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OZET

ERGENLERE YONELIK OZ-SEFKAT GELISTIRME PROGRAMININ OZ-
SEFKAT, KENDINE SEFKAT VERMEKTEN KORKMA VE OZNEL iYI OLUS
UZERINDEKI ETKILILiGININ INCELENMESI

Yildirim, Musa
Yiiksek Lisans Tezi
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik Ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dal1
Tez Danismani: Dog. Dr. Tugba SARI
Haziran- 2018, Xiil + 132 Sayfa

Bu arastirma, ergenlere yonelik hazirlanan Oz-Sefkat Gelistirme Programinin,
ergenlerin 6z-sefkat, kendine sefkat vermekten korkma ve 6znel iyi olus diizeylerine
olan etkisini incelemek amaciyla gergeklestirilmis deneysel bir ¢alismadir. Arastirmada
veri toplama araci olarak Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu, Sefkat Korkusu Olgegi ve
Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Arastirma, arastirmaci tarafindan gelistirilen
Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nin katilimcilarin 6z-sefkat, kendine sefkat vermekten
korkma ve 6znel iyi olus puanlar {izerindeki etkisini belirlemek amaci ile 2x3’lik
(deney grubu / kontrol grubu x On-test / son-test / izleme testi) karma desene gore
diizenlenmistir. Arastirmada Oz-Sefkat Gelistirme Programi bagimsiz degisken olarak
islem goriirken, katilimcilarin Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formundan, Ergen Oznel lyi Olus
Olgeginden ve Sefkat Korkusu Olgeginden (Kendine Sefkat Vermekten Korkma Alt
Olgegi) aldiklar1 puanlar bagimli degisken olarak ele almmustir.

Arastirma, 2016-2017 egitim 6gretim yilinda bir devlet okulunda 6grenimini
stirdiren 6. ve 7. Smif Ogrencilerinden secilen 18 ortaokul oOgrencisiyle
gerceklestirilmistir. Arastirmanin &rneklemi, Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu ve Sefkat

Korkusu Olgegi (Kendine Sefkat Vermekten Korkma Alt Olgegi) ile yapilan on test



Xi

Olgtimlerinden grup ortalamasinin altinda puan alan katilimcilarin deney (n= 9) ve
kontrol (n= 9) gruplarina yansiz atanmasi yoluyla olusturulmustur. Deney ve kontrol
grubunun olusturulmasindan hemen sonra 6 hafta siiren Oz-Sefkat Gelistirme Programi
deney grubuna uygulanmis ve son test uygulamasi yapilmistir. izleme dl¢iimleri de son
test uygulamasinda 6 hafta sonra gerceklestirilmistir. Elde edilen veriler SPSS 22.0
paket programiyla analiz edilmistir. Verilerin analizinde grup i¢i karsilagtirmalarin
yapilmas1 i¢in Friedman Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilirken, gruplar

arasi karsilagtirmalarin yapilmasi i¢in Mann Whitney U Testi kullanilmistir.

Elde edilen veriler gruplar arasi karsilastirma yoluyla incelendiginde deney
grubuyla kontrol grubunun o6z-sefkat, 6znel iyi olus ve kendine sefkat vermekten
korkma On-test ve son-test Olglimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulunmazken, izleme o6l¢iimlerinin deney grubunun lehine farklilastigir goriilmiistiir.
Grup i¢i karsilastirmalar incelendiginde deney grubunun 6z-sefkat son-test puanlarinin
On-test puanlarindan ve izleme testi puanlarinin son-test puanlarindan istatistiksel olarak
anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yine deney grubunun kendine sefkat
vermekten korkma son-test puanlarinin 6n-test puanlarindan ve izleme testi puanlarinin
son-test puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir.
Deney grubunun 6znel 1yi olus puanlari incelendiginde ise son-test puanlarinin 6n-test
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu ve izleme testi puanlari
ile son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Deney
grubundan elde edilen bulgulara karsin kontrol grubunun 6z-sefkat ve 6znel iyi olus 6n-
test, son-test ve izleme Olgilimleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik
bulunmamastir. Son olarak kontrol grubunun kendine sefkat vermekten korkma son-test
puanlarinin On-test puanlarindan ve izleme testi puanlarinin On-test puanlarindan
istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulgular

alan yazin 15181nda tartigilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz-Sefkat, Sefkat Korkusu, Kendine Sefkat Vermekten Korkma,
Oznel lyi Olus, Ergenlik
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ABSTRACT

EXAMINATION OF THE EFFECTIVENESS OF THE SELF-COMPASSION
ENHANCEMENT PROGRAM TOWARDS ADOLESCENTS ON THE FEAR OF
SELF-COMPASSION AND THE SUBJECTIVE WELL-BEING

Yildirim, Musa
Master Thesis
Department of Counseling Psychology and Guidance
Thesis Advisor: Assist. Prof. Dr. Tugba SARI
June- 2018, XIiiI + 132 Pages

This research is an experimental study conducted to examine the effect of the Self-
Compassion Enhancement Program prepared towards adolescents on the levels of self-
compassion, subjective well-being and fear of self-compassion. In the research, the
Self-Compassion Scale Short Form, Adolescent Subjective Well-Being Scale and Fear
of Compassion Scale (Fear of Self-Compassion Subscale) are used. The study is
organized according to the 2x3 (experimental group / control group x pre-test / post-test
/ follow-up) split plot design with the aim of determining the effect of Self-Compassion
Enhancement Program developed by the researcher on the participants’ scores of the
self-compassion, subjective well-being and fear of self-compassion. While the Self-
Compassion Enhancement Program is the independent variable in the research,
participant’s scores of Short Form of the Self-Compassion Scale, Adolescents
Subjective Well-Being Scale and Fear of Compassion Scale (Fear of Self-Compassion

Subscale) are considered as dependent variables.

The research was conducted with 18 middle school students selected from 6th and
7th grade students who continued their education at a public school in the 2016-2017
school year. The sample of the study was constructed by means of the random
assignment to experimental (n=9) and control (n=9) groups of the participants whose

scores were below the average of group from pre-test measurements made with Short
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Form of the Self-Compassion Scale, Adolescents’ Subjective Well-Being Scale and
Fear of Compassion Scale (Fear of Self-Compassion Subscale). Immediately after the
creation of the experimental and control group, the Self-Compassion Enhancement
Program wich lasted 6 weeks was applied to the experimental group and the final test
was carried out. Follow-up measurements were also conducted 6 weeks after the last
test. The obtained data were analyzed with SPSS 22.0 package program. Friedman Test
and Wilcoxon Test were used for intra-group comparisons, Mann Whitney U Test was

used for intergroup comparisons.

Considering the intergroup comparisons, it was found that there was not a
significant difference between pre-test and post-test measurements of the experimental
and the control groups’ self-compassion, subjective well-being and fear of self-
compassion, but it was observed that follow-up measurements differed in favor of the
experimental group. It was also found that self-compassion post-test scores of the
experimental group were statistically considerably higher than pre-test scores, and
monitoring test scores were significantly higher than post-test scores. Again, it was
found that post-test scores of fear of self-compassion of the experimental group were
significantly lower than pre-test scores, and follow-up test scores were statistically
considerably lower than post-test scores. When subjective well-being scores of the
experimental group were examined, it was found that the post-test scores were
statistically significantly higher than pre-test scores and there was no significant
difference between follow-up test scores and post-test scores. In spite of the findings
obtained from experimental group, there was not a significant difference between pre-
test, post-test and follow-up measurements of self-compassion and subjective well-
being. Finally, it was found that post-test scores of fear of self-compassion of the
control group were statistically significantly higher than pre-test scores and follow-up

test scores were statistically considerably higher than pre-test scores.

Key Words: Self-Compassion, Fear of Compassion, Fear of Self-Compassion,

Subjective Well-Being, Adolescence



l. BOLUM

1.Giris

Giris boliimiinde; arastirmanin problem durumu, amaci, Onemi, arastirma
sorulari, hipotezler, varsayimlari, smirliliklari ortaya konmakta ve tanimlara yer

verilmektedir.

1.1.Problem Durumu

Ergenlik dénemi, ¢ocukluk donemi ile yetiskinlik donemi arasinda kalan ve
cocukluktan yetiskinlige gegerken birtakim yetigkin 6zelliklerinin kazanildigi kritik bir
doénemdir. Ergenlik doneminin yas araliklar kiiltiire gore farklilik géstermekle birlikte,
fiziksel degisimlerin yasanmaya baslanmasi ergenlik donemine girildigini isaret ederken
okul yasamini bitirmek ve tam zamanli bir ise baglamak ise ergenlikten ¢ikisin ve
yetiskinlik donemine girigin bir gostergesidir (Kulaksizoglu, 2000). Kimlik gelisimi,
fiziksel, duygusal ve sosyal gelisim bu donem i¢inde hizla stirmektedir. Dolayisiyla
ergenlik donemi iginde bulunan birey birden fazla alanda yasanan gelisim krizleri ile

kars1 karsiyadir.

Bu donemin en temel Ozelliklerinden biri ergenin kendine has bir kimlik
olusturma cabasidir (Erikson, 1965). Kimlik olusturma siirecinde ergen “Ben kimim?”,
“Digerleri tarafindan Onemseniyor muyum?”, “Baskalar1 benim hakkimda ne
diistiniiyor? ” gibi sorularla kendi hakkinda 6z degerlendirme yapar (Brown ve Lohr,
1987; Marcia, 1966). Bu noktada ergen kendi kisisel 6zelliklerini ve biricikligini anlama
cabasi i¢indedir. Ayn1 zamanda ergen bu sorgulama siireci sonunda mesleki, politik,

dinsel ve toplumsal olarak nereye ait oldugunu bulmak ister (Marcia, 2002).



Ergenlik donemine girilmesi ile birlikte yasanan fiziksel ve biyolojik
degisimler de bir gelisim krizi olarak ele alinmaktadir (Christie ve Viner, 2005; Kog,
2004). Bu donemde beden hizla biiylimekte, ergenlik sivilceleri ortaya ¢ikmakta, hizli
hormonal degisimler yasanmakta, kizlara ve erkeklere 0zgli cinsel ozellikler
belirginlesmektedir (Dorn ve Biro, 2011). Bu degisimlerin yasanmaya baslamas1 ergen
i¢in saskinlik verici ve korkutucu olabilmektedir (Kaltiala-Heino, Marttunen, Rantanen
ve Rimpeld, 2003). Erkek c¢ocuklarin biyolojik degisimler yasamaya baslamasi ile
birlikte daha ¢ok saldirgan davranislar sergiledigi, daha ¢ok stres yasadigi ve cevreye
uyum saglamakta giiclik cektigi (Ge, Conger ve Elder, 2001); kizlarin ise bu
degisimlerle bag edememesi durumunda yalnizlik ve caresizlik hissettigi bilinmektedir
(Joinson ve digerleri, 2011). Aym1 zamanda bu donemde biyolojik gelisimlerini
anlamlandirmakta gii¢liik ¢eken ve gelisim krizlerini yonetemeyen ergenler erken cinsel

davraniglarda bulunmaktadir (Kaltiala-Heino, Kosunen ve Rimpeld, 2003).

Ergenlik donemi beden imajiyla ilgili problemlerin de siklikla yasandigi bir
dénemdir (Oktan ve Sahin, 2010; Smolak, 2004). Ergenin kendini sorgulama
stireclerinden bir digeri de beden imajma dairdir. “Digerleri tarafindan begeniliyor
muyum?” ya da “Kizlar/erkekler beni c¢ekici buluyor mu?” gibi beden imajini
degerlendirmeye yonelik sorular siklikla sorulur. Ozellikle medyanin ve moda
kapitalizminin de etkisi ile ideal beden imajlar1 sunulmakta ve insanlarin “giizel,
yakisikli ve karizmatik” gibi 6znel yargilart bu kanallarca belirlenmektedir (Aslan,
2001; Heingberg ve Thompson, 1995). Ergenler icin ideal beden imajinin
belirleyicilerinde bir digeri de akran gruplandir (Bektas, 2004; Paxton, Schutz,
Wertheim ve Muir, 1999). Akran gruplan i¢inde kabul gormek i¢in ergenlerin beden

imajlarini ideal olana gore diizenlemeye ¢alistiklart sdylenebilir.

Ergenlik doneminde duygusal gelisim de hizla siirmektedir. Bu donemde
duygular siklikla siddetini ve yoniinli degistirebilir, tutarli bir Oriintii halinde ortaya
¢ikmazlar (Steinberg, 2005). Dolayisiyla ergenleri duygu yonetimi becerileri diisiiktiir,
duygularin1 nasil ifade edeceklerini bilmezler ve duygularinin etkisi altinda kalarak
kontrolsiiz riskler alabilitler (Steinberg, 2005). Ozellikle dfke, caresizlik, yalmzlik ve

sugluluk gibi olumsuz duygularla bas edememek bu donemi olumsuz etkileyebilir.



Ergenlik doneminde yasanan psikolojik, sosyal ve biyolojik krizler birer
gelisim krizi olarak goriilebilir. Yani ergenin kimligi, bedeni, duygular1 ve sosyal
cevresi ile ilgili hizla siiren bir gelisim s6z konusudur. Bu gelisim krizlerinin basari ile
atlatilmasi saglikli ve iiretken bir yetigkinlik doneminin habercisi olarak goriilebilir.
Fakat ergenlik doneminde ortaya ¢ikan gelisim krizleri her zaman basarili sekilde geride
birakilamayabilir. Bu durumun bir sonucu olarak gelisim krizleri, ergenlik dénemi

sorunlari olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ulkemizde yapilan arastirmalar ergenlik doneminde yasanan psikolojik
problemlerin genis bir yelpazeyi kapsadigim gostermektedir. Intihar (Eskin, 2000),
depresyon (Eskin, Ertekin, Harlak ve Dereboy, 2008; Toros, 2002), smav kaygisi
(Bacanli ve Siiriicii, 2006), madde kullanimi (Ercan, 2006), sagliksiz cinsel davraniglar
(Cetin ve digerleri, 2008), sug teskil eden davraniglar (Balkaya ve Ceyhan, 2007; Isik,
2006) , zorbalik (Ayas ve Pigkin, 2011), siddet davranislar1 (Giil ve Giines, 2009) ve
okul devamsizligir (Altinkurt, 2008) bunlardan bazilaridir. Ayni1 zamanda ergenlerin
basarili bir kimlik gelistirememesi ergenin 6znel iyi olusunu da olumsuz yonde

etkilemektedir (Eryilmaz ve Aypay, 2011).

Ergenlik doneminde yasanan gelisim krizlerinin saglikli sekilde atlatilamamasi
ve buna baglh olarak gelisen psikolojik problemler diisiikk benlik saygis1 ile
iliskilendirilmistir (Orth, Robins ve Roberts, 2008; Rosenberg, Schooler ve
Schoenbach; 1989; Wichstrom, 2000). Dolayis1 ile ergenlik donemi i¢inde bulunan
genclerin benlik saygisinin arttirmanin gerekliligine yonelik pek ¢ok ¢alisma yapilmigtir
(Kostanski ve Gullone, 1998). Benlik saygisini arttirmaya yonelik yapilan bu
calismalarin depresyon (Hyun, Chung ve Lee, 2005) ve olumsuz beden imaj1 ile bas
etme (O’Dea ve Abraham, 2000) gibi ergenlik donemi problemleri karsisinda etkili
oldugunu goriilmiistiir. Bu durum diisiik benlik saygisimi arttirmanin psikopatolojiye

kars1 etkili bir miidahale oldugunu gdstermektedir.

Diisiik benlik saygisi psikopatolojinin belirleyicilerinden olsa bile zitt1 olan

yiiksek benlik saygisi her zaman pozitif ruh sagligini belirleyen bir degisken degildir.



Nitekim yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, olumsuz geri bildirimleri giivenilmez ve
tarafl1 bulabilecekleri gibi; yetersizlikleri ve basarisizliklar1 dnemsizlestirebilirler ya da
dissal sebeplere baglayabilirler (Neff ve Vonk, 2009). Dolayisiyla bu yanlis benlik
algist onlarin kisisel biiylimelerine engel olabilir (Sedikides, 1993). Ayni zamanda
yiikksek benlik saygisi sagliksiz iliski Oriintiilerine de sebep olabilir. Yiiksek benlik
saygisina sahip kisiler tehditlere karsi hissettikleri 6fke ve saldirganlik duygularim
sagliksiz sekilde yasayabilirler (Twenge ve Campbell, 2003) ya da aksine yiiksek olarak
algiladiklar1 6z-degerlerini koruyabilmek icin gercekci olmayacak sekilde sosyal

onaylanma ihtiyact duyabilirler (Raskin, Novacek ve Hogan, 1991).

Benlik saygisinin diisiik olmasi1 bazi psikopatolojik durumlara sebep olmakla
birlikte (Dunkley ve Grilo, 2007; Kapg1, 2004; Leary, 1990), yiiksek benlik saygisi da
her zaman saglikli, doyumlu ve tiretken bir yasamin belirleyicisi olmamaktadir ( Raskin,
Novacek ve Hogan, 1991; Twenge ve Campbell, 2003). Aksine benlik saygisinin ¢ok
yiiksek olmasi da psikolojik biiyiimeyi ve gelismeyi olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Neff ve Vonk, 2009). Dolayisiyla benlik saygisini arttirmaya yonelik calismalar
herhangi bir psikopatolojiye sahip olmayan ergenleri saglikli ve doyumlu bir gelisim
donemi slirmelerine katki sunmayabilir. Nitekim Neff (2003a) kisilerin kendilerine
gercekci bir gozle bakabilmeleri ve kendilerine yonelik saglikli bir tutum
gelistirebilmeleri adina benlik saygina alternatif olarak 6z-sefkat kavramini 6nermistir.
Ciinkii benlik saygisi kisinin benligi hakkinda yaptig1 bir degerlendirmeyi igerir (Leary
ve Baumeister, 2000) ve benlik saygisini arttirmaya yonelik olan programlar kisinin
ovgii dolu yanlarin1 vurgulama egilimindedir (Neff ve Vonk, 2009). Fakat 6z-sefkat
kisinin kendini, yargi sozciiklerinden arinik sekilde incelemesinin, kendine dis bir
gbzden bakabilmesinin ve kendinde gordiigii her tiirlii nitelige ragmen kendine sevecen
davranabilmesinin yolunu agar (Neff, 2003b). Oz-sefkat, kisinin kendini oldugu gibi
algilayarak kabul etmesine katki sunuyorken (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007); benlik
saygisi, benligi olumlu sekilde algilama ve Gvgiiye deger niteliklere odaklanma egilimi

olarak goriilebilir (Raskin, Novacek ve Hogan, 1991).

Ergenlik doneminde karsilasilan gelisim krizilerinin saglikli ve verimli sekilde

geride birakilmasina katki saglayacak yapilardan birinin de 0z-sefkat olabilecegi



diisiiniilmektedir (Neff ve McGehee, 2010). Oz-Sefkat Neff (2003a) tarafindan psikoloji
alanyazinina kazandirilan ve psikolojik saglikla yakindan iliskili oldugu diisiiniilen bir
kavramdir (Baer, Lykins ve Peters, 2012; Neff, 2011). Oz-sefkat, insanlarin
yetersizlikleri ve basarisizliklar1 karsisinda kendine karsi sevecen olmalari, kendilerine
yargilayici bir tutum i¢inde olmak yerine anlayish bir bakis acis1 sergilemeleri ve
yetersizlik ve basarisizliklarini insan olmanin dogal bir pargasi olarak kabul etmeleri

seklinde tanimlanmaktadir (Neff, 2003a; Reas, Pommier, Neff ve Van Gucht, 2011).

Yapilan aragtirmalar 6z-sefkatin psikopatolojiye karsi koruyucu etkisinin
oldugunu ortaya koymaktadir. Oz-sefkat; depresyon (Van Dam, Sheppard, Forsyht ve
Earleywie, 2011; Reas, 2010), anksiyete (Pauley ve McPherson, 2010), travma sonrasi
stres bozuklugu (Thompson ve Waltz, 2008) ve yeme bozukluklar1 (Ferreira, Pinto-
Gouveia Duarte, 2013) ile negatif yonde iliskilidir. Bununla birlikte 6z-sefkat;
mutluluk, iyimserlik ve bilgelikle de yakindan iligkilidir (Neff, Rude ve Krikpatrick,
2007). Dolayisiyla 6z-sefkat psikopatolojiye karsi koruyucu bir islev {istlenmesinin
otesinde kisiligin giiclii yanlarim1 gelistirmede, islevsel ve doyumlu bir yasam siirmede
etkin rol oynayabilmektedir (Neff, Rude ve Krikpatrick, 2007). Marlatt (2003)’a gore
sefkat, evrensel bir kosulsuz kabul gerektirir. Benzer sekilde 6z-sefkat de kisinin
kendini gii¢lii ve zayif olan biitiin yonleriyle kabul etmesini ve bunlarla birlikte kendine
sevecen olmasmi gerektirmektedir. Boyle diislintildiiglinde 6z-sefkatin saglikli bir

yasama eslik etmesi beklenen bir durumdur (Neff, 2003a).

Oz-sefkat, hayatin her dsSneminde mutlu ve saglikli bir yasam siirmek konusunda
etkin rol oynamaktadir. Yashlarla (Allen, Goldwasser ve Leary, 2012), yetiskinlerle
(Neff ve Germer, 2013) genglerle (Hall, Row, Wuensch ve Godley, 2013) ve ergenlerle
(Neff ve McGehee, 2010) yapilan ¢alismalar 6z-sefkatle psikolojik saglamlik, fiziksel
saglik, psikolojik iyi olus ve mutluluk arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugunu
ortaya koymaktadir. Oz-sefkatin etkililigi ile ilgili uzun siireli izleme ¢alismalar1 heniiz
sinirlt olsa bile bu durum 06z-sefkatin olumlu etkilerini yasam boyu siirdiirdiiglinii

gostermektedir.



Oz-sefkatle ilgili yapilan iliskisel ¢alismalar sonucu bu kavramin depresyon
(Van Dam, Spheppar, Forsyth ve Earleywine, 2011) ve kaygi (Raes, 2010) gibi olumsuz
kavramlarla negatif yonlii; yasam doyumu (Tel ve Sari, 2016; Yang, Zhang ve Kou,
2016) ve psikolojik saglamlik (Neff ve McGehee, 2009) gibi olumlu kavramlarla pozitif
yonli iligki icinde bulunmasi 06z-sefkatin arttirilmasina yonelik miidahalelerin
gerekliligini ortaya koymustur. Bu baglamda alanyazinda 6z-sefkati arttirmaya yonelik

bazi ¢caligmalarin yapildig1 gozlenmektedir.

Shapira ve Mongrain (2010)’in yaptig1 ¢calismada 6z-sefkati arttirmaya yonelik
yapilan miidahale ¢aligmalarinin depresyon semptomlarini azalttigi gézlemlenmistir. 6
ay siiren izleme c¢alismalarinda 6z-sefkatin etkililigini silirdiirdiigii anlasilmistir. Bir
bagka calismada ise Oz-sefkati arttirmaya yonelik diizenlenen programin depresyon,
kaygi ve stres semptomlarini azalttigi ve yasam doyumunu, mutlulugu ve digerlerine
sefkat duymayi arttirdigr anlagilmistir (Neff ve Germer, 2013). Bat1 toplumlari iizerinde
yapilan bu ¢alismalar dogu toplumlar1 (Japonya, iran, Tiirkiye) iizerinde tekrar edilmis

ve benzer sonuglara ulasilmistir (Arimitsu, 2016; Barjoee ve Saeinia, 2016; Duran ve

Barlas, 2016).

Ergenlik doneminde bulunan bireylere de 6z-sefkat temelli midahaleler
uygulanmistir. Yapilan bir arastirma 6z-sefkat gelistirme programinin ergenlerin kaygi
ve depresyon diizeylerini azaltmada etkligi oldugu ayni1 zamanda da yasam doyumlarini
arttirdigin1 géstermistir (Bluth, Gaylord, Campo, Mullarkey ve Hobbs, 2016). Bu bulgu
pek c¢ok deneysel arastirmayla desteklenmistir (Bluth, Robertson ve Gaylord, 2015
;Edwards, Adams, Waldo, Hadfield ve Biegel, 2014).

Sonu¢ olarak yukarida anlatildigi gibi ergenlik donemi pek ¢ok gelisimsel
gorevin yerine getirilmesi acisindan gii¢ ve karmasik bir donemdir. Bu dénemin gii¢ ve
karmasik olmasi, ergenlik donemi icinde bulunan bireylerin gelisim krizleriyle bas
etmekte giiclilk cekmesine ve buna bagl olarak cesitli problemler yasamalarina sebep
olmaktadir. Bu problemler akademik basarisizliktan depresyona, sinav kaygisindan
yeme bozukluklarina varana kadar genis bir yelpazeyi kapsamaktadir. Ayn1 zamanda

ergenlik donemi gelisim krizlerini verimli sekilde atlatamayan bireylerin basarili bir



kimlik gelistiremedikleri ve buna bagli olarak yasam doyumlarmin ve iyi olus

diizeylerinin diisiik oldugu soylenebilir.

Son donemlerde giderek ilgi odagi olan pozitif miidahalelerin doyumlu ve
tiretken bir yasam siirdiirmede etkili olacagina dair umut verici bulgular vardir. Bu
pozitif miidahale alanlarinda biri de ergenlerde 6z-sefkatin gelistirilmesine yoOnelik
yapilan c¢alismalardir (Arimtus,2016; Bluth, Robertson ve Gaylord, 2015; Bluth
vd,2016; Edwards, Adams, Waldo, Hadfield ve Biegel, 2014). Fakat heniiz iilkemizde
ergenlerin 0z-sefkat diizeylerini arttirmayr amaglayan herhangi bir c¢aligmaya
rastlanmanmustir. Buradan hareketle bu calismada ergenlere yonelik hazirlanan Oz-

Sefkat Gelistirme Programi’nin sinanmasi amag¢lanmaktadir.

1.2.Amag

Bu calismada, ergenlere yonelik hazirlanan ve uygulanan Oz-Sefkat Gelistirme
Programi’nin 6z-sefkat, kendine sefkat vermekten korkma ve 6znel iyi olus ilizerinden

etkiliginin deneysel olarak sinanmasi amaglanmaktadir.

1.3. Arastirma Sorulari

Bu aragtirma kapsaminda su sorulara cevap aranmaktadir;

1. Deney grubundaki ve kontrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat puanlar1 arasinda
On test, son test ve izleme testi agisindan anlamli bir farklilik var midir?

2. Deney grubundaki ve kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten
korkma puanlar1 arasinda On test, son test ve izleme testi agisindan anlamli bir
farklilik var midir?

3. Deney grubundaki ve kontrol grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus puanlari
arasinda On test, son test ve izleme testi agisindan anlamli bir farklilik var midir?

4. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat puanlari 6n test-son test, 6n
test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan Kkarsilastirildiginda bu

Olgtimler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?



5. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma
puanlar1 On test-son test, 6n test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan
karsilastirildiginda bu Slgiimler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik var
midir?

6. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus puanlar1 6n test-son test,
On test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan karsilastirildiginda bu

Olgiimler arasinda istatistiksel olarak anlamli1 farklilik var midir?

1.4. Hipotezler

1. Deney grubundaki ergenler ile kontrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat 6n-test
puanlar1 acisindan anlamli bir farklilik yoktur; son test ve izleme testinde ise
deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

2. Deney grubundaki ergenler ile kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat
vermekten korkma On-test puanlart agisindan anlamli bir farklilik yoktur; son-
test ve izleme testinde ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

3. Deney grubundaki ergenler ile kontrol grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus 6n-
test puanlari acisindan anlamli bir farklilik yoktur; son test ve izleme testin de
ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

4. Deney grubundaki ergenlerin 6z-sefkat on test-son test ve 6n test-izleme testi
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik varken son test-izleme testi agisindan
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik yoktur. Kontrol grubundaki ergenlerin
0z-sefkat puanlar1 6n test-son test, on test-izleme testi ve son test-izleme testi
acisindan karsilastirildiginda bu 6l¢iimler arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik yoktur.

5. Deney grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma 6n test-son test
ve On test-izleme testi puanlart arasinda anlamli bir farklilik varken son test-
izleme testi agisindan karsilastirildiginda anlamli bir farklilik yoktur. Kontrol
grubundaki ergenlerin sefkat korkusu puanlart 6n test-son test, 6n test-izleme
testi ve son test-izleme testi agisindan karsilastirildiginda bu olgtimler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.



