1s Progranu X X
Kontrol X - X X

3.2. Arastirma Grubu

Calismanin arastirma grubunu Mugla Sitki Kogman Universitesi Egitim
Fakiiltesi’nde bulunan lisans ogrencileri olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda
caligmaya katilmak isteyen Ogrencilere kisisel bilgi formu, 6z-anlayis Olcedi ve
depresyon o6lgeginden olusan bir form (EK-1) uygulanmis, ardindan bu veriler

bilgisayar ortamina aktarilarak degerlendirme yapilmistir.
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3.2.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Deney ve kontrol gruplarinin olusturulmast icin fakiiltenin muhtelif
yerlerinde duyurular yapilmis ve goniillii katilimcilar aranmistir. Goniillii olarak
katilim beyan eden 6grencilere, demografik bilgilerini 6grenme amagh bir bilgi
formu, ¢alismaya uygun olup olmadiklarin1 belirlemek amaciyla Beck Depresyon
Envanteri ve Oz-Anlayis Olgegi uygulanmistir. Bagvuranlar arasindan depresyon
diizeyleri diisiik ve devam eden herhangi bir psikiyatrik rahatsizlig1 olmayan bireyler
calismaya dahil edilmistir. Gruplara ve denekler ile ilgili bilgiler asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplar

Grup - No Cinsiyet Yas Aile Gelir Diizeyi
Deney-1 Kadm 21 Yiiksek
Deney-2 Erkek 21 Orta
Deney-3 Kadin 20 Orta
Deney-4 Kadin 20 Diisiik
Deney-5 Kadin 19 Orta
Deney-6 Kadin 19 Yiiksek
Deney-7 Kadin 21 Yiiksek
Deney-8 Kadin 20 Orta
Deney-9 Erkek 21 Diisiik
Deney-10 Kadm 20 Yiiksek
Deney-11 Kadm 20 Orta
Deney-12 Kadm 20 Yiiksek
Deney-13 Kadm 20 Yiiksek
Deney-14 Erkek 20 Orta

Kontrol-1 Erkek 21 Diisiik
Kontrol-2 Kadin 19 Yiiksek
Kontrol-3 Kadin 20 Yiiksek
Kontrol-4 Kadin 20 Orta

Kontrol-5 Erkek 19 Diisiik
Kontrol-6 Erkek 21 Yiksek
Kontrol-7 Erkek 20 Yiksek
Kontrol-8 Erkek 21 Yiksek
Kontrol-9 Kadin 21 Yiiksek

Kontrol-10 Kadin 19 Yiiksek

Kontrol-11 Erkek 21 Yiksek

Kontrol-12 Kadin 21 Diisiik

Kontrol-13 Kadin 20 Yiiksek

Kontrol-14 Erkek 21 Orta

Kontrol-15 Erkek 20 Diisiik

Deney grubunda yer alan 14 numarali katilimei, 2. Oturumdan itibaren
gruptan ayrilmistir. Bu nedenle deney grubu 13, kontrol grubu ise 15 kisi olacak

sekilde analizler yapilmistir.
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Deney ve kontrol gruplarinin 6z-anlayis Olceginden aldiklari puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigim1 belirlemek amaciyla Mann

Whitney U testi uygulanmistir. ilgili testin sonuglar tabloda verilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarina Ait Oz-Anlayis On-Test Sonuclarinin Karsilastirilmast

On-Test N S.T. S.0. u z P
Deney 13 16.38 213.00

Kontrol 15 12.87 193.00 73.000 -1.131 .258
Toplam 28

Tabloda da goriildigl tizere, Ogrencilerin 06z-anlayis oOl¢eginden almig
olduklart puanlarin, bulunduklari gruplara goére anlamli bir sekilde farklilasip
farklilasmadigint belirlemek tizere yapilan non-parametrik Mann Whitney-U testi
sonucunda, gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Bu sonug,

deneysel islem dncesinde deney ve kontrol gruplarinin esit oldugunu gostermektedir.
3.3. Veri Toplama Araclari

Calisma kapsaminda arastirma grubunda yer alan Ogrenciler hakkinda
demografik bilgileri edinmek iizere aragtirmaci tarafindan hazirlanan “Bilgi Formu”
ve 6z-anlayis diizeylerini belirlemek igin “Oz-Anlayis Olgegi” (Ek-2) (Deniz, Kesici
& Siimer, 2008) kullanilmistir. Olgege iliskin bilgi asagida verilmistir.

2.3.1. Oz-Anlayis Olcegi

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen 6z-anlayis 6lgegi (SCS; Self-Compassion
Scale), katilimcilarin alt Olgeklerdeki degerlere ve oradan da genel degerlere
ulasmayr amaglamistir.  Olgek, Oz-anlayis1 olusturan ii¢ ana bilesenden
olusturulmustur: 6z-sefkat, paylagimlarin bilincinde olma ve bilingli farkindalik.
Birbiriyle iligkili bu ii¢ ana bilesenin asil hedefi 6z-anlayis1i 6lgmek olarak
belirlenmistir (Neff, 2003b).
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Neff (2003b) tarafindan gelistirilen SCS’nin Tiirkge uyarlamasi, gegerlik ve

giivenirlik ¢alismasi Deniz, Kesici ve Stimer (2008) tarafindan yapilmistir.

Oz-anlayis yapisinin  ozelliklerini 8lgmek amaciyla hazirlanan orijinal
Olcekte, cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili olarak ne kadar siklikla hareket
ettiklerini “Hemen hemen hi¢bir zaman=1" ve “Hemen hemen her zaman=5"
arasinda degisen 5'li likert tipi bir Olgekte derecelendirmeleri istenmektedir. 26
maddelik 6z-anlayis Olcegi 6 alt Olgekten olusur: 6z-sefkat, 6z-yargilama, ortak
paydasim, izolasyon, bilinglilik, asiri-6zdeslesme. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi
(Cronbach Alfa) biitiinii i¢in .92, alt dlgekler i¢in de sirayla .78, .77, .80, .79, .75, .81
ve test-tekrar test giivenirligi 6l¢egin biitiinii i¢in .93, alt 6l¢ekler igin de sirayla 88,
.88, .80, .85, .85, .88 olarak bulunmustur (Neff, 2003b).

Arastirmacilar, Tiirkge Oz-Anlayis Olcegi’nin orijinalinden farkli olarak
Olcegin tek boyutlu bir yap1 gosterdigini ortaya koymus; ayni1 zamanda madde toplam
korelasyonunda .30’ altinda olan 2 tane maddeyi (1. ve 22. maddeler), 6lgekten
cikartarak toplam 24 maddelik bir dlgek elde etmislerdir. 26 madde i¢in madde
toplam korelasyonu, .029 ile .646 arasinda degismektedir. Dolayisiyla madde toplam
korelasyonu .30’un altinda olan &lgekten cikartilmistir. Olgegin giivenirligi icin
madde analizine bagli olarak hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .89’ dur.
Test-tekrar test korelasyon .83 olarak hesaplamiglardir. Oz-anlayis 6lgeginin olgiit-
bagintili gegerligi ise, SCS ile RSES arasinda r=.62; SWLS arasinda r=.45; pozitif
duygu arasinda r=41 ve negatif duygu arasinda r=-.48 diizeyinde iliskiler

saptamiglardir (Deniz, Kesici ve Stimer, 2008).
3.4. Deneysel islem

3.4.1. Bilingli Oz-Anlayis Programi

Deney grubuna uygulanmak iizere arastirmaci tarafindan program uyarlama
ve gelistirme c¢aligmasi yapilmistir. Program (Ek-3), Germer ve Neff (2013)
tarafindan gelistirilmis 8 haftalik programin Tiirk kiiltiirline uyarlamas1 ve bazi
asamalarinin yeniden hazirlanmasi seklinde gelistirilmistir. Programi olusturan sekiz

oturumun basliklar1 sdyledir:
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e Oturum1
o Bilingli Oz-Anlayis1 Kesfetmek
e Oturum 2
o Bilingli Farkindaligi Uygulamak
e Oturum3
o Sefkatliligi Uygulamak ve Anlayish Sesinizi Bulmak
e Oturum4
o Yazarak ve Gozlemleyerek Oz-Anlayis1 Yasamak
e Oturum5
o Derinlere Inmek
e Oturum6
o lliskileri Degistirmek
e Oturum7
o Yasamla Kucaklagsma
e Oturum 8
o Degerlendirme ve Sonlandirma

Deney grubuna uygulanan programin oturum Ozetleri (Ek-4), son-test ve

izleme formlar1 (Ek-5) ekler boliimiinde yer almaktadir.

3.4.2. Bilingli Oz-Anlayis Programm Oturum Amaclar

1. Oturum: Bilingli Oz-Anlayisi Kesfetmek

Birinci oturum, programin yapisinin anlatildigi ve katilimcilarin birbirini

tanimast icin bir firsat saglandigi ve 0Oz-anlayis konusuna girisin yapildigir bir

oturumdur.

A W np e

Temel Amaclar:

Grup liyelerinin tanigmasi ve kaynagmasi

Grup siirecinin kavranmasi ve kurallarin belirlenmesi
Psiko-egitim programi hakkinda bilgi edinilmesi
Bilingli Oz-anlayis kavramimin tanitilmasi

Alt Amaclar:

Grup lideri ve iiyelerin birbiriyle tanigmasi
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Uyelerin birbiriyle kaynagsmasini saglamak amactyla bir “isim oyunu” ve
“1simnma oyunu’ oynanmast

Grup lideri tarafindan kural listesinden segerek ve/veya liyelerin istekleri
dogrultusunda grup kurallarinin belirlenmesi

Uyelere grup sézlesmesinin imzalatiimasi

Grup siirecinde yapilacaklar hakkinda bilgi verilmesi

Uyelerin grup i¢inde olmalar1 hakkinda ve siirecten beklentileri hakkinda
sohbet edilerek grubun birbirine 1si1nmasi

Bilingli 6z-anlayis kavraminin ne oldugunun anlatilmasi ve bir etkinlik ile

kavramin 6ziimsenmesi

Il. Oturum: Bilin¢li Farkindaligi Uygulamak

Ikinci oturum, katilimcilarin bilingli farkindalik ¢alismalarini ve dzellikle de

nefes almanin dnemini 6grendigi oturumdur. Bilingli farkindalik bize 6z-anlay1s i¢in

gerekli bir onkosul olan duygusal ac1 veya stres yasandigi zamani anlamada bize

yardimec1 olur.

A W p e

Temel Amaclar:
Bilingliligin (bilingli farkindaligin) teorik ve uygulamali yapisini 6gretmek
Bilingliligin ii¢ temel becerisini 6gretmek
Huzurlu nefes almay1 6grenmek
Alt Amaclar:
Bilingli farkindalik kavramanin ne anlama geldigini 6grenmek
Bilingli farkindaligin yagamdaki yansimalarinin farkina varmak
Bilingliligin temel becerileri 6grenmek ve uygulayabilmek

Nefes egzersizleri ile farkindaliga odaklanmak

I11. Oturum: Sefkatliligi Uygulamak ve Anlayish Sesinizi Bulmak

Uciincii oturumda, programin temel egzersizi olan sefkatlilik/merhamet

meditasyonu dgretilir.

1.
2.

Temel Amaclar:
Sefkatlilik meditasyonunu 6grenmek

Oz-anlayis ciimlesini ve sesini bulmak
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Alt Amaclar:
Sefkatlilik meditasyonunun nasil yapilacagini 6grenir
Huzurlu nefes alma egzersizi ile meditasyonu birlestirir

Sikintili oldugu zamanlarda 6z-anlayisini ¢cagristiracak bir slogan ciimle bulur

IV. Oturum: Yazarak ve Gozlemleyerek Oz-Anlayisi Yasamak

Dordiincti oturum, sefkatliligi giinlilk yasama yaymayr ve zihnimizdeki

giinliik konugsmalarimizi buna nasil uygulayacagimiza alistirir.

o B~ D

Temel Amaclar:

Gozlem yoluyla, kendine i¢indeki 6z-anlayisi ortaya ¢ikartir
Yazarak 6z-anlayish olmay1 kesfeder

Bagkalarina ve kendisine kars1 gosterdigi 6z-anlayis farkliligini anlar
Alt Amaclar:

Nasil 6z-elestiri yaptigini1 gérmesini saglamak

Kendini elestirdigi zaman nasil hissettigini anlamasini saglamak
Tarafsiz bir gdzlemci olarak kendini degerlendirmesini saglamak
Baska insanlara karsi nasil anlayisli oldugunu anlar

Kendisine gosterdigi eksik anlayisi fark eder

V. Oturum: Derinlere Inmek

Besinci oturum temel degerler ve bagliliklarimiz {izerine odaklanir. Tam bir

sekilde 6z-anlayishi olmak i¢in, hayatimizdaki neyin énemli oldugunu ve bu daha

i¢sel ihtiyaglarin karsiliklarini bilmemiz gerekir.

Temel Amaclar:

Temel degerleri kesfetmek

Nasil bir yagsam stirdiirmek istedigini fark ettirmek

Alt Amaclar:

Kisi i¢in yagsaminda neyin ¢ok degerli ve 6nemli oldugunu kesfetmesi
Mevcut yasami ve gergekte istedigi yasam arasinda fark olup olmadigini fark

etmesi
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VI. Oturum: Iliskileri Degistirmek
Altinct oturumda giinliik yasamdaki kisileraras: iliskiler ve bu iliskilerde
yasanan zorluklar {izerinde durulur. Iliskileri zora sokan duygusal anlasmazliklar ve
hatalar kesfedilir.
Temel Amaclar:
1. Kisilerin yasamlarini zorlayan iliskilerini degistirebilmesi
2. Karsisindaki kisilerin duygularini okuyabilmesi
3. Yaptig1 hatalar i¢in kendini affetmeyi 6grenebilmesi
Alt Amaclar:
1. Yasam i¢inde kaginilmaz olan iligski problemlerini iliskilerini degistirerek
cozmeyi 0grenmek

2. Kisilerarasi iliskilerde farkinda olmadigi ihtiyaclarini fark etmek

VII. Oturum: Yasamla Kucaklasmak
Yedinci oturum, katilimcilarin kisisel 6zellikleri hakkinda diisiinmeye sevk
eden ve bu oOzellikler arasindan kendisinde 6n plana ¢iktigini diisiindiigli 6zellikleri
hakkinda konusulur. Yasam i¢inde Kkarsilagilan durumlarin zitliklar1 ve bu
karsitliklar1 oldugu gibi kabul etmek adina farkindalik kazandirilir.
Temel Amaclar:
1. Kisisel ozellikleri hakkinda diisiindiirmek
2. Hayati oldugu gibi kabul etmeyi benimsemek
Alt Amaclar:
1. Her bir katilimcinin kendinde takdir ettigi 3 kisisel ozelligini kesfettirmek

2. Hayat iyisi ve kotiisiiyle bir biitiin olan kabul ettirmek

VIII. Oturum: Degerlendirme ve Sonlandirma
Temel Amaclar:
1. Tiim programin degerlendirmesini yapmak
2. Sonlandirma ile vedalasmak
Alt Amaclar:
1. Katilimcilarin oturumlari ve bu siirecte neler 6grendiklerini konusmak

2. Program hakkinda fikirlerini almak
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Sekizinci oturumda, dikkatimizi hayatimizin olumlu yonlerine yonlendirilir
ve program bittikten sonra 6z-anlayis konusunda katilimcilarin neler edindigi

tartisilarak sonlandirilir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi testlerin kullanilacagma karar
verebilmek amactyla dncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin 6n-
test, son-test ve izleme Olglimlerinde Oz-anlayis Olgeginden elde edecekleri
degerlerin; parametrik testlerin temel varsayimlarini karsilayip karsilayamadiklart

incelenmistir.

Hipotezlerin test edilmesinde betimsel istatistikler yaninda; grup icinde ve
gruplar arasinda on-test, son-test ve izleme Ol¢limleri arasindaki farkin anlamliligini
test etmek icin Wilcoxon Sirali Isaretler Testi ve Mann Whitney U Testi

kullanilmastir.



BOLUM IV
4. SONUCLAR

Bu boliimde arastirmanin hipotezlerine uygun olarak yapilan analizlerin
detayli sonuglar1 verilmistir. Arastirmanmn temel amaci, Bilingli Oz-Anlays
Programi’nin  0z-anlayis tiizerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirmanin

denenceleri dogrultusunda elde edilen bulgular asagida sirayla verilmistir.

4.1. (“)Z-Anlayls’a Iliskin Sonuclar

Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme testi uygulamasinda
0z-anlayis olgeginden elde ettikleri puan ortalamalar1 ve standart sapmalar1 tabloda
gosterilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubu, On-test, Son-test ve Izleme Testi Oz-Anlayis Puan Ortalamalart
ve Standart Sapmalart

Deney Grubu Kontrol Grubu
Oz-Anlayis
N X Ss. N X Ss.
On-Test 13 80.62 13.33 15 77.20 13.34
Son-Test 13 93.77 10.38 15 77.60 6.52
izleme 13 90.46 11.40 15 62.93 6.53

Deney grubunda yer alan dgrencilerin Oz-Anlayis Olgegi’ne verdigi cevaplar
sonucunda; on-test uygulamasi puan ortalamasi X =80.62 (Ss.=13.33), son-test puan

ortalamas1 X =93.77 (Ss.=10.38) ve izleme testi puan ortalamasi X =90.46
(Ss.=11.40) olarak bulunmustur. Kontrol grubunda yer alan ogrencilerin puan

ortalamalart ise, 6n-test uygulamasi igin X =77.20 (Ss.=13.34), son-test uygulamasi
icin X =77.60 (Ss.=6.52) ve izleme testi i¢in X =62.93 (Ss.=6.53) olarak
hesaplanmuistir.
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4.2. Denencelere iliskin Bulgular
Arastirma kapsaminda olusturulan denencelerin dogrulanmasi amaciyla

yapilan istatiksel analizlere ait sonuclar sirayla verilmistir.

Denence 1: Hia: Deney grubundaki oégrencilerin bilingli oz-anlayts
programi sonundaki éz-anlayts diizeyleri program éncesine gore anlamh sekilde
yiiksektir.

Arastirmanin ilk denencesinin sinanmasi i¢in deney grubundaki bireylerin 6z-
anlayis Olceginden On-test ve son-test uygulamalarinda aldiklart puanlara iligkin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 tabloda verilmistir.

Tablo 5. Deney Grubunun Oz-Anlayis On-test ve Son-Test Puanlarimin Karsilastirimast

Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 1 1.00 1.00
Deney Grubu Pozitif Siralar 12 7.50 90.00
On-Test -3.11 .00
Son-Test Esit 0
Toplam 13

Tabloda goriildiigii gibi, Bilingli Oz-Anlayis egitimine katilan deney
grubunun oz-anlayis diizeyi on-test (X =80.62) , son-test (X =93.77) toplam
puanlari arasinda son-test puanlari lehine istatiksel olarak anlaml bir fark (z=-3.11,
p<.05) bulunmustur. Bu bulgu Bilingli Oz-Anlayls Programimn iiniversite
Ogrencilerinin  6z-anlayls  diizeyini  arttirdigini  gostermektedir.  Boylelikle

arastirmanin ilk denencesi olan Hj, hipotezi kabul edilmistir.
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Denence 2: Hip. Deney grubundaki odgrencilerin bilingli oz-anlayis
programi sonundaki oz-anlayis kalicilhik diizeyleri program oncesine gore anlaml
sekilde yiiksektir.

Aragtirmanin ikinci denencesini smamak amaciyla deney grubundaki
bireylerin 6z-anlayis 6n-test puan ortalamalariyla, izleme testi puan ortalamalarini

karsilastirilmasina ait analiz sonucu tabloda goriilmektedir.

Tablo 6. Deney Grubunun Oz-Anlayis On-test ve Izleme Testi Puanlarinin Karsilagtirilmast

Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 1 1.50 1.50
On-Test -3.08 .00
[zleme Testi Esit 0
Toplam 13

Tablodan ulasilan sonuglara gore, Oz-Anlayis egitimine katilan deney
grubunun 6z-anlayis diizeyi n-test puan ortalamas: ( X =80.62) ile izleme testi puan

ortalamasi ( X =90.46) arasinda izleme testi puanlari yoniinde anlamh bir fark (z= -
3.08, p<.05) bulunmustur. Bu sonu¢ arastirmanin ikinci denencesini

dogrulamaktadir.

Denence 3: Ho.. Deney grubundaki oégrencilerin bilingli 6z-anlayts
programi sonundaki oz-anlayts diizeyleri ile 6z-anlayis kalicihik diizeyleri arasinda
anlamli bir fark yoktur.

Ugiincii denence, deney grubu son-test puanlari ile izleme testi puanlarinin
arasindaki iligkinin istatiksel olarak anlamsiz olacagi olarak belirlenmistir. Bu

denenceyi sinamak igin yapilan analiz sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7. Deney Grubunun Oz-Anlayis Son-test ve Tzleme Testi Puanlarimin Karsilastiridmast

Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 8 7.63 61.00
Son-Test -1.73 .08
[zleme Testi Esit 1
Toplam 13

Arastirmanin {iglincii denencesi, deney grubu katilimcilarinin son-test
uygulamasindan  aldiklari puan ortalamalart (X =93.77) ile izleme testi

uygulamasindan aldiklari puan ortalamalar1 ( X =90.46) arasinda anlamsiz bir fark
olacagini 6ne siirmiistiir. Yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonucunda elde
edilen bulgular (z=-1.73, p>.05), bu denenceyi destekler niteliktedir. Bu sonu¢ deney
grubundaki bireylerin program ile yiikseldigi tespit edilen 6z-anlayis diizeylerinin

kaliciliginin oldugunu gostermektedir.

Denence 4: Hoqg. Kontrol grubundaki égrencilerin program sonundaki oz-
anlayis diizeyleri ile program oncesindeki 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlaml bir
fark yoktur.

Kontrol grubuna yonelik olan bu denence, kontrol grubundaki bireylerin 6n-
test Olglimii ile son-test Olgiimiinden elde edilen puan ortalamalarinin
farklilasmadigini 6ne siirmektedir. Arastirmanin dordiincii denencesini sinamak igin

yapilan analiz sonuclar1 asagidaki tabloda gosterilmektedir.
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Tablo 8. Kontrol Grubunun Oz-Anlayts On-test ve Son-Test Puanlarinin Karsilastirilmast

Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 9 9.67 87.00
On-Test -1.53 A3
Son-Test Esit 0
Toplam 15

Bilingli Oz-Anlayis Programinin kontrol grubundaki bireylerden elde edilen

6z-anlayis on-test (X =77.20) ve son-test (X =77.60) puan ortalamalar iizerinde
yapilan analiz sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli olmadig1 (Z=-1.53,

p>.05) goriilmiistiir. Bu bulgu arastirmanin dérdiincii denencesini dogrulamaktadir.