6. Deney grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus On test-son test ve On test-izleme
testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik varken son test-izleme testi a¢isindan
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik bulunmayacaktir. Kontrol grubundaki
ergenlerin 6znel iyi olus puanlari 6n test-son test, on test-izleme testi ve son test-
izleme testi acisindan karsilastirildiginda bu Olglimler arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik yoktur.

1.5. Onem

Bu arastirmada ergenlerin 6z-sefkat diizeylerini arttirmak i¢in hazirlanmis olan
Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nim etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir. Ergenlerin
bu donemin gelisim krizleriyle saglikli sekilde bas edebilmeleri, basarili bir kimlik
olusturabilmeleri adina oldukca 6nemlidir. Bu dénemde karsilasilan gelisim krizleriyle
saglikli sekilde bas edilemedigi taktirde intihar (Eskin, 2000), depresyon (Eskin,
Ertekin, Harlak ve Dereboy, 2008; Toros, 2002), sinav kaygist (Bacanli ve Siiriicii,
2006), madde kullanim1 (Ercan, 2006), sagliksiz cinsel davranislar (Cetin ve digerleri,
2008), sug teskil eden davranislar (Balkaya ve Ceyhan, 2007; Isik, 2006 ) , zorbalik
(Ayas ve Pigkin, 2011), siddet davranislar1 (Giil ve Giines, 2009), okul devamsizligi
(Altinkurt, 2008) ve olumsuz beden imaj1 (Smolak, 2004; Oktan ve Sahin, 2010) gibi
pek cok sorun ortaya cikabilmektedir. Ergenlik doneminin saglikli sekilde atlatilmas1 ve
gerekli gelisim ozelliklerinin kazanilmasina yonelik sorun odakli (madde bagimliligi,
okuldan kagma, yeme bozukluklari..vb) pek c¢ok miidahale g¢alismasinin beklenen
sonuglar1 vermedigi goriilmiistiir; buna karsin pozitif ozellikleri desteklemeye ve
gelistirmeye yonelik calismalarin islevsel oldugu anlasilmistir (Tiirkmen, Cok, Karaman
ve Ercan, 2014). Ozellikle son donemde pozitif psikoloji ekoliiniin gelismesiyle birlikte
pozitif miidahalelerin arttigi gézlemlenmistir (Brunelle, Danish ve Forneris, 2007;
Dursun, 2015; Eryilmaz, 2010; Eryilmaz, 2012, Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010).
Yasam amaglari, 6zgecilik, minnettarlik, affedicilik gibi 6zeliklerin gelistirilmesi; insan
yasamin1 daha doyumlu ve yasanilir hale getirdigi gibi ergenlik donemi i¢inde bulunan

bireylerin daha verimli bir gelisim donemi gegirmelerine katki sagladigi s6ylenebilir.
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Ergenlerin saglikli ve doyumlu bir yasam siirmelerine katki saglayabilecek
degiskenlerden birinin de Oz-sefkat oldugu sOylebilir. Nitekim 6z-sefkatin ergenler
tizerinde iyi olusu gelistirici (Bluth ve Blanton,2014; Sun, Chan ve Chan, 2016),
psikopatolojiye kars1 koruyucu (Bluth ve digerleri, 2015; Muris, Meesters, Pierik ve
Kock, 2015; Neff ve McGeehee, 2010) ve riskli davraniglar1 6nleyici (Jiang ve digerleri,
2016; Xavier, Pinto-Gouveia ve Cunha, 2016) bir roliiniin oldugu ortaya konmustur.
Buradan hareketle ergenlerin 6z-sefkat diizeyini artirmaya yonelik bir takim deneysel
caligmalar yapilmistir. Yapilan bu caligmalar sadece 6z-sefkat diizeyini arttirmakla
kalmamis; bunun yaninda ergenlerin iyi olus diizeylerini de arttirmis, depresyon, kaygi

ve stres diizeylerinde azalma saglamistir (Bluth ve ark, 2016a).

Goriildigu gibi 6z-sefkat ergenlik donemi i¢inde bulunan genglerin hem ruh
sagliginin korunmasi hem de iyi oluslarinin arttirilmasi noktasinda onemli rol
oynamaktadir. Ulkemizde iiniversite dgrencilerinin &z-sefkat diizeylerinin arttirmaya
yonelik bir ¢aligmaya rastlanmis (Saricaoglu, 2015) olsa bile ergenlik dénemi iginde
bulunan genglerin 6z-sefkat diizeyini ele alan deneysel bir caligmaya rastlanmamuistir.
Dolayisiyla mevcut ¢alisma ergenlerin 6z-sefkat diizeylerini arttirmayr amaglayan ilk
deneysel calisma olma niteligi tasimaktadir. Calismadan elde edilecek bulgularin
gelecekte yapilacak arastirmalara kaynaklik edebilecegi ve ergenlerle calisan

uygulayicilarin ¢caligmalarina katki saglayabilecegi 6n goriilmektedir.

1.6.Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin 6lgme araclarini gercek durumlarini yansitacak
sekilde ictenlikle cevapladiklar1 varsayilmistir.
2. Arastirmaya katilan katilimcilarin benzer yas ve sosyo-ekonomik diizeyde

bulunan gruplar1 temsil edecegi varsayilmistir.

1.7.Smirhiliklar
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1. Ergenlerde 6z-sefkat arttirmaya yonelik gelistirilen bu programin islevselliginin
degerlendirilmesi Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form, Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi ve
Sefkat Korkusu Olgegi ile smirli olmustur.

2. Arastirma Sakarya Ilinde bulunan devlet okullarinda &grenimini siirdiiren
Ogrencilerin katilimiyla gerceklesmistir. Dolayisiyla elde edilen bulgular ancak
benzer ozelliklere sahip gruplara genellenebilir.

3. Ergenlerde o6z-sefkat diizeyini arttirmaya yonelik gelistirilen programin 6
oturum ile smirl kalmastir.

4. Programin uzun siireli etkililigini sinamak i¢in uygulanan izleme testleri 6 hafta

ile sinirh kalmustir.

1.8. Tanimlar

Oz-Sefkat: Insanlarin yetersizlikleri ve basarisizliklar1 karsisinda kendine kars1 sevecen
olmalari, kendilerine yargilayici bir tutum i¢inde olmak yerine anlayigh bir bakis acisi
sergilemeleri ve yetersizlik ve basarisizliklarini insan olmanin dogal bir parcasi olarak
kabul etmeleridir (Neff, 2003a).

Oznel Iyi Olus: Mutluluk olarak da ifade edilebilecek bu kavram kisinin heyecan, nese,
timit, ilgi, gliven, sevgi gibi olumlu duygular1 sik yasarken, liziintii, sucluluk, nefret,
ofke gibi olumsuz duygular1 nispeten daha az yasamasi ve bununla birlikte is yasama,
egitim yasami, Ozel yasam gibi ¢esitli yasam alanlarindan doyum saglamasi olarak
tanimlanabilir (Myers ve Deiner, 1995).

Kendine Sefkat Vermekten Korkma: Kisinin kendine kars1 nazik davranmak, sevecen
olmak ve duygusal ihtiyaclarina duyarli olmak konusunda korkulu, siipheli ve direngli
olmasini ifade etmektedir (Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis, 2011).
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Il. BOLUM

2.Kuramsal Cergeve ve Ilgili Alanyazin

Calismanin bu kisminda oncelikle 6z-sefkat, sefkat korkusu ve 6znel iyi olus
konusunda kuramsal ag¢iklamalarda bulunulmustur. Daha sonra oz-sefkat, sefkat
korkusu ve 6znel iyi olus ve konularinda yurt diginda ve yurt i¢inde yapilan galismalar

sunulmaktadir.

2.1. Kuramsal Cerceve

2.1.1. Oz-sefkat (self-compassion)

Sefkat insanin hem kendisiyle (Neff, 2003a, 2003b) hem de digerleriyle olan
iliskisinde (Neff ve Karney, 2009) ortaya ¢ikabilecek; biyolojik (Goetz, Keltner ve
Simon-Thomas, 2010), psikolojik (Gilbert, 2010), sosyolojik (Lemer ve Simmons,
1966) ve felsefi (Mosig, 1989) temelleri olan ¢ok yonlii bir kavramdir. Bu déneme
kadar din (Rokeach, 1969 ), felsefe (Jonas, 2010), degerler egitimi (Fien, 2003; Gor,
2013), biyoloji (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010) ve sosyal psikoloji (Lemer ve
Simmons, 1966) gibi farkli disiplinler sefkat konusunu kendi bakis agilarina gore ele
almistir. Farkli disiplinlerin sefkat konusuna bu denli ilgili duymasi, sefkatin insan

yasamui lizerindeki etkisinin ¢ok yonlii olmasiyla ilgilidir.

Sefkat (Compassion), latin koékenli bir sozcik olup compati(act g¢ekmek)
kokiinden gelmektedir (Strauss ve digerleri, 2016). Bir tamima gore sefkat, bir
baskasinin yasadigi aciyla ilgili o kisiye yardim etmektir (Lazarus, 1993). Diger bir
tanima gore ise sefkat, digerlerinin acisin1 tanimay1 ve anlamayi, bu acilara karsi duyarh

olmayi, aciy1 onunla birlikte hissetmeyi igeren bilgece bir deneyimdir (Barad, 2007).
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Kanov ve digerleri (2004) sefkatin, digerlerini 6nemseyip anlamayi, digerlerinin
duygularia katilmayr ve bu duygulara uygun cevaplar vermeyi igeren; toplumu bir
arada tutabilecek bir gii¢ olarak gormiistiir. Lilius ve digerleri (2011) de sefkati, gruplari
bir arada tutan bir yetenek olarak ele almistir. Condon ve Feldman Barrett (2013) ise
sefkati; diger insanlarin acilarint duyarli, sabirli, sevecen ve empatik sekilde
karsilayabilme ve bu acilari, her insanin yasayabilecegi bir deneyim oldugunu
gorebilme yetenegi olarak tanimlamistir. Sonug olarak sefkat, digerlerinin ihtiyaglarini,
acilarii ve 1zdiraplarim1 fark etmeyi; ihtiyaglarin, acilarin ve 1zdiraplarin insani bir
yasanti oldugunu ve her insanin bunlart yasayabilecegini bilmeyi; aciyr yasayan
kisilerin duygularma eslik etmeyi, act ve 1zdirapli durumlart saglikli sekilde

yasayabilmek i¢in motive olmayi anlatan bir kavramdir (Strauss ve ark, 2016).

Oz-sefkat ise kisinin sefkatli tutum ve davranislarii kendine ydnlendirmesidir.
Neff (2003a)’e gore 6z-sefkat, kisinin aci, 1zdirap, basarisizlik ve yetersizlik duydugu
zor zamanlarinda kendine kars1 sevecen ve nazik olmasi, olumsuz duygularinin farkinda
olarak bunlar1 kabul etmesi ve yasanabilecek her tiirden zorlayici yasantilarin insan
olmakla ilgili oldugunu bilmesi olarak tanimlanabilir. Neff (2003a, 2003b) tarafindan
psikoloji alanyazinina kazandirilan 6z-sefkat kavrami aslinda Budist kiiltiiriiniin bir
rtiniidiir. Budist felsefe 2500 yildan beri bilgece yasamanin yollarini arayan ve bunu
yaparken sevgiyi, sefkati, empatiyi ve siikuneti/agirbasliligi esas alan bir ogretidir
(Wallace ve Shapiro, 2006). Budist felsefeye gore aci ve zor yasantilar hayatin bir
parcasidir, hemen her insan ac1 seyler yasar ve bu kacinilmazdir (Rubin, 2013). Onemli
olan sey ac1 veren yasantilarla ne sekilde bas edildigidir. Bilgece ve amacina uygun bir
yasam ancak acilarla ve zorlu yasantilarla uygun sekilde bas etmekle miimkiindiir
(Thurman, 2006). Oz-sefkat ise acilarla ve giic yasantilarla bas etmenin saglikl
yollarindan biri olarak kabul edilmektedir (Neff, 2003a). Bu sebeple insanin digerleriyle
(Gilbert ve digerleri, 2017; Jinpa, 2015) oldugu gibi kendisiyle de (Neff, Rude ve
Kirkpatrick, 2007) sefkat temelli bir iligki kurmasi ruh sagligin1 korumasi ve yasanan

zor yasam olaylarinin saglikli sekilde geride birakmasi agisindan 6nemlidir.

Bazi seyler yolunda gitmediginde, “Sorun bizzat benim!”, “Bas edemiyorum!”,

“Benim yliziimden!”, “Tek suclu benim!” gibi kendimize yonelik suclayict ve elestirel
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bir tavir takinabiliriz ya da bize act veren duygulardan(yalnizlik, utang, otke, korku,
umutsuzluk..vb) kaginmaya yonelebiliriz (Germer, 2009). Bunlar acilarla,
basarisizliklarla ve yetersizliklerle bas etmek i¢in kullanilan sagliksiz bas etme
yontemleridir (Gilbert, Pehl ve Allan, 1994; Ottenbreit ve Dobson, 2004). Buna karsin
0z-sefkat kisinin zor zamanlarinda ve act duydugu durumlarda kendisine karsi
yargilayici olmak yerine sevecen ve anlayisli olmasini, ac1 duygularindan kagmak ve
kag¢inmak yerine onlar1 fark edip yargisizca yasamasini, sorunlari kisisellestirerek biitiin
hatalar1 kendine yiiklemek yerine bunu insani bir deneyim olarak gbérmesi ve insan
olmanin bir parcasi seklinde degerlendirmesini teklif eden saglikli bir bas etme tarzi

sunar (Neff, 2003a).

Oz-sefkat kisinin kendisine yardim etme c¢abasidir. Ornegin parmagimiz
kesildiginde kendimize yardim etmek i¢in hemen kestigimiz yeri temizleriz ve yara
bandi yapistiririz. Bu fiziksel bir yardimdir. Benzer sekilde duygusal bir tehlikeyle
(basarisizlik, garesizlik, yalnizlik..vb) karsilastigimizda da kendi kendimizin yardimina
ihtiyag duyariz. Oz-sefkat, karsilastigimiz tehlikeyi anlamak ve bu tehlikeli durum
karsisinda ihtiyacimiz olan seyleri kendimize sunmaktir. Dolayisiyla 6z-sefkat, kisinin
kendi ihtiyaglar1 dogrultusunda kendisine 6z-bakim sunabilmesi olarak goriilebilir

(Germer, 2009).

Oz-sefkat, kisinin kendisi hakkindaki olumlu ve olumsuz yargilarin1 bir kenara
birakarak kendine bakmasidir. Bu, kendimize “Ben digerleri kadar iyi miyim?” ya da
“Yeterince 1yi biri miyim?” gibi degerlendirmeye ve yargilamaya yonelik sorular
sormak yerine ihtiyacimiz olan sicak, destekleyici ve anlayishh bir bakis acisiyla
bakmamizi saglar. Boylece kendimizi daha giiven dolu, kabul gormiis ve canli
hissederiz (Germer, 2009). Fakat bu durum 06z-sefkatin bencilce bir sey oldugu
anlamma gelmemektedir. Ciinkii 6z-sefkat, insanin eksik yanlarina, acilarina ve
zorlayici deneyimlerine bilgece bir gozle bakabilmesi kendine karsi sevecen olmasidir
(Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007) ve bu sadece kisisel bir sey degildir. Aksine insanlar
ancak kendine kars1 sefkatli, sevecen ve nazik olabildigi zaman digerlerine de bu
sekilde davranabilir. Ugak metaforu bu konuyu anlatmak i¢in iyi bir 6rnek olabilir, dyle

ki ugakta hava basinci diistiigiinde oksijen maskesini digerlerinden 6nce kendimize
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takmamiz beklenir ¢iinkii ancak o zaman digerlerine de yardim etmek miimkiin olabilir

(Germer, 2009).

Oz-sefkat, ii¢ bilesenden olusan bir yapidir. Her bilesen kendi iginde olumlu ve
olumsuz bir boyut barindirmaktadir. Bunlar; 6z-sevecenlige (self-kindness) karsi 6z-
yargilama (self-judgment), farkindaliga (mindfulness) karsi asiri 6zdeslesme (over-
wdentification) ve ortak paylasimlarin bilincinde olmaya (common humanity) karsi
izolasyon (isolation) seklindedir. Oz-sevecenlige kars1 6z-yargilama, duygusal olarak
cekilen acilara ve yasanan zor durumlara kars1 verilen yanitla ilgilidir (Neff ve digerleri,
basim asamasinda). Bu alt boyut kisinin acilar ve zorluklar karsisinda kendine karsi
tutumunun 6z-sevecenlikle 6z-yargilama arasinda bir tutum oldugunu anlatir. Oz-
sevecenlik, acilar, basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda kisinin kendine kars1 nazik,
sevecen ve anlayish bir tutum iginde olmasi, ihtiyag duydugu bakimi ve ilgiyi kendine
verebilmesi demektir (Neff, 2003b). Buna karsi 6z-yargilama ise acilar, basarisizliklar
ve yetersizlikler karsisinda kisinin kendine karsi suclayici bir tutum sergilemesi, kendini
cezalandirmasi ve yipratmasi olarak goriilebilir. Diger bir faktor ise ortak paylagimlarin
bilincinde olmaya kars1 izolasyondur. Bu alt faktor yasana aci durumlarin ve zorlu
yasantilarinin insan olmakla ilgili oldugunu bilmekle ilgilidir. Yasanan ac1 ve zor durum
hakkinda biligsel bir anlamlandirmayr anlatir (Neff ve digerleri, basim asamasinda).
Ortak paylasimlarin bilincinde olmak, yasanan zor ve aci deneyimlerin aslinda diger
pek cok insan tarafindan da yasandigini bilmek, aci seyler yasamanin insan olmanin
dogal bir pargasi oldugunu gorebilmek ve “Yasadigim zorlu yasanti insan olmamla
ilgili, bu cogu kisini bagina gelebilir, hemen her insan hayatinda zor yasantilarla
karsilasabilir” seklinde bir tutum halinde olmak demektir (Neff, 2003a). Buna karsi
izolasyon ise kisinin zor yasantilarini, acilarini, basarisizliklarini ve yetersizliklerini

sadece kendi basina gelen yasantilar olarak gérmesidir.

Farkindaliga karsi asir1 6zdeslesme ise kisinin acilarin1 ve basarisizliklarini
gérmesi, anlamasi ve ortaya c¢ikan duygular yargisizca yasamasiyla ilgilidir(Neff ve
ark, basim asamasinda). Farkindalik (mindfulness), hissedilen duygulari ve yasanilan
deneyimleri iyi-kotii, giizel-girkin gibi sifatlarla etiketlemeden onlarin yasanmasina izin

vermek, yasanilan anda bulunmak, o ana dikkatini odaklamak ve duygu ve diisiinceleri
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dengede tutabilmek anlamina gelmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Neff, 2003a). Buna
karsin asir1 6zdeslesme ise insanlarin kendilerini duygulariyla tanimlamasi (6rn: ¢aresiz
bir insanim), yasanan durumlarla asir1 diizeyde 6zdesim kurmasi, zor ve aci yasantilarin

gelip gecmek yerine hep siirecegini diistinmesidir.

Sonug olarak 6z-sefkat ii¢c faktérden olusan bir yap1 olarak tanimlanmistir ve her
faktor kendi i¢inde olumlu (oz-sevecenlik, ortak paylasimlarin bilincinde olmak ve
farkindalik) ve olumsuz (6z-yargilama, agsirt dzdesim ve izolasyon) birer yapi
barindirmaktadir (Costa ve digerleri, 2016). Boylece 6z-sefkat alt1 alt boyuttan olusan
bir biitiin olarak ele alanabilecegi gibi (Neff, 2003b); bu alt1 alt boyut olumlu ve
olumsuz olmak iizere iki tema altinda da incelenebilir (Bengtsson, Soderstrom ve
Terjestam, 2016; Costa ve digerleri, 2016). Ciinkii bu yapiy1 olusturan alt boyutlardan
oz-sevecenlik, ortak paylagimlarin bilincinde olmak ve farkindalik (mindfulness)
olumlu olarak o6z-sefkatli bir tutumu anlatirken; 6z-yargilama, izolasyon ve asiri

0zdeslesme olumsuz olarak 6z-elestirel bir tutumu anlatmaktadir (Costa ve digerleri,

2016).

2.1.2. Sefkat korkusu (fear of compassion)

Son yillarda sefkatli ve anlayish olmanin dogas1 ve islevini anlamaya yonelik
yapilan arastirmalarin sayisinda artis oldugu goézlenmektedir (Gilbert, 2010; Goetz,
Keltner ve Simon-Thomas, 2010; Neff, 2003a,b; Singer ve Klimecki, 2014; Wuthnow,
2012). Sefkatin dogasini ve islevini anlamaya yonelik siirdiiriilen bu arayis, bu
kavramin insan yasamui {lizerindeki faydasi ile ilgili olabilir. Clinkii sefkat insanin hem
kendisi ile olan iligkisini (Neff, 2003a, 2003b) hem de digerleri ile olan iligkisini daha
kaliteli hale getirebilecek ve toplumsal bagliligin siirmesine katki saglayabilecek giiglii
bir 6zelliktir (Lilius ve ark, 2011). Buradan hareketle psikoloji alanyazininda insanlarin
sefkat diizeylerini arttirarak psikolojik sagaltimi ve iyi olusu saglamay1 amaglayan bazi

ekoller ortaya ¢ikmustir (Kibry, 2016).
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Gilbert (2005), utang, sugluluk ve yogun Oz-elestiri yasayan danisanlarin iyi
olusunu saglamaya yonelik olarak Sefkat Odakli Terapiyi (Compassion Focus
Thearapy) gelistirmistir. Sefkat Odakli Terapiye goére danisanlar olumsuz ge¢mis
yasantilardan hareketle kendilerinden utang duyma ve kendini suglama egiliminde
olabilir. Sefkat Odakli Terapi’nin amaci ise uygun terapdtik ortam iginde, kendine has
yontemler kullanarak danisanlarin empati, kendine bakim verme, sikintiy1 tolere etme
gibi becerilerini arttirmak ve kendini yargilamadan sicak duygular yasayabilmesine
katk1 saglamaktir (Gilbert, 2009). Sefkat ise bu terapi modelinin en temel kavramidir ve
bagkalarinin act deneyimlerini ve temel ihtiyaglarin1 fark etmek (Ferh, Sprecher ve
Underwood, 2009:321) ve onlarin aci deneyimlerine ve iiziintiilerinde karsi duyarh
olmak (Neff, 2003a) seklinde tanimlanmaktadir. Sefkat diizeyi yiiksek kisilerinden
acilar, duygusal ihtiyaglar ve bas etmekte zorlandigi durumlar karsisinda kendine ve
digerlerine duyarli ve yardimsever olmasi beklenmektedir (Gilbert, 2010). Dolayisiyla
sefkat hosa giden, sicak ve sevecen bir yasanti olarak goriilmektedir (Gilbert, 2009).
Fakat Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011) bazilarinin sefkat ve mutluluk gibi
olumlu duygular1 yasama konusunda digerlerine gore daha endiseli olduklarinm
belirtmektedir. Gilbert (2009), klinik gozlemlerden hareketle sefkat gelisiminin iyi olus
tizerinde etkili oldugunu belirtmis fakat bazilarinin sefkat gelisimi konusunda direngli
oldugunu gozlemlemistir. Boylece sefkat korkusu kavramini ortaya atmistir (Gilbert,
McEwan, Matos ve Rivis, 2011). Sefkat korkusu, insanlarin sefkat deneyimini yasamak
konusunda korku ve endise duymalar1 ve sefkat deneyiminden kacinmalar1 olarak
tanimlanabilir. Sefkatten korkma yasantisi, yasantinin yoniine ve akisina gore 3 boyutta
incelenmistir. Bunlar; bagkalarindan gelen sefkate karsilik vermekten korkma,
bagkalarina sefkat gostermekten korkma ve Kkendine sefkat vermekten korkma

seklindedir.

Baskalarindan gelen sefkate karsilik vermekten korkma

Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011)’e gore bazi insanlar, digerlerinin
sefkatli tutum ve davranislarina kars1t olumlu tepkiler vermek yerine bundan endise
duyabilir. Yapilan bir arastirmada katilimcilardan sefkatli bir varlik hayal etmeleri
istenmis ve bu hayal kurma c¢aligmasi sirasinda katilimcilarin kalp atiglart ve kortizol

degisimleri izlenmistir. Bu ¢alismadan elde edilen bulgulara gore bazi kisilerin sefkatli
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ve sevecen birinin hayalini kurduklarinda, bunu bir tehdit olarak algiladigi goriilmiistiir
(Rockliff ve digerleri, 2008). Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011) ise bu bulguyu
hem baglanma kurami hem de evrimsel kuram agisindan ele almistir. Buna gore giivenli
baglanma gergeklestiremeyen kisiler, digerlerinden gelen sevecenlik, sicaklik ve sefkat

duygularin1 bir tehdit seklinde algilayarak bu durumdan endise ve korku duyabilir.

Baskalarina sefkat gostermekten korkma

Sefkat korkusunun bir bagka boyutu ise digerlerine kars1 sefkatli olmaktan korku
duymaktir. Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011) bunun birkag farkli sebepten
kaynaklanabilecegini belirtmistir. Ornegin maskiilen/erkeksi kimlik dzelliklerini tasiyan
kisilerin yardim vermek konusunda olumsuz tutuma sahip oldugu séylenmektedir (Tice
ve Baumeister, 1985). Dolayisiyla maskiilen/erkeksi kimlik edinmis insanlar digerlerine
kars1 sefkat vermek konusunda olumsuz tutum gelistirmis olabilir. Digerlerine sefkat
vermekten duyulan korku, baglanma tarziyla da ilgili olabilir. Nitekim kaygili baglanma
tarzina sahip kimselerin digerlerine karsi sevecen olma ve yardim verme konularinda
endise duyduklar1 soylenmistir. Benzer sekilde kaygili baglanma tarzina sahip kisilerin
digerlerine sefkat gosterme konusunda da kaygili olabilecegi soylenebilir. Yine sefkat
verme deneyimini engelleyen durumlardan bir digeri ise, sefkat alan kisinin sefkat veren
kisiye kars1 adaletsiz davranmasi, sevecen ve anlayish tutumu suistimal etmesi olarak
goriilmistir (Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis, 2011). Adaletsizlik ve suistimal
algilayan kimselerin sefkat verme davranislarini bastirabilecegi ve sefkat vermekten
kaginabilecegi ifade edilmistir. Grup ¢ikarlarinin 6n planda olmasi da sefkat vermenin
ontlindeki engellerden biri olabilir. Arastirmacilar bazi sosyal gruplarda (6rnegin is
diinyas1) sefkatli, sevecen ve anlayish olmak yerine acimasiz, istismarci ve ezici
olmanin daha popiiler oldugunu, anlayis ve sefkat gormenin ancak grup normlarina itaat
etmekle saglanabilecegini ifade etmislerdir. Son olarak digerlerine kars1 kibar, anlayish
ve affedici olmanin zayiflik ve itaatkarlik olarak algilanabilecegi belirtilmistir. Boylece
sefkat veren kisi digerlerine kars1 kibar, anlayish ve affedici olarak “zayif ve itaatkar”
algilanmak yerine kendini korumak i¢in bu duygusunu bastirabilir (Gilbert, McEwan,
Matos ve Rivis, 2011).
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Kendine sefkat gostermekten korkma

Oz-sefkat, pozitif ruh sagliligi ile yakindan iliskili bir kavramdir (Neff, 2003a).
Buna karsin bazilar1 kendine karsi nazik davranmak, sevecen olmak ve duygusal
ihtiyaglarina duyarli olmak konusunda korkulu, siipheli ve direncli olmaktadir. Bu
korku, siiphe ve direng¢ insanlarin anlayist ve sefkati hak edip etmemeleriyle ilgili
olabilecegi gibi anlayis ve sefkat ihtiyacini bir zayiflik olarak degerlendirmekle de ilgili
olabilir (Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis, 2011). Nitekim McPherson (2010) yaptigi
aragtirmada depresyon hastalarinin kendine acimasiz ve elestirel davranmayi,
kendilerine anlayish ve sevecen davranmaktan daha kolay buldugnu tespit etmistir.
Kendine sefkatli olmaktan korku duymanin arka planininda ge¢miste yasanan ihmal ve
istismar yasantilari, yeterince iyi bakim alamamis olmak ve siklikla elestiriye maruz
kalmak oldugu diisiiniilmektedir. Fakat konu hakkinda yapilabileceki agiklamalar heniiz
baglanma kuramlar1 ve klinik gézlemlerden ibarettir (Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis,
2011). Dolayisiyla kisinin kendine sefkat vermekten korku duymasi, digerlerine sefkat
vermekten korku duymasi ve digerlerinden gelen sefkate karsilik vermekten korku
duymasi alanyazininda yeni ele alinan konulardandir. Sefkat korkusunun anlasilmasi,
sebeplerinin ve sonuglarmin tespit edilmesi i¢in yeni arastirmalara ihtiyag

duyulmaktadir.