Denence 5: Hoe: Kontrol grubundaki égrencilerin program sonrasindaki oz-
anlayig kalicihk diizeyleri ile program oncesindeki 6z-anlayig diizeyleri arasinda
anlamli bir fark yoktur.

Aragtirmanin besinci denencesi kontrol grubunun On-test ve izleme testi
sonuglarini karsilagtirmaya yonelik olarak belirlenmistir. Bu denencenin sinanmasina

iliskin analiz sonuglar1 asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 9. Kontrol Grubunun Oz-Anlayis On-test ve Izleme Testi Puanlarimin Karsilastirilmasi

Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 13 7.85 102.00
On-Test -3.11 .00
[zleme Testi Esit 1

Toplam 15




38

Tabloda goriildiigii iizere, kontrol grubunun on-test puan ortalamasi ( X

=77.20) ile izleme testi puan ortalamasi (X =62.93) arasinda anlamli (z=-3.11,
p<.05) bir farklilik vardir. Bu farklilik ¢alismanin besinci denencesinde de belirtildigi
gibi, izleme testi puan ortalamasinin, On-test puan ortalamasindan diisiik olmasi
yoniindedir. Bu bulgu da gostermektedir ki kontrol grubunda yer alan ve herhangi bir
egitime tabi tutulmayan bireylerin 6z-anlayis diizeyleri zaman i¢inde diismiistiir.

Elde edilen istatiksel sonug arastirmacinin denencesini dogrular niteliktedir.

Denence 6: Hoi Deney grubundaki égrencilerin bilingli oz-anlayts
programi oncesindeki oz-anlayis diizeyleri ile kontrol grubundaki ogrencilerin
program oncesindeki 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlaml bir fark yoktur.

Arastirmanin altinci denencesi  Bilingli Oz-Anlayis Programi 6ncesinde
yapilan 6n-test 6lgiimlerinin deney ve kontrol gruplari agisindan karsilastirilmasiyla
ilgilidir. Bu denenceyi test etmek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi sonuglari

asagidaki tabloda verilmisgtir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun On-Test Puanlarinin Karsilastirilmast

On-Test N Stra Ortalamast Stra Toplami 0] z p
Deney 13 16.38 213.00

Kontrol 15 12.87 193.00 73.00 -1.13 .26
Toplam 28

Tablo 10 incelendiginde yapilan analiz sonucunda Bilingli Oz-Anlayis

programi oncesinde deney grubundaki bireylerin 6z-anlayis toplam puanlari ( X
=80.62) ile egitim verilmeyen kontrol grubundaki bireylerin 6z-anlayis toplam
puanlari ( X =77.20)arasindaki farkin .05 diizeyinde anlamli olmadigi gériilmektedir
(U=73.00, Z=-1.13, p>.05). Bu sonu¢ arastirmanin altinci denencesinde de
beklendigi gibi deneysel islem Oncesi 6z-anlayis puanlarinin gruplar arasinda anlaml

bir farka sahip olmadigin1 géstermistir.
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Denence 7: Higc Deney grubundaki ogrencilerin bilingli o0z-anlays
program: sonundaki oz-anlayis diizeyleri, kontrol grubundaki ogrencilerin
program sonundaki o6z-anlayis diizeylerinden anlaml sekilde yiiksektir.

Yedinci denence, son-test Olglimiinden elde edilen Oz-anlayis puan
ortalamalarinin deney ve kontrol gruplari agisindan karsilagtirilmasina iliskindir.

Denencenin sinanmasi i¢in yapilan analiz sonucu tabloda yer almaktadir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubunun Son-Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Son-Test N Stra Ortalamast Swra Toplam U z p
Deney 13 21.15 275.00

Kontrol 15 8.73 131.00 11.00 -3.99 .00

Toplam 28

Tabloya bakildiginda yapilan Mann-Whitney U analizi sonucunda Bilingli

Oz-Anlayis programmna katilan deney grubundaki bireylerin 6z-anlayis son-test
toplam puanlari (Y =93.77) ile egitim verilmeyen kontrol grubundaki bireylerin 6z-

anlayis son-test toplam puanlar (X =77.60) arasinda anlaml bir fark oldugu
goriilmektedir (U=11.00, Z=-3.99, p<.05). Bu sonugtan deneysel islem uygulanan
deney grubundaki 6z-anlayis diizeyinin yiikselisinin program kaynakli oldugunu

gostermektedir. Ulasilan bulgu arastirmanin yedinci denencesini de dogrulamustir.

Denence 8: Hin. Deney grubundaki ogrencilerin bilingli oz-anlayis
programi  sonrasindaki 6z-anlayts  kalicithk diizeyleri, kontrol grubundaki
ogrencilerin program sonrasindaki o0z-anlayis kalicilhik diizeylerinden anlaml
sekilde yiiksektir.

Arastirma kapsaminda olusturulan sekizinci denence, deney ve kontrol
gruplarinin izleme testi 6l¢timiinden aldiklar1 6z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda
deney grubu lehine anlamli bir fark olacagin1i beklemektedir. Bu denencenin

simnanmast i¢in yapilan Mann-Whitney U analizi sonuglari tabloda verilmistir.
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Tablo 12. Deney ve Kontrol Grubunun Izleme Testi Puanlarimin Karsilastirilmast

Izleme Testi N Stra Ortalamasi Sira Toplami U z p
Deney 13 21.08 274.00
Kontrol 15 8.80 132.00 12.00 -3.95 .00
Toplam 28

Tablo 12 incelendiginde, Bilingli Oz-Anlayis programinin deney grubu
izleme testi puan ortalamasi ( X =90.46) ile kontrol grubu izleme testi puan
ortalamasi ( X =62.93) arasindaki fark .05 diizeyinde anlamli (U=12.00, Z=-3.95,
p<.05) bir farktir. Bu bulgu arastirmanin sekizinci denencesini de dogrulamakta ve
programa katilan deney grubundaki bireylerin 6z-anlayis diizeylerinde yiikselisin

kalic1 oldugunu gostermektedir.
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BOLUM V

5. TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirmada, Bilingli Oz-Anlayis Programi’nin, iiniversite dgrencilerinin
0z-anlayis diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmanin bu bdliimiinde
deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin; 6z-anlayis on-test, son-test ve
izleme testi puanlar1 iizerinde uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen
bulgular, arastirmanin temel ve alt denenceleri dogrultusunda tartisilmis ve bu

bulgulara iliskin yorumlar sunulmustur.

5.1. Oz-Anlaysa iliskin Sonu¢larin Tartisilmasi

Arastirmanin temel denencesi “Bilingli 0z-anlayis programina katilan
deneklerin 6z-anlayis diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore,
anlamli diizeyde bir artma olacak ve bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir
ay sonra yapilacak izleme Ol¢limiinde de devam edecektir” olarak ifade edilmistir.
Arastirma sonucunda ulasilan sonuglar, gelistirilen programin deney grubunda yer
alan deneklerin 0z-anlayis diizeylerindeki artisin kaynagi oldugunu ve bu artigin
izleme Ol¢iimiinde de devam ettigini gostermistir. Ayn1 zamanda deney ve kontrol

gruplarina ait denenceler de istatistiksel analizler sonucunda dogrulanmustir.

Oz-anlayis ile ilgili deneysel calismalar alanyazinda oldukga az sayida
bulunmaktadir. Yapilan ilk deneysel ¢alisma Neff damismanliginda Kirkpatrick
(2005) tarafindan yiiriitiilmiis ve gestalt terapi tekniklerinden iki sandalye teknigi ile
0z-anlayis gelistirilmeye c¢alisilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin 6z-anlayis
diizeylerinde artis goriilmiistiir. Bir diger deneysel ¢alisma Gilbert ve Procter (2006)
tarafindan gergeklestirilmistir. Fakat bu ¢alisma dogrudan 6z-anlayis1 gelistirmeye
yonelik degil, 06z-anlay1is egitimi vererek utangaclik hastasi olan bireylerin
depresyon, anksiyete ve Oz-elestiri diizeylerini azaltmaya yonelik bir ¢aligmadir.
Germer ve Neff (2013) tarafindan yapilan arastirma gelistirilen programin
katilimcilarin 6z-anlayis diizeylerinde anlamli bir artis oldugunu ortaya koymus ve

gecerli bir program gelistirildigini gostermistir.
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Yurti¢inde yapilan caligsmalarda ise ©6z-anlayis ile ilgili deneysel olarak
gerceklestirilen iki calismaya rastlanmistir. Bu c¢alismalardan ilki Akin (2009)
tarafindan yiiriitilen ¢alismadir, ikincisi ise Eker (2014) tarafindan yapilan
calismadir. Akin (2009) tezinde akile1 duygusal davranigsal terapiye dayali grup
danigsmas1 yaparak, yapilan damigmanin katilimeilarin psikolojik iyi olma ve 06z-
anlayis dilizeylerindeki artis1 arastirmis; calisma sonucunda da katilimcilarin grup
danismasi sayesinde Oz-anlayis diizeylerinde artis oldugu ortaya konmustur. Eker
(2014) ise zihinsel engelli bireylerin ebeveynlerine yonelik bir program gelistirmis
ve uygulanan program sonucunda ebeveynlerin 6z-anlayis diizeylerinde anlamli bir

yiikselis oldugunu gostermistir.

Bu c¢alisma dogrudan o6z-anlayis gelistirmeye yonelik bir program
hazirlanmasi agisindan Kirkpatrick (2005) ve Germer ve Neff (2013) tarafindan
yiriitiilen calismalar ile benzerlik gostermektedir. Gelistirilen programlarin veya
miidahale yontemlerinin dogrudan; diger kuramsal temelde veya 6zel amacl gruplara
yonelik hazirlanan programlarin ise dolayli olarak 6z-anlayis diizeyinde yliikselise
neden oldugu bilimsel olarak ispat edilmistir. Arastirmaci tarafindan yiiriitiilen bu
calisma da gelistirilen program sayesinde katilimcilarin 6z-anlayis diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli ve kalic1 bir artis saglamasi ile alanyazindaki ¢alismalar

ile tutarlilik gostermektedir.

Ilgili literatiirde 6z-anlayisin depresyon, anksiyete ve stres (Neff, 2003a;
Kirkpatrick, 2005; Gilbert ve Procter, 2006; Oveg, 2007; Neff, Pisitsungkagarn ve
Hsieh, 2008; Deniz ve Siimer, 2010; Terry, Leary & Mehta, 2013; Zhou vd., 2013;
Ozyesil ve Akbag, 2013; Yamaguchi, Kim & Akutsu, 2014), yasam doyumu (Neff,
2003a; Tel, 2011), psikolojik iyi olus (Akimn, 2009; Neff ve Mcgehee, 2010,
Saricaoglu ve Arslan 2013; Kantas, 2013), duygusal zeka (Heffernan, Griffin,
McNulty & Fitzpatrick, 2010; Ikiz ve Totan, 2012), degerler (Dilmag, Deniz &
Deniz, 2009), 6zgiiven ve boyun egici davranis (Eraydin, 2010), sosyal destek ve
akademik basar1 (Akkaya, 2011), psikolojik saglamlik (Bolat, 2013) ve ruminasyon
(Smeets, Neff, Alberts & Peters, 2014) gibi birgok danisma ve egitim psikolojisi

kavramu ile ¢alisildig1 gorilmiistiir.
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Arastirmalarin sonuglarinda bu kavramlarin 6z-anlayis ile pozitif veya negatif
yonde iligkili oldugu veya 0z-anlayisin bu kavramlar iizerinde yordayici etkisi
oldugu ortaya konmustur. Dolayisiyla bu baglamda arastirmaya kapsaminda
gelistirilen program kullanilarak  6z-anlayigin  gelistirilmesiyle  birlikte bu
kavramlarda da istendik yonde degisimler saglanabilecegini sOylemek miimkiindiir.
Calisma alaninin bu kadar genis oldugu yapilan arastirmalarla ortaya konan 0z-
anlayis kavramini gelistirmeye yonelik boyle bir programin hazirlanmis olmasi yerli

literatiir i¢in bir kazanim olarak goriilmektedir.
5.2. Oneriler

(Calisma sirasinda ve sonrasinda arastirmaci tarafindan faydali olabilecegini
diistinlilmiis oneriler bu baslik altinda siralanmustir.

e Gelistirilen program, hem akademisyenlerin hem de alanda uygulayici
olarak calisan psikolojik danigmanlarin kolaylikla kullanabilecegi
sekilde yazilmistir. Dolayisiyla okullarda alan uygulayicilart
tarafindan gerekli goriilen durumlarda, akademisyenler tarafindan ise
cesitli  ¢aligmalarda  kullanilabilecek  bir  program  oldugu
diistiniilmektedir.

e (alisma Oz-anlayis diizeyi diisiik olan ve baska herhangi bir 6zel
durumu olmayan iiniversite Ogrencileri geng yetigkinler lizerinde
gergeklestirilmistir. Programin 6zel gruplar veya ergen gruplart gibi
farkli 6zellikteki gruplarda yer alan bireyler lizerinde de etkisinin
bilimsel olarak sinandiktan sonra kullanilmasi etik a¢idan daha uygun
olacaktir.

e (Calisma kapsaminda gelistirilen program etkinliklerinin, okullarda
uygulanan rehberlik programlarina dahil edilerek 6nleyici rehberlik
hizmetleri kapsaminda sunulmasi, egitim politikalar1 agisindan dnemli
gorilen bir Oneridir.

e Oz-anlayis ile uyarlamasi yapilms farkli Olgekler alanyazinda

mevcuttur. Bu programin benzer gruplara uygulanarak farkli 6lgme
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araglart ile etkisinin test edilmesi ve c¢alisma sonuglart ile
karsilastirilmasi Onerilebilir.

Deneysel calisma yiirlitmek amaciyla programi kullanmak isteyen
arastirmacilara yonelik olarak, yapilacak deneysel calismaya ek olarak
katilimcilarla yapilacak derinlemesine goriismeler ile nitel bir boyut
eklenmesi ve programin katilimcilar tarafindan degerlendirilmesi

Onerilebilir.
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7. EKLER
7.1. Ek-1: On — Test Formu

KIiSISEL BILGi FORMU

Merhaba arkadaslar;

Asagida bir takim sorular yer almaktadir. Bu sorular bilimsel bir ¢alismada
kullanmak amaciyla toplanacaktir. Bu kapsamda bilgilerin gizliligini de korumak
amaciyla “Rumuz” kullanmaniz istenmektedir. Asagida yer alan sorular1 diirtistliik
ve igtenlikle cevaplamaniz bilimsel ¢alismanin sonuglarini agisindan ¢ok Onem
tasimaktadir. Katkilariniz ve ¢alismaya destek verdiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Halim SARICAOGLU

1. Rumuz:

2. Cinsiyet: Kadm O Erkek O
3. Yas:
4. Kardes Sayis1 (Kendiniz Dahil): 10 20 30 40 5+0
5. Aile Toplam Ayhk Geliri: 0-12000 1200 -2400 OO 2400 — 4800
O 4800°den fazla [1
6. Daha 6nce herhangi bir psikiyatrik rahatsizhk yasadimz mi?
Evet O Hayir OJ
7. Daha once herhangi bir psikiyatrik (antidepresan vb.) ila¢ kullandimiz
mi?
Evet O Hayir OJ
8. Halen kullandiginiz bir psikiyatrik ila¢c var m?
Evet O Hayir OJ

9. Daha 6nce hi¢ psikolojik damisma/psikoterapi yardim aldiniz m?
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Evet [ Hayir [

10. Son 1 yil icinde basimzdan herhangi bir travmatik olay (dogal afet,
ebeveyn bosanmasi vb.) veya yas/kayip (aile veya arkadas vefati) gecti
mi?

Evet [ Hayir [
11. Siiregen (kronik) bir rahatsizhgimiz var ni?

Evet [ Hayir [
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Sayim katilimc1 asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle
her gruptaki ciimleleri dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA
icinde kendinizi nasil hissettigini en iyi anlatan ciimleyi se¢iniz. Eger bir grupta
durumunuzu, duygularinizi tarif eden birden fazla climle varsa her birini daire
icine alarak isaretleyiniz.

(0) Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.

(1) Kendimi {iziintiilii ve sikintili hissediyorum.

(2) Hep tiziintiili ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.
(3) O kadar iizlintiilii ve sikintiliyyim ki artik dayanamiyorum.

(0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.
(1) Gelecek hakkinda karamsarim.
2 (2) Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
@3) Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi

geliyor.

(0) Kendimi basgarisiz bir insan olarak gormiiyorum.
Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi
3 (1)hissediyorum :
(2) Gegmisime baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.
(3) Kendimi tiimilyle basarisiz bir kisi olarak goriiyorum.

(0) Bircok seyden eskisi kadar zevk altyorum.

(1) Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.
(2) Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
(3) Her seyden sikiliyorum.

(0) Kendimi herhangi bir sekilde suglu hissetmiyorum.
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.

(2) Cogu zaman kendimi suc¢lu hissediyorum.

(3) Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

(0) Kendimden memnunum.

(1) Kendi kendimden pek memnun degilim.
(2) Kendime ¢ok kiziyorum.

(3) Kendimden nefret ediyorum.

(0) Baskalarindan daha koétii oldugumu sanmiyorum.

(1) Zay1f yanlarim veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
(2) Hatalarimdan dolay1 her zaman kendimi kabahatli bulurum.
(3) Her aksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum.

(0) Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

(1) Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigim oluyor, fakat yapmiyorum.
(2) Kendimi 6ldiirmek isterdim.

(3) Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtiriim.

8
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(0) Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.

(1) Zaman zaman igimden aglamak geliyor.

(2) Cogu zaman agliyorum.

(3) Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

(0) Simdi her zaman oldugumdan sinirli degilim.
0(1) Eskisine kiyasla daha kolay kiziyorum.
(2) Simdi hep sinirliyim.
(3) Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.

(0) Bagkalart ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.

1(1) Bagkalari ile eskisinden daha az konusmak, gorismek istiyorum.
(2) Baskalar1 ile konusma ve goriisme istegimi kaybettim.
(3) Hig kimseyle goriisiip, konugmak istemiyorum.

(0) Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum.

(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

(2) Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢ekiyorum.
(3) Artik hig karar veremiyorum.

(0) Aynada kendime baktigimda bir degisiklik gérmiiyorum.

(1) Daha yaslanmigim ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.

(2) Goriintisiimiin ¢ok degistigini ve daha ¢irkinlestigimi hissediyorum.
(3) Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

(0) Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.

(1) Bir seyler yapmak icin gayret gostermek gerekiyor.

(2) Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamama gerekiyor.
(3) Higbir sey yapamiyorum.

(0) Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

5(1) Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.
(2) Her zamankinden bir-iki saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.
(3) Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.

(0) Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

(1) Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

(2) Yaptigim hemen her sey beni yoruyor.

(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

(0) Istahim her zamanki gibi

(1) Istahim eskisi kadar iyi degil
(2) Istahim ¢ok azaldh.

(3) Artik hig istahim yok.

7
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(0) Son zamanlarda kilo vermedim.

18(1) Iki kilodan fazla kilo verdim.

19V

21

(2) Dort kilodan fazla kilo verdim.
(3) Alt1 kilodan fazla kilo verdim.

(0) Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.

Agr1, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni
endiselendiriyor.

(2) Sagligim beni endiselendirdigi i¢in bagka seyler diisiinmek zorlasiyor.

(3) Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki, baska hicbir sey diistinemiyorum.

(0) Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
(1) Cinsel konularda eskisinden daha az ilgiliyim.

(2) Cinsel konularda simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

(3) Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim.

(0) Bana cezalandirilmisim gibi gelmiyor.
(1) Cezalandirilabilecegimi seziyorum.
(2) Cezalandirilmayi bekliyorum.

(3) Cezalandirildigimi hissediyorum.
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7.2. Ek-2: Oz-Anlayis Olgegi (Ornek Maddeler)

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL
OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?

Cevaplamadan once her bir ifadeyi dikkatle
okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6lgegi
kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket
ettiginizi belirtiniz.

Nadiren

Ara sira

Cogu Zaman
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1.

2.

3.

4.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik hisleriyle tikenirim.

6.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kat1
(acimasiz) olma egilimindeyim.

8.

9.

10.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve
sefkati gdsteririm

12.

13. Ac1 veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir
bakis agisiyla gormeye ¢alisirim.

14.

15.

16. Benim ig¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
isleri belli bir bakis acis1 igerisinde tutmaya ¢aligirim.

17.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi 1yiyimdir.

OO 0006 0|00 00|60 | |00 © Hemen Hemen Highir Zaman
OHOMORONHONCONOHONMONONONCHONOMONONONC,
O OMORONONCONOHOMONONONCHONOMONONONC®,
CHCOAMCRCNHCH CAICHOMONONCIHCHOMORMONCHONC,

@@ @ @O @@ @ O @ @ @[@|®@|®| Hemen Hemen Her Zaman
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©

19.

20.

21.

22.

23.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayish ve
sabirli olmaya ¢alisirim

CHCHONCHCONGC,
ONOHONONONC,
OHOHONONON®,
CHOMONCNCANC,
CHGHOMCIONC)
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7.3. Ek-3: Bilingli Oz-Anlayis Programi
Bilincli Oz-Anlayis Programm

e Oturum1
o Bilingli Oz-Anlayis1 Kesfetmek
e Oturum 2
o Bilingli Farkindaligi Uygulamak
e Oturum 3
o Sefkatliligi Uygulamak ve Anlayish Sesinizi Bulmak
e Oturuma4
o Yazarak ve Gozlemleyerek Oz-Anlayis1 Yasamak
e Oturum5
o Derinlere Inmek
e Oturum6
o lliskileri Degistirmek
e Oturum?7
o Yasamla Kucaklagsma
e Oturum 8

o Degerlendirme ve sonlandirma

Birinci oturum, programin yapisinin anlatildigi ve katilimcilarin birbirini
tanimast icin bir firsat saglandigi ve 0Oz-anlayis konusuna girisin yapildigr bir

oturumdur.

Ikinci oturum, katilimcilarin bilingli farkindalik ¢alismalarini ve dzellikle de
nefes almanin 6nemini 6grendigi oturumdur. Bilingli farkindalik bize 6z-anlayis igin
gerekli bir onkosul olan duygusal ac1 veya stres yasandigi zamani anlamada bize

yardimci olur.