2.1.3. Oznel iyi olus (subjective well being)

Insanoglunun mutlu, huzurlu ve doyumlu bir yasam siirmelerine ydnelik var olan
arayisi belki de insanlik tarihi kadar eskidir. Dini 6gretiler ve bazi filozoflar mutlulugun
ne oldugu ve nasil mutlu olunabilecegi konusunda farkli goriisler sunulmustur. Fakat bu
konunun bilimsel yontemlerle ele alinmasi psikoloji biliminin pozitif psikoloji ekoliiyle
birlikte 20. yiizyilin sonlarinda baglamistir ( Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985;
Ryff, 1989).

Halk dilinde mutluluk ve alanyazinda 6znel iyi olus olarak ifade edilen bu
kavram pozitif psikolojinin en temel kavramlarindan biridir. Oznel iyi olus kisinin kendi
yasami hakkinda bir degerlendirme yaparak bir yargiya varmasi olarak goriilebilir

(Eryilmaz, 2009). Bu degerlendirme 6znel iyi olusun bilissel boyutunu ifade etmektedir.
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Buna ek olarak 6znel iyi olus; kisinin heyecan, nese, iimit, ilgi, giiven, sevgi gibi olumlu
duygular sik yasarken, tiziintli, su¢luluk, nefret, 6fke gibi olumsuz duygular1 nispeten
daha az yasamasi ve bununla birlikte ig yasami, egitim yasami, 6zel yasam gibi cesitli
yasam alanlarindan doyum saglamasi bilesenlerinin bir araya gelmesiyle olusan bir

yapidir (Myers ve Deiner, 1995; Diener, 1994).

Oznel iyi olusla ilgili yapilan arastirmalardan hareketle bu kavramin ne oldugu,
insan yasaminda nasil bir islevi oldugu ve nasil bir sistematikle artip azaldigiyla ilgili
baz1 kuramsal agiklamalar yapilmistir. Bu kisimda 6znel iyi olusu agiklayan kuramlara

yer verilmistir.

Bunlardan ilki erek/ama¢ kuramuidir (telic theory). Bu kuram iki temel kuram
tizerine insa edilmistir. Bunlardan biri ihtiyaglar kurami (Deci ve Ryan, 2000; Maslow,
1943; Maslow, 1965) digeri ise amaclar kuramidir. Thtiyag kuramlarina gére her insan
sevmek, sevilmek, ait olmak, saygilik gormek ve kendini gergeklestirmek gibi bazi
temel ihtiyaglarla diinyaya gelir ve yasam i¢inde bu ihtiyaclar1 karsilamak icin
kendiliginden bir motivasyona sahiptir (Maslow, 1965). Insanlar ihtiyaglarii
kargilamak icin sahip olduklart motivasyonla ¢esitli amaglar olusturur. Buna gore insani
harekete geciren sey amaglara ulagsmak ve hedeflenen noktaya varmaktir (Michalson,
1980). Ayrica ihtiyaglarin amaglari olusturmada araci bir rolii oldugu da diisiiniilebilir
(Ery1lmaz, 2011). Boylece amaglara ulasilmasi, ihtiyaglarin doyuma ulagmasi ya da
ulasmamasi1 ve amaglarin gergeklesmesi ya da gergeklesmemesi insanlarin 6znel iyi olus
diizeyleri iizerinde belirleyici bir role sahip olmaktadir (Diener, Suh, Lucak ve Smith,
1999; Omodei ve Wearing, 1990).

Oznel iyi olusu agiklamay1 amaglayan bir diger kuram ise asagidan yukariya ve
yukaridan asagiya kuramlaridir (top-down versus bottom-up theories). Bu kuram 6znel
iyi olusun nedenselligine dair iki farkli bakis agis1 barindirmaktadir. Bunlar asagindan
yukart kurami Ve yukarindan asagi kurami seklindedir. Asagidan yukar1 kuramina gore
kisinin 6znel 1yi olus diizeyi, kisinin yasadig1r haz veren olaylarin sayisiyla dogrudan
orantilidir (Headey, Veenhoven, Wearing; 1991). Yani kisi, ne kadar ¢ok haz ve

mutluluk veren olay ve durumlarla karsilasirsa 6znel iyi olus o diizeyde artabilir.
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Yukardan agagi kuramina gore ise 6znel iyi olus karsilagtigimiz olaylarla ilgili degil,
karsilastigimiz olaylara kars1 gosterdigimiz tutumla ilgilidir. Mutlulugu asil etkileyen
faktor kisilik ozelliklerimizden kaynakli olarak olaylart algilama bigimimizdir
(Eryilmaz, 2009). Sonug olarak asagindan yukart kuraminda mutluluk dissal faktorlere
ve birtakim sosyo-ekonomik sartlara baglanmigken (Diener, Suh, Lucak ve Smith,

1999), yukaridan asagi kuraminda igsel faktorlerle iliskilendirilmistir.

Akis/etkinlik kuraminda (flow theory) 6znel iyi olusun kaynaginina yonelik bir
fikir ortaya konulmaktadir. Akis, bireylerin yeteneklerini, yaptig1 etkinlige tam olarak
yoneltebilmesi, kisinin yaptig1 etkinlige dikkat kesilmesi olarak tanimlanabilir (Jackson
ve Marsh, 1996). Akis kuraminin en temel kavrami optimal deneyim kavramudir.
Optimal deneyim kavramina gore yapilan herhangi bir etkinlik yeteneklerin altinda
beceri istiyorsa sikici, yeteneklerin iistiinde beceri istiyorsa stres verici olacaktir.
Yeteneklerle, yapilan etkinlik arasinda uyum saglanarak optimal deneyim bulunursa
akis deneyimi yasanabilir (Csikszentmihalyi ve LeFevre, 1989). Sonug¢ olarak akis
deneyimi sirasinda amaclara ve etkinliklere odaklanmak s6z konusudur ve 6znel iyi olus
bu etkinlikleri yapmanin ve amaglara ulasmanin sonucunda kendiliginde ortaya ¢ikacak

bir durumdur (Yetim, 2000; akt: Tuzgol-Dost, 2004).

Evrimsel kuram gergevesinde de 6znel iyi olusu agiklamaya yonelik agiklamalar
yapilmigtir. Olumsuz duygularin (korku ve ofke gibi) cevresel tehlikelere karsi
koruyucu bir isleve sahip oldugu ve bu yolla insan yasamini devam ettirmede etkili
oldugu uzun zamandir bilinmektedir (Diener ve Ryan, 2009). Fakat son dénemlerde
olumlu duygularin ve iyi olusun da insan yasamini siirdiiriicii bir isleve sahip oldugu
iddia edilmis ve bu durum evrimsel kuramla iligkilendirilmistir (Fredrickson, 1998).
Fredrickson (2004)’a gore ilgi duymak kesfetmeyi, sevingli olmak eglenmeyi ve
memnuniyet duymak tadini ¢ikarmayr ve biitiinlesmeyi beraberinde getirmektedir.
Boylece pozitif duygularin artmasiyla birlikte bazi pozitif bas etme yontemleri de
artmaktadir. Sonug olarak insanlar ¢evresel tehlikeler karsisinda pozitif duygulari ve iyi
olusu temele alan bazi bas etme yontemlerini kullanarak hayatta kalabilir ve yasamsal

gelisimini siirdiirebilir (Fredrickson, 2001; Sheldon ve King, 2001). Dolayisiyla bu
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kurama gore iyi olus ve pozitif duygular, yasami siirdiirebilmemiz ve problemlerle bas

edebilmemiz i¢in giiglii bir kaynak olarak goriilmektedir.

Oznel iyi olusu anlamaya yonelik ele alinan kuramlardan bir digeri ise sosyal
karsilagtirma kuramidir. Sosyal karsilagtirma kurami Festinger (1954) tarafindan ortaya
atitlmis bir kuramdir. Bu kurama gore insanlar kendi diisiincelerini, degerlerini,
basarilarin1 ve yeteneklerini sosyal bir grubun normlarnyla karsilagtirarak kendi
hakkinda bir degerlendirme yapabilir. S6z konusu 6zellik 6znel iyi olus oldugunda da,
bireye sorulan “Mutlu musun?” sorusunun cevabi kisinin karsilagtirma yapacagi grup
icindeki konumuna baghdir (Diener, Diener ve Diener, 2009). Yani 6znel iyi olus
acisindan benzer kaynaklara sahip iki kisi farkli ortamlarda yasadig: icin “Kendini ne
kadar mutlu hissediyorsun?” sorusuna farkli cevaplar verebilir. Bunun belirleyicisi olan
sey kisinin i¢inde bulundugu sosyal grup i¢inde digerlerinden daha az ya da daha ¢ok

mutlu olmasidir.

Oznel iyi olusu agiklamayr amaglayan bir diger kuram ise uyum kuranudir.
Uyum kuramima gore karsilagtigimiz yeni durumlara uyum saglayarak bunlar
normallestirme egilimindeyizdir. Doyum sagladigimiz yasam etkinliklerine, olumlu ve
olumsuz duygulara zamanla uyum saglariz ve biz onlara uyum sagladik¢a onlar
etkililigini azaltir (Diener, Lucas ve Scollon, 2006). Baska bir deyisle karsilastigimiz
yeni durum karsisinda mutlu olabilir ya da iiziilebiliriz fakat bu duruma uyum
sagladigimizda hissettigimiz mutluluk ya da iziinti ilk anda yasandigimiz gibi

olmayabilir.

Son olarak sabit nokta kurami, uyum kuraminin bir tamamlayicisi olarak
goriilebilir. Bu kurama gore her insanin mutluluk diizeyi ile ilgili sabit bir nokta vardir
(Eryilmaz, 2009). Dis uyaricilar insanlarin mutluluk diizeyini sabit noktanin altina
indirip stiine ¢ikarabilecek bir etkiye sahip olsa bile bu etki kisa siireli olacaktir. Ciinkii
uzun vadede insanlarin mutluluk diizeyleri kararlilik gosterir (Diener, Lucas ve Scolon,
2006). Diener ve Lucas (1999) sabit noktanin dogustan gelen ozellikler ve kisilik

tarafindan belirlendigini belirtmislerdir.
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Gorildugii gibi 6znel iyi olusun dogasini anlamaya yonelik pek ¢ok agiklama
yapilmistir. Bu agiklamalar 6znel iyi olusun ne oldugunu, belirleyicilerinin neler
oldugunu ve Oznel iyi olusun insan yasamindaki roliinii ortaya koymaktadir. Bu
kuramsal aciklamara ek olarak 6znel iyi olusun belirleyicisi olan baz1 degiskenler
vardir. Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade (2005)’a gore 6znel iyi olusun belirleyicileri
tic baslik halinde ele alinabilir. Bunlar; genetik faktorler, yasam sartlari(yas, cinsiyet,
sosyoekonomik diizey, egitim diizeyi gibi demografik degiskenler) ve amagh
gerceklestirlen  etkinlerdir(basari, sosyal iliski kurma, minettarlik, affedicilik,
egzersiz..vb). Genetik faktorlerin ve yasam sartlarinin degismesi zor olcag i¢in 6znel
iyi olusu arttirmaya yonelik yapilacak calismalarin amacgh gergeklestirilen etkinlikler

tizerinden saglanabilecegi belirtilmistir (Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005).

2.2. Ilgili Alanyazin

Bu baglik altinda 6z-sefkat, sefkat korkusu ve 6znel iyi olus konularinda yurt

disinda ve lilkemizde yapilan iliskisel ve deneysel bazi ¢alismalara yer verilmistir.

2.2.1. Oz-sefkat konusunda yapilmis olan arastirmalar

Bu bolimde oncelikle 6z-sefkat konusunda yurt disinda yapilmis olan
calismalara yer verilmis ve daha sonra Tiirkiye’de yapilmis olan calismalar

sunulmustur.

2.2.1.1.Yurt disinda yapilmis olan arastirmalar

Bu boélimde 06z-sefkat konusunda yurt disinda yapilmis olan calismalar
sunulmustur. Bu baglamda oncelikle iligkisel arastirmalar daha sonra deneysel

arastirmalar paylasilmistir.

Ergenlik donemi fiziksel, psikolojik ve sosyal acgidan pek c¢ok alanda hizh
degisimlerin yasandigi zor bir donemdir (Neff ve McGeehee, 2010). Yapilan

arastirmalar 6z-sefkatin ergenler iizerinde iyi olusu arttirici ve gelistirici (Bluth ve
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Blanton,2014; Sun, Chan ve Chan, 2016), psikopatolojiye karsi koruyucu (Bluth ve
digerleri, 2015; Muris, Meesters, Pierik ve Kock, 2015; Neff ve McGeehee, 2010) ve
riskli davranislar1 6nleyici (Jiang ve digerleri, 2016; Xavier, Pinto-Gouveia ve Cunha,
2016) bir roliiniin oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bdliimde ergen 6rneklemlerinde
0z-sefkat konusunda yapilan arastirmalar ele alinmis ve elde edilen bulgular

sunulmustur.

Bluth ve Blanton (2014) tarafindan lise 6grencileri lizerinde yapilan ¢alismada 6z-
sefkat ile farkindalik (mindfulness), yasam doyumu, olumlu-olumsuz duygu ve
algilanan stres arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmanin bulgularina gore 6z-sefkat
ile farkindalik (mindfulness), olumlu duygular ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski tespit edilirken, 6z-sefkatin olumsuz duygular ve algilanan stres ile
arasindaki iliskinin negatif yonlii oldugu gorilmiistiir. Ek olarak bu c¢alismada 6z-
sefkatin duygusal iyi olus iizerindeki araci rolii incelenmis ve 6z-sefkatin duygusal iyi
olusu yordayan bir degisken oldugu anlasilmistir. Arastirmacilara gore ergenlerin,
gelisim donemleri geregi cesitli yasam alanlarinda(sosyal, akademik, duygusal) bazi
hatalar yapmasi(6rnegin sosyal catisma) ve yetiskinler tarafindan beklenenleri yerine
getirememesi(érmegin diisiik akademik basar1) muhtemel bir durumdur. Oz-sefkat
diizeyi yiiksek ergenler bu durumu birer hata ya da eksiklik olarak degerlendirmek
yerine birer yasam deneyimi ve tecriibe olarak goriiyor olabilir. Bu durumun ergenlerin

1yi olusg diizeyine katki yapacag diisiiniilmektedir.

Benzer sekilde, Bluth ve Blanton (2015) ergenlerin 6z-sefkat diizeyleri ile yasam
doyumu, olumlu duygular, olumsuz duygular ve algilanan stres arasindaki iligkiyi
aragtirmistir. Bu arastirmada ortaokul (11-13 yas araligi) ve lise (14-17 yas araligi)
Ogrencilerinin 0z-sefkat diizeyleri hem okul diizeyi hem de cinsiyet agisindan
karsilagtirmali olarak incelenmis ve 6z-sefkat ile yasam doyumu, olumlu duygular,
olumsuz duygular ve algilanan stres arasindaki iliski ele alinmistir. Elde edilen
bulgulara gore lisede olan erkek Ogrenciler ile ortaokulda olan erkeklerin 6z-setkat
diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmazken, lisede olan kiz 6grencilerin 6z-sefkat
diizeyleri hem ortaokulda olan kiz 6grencilere gore hem de lisede olan erkek 6grencilere

gore anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. Ayn1 zamanda ortaokulda bulunan erkek
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Ogrencilerin 6z-sefkat puanlar ile kiz 6grencilerin 6z-sefkat puanlart arasinda farklilik
bulunmamistir. Arastirmacilar lisede 6grenimini siirdiiren kiz 6grencilerin 6z-sefkatin
negatif alt boyutlarindan(6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme) diisiik puan
aldiklarini fakat pozitif alt boyutlarindan(6z sevecenlik, farkindalik ve ortak paylasim)
aldiklar1 puanlarin diger gruplarla benzer oldugunu sdylemis ve bu durumun yas ile
degil cinsiyetle iliskilendirmistir. Oyle ki alanyazindan elde edilen bulgulara gore
kadinlarin ruminasyon egilimi ve depresyon diizeyleri daha yiiksek olmaktadir (Abela
ve Hankin, 2011). Dolayisiyla ruminatif diisiince kisinin 6z-sefkat diizeyini olumsuz
yonde etkileyebilecek bir degisken olarak karsimiza g¢ikiyor olabilir (Neff, 2003b). Bu
sebeple Bluth ve Blanton (2014) ruminasyon ve 6z-sefkat arasindaki iligkinin boylamsal
modellerle arastirilmasin1 6nermistir. Ek olarak 6z-sefkat ile yasam doyumu ve olumlu
duygular arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunurken, 6z-sefkat ile olumsuz
duygular ve algilanan stres arasinda negatif yonde bir iliski bulunmustur. Ayn1 zamanda

0z-sefkatin duygusal iyi olusu yordayan bir degisken oldugu anlasiimistir.

Bir onceki arastirma ile benzer bulgulara ulasilan bir diger arastirma ise Bluth,
Campo, Futch ve Gaylor (2016) tarafindan gerceklestirilmistir. 11-19 yas aralifinda
765 ortaokul ve lise Ogrencisi ile yapilan bu calismada 0z-sefkat, yas ve cinsiyet
acisindan ele alinmis ve 6z-sefkat ile kaygi, depresyon, algilanan stres, yasam doyumu
ve sikintiy: tolere etme arasindaki iliskiyi incelenmistir. Arastirmanin bulgularina gore,
0z-sefkat ile yasam doyumu ve sikintiy1 tolere etme arasinda pozitif; anksiyete,
depresyon ve algilanan stres arasindan negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu
gorlilmiistiir. EK olarak, erkek ogrencilerde 6z-sefkat puanlarinin yasa gore anlamli
diizeyde degisiklik gostermedigi fakat kiz 6grencilerde yasin artmasiyla birlikte 6z-
sefkat puanlarinin diistiigli goriilmiistiir. Arastirmacilar kiz ergenlerde depresyonun da
benzer bir etiyolojiye sahip oldugunu belirterek bu durumun kompleks sekilde biyolojik
(hormonal degisimler ve genetik faktorler), psikolojik(ruminasyon, kisilerarasi egilim)
ve sosyal (travmatik olaylar, ¢ocukluk problemleri ve kisilerarasi stres) temellerinin
olabilecegini belirttiler (Hilt ve Nelson, 2009: 112-124). Aymi sekilde ergenlik
doneminde bulunan kiz 6grencilerin yaslarinin artmasiyla birlikte (11-19 yas araliginda)
0z-sefkat puanlarinin azalma gostermesinin depresyonla ayni temellere sahip

olabilecegini belirtmislerdir (Bluth, Campo, Futch ve Gaylor, 2016).
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Bluth, Campo, Futch ve Gaylor (2016) gibi Murris, Meesters, Pierik ve Kock
(2016) da 6z-sefkatin depresyonla olan iliskisini ele almistir. 12-17 yas araliginda
bulunan 132 ergenin katilmiyla gergeklestirilen bu arastirmada 6z-sefkatin depresyona
ek olarak 6z yeterlilik, anksiyete ve benlik saygisiyla olan iligkisi incelenmistir. Elde
edilen bulgulara gore 6z-sefkat ile 6z yeterlilik ve benlik saygis1 arasinda pozitif yonlii
bir iliski tespit edilirken, 6z-sefkat ile anksiyete ve depresyon arasinda negatif yonlii

anlaml bir iliski bulunmustur.

Sun, Chan ve Chan (2016) ise psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat arasindaki iliskiyi
arastirmistir. 12-16 yas araliginda bulunan 277 ergenin katilimiyla gergeklestirilen
arastirmada Oz-sefkat ile psikolojik iyi olus arasindaki iliski incelenmis ve bu
degiskenlerin cinsiyet agisindan farklilagip farklilasmadigi arastirilmistir. Elde edilen
bulgulara gore erkek Ogrenciler 6z-sefkatin izolasyon alt boyutundan kiz &grencilere
gore anlamli diizeyde yiiksek puanlar alirken 6z-sefkatin diger alt boyutlarinda cinsiyet
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ayni zamanda kiz
ogrencilerde 6z-sefkatin 6z sevecenlik ve ortak paylasim alt boyutlar1 psikolojik iyi olus
tizerinde yordayic1 bir rol oynarken o6z-sefkatin diger alt boyutlar1 (6z yargilama,
izolasyon, farkindalik ve asir1 6zdeslesme) psikolojik 1yi olusu yordamamustir.
Erkeklerde ise 0z-sefkatin izolasyon ve farkindalik (mindfulness) alt boyutlart
psikolojik 1yi olusu yordarken, diger alt boyutlarin (6z sevecenlik, 6z yargilama, ortak

paylasim ve asir1 6zdeslesme) psikolojik 1y olusu yordamamuistir.

Neff ve McGehee (2010) ise pozitif psikolojinin onemli bir kavrami olan
psikolojik saglamlik ile 6z-sefkat arasindaki iliskiyi ele almistir. Bu kapsamda 235
ergenin ve 287 geng yetiskinin 6z-sefkat puanlarini karsilastirmali olarak incelemis ve
0z-sefkatin psikolojik saglamlik, depresyon, anksiyete, sosyal baghlik ve baglanma
tarziyla iligkisini arastirmistir. Arastirmanin bulgularina gore geng yetiskinlerin 6z-
sefkat puanlar1 ile ergenlerin 06z-sefkat puanlari arasinda anlamli farklilik
bulunamamistir. Hem geng yetiskinlerde hem de ergenlerde 6z-sefkatle; depresyon,

anksiyete, saplantili baglanma, korkulu baglanma ve kayitsiz baglanma arasinda negatif



27

yonde bir iligki tespit edilmistir. Ayn1 zamanda 6z-sefkatin sosyal baglilik ve giivenli

baglanmayla pozitif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir.

Jativa ve Cerezo (2014) tarafindan yapilan arastirmada ergen magduriyetiyle
psikolojik uyumsuzluk arasindaki iliskide 6z-sefkatin araci rolii incelenmistir. Yapilan
arastirmada ergenlerin magduriyet(ergenin suca karigsmasi, ¢ocukluk dénemi ihmal ve
istismarlari, cinsel istismar, akran zorbaligi, sanal zorbalik vb.) diizeyi arttikca
psikolojik uyumsuzlugunun da arttigi goriilmiistiir. Aynm1 zamanda Oz-sefkatin ergen
magduriyeti ve psikolojik uyumsuzluk arasindaki iliskiye aracilik ettigi ve ergen

magduriyetinden kaynaklanan psikolojik uyumsuzlugu azalttig1 anlasilmistir.

Buraya kadar olan kisimda yurt disinda ergenlerin 06z-setkat diizeylerini
inceleyen iligkisel arastirmalara yer verilmistir. Bundan sonraki kisimda yetigkinler
lizerinde yapilan arastirmalar incelemistir. Oz-sefkat konusunda yapilan ilk calismalar
Kristin Neff tarafindan gerceklestirilmistir. Neff (2003b) Oz-Sefkat Olgegi’nin
psikometrik 06zelliklerini belirlemek icin yaptigi calismada 6z-sefkatin depresyon,
anksiyete, milkemmeliyet¢ilik, narsizm, yasam doyumu, ihtiya¢ doyumu, benlik saygisi
ve kendini kabul etme ile iligkisini incelemistir. Arastirma bulgularina gore 6z-sefkatin
yasam doyumu, benlik saygisi, kendini kabul ve ihtiya¢ doyumu(6zerklik ihtiyaci,
yetkinlik ihtiyact ve iligki ihtiyaci) ile pozitif yonlii ve anlamli bir iliskisinin oldugu
buna karsin depresyon, anksiyete ve uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile negatif yonlii

anlaml bir iligkisinin oldugu goriilmiistiir.

Neff (2005) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada tiniversite 6grencilerinin 6z-
sefkat diizeyleri ile basar1 hedefleri, basarisizlik korkusu, i¢sel motivasyon arasindaki
iliski ele alinmistir. Yapilan bu arastirmada 6z-sefkat ile basar1 hedeflerinin alt boyutu
olan amagta uzmanlagmak arasinda pozitif bir iliski goriiliirken, basar1 hedeflerinin
performanstan kaginma alt boyutu ile negatif bir iligki goriilmistiir. Ayn1 zamanda 6z-
sefkat arttik¢a basarisizlik korkusu ve anksiyetenin azaldigi, igsel motivasyonun arttigi
anlasilmistir. Yine benzer sekilde tiniversite 6grencileri tizerinde gergeklestirilen bir
baska arastirmada 06z-sefkatin mutluluk, bilgelik, iyimserlik, olumlu duygu, merak-

kesfetme, yumusak baslhilik, sorumluluk ve disa doniikliikle pozitif yonde; duygusal
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dengesizlik ve olumsuz duygularla negatif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir (Neff,
Rude ve Kirkpatrick, 2007).

Neff ve Vonk (2009) tarafindan gerceklestirilen bir baska arastirmada ise 6z-
sefkatin evrensel benlik saygisi ve narsizmle pozitif yonlii bir iligki i¢inde oldugu
gorilmiistiir. Buna karsin 0z-sefkatle istikrarsiz benlik saygisi, sartli benlik saygisi,

sosyal karsilastirma, ruminasyon ve 6fke arasinda negatif bir iliski oldugu anlasiimistir.

MacBeth ve Gumley (2012) o6z-sefkat ile psikopatoloji(drnegin depresyon,
anksiyete, stres..vb) iceren degiskenlerin ele alindigi c¢alismalari bir arada
degerlendirerek bir meta-analiz ¢aligmasi yiiriitmiistiir. Bunun i¢in 14 farkli aragtirmada
kullanilan 20 6rneklem grubunu incelemistir. Yapilan arastirmanin sonucuna gore 6z-
sefkat ile psikopatolojik Ogeler arasinda negatif yonde bir iligkinin oldugu ortaya

konmustur.

Yine Chung (2016) tarafindan yapilan arastirmada 6z-sefkatin psikopatoloji
sayilabilecek kavramlarla negatif yonlii bir iligkisinin oldugun ortaya konmustur.
Nitekim affetme eksikligi, 6z-sefkat ve depresyon arasindaki iligkinin incelendigi bu
calismada affedici olmayan bireylerin 6z-sefkat puanlarinin da diisiik oldugu ve
depresyon puanlarinin yiiksek oldugu anlasilmistir. Ek olarak 6z-sefkatin, affetme

eksikligi olan bireylerin depresyon puanlarini hafiflettigi tespit edilmistir.

Benzer sekilde Braun, Park ve Gorin (2016) 6z-sefkatle beden imaj1 ve yeme
bozukluklar1 arasindaki iliskiyi arastirmislardir. Yapilan bu arastirmada alanyazindan
derleme yapilmis 0z-sefkat, beden imaji ve yeme bozukluklar1 arasindaki iliskiyi
inceleyen 28 calisma gozden gecirilmistir. incelenen calismalardan hareketle diisiik 6z-
sefkatin yeme bozukluKlariyla iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda 6z-sefkatin
olumsuz beden imajma ve yeme bozukluklarmna karsi koruyucu bir roliiniin oldugu

belirlenmistir.

Oz-sefkat ile olumsuz ruh saghig arasinda negatif bir iliski oldugu gibi, olumlu

ruh saghig ile de pozitif bir iliski vardir. Ornegin Hayter ve Dorstyn (2013) tarafindan



29

yapilan arastirmada Oz-sefkatin psikolojik saglamlik, benlik saygisi, depresyon ve
anksiyeteyle olan iliskisi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore 6z-sefkat ile benlik
saygist ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde bir iliski tespit edilirken,
depresyon ve anksiyeteyle 6z-sefkat arasinda negatif bir iligki oldugu goriilmiistiir. Ayni

zamanda 0z-sefkatin psikolojik saglamlig1 yordayan bir degisken oldugu anlasiimistir.

Oz-sefkat pozitif psikolojinin en temel kavrami olan iyi olusla giiclii bir iliski
igindedir. Nitekim Zessin, Dickhauser ve Garbade (2015) tarafindan yapilan meta-analiz
caligmasinda 79 farkli arastirmanin ¢alisma gruplarindan toplanan 16416 veri
degerlendirilerek 6z-sefkat ve iyi olus arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan bu
calismada 6z-sefkatin hem psikolojik iyi olusla hem de 6znel iyi olusla pozitif yonde
iliskili oldugu goriilmistiir. Benzer sekilde Yang, Zhang, ve Kou (2016) tarafindan yas
ortalamast 25 olan 320 katilimci ile gergeklestirilen arastirmada 6z-sefkat ile umut ve
yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan bu aragtirmada 0z-sefkat ile
umut ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iligski oldugu goriilmiis ayn1 zamanda

umudun, 6z-sefkat ile yasam doyumu arasindaki iliskiye aracilik ettigi anlagilmistir.