Uciincii oturumda, programin temel egzersizi olan sefkatlilik/merhamet

meditasyonu dgretilir.
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Dordiincii oturum, Sefkatliligi gilinliik yasama yaymayi ve zihnimizdeki

giinliik konusmalarimizi buna nasil uygulayacagimiza alistirir.

Besinci oturum temel degerler ve bagliliklarimiz tizerine odaklanir. Tam bir
sekilde 6z-anlayisli olmak i¢in, hayatimizdaki neyin énemli oldugunu ve bu daha

i¢sel ihtiyaglarin karsiliklarini bilmemiz gerekir.

Altinc1 oturumla birlikte programin temel uygulamalar1 6grenilmis olur ve zor
duygular1 yonetmede (oturum 6) ve zorlayicr iligkileri baskalastirmada (oturum 7)

uygulamaya dokiiliir.

Son olarak sekizinci oturumda, dikkatimizi hayatimizin olumlu yonlerine
yonlendirilir ve program bittikten sonra 0z-anlayis konusunda katilimcilarin neler

edindigi tartisilarak sonlandirilir.
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1. OTURUM
Temel Amaglar:

Grup liyelerinin tanigmasi ve kaynagmast
Grup siirecinin kavranmasi ve kurallarin belirlenmesi
Psiko-egitim programi hakkinda bilgi edinilmesi

Bilingli Oz-anlayis kavramimin tanitilmasi
Alt Amaglar:

Grup lideri ve iiyelerin birbiriyle tanigmasi

Uyelerin birbiriyle kaynagmasm saglamak amaciyla bir “isim oyunu” ve
“1sinma oyunu” oynanmasi

Grup lideri tarafindan kural listesinden secerek ve/veya iiyelerin istekleri
dogrultusunda grup kurallarinin belirlenmesi

Uyelere grup sézlesmesinin imzalatilmasi

Grup siirecinde yapilacaklar hakkinda bilgi verilmesi

Uyelerin grup i¢inde olmalar1 hakkinda ve siiregten beklentileri hakkinda
sohbet edilerek grubun birbirine 1s1nmasi

Bilingli 6z-anlayis kavraminin ne oldugunun anlatilmas1 ve bir etkinlik ile

kavramin 6ziimsenmesi
On hazirhiklar:

Lider ve tiyeler i¢in isimliklerin hazirlanmasi

Her bir katilimci icin iizerinde isimlerinin yazili oldugu ve iginde kagit,
kalem vb. malzemelerin bulundugu dosyalarin hazirlanmasi

Uye sayisinca grup kurallari listesinin ve katilim sdzlesmesinin gogaltiimasi
Isinma oyunlari i¢in gerekli materyalin hazirlanmasi

Kayit cihazinin hazirlanmasi
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2. OTURUM
Temel Amaglar:

Bilingliligin (bilingli farkindaligin) teorik ve uygulamali yapisini 6gretmek
Bilingliligin ii¢ temel becerisini 6gretmek

Huzurlu nefes almay1 6grenmek

Alt Amagclar:

Bilingli farkindalik kavramanin ne anlama geldigini 6grenmek
Bilingli farkindaligin yasamdaki yansimalarinin farkina varmak
Bilingliligin temel becerileri 6grenmek ve uygulayabilmek

Nefes egzersizleri ile farkindaliga odaklanmak

On hazirhklar:

Dramatik olaylar etkinligi i¢in gerekli formlar hazirlanir

Bir bilgisayar ve ses sistemi ile nefes egzersizi icin gerekli olan miizik
ayarlanir

Kayit cihazinin hazirlanmasi
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3. OTURUM
Temel Amaglar:

Sefkatlilik meditasyonunu 6grenmek

Oz-anlayis climlesini ve sesini bulmak

Alt Amagclar:
Sefkatlilik meditasyonunun nasil yapilacagini 6grenir
Huzurlu nefes alma egzersizi ile meditasyonu birlestirir

Sikintili oldugu zamanlarda 6z-anlayigini ¢agristiracak bir slogan climle bulur

On hazirhklar:
Bir bilgisayar ve ses sistemi ile meditasyon i¢in gerekli olan miizik ayarlanir

Kayit cihazinin hazirlanmasi
Oturum Siireci:

Kisa bir sohbet ile grup ortam1 oturum i¢in uygun hale getirilir

Bir 6nceki oturum hakkinda paylasimlar yapilir

Nefes egzersizi 6devi ile ilgili bilgi alinir

Oturum hakkinda bilgi verilir

Sefkatlilik meditasyonunun ne oldugu anlatilir ve katilimcilar hazir
oldugunda meditasyon uygulanmaya baslanir

Meditasyon ile birlikte Onceki oturumda Ogretilen nefes egzersizleri
birlestirilerek uygulanir

Oturum bir sonraki etkinligi olan “Anlayisli sesi bulmak” etkinligi (Etkinlik-
4) hakkinda bilgi verilir ve etkinlik uygulanir.

Etkinlik ardindan paylagimlar alinir, oturum degerlendirmesi yapilir ve

oturum sonlandirilir
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4. OTURUM
Temel Amaglar:

Gozlem yoluyla, kendine i¢indeki 6z-anlayisi ortaya ¢ikartir
Yazarak 6z-anlayisli olmay1 kesfeder

Baskalarina ve kendisine kars1 gosterdigi 6z-anlayis farkliligini anlar
Alt Amaglar:

Nasil 6z-elestiri yaptigini1 gérmesini saglamak
Kendini elestirdigi zaman nasil hissettigini anlamasini saglamak
Tarafsiz bir gdzlemci olarak kendini degerlendirmesini saglamak

Baska insanlara karsi nasil anlayisli oldugunu anlar

. Kendisine gosterdigi eksik anlayisi fark eder

On hazirhklar:
Ucgen seklinde dizilmis 3 adet sandalye hazirlanir
Uye sayisinca kagit ve kalem hazirda bulundurulur

Kayit cihazinin hazirlanmasi
Oturum Siireci:

Kisa bir sohbet ile oturum baslatilir.

Iki oturum arasindaki giinliik olaylar konusulur, {iyelerin paylasmak
istedikleri bir yasantilar1 varsa konusulur ve ardindan oturuma gegilir.
“Elestiren, Elestirilen ve Anlayish Gozlemci” etkinligini (Etkinlik-5)
uygulamak icin Oncelikle goniillii bir katilimci segilir ve ortada {liggen
seklinde dizilmis sandalyeleri kullanarak etkinlik gerceklestirilir.
Katilimcilardan bir kisi ile daha ayn1 etkinlik gerceklestirilir.

Ardindan tiim {iyelerin katilimiyla “Yazarak Oz-Anlayisi1 Kesfetme” etkinligi
(Etkinlik-6) yapulir.

Uyelerin  etkinlik ile ilgili paylasimlar1 alindiktan sonra oturum

degerlendirmesi yapilarak, dordiincii oturum sonlandirilir.
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5. OTURUM
Temel Amaglar:

Temel degerleri kesfetmek

. Nasil bir yasam siirdiirmek istedigini fark ettirmek

Alt Amagclar:
. Kisi i¢in yasaminda neyin ¢ok degerli ve 6nemli oldugunu kesfetmesi
. Mevcut yasami ve gercekte istedigi yasam arasinda fark olup olmadigini fark

etmesi

On hazirliklar:
. Uye sayisinca kagit ve kalem hazirda bulundurulur

Kayit cihazi hazirlanir
Oturum Siireci:

Sohbet ile oturum baslatilir, dnceki oturumun degerlendirmesi yapilir ve
tiyelerin paylagmak istedikleri bir sey yok ise oturuma gegilir.

Bu oturumda daha cok temel degerleri kesfetme amacl bilgi verme ve
etkinlik uygulamasi yapilacaktir.

Temel degerlerin ne oldugu ve bireyler i¢cin ne ifade ettigi {izerine
konusulduktan sonra “Temel Degerleri Kesfetmek” etkinligi (Etkinlik-7)
uygulanir.

Etkinligin ardindan iyelerin paylasimlari alimir ve bu konu hakkinda
konusmak istedikleri konular {izerinde durulur.

. Ardindan “Oz-Anlayis Giinliigii” isimli etkinlik (Etkinlik-8) katilimcilara
anlatilir ve uygulanir.

Etkinlik kapsaminda yapilan giinliik tutmak 6dev olarak tiyelere verilir.
Oturum degerlendirmesi yapilir, katki ve paylasimlar alinarak oturum

sonlandirilir.
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6. OTURUM
Temel Amaglar:

. Kisilerin yagamlarini zorlayan iliskilerini degistirebilmesi
. Karsisindaki kisilerin duygularin1 okuyabilmesi

. Yaptig1 hatalar i¢in kendini affetmeyi 6grenebilmesi

Alt Amagclar:
. Yasam ig¢inde kaginilmaz olan iliski problemlerini iliskilerini degistirerek
¢Oozmeyi 0grenmek

. Kisileraras: iliskilerde farkinda olmadigi ihtiyaclarini fark etmek

On hazirhklar:
Duygu okuma etkinligi i¢in c¢esitli duygularin adinin yazildigi kagitlar
hazirlanir

. Kayit cihazi hazirlanir
Oturum Siireci:

Giris prosediirli tamamlandiktan sonra oturumda iizerinde durulacak konular
hakkinda bilgi verilir ve oturum baglatilir

Mliskiler hakkinda bilgi verilerek oturum baslatilir:

. Ardindan “Duygu Okuma” etkinligi (Etkinlik-9) gerc¢eklestirilir.

Bu asamada katilimcilarin gegmiste yaptiklari hatalardan dolayr kendilerini
affetmeyi sunan ‘“Kendimizi Affetmek” (Etkinlik-10) isimli etkinlik
uygulanir.

Etkinlik ardindan oturumla ilgili paylasimlar ve degerlendirmeler yapilarak

oturum sonlandirilir.
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7. OTURUM
Temel Amaglar:

. Kisisel 6zellikleri hakkinda diistindiirmek
. Hayati1 oldugu gibi kabul etmeyi benimsemek

Alt Amagclar:
. Her bir katilimeinin kendinde takdir ettigi 3 kisisel 6zelligini kesfettirmek

. Hayat iyisi ve kétiistiyle bir biitiin olan kabul ettirmek

On hazirhiklar:
. Uye sayisinca bitter cikolata

. Kayit cihazi hazirlanir
Oturum Siireci:

Sohbet, bir onceki oturumun ve iki oturum arasinda gegen zamanin
degerlendirmesi yapildiktan sonra oturuma gegilir.

[k olarak her bir iiyenin kendisinde takdir ettigi 2 veya 3 kisisel dzelligini ve
bu kisisel 6zelliklerinin gelismesinde kimlerin yardimi oldugunu diisiinmesi
istenir.

Gigliiliikler1 kadar zayifliklar1 da olacagii belirttikten sonra, her iiyenin
paylasimda bulunmasi istenir.

. Ardindan her iiyeye birer parca bitter ¢ikolata verilir. Birkag 1sirik aldiktan
sonra, Once ¢ikolatanin aciligini, sonra tathiligini ve son olarak da tath ve
aciin uyumunu hissetmeleri sdylenir. Burada verilmek istenen mesaj 1yi ve
kotii daima bir aradadir. “aydinligr bildigimiz i¢in karanlhig: da biliriz.”

Eger hayatin olumsuz tarafin1 yasamadan gecip gidersek, yalnizca yarim bir
hayat yagsamis ve bircok 6grenme firsatini tepmis oluruz. Ayrica, milkemmel
bir yasam olsa olsa sikic1 olurdu!

Oturum sonunda paylagimlar alinarak sonlandirilir.
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8. OTURUM
Temel Amaglar:

Tiim programin degerlendirmesini yapmak

Sonlandirma ile vedalagsmak

Alt Amagclar:
. Katilimeilarin oturumlari ve bu siirecte neler 6grendiklerini konugmak
. Program hakkinda fikirlerini almak

Son test 6l¢iimlerini yapmak

On hazirliklar:
. Uye sayisinca son test formunun ¢ogaltilmasi
Programa katilimlarina binaen tesekkiir belgesi

Kayit cihazinin hazirlanmasi
Oturum Siireci:

Katilimcilardan program hakkinda degerlendirme alinir

. Ardindan programdan neler 6grendiklerini ifade etmeleri istenir

Oturumlar, katilimcilar ve yasanti siireci hakkinda konusmak istedikleri bir
konu varsa konusulur

. Uyeler sirayla ortadaki sandalyeye otururlar ve diger iiyeler program siiresi
boyunca edindikleri gozlemler ile o iliye hakkindaki fikirlerini paylasir ve
sevgi bombardimani yapilir

. Ardindan son test formlarinin cevaplandirilmasi yapilir

Olgiim islemi tamamlandiktan sonra iiyelere tek tek tesekkiir edilerek,
belgeleri verilir

. Vedalasarak program sonlandirilir
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7.4. Ek-4: Oturum Ozetleri

1. OTURUM

Temel Amaglar:
1. Grup lyelerinin tanigmasi ve kaynasmasi
2. Grup siirecinin kavranmasi ve kurallarin belirlenmesi
3. Psiko-egitim programi hakkinda bilgi edinilmesi
4. Bilingli Oz-anlayis kavraminin tanitilmasi

Alt Amaglar:
1. Grup lideri ve tiyelerin birbiriyle tanigmasi

2. Uyelerin birbiriyle kaynagsmasmi saglamak amaciyla bir “isim oyunu” ve

“1sinma oyunu” oynanmasi

3. Grup lideri tarafindan kural listesinden secerek ve/veya {liyelerin istekleri

dogrultusunda grup kurallarinin belirlenmesi
4. Uyelere grup sézlesmesinin imzalatilmasi
5. Grup siirecinde yapilacaklar hakkinda bilgi verilmesi

6. Uyelerin grup icinde olmalar1 hakkinda ve siiregten beklentileri hakkinda

sohbet edilerek grubun birbirine 1s1nmasi

7. Bilingli 6z-anlayis kavraminin ne oldugunun anlatilmasi ve bir etkinlik ile

kavramin 6ziimsenmesi
On hazirhklar:
1. Lider ve iiyeler i¢in isimliklerin hazirlanmasi

2. Her bir katilimer igin iizerinde isimlerinin yazili oldugu ve iginde kagit,

kalem vb. malzemelerin bulundugu dosyalarin hazirlanmasi
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3. Uye sayisinca grup kurallar listesinin ve katilim sézlesmesinin ¢ogaltilmasi
4. Ismma oyunlari i¢in gerekli materyalin hazirlanmasi
5. Kayit cihazinin hazirlanmast

Oturum Siireci:

[k oturum, iiyelerin birbirini tanimasi ve grup kurallarinmn olusturulmasini
amagclamaktadir. Oncelikle iiyelerin birbirinin isimlerini 6grenebilmesi amaciyla
iIsim piramidi oyunu oynandi. Lider 6nce oyunu ve kurallarini anlatti. Cember
halinde oturan iiyelerden bir tanesi, isminin ilk harfi ile kendini tanimladiklar1 bir
sifat1 ve ardindan ismini (6rn. Diisiinceli Duygu) sdyleyerek oyunu baslatti. Ardindan
gelen iiye, kendinden onceki {iiyelerin isimlerini sOyleyerek ¢ember hatasiz bir
sekilde tamamlanana kadar devam etti. Oyun araciligiyla, tiim katilimcilarin isimleri
tiyeler tarafindan 6grenilmis oldu. Ayni zamanda lider de tiim katilimcilarin ismini
tekrar ederek, liyelerin adin1 6grenmis oldu. Daha sonra katilimeilar i¢in hazirlanan
ve lizerinde isimlerinin yazili oldugu materyal dosyalari, liyelere rastgele dagitildi,
ardindan her iiye elindeki dosyay1 sahibine teslim etti ve isim oyunu sonlandirildi.
Grup tyeleri arasinda kaynagsmay1 saglamak iizere, ortak 6zellik oyunu oynandi.
Katilimcilar ortak 6zellikleri ekseninde birbirleriyle ve ardindan diger iiyeler ile
paylasimda bulundu. Ug farkli kategori iizerinden oyun oynanarak tiim iiyelerin

birbirleriyle kaynagmalar1 saglandi.

Tanisma ve kaynagma etkinliklerinden sonra, iiyelerin ortak kararlari ile grup
kurallar1 belirlendi. Lider, grup kurallarmin egitim boyunca nasil bir etkiye ve
dolayisiyla nasil bir neme sahip oldugunu anlatti. Tiim kurallar, tiyelerin tamaminin
ortak karar aldig1 sekli ile yazildi. Ardindan her tiye grup kurallar1 ve goniillii katilim
beyaninin yazili oldugu kagitlara imzalarini atarak sorumluluklarini iistlendiklerini

beyan ettiler.

Grup kurallarinin belirlenmesinin ardindan, lider egitim siirecini, programin
yapisini, yapilacak etkinler vb. konularda katilimcilara gerekli bilgileri verdi.

Katilimcilar ile iizerinde paylasimda bulunularak siire¢ agik bir sekilde ortaya
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konuldu. Egitimin temel amacinin ne oldugu anlatildi. Daha sonra 6z-anlayis

kavraminin ne olmadig1 maddeler halinde aktarilarak bilgi verildi.

Grup yapilandirmas: basamaklarini takiben egitim programinin 6z-anlayis
tanitmaya yonelik olan ilk etkinligi gergeklestirildi. Lider, {iyelere yakin
arkadaslarindan birinin yasadigi olumsuz bir yasam deneyimini hatirlamalarini ve
onlerindeki kagida yazmalarini istedi. Uyeler olaylar1 yazdiktan sonra arkadaslarina
cevap veriyormus gibi onlara sdylemek istediklerini de kagida yazdilar. Bir siire
sonra ayni olayr kendileri yasadiginda, kendilerine ne sdylediklerini diisiinmeleri
istendi. Bu adimlarin ardindan, {iyelerin yazdiklar1 olaylar ve verdikleri tepkiler ile
kendilerine karst soyledikleri paylasiimasi istendi. Uyelerin hemen hepsi
arkadaglarina karsi daha anlayigh olduklarini, ama kendilerine kars1 daha elestirel bir
dil kullandigini ifade etti. Bu farklilik iizerine ve iiyelerin kendilerine kars1 neden
ayn sekilde davranamadiklari iizerine konusuldu. Uyeler paylasimda bulunarak,
neden dyle olamadiklarina dair agiklamalar yaptilar. Bu etkinlik sayesinde 6z-anlayis

kavraminin ne demek oldugunu daha iyi anladiklarini ifade ettiler.

Ik oturumun son etkinligi 6z-anlayis molas1 olarak adlandirilan etkinlikti.
Etkinlik geregi katilimcilarin yasadiklari olumsuz bir duygu durumunu hatirlamalar
istendi. Hatirladiklar1 olaylar {izerinden, adim adim ilerlendi ve once yasadiklar
durumun farkina varmalar1 saglandi. Ardindan bu sorunu yasayan baska insanlar da
oldugunun disiintilmesi istendi. Bir sonraki adimda ise yasadiklar1 durum icin
kendilerini affetmeleri 1i¢in diisiinmeleri sodylendi. Ardindan katilimcilarin
diisiincelerini paylasmasi istendi. Oz-anlayisin bir olay iizerinden giinliik yasamda
karsilagilan olaylara karsi nasil uygulanabilecegi ile ilgili bir fikir olusmasinin
beklendigi lider tarafindan iletildi. Katilimcilarin etkinlikler ve oturum hakkindaki

diisiinceleri ve duygulari paylasilarak ilk oturum sonlandirildi.
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2. OTURUM

Temel Amaglar:
1. Bilingliligin (bilingli farkindaligin) teorik ve uygulamali yapisini 6gretmek
2. Bilingliligin {i¢ temel becerisini 6gretmek
3. Huzurlu nefes almay1 6grenmek

Alt Amaglar:
1. Bilingli farkindalik kavramanin ne anlama geldigini 6grenmek
2. Bilingli farkindaligin yagamdaki yansimalarinin farkina varmak
3. Bilingliligin temel becerileri 6grenmek ve uygulayabilmek
4. Nefes egzersizleri ile farkindaliga odaklanmak

On hazirhklar:
1. Dramatik olaylar etkinligi i¢in gerekli formlar hazirlanir

2. Bir bilgisayar ve ses sistemi ile nefes egzersizi i¢in gerekli olan miizik

ayarlanir
3. Kayit cihazinin hazirlanmasi
Oturum Siireci:

Ikinci oturum, ilk oturumdan sonra gegen zaman ile ilgili sohbet ile basladi.
Bir &nceki oturumun hatirlanmasi ve dzetlenmesi ile devam edildi. ik oturumda
konusulan 6z-anlayis kavraminin ne oldugu ve arada gegen siiregte bu kavramla ilgili
neler diislintildiigi paylasildi. Ardindan ikinci oturumun giindemine gecildi. Bu
oturumun temel amact bilingli farkindalik kavraminin 6gretilmesi ve yasam iginde
uygulanmasinin pratigini yapmakti. Bu baglamda lider bilingli farkindalik ile ilgili

teorik bilgiyi drneklerle agikladi.
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Kavramla ilgili teorik bilgi aktarildiktan oturum planinda yer alan etkinlige
gecildi. Etkinligin amacimin ne oldugu ve nasil yapilacagi aktarildiktan sonra
uygulamaya gecildi. Katilimcilar arasindan goniillii olanlar arasinda Onceden
hazirlanmis senaryolara ait rolleri tanimlayan kagitlar rastgele olarak dagitildi.
Katilimcilar ellerindeki rollere uygun olarak gruplara boliindiiler ve kisa bir diisiinme

asamasindan sonra sirayla canlandirmalara gegildi.

Oncelikle deprem haberi isimli senaryo canlandirildi. Canlandirma sirasinda
oyun durdurularak, kari koca roliinii canlandiran katilimcilara o anda dinledikleri
karsisinda ne hissettikleri soruldu. Canlandirma sona erdikten sonra rolleri
canlandiran katilimcilara rol sirasinda ne diisiindiikleri, dramatik olaymn onlar1 nasil
etkiledigi konusuldu. Ardindan “cocugunu kaybetme” isimli senaryo canlandirildi.
Iki kadmn katilimer tarafindan canlandirilan senaryoda, kadin doktorun hastasina
bebegini kaybettigini aciklamasi gerekmektedir. Katilimcilar senaryo gereginde
rollerini canlandirirken, oyun durdurulup hissettikleri soruldu. Yasadiklar1 duygular
tizerine konusulurken kadin doktor roliinii canlandiran katilimei, duygulandi ve
gozleri doldu. Son olarak trafik kazasi senaryosu canlandirildi ve oyunu durdurup

farkindalik kazanmalarina yonelik sorular soruldu.