Romantik iliski i¢inde olan 104 ¢ift ile yapilan bir arastirmada 6z-sefkatin
romantik iliskiler tizerindeki etkisi incelenmistir. Yapilan bu arastirmada 6z-sefkatin
iliski doyumunu arttirdigr goriilmistiir. Ayn1 zamanda Oz-gsefkat diizeyi yliksek
partnerlerin eslerine de daha sefkatli olduklar1 ve iliskiyi kontrolde tutmak yerine

iliskiye bakim verdikleri anlasilmistir (Neff ve Beretvas, 2013).

Yapilan iliskisel arastirmalar sonucu o6z-sefkatin ruh sagligim1 koruyucu,
gelistirici ve iyilestirici islevlerinin oldugu anlasilmistir. Buradan hareketle 6z-sefkat
diizeyini arttirmaya yonelik bazi deneysel galismalar yapilmistir. Bluth, Roberson ve
Gaylord (2015) tarafinda yapilan aragtirmada 10-18 yas araliginda bulunan ergenlere
Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Gelistirme Programi uygulamistir. Altt oturum siiren
programda deney grubuna katilan katilimcilarin 6z-sefkat ve farkindalik (mindfulness)
puanlarmin arttigi;; olumsuz duygu, stres, kaygi ve depresyon puanlarinin distiigi

goriilmiistiir. Buna kars1 kontrol grubunun puanlarinda anlamli farklilik gézlenmemistir.
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Yapilan bir diger arastirmada Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Programi ergenler
tizerinde uygulanmis ve bu programin; Oz-sefkat, farkindalik (mindfulness), sosyal
baglilik, yasam doyumu, olumlu duygu, olumsuz duygu, stres, kaygi ve depresyon
tizerindeki etkisi incelenmistir. Bunun igin arastirmada hem deney grubu hem de
kontrol grubu kullanilmistir. Deney grubuna Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Program’1
uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir islem uygulanmamistir. Arastirma
sonuglarina gore deney grubundaki katilimcilarin 6z-sefkat ve farkindalik (mindfulness)
puanlarmin arttigi;; olumsuz duygu, stres, kaygi ve depresyon puanlarinin diistiigi
goriilmiistiir. Buna karsit kontrol grubunun puanlarinda anlamli  bir farklilik

gozlenmemistir (Bluth ve digerleri, 2016).

Yine yapilan bir arastirmada ergenleri Oz-sefkat egzersizleri yapmaya
yonlendiren bir mobil uygulama gelistirilmistir. Daha sonra 20 ergen 30 giin boyunca
bu mobil uygulamanin igergine uygun olarak 6z-sefkat gelistirmeye yonelik etkinlikleri
gerceklestirmistir. Katilimeilardan elde edilen nitel verilere gére mobil uygulamalar
araciligiyla ergenlerin 6z-sefkat diizeylerinin arttirilabilecegi ifade edilmistir(Donovan

ve digerleri, 2016).

Shapira ve Mongrain (2010) tarafindan mutluluk puanlar diisikk ve depresyon
puanlar yiiksek olan bir grupla yapilan ¢alismada katilimcilardan bir hafta boyunca 6z-
sefkat yazma egzersizi uygulamalar istenmistir. Elde edilen bulgularda bir hafta siiren
0z-sefkat yazma egzersizlerinin sonucunda depresyon puanlarinin azaldigi ve mutluluk
puanlarinin arttigr gozlenmistir. Yapilan izleme testleri ise bu etkinin kalicilik

gosterdigini ortaya koymustur.

Benzer sekilde Imrei ve Troop (2012) da 0Oz-sefkat yazma egzersizinin
etkililigini sinamistir. Bu calismada ciddi fiziksel hastalik (6rnegin kanser) sebebiyle
tedavi siirecinde olan bir grup iizerinde gerceklestirilmistir. Bunun i¢in deney grubunda
olan katilimcilardan 6z-sefkat yazma egzersizi uygulamalar1 istenirken, kontrol
grubunda olan katilimcilardan yasamlarina dair stres iceren seyleri yazmalari

istenmistir. Haftada iki kez olmak {izere {i¢ hafta boyunca gergeklestirilen 6z-sefkat
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yazma egzersizleri sonucunda deney grubunun depresyon ve 6z-elestir puanlarinda

azalma goriiliirken stres, mutluluk ve benlik saygisi puanlarinda artis gozlenmistir.

Neff ve Germer (2013) ise yaptiklar1 arastirmada Farkindalik Temelli Oz-Sefkat
Programi’nin etkililigini sinamistir. Bu arastirmada sekiz haftalik Farkindalik Temelli
Oz-Sefkat Program’1 bagimsiz degisken olarak islem goriirken dz-sefkat, digerlerine
sefkatli olma, sosyal baghlik, farkindalik (mindfulness), mutluluk, yasam doyumu,
stres, anksiyete, kaginma ve depresyon bagimli degisken olarak islem gormiistiir. Elde
edilen bulgulara gore sekiz hafta siiren Oz-Sefkat Programi’nin dz-sefkat, digerlerine
sefkatli olma, farkindalik (mindfulness), mutluluk ve yasam doyumu puanlarini
arttirdigy; stres, anksiyete, kaginma ve depresyon puanlarimi diislirdiigi gozlenmistir.
Buna karsin kontrol grubundan alinan 6n-test ve son-test verilerine gore 0z-sefkat,
digerlerine sefkatli olma, farkindalik (mindfulness), mutluluk, yasam doyumu, stres,
anksiyete, kacinma ve depresyon puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gdzlenmemistir. Ayn1 zamanda Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Programi’nin
bitmesinden alt1 ay ve bir yil sonra deney grubunun 6z- sefkat diizeyleri izlenmis ve

programin etkililiginin siirdigt goriilmiistiir.

Benzer sekilde Arimtus (2016) da yedi haftalik 6z-sefkat gelistirme programinin
gecerliligini smamustir. Oz-sefkat diizeyi diisiik olan katilmcilarla gerceklestirilen
calismanin sonucunda deney grubunun O6z-sefkat diizeylerinde istatistiksel olarak
anlamli bir artis gozlenirken kontrol grubunun o6z-sefkat diizeylerinde farklilik
bulunmamistir. Ek olarak 6z-sefkat gelistirme programi benlik saygisi ve pozitif duygu
puanlarini arttirirken depresyon, anksiyete, negatif duygu, utang ve sugluluk puanlarim

azaltmstir.

Bir bagka arastirmada ise Jazaieri ve digerleri (2014) tarafindan yetigkinlere
yonelik dokuz oturumluk 6z-sefkat gelistirme egitimi uygulanmistir. Yapilan 6z-sefkat
gelistirme egitiminin sonunda On-test ve son-test puanlart karsilastirmali olarak
incelenmistir. Buna gore deney grubuna katilan katilimcilarin farkindalik (mindfulness)
ve duygu diizenleme puanlariin arttig1, endise puanlarinin diistiigli ve mutluluk ve stres

puanlarmin degisiklik gostermedigi gozlenmistir. Buna karsin kontrol grubunun stres,
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endise, farkindalik (mindfulness), duygu diizenleme ve mutluluk puanlarinda farklilik

gbozlenmemistir.

Oz-sefkat gelistirmeyi amagclayan programlarin oturum sayilari ve siireleri
arastirmadan arastirmaya farklilik gostermektedir. Onceki arastirmalarda yedi, sekiz ve
ya dokuz oturumluk caligmalar yapilirken Smeets, Neff, Alberts ve Peters (2014) iig¢
oturum siiren 6z-sefkat gelistirme programinin etkililigini smamistir. Bu ¢alismada
deney grubuna 6z-sefkat gelistirme egzersizleri uygulanirken kontrol grubuna zaman
yonetimi konulu grup ¢alismalari uygulanmistir. Deney oncesi ve deney sonrasi veriler
karsilagtirmali olarak incelenmistir. Buna gore deney grubunun 06z-sefkat diizeyinde
anlamli bir artis gozlenirken kontrol grubunun o6z-sefkat puanlarinda anlamli bir
farklilik goriilmemistir. Ayn1 zamanda 0Oz-sefkat gelistirme grubunun farkindalik
(mindfulness), iyimserlik ve 6znel iyi olus diizeyini arttirdigl; ruminasyon ve endise

diizeyini azalttig1 gorillmistiir.

Yine Albertson, Neff ve Dill-Shackleford (2014) da ti¢ oturumluk bir program
gelistirmis ve bu programa beden imaji1 konusunda memnuniyetsizlik duyan kadinlar
katilmistir. Bu program 06z-sefkat ve farkindalik (mindfulness) meditasyonlarindan
olusan ti¢ haftalik bir programdir. Programin uygulanmasinin sonucunda deney
grubundan ve Kontrol grubundan elde edilen 6n-test ve son-test verileri incelendiginde;
0z-sefkat gelistirmeye yonelik yapilan meditasyon c¢alismalarinin katilimcilarin 6z-
sefkat ve beden takdiri puanlarim arttirdigi, beden memnuniyetsizligi ve beden utanci
puanlarinin  diisiirdiigli goriilmiistiir. Ayn1 zamanda ii¢ ay sonra yapilan izleme

calismalar1 sonucunda meditasyon ¢alismalariin etkililigini korudugu anlagilmastir.

Son olarak Finlay-Jones, Kane ve Rees (2016) ¢evrimigi araglar1 kullanarak 6z-
sefkat dilizeyini arttirmayr amaclayan bir g¢alisma gergeklestirmistir. Bunun igin
aragtirmacilar Oncelikle alti modiilden olusan bir 6z-sefkat gelistirme programi
planlamis ve buna uygun olarak bir internet sitesi olusturmuslardir. Katilimcilardan her
hafta internet sitesine girerek ilgili modiilii takip etmeleri istenmistir. Arastirmaya
katilan katilimcilardan deney dncesi, deney sonrasi ve deneyden 3 ay sonra olmak {izere

3 kere veri toplanmistir. Verilerin degerlendirilmesi sonucunda 6 modiilden olusan
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cevrim i¢i Oz-sefkat gelistirme programinin katilimcilarin 6z-sefkat ve mutluluk
puanlarimi arttirdigl; duygu diizenleme giigliigii, stres, depresyon ve anksiyete diizeyini
diisiirdiigii goriilmiistiir. Ug ay sonra yapilan izleme ¢alismalar1, programin etkililiginin

stirdliglinli gostermistir.

2.2.1.2.Yurt i¢inde yapilmis olan arastirmalar

Bu boéliimde 0z-sefkat konusunda {ilkemizde yapilan arastirmalara yer
verilmistir. Bu baglamda oncelikle iliskisel arastirmalar incelenmis daha sonra deneysel

arastirmalar ele alinmistir.

Pamuk ve Bavli (2013) tarafindan 357 lise Ogrencisinin katilimiyla
gerceklestirilen arastirmada 6z-sefkat ile sanal zorbalik arasindaki iliski incelenmeye
calisilmigtir. Bu aragtirmada 6z-sefkat puanlari agisindan farklilik gosterenlerin (diisiik-
orta-yiiksek) sanal zorbalik diizeylerinin farklilagsmadig1 goriilmiistiir. Buna kars1 Yigit
(2015)’in 160 lise 6grencisi ile yaptig1 arastirmada problemli internet kullanimi ile 6z-
sefkat arasindaki iligski incelenmis ve elde edilen bulgulara gore interneti sagliksiz
sekilde kullanan lise Ogrencilerinin 6z-sefkat puanlari, interneti saglikli sekilde

kullananlara gore daha diisiik bulunmustur.

Bir bagka arastirmada ise lise Ogrencilerinde 6z-sefkat, iletisim becerileri ve
mizah tarzlar arasindaki iligski incelenmistir (Akyok, 2011). 762 lise &grencisinin
katilim gosterdigi bu arastirmada 6z-sefkatin olumlu alt boyutlar1 olan 6z-sevecenlik,
paylagimlarin bilincinde olma ve farkindalik (mindfulness) ile zihinsel iletigim
becerileri, duygusal iletisim becerileri ve davranigsal iletisim becerileri arasinda pozitif
yonli anlaml bir iligki bulunurken 6z-sefkatin olumsuz alt boyutlariyla(6z-yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme) negatif bir iliski tespit edilmistir. Yine 6z-sevecenlik,
ortak paylasimlarin bilincinde olma ve farkindalik (mindfulness) ile kendini gelistirici
mizah arasinda ve Oz-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdesim ile kendini yikict mizah
arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu bulunmustur. Ayni arastirmada O6z-sefkatin

cinsiyete ve sosyoekonomik diizeye gore farklilasmadigi tespit edilmistir (Akyol, 2011).
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Akkaya (2011) tarafindan yapilan arastirmada aile sosyal destegi, arkadas sosyal
destegi ve O0gretmen sosyal destegi ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonlii bir iliski tespit
edilmistir. 400 lise son smif 6grencisinin katildig1 bu arastirmada 6z-sefkat diizeyinin

cinsiyet a¢isindan farklilik gostermedigi goriilmiistiir.

Aydin Siinbiil (2016) tarafindan ylriitiilen ve sosyoekonomik agidan
dezavantajli sayilabilecek 752 lise dgrencisinin katilimiyla gerceklestirilen arastirmada
oz-sefkat, farkindalik (mindfulness), duygu diizenleme gii¢liigii ve kendini toparlama
giicii arasindaki iligki incelenmistir. Bulgulara gore 6z-sefkatin farkindaligi ve kendini
toparlama gliciinii pozitif olarak, duygu diizenleme giicliiglinli ise negatif olarak

yordadigi tespit edilmistir.

Temel (2015) tarafindan yapilan arastirmada lise Ogrencilerinin algilanan
ebeveyn tutumlari, depresyon diizeyleri, anksiyete diizeyleri ile 6z-sefkat diizeyleri
arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore algilanan ebeveyn tutumunun
alt boyutlarindan olan duygusal sicakligin 6z-sefkati yordayan bir degisken oldugu
goriilmistiir. Ayn1 zamanda 6z-sefkatin depresyon, anksiyete ve stres diizeyni yordadigi

anlagilmistir.

Son olarak 490 ergenin katildigi bir baska arastirmada psikolojik belirtiler,
baglanma tarzlar1 ve 6z-sefkat arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmanin bulgularina
gore Oz-sefkat ile olumlu anne algisi, olumlu baba algisi ve olumlu kendilik algis
arasinda pozitif yonde iligki tespit edilirken, olumsuz anne algisi, olumsuz baba algisi
ve olumsuz kendilik algisi arasinda negatif iligki bulunmustur. Arastirmanin bir diger
bulgusuna gore ise 6z-sefkat ile depresyon, anksiyete, somatizasyon ve o6tke-diismanlik

arasinda negatif bir iliski tespit edilmistir (Andicg, 2013).

Buraya kadar olan kisimda iilkemizde ergen orneklemde yapilan 0z-sefkat
arastirmalarma yer verilmistir. Sonu¢ olarak ergenlerde 0z-sefkatin depresyon,
anksiyete, kaygi, ofke, stres (Andig, 2013; Temel, 2015), olumsuz internet kullanimi
(Yigit, 2015) ve duygu diizenleme gii¢liigi (Aydin Siinbiil, 2016) gibi olumsuz ruh

sagligini ongoéren kavramlarla negatif yonlii bir iliski i¢inde oldugu goriiliirken kendini
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gelistirici mizah ve iletisim becerileri (Ulkii, 2011), sosyal destek (Akkaya, 2011),
farkindalik (mindfulness) ve kendini toparlama giicii (Aydin Siinbiil, 2016), olumlu
anne algisi, olumlu baba algis1 ve olumlu kendilik algis1 (Andig, 2013) gibi olumlu ruh
sagligini 6ongoren kavramlarla pozitif yonli bir iliski iginde oldugun goriilmektedir.
Dolayisiyla ergenlerde 6z-sefkatin hem olumsuz durumlara (depresyon, anksiyete..vb)
kars1 koruyucu bir islev gordiigii hem de ergenlerin gii¢lii yasam becerileri (kendini
toparlama giicii, farkindalik..vb) kazanmasi noktasinda gelistirici bir rol oynadigi

sOylenebilir.

Ulkemizde 6z-sefkat konusunda yapilan arastirmalar incelendiginde calismalarin
agirlikli olarak {iniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirildigi goriilmektedir. Tiirkce
alanyazinda 6z-sefkat konusunda yapilmus ilk arastirmanin Oveg(2007) tarafindan
yapildigi soylenebilir. Yapilan bu calismada {iiniversite Ogrencilerinin 06z-sefkat
diizeyleri ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. 668
tiniversite 6grencisinin katildig1 bu arastirmanin bulgularina gére depresyon, anksiyete
ve stresle 6z-sefkatin alt boyutlarindan 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
farkindalik (mindfulness) arasinda negatif yonlii bir iligki tespit edilirken; yine &z-
sefkatin alt boyutlarindan 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme arasinda pozitif
yonlii bir iliski bulunmustur. Veriler yapisal esitlik modellemesiyle de incelenmis ve
0z-sefkatin depresyonu, anksiyeteyi ve stresi anlaml sekilde agikladigir goriilmiistiir.
Son olarak 0z-sefkati cinsiyet degiskeni acisindan incelenmis ve oOz-sefkatin 0z-
yargilama, izolasyon ve asir1 O0zdeslesme alt boyutlarinda erkekler; paylasimlarin
bilincinde olma, farkindalik (mindfulness) ve 6z-sevecenlik alt boyutlarinda kizlar

anlamli diizeyde yiiksek puanlar almislardir (Oveg, 2007).

Benzer sekilde Deniz ve Siimre (2010) de yapilmis olduklar1 arastirmada
tiniversite ogrencilerinin  depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin 6z-sefkat
diizeyine(diisiik-orta-yiiksek) gore farklilasip farklilasmadigr incelenmistir. 523
tiniversite ogrencisinin katildigr bu arastirmada 6z-sefkat diizeyi diisiik katilimcilarin
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin 6z-sefkat diizeyi orta diizey ve yiiksek diizey

olan katilimcilara gore, 6z-sefkat diizeyi orta diizey olan katilimcilarin ise 6z-sefkat
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diizeyi yiiksek olan katilimcilara gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Bir bagka arastirmada iiniversite Ogrencilerinin tekrarlayici diisiinceleri ve
depresyon diizeyleri ile 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iligki incelemistir. 250 iiniversite
Ogrencisinin katildig1 bu arastirmada 6z-sefkatin depresyon, olumsuz duygulanim ve
tekrarlayici diisiince ile negatif yonli ve anlamli bir iligki iginde oldugu bulunmustur.
Ayni zamanda bu arastirmada o6z-sefkatin cinsiyet agisinda anlamli bir farklilik

gostermedigi tespit edilmistir (Kicali, 2015).

Akin (2010a) tarafindan tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bir arastirmada
iligkilerle ilgili biligsel carpitmalar ile 6z-setkat arasindaki iliski incelenmis ve iligkilerle
ilgili biligsel c¢arpitmalarin ile 6z-sefkatin alt boyutlarindan olan &z-sevecenlik,
farkindalik (mindfulness) ve ortak paylagimlarin bilincinde olma arasinda negatif yonli
bir iliski tespit edilirken; asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 6z-yargilama alt boyutlarin ile
pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Yine Akin (2010b) tarafindan yapilan bir baska
arastirmada yalmzlik ile 6z-sefkat arasindaki iliski incelenmis ve yalnizlik ile 6z-
sefkatin alt boyutlarindan olan 6z-sevecenlik, farkindalik (mindfulness) ve ortak
paylasimlarin bilincinde olma arasinda negatif yonlii bir iligki tespit edilirken; asirt
0zdeslesme,izolasyon ve Oz-yargilama alt boyutlar ile pozitif yonlii bir iliski tespit

edilmistir.

Iskender ve Akin (2011) tarafindan yapilan arastirmada internet bagimlhilig: ve
0z-sefkat arasindaki iligki incelenmistir. 261 {iiniversite Ogrencisinin katildigi bu
arastirmada 6z-sevecenlik, farkindalik (mindfulness) ve ortak paylasimlarin bilincinde
olma ile internet bagimliligi arasinda negatif yonde anlamli bir iligli bulunurken asiri

0zdeslesme, izolasyon ve 6z-yargilama arasinda pozitif bir iligki tespit edilmigtir.

Bir diger arastirmada ise Oz-sefkatin, Ogretmenlerin mesleki tiikenmislikleri
tizerindeki yordayici rolii incelenmistir. Yapilan bu aragtirmada 6gretmenlerin duygusal
tikenme diizeyleriyle 0z-sefkatin alt boytularinda 06z-sevecenlik ve farkindalik

(mindfulness) arasinda negatif yonde; 0z-yargilama, asir1 6zdeslesme ve izolasyonla
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arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ek olarak 6z-yargilama ve asir1

0zdeslesmenin duygusal tilkkenme diizeyini yordadig1 anlasilmistir (Toprak, 2017).

Gortldiigii gibi tilkemizde yapilan arastirmalar 6z-sefkatin depresyon, anksiyete,
stres (Deniz ve Siimer, 2010;Kicali, 2015; Ove¢, 2007), yalmizlik (Akin, 2010b),
iliskilerle ilgili bilissel ¢arpitmalar (Akin, 2010a) ve internet bagimlilig1 (Iskender ve
Ak, 2011) gibi olumsuz durumlarla negatif yonlii bir iliski icinde oldugunu
gostermektedir. Yani iiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyi diistilkce adi gecen
olumsuz durumlarla karsilagsma sikliginin arttigi diigtiniilebilir. Diger bir deyisle bu
bulgulara gore oO6z-sefkat diizeyinin artmasi {niversite Ogrencilerinin depresyon,
anksiyete, stres, internet bagimliligi, yalmizlik gibi olumsuz durumlarla daha az kars

karsiya kalacagini gostermektedir.

Yukarida bahsi gegen calismalar 6z-setkatin ruh saghg ile iliskisini ortaya
koymaktadir. Arastirmalar 6z-sefkatin giliclii ruh sagligi ve yasam kalitesiyle de
yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Nitekim Tel ve Sar1 (2016) tarafindan
yapilan arastirmada yasam doyumu ile 6z-sefkat arasindaki iligki incelenmistir. 1082
tiniversite Ogrencisinin katildigi bu arastirmada 0z-sefkatin alt boyutlarindan 6z-
sevecenlik, farkindalik (mindfulness) ve paylasimlarin bilincinde olma ile yasam
doyumu arasinda pozitif bir iligki saptanirken, asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 6z-
yargilama arasinda negatif bir iliski tespit edilmistir. Ayni arastirmada iiniversite
Ogrencilerinin 0z-sefkat puanlari cinsiyet agisindan incelenmis ve 6z-sevecenlik, 6z-
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma ve izolasyon alt boyutlart i¢in cinsiyet
acisindan anlamli farklihk gostermedigi goriilmiistiir. Bununla birlikte farkindalik
(mindfulness) alt boyutundan erkek Ogrenciler, asirt 6zdeslesme alt boyutundan ise

kadin 6grenciler daha yiiksek puanlar almiglardir.

Tirk Universite Ogrencileri ile Erasmus Programi araciligiyla Tiirkiye’de
O0grenim gbren yabanci Ogrencilerin yasam doyumlarinin ve 6z-sefkat diizeylerinin

karsilastirildigi bir baska arastirmada Tiirk 6grencilerin yasam doyumlar1 ve olumlu
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duygular ile 6z-sefkat diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur
(Deniz, Arslan, Ozyesil ve Izmirli, 2012). Yapilan karsilastirma sonucunda Tiirk
Ogrencilerin yasam doyumu ve 0z-sefkat puanlar1 yabanci 6grencilere gore anlaml

diizeyde yiiksek bulunmustur.

Bir bagka aragtirmada ise {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslar1 ile 6z-
sefkat diizeyleri arasindaki iligski incelenmistir. 636 tiniversite 6grencisinin katildigi bu
arastirmada Oz-sefkat ile psikolojik i1yl olus arasinda pozitif yonlii bir iliski tespit
edilmis olup 6z-sefkatin psikolojik iyi olusu yordadigi bulunmustur (Saricaoglu ve

Arslan, 2013).

Bolat (2013) ise oOz-sefkat ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkiyi
incelemistir. 479 niversite 6grencisinin katildigi bu arastirmada 0Oz-anlayis ile
psikolojik saglamligin alt boyutlarindan giiglii olma, girisimci olma, iyimser olma,
iletisim, 6ngorii, amaca ulagma, lider olma ve arastirmaci olma alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Ergiin Basak (2012) ise 495 diisiik
sosyoekonomik diizeye sahip tniversite 0grencisi ile yaptigi arastirmada 6z-sefkatin

psikolojik saglamlig1 dolayli olarak yordadigini tespit etmistir.

Ikiz ve Totan (2012) yaptiklar1 arastirmada 6z-sefkatin duygusal zeka iizerindeki
yordayict roliinii arastirmislardir. 347 egitim fakiiltesi Ogrencisinin katildigi bu
arastirmanin bulgularina gore 6z-sefkatin duygusal zeka iizerinde yordayict bir role
sahip oldugu goriilmiistir. Aynm1 zamanda Oz-sefkatin cinsiyet agisindan farklilik
gostermedigi bulunmustur. Bir baska arastirmada ise hemsirelik 6grencilerinin 6z-sefkat
ve duygusal zeka diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir (Senyuva, Kaya, Isil ve
Bodur, 2014). 571 hemsirelik boliimii G&grencisinin  katildigi bu aragtirmanin
sonuglarina gore de 6z-sefkat ile duygusal zeka arasinda pozitif yonlii ve anlaml bir

iliski oldugu tespit edilmistir.

Ozyesil (2011) ise farkindalik (mindfulness) ve kisilik 6zellikleri ile 6z-sefkat
arasindaki iliskiyi incelemistir. 1010 iiniversite 0grencisinin katildig1 bu arastirmada

farkindalik (mindfulness) ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonli ve anlamli bir iliski
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bulunmus ve farkindaligin 6z-sefkati yordadigi anlasilmistir.  Yine kisilik
Ozelliklerinden disa doniikliik, deneyime agiklik, yumusak baslilik ve sorumluluk ile 6z-
sefkat arasinda pozitif yonli bir iliski bulunurken duygusal dengesizlik ile 6z-sefkat
arasindaki iligkinin negatif yonlii oldugu goriilmiistiir. Bu aragtirmada 6z-sefkat puanlari
cinsiyet acisindan da degerlendirilmis ve 6z-sefkat puanlarin cinsiyete gore farklilik

gostermedigi sonucuna ulagilmistir.

Tatlioglu ve Deniz (2011) tarafindan 717 iiniversite Ogrencisinin katilimiyla
gerceklestirilen ve 6z-sefkat ile kisilik ozellikleri ve karar verme stilleri arasindaki
iligkinin incelendigi bir bagka calismada ise dikkatli karar verme stilinde yiiksek puan
alan katilimcilarin 6z-sefkat puanlarinin da ytliksek oldugu, bununla birlikte erteleyici ve
kacinan karar verme stillerinden yiiksek puan alan katilimcilarin 6z-sefkat puanlarinin
diisiik oldugu gorilmiistiir. Yine 6z-sefkat puanlar1 diisiik olan katilimeilarin duygusal
dengesizlik kisilik alt boyutundan yiiksek puanlar aldigi, 6z-sefkat diizeyi yiiksek
katilimcilarin ise disa doniikliik, deneyime aciklik, sorumluluk ve yumusak baslhlik alt

boyutlarindan yiiksek puanlar aldiklar1 goriilmiistir.

Saricam ve Biger (2015) de yaptiklari arastirmada oz-sefkat ile affedicilik
arasindaki iliskiyi incelemis ve 6z-sefkatin affedicilik iizerindeki yordayici roliinii tespit
etmeye calismiglardir. Bu arastirmanin bulgularina gore o6z-sefkat ile affedicilik
arasinda pozitif yonde yiiksek diizey bir iliski oldugu anlasilmistir. Yine 6z-sefkatin
affediciligi yordadig: tespit edilmistir.