Senaryolar canlandirildiktan sonra, tiim katilimcilar ile oyunlar {izerine
paylasimlarda bulunuldu. Canlandirma sirasinda izleyici olan katilimcilarin
hissettikleri ve diisiindiikleri soruldu. Bu etkinlik siirecinde oyuncular1 durdurup soru
sormanin, bilin¢liligin temel becerilerinden ilki olan odaklanmis dikkati saglamaya
yonelik oldugu agiklandi. O anda hissedilenleri sorgulamanin, alicilar1 agmay1
sagladigr belirtildi. Ardindan tiim katilimcilarin paylasimlart ile bilingliligin ve
bilingli farkindaligin ne oldugu ve nasil uygulanabilecegi konusunda konusuldu.

Paylagimlar alindiktan sonra etkinlik sonlandirilda.

Daha sonra katilimcilardan kendilerine stres yasatan veya iiziilmelerine sebep
olan bir yasantilarin1 paylasmalar1 istendi. Katilimecilarin paylagimlar iizerinde,
bilingliligin nasil uygulanabilecegi iizerine konusuldu. Diger iiyelerin katkilar ile
ornekler ile somutlastirilmaya  calisildi.  Paylasilan  olaylarin  zihinde

canlandirilmasinin ardindan, huzurlu nefes alma olarak adlandirilan nefes alma
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egzersizi anlatildi. Lider 6rnek bir uygulama yapti. Ardindan calgisal miizik
esliginde nefes egzersizi uygulandi. Huzurlu nefes alma etkinligi yapilarak zihinde
canlandirilan yagsanti iizerinde bilinglilik uygulamasi1 yapildi. Nefes egzersizinin
tamamlanmasinin ardindan iiyelerin paylasimlart alindi. Bir sonraki oturuma kadar
herhangi bir stres yaratici olay yasanmasi halinde, Ogretilen nefes egzersizinin
uygulanmasi 6devi verildi. Katilimcilarin oturum hakkindaki fikirleri alinarak,

oturum sonlandirildi.



76
3. OTURUM
Temel Amaglar:
1. Sefkatlilik meditasyonunu 6grenmek
2. Oz-anlayis ciimlesini ve sesini bulmak
Alt Amaglar:
1. Sefkatlilik meditasyonunun nasil yapilacagini1 6grenir
2. Huzurlu nefes alma egzersizi ile meditasyonu birlestirir
3. Sikintili oldugu zamanlarda 6z-anlayisin1 ¢agristiracak bir slogan ciimle bulur
On hazirhiklar:
1. Bir bilgisayar ve ses sistemi ile meditasyon i¢in gerekli olan miizik ayarlanir
2. Kayit cihazinin hazirlanmasi
Oturum Siireci:

Ucgiincii oturum, kisa bir sohbetin ardindan &nceki oturumda verilen nefes
egzersizi odevi ile ilgili paylagimlar alindi. Oturumlar arasinda gecen siirede
yasadiklar1 olaylar ve bu olaylara karsi tavirlarinin ne kadar 6z-anlayis barindirdigi

tizerine konusuldu. Ardindan oturum giindemine geg¢ildi.

Bu oturumun temel amaci sefkatlilik meditasyonu adi verilen uygulamanin
Ogretilmesiydi. Amag¢ dogrultusunda lider, meditasyonun ne oldugunu ve nasil
uygulanacagini anlattiktan sonra etkinlik {izerine konusuldu. Calgisal miizik
esliginde liderin yonlendirmeleri ile tiim katilimcilar gozleri kapali bir sekilde
meditasyonu uyguladilar. Bu meditasyon boyunca bir 6nceki oturumda uygulanan ve
daha sonra 6dev olarak verilen huzurlu nefes alma teknigi kullanildi. Yaklasik olarak
10 dakika siiren bu derin diisiinme etkinliginden sonra, katilimcilar etkinlik
hakkindaki fikirlerini paylastilar. Neler diislindiiklerini ve kendilerine sorduklari

sorulara ne cevap verdiklerini diger iiyelere aktardilar.
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Meditasyon etkinliginden sonra, oturumun diger etkinligi olan anlayish
sesinizi bulmak etkinligine gecildi. Bu etkinlik kapsaminda her katilimc1 kendinde
degistirmek istedigi belli bir problemini kendilerine verilen kagitlara yazdilar.
Ardindan kagitlar rastgele olarak diger katilimcilara dagitildi. Dagitilan kagatlar,
tiyeler tarafindan yiiksek sesle tiim gruba okundu. Daha sonra gruptaki katilimcilar
bu problem {izerine fikir yriittiiler ve ortak bir karar alarak bu probleme sahip kisi

i¢in bir slogan tirettiler.

Her katilimci igin birer slogan iiretildikten sonra “sikinti al, anlayis ver”
isimli egzersize gegildi. Bu egzersizde tiim katilimcilar, huzurlu nefes alma teknigini
kullandilar. Nefes alirken degistirmek istedikleri problemi, nefesi verirken ise grup
tarafindan bulunan slogani iglerinden sdylediler. Bu nefes alis verisi birkag kez tekrar
edildikten sonra uygulama sonlandirildi. Ardindan oturum hakkindaki genel fikir

paylasimi yapildiktan sonra oturum sonlandirildi.
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4. OTURUM
Temel Amaglar:
1. Gozlem yoluyla, kendine i¢indeki 6z-anlayisi ortaya ¢ikartir
2. Yazarak 06z-anlayisl olmay1 kesfeder
3. Baskalarina ve kendisine kars1 gosterdigi 6z-anlayis farkliligini anlar
Alt Amaglar:
1. Nasil 6z-elestiri yaptigin1 gérmesini saglamak
2. Kendini elestirdigi zaman nasil hissettigini anlamasini saglamak
3. Tarafsiz bir gdzlemci olarak kendini degerlendirmesini saglamak
4. Baska insanlara kars1 nasil anlayislt oldugunu anlar
5. Kendisine gosterdigi eksik anlayis1 fark eder
On hazirhiklar:
1. Uggen seklinde dizilmis 3 adet sandalye hazirlanir
2. Uye sayisinca kagit ve kalem hazirda bulundurulur
3. Kayit cihazinin hazirlanmasi
Oturum Siireci:

Oturum tiim iiyelerin katilimi ile kisa bir sohbet ve oturum arasinda gegen
siirenin degerlendirmesi ile basladi. Grup tiyeleri bir 6nceki oturumdan sonra, giin
icinde yasadiklar1 stresli zamanlarda nefes egzersizi yaptiklarmi aktardi. Uyelerden
biri, kendini {izen bir olay yasadigini ve o anda sefkatlilik meditasyonunu yaparak
sakinlestigini; iiziicii olayin iistesinden geldigini anlatti. Ardindan oturum giindemine

gecildi.
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Lider oturumun amaglarini anlatti ve oturum siiresince yapilacak etkinlikler
hakkinda genel bir bilgi verdi. Bilgilendirmeyi takiben “Elestiren, Elestirilen ve
Anlayish  Gozlemci” etkinligine gecildi. Etkinligin nasil uygulanacagi lider
tarafindan anlatildi ve uygulamaya gecildi. Katilimcilardan bir goniilli, once
elestiren koltuguna oturdu ve kendini elestirdigi bir konu hakkinda elestirilerini
seslendirdi. Elestirel ciimlelerini kurduktan sonra o anda hissettikleri soruldu. Daha
sonra elestirilen koltuguna gecti ve kendi ciimleleri karsisinda vermek istedigi
cevaplar1 verdi. Aym sekilde elestirilen roliinii ortaya koydugunda kendini nasil
hissettigi ve neler diisiindiigli 6grenildi. Son olarak anlayish gozlemci roliine
biirlindii ve kendini canlandirdig1 diger iki rol i¢in gbzlemleri alindi. Bu asamadan

sonra kenarda tiim rolleri gozlemleyen diger katilimcilarin fikirleri alindu.

Etkinlige katilan ilk iiyenin olumlu geribildirimi sayesinde bir¢ok katilimci
etkinlige dahil olmak istedi. Oturum planinda iki katilimci ile yapilmasi planlanan
etkinlik, bes katilimci ile gergeklestirildi. Her bir uygulama esnasinda ve sonrasinda
hem katilimcmin hem de gozlemci konumundaki diger katilimcilarin duygu ve

diisiinceleri grup ortaminda paylasildi.

Etkinligin sonlandirilmasindan sonra diger etkinlige gecildi. Oturumdaki
ikinci etkinlik katilimcilarin  kendilerinde begenmedikleri bir yonlerini veya
davraniglarin1 anlatan bir mektup yazmalarini gerektiriyordu. Tim katilimcilar
kendilerini yetersiz veya kotii hissetmelerine neden olan durumlarini, ayn1 zamanda
bu durumlarda neler hissettiklerini, bu durumlarda neler diisiindiiklerini kagida
doktii. Tiim tiyeler mektuplarint yazdiktan sonra, etkinligin ikinci asamasina geg¢ildi.
Bu asamada katilimcilar yazdiklar1 mektuba, 6z-anlayish bir insan olarak hayal
ettikleri dostlar1 tarafindan cevap yazarmisg¢asina karsilik verdiler. Katilimcilar,
okuduklar1 metinde yer alan elestirilere tam bir 6z-anlayishi kisi olarak cevap

yazdilar.

Cevap mektubunu yazma islemi tamamlandiktan sonra kisa bir siire ara
verildi. Ardindan her katilimer yazdiklari ikinci mektubu okudu. Boylelikle baska bir
insan goziiyle kendilerine baktiklarinda ne kadar anlayisl olduklarini gérdiiler ve bu

0z-anlayisin iclerinde var oldugunu anladilar. Etkinlik ile ilgili {iyelerin diisiinceleri
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ve duygular1 paylasildi. Daha 6nce sozel olarak yapilan etkinligin, yazili olarak
yapildig1 zaman anlayisin iclerinde var oldugunu daha somut bir sekilde anladiklarini

ifade ettiler.

Oturumun sonuna dogru yapilan etkinlikler ve oturumun geneli hakkinda bir
degerlendirme yapildi. Programin yaris1 tamamlandigr icin lider, genel bir
degerlendirme yapilmasimi istedi. Tiim katilimcilar sirayla program ve gecen dort
oturum hakkinda hissettiklerini ve diislindiiklerini iletti. Genel olarak siirecin olumlu
oldugu ve kavramin daha net 6grenildigi, gilinliik yasamda uygulanabildigi tiim
tiyelerin ortak degerlendirme sonucu olarak ortaya cikti. Ardindan oturum

sonlandirilda.
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5. OTURUM
Temel Amaglar:
1. Temel degerleri kesfetmek
2. Nasil bir yasam siirdiirmek istedigini fark ettirmek
Alt Amaglar:
1. Kisi i¢in yasaminda neyin ¢ok degerli ve 6nemli oldugunu kesfetmesi

2. Mevcut yasami ve gercekte istedigi yasam arasinda fark olup olmadigini fark

etmesi

On hazirhklar:
1. Uye sayisinca kagit ve kalem hazirda bulundurulur
2. Kayit cihaz1 hazirlanir

Oturum Siireci:

Besinci oturum iiyeler ve lider arasinda gecen kisa bir sohbetin ardindan, her
zaman oldugu gibi Onceki oturum degerlendirmesi ve iiyelerin paylagsmak
istediklerinin konusulmasi ile basladi. Bu oturumun ilk amaci, katilimcilarin
yasamlariin temel degerlerinin ne oldugunu kesfetmeleri; ikinci amaci da 6z-anlayis
giinliigliniin 6grenilmesi olarak katilimcilara aktarildi. Daha sonra oturumun ilk

etkinligine ge¢ildi.

Ik etkinlik katilmcilarin yasam degerlerini kesfetmeleri amaciyla
gelistirilmis bir etkinliktir. Bu dogrultuda tiim katilimcilarin kendi cenazelerini soyut
bir goz gibi uzaktan izlemeyi hayal etmeleri istendi. Bu siirecte katilimcilardan,
yakinlarinin kendisi i¢in neler sdyledigini diisiinmelerini ve bunlari not almalar
istendi. Bunun amacinin ailesinin, arkadaglarinin ve diger yakinlarinin gdziinden
kendilerine hangi degerleri atfettiklerini gormek oldugu anlatildi. Bu diigiinme ve
yazma asamasindan sonra, yazdiklar1 durumlarin hangilerini ne kadar

gerceklestirebildiklerini, yapamiyorlarsa neden yapamadiklarini yazmalar istendi.
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Daha sonra yazilanlar grup ortaminda diger iiyelerle paylasildi. Paylasim
asamasinda tim katilimcilarin yazdiklari olumsuz diisiincelerini degistirmede 06z-
anlayisin nasil kullanilabilecegi lizerine tartisildi. Bu tartisma sayesinde katilimcilar,
kendilerine iigiincii bir gozle bakip yasamlarinin temel degerlerini kesfettikleri gibi
aynt zamanda i¢gdrii kazanarak Oz-anlayisla yaklasmayr da denemis oldular.

Boylelikle etkinligin sonuna gelinmis oldu.

Ardindan oturumun ikinci etkinligi olan 06z-anlayis giinliigiine geg¢ildi.
Katilimcilardan giinliik yasamda karsilastiklar1 6fke, iizlintii vb. duygularina yonelik
0z-anlayis giinliigii yazmalari istendi. Giinliik yazarken 6z-anlayisin ii¢ boyutu olan,
bilinglilik, ortak paydasim ve 6z-sefkate gore yazilmasi gerektigi ve nasil yazilacagi
lider tarafindan anlatildiktan sonra 6rnek bir uygulama yapildi. Bir sonraki oturuma
kadar tim katilimcilarin 6z-anlayis giinliigli tutmasi odevi verildi. Oturum

degerlendirmesi yapildiktan sonra oturum sonlandirildi.
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6. OTURUM

Temel Amaglar:
1. Kisilerin yagamlarini zorlayan iliskilerini degistirebilmesi
2. Karsisindaki kisilerin duygularini okuyabilmesi
3. Yaptig1 hatalar i¢in kendini affetmeyi 6grenebilmesi

Alt Amaglar:

1. Yasam icinde kagmilmaz olan iliski problemlerini iliskilerini degistirerek

¢Oozmeyi 6grenmek
2. Kisilerarasi iliskilerde farkinda olmadigi ihtiyaglarini fark etmek
On hazirhklar:

1. Duygu okuma etkinligi i¢in ¢esitli duygularin adinin yazildigir kagitlar

hazirlanir
2. Kayit cihazi hazirlanir
Oturum Siireci:

Oturuma gegen hafta verilen 6z-anlayis giinliigii 6devi hakkinda konusularak
baslandi. Katilimcilardan goniillii olanlar yazdiklar1 giinliikleri okuyarak grupla
paylastt ve iizerine konusuldu. Uyeler giinliik yazmanin onlara kendilerini iyi
hissettirdiklerini ve bu giinliigii tutmaya devam edeceklerini aktardilar. Ardindan

oturumun giindemine geg¢ildi.

Bu oturum katilimcilara iliskilerinde yasadiklari problemleri 6z-anlayis
aracilif1 ile nasil ¢ozebileceklerini 6gretmeye yonelik bilgi vermeyi, karsisindaki
insanlarin duygularin1 okuyabilmeyi O6gretmeyi ve yaptiklar1 hatalar1 kendilerini
affetmeyi 6gretmeyi hedefleyen bir oturumdur. Bu amaglar dogrultusunda dncelikle

iliskilerde yasanan problemler hakkinda lider tarafindan bilgi verildi. Iliskilerde
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temel sikintilarin  duygulart anlamada zorluk ¢ekmeden kaynaklandigi bilgisi

verildikten sonra duygu okuma etkinligine gecildi.

Duygu okuma etkinliginde, liye sayisi kadar sandalye karsilikli olacak sekilde
dizildi. Ardindan katilimcilar, duygu isimlerinin yazili oldugu kagitlardan rastgele
olarak ¢ekti. Her katilimcinin elinde iki adet duygu kagidi olacak sekilde, karsilikli
olarak oturdular. Daha sonra katilimcilar ellerindeki duyguyu, sozsiiz olarak ifade
ettiler. Onlar1 izleyen diger katilimcilar ise anladiklari duyguyu kendileri ifade
etmeye calistilar. Ardindan tiim iiyelere karsisindaki iiyenin ifade ettigi duyguyu
hangi duygu olarak anladiklar1 soruldu. Aradaki farkliliklar veya dogru anlasilan
duygusal ifadeler lizerine konusuldu. Duygular, ifadeleri ve ifade edilemeyenleri
tizerinde verilen bilgi ve 6z-anlayisla baglantis1 hakkinda bilgi verilmesinin ardindan

etkinlik sonlandirildi.

Oturumun diger etkinligi tiyelerin daha 6nce kirdiklari bir insani diisiinerek
bu hatalarindan dolay1 kendilerini affetmeyi amaglayan bir etkinliktir. Etkinlik amaci
dogrultusunda tiim tyelerin kirdigr bir insani diisiinmesi istendi. Yasanan olayin
tekrar zihinde canlandirilmasi ve davranislari hakkinda diisiiniilmesi istendi. Daha
sonra isteyen katilimcilar diislindiikleri olayr grup arkadaslari ile paylasti. Bu
paylasimi takiben herkes olaydaki davraniglarini 6z-anlayis bakis acisi ile gozden
gecirdiler. Yaptiklar1 hatanin, her insanin yapabilecegi bir hata oldugunu, insanin
olmanin hata yapabilmek demek oldugunu diisiindiiler. Yasadiklar1 olayda yaptiklari
hata icin kendilerini affetmeyi denemeleri istendi. Etkinlik hakkinda ve genel olarak

oturum hakkinda paylagimlar alinarak oturum sonlandirildi.
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7. OTURUM
Temel Amaglar:
1. Kisisel 6zellikleri hakkinda diisiindiirmek
2. Hayati oldugu gibi kabul etmeyi benimsemek
Alt Amaglar:
1. Her bir katilimcinin kendinde takdir ettigi 3 kisisel 6zelligini kesfettirmek
2. Hayat iyisi ve koétiisiiyle bir biitiin olan kabul ettirmek
On hazirhklar:
1. Uye sayisinca bitter ¢ikolata (en az %60-70 kakaolu)
2. Kayit cihazi hazirlanir
Oturum Siireci:

Yedinci oturuma ge¢meden Once, gegmis oturum ve arada gecen siire
hakkinda sohbet edilip degerlendirme yapildi; arindan oturuma ge¢ildi. Tim
tiyelerden kendilerini takdir ettikleri 3 kisisel Ozelliklerini, bu 6zelliklerin
gelismesinde rolii oldugunu diisiindiikleri kisi ve olaylar1 paylagmalari istendi.
Katilimcilar sirayla 6zelliklerini ve gelisimlerini grup ortaminda paylastilar.
Ardindan kendilerinde olumsuz bulduklar1 &zellikleri de paylagmalari istendi.
Paylasilan ozellikler iizerine grup ortaminda uzunca bir siire konusulduktan sonra

oturuma devam edildi.

Her iiyeye birer paket bitter ¢ikolata dagitildi. Cikolata hep birlikte yenmeye
basladi, fakat ¢ikolata yenirken once ¢ikolatanin aciligina dikkat yoneltildi. Ardindan
dikkat cikolatanin tathiligina yoneltildi. Lider bu esnada hayatin da bitter bir ¢ikolata
gibi, aciyr ve tathiyr birlikte igerdigini ve bunun yasamin uyumunu olusturdugu
bilgisi verildi. Daha sonra iiyelerin paylasimlart ile yasamda karsilasilan
olumsuzluklar ile olumlu yonleri hakkinda sohbet edildi. Bu oturumun temel

amacimin bu zithiklarin uyum igerisinde olmasinin; yasamda olumsuz bir durumla
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kargilasmast halinde 0z-anlayisla nasil harmanlanarak {iistesinden gelinebilecegi

hakkinda konusularak oturum sonlandirildi.
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8. OTURUM

Temel Amaglar:
1. Tiim programin degerlendirmesini yapmak
2. Sonlandirma ile vedalasmak

Alt Amaglar:
1. Katilimcilarin oturumlar1 ve bu siirecte neler 6grendiklerini konugmak
2. Program hakkinda fikirlerini almak
3. Son test 6l¢iimlerini yapmak

On hazirhiklar:
1. Uye sayisinca son test formunun ¢ogaltilmasi
2. Programa katilimlarina binaen tesekkiir belgesi
3. Kayit cihazinin hazirlanmasi

Oturum Siireci:

Son oturumda tiim programin degerlendirilmesi yapilarak baglanir. Programa
katilmadan Once neler oOgrenmeyi bekledikleri ve oturumlar siiresince bu
beklentilerinin ne kadar gergeklestigi lizerine paylagimlari alindi. Daha sonra tiim

katilimcilarin programdan dgrendiklerini birkag cimle ile ifade etmeleri istendi.

Ardindan sevgi bombardimani olarak bilinen uygulama gerceklestirildi. Tiim
tiyeler sirayla ortada yer alan sandalyeye oturdular ve diger liyeler sandalyedeki
tyeler hakkindaki giizel diisiincelerini ve duygularini ifade ettiler. Tiim tyeler
bombardimana tutulduktan sonra son test dl¢limlerinin yapilmasina gecildi. Son test
formlarinin cevaplandirilmasinin ardindan, tiim katilimcilara tesekkiir edildi ve

tesekkiir belgeleri verildi. Vedalasilarak program sonlandirildi.



7.5. Ek-5: Son — Test ve izleme Formlar:

Rumuz:

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL
OLARAK NASIL

DAVRANIYORUM?

Cevaplamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle
okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6lgegi
kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket
ettiginizi belirtiniz.

Nadiren

Ara sira

Cogu Zaman

88

Hemen Hemen Her Zaman

1.

2.

3.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime
sevgiyle yaklagsmaya ¢alisirim.

5.

6.

7.

8. Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede
tutmaya ¢aligirim.

9.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina karsi hosgoriisiiz
ve sabirsizim.

11.

12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin
cogunun benden mutlu oldugunu diisiinme

@ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ Hemen Hemen Hicbir Zaman
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egilimindeyim.

13.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak
gormeye c¢aligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi
lizerim.

16.

17.

18. Aci1 ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey beni lizdiigiinde, duygusal olarak bunu
abartirim.

20.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1
hosgoriliytimdiir.

22.

23.

24.
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