Sonug olarak iilkemizdeki tiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerini konu
alan arastirmalar incelendiginde baz1 bulgular tniversite 6grencilerinin 6z-sefkat
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilagmadigini gosterirken (Kicali, 2015;
Ozyesik, 2011; Senyuva, Kaya, Isil ve Bodur, 2014), bazi arastirmalar cinsiyet agisinda
farklilik oldugunu sdylemektedir (Oveg, 2007; Tel ve Sar1, 2016). Fakat 6z-sefkatin
cinsiyete gore farklilastigini1 belirten ¢alismalar tutarlilik gostermemektedir. Tel ve Sari
(2016)’ya gore farkindalik (mindfulness) alt boyutundan erkek &grenciler, asiri
0zdeslesme alt boyutundan ise kadin Ggrenciler anlamli diizeyde yiiksek puanlar

almuslardir. Oveg (2007)° ye gore ise dz-yargilama, izolasyon ve asirt 6zdeslesme alt
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boyutlarindan erkekler; paylagimlarin bilincinde olma, farkindalik (mindfulness) ve 6z-

sevecenlik alt boyutlarindan kadinlar anlaml1 diizeyde yiiksek puanlar almislardir.

Ayn1 zamanda oOz-sefkatin depresyon, anksiyete, stres (Deniz ve Siimer,
2010;Kical;, 2015; Oveg, 2007), yalmzlhik (Akm, 2010b), iliskilerle ilgili bilissel
carpitmalar (Akin, 2010a) ve internet bagimhiligi (iskender ve Ak, 2011) gibi ruh
sagligini olumsuz yonde etkileyen degiskenlerle negatif yonde bir iligski i¢cinde oldugu
goriilmektedir. Ayn1 zamanda 6z-sefkat yasam doyumu (Deniz, Arslan, Ozyesil ve
Izmirli, 2012; Tel ve Sari, 2016), psikolojik iyi olus (Saricaoglu ve Arslan, 2013),
psikolojik saglamlik (Bolat, 2013; Ergiin Basak, 2012), duygusal zeka (ikiz ve Totan,
2012; Senyuva, Kaya, Is1l ve Bodur, 2014) ve affedicilik (Sarigam ve Biger, 2015) gibi
giiclii kisilik 6zellikleri ve olumlu ruh sagligin1 ortaya koyan kavramlarla pozitif yonli
bir iliski i¢indedir. Dolayisiyla 0z-sefkatin iiniversite Ogrencileri i¢in olumsuz
durumlara kars1 koruyucu bir etkisi olabilecegi gibi daha mutlu ve doyumlu bir yasam

icin gelistirici bir islevi de olabilir.

Ulkemizde 6z-sefkat konusunda yapilmis iki adet deneysel arastirmaya
rastlanmistir. Bunlardan biri Duran ve Barlas (2015) tarafindan gergeklestirilmistir.
Yapilan bu arastirmada zihin engelli ¢ocuklarin ebeveynlerinin 6z-sefkat diizeyini
arttirmaya yonelik hazirlanan bir psikoegitim programinin etkililigi sinanmigtir.
Arastirmaci programin etkililigini sinamak igin bir deney grubu ve bir kontrol grubu
olusturmustur. Deney grubu, arastirmaci tarafindan hazirlanan psikoegitim programina
katilirken kontrol grubuna herhangi bir islem uygulanmamistir. Katilimcilardan
arastirma siireci boyunca 4 kez veri toplanmistir (6n test, son test, izleme 1, izleme II).
Buna gore uygulanan psikoegitim programinin katilimcilarin 6z-sefkat ve 6znel iyi olus
diizeylerini arttirdig1 ve bu artisin 1 aylik ve 3 aylik izleme caligmalarinda devam ettigi
goriilmistiir. Buna karsim kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6z-sefkat ve 6znel

1yi olus puanlarinda anlamli bir farklilagma goriilmemistir.

Saricaoglu (2015) ise Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Programini iiniversite
ogrencileri tizerinde uygulamistir. Sekiz oturum siiren programin degerlendirilmesi i¢in

bir deney ve bir kontrol grubu olusturulmustur. Katilimcilardan arastirma siireci
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boyunca 3 kez veri toplanmistir (6n test, son test, izleme). Buna goére uygulanan
programin katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerini arttirdigi ve bu artisin 1 ay sonra yapilan
izleme ¢alismalarinda devam ettigi gériilmiistiir. Buna karsin kontrol grubunda yer alan

katilimcilarin 6z-sefkat puanlarinda anlamli bir farklilasma goriilmemistir.

Son olarak tilkemizde ergenlerin 6z-sefkat diizeylerini arttirmayi amaglayan
herhangi bir deneysel c¢alismaya rastlanamamistir. Bu bakimdan mevcut c¢alisma
ergenlerin  6z-sefkat diizeyini arttirmayr amaglayan ilk arastirma olma Ozelligini
tasimaktadir. Bu sebeple alanyazinin sunuldugu bu boliimde tilkemizde ergenlerin 6z-
sefkat diizeyini arttirmayr amacglayan c¢alismalari sunamaya yonelik bir baslik

acilamamastir.

2.2.2. Setkat korkusu konusunda yapilan aragtirmalar

Sefkat korkusu, Gilbert (2009, 2010) tarafindan ortaya atilmig yeni bir
kavramdir. Dolayisiyla konu hakkinda yapilan arastirmalarin oldukg¢a sinirli oldugu
goriilmistiir. Sefkat korkusu konusunda iilkemizde yalnizca Necef ve Deniz (2018)
tarafindan yapilan “Sefkat Korkusu Olgegi” uyarlama calismasma ulasilmistir.  Bu

sebeple bu boliimde yalnizca yurt disinda yapilan aragtirmalara yer verilecektir.

Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011) tarafinda yapilan galismada tiniversite
Ogrencilerinin ve psikoterapistlerin sefkat korkusu diizeyleri incelenmistir. Bu
arastirmada tiniversite 0grencilerinin, digerlerine setkat vermekten korkma diizeyleri,
digerlerinden sefkat almaktan korkma diizeyleri ve kendilerine sefkat vermekten
korkma diizeyleri psikoterapistlere gore anlamli diizeyde yliksek bulunmustur. Ayni
zamanda psikoterapistlerin 6z-sefkat diizeyleri ve digerlerine kars1 sevecen ve sefkatli
olma diizeyleri iiniversite 6grencilerine gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Yine
terapistlerin kendilerine sefkat verme korkular1 ve digerlerinden sefkat alma korkulari
ile 6z-sefkat diizeyleri arasindan negatif yonlii bir iligki tespit edilirken, depresyon, 6z
elestiri ve kaygili baglanma diizeyleri ile pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Universite
Ogrencilerinin sefkat korkusu puanlari incelendiginde ise kendine sefkat vermekten

korkma, digerlerinden sefkat almaktan korkma ve digerlerine sefkat vermekten korkma
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puanlari ile depresyon, anksiyete, stres, 6z elestiri ve kaygili baglanma arasindan pozitif

bir iligki goriiliirken, 6z-sefkat ile arasindaki iliskinin pozitif yonlii oldugu goriilmiistiir.

Gilbert ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir bagka arastirmada ise mutluluk
korkusu ve sefkat korkusu puanlarinin artmasiyla birlikte depresyon, anksiyete ve stres
puanlarinin da arttigi, buna karsin farkindalik (mindfulness) puanlarimin distigi
gorilmistlir. Yine aym arastirmada sefkat korkusu puanlari yiliksek olan kisilerin

duygularmni fark etmek ve ifade etmek konusunda giicliik yasayabilecegi anlasiimistir.

Gilbert, McEwan, Catarino ve Baido (2014) tarafindan 53 depresyon hastasi ile
yapilan bir arastirmada digerlerinden sefkat alma korkusu ve kendine sefkat verme
korkusu ile depresyon, anksiyete, stres ve 0z elestiri arasinda ve digerlerine sefkat
vermekle anksiyete arasinda pozitif bir iliski oldugu anlagilmistir. Ayn1 zamanda sefkat
korkusunun depresyonla 0z elestiri arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmistiir.
Benzer calisma 260 {iniversite Ogrencisinin katilimiyla tekrar edilmis ve benzer

bulgulara ulagilmistir (Joeng ve Turner, 2015).

Xavier, Gouveia ve Cunha (2016) ise 12-18 yas araliginda bulunan 782 ergenle
yaptig1 calismada kendine sefkat vermekten korkma, depresyon, giindelik sikintilar, 6z
nefret, risk alma ve kendine zarar verme arasindaki iligkiyi incelemistir. Elde edilen
bulgulara gore kendine sefkat vermekten korkmanin artmasiyla birlikte depresyon,
giindelik sikintilar, 6z nefret, risk alma ve kendine zarar verme artmaktadir. Ayni
zamanda kendine sefkat vermekten korkmanin risk alma ve kendini zarar verme

davraniglarin1 yordayan bir degisken oldugu goriilmiistiir.

Son olarak Jazaieri ve digerleri (2013) tarafindan deneysel bir ¢aligmada sefkat
diizeyini arttirmaya yonelik 9 hafta siiren bir program uygulanmistir. Sefkat
gelistirmeye yonelik grup rehberligi, meditasyon ve grup tartismalart gibi 6gelerin
bulundugu bu program sonunda katilimcilarin 6z-sefkat puanlarinda artis gozlenirken,

sefkat korkusu puanlarinin azaldig1 goriilmiistiir.
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2.2.3. Oz-sefkat ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar

Bu boliimde 6z-sefkat ile 6znel iyi olus arasindaki iligskiyi inceleyen ¢alismalar
ele alinmustir. Neff (2003a), 6z-sefkatin pozitif ruh sagligi ve iyi olusla yakindan iliskili

oldugunu belirtmistir. Nitekim yapilan ¢aligmalar bunu destekler niteliktedir.

Alanyazin incelendiginde 6z-sefkat ile 6znel iyi olusun biligsel bileseni olan
yasam doyumu arasindaki iligkinin incelendigi ilk ¢alismanin Neff (2003b) tarafindan
yapildig1 goriilmektedir. Universite dgrencilerinin katildigi bu arastirmada yasam
doyumu ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu tespit edilmistir. Yine
tiniversite 0grencileri ilizerinde yapilan bir baska arastirmada 6z-sefkat ile 6znel iyi
olusun duygusal bilesenlerinden olumsuz duygu duygulanim arasinda negatif bir iligki

bulunmustur (Neff, Kirkpatrick, Rude; 2007).

Allen, Goldwasser ve Leary (2012) tarafindan yapilan arastirmada ise 67 ile 90
yas araliginda bulunan 138 katilmcinin 6z-sefkat diizeyleri ile yasam doyumlari
arasindaki iligki incelenmistir. Caligmanin bulgularina gére yasam doyumu ile 6z-sefkat
arasinda pozitif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Ayn1 zamanda 6z-sefkatin, yasam
doyumunu ve 1yi olusu yordayici bir roliiniin oldugu anlagilmistir. Arastirmacilara gére
0z-sefkat diizeyi yiiksek yaslilar karsilastiklari glic durumlar karsisinda kendilerine
sevecen ve iyilikle yaklagirlar ve bu zorlu yasantilart insanlik deneyiminin bir parcasi
olarak goriirler. Boylece 0z-sefkat diizeyi yiiksek kimseler zorlu yasantilar karsisinda
kendilerine duygusal 6z bakim verebilirler. Bu durum onlarin problemlerle bas etmesini

kolaylagtirarak yasam doyumlarina katki yapabilir(Allen, Goldwasser ve Leary, 2012).

Neff ve Faso (2015) otizm tanist almis ¢ocuga sahip ebeveynlerin 6z-sefkat
diizeylerini incelemistir. 51 ebeveynin katilim gosterdigi bu arastirmada 6z-sefkat ile
yasam doyumu arasinda pozitif yonlii bir iliski tespit edilmistir. Neff ve Faso (2015)’ ya
gore Oz-sefkat diizeyi yiiksek bireyler olumsuz duygularimin ne anlama geldiginin
farkindadirlar ve olumsuz duygulara kapilarak gelecege dair senaryolar olusturmak yeri
ana odaklanirlar. Dolayisiyla otizm tanist almis cocuga sahip ebeveynler gelecegi dair

dramatik senaryolar olusturmak yerine, o anda karsilagilan giicliiklerle bag etmek igin
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miicadele edebilir. Aym1 zamanda 0z-sefkat diizeyi yiliksek kimseler kisisel
ihtiyaclarinin farkindadir. Otizm tanis1 almis ¢ocuga sahip ebeveynler 6z-sefkat araciligi
ile kendi ihtiya¢larim1 karsilamak icin de ¢aba gosterirler, kisisel yasam hedeflerinden
vazge¢meyebilirler. Sonu¢ olarak otizm tanisi almis ¢ocuga sahip ebeveynlerin 6z-
sefkat diizeyleri ile yasam doyumlarinin pozitif yonli iliskili bulunmasi bu faktorlerle

iligki olabilir (Neff ve Faso, 2014).

Brown ve digerleri (2015) orta yas donemindeki kadinlarin 6z-sefkat diizeyleri
ile mental iyi olus diizeyleri arasindaki iligskiyi ele almistir. Bilindigi gibi mental iyi
olus, psikolojik iyi olus ile 6znel iyi olusu biitiin olarak ele alan bir kavramdir (Keldal,
2015). Brown ve digerleri (2015)’nin orta yas déneminde olan 517 kadin iizerinde
yaptig1 arastirmada 6z-sefkatin mental iyi olusla pozitif yonli bir iliski i¢inde oldugu

gorilmiistiir.

Farkli calisma gruplarinda yapilan arastirmalar yetiskinlerin ve yaslilarin 6z-
sefkat diizeyleriyle 6znel iyi olus diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya
koymaktadir. Yani arastirma bulgularina gore yetiskinlerin ve yasllarin 6z-sefkat
diizeyinin yiiksek olmasi, 6znel iyi olus diizeylerinin de yiiksek olabilecegi anlamina
gelmektedir. Benzer caligmalar ergenler lizerinde de yapilmis ve benzer bulgulara

ulasilmustir.

Ornegin Bluth ve Blanton (2014) tarafindan yapilan ¢alismada yas aralig: 14-18
arasinda olan ergenlerin 6z-sefkat diizeyleri ile 6znel iyi olus diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Bu calismada 6z-sefkatle olumsuz duygulanim arasinda negatif, yasam
doyumu ve olumlu duygulanim arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Benzer
sekilde Bluth, Campo, Futch ve Gaylord (2016) tarafindan yapilan ve 11-19 yas
araliginda olan 765 ergenin katildigi bir baska arastirmada da 6z-sefkat ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Bluth ve
Blanton(2014) 6z-sefkat diizeyinin yiiksek olmasiyla birlikte ergenlerin kendilerine
yonelttikleri yogun elestirileri azaltabileceklerini ve boylelikle 06znel 1iyi olus

diizeylerinin artabilecegini belirtmistir.
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Zessin  Dickhduser ve Garbade (2015) tarafindan yapilan meta-analiz
calismasinin sonuglar1 da diger ¢alismalarla paralellik gostermektedir. Nitekim 65 farkli
arastirmadan elde edilen 11 binin iizerindeki verinin bir arada degerlendirildigi bu
calismada 6z-sefkat ile 6znel iyi olusun bilesenleri (yasam doyumu, olumlu duygulanim
ve olumsuz duygulanim) arasindaki iliski incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore 6z-
sefkatle yasam doyumu ve olumlu duygulan arasinda pozitif bir iligki tespit edilirken
0z-sefkatin olumsuz duygulanim ile negatif yonde bir iliski i¢inde oldugu goriilmiistiir.
Aragtirmacilar bu sonucu yukardan asagi kuramu ile iliskilendirerek agiklamislardir. Bu
kurama gore Oznel iyi olusu etkileyen temel faktor insanlarin karsilastiklar olay ve
durumlart nasil yorumladiklaridir (Diener & Ryan, 2009). Boylece aci veren yasam
deneyimlerinin yasanmasi sirasinda bu olaylari birer insanlik deneyim olarak goren ve
bu acilar karsisinda kendine ilgili ve sevecen davranan bireylerin olumsuz yasam
olaylarindan daha az etkilenebilecegini belirtmislerdir (Zessin Dickhéuser ve Garbade,
2015).

Sonu¢ olarak hem yetiskinlerde hem de ergenlerde yapilan sinirli sayidaki
arastirma Oz-sefkat ile O6znel iyi olus arasinda dikkate almaya deger bir iliskinin

oldugunu gostermektedir.
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I11. BOLUM

3.Yontem

Calismanin bu kisminda arastirma modeli, arastirmaya katilan ¢alisma grubu,
kullanilan 6lgme araglari, arastirmanin bagimsiz degiskeni olarak islem goren Oz-Sefkat
Gelistirme Program’i ve arastirmadan elde edilen verilerin analizi i¢in kullanilan

yontemler hakkinda bilgi verilmistir.

3.1.Arastirma Modeli

Bu arastirma, arastirmaci tarafindan gelistirilen Oz-Sefkat Gelistirme
Programi’nin katilimcilarin 6z-sefkat, 6znel iyi olus ve sefkat korkusu puanlari
tizerindeki etkililigini belirlemek amaci ile 2x3’liik (deney grubu / kontrol grubu x 6n-

test / son-test / izleme testi) karma desene gore diizenlenmistir.

On-test, son-test, izleme testi dlgiimlii kontrol gruplu deneysel desen, egitim ve
psikoloji alaninda yapilan arastirmalarda sik kullanilan deneysel desenler arasindadir.
Bu desene gore evrenden segilen katilimcilar yansiz olarak deney ve kontrol gruplarina
atanir. Ik asamada deney ve kontrol grubunun her ikisine 6n 6l¢iim uygulanir. Daha
sonra deney grubunda yer alan katilimcilar deneysel isleme katilirken kontrol
grubundan yer alan katilimcilar deney ortamina katilmaz ve deney sonrasi tekrar 6lgiim
yapilir (Karasar, 2016: 132). Bu modelin varsayimina gore deney sonrasi ortaya ¢ikan
ve izleme Ol¢iimiinde devam saglayan farkin kaynaginin deneysel siire¢ oldugu kabul
edilir. Boylece aragtirmada bagimsiz degiskeni olarak islem goren deneyel iglemin,

bagimli degisken olarak islem goren 6zellik lizerindeki etkililigi stnanmaya caligilir.

Bu arastirmada 18 kisilik 6rneklem deney ve kontrol gruplarina yansiz olarak
atanmigtir. Daha sonra deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen ve 6 hafta siiren

“Oz-Sefkat Gelistirme Program1” uygulanmistir. Deneysel islem sonunda hem deney
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grubuna hem de kontrol grubuna son test (deneysel islemden hemen sonra) ve izleme
testi (deneysel islemden 6 hafta sonra) uygulanmistir. Boylelikle bagimsiz degiskenin
(Oz-Sefkat Gelistirme Programi) bagimh degiskenler (6z-sefkat, 6znel iyi olus ve
sefkat korkusu) tizerindeki etkisi incelenmistir. Deneysel siire¢ basamaklar1 Tablo3.1’de
gosterilmistir.

Tablo 3.1. Deneysel siire¢ basamaklari

Grup 1.islem 2.islem 3.islem 4.islem 5.islem

Deneysel islem

On Test (Oz-Sefkat 6 Hafta - .
Deney Gelistirme Son Test Bekleme Izleme Testi
Programi)
Kontrol On Test - Son Test 6 Hafta Izleme Testi
Bekleme

3.2. Evren, Orneklem ve Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmasindan 6nce arastirmaya dair bir aragtirma onerisi
ilei Abant Izzet Baysal Universitesi Sosyal Bilimlerde Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulu’na bagvurulmus ve etik kurul onayr alinmistir. Devaminda veri toplama
siirecinin tamami Sakarya il Milli Egitim Miidiirliigii’niin izni ile arastirmaci tarafindan

yuritilmistir.

Oz-Sefkat Gelistirme Programi’min etkililiginin smamas1 igin Sakarya ilinin
Ferizli Ilgesinde bulunan Teksti Isverenler Sendikas1 Halit Narin Ortaokulu evren olarak
kabul edilmistir. Arastirmanin 6rneklemini ise 2016-2017 Egitim Ogretim yilinda
Isverenler Sendikasi Halit Narin Ortaokulu'nun 6. ve 7. Siniflarinda &grenimini
stirdiiren Ogrencileri olusturmaktadir. Milli Egitim Bakanligi’nin 4+4+4 sistemine
gecmesi ile birlikte 5. smifin ortaokula uyum yili olarak islev gordiigii sdylenebilir.
Dolayis1 ile 68renciler yeni 6gretmenlere, yeni arkadaslara ve yeni derslere karsi uyum
saglamaya cabasi icindedir. 8. smiflar ise Temel Egitimden Orta Ogretime Gegis

Sistemi kapsaminda iilke genelinde yapilan merkezi ortak sinavlara girmektedir.
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Bilindigi gibi merkezi sinavlar karsisinda 6grenciler kaygi, stres gibi pek ¢ok olumsuz
durumla da bas etmek durumundadir (Ding, Dere, ve Koluman, 2014). Dolayisiyla bu
faktorlerin arastirma sonuclarini etkilemesi muhtemel ve Olgiilmesi zor birden fazla

degisken kattig1 diisiintilerek 5. ve 8. sinif 6grencileri aragtirma kapsamina alinmamustir.

Arastirmanin 6rneklemini olusturmak amaciyla ilgili devlet okulunda 6grenimini
siirdiiren ve evren olarak kabul edilen 133 &grenciye Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu,
Sefkat Korkusu Olgegi ve Ergenler I¢in Oznel Iyi Olus Olgegi tam sayim yapilarak
uygulanmistir. Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’ndan ve Sefkat Korkusu Olgegi’nden grup
ortalamasinin altinda puan alan 33 6grenci oldugu tespit edilmistir. Fakat 33 6grenciden
9 tanesinin tasimali egitim hizmetinde faydalandig1 goriilmiistiir. Ogrenciler tasimali
egitim hizmeti kapsaminda 6gle aralarinda {icretsiz yemek hizmetinden ve okul
cikislarinda eve tasima hizmetinden faydalanmaktadir. Yasanilan ilgedeki toplu tasima
imkanlarinin smirli olmasi ve grup oturumlarinin ders dis1 saatlerde yapilacak olmasi
g6z Oniinde tutularak tasimali egitim hizmetindenfaydalanan Ogrenciler 6rneklem
havuzundan ¢ikarilmistir. Boylece 6rneklem havuzunda kalan 24 6grenci ile bireysel

goriismeler yapilmistir.

Orneklem havuzunda bulunan 6grenciler ile tek tek goriismeler yapilmus,
calisma hakkinda bilgi verilmis ve calismaya katilmak konusunda goniilli olup
olmadiklart sorulmustur. Dort 68renci calismaya katilmak istemediklerini belirtmistir.
Calismaya katilmak konusunda goniillii olan 6grenciler kura yontemiyle seckisiz olarak
deney ve kontrol grubuna atanmuslaridir. Yapilan kura sonucu deney grubuna 10,
kontrol grubuna 10 6grenci atanmustir. Fakat deney grubunda bunan katilimeilardan 1
tanesi 4. 5. ve 6. oturuma katilim gostermedigi i¢in bu katilimcidan elde edilen veriler
ile gruplar arasi denkligin saglanabilmesi i¢in kontrol grubunda bulunan ve deney
grubuna devam saglamayan katilimciya denk puanlara sahip olan bir katilimcinin
verileri degerlendirmeye alinmamistir. Sonug¢ olarak deney ve kontrol grubuna 9’ar
katilimer tam olarak katilmis ve 18 katilimci ile calisma sonlandirilmistir. Deney ve
kontrol grubuna katilan katilimcilarin cinsiyet ve smif diizeyine dair bilgiler Tablo

3.2.”de sunulmustur.
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Tablo 3. 2. Deney ve Kontrol Grubunun simif diizeyi ve cinsiyet 6zellikleri

Sinif Diizeyi 6. Simif 7. Stmif
Cinsiyet Kiz  Erkek Kiz Erkek Genel Toplam
Grup
Deney Grubu 1 3 4 1 9
Kontrol Grubu 5 3 1 - 9

Tablo 3.2. incelendiginde deney grubunda 5 kiz 4 erkek katilimei, kontrol
grubunda ise 6 kiz 3 erkek katilimci oldugu goriilmektedir. Ayni zamanda deney
grubundaki katilimcilarin 4 tanesi 6. sinif 6grencisi ve 4 tanesi 7. siif 6grencisi, kontrol

grubunda olan katilimcilarin 8 tanesi 6. Sinif, 1 tanesi 7. sinif 6grencisidir.

3.3.Veri Toplama Araglar1

Bu arastirmada veri toplama araci olarak; Ergen Oznel lyi Olus Olgegi, Oz-
Sefkat Olgegi Kisa Formu, Sefkat Korkusu Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.

Bu boliimde 6lgme araglari detayli olarak tanitilmistir.

3.3.1. Ergen 6znel 1yi olus 6lcegi

Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi ergenlerde yapilan mutluluk arastirmalarinda
kullanilmasi i¢in Eryi1lmaz (2009) tarafindan gelistirilmis bir l¢gme aracidir. Olgek Tiirk
kiiltiiriinde gelistirilmis ve {ilkemizde yapilan pek ¢ok arastirmada kullanilmistir. Olgek
15 maddeden ve 4 faktdorden olusan likert tipi bir 6lgme aracidir. Bu faktorler
yapisindan dolayr “Aile iliskilerinde Doyum (4 madde) ”, “Onemli Diger Kisiler ile
lliskilerde Doyum (4 madde)”, “Yasam Doyumu (3 madde)” ve “Olumlu Duygular (4
madde)” olarak isimlendirilmistir. Olgek maddelerinin her biri 1 (kesinlikle
katilmiyorum) ile 4 (tamamen katiliyorum) arasinda puan almaktadir. Olgekten alman
yiiksek puanlar, dlciilen 6zelligin fazlaca goriildiiglinii gostermektedir. Bu dlgme araci,
alt 6l¢ek ozelliklerine gore degerlendirilebilecegi gibi toplam puan iizerinden de islem
yapilabilir. Olgekte ters puanlanmasi gereken madde bulunmamaktadir (Eryilmaz

2009).
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Olgegin psikometrik ozelliklerinin ortaya konulabilmesi i¢in ergenlik dénemi
icinde bulunan 250 6grenciden veri toplanmistir. Bu g¢alisma sirasinda gecgerliligin
smnanmasi i¢in yapr gegerlili§i incelenmistir. Glivenilirligin sinanmasi i¢in Cronbach
Alfa kat sayisi, test-tekrar test kararlilik kat sayist ve Spearman Brown degeri ele

alinmistir. Ayn1 zamanda 6l¢egin madde analizleri yapilmistir(Eryilmaz, 2009).

Olgegin yap1 gecerliligi Ac¢imlayict Faktdr Analizi (AFA) ile incelenmistir.
Yapilan analiz sonucu 15 maddeden olusan 4 faktorli bir yapr elde edilmistir. Bu
yapilar “Aile Iliskilerinde Doyum”, “Onemli Diger Kisiler ile Iliskilerde Doyum”,
“Yasam Doyumu” ve “Olumlu Duygular” seklindedir. Aile I¢i Iliskilerde Doyum
faktorii toplam varyansin %35.79’unu, Onemli Diger Kisiler ile iliskilerde Doyum
faktorii %9.70’ini, Yasam Doyumu faktorii %8.69’unu ve Olumlu Duygular faktori
%7.44’1inii aciklamaktadir. Boylece biitiin 6l¢ek toplam varyansin %61.64’linli agiklar
niteliktedir. Maddelerin faktor yiikleri 0.63 ile 0.79 arasinda degismektedir(Eryilmaz
,2009).

Yapilan giivenilirlik analizi sonucunda Aile ici liskiler alt faktdriiniin Cronbach
Alfa Degeri 0.83, Spearman Brown degeri 0.83; Onemli Digerleri ile Iliskilerde Doyum
alt faktorlinlin Cronbach Alfa Degeri 0.73, Spearman Brown degeri 0.61; Yasam
Doyumu alt faktoriiniin Cronbach Alfa Degeri 0.81, Spearman Brown degeri 0.79 ve
Olumlu Duygular alt faktoriiniin Cronbach Alfa Degeri 0.66, Spearman Brown degeri
0.55 olarak hesaplanmistir. Ayn1 zamanda iki hafta arayla uygulanan test-tekrar test
sonuglarina gore iki 6l¢iim arasinda 0.83 korelasyon katsayist elde edilmistir(Eryillmaz
,2009). Mevcut arastirmada Olgegin biitiinii i¢in i¢ tutarlik katsayisi incelenmis ve

Cronbach Alfa i¢ tutarlilik kat sayisinin .894 oldugu goriilmiistiir.

3.3.2.0z-sefkat 6lgegi kisa formu

Oz-Sefkat Olgegi Neff (2003a) tarafindan gelistirilmis olup Raes, Pommier,
Neff ve Van Gucht (2011) tarafindan kisa form haline getirilmistir. Oz-Sefkat Olcegi
Kisa Formu yurt disinda ergenlerle (Bluth ve digerleri, 2015; Marshall ve digerleri,
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2015; ) ve yetiskinlerle (Castilho, Pinto-Gouveia ve Duarte, 2015; Garcia-Campayo ve
digerleri, 2014; Sharra, Smith ve Mehl, 2012) yapilmis olan pek ¢ok c¢alismada
kullanilmistir.  Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi1 ve psikometrik &zelliklerinin
incelenmesi mevcut ¢alismada kapsaminda gergeklestirilmistir. Bu boliimde oncelikle
Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’nun Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011)
tarafindan belirlenen psikometrik 6zellikleri ele alinacak ve daha sonra Olgegin Tiirk

kiiltliriine uyarlanmasina iliskin psikometrik 6zellikler paylasilacaktir.

Ol¢me aracimin genel ozellikleri

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu (Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht,2011), Oz-
Sefkat Olgegi’nden (Neff, 2003b) alinmis maddelerden olusmaktadir. Kisa formun
olusturulmas1 amaciyla 6z-sefkatin her alt bileseni i¢in iki madde 6l¢ekte yer almistir.
Bu alt bilesenlerden olumlu olanlar; Oz Sevecenlik (Self-Kindness), Paylasimlarin
Bilincinde Olma (Common Humanity), Farkindalik (Mindfulness) seklinde ve olumsuz
olanlar da Oz-Yargilama (Self-Judgmen), Izolasyon (Isalation), ve Asiri-Ozdeslesme
(Over-ldentification) seklindedir. Béylece 12 maddelik Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu
olusturulmustur. 2. ve 6. maddeler Oz- Sevecenlik alt faktoriinii, 11. ve 12. maddeler
Oz-Yargilama alt faktoriinii, 5. ve 10. maddeler Ortak Paylasimlarin Bilincinde Olma
alt faktoriinii, 4. ve 8. maddeler Izolasyon alt faktériinii, 3. ve 7. maddeler Farkindalik
(mindfulness) alt faktoriinii ve 1. ve 9. de maddeler Asir1 Ozdeslesme alt faktoriinii
ifade etmektedir. Olgegin toplam puaninin alinmasi igin 1., 4., 8., 9., 11. ve 12.
maddelerin ters kodlanmas1 gerekmektedir (Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht,2011).
Olgek likert tipi bir dlcektir ve her madde 1 (Higbir Zaman) ile 5 (Her Zaman) arasinda

puanlanir. Dolayisi ile 6l¢ekten alinabilecek toplam puan 12 ile 60 arasinda degisebilir.

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formundan elde edilen toplam puan ile Oz-Sefkat
Olgegi’nden elde edilen toplam puanlar arasinda yiiksek diizey bir korelasyon bulunmus
ve ayn1 zamanda Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu’nun i¢ tutarhilik kat sayis1 yiiksek
bulunmustur. Bu sebeple Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu ile yapilan arastirmalarda
toplam puanlarin kullanilmas1 énerilmis, Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formunun, Oz-Sefkat
Olgegi’ne ekonomik acidan alternatif bir dlgme araci olacag ifade edilmistir (Raes,

Pommier, Neff ve Van Gucht, 2011). Bu sebeple Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’nun
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toplam puanin kullanildigi arastirmalarda, uzun formunun ise Oz-sefkatin alt

boyutlarinin incelendigi arastirmalarda kullanilmasi 6nerilmistir(Neff, 2015).

Olgegin faktor yapisi hem Ingizlice dilinde hem de Felemenkge dilinde
incelenmistir. Felemenkce dilinde yapilan uygulamada elde edilen DFA uyum
indekslerine bakildiginda RMSEA=0.08, RMSR= 0.07 oldugu anlasilmistir. Ayni
zamanda GFl= 0.96, NFI= 0.96 ve CFI= 0.97 olarak hesaplanmistir. Ingizlice dilinde
yapilan caligmada ise DFA uyum indeksleri su sekildedir; RMSEA= 0.08, RMSR=
0.077, CFI= 0,97 ve NNFI= 0,96 olarak hesaplanmistir. Dolayisi ile her iki 6rneklem
icinde modelin iyi uyum verdigi belirtilmistir. Yapilan DFA sonucu Oz-Sefkat Olgegi
Kisa Form’unun, Oz-Sefkat Olgegin’de oldugu gibi 6 faktorlii bir yapidan olustugu

dogrulanmistir.

Aym1 zamanda Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu ile uzun form arasindaki
korelasyon incelenmistir. Buna gore toplam puanlar arasinda 0,98 iligski oldugu tespit
edilmigtir. Alt boyutlara gore incelendiginde ise; Oz-Sevecenlik igin 0.89, Oz-
Yargilama i¢in 0.90, Ortak Paylasimlarin Bilincinde Olma i¢in 0.91, Izolasyon igin 0.93
Farkindalik (mindfulness) icin 0.89 ve Asir1 Ozdeslesme igin 0.89 korelasyon katsayisi
hesaplanmistir. Dolayisi ile kisa form ile uzun form arasinda pozitif yonde miikemmele
yakin bir iliski oldugu anlasilmistir. Olgegin giivenilirlik analizi icin Cronbach Alfa
Givenilirlik Katsayist incelenmistir. Buna gore 6l¢egin tamami i¢in 0.87 giivenilirlik
katsayisina ulagilmistir. Alt boyutlara gore incelendiginde ise; Oz-Sevecenlik igin 0.55,
Oz-Yargilama icin 0.81, Ortak Paylasimlarin Bilincinde Olma i¢in 0.60, izolasyon icin
0.77 Farkindalik icin 0.64 ve Asir1 Ozdeslesme icin 0.69 cronbach alfa degeri

hesaplanmistir

3.3.2.1.0z-sefkat dlgegi kisa formunun Tiirk Kiiltiiriine uyarlama calismalar

Bu bélimde Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form’nun gecerlilik ve giivenilirlik
calismalar1 ele almmistir. Oncelikle 6lgme aracinin psikometrik  zelliklerinin
incelendigi drneklem grubu tamitilmis devaminda Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu nun

gecerlilik c¢aligmalar1 icin yapr gecerliligi ve o6l¢iit bagintili gegerlilik degerleri;



53

giivenilirlik ¢aligmalari igin ise test-tekrar test giivenilirlik kat sayis1 ve cronbach alfa

kat sayis1 incelenmistir.

3.3.2.1.1. Orneklem

Oz-Sefkat Olgcegi Kisa Formu’nun psikometrik ozelliklerine incelemeyi
amaglayan bu ¢alisma 2016-2017 Egitim Ogretim Yilinda Sakarya Il’inde bulunan
ortaokul ve liselerde gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda 800 6grenciden veri
toplanmistir. Ornekleme ait cinsiyet, okul tiirii ve sinifi diizeyi dzellikleri Tablo 3.3.’de

sunulmustur.

Tablo 3.3. Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu Psikometrik Ozelliklerinin Incelendigi
Orneklem Ozellikleri

Cinsiyet Okul Tiirii Simif Diizeyi
Ortaokul 400 (%50) ! 100 (%12,5)
Kiz (400) 6. sinif 100 (%12,5)
%50 . 7. smuf 100 (%12,5)
0 i)
Anadolu Lisesi 174 (%21,8) 8 siif 100 (%12.5)
0,
Fen Lisesi 100 (%12.5) 9. suuf 100 (%12,5)
400 ' 10. sif 100 (%12,5)
Erkek (%50)  imam Hatip Lisesi 74 (%9,3) 11. smuf 100 (%12,5)
M;ﬂ;g(')m e;gg;'k 52 (%6,5) 12, simif 100 (%12,5)
Toplam (O/f? ggO) Toplam % 1%%()) Toplam 800 (%100)

Tablo 3.3” incelendiginde 6rneklemde 400 (%50) kiz, 400 (%50) erkek 6grenci
bulunmaktadir. Ogrencilerin 400 (%50)’ii ortaokulda, 174 (%21,8)’ii Anadolu
Lisesinde, 100 (%12,5)’ii Fen Lisesinde, 74 (%9,3)’ii Imam Hatip Lisesinde ve 52
(%6,5)’si Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde 6grenim gérmektedir. Orneklemin
smif diizeyi oOzelliklerine bakildiginda ise 5. simiftan 12. smifa kadar her simf
diizeyinden 100 (%]12,5) 6grencinin Ornekleme katildigr goriilmektedir. Ek olarak
Olcegin test-tekrar test gilivenilirlik diizeyini incelenmesi i¢in 800 kisilik 6rneklem
disinda bir ortaokulda 6grenim goren 154 (68 kiz, 86 erkek) kisilik bir 6rneklem

grubundan 17 giin ara ile iki kez veri toplanmstir.
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3.3.2.1.2. Islem

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form’un gecerlilik giivenilirlik ¢calismasinin yapilmasi
icin Oncelikle Kristin Neff ile mail yoluyla iletisime gecilmis ve gerekli izinler
alinmistir. Devaminda Slgegin ingilizce formu Rehberlik Ve Psikolojik Danigmanlik
alaninda calisan 5 Ogretim liyesine gonderilmis ve kendilerinden 6l¢ek maddelerini
cevirmeleri istenmistir. 5 Ogretim {iyesinden gelen ceviri maddeler arastirmacilar
tarafindan incelenmis ve sonucunda Tiirk¢e form olusturulmustur. Olusturulan Tiirkce
form orneklem grubuna uygulanmadan once arastirmacilar tarafindan ortaokul ve lise
ogrencilerinden olusan 10’ar kisilik 2 grupla incelenmis, 6lgek maddelerinin anlasilip
anlasilmadig1 ele alinmustir. Olgek maddelerinin ortaokul ve lise grencileri tarafindan
yeterince anlasildigi goriilmiis ve dlgek drneklem grubuna uygulanmistir. Elde edilen

veriler SPSS 22,0 ve Lisrel 8.72 paket programiyla analiz edilmistir.

3.3.2.1.3. Gegerlilik

Bu boliimde Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’nun yap1 gegerliligi ve dlgiit bagintili

gecerliligi incelenmistir.

Yap gecgerliligi

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’nun yap1 gegerlili§i A¢imlayic1 Faktdr Analizi
(AFA) ve Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) ile incelenmistir. Bu bolimde oncelikle
AFA sonucunda elde edilen bulgulara, daha sonra DFA sonucunda elde edilen bulgulara

yer verilecektir.

Agimlayicit Faktor Analizi (AFA)

Faktor analizi, birbiriyle iligkili p tane degiskeni bir araya getirerek az sayida
iligskisiz ve kavramsal olarak anlamli yeni degiskenler bulmay1, kesfetmeyi amaclayan
cok degiskenli bir istatistiktir (Biiyiikoztiirk, 2004). Ac¢imlayic1 Faktor Analizinde
degiskenler arasindaki iligkilerden hareketle faktorler bulmaya yonelik bir islem yapilir.
Mevcut c¢alismada Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’nun faktdr yapisini incelemek

amaciyla AFA’dan faydalanilmistir. AFA yapilmadan 6nce veri setinin faktor analizine



55

uygunlugunu tespit edebilmek adma Kaiser-Meyer-Olkin Katsayisindan (KMO) ve
Bartlett Kiiresellik Testinden faydalanilmistir.  Buna gore veri setinin KMO
katsayisinin. 81 ; Bartlett Kiiresellik Testi degerinin ise xz = 937,456 (p<0,05) oldugu
goriilmistir. KMO katsayisinin, 50°den biiyiik olmasi ve Bartlett Kiiresellik Testi’nin
istatistiksel olarak anlamli olmasi sonucunda veri setinin AFA’ya uygun oldugu
gorilmistir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztirk, 2012). Boylece AFA
gergeklestirilmis, yapilan analizde ulasilan faktorler arasinda iliski olmasi sebebiyle
egik dondiirme yontemlerinden olan oblimin (direct oblimin) yontemi kullanilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2015). Yapilan analizde 10. maddenin faktor yiikiiniin 0.30’un
altinda oldugu goézlenmistir. Bilindigi gibi faktor yiikk degeri, maddelerin faktorlerle
iligkisini agiklayan bir katsayidir ve 0.30’dan daha biiyiik bir deger almas1 beklenmektir
(Biiylikoztirk, 2004: 118; Floyd ve Widaman, 1995). Burdan hareketle 10. madde
faktor yiik degerinin diisiik olmasi gerekgesiyle Olgekten ¢ikarilmis ve AFA tekrar
edilmigtir. Yapilan ikinci analiz sonucuda elde edilen bulgular Tablo 3.3.’de
sunulmustur.

Tablo 3.4. Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’nun faktdr yapisi ve maddelerin faktor yiikleri

N=461 Tek Faktorlii Yap: Iki Fakorlii Yapi

Maddeler Birinci Faktor Ikinci Faktor
Madde 8 577 727
Madde 1 ,644 , 726
Madde 9 ,551 ,686
Madde 11 416 ,669
Madde 12 571 ,518
Madde 4 528 ,480
Madde 7 ,555 737
Madde 3 ,498 717
Madde 6 611 ,643
Madde 2 529 ,637
Madde 5 499 ,610

Agiklanan Varyans 0029,88 %014,99

Aciklanan Toplam Varyans %44,87

Tablo 3.3 incelendiginde Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu'nda bulunan olumlu
maddelerin bir faktor altinda, olumsuz maddelerin ise diger bir faktor altinda toplandig:
ve boylece Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’nun iki faktorlii bir yapidan olustugu
goriilmektedir. Ayn1 zamanda 6lgek maddelerinin hepsi tek faktor altinda da toplandigi

anlasilmaktadir. Buradan hareketle Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu’nun genel bir faktore
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sahip oldugu ve bu genel faktériin iki alt bilesenden olustugu sdylenebilir
(Biiytikoztiirk, 2004: 127). Birinci faktor toplam varyansin %29,88’ini ve ikinci faktor
toplam varyansn %14,99’unu agiklamaktadir. Boylece iki faktor bir arada toplam
varyansin ~ %44,87’sini  agiklamaktadir. Olgek maddelerinin  faktdr  yiikleri
incelendiginde birinci faktore yiliklenen maddelerin faktor yiiklerinin ,480 ile ,727
arasinda, ikinci faktore yiiklenen maddelerin faktor yiiklerinin ,737 ile ,610 arasinda

degerler aldig1 goriilmektedir.

Dogrulayicit Faktor Analizi(DFA)

Dogrulayict Faktor Analizi bir 6lgme araciyla toplanan verilerin, 6lgme
aracinin temelini olusturan kuramsal yapiya uygunlugunu dogrulamak icin kullanilan
bir yontemdir (Aytag ve Ongen, 2012). Mevcut calismada Oz-Sefkat Olcegi Kisa
Formu’nun faktor yapisinin hem kuramsal temellere hem de Agimlayici Faktor Analizi
sonucu elde edilen bulgulara uygunlugunu dogrulamak amacglanmistir (Aytag ve Ongen,

2012). Bu baglamda 339 kisilik bir veri setinde DFA gergeklestirilmistir.

Yapilan analizde ki-kare degerinin istatistiksel acidan anlamli oldugu
goriilmiistiir (x2=96.05, N=339, p=0.00). DFA analizi uyum indeksleri incelendiginde;
RMSEA=0.06, RMSR= 0.095, GFI= 0.96, NFI= 0.91, CFI=0.95 ve NNFI= 0,94 olarak
hesaplanmistir. Bu degerlere gore veri setine ait RMSR, GFI, NFI ve NNFI degerlerinin
milkemmel uyum gosterdigi (Bentler & Bonett, 1980; Schermelleh-Engel ve
Moosbrugger, 2003; Marsh, Hau, Artelt, Baumert ve Peschar, 2006); RMSEA degerinin
kabul edilebilir diizeyde uyum verdigi anlasilmistir (Byrne ve Campbell, 1999).
DFA’dan elde edilen iki boyutlu modele iliskin faktor yiikleri Sekil 1.’de goriilmektedir.
Sekil 1. incelendiginde DFA’nin, Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu’nun kuramsal
altyapisina (Bengtsson, Soderstrom ve Terjestam, 2016; Costa ve digerleri, 2016; (Neff
ve digerleri, basim agamasinda) ve mevcut arastirmada uygulanan AFA’ya uygun bir
model verdigi, bu modelde olumlu maddelerin bir alt boyutta ve olumsuz maddelerin
diger bir alt boyutta toplandig1 goriilmiistiir. Boylece Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’ nun
iki bilesenden olusan bir yap1 gosterdigi dogrulanmistur. DFA sonucu ulasilan faktor
yiikleri incelendiginde ise olumlu maddelerin faktor yiiklerinin. 49 ile .65 arasinda,

olumsuz maddelerin faktor yiiklerinin .50 ile .73 arasinda deger aldig1 anlasilmaktadar.
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Sekil3. 1. Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formuna ait Dogrulayci Faktdr Analizi sonuglar

Olgiit bagintil gecerlilik

Olgiit bagintili gegerliligini incelemek amaciyla Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form ile
Oznel Iyi Olus Olgegi ve Sefkat Korkusu Olgegi arasindaki iliski incelenmistir.
Degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in kullanilacak yontemin belirlenmesi
adina veri setinin normal dagilim gosterip gostermedigi incelenmistir (Kilmen, 2015:
75). Veri setinin normal dagilim gosterip gostermedigini incelemek i¢in Kolmogorov-
Smirnov Testi ve Shapiro-Wilk Testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 3.4.’de
sunulmustur.

Tablo 3.4. Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form, Oznel Iyi Olus Olgegi ve Sefkat Korkusu
Olgegi puan ortalamari, standart sapma, Kolmogorov-Smirnov Testi sonuglar1 (N=800).

Oz-Sefkat Oznel lyi

Degerler Olgegi Olus Olgegi Sefkat Korkusu Olgegi
X 33,33 48,89 33,43
ss 7,32 7,77 12,69
Kolmogorov-Smirnov Degeri ,052 ,081 ,087
Kolmogorov-Smirnov 000 000 000

Anlamlilik Diizeyi

p< 0,05
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Tablo 3.4. incelendiginde biitiin degiskenler i¢cin Kolmogorov-Smirnov Testine
ait anlamlilik diizeyinin ,000 oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla elde edilen veriler,
biitiin degiskenler i¢in normal dagilimdan farklilik gosterdigi, baska bir ifade ile
verilerin normal dagilmadig: sdylenebilir. Buradan hareketle degiskenler arasi iliskinin
incelenmesi i¢in parametrik olmayan testlerden Spearman Brown Korelasyon Analizi
kullanilmistir(Kilmen, 2015: 99). Spearman Brown Korelasyon Analizi sonuglar1 Tablo

3.5.”de sunulmustur.

Tablo 3.5. Oz-Sefkat, Oznel Iyi Olus ve Sefkat Korkusu arasindaki iliskinin
incelenmesine yonelik Spearman Brown Korelasyon Analizi sonuglart (N= 800)

Degiskenler Oz-Sefkat Oznel lyi Olus Sefkat Korkusu
Oz-Sefkat 1 A432* -,411%*
Oznel 1yi Olus 1 -,292*
Sefkat Korkusu 1
p<0.05

Tablo 3.5. incelendiginde 6z-sefkat ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde ve
orta diizey anlaml bir iligki oldugu gortliirken (r=,432, p<0,01) , 6z-sefkat ile sefkat
korkusu (r= -,411, p<0,01) arasinda negatif yonde orta diizey anlaml bir iliski oldugu

goriilmektedir.
3.3.2.1.4. Giivenirlik

Bu béliimde Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu’un i¢ tutarlilik kat sayisi ve test-

tekrar test giivenirlik incelenmistir.

I¢ tutarhlik
Olgegin i¢ tutarlilik diizeyinin incelemek amaciyla Cronbach Alpha degeri
incelenmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucu Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formunun
birinci alt faktoriine ait Cronbach Alpha katsayist ,73; ikinci alt faktore ait Cronbach
Alpha katsayis1 ,71 olarak hesaplanmistir. Olgegin tamamma ait Cronbach Alpha

katsayisi ise ,75 olarak hesaplanmustir.
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Test-tekrar test giivenirligi

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form’unun test-tekrar test giivenirliginin hesaplanmasi
icin 154 kisilik bir 6rneklem grubundan 17 giin ara ile iki kez veri toplanmis ve bu iki
ol¢iim arasindaki iliski incelenmistir. iki 6l¢iim arasindaki iliskinin incelenmesi igin
kullanilacak istatistik yontemin belirlenmesi igin verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigine bakilmistir. Bu baglamda birinci 6l¢iim i¢in olusturulan veri setinin
Kolmogorov-Smirnov  Testine gore normal dagilimdan farklihik gostermedigi
goriilmiistiir (p< 0,05). Benzer sekilde ikinci Ol¢iim igin olusturulan veri seti de
Kolmogorov-Smirnov Testi ile incelenmis ve normal dagilimla arasinda farklilik
olmadigi tespit edilmistir (p< 0,05). Boylece iki 6l¢lim arasindaki iligskiyi incelemek igin
parametrik bir test olan Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizinin
kullanilmasma karar verilmistir (Kilmen, 2015: 94). Yapilan istatistiksel analiz

sonucundan iki 6l¢iim arasindan yiiksek diizeyde bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=
,840, p<0,01).

3.3.4. Sefkat Korkusu Olgegi

Sefkat Korkusu Olgegi Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis (2011) tarafindan
gelistirilmis olup Necef ve Deniz (2018) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmistir. Olcegin
gecerlilik ve giivenirlik calismalar1 681 kisi iizerinde gerceklestirilmistir. Olgek, sefkat
korkusunu tii¢ alt boyutta oOlgmektedir. Bunlar “Bagkalarmma Anlayis ve Sefkat
Gostermekten Korkma”, “Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermekten Korkma”
Ve “Kendimize Anlayis ve Sefkat Gstermekten Korkma” seklindedir. Olgek toplam 35
maddeden olusan likert tipi bir Olgme aracidir. Her alt O6lgek kendi iginde
puanlanmaktadir. Mevcut arastirma kapsaminda 6l¢egin sadece “Kendimize Anlayis ve

Sefkat Gostermekten Korkma™ alt boyutunda bulunan maddeler kullanilmustir.

Olgegin yap1 gegerliligi Dogrulayici Faktér Analizi ile incelenmis ve 3
maddenin faktor yilikiiniin 0.30’un altinda kalmasi sebebiyle dlgekten cikarilmistir. Bu
sebeple orijinalinde 38 madde bulunan o6l¢egin Tiirkge formunda 35 madde
bulunmaktadir. Sonug olarak DFA’nin uyum indeksleri su sekildedir; ° (552, N = 654)
=1631.68, ¢ 2 /sd =2.96, CFI = .90; IFI = .90; SRMR = .058; RMSEA = .055 %90G.A.
(,052 — .058). Olgegin i¢ tutarlilik katsaysi icin Cronbach Alfa degeri incelenmis ve
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buna gore Baskalarindan Gelen Sefkate Karsilik Vermekten Korkma alt boyutu i¢in ,83,
Kendimize Anlayis ve Sefkat Gostermekten Korkma alt boyutu icin ,93, Bagkalarina
Anlayis ve Sefkat Gostermekten Korkma alt boyutu i¢in ,83 ve Sefkat Korkusu
Olgeginin tamamu icin ,92 alfa degeri hesaplanmistir. Olgegin 6lciit bagint1 gegerliligi
icin Sefkat Korkusu Olgeginden alinan puanlar ile Oz-Anlayis Olgeginden ve Yasam
Doyumu Olgeginden alman puanlar arasindanki iliski incelenmis ve bu &lciimler

arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu ortaya konmustur.

Mevcut Arasirmada Ulasilan Psikometrik Ozellikler

Bu arastirmada Sefkat Korkusu Olgeginin Kendine Sefkat Vermekten Korkma
alt boyutu kullanilmistir. Mevcut arstirmada kullanilan Kendinize Anlayis ve Sefkat
Gostermekten Korkma alt boyutuna ait i¢ tutarlilik kat sayis1 ,91 olarak hesaplanmistir.
Ayn1 zamanda Olgegin ergen 6rneklemindeki gegerligini test etmek amaciyla dlcegin
faktor yapist Dogrulayici Faktor Analiziyle incelenmistir. Yapilan analizde ki-kare
degerinin istatistiksel agidan anlamli oldugu gorilmistiir (y2=494,49, N=800, p=0,00).
DFA analizi uyum indeksleri incelendiginde; RMSEA=0,075, RMSR= 0,070, GFI=
0,92, NFI= 0,97, CFI= 0,97 ve NNFI= 0,97 olarak hesaplanmistir. Buna géore RMSEA,
RMSR ve GFI degerlerinin kabul edilebilir diizeyde; NFI, CFI ve NNFI degerlerinin
miikemmel diizeyde uyum verdigi sdylenebilir. Sekil 3.2.de Sefkat Korkusu Olgegi’nin
Kendine Sefkat Vermekten Korkma alt boyutuna ait Dogrulayct Faktor Analizi

Sonuglar1 yer almaktadir.
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Sekil 3. 2. Sefkat Korkusu Olgegi’nin Kendine Sefkat Vermekten Korkma alt boyutuna
ait Dogrulayci Faktor Analizi sonuglari

Sekil 3.2. incelendiginde Sefkat Korkusu Olgegi’nin Kendine Sefkat
Vermekten Korkma alt boyutunun hem orijinal formunda (Gilbert, McEwan, Matos ve
Rivis ,2011) hem de iilkemizde yapilan uyarlama ¢alismalarinda (Necef ve Deniz, 2018)
ortaya ¢ikan tek faktoriin dogrulandigi, dlgek maddelerinin faktor yiiklerinin ,43 ile ,76
arasinda deger aldigi goriilmektedir. Boylece Sefkat Korkusu Olgegi’nin Kendine
Sefkat Vermekten Korkma alt boyutunun ergenlerde kullanilabilecek gegerli ve

giivenilir bir 6l¢me araci oldugu sdylenebilir.

3.4. Oz-Sefkat Gelistirme Program1

Bu béliimde arastirmanin bagimsiz degiskeni olarak islem goren ve arastirmaci
tarafindan hazirlanan Oz-Sefkat Gelistirme Programi hakkinda bilgi verilmistir. Bu

kapsamda kuramsal cergeve, programin amaci, programi hazirlik siireci, programin
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icerigi ve uygulama siireci, programa katilim ve devam ve son olarak kontrol grubuyla

yapilan ¢alismalar sunulmustur.

3.4.1.Kuramsal cerceve

Neff (2003b) tarafindan psikoloji alanyazinina kazandirilmis bir kavram olan 6z-
sefkat, kisinin aci, 1zdirap, basarisizlik ve yetersizlik duydugu zor zamanlarinda kendine
kars1 sevecen ve nazik olmasi, olumsuz duygularimin farkinda olarak bunlar1 kabul
etmesi, yasanabilecek her tiirden zorlayici yasantilarin insan olmakla ilgili oldugunu
bilmesi ve biitiin bunlarla beraber bu zor yasantilar sirasinda kendi ihtiyaci olan bakimi
ve destegi kendine sunabilmesi olarak tanimlanabilir(Neff, 2003a). Oz-sefkat iic
bilesenden  olusmaktadir. Bunlar; 6z-sevecenlik  (self-kindness), farkindalik
(mindfulness) ve ortak paylasimlarin/insan olmanin ortak bilinci (common humanity)
seklindedir. Oz-sevecenlik, acilar, basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda kisinin
kendini suglamasi ve kendini acimasizca elestirmesi yerine kendine karsi nazik, sevecen
ve anlayigh bir tutum i¢inde olmasi demektir (Neff, 2003b). Ortak paylasim, yasanan
kisisel deneyimlerin aslinda diger pek ¢ok insan tarafindan da yasandigini bilmek ve
“biitliin kotl seyler sadece benim basima gelir” seklinde bir izolasyon yapmak yerine
“yasadigim basarisizlik insan olmamla ilgili, bu herkesin basina gelebilir” seklinde bir
tutum halinde olmak demektir (Neff, 2003a). Son olarak farkindalik (mindfulness) ise;
hissedilen duygular1 ve yasanilan deneyimleri 1yi-kotii, giizel-¢irkin olarak
yargilamadan onlarin olduklari gibi kabul etmek, yasanilan anda bulunmak, o anda

dikkatini odaklamak anlamina gelmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Neff, 2003a).

Oz-sefkat kavrami psikoloji literatiiriinde tanimlandigindan bu giine kadar pek
cok arastirmaya konu olmustur. Yapilan bu arastirmalar 6z-sefkatin psikopatolojiye
kars1 koruyucu etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir. Oz-sefkat; depresyon (Van
Dam, Sheppard, Forsyht ve Earleywie, 2011; Reas, 2010), anksiyete (Pauley ve
McPherson, 2010), travma sonrasi stres bozuklugu (Thompson ve Waltz, 2008) ve
yeme bozukluklar1 (Ferreira, Pinto-Gouveia Duarte, 2013) ile negatif yonde iliskili
bulunmustur. Bununla birlikte 6z-sefkat mutluluk, iyimserlik ve bilgelikle yakindan

iligkilidir (Neff, Rude ve Krikpatrick, 2007). Dolayisiyla 6z-sefkatin psikopatolojiye
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kars1 koruyucu bir iglev iistlenmesinin 6tesinde kisiligin giiclii yanlarin1 gelistirmede,
islevsel ve doyumlu bir yasam siirmede etkin rol oynadig1 goriilmektedir (Neff, Rude ve

Krikpatrick, 2007).

Oz-sefkatin, ruh sagh@ iizerindeki pozitif etkilerinin anlasilmasi ile birlikte 6z-
sefkat temelli terapotik miidahalelerin sayisinda artis goriilmiistiir (Kibry, 2016). Sefkat
Odakli Terapi (Gilbert, 2009), Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Programi (Neff ve
Germer, 2013), Bilis Odakli Sefkat Egitimi (Ozawa-de Silva & Dodson-Lavelle, 2011),
Meditasyon Miidehaleleri (Hoffmann ve digerleri, 2011) bunlardan bazilaridir. Mevcut
calismada kullanilan Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nin kuramsal temelleri ve icerigi
Kristin Neff’in alanyazina kazandirdign Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Programlari ile
paralellik gostermektedir (Arimtus, 2016; Bluth ve digerleri, 2016; Jazaieri ve digerleri,
2014; Neff ve Germer,2013; Shapira ve Mongrain, 2010). Alanyazin incelendiginde
benzer programlarin 3 oturumla 10 oturum arasindan uygulandigi, oturumlarda bir
takim 1sinma oyunlarinin, 0z-sefkat egzersizleri ve meditasyon caligmalarinin
bulundugu gorilmiistiir (Arimtus, 2016; Bluth ve digerleri, 2016 Jazaieri ve digerleri,
2014; Neff ve Germer,2013; Shapira ve Mongrain, 2010). Bu ¢alismada da ortaokul
ogrencilerinin 0z-sefkat kavrami hakkinda bilgilendirilmesi, ergenlik ddneminde
karsilasilan krizlerle bas etmede 6z-sefkatin kullanilmasi, farkindalik (mindfulness)
diizeyinin arttirilmasi, basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda ortaya c¢ikan 06z-
yargilayict tutumlarin fark edilmesi, basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda 6z-
sevecen bir tutum gelistirilmesi, basarisizliklarin ve yetersizliklerin insan olmanin dogal
bir parcas1 olarak goriilmesi, 0z- sefkat becerilerinin gelistirilmesi ve kendilerine
sefkatli bakan yanlarmin giiclendirilmesi amaciyla Neff (2017) tarafindan Onerilen

egzersizler ve grup dinamiginin saglanmasina yonelik 1sinma oyunlart kullanilmistir.

3.4.2. Programin amact

Ergenlik donemi sosyal, psikolojik, biyolojik ve fizyolojik acidan hizli bir
gelisim silirecinin yasandigi gii¢ bir donem olarak goriilebilir. Bu donemde yasanan
krizlerin saglikl sekilde atlatilmasi basarili bir kimlik gelistirilmesi agisindan 6énemlidir

(Marcia, 2002). Bu gelisim krizlerinin saglikli sekilde atlatilamamasi beraberinde bir
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takim sorunlarn ortaya cikarmaktadir. Ornegin iikemizde yapilan arastirmalar ergenlik
doneminde yasanan psikolojik problemlerin genis bir yelpazeyi kapsadigini
gostermektedir. Intihar (Eskin, 2000), depresyon (Eskin, Ertekin, Harlak ve Dereboy,
2008; Toros, 2002), smav kaygisi (Bacanh ve Siiriicii, 2006), madde kullanim1 (Ercan,
2000), sagliksiz cinsel davranislar (Cetin ve digerleri, 2008), sug teskil eden davraniglar
(Balkaya ve Ceyhan, 2007; Isik, 2006 ), zorbalik (Ayas ve Piskin, 2011), siddet
davraniglar1 (Giil ve Giines, 2009) ve okul devamsizligi (Altinkurt, 2008) bunlardan
bazilaridir. Ayn1 zamanda ergenlerin basarili bir kimlik gelistirememesi ergen 6znel iyi
olusunu da olumsuz yonde etkilemektedir (Eryilmaz ve Apay, 2011). Dolayisiyla
ergenlerin, i¢inde bulunduklart gelisim doneminde karsilastiklart krizler ile saglikli
sekilde bas edebilmeleri i¢in bir takim becerilere ihtiya¢ duyduklar1 sdylenebilir (Neff
ve McGehee, 2010). Ergenlik doneminin saglikli ve verimli sekilde gegmesini
destekleyecek yapilardan birinin de 6z-sefkat olabilecegi diistiniilmektedir (Neff ve
McGehee, 2010). Oz-Sefkat psikolojik saglikla yakindan iliski bir kavramdir (Baer,
Lykins ve Peters, 2012; Neff, 2011). Oz-sefkat, insanlarin yetersizlikleri ve
basarisizliklar1 karsisinda kendine karsi sevecen olmalari, kendilerine yargilayici bir
tutum icinde olmak yerine anlayislt bir bakis acist sergilemeleri ve yetersizlik ve
basarisizliklarini insan olmanin dogal bir pargasi olarak kabul etmeleri seklinde
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a; Reas, Pommier, Neff ve Van Gucht, 2011). Bu
bakimdan 6z-sefkatin, ergenlik doneminde karsilagilan krizlere daha dengeli bir bakis
acisiyla bakma, bu krizlerin biitiin insanlar tarafindan yasanabilecegini bilme ve bu
krizleri gelisime yonelik bir firsat olarak degerlendirme imkani taniyabilecegi

disiinilmektedir.

Ayni1 zamanda 6z-sefkat ergenlerin riskli davraniglarda bulunmasi konusunda
Onleyici rol tstlendigi belirtilmektedir (Jiang ve digerleri, 2016; Xavier, Pinto-Gouveia
ve Cunha, 2016). Oz-sefkatin; depresyon (Van Dam, Sheppard, Forsyht ve Earleywie,
2011; Reas, 2010), anksiyete (Pauley ve McPherson, 2010), travma sonrasi stres
bozuklugu (Thompson ve Waltz, 2008) ve yeme bozukluklar1 (Ferreira, Pinto-Gouveia

Duarte, 2013) ile negatif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir.
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Oz-sefkatin ergenler iizerinde iyi olusu gelistirici bir etkisinin oldugu
goriilmiistiir (Bluth ve Blanton,2014; Sun, Chan ve Chan, 2016). Oz-sefkat yasam
doyumu (Tel ve Sar1, 2016; Yang, Zhang ve Kou, 2016) ve psikolojik saglamlik (Neff
ve McGehee, 2009) gibi olumlu kavramlarla pozitif yonlii iligkili bulunmasi 6z-sefkatin
arttirtlmasina yonelik miidahalelerin gerekliligini ortaya koymustur. Bu bakimda 6z-
sefkat mutlu ve doyumlu bir yasam siirdiiriilmesini 6ngoren gii¢lii bir degisken olarak
gorilebilir.

Sonug olarak Oz-Sefkat Gelistirme Programi yukarida sozii edilen nedenlerden
dolay1r ergenler icin Onleyici ve gelisimsel bir ¢aligma olabilir. Buradan hareketle bu
program ergenlerin 6z sefkat diizeylerinin yiikselmesini ve kendine sefkat vermekten
korkma diizeylerinin azalmasini saglamayr amaclamaktadir. Bu genel amag
dogrultusunda programda ergenlerin 6z-sefkat kavrami hakkinda bilissel diizeyde bilgi
edinebilmelerine, beden ve gevseme egzersizinin uygulayabilmelerine, giivenli yer
imgeleri olusturabilmelerine, dogru nefes almay1 dgrenebilmelerine, basarisizliklar ve
yetersizlikler karsisinda ortaya ¢ikan 6z-yargilayict tutumlarimi fark edebilmelerine,
basarisizliklar ve yetersizlikler kargisinda 6z-sevecen bir tutumun gelistirebilmelerinine

yonelik beceriler kazanmalart hedeflenmektedir.

3.4.3. Programin hazirlanma siireci

Oz-sefkat gelistirme programim hazirlanmasiyla ilgili siireg 2016 yilmin Eyliil
Ayinda baglamistir. Bu kapsamda 6ncelikle alanyazin taramasi yapilmistir. Yurt iginde
ve yurt disinda bireylerin 6z-sefkat diizeylerini arttirmayr amaglayan c¢aligmalar
incelenmistir. Devaminda 6 oturumluk taslak program ergenlerin gelisim donemi
ozellikleri dikkate alnarak ilgili literatir 1s13mda ve Dog. Dr. Tugba San'
danismanliginda aragtirmact’ tarafindan hazirlanmstir. 2017 yilmin Ocak ve Subat

aylarinda gercek taslak programin pilot uygulamasi yapilmistir.

Y Do¢. Dr. Tugba Sari Diinya Pozitif Psikoterapi Derneginden Master Egitmeni iinvani almistir, ulus ve uluslararas:
diizeyde Porzitif Psikoterapi egitimleri vermektedir.
2 Arastirmact Musa Yildiim 2016 yilinda Sema Terapi Egitimi almigtir.
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Pilot uygulama arastirmacinin ¢alistig1 okulda bulunan ve arastirma kapsamina
girmeyen 8. Smif &grencileriyle gergeklestirilmistir. Pilot uygulama sirasindan bazi
oturumlarin 90 dakikay1 astigt ve 90 dakikayr asan bu oturumlarda 6grencilerin
odaklanmakta giiclik cektigi goOriilmiistir. Buna Onlem olarak 90 dakikayr asan
oturumlar yeniden yapilandirilmis ve oturumlarin 90 dakikayr asmamasina dikkat
edilmistir. Ayn1 zamanda pilot uygulama sirasinda katilimcilarin iki etkinlige katilmakta
giicliik ¢ektigi gorilmiistiir. Bunlardan ilki dordiincii oturumda uygulanan “Kendi
Reklamint Yap” adli 1sinma oyunudur. Bu 1sinma oyununda “Simdi size verilen
kagitlara neden bir arkadas olarak secilmeniz gerektigini yaziniz.” seklinde bir yonerge
verilmesi Onerilmektedir (Altinay, 2012: 187). Pilot uygulama sirasinda bu ydnerge
katilimcilara verilmis fakat katilimcilardan “neler yazacagimi bilmiyorum, benimle
neden arkadas olduklarindan emin degilim... vb” gibi cevaplar alinmistir. Dolayisiyla
katilimcilarin kendilerini bu etkinlik araciligi ile anlatamadiklar1 goriilmiistiir. Buna
onlem olarak Kendi Reklamimi Yap adli egzersizin yonergesinde degisiklik yapilmistir.
Uyelere “Simdi size verilen kagitlara neden bir arkadas olarak segilmeniz gerektigini
yaziniz.” seklinde onerilen yonerge yerine, “Suan siz bir reklam ajansinin sahibisiniz ve
miisteriniz sizden “(kisinin kendi adi1)” adli kisinin afisini yapmanizi istiyor. Bu kisi ne
tir kisilik ozelliklerine sahiptir, neleri yapmaktan hoslanir, ne tiir kisilerle arkadaslik
etmeyi sever, gelecekle ilgili amaglari nelerdir? Genel olarak bunlardan bahseden bir
afis tasarlayaniz. Yazilar, resimler ve 6zlii sézler kullanabilirsiniz. Onemli olan afisin
estetik acidan giizel olmas1 degil, bu kisi ile ilgili akliniza neler geliyorsa bu afiste
anlatmaya calisin.” seklinde bir yonerge verilmistir. Boylece iiyelerin kendi kisisel
ozelliklerini digsaridan bir gozle gérmeleri amaglanmistir. Katilimecilarin katilimakta
zorladig1 diger etkinlik ise besinci oturumunda Uygulanan “Elestiren, Elestirilen ve
Sefkatli Gozlemci” (Neff, 2017) adli egzersizin pilot uygulama sirasinda yeterince
anlasilmadig, katilimcilarin farkli yanlar arasinda diyalog kurma konusunu soyut
buldugu ve bu konuda zorlandigi goriilmiistiir. Bunun iizerine asil uygulamada
egzersizin somutlastirilmas1 amaciyla Selvili Carmikli (2017, 26 Subat) tarafindan
hazirlanan “Birlikte Var Olmak” adli animasyon izletilmis ve bundan sonra egzersiz
uygulanmistir. Egzersiz sirasinda katilimcilarin zit yonlerini fark ettikleri ve zit yonleri

arasindan diyalog kurmak konusunda pilot uygulamadaki katilimcilardan daha etkili
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olduklar1 gbzlemlenmistir. Boylece yapilan bu diizenlemelerle birlikte 6 oturum siirecek

olan Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nin uygulamaya hazir oldugu diisiiniilmiistiir.

3.4.4. Programin igerigi ve uygulama siireci

1. Oturum

Genel Amag: Grubun Yapilandirilmasi

Alt Amaglar :
o Tanigsma
J Grup stireci hakkinda yapilandirma yapilmast
J Grup kurallariin belirlenmesi
. Grup lyelerinin 6z-sefkat kavrami hakkinda bilgilendirilmesi
J Grup iiyelerinin ergenlik donemi 6zellikleri hakkinda bilgilendirilmesi
Stire¢

Birinci oturumda grup iyelerinin tanmigmasi, grup kurallarmin belirlenmesi,
tiyelerin 6z-sefkat kavrami ve ergenlik dénemi Ozellikleri hakkinda bilgilendirilmesi

amagclanmustir.

Oncelikle grup lideri gruba kisa bir giris yaparak grup siireci hakkinda bilgi
vermistir. Sonrasinda grup iiyelerinin tanigmasi amaciyla “Yumak™ adli 1sitnma oyunu
oynanmistir. Oyunun isleyisi su sekilde olmustur, lider dncelikle kendini tanitmis ve
daha sonra elinde bulunan ip yumagimni bir ucunu kendi parmagma doladiktan sonra
yumag bir liyeye atarak “Seni tanimak istiyorum” demistir, benzer sekilde yumagi alan
tiye kendini tanitmig ve ip yumaginin bir ucunu parmagina dolayarak bir baska liyeye
atmistir. Bu siire¢ biitiin tiyeler birbirini tanitana kadar devam etmistir. En son iiye
kendini tanittiktan sonra ip yumagi geri dogru sarilmistir. Yani son iiye, kendinden
onceki tliyeyi gruba tanitmis ve yumagi kendinden dnceki liyeye atmistir. Boylece grup
tiyeleri hem kendilerini tanitmig, hem grup arasindan var olan bagi ip araciligi ile somut
olarak gérme imkani bulmuslardir. Tanisma oyunundan sonra grup kurallar
belirlenmistir. Grup lideri daha 6nceden hazirladigi Grup Kurallari Formunu (EK 5)
tiyelere dagitmistir. Lider tarafindan olusturulan 12 madde tek tek ele alinmis ve biitiin

tiyeler kurallarin uygun ve uygulanabilir oldugunu belirtmistir. Lider tiyelere, “Bu 12
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madde disinda uyulmasini istediginiz bagka kurallar var m1?” diye sormus ve grup
iiyeleri baska bir kural koymak istemedigi goriilmiistiir. Grup siirecinde
karsilagilabilecek yeni durumlar karsisinda yeni kurallarin konulabilecegini, bu
bakimdan fiyelerine ilerleyen zamanlarda da yeni kurallar ekleyebilecekleri

belirtilmistir.

Devaminda grup lideri daha 6nceden hazirladigi sunum araciligr ile 6z-sefkat
kavrami ve ergenlik donemi ozellikleri hakkinda grup iiyelerine bilgi vermis ve Oz-
Sefkat Bilgilendirme Brosiirii (EK 6) iiyelere dagitilmistir. Oz-sefkat kavramimin grup
iiyeleri tarafindan yeterince anlasilip anlagilmadigini degerlendirmek amaciyla Oz-
Sefkat Degerlendirme Formu (EK 7) grup iiyelerine verilmis ve oturum esnasinda
doldurmalar1 istenmistir. Uyelerin doldurduklar1 formlar1 birbirleri ile paylasmasi igin
zaman verilmistir. Oz-sefkat kavramm yeterince iyi anlayamadigimi ifade eden iki
tiyeye diger iiyeler tarafindan bilgi destegi sunulmustur. Biitlin iiyelerin 6z-sefkat
kavrammi ve ergenlik donemi Ozellikleri ile iliskisini anladigi diistiniildiigiinde

oturumun sonlandirma asamasina geg¢ilmistir.

Sonlandirma asamasinda grup tiyelerine renkli kagitlar ve renkli kegeli kalemler
verilmistir. Grup iiyelerinden “Bu oturumda, daha once bilmediginiz ama simdi
ogrendiginiz ya da daha once bildiginiz ama simdi tekrar hatirladiginiz neler vardi?”
sorusu sorulmus ve bunlar1 isimsiz sekilde yazmalari istenmistir. Yazmayi bitiren tiyeler
elinde bulunan kagitlar1 grup ¢emberinin ortasinda bulunan sapkanin igine atmis, daha
kagitlar rastgele dagitilmis ve okunmustur. Grup olarak yapilan degerlendirmeden sonra
oturum sonlandirilmistir.

2.0turum

Genel Amag: Farkindalik (Mindfulness) Becerisinin Gelistirilmesi

Alt Amaglar :
J Grup i¢i giivenin gelismesi
J Uyelerin dogru nefes alma yontemlerini ve gevseme egzersizlerini dgrenmesi
J Uyelerin farkindalik (mindfulness) diizeyinin arttirilmasi
J Uyelerin giivenli yer olusturabilmeleri

Stirec
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Bu oturumda grup igi giivenin arttirilmasi ve iiyelerin farkindalik (mindfulness)
becerisinin arttirilmasi amaglanmistir. Oturuma, tyelerin duygu durumu goézden
gecirilerek baslanmistir. Bunun ig¢in {iyelere “Suan ki duygu durumunuzu bir hava
durumuna (bulutlu, giinesli, riizgarli, yagmurlu..vb) benzetseniz bu ne olurdu?” diye
sorulmustur. Ogrencilerin duygu durumu alindiktan sonra bir énceki oturumdan akilda
kalan geyler iiyeler tarafindan ifade edilmis daha sonra lider tarafinda birinci oturumun

Ozeti yapilmistir.

Ozetten sonra grup igin giivenin gelistirebilmek icin Pilot (Voltan Acar, 2013:
14) adli 1sinma oyunu oynanmistir. Bu amagla iyelerden ikiserli olacak sekilde
eslesmeleri istenir. ki {iyeden biri pilot digeri ise kule olur. Iki iiye odanin iki ucuna
geger. Pilot olan iiyenin gozleri kapatilir ve dniine bazi engeller koyulur. Kule olan iiye
pilot olan tiyeyi engellere takilmadan ilerleyebilmesi i¢in yonlendirir. Pilot olan tiyenin
amaci engellere takilmadan kuleye varabilmektedir. Bu oturumda oynanan oyunda
pilotun goézleri goz bandi ile kapatilmis ve engel olarak kavanozlar kullanilmistir. Biitiin
tiyeler hem kule hem de pilot olarak oyunu oynayana kadar oyun siirdiiriilmiis ve oyun

bittikten sonra paylasim yapilmistir.

Bir sonraki agamada grup farkindalik (mindfulness) kavrami hakkinda sozli
olarak bilgilendirilmis ve devaminda sirasiyla dogru nefes alma egzersizi, beden
gevseme egzersizi ve giivenli yer olusturma egzersizi uygulanmistir. Bu etkinliklerin
uygulanmasinda iiyelerin bedenine, duygularing ve i¢inde bulunulan ana odaklanmasi
amaglanmigtir. Glivenli yer egzersizinden sonra paylasim yapilmig ve bir sonraki

asamaya gecilmistir.

Bir sonraki asamada farkindalikla yeme (mindful eating) egzersizi
uygulanmistir. Bunun i¢in lider oturumdan once yeteri kadar cilek temin etmistir.
Egzersize gecilmeden once lider farkindalikla yeme hakkinda aciklama yapmis ve daha
sonra iiyelerden gozelerini kapatmalarmni istemistir. Uyelerin gdzleri kapaliyken lider
cilekleri tiyelere dagitmis ve cileklere dokunmalarin1 ve koklamalarini istemistir. Daha

sonra iiyelerden gozlerinin agilamasi istenmis ve ¢ilegin tohum olmasindan bu zamanda
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kadar gecen siire¢ hakkinda konusulmustur. Devaminda ¢ilekler yavas yavas

yenilmigtir. Cilekler bittikten sonra paylasim yapilmstir.

Sonlandirma asamasinda grup tiyelerine renkli kagitlar ve renkli kegeli kalemler
verilmistir. Grup {iyelerinden “Bu oturumda, daha once bilmediginiz ve farkinda
olmadiginiz ama simdi 6grendiginiz ve fark ettiginiz ya da daha 6nce bildiginiz ama
simdi tekrar hatirladiginiz neler vardi?” sorusu sorulmus ve bunlari isimsiz sekilde
yazmalar1 istenmistir. Yazmay1 bitiren iiyeler elinde bulunan kagitlar1 grup ¢emberinin
ortasinda bulunan sapkanin i¢ine atmis ve daha sonra bu kagitlar rastgele dagitilmis ve

okunmustur. Grup olarak yapilan degerlendirmeden sonra oturum sonlandirilmistir.

3.0turum
Genel Amag: Oz-Sevecenligin ve Ortak Paylasimlarm (Insan Olmanimn) Bilincide

Olmanin Gelistirilmesi

Alt Amaglar :
J Basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda ortaya cikan oOz-yargilayici

tutumlarin fark edilmesi,

J Basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda 6z-sevecen bir tutum gelistirilmesi

o Basarisizliklar1 ve yetersizlikleri insan olmanin dogal bir parcasi olarak
goriilmesi

Stire¢

Bu oturumda tiyelerin basarisizliklar ve yetersizler karsisinda kendilerine nasil
davrandiklarim fark etmeleri, kendilerine yargilayict ve elestirel davrandiklar
durumlarda bu basarisizlik ve yetersizliklerin insan olmanin dogal bir parcasi oldugunu
bilmeleri ve kendilerine sevecen ve anlayish bir tutumla yaklagsmalari1 konusunda katki

yapmak amaclanmaistir.

Oturuma, lyelerin duygu durumu gozden gecirilerek baslanmistir. Bunun ig¢in
tiyelere “Suan ki duygu durumunuzu bir renge benzetseniz bu ne olurdu?” diye

sorulmustur. Ogrencilerin duygu durumu alindiktan sonra bir &nceki hafta yapilan
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etkinlikler ve etkinlikler sonucu elde edilen kazanimlar ifade edilmis, 2. Oturumun 6zeti

yapilmustir.

Bir 6nceki oturum 6zetlendikten sonra oturum amaglarina uygun olarak Arkadasina

Nasil Davraniyorsun? (Neff, 2017) adli egzersiz uygulanmigtir. Egzersizin amaci

tiyelerin sevdikleri ve kendilerine yakin hissettikleri insanlarin acilarina, lizlintiilerine ve

basarisizliklarin duyarli ve anlayish oldugu kadar kendilerine de duyarli ve anlayish

olabileceklerine yonelik farkindalik kazandirmaktir. Bu egzersizin uygulanmasi su

sekildedir; grup lideri iiyelere Arkadasina Nasil Davraniyorsun? Formunu (EK 8)

dagitir ve sirastyla su yonergeleri okur;

1.

Simdi ¢ok yakindan tanidiginiz ve sevdiginiz bir arkadasinizin zor giinler
gecirdigini diisiiniin, kendini kotii hissediyor. Onun oldukga iizgiin oldugunu
g0zlniliziin Oniline getirin. Simdi ona yardimci olmak i¢in onun yaninda
oldugunuzu disiiniin. Ona, onun yaninda oldugunuzu ve yardimci
olabileceginizi hissettirmek icin neler sdylerdiniz? Onunla konusurken ses
tonunuz nasil olur? Simdi bunlar1 diisiiniin acele etmenize gerek yok
yeterince vaktimiz var. Diisiindiikten sonra akliniza gelen cevaplari elinizde
bulunan formlarin 1. kismina yazin.

Simdi ise kendinizi diisiiniin, daha 6nceden gecirdiginiz zor giinlerden birini
hatirlamaya c¢alisin. Bu basarisiz ve yetersiz hissettiginiz, kendinizi
elestirdiginiz bir an olabilir. Kendinize neler sdyliiyorsunuz? Bu seyleri
kendinize soylerken ses tonunuz nasil? Diislindiikten sonra akliniza gelen
cevaplari elinizde bulunan formlarin 2. kismina yazin.

Simdi 1. ve 2. kismi gozden gecirmenizi istiyorum. Arkadasiniza ve
kendinize kars1 olan tutumunuz arasinda farkliliklar var mi1? Eger varsa bu
farkliliklar neler ve nereden kaynaklaniyorlar? Diislindiikten sonra akliniza
gelen cevaplari elinizde bulunan formlarin 3. kismina yazin.

Kendinizi kotii hissettiginizi ve zor donemlerden gectiginizi diisliniin, bu
donemlerde kendinize arkadasina davrandiginiz sekilde davransaydiniz neler
olurdu? Disilindiikten sonra aklimiza gelen cevaplart elinizde bulunan

formlarin 4. kismina yazin.
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Grup tyeleri etkinligi tamamladiktan sonra goniillii olan iiyeler sirasiyla paylagim
yapmistir. Paylagim asamasinin  sonrasinda oOturumun sonlandirma asamasina
gecilmistir.

Sonlandirma asamasinda grup tiyelerine renkli kagitlar ve renkli kegeli kalemler
verilmistir. Grup {lyelerinden “Bu oturumda, daha Once bilmediginiz ama simdi
ogrendiginiz ya da daha once bildiginiz ama simdi tekrar hatirladiginiz neler vardi?”
sorusu sorulmus ve bunlari isimsiz sekilde yazmalari istenmistir. Yazmayi bitiren iiyeler
elinde bulunan kagitlar1 grup ¢emberinin ortasinda bulunan sapkanin igine atmis ve
daha sonra bu kagitlar rastgele dagitilmis ve okunmustur. Grup olarak yapilan

degerlendirmeden sonra oturum sonlandirilmistir.

4.0turum
Genel Amag: Oz-Sefkatin Gelistirilmesi

Alt Amaglar :
. Grup iiyelerinin 6z-sefkat becerilerini gelistirmesi
Stire¢

Bu oturumda iiyelerin kendi ac1 ve zor deneyimlerine sefkatli bir bakis agisiyla
bakabilmeleri konusunda farkindalik gelistirmeleri amaglanmistir. Oturuma, iiyelerin
duygu durumu gozden gecirilerek baslanmistir. Bunun igin tliyelere “Suan ki duygu
durumunuzu bir yemege benzetseniz bu ne olurdu?” diye sorulmustur. Ogrencilerin
duygu durumu alindiktan sonra bir 6nceki hafta yapilan etkinlikler ve etkinlikler sonucu

elde edilen kazanimlar ifade edilmis, 3. oturumun 6zeti yapilmigtir.

Bir onceki oturum oOzetlendikten sonra “Kendi Reklamini Yap”e (Altinay,
2012: 187) adli 1stnma oyunu oynanmustir. Bunun i¢in lider biitiin iiyelere renkli
kartonlar ve renkli boyalar verir ve su yonerge okunur, “Suan siz bir reklam ajansinin
sahibisiniz ve miisteriniz sizden “(kisinin kendi adi)” adli kisinin afisini yapmanizi
istiyor. Bu kisi ne tiir kisilik ozelliklerine sahiptir, neleri yapmaktan hoglanmir, ne tiir
kisilerle arkadaslhik etmeyi sever, gelecekle ilgili amaglari nelerdir? Genel olarak
bunlardan bahseden bir afis tasarlayamiz. Yazilar, resimler ve ozIlii sozler
kullanabilirsiniz. Onemli olan afisin estetik acidan giizel olmas degil, bu kisi ile ilgili

akliniza neler geliyor bu afiste anlatmaya ¢alisin.”. Biitiin liyeler afiglerini tamamlamis
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ve grupla paylasmistir. Etkinlik hakkinda paylagim yapildiktan sonra Sefkat Molasi

egzersizi uygulanmistir.

Setkat Molas1 (Neff, 2017) egzersizinin uygulanmasinda, iiyelerin ac1 duydugu
yasantilar karsisinda kendilerine anlayishh ve sefkatli bir gozle bakabilmeleri
amaclanmaktadir. Bu egzersiz uygulanirken hafif ve rahatlatic1 bir miizik kullanilmistir.
Egzersizin uygulanma siirecinde lider grup liyelerine {ic agsamali bir yonerge vermistir.
Yonerge su sekildedir;
1.Asama: Farkindalik (Mindfulness)

“Arkadaslar simdi bir egzersiz ¢alismast yapacagiz, kendiniz rahat hissedebileceginiz
sekilde oturabilirsiniz... Bu egzersiz sirasinda goézlerinizi kapatmaniz iyi olabilir fakat
gozlerinizin kapall olmasi sizi rahatsiz edecekse gozleriniz acik kalabilir. Simdi hafif bir
miizik agacagim ve size bir yonerge okuyacagim, okudugum yonerge belirttigim seyleri
yapmanizt istiyorum. Simdi gozlerinizi kapatin ve kendinizi vizgiin, basarisiz, kirilmig ya
da yetersiz hissettiginiz, kendinizi su¢lu buldugunuz ve kendinizi elestirdiginiz bir an
diigtinmeye caligin.. Suan kendinizi kotii hissettiginiz andasiniz, orada olmaya ¢alisin,
uzaktan kendinize bir bakin, neler oluyor, o anda neler hissediyorsunuz...? Hissettiginiz
seyi bedeninizin neresinde hissediyorsunuz...? Bedeninizde normalde olmayan bazi
seyler oluyor mu suan...? Simdi diisiincelerinize odaklanin, aklinizdan neler geciyor?
Bu act durumu yasarken neler diigiiniiyorsunuz...? Suan ordasiniz ve act bir an
yasiyorsunuz, bu act duydugunuz, tiziildiigiiniiz, kirlldiginiz, kisacast olumsuz duygular
hissettiginiz bir zaman... Elinizi kalbinize koyun ve bunu kendiniz séyleyin, “Su an
tizgtiniim, kirgimim, suan aci ¢ektigim bir an..” Simdi bunu tekrar edin..., “Suan
tizgtintim, kirginim, suan aci ¢ektigim bir an..”

2.Asama: Ortak Paylasimlarin Bilincinde Olma

“Simdi oturdugunuz mahalleyi diigtiniin, sizce bu mahallede sizden baska birileri de
benzer sekilde, iiziintii, kirginlik, yetersizlik gibi bazi olumsuz duygular ve aci durumlar
vastyor mudur? Simdi icinde yasadigimiz ilgeyi diisiiniin, bu il¢ede iiziinti, kirginlik,
vetersizlik gibi bazi olumsuz duygular ve act durumlar yasayan birileri var midir....?7
Peki simdi ayni seyi biitiin Sakarya icin diistiniin... Simdi biitiin Tiirkiye’yi diigiintin...
Simdi ise biitiin diinyay diistintin... Bu ve buna benzer acilar yasayan bir pek ¢ok insan

var, bu konuda yalniz degilsiniz... Her insan kendi hayati iginde bazi giicliiklerle
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karsilasiyor ve aci durumlar yasayabiliyor... Hadi simdi bunu kendinize soyleyin, “Bu
acwytr yasamak konusunda yalniz degilim... Aci durumlarla karsilagsmak insan olmanin
bir pargasi... Benim gibi pek ¢ok insan zor durumlarla karsilasabilir ve bazi olumsuz
duygular hissedebilir...” Simdi bunu kendinize tekrar edin, “Bu aciyr yasamak
konusunda yalniz degilim... Act durumlarla karsilasmak insan olmanmin bir pargast...
Benim gibi pek ¢ok insan zor durumlarla karsilasabilir ve bazi olumsuz duygular
hissedebilir...”

3.Asama: Oz-Sevecenlik

“Simdi tekrar kendinize doniin, su an yasadiginiz olumsuz duygu ve yasadiginiz zor
durumla karsi karsiyasiniz.. Kendinize sunlari sormaya ¢alisin, “Su an ihtiyacim olan
sefkati, ilgiyi ve ozeni kendime gosterebilir miyim..? Kendime karsi daha anlayish,
sevecen ve affedici olabilir miyim? Bunun icin neler yapabilirim...?" Liitfen kendinize
kulak vermeye ¢alisin... Bu sorularin cevaplarini 6grenmek icin kendinizi dinleyin... Bu
soruya cevap bulduktan sonra gozlerinizi a¢ip buraya donebilirsiniz... Buraya
donmeden dnce ge¢misteki halinizle, act duydugunuz 0 anla vedalasabilir ve 0 ana bu

acinin gegtigini hatirlatabilirsiniz...”

Oz-Sefkat Molas1 egzersizi uygulandiktan sonra goniillii iiyeler tarafindan
paylasim yapilmistir. Paylasim asamasinda iiyeler, kendilerine nasil daha ilimli ve
yardimsever davranabilecegi konusunda somut planlar paylagsmiglardir. Daha sonra ise
sonlandirma asamasina ge¢ilmistir. Sonlandirma asamasinda grup iiyelerine renkli
kagitlar ve renkli keceli kalemler verilmistir. Grup liyelerinden “Bu oturumda, daha
once bilmediginiz ama simdi 6grendiginiz ya da daha once bildiginiz ama simdi tekrar
hatirladiginiz neler vardi?” sorusu sorulmus ve bunlar1 isimsiz sekilde yazmalar
istenmistir. Yazmay1 bitiren iiyeler elinde bulunan kagitlar1 grup ¢emberinin ortasinda
bulunan sapkanin i¢ine atmis ve daha sonra bu kagitlar rastgele dagitilmis ve

okunmustur. Grup olarak yapilan degerlendirmeden sonra oturum sonlandirilmistir.

5.0turum:

Genel Amag: Oz-Sefkatin Gelistirilmesi

Alt Amaclar :

o Grup tiyelerinin sefkatli yonlerini giiclendirmek
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Stire¢

Bu oturumda iiyelerin kendilerine elestirel ve suglayict olmalar1 yerine
kendilerine sefkatli bakis agisiyla bakabilmeleri amaglanmistir. Oturuma, tyelerin
duygu durumu gozden gegirilerek baglanmistir. Bunun igin iiyelere “Suan ki duygu
durumunuzu odada bulunan bir nesneye benzetseniz bu ne olurdu?” diye sorulmustur.
Ogrencilerin duygu durumu alindiktan sonra bir &nceki hafta yapilan etkinlikler ve

etkinlikler sonucu elde edilen kazanimlar ifade edilmis, 4. oturumun 6zeti yapilmistir.

Daha sonra oturumun amaglart dogrultusunda Elestiren, Elestirilen ve Sefkatli
Gozlemci (Neff, 2017) adli egzersiz uygulanmistir. Bu egzersizin amaci kutuplagarak
birbiri ile ¢atisan yanlarimizin temas kurmasi ve benlik biitiinliigiiniin saglanmasina

katki yapmasidir. Egzersizin uygulanmasi su sekilde olmustur;

1. Oncelikle grup lideri egzersizin amaglarindan bahsetmis ve egzersizin ne sekilde
uygulanacagini liyelerle sozlii olarak paylagmistir,

2. Daha sonra Uzman Psikolojik Danigsman Zeynep Selvili Carmikli tarafindan
hazirlanan “Birlikte Var Olmak” adli animasyon filmi izletilmistir. Bu
animasyon filmi araciligl ile egzersizin uygulama asamalar1 iiyelere somut
olarak gosterilmistir.

3. Devaminda grup ¢emberinin ortasina 3 sandalye koyulmustur ve goniillii iiye ile
birlikte egzersize baglanmustir.

4. GoOniilli liyenin grup ¢emberinin ortasinda bulunan sandalyelerden birine
oturarak “Simdi senden kendini sugladigin, hatali gordiigiin ve elestirdigin bir
an1 diigiinmeni istiyorum. Bu, kendimi basarisiz ya da bir hatali olarak
degerlendirdigin bir durum olabilir...” yonergesi verilir ve liyenin diisiinmesi
i¢in zaman verilir.

5. Uye kendini elestirdigi durumu belirledikten sonra su yonerge verilir, “Eger
istersen yasanan olay1r grupla paylagsmayabilirsin fakat i¢indeki elestirel sesin
konusmasina izin ver. Bu konu hakkinda neler soyliiyor, seni elestirirken nasil
climleler kuruyor, neler hissediyor, ses tonu nasil? Bunlara dikkat ederek onun
konusmasina yardim edebilir misin?”. Bu yonerge verildikten sonra iiyenin
elestirel i¢ sesinin konusmasi i¢in iiye lider tarafindan desteklenir, elestirel sesin

konusmasi bitene kadar siire¢ devam eder.
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6. Elestirel sesin sdyleyecekleri bittikten sonra liyeden diger sandalyeye ge¢mesi
istenir ve lider tarafindan, “Icindeki elestirel sesin sdylediklerini duydun, bu
elestiriye maruz kalan kisi olarak neler hissediyorsun, ona neler sdylemek
istersin?” seklinde bir yonerge verilir ve elestirilen yanin konugmasi saglanir.

7. Elestirilen tarafin soylemek istedikleri bittikten sonra elestiren taraf ile
elestirilen taraf bir siire diyalog halinde tutulur, bu siirecte liye hangi taraf adina
konusacaksa o sandalyeye oturur. Boylece kutuplasmis olan iki yanin birbirini
anlamas1 saglanmaya c¢aligilir.

8. Elestiren tarafla elestirilen tarafindan diyalogu sonlandiktan sonra {iyeden 3.
sandalyeye ge¢cmesi istenir. Bu sefer iiyeden igindeki sefkatli ve anlayislt sesi
konusturmas: istenir. Bunun igin iiyeye, “I¢indeki elestirel taraf ile elestirilen
tarafin sesini duydun, ikisinin de sdylemeye calistig1 seyler var. Simdi i¢indeki
sefkatli ve anlayish tarafin konugsmasina izin verelim istersen, o neler
diistiniiyor, elestiren ve elestirilen tarafa neler sdylemek istiyor, sdyleyeceklerini
nasil bir ses tonuyla soyliiyor? Bunlar1 gérelim ne dersin?” yonergesi verilir. Bu
siire¢ sefkatli tarafin sdyleyecekleri bitene kadar devam eder. Sefkatli tarafin
sOyledikleri bittikten sonra eger ihtiya¢ duyulursa diyaloglarla devam edilebilir.

9. Yeterli oldugu durumlarda ¢aligma sonlandirilir ve iiyenin egzersiz sirasindaki
duygu ve diistinceleri hakkinda konusulur.

10. Uyenin paylagimi son bulduktan sonra goniillii diger iiye egzersiz igin grup
¢emberinin i¢ine alinir ve bu siire¢ egzersizi yapmak i¢in goniillii olan biitiin

tiyelerin katilimi saglanana kadar devam eder.

Elestiren, Elestirilen ve Sefkatli G6zlemci egzersizi uygulandiktan sonra goniillii
tyeler tarafindan paylasim yapilmistir. Daha sonra ise sonlandirma asamasina
gecilmistir. Sonlandirma asamasinda grup lyelerine renkli kagitlar ve renkli keceli
kalemler verilmistir. Grup iyelerinden “Bu oturumda, daha 6nce bilmediginiz ama
simdi 6grendiginiz ya da daha once bildiginiz ama simdi tekrar hatirladiginiz neler
vard1?” sorusu sorulmus ve bunlar isimsiz sekilde yazmalar1 istenmistir. Yazmayi
bitiren iiyeler elinde bulunan kagitlar1 grup ¢emberinin ortasinda bulunan sapkanin igine
atmis ve daha sonra bu kagitlar rastgele dagitilmis ve okunmustur. Grup olarak yapilan

degerlendirmeden sonra oturum sonlandirilmistir.
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6.0turum

Genel Amag: Sonlandirma

Alt Amaglar :
J Grup siirecinin degerlendirilmesi
J Grup liyelerinin grup siirecinde edindigi kazanimlar ger¢ek yagsamda

uygulamasina yonelik cesaretlendirme yapilmast

. Son testlerin uygulanmasi
J Grubun vedalasmasi
Stire¢

Bu oturumda grup iiyelerinin siire¢ boyunca elde ettigi kazanimlar1 gergek
yasamda kullanmalarina yonelik cesaretlendirilmesi ve grubun sonlandirilmasi
amaglanmistir. Oturuma, iyelerin duygu durumu gozden gegirilerek baslanmistir.
Bunun i¢in tiyelere “Suan ki duygu durumunuzu dogadaki bir nesneye benzetseniz bu
ne olurdu?” diye sorulmustur. Ogrencilerin duygu durumu alindiktan sonra bir dnceki
hafta yapilan etkinlikler ve etkinlikler sonucu elde edilen kazanimlar ifade edilmis, 5.

oturumun 6zeti yapilmistir.

Devaminda bu oturumun son oturum oldugu grup iiyelerine hatirlatilmis ve
siirecin degerlendirilmesi yapilmistir. Grup {iyeleri slire¢ boyunca elde ettikleri
kazanimlar1 ifade etmislerdir. Daha sonra lider grup tiyelerinin ifade ettigi kazanimlari
Ozetlemis ve bu kazanimlarin gercek yasamda kullanilmasina yonelik onlar
cesaretlendirmistir. Daha sonra grup lideri son test formlarini grup iiyelerine dagitmistir.
Son testlerin uygulanmasindan sonra “Hoscakal Demek” (Voltan Acar, 2012: 68) adli
1sinma oyunu oynanmistir. Bu oyun su sekildedir; grup cember olur, lider biitiin
tiyelerin elini sikarak, “ Goziindeki 15181 goriiyorum, sana hosga kal diyorum” der ve
cemberin basina gecer, daha sonra biitiin liyeler ayn1 sozii tekrar ederek diger liyelerle

vedalagir. Issnma oyunu oynandiktan sonra oturum sonlandirilmistir.
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3.4.5. Oturumlara katilim ve devam

Deney grubuna uygulanan 6 haftalik programin oturumlar1 her hafta pazartesi
ginii saat 15.00-16.30 saatleri arasinda ilgili okulun rehberlik servisinde
gerceklestirilmistir. Sadece 1 oturum pazartesi gilinii resmi tatil olmasi sebebi ile grup
olarak verilen karar sonucu takip eden ¢arsamba giinii yapilmistir. Deney grubu siirece
10 katilimer ile baslamis fakat katilimcilardan biri 4., 5. ve 6. oturuma katilim
gostermemistir. Bu sebeple 3 oturuma katilmayan katilimcinin verileri analize dahil

edilmemistir.

3.4.6. Kontrol grubuyla yapilan ¢aligmalar

Deney ve kontrol grubu kura yontemi ile belirlenmistir. Kontrol grubundan 6n-
test, son test ve izleme testi verileri deney grubu ile paralel zamanlarda toplanmustir.
Kontrol grubundan izleme verileri toplandiktan sonra etik ilkeler géz oniinde tutularak
deneysel islem kontrol grubunda yer alan {iyelerine de uygulanmistir. Bu kapsamda
kontrol grubu ile 2017-2018 egitim yilinin basinda planlama yapilmis ve 2017 yilinin
Ekim ayinda oturumlar baglatilmis, 2017 yilinin Aralik Ayinda sonlandirilmistir.

3.5.Verilerin Coziimlenmesi

Ergenlere yonelik hazirlanan Oz-Sefkat Gelistirme Programmin etkililiginin
sinanmasina yonelik elde edilen veriler SPSS 22.0 pake programinda parametrik
olmayan yontemlerle ¢oziimlenmistir. Kiiciik 6rneklemlerde dagilim 6zellikleri normal
dagilimdan saga ya da sola dogru yayilabilir (Karasar, 2016: 292). Dolayisiyla kiigiik
orneklemlerden toplanan verilerin parametrik olmayan yontemlerle ¢dziimlenmesi
onerilmektedir. Oz-Sefkat Gelistirme Programi’min sinanmasi amaciyla ulagilan
katilimer  grubunun 18 kisi oldugu diistiniilerek parametrik olmayan testlerin
kullanilmasima karar verilmistir. Boylece deney ve kontrol arasindaki farkliliklarin
coziimlenebilmesi icin Mann Whitney U Testi kullanilirken deney ve kontrol grubundan

elde edilen verilerin siire¢ igindeki degisimini incelemek (On-test, son-test ve izleme
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testi karsilastirmasi) amaci ile Friedman Testi ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanilmistir (Kilmen, 2015:127-128).
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IV. BOLUM

4. Bulgular

Arastirmanm bu béliimiinde Oz-Sefkat Gelistirme Programmin etkililigini
sinamaya yonelik bulgulara yer verilmistir. Bu baglamda oncelikle deney ve kontrol
grubundan elde edilen 6n-test, son-test ve izleme testi verileri gruplar arasi karsilastirma
yoluyla incelenmistir. Daha sonra deney grubunun On-test, son-test ve izleme testi
Olgtimleri ile kontrol grubunun 6n-test, son-test ve izleme testi 6lgtimleri kendi iginde
karsilastirlmistir. Boylece Oz-Sefkat Gelistirme Programiin etkililigi 6z-sefkat, dznel

iyi olus ve kendine sefkat vermekten korkma puanlar1 a¢isindan incelenmistir.

4.1. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat puanlarinin 6n test, son test ve

izleme testi acisindan karsilastirilmasina iliskin bulgular

Deney ve kontrol gruplarindan elde edilen 6z-sefkat on-test, son-test ve izleme
testi verileri karsilastirmali olarak incelenmistir. Bu incelemenin yapilmasinda Mann
Whitney U testi kullanilmigtir. Yapilan inceleme sonucu elde edilen bulgular Tablo

4.1.’de sunulmustur.
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Tablo 4. 1. Deney grubundaki ve kontrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat puanlarinin
On test, son test ve izleme testi agisindan karsilagtirilmasi

Puan Gruplar N Xsira > sira U z p
Deney Grubu 9 7,56 68,00
On Test 23,00 -155 136
Kontrol Grubu 9 11,44 104,50
Son Test  Deney Grubu 9 11,61 104,50 )
Kontrol Grubu 9 7,39 65,50 21,50 -1,68 094
. . Deney Grubu 9 13,44 121,00
Izleme Testi Kontrol Grubu 9 5.56 50,00 500 -3,15 0,001

p<0,05

Tablo 4.1.’de goriildiigii gibi deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan
ergenlerin 6z-sefkat 6n test (U= 23,00, Z= -1,55, p= 0,136) ve son test (U= 21,50, Z= -
1,68, p= 0.094) puanlar1 arasindan istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmazken
izleme testi puanlar1 deney grubunun lehine olmak iizere istatistiksel olarak farklilik

gostermektedir (U= 5,00, Z= -3,15, p=0,001).

4.2. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma

puanlarinin 6n test, son test ve izleme testi acisindan karsilastirilmasina iliskin bulgular

Bu boliimde deney ve kontrol gruplarindan elde edilen sefkat korkusu on-test ,
son-test ve izleme testi verileri karsilastirmali olarak incelenmistir. Bu incelemenin
yapilmasinda Mann Whitnet U testi kullanilmistir. Yapilan inceleme sonucu elde edilen

bulgular Tablo 4.2.’de sunulmustur.

Tablo 4. 2. Deney grubundaki ve kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat
vermekten korkma puanlarinin 6n test, son test ve izleme testi agisindan
karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Kira > sira U yA p
Deney Grubu 9 11,22 101,00
On Test Kontrol Grubu 9 - 20,00 2500 -1,372 ,170
Deney Grubu 9 7,50 67,50
SonTest  yontrol Grubu 9 11,50 10350 22°0 160 110
Izleme Deney Grubu 9 5,78 52,00
Tesi  Kontrol Grubu 9 13,22 11900 00 -29% 0003

p<0,05
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Tablo 4.2.°de goriildiigii gibi deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan
ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma on test (U=25,00, Z=-.-1,372, p= 0.170)
ve son test (U=22,50, Z=-.-1,60, p= 0.110) puanlar1 arasindan istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik bulunmazken izleme testi puanlar1 deney grubunun lehine olmak

lizere istatistiksel olarak farklilik géstermektedir (U=7,00, Z=-.-2,96, p= 0.003).

4.3. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus puanlarinin 6n test, son test

ve izleme testi agisindan karsilastirilmasina iligkin bulgular

Bu bolimde deney ve kontrol gruplarindan elde edilen 6znel iyi olus 6n-test,
son-test ve izleme testi verileri karsilastirmali olarak incelenmistir. Bu incelemenin
yapilmasinda Mann Whitnet U testi kullanilmistir. Yapilan inceleme sonucu elde edilen

bulgular Tablo 4.3.’de sunulmustur.

Tablo 4. 3. Deney grubundaki ve kontrol grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus
puanlarinin On test, son test ve izleme testi agisindan karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xaira > sira U z p
Deney Grubu 9 7.61 68,50
On Test 2350 -1,50 ,133
Kontrol Grubu 9 11,39 102,50
Deney Grubu 9 11,89 107,00
SonTest \ontrol Grubu 9 7,11 64,00 19,00 -1,90 057
Izleme Deney Grubu 9 12,39 111,50
Testi Kontrol Grubu 9 6,61 59,50 1450 -2,30 0,021
p<0,05

Tablo 4.3.’de goriildiigi gibi deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan
ergenlerin 6znel iyi olus 6n test (U=23,50, Z=-.-1,50, p=0,133) ve son test (u=19,00,
Z=-.-1,90, p=0,057) puanlari arasindan istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmazken izleme testi puanlari deney grubunun lehine olmak {izere istatistiksel

olarak anlamli farklilik gostermektedir (U=14,50, Z=-2,30, p=0,021).
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4.4. Deney ve konrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat puanlarinin 6n test-son test, 6n

test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan karsilastirilmasina iliskin bulgular

Bu bolimde deney ve grubundan elde edilen 6z-sefkat On-test, son-test ve
izleme testi puanlarmin grup i¢i karsilastirilmasi sonucu ulasilan bulgulara yer
verilmistir. Bu baglamda bu ii¢ 6lglim arasinda farklilik olup olmadigi Friedman Testi
ile incelenmis ve Olgiimler arasinda farklilik ¢ikmasi durumunda Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi kullanilarak hangi 6l¢iimler arasinda farklilik oldugu ele alinmistir. Tablo
44°da deney grubu Oz-sefkat On-test, son-test ve izleme testi olglimlerinin

karsilastirilmasina yonelik Friedman Testi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4. 4 Deney grubundaki ergenlerin 6z-sefkat on-test, son-test ve izleme testi
puanlarina iligkin analiz sonuglari.

Puanlar N Xeira - sd p

On-test 9 1,11

Son-test 9 2,11 13,41 2 0,001
Izleme Testi 9 2,78

p<0,05

Tablo 4.4. de goriiliigi gibi deney grubunun 6z-sefkat On-test, son-test ve
izleme testi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (x?
= 13,41, p<0,05). Hangi ol¢iimler arasinda farklilik olup olmadigi belilermek adina
uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.5.’de sunulmustur.

Tablo 4. 5. Deney grubundaki ergenlerin 6z-sefkat puanlarinin 6n test-son test-izleme
testi 6l¢iimlerinin karsilastirilmasina iliskin analiz sonuglari

Kar;ﬂ:ﬁ:grﬂan Gruplar N Xoa Sora z p
) Azalanlar 1 3,00 2,00
On Test-Son Test Artanlar 8 5,25 42,00 -2,31 0,021
Esit 0
Azalanlar 0 0,00 0,00
On Test-Izleme Testi  Artanlar 9 5,00 45,00 -2,67 0,008
Esit 0
ileme Testi- Son Azalanlar 1 2,00 2,00
Test Artanlar 6 4,33 26,00 -2,03 0,043
Esit 2
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p<0,05

Tablo 4.5. incelendiginde deney grubunun 6z-sefkat on-test ve son-test(z=-2,24,
p=0,025), on-test ve izleme testi (z=-2,67, p=0,008) ve son test ve izleme testi(z=-2,03,
0,042) puanlar1 arasindan anlaml farklilik oldugu gériilmektedir. Buna gore izleme testi
puanlarinin  6n-test ve son-test puanlarindan, son-test puanlarmnin ise On-test
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Tablo
4.6.’da kontrol grubu 0z-sefkat On-test, son-test ve izleme testi Olgiimlerinin

karsilastiritlmasina yonelik Friedman Testi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4. 6. Kontrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat 6n-test, son-test ve izleme testi
puanlarina iligkin analiz sonuglari.

Puanlar N Xsira Xz sd p

On-test 9 2,44

Son-test 9 1,61 3,56 2 0,168
[zleme Testi 9 1,94

p<0,05

Tablo 4.6.’da goriildiigii gibi kontrol grubunun 6z-sefkat On-test, son-test ve
izleme 6lgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (x* =

3,56 , p>0,05).

4.5. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma
puanlarinin 6n test-son test, on test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan

karsilastirilmasina iliskin bulgular

Bu boliimde deney ve kontrol grubundan elde edilen sefkat korkusu 6n-test, son-
test ve izleme testi puanlarinin grup i¢i karsilagtirilmasi sonucu ulasilan bulgulara yer
verilmistir. Bu baglamda bu ii¢ 6l¢iim arasinda farklilik olup olmadig1 Friedman Testi
ile incelenmis ve olciimler arasinda farklilik ¢ikmasi durumunda Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi kullanilarak hangi 6l¢iimler arasinda farklilik oldugu ele alinmistir. Tablo
4.7°de deney grubu Oznel iyi olug On-test, son-test ve izleme testi Olgiimlerinin

karsilagtirilmasina yonelik Friedman Testi sonuglari yer almaktadir.
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Tablo 4. 7. Deney grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma on-test,
son-test ve izleme testi puanlarina iliskin analiz sonuglari.

Puanlar N Xsira x2 sd p
On-Test 9 2,89
Son-Test 9 2,11 16,22 2 0,000
Izleme Testi 9 1,00
p<0,05

Tablo 4.7.’de goriiliigii gibi deney grubunun kendine sefkat vermekten korkma
On-test, son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (X2 = 16,22, p<0,05). Hangi Olclimler arasinda farklilik olup olmadigi
belilermek admna uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.8.’de

sunulmustur.

Tablo 4. 8. Deney grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma 6n test-son
test-izleme testi 6l¢timlerinin karsilastirilmasina iliskin analiz sonuclari.

Kar;ﬂ;ﬁ:grﬂan Gruplar N Xara Y ora z p
Azalanlar 8 5,50 44,00
On Test-Son Test Artanlar 1 1,00 1,00 255 0011
Esit 0
Azalanlar 9 5,00 45,00
On Test-izleme Testi  Artanlar 0 0,00 0,00 -2,66 0,008
Esit 0
Azalanlar 9 5,00 45,00
izleme Testi- Son Test  Artanlar 0 0,00 0,00 267 0,008
Esit 0
p<0,05

Tablo 4.8. incelendiginde deney grubunun kendine sefkat vermekten korkma 6n-
test ve son-test(z=-2,55, p=0,011) , 6n-test ve izleme testi (z=-2,66, p=0,008) ve son test
ve izleme testi(z=-2,67, 0,008) puanlari arasindan anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir. Buna gore deney grubunun On-test puanlarinin son-test ve izleme testi
puanlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu, son-test puanlarinin ise izleme testinden
anlamli diizeyde yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Tablo 4.9.°da kontrol grubunun
kendine sefkat vermekten korkma On-test, son-test ve izleme testi Olgiimlerinin

karsilagtiritlmasina yonelik Friedman Testi sonuglari yer almaktadir.
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Tablo 4. 9. Kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma 6n-test,
son-test ve izleme testi puanlarina iligkin analiz sonuglari.

2
Puanlar N Xgira . sd D
On-Test 9 1,22
Son-Test 9 2,33 9,25 2
izleme Testi 9 244 0,010
p<0,05

Tablo 4.9’da goriiliigii gibi kontrol grubunun kendine sefkat vermekten korkma
on-test, son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmaktadir (X2 = 9,25, p<0,05). Hangi 6l¢ciimler arasinda farklilik olup olmadigi
belilermek adina uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuclar1 Tablo 4.13.’de

sunulmustur.

Tablo 4. 10. Kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma 6n test-
son test-izleme testi 6l¢timlerinin karsilastirilmasina iligskin analiz sonuglari.

Karsilastirilan —
Puanlar Gruplar N X sra 2 z P
Azalanlar 1 3,50 3,50
On Test-Son Test  Artanlar 8 5,19 41,50 225 0,024
Esit 0
On Test-Izleme Azalanlar 1 3,50 3,50 0024
Testi Artanlar 8 5,19 41,50 -2,25 !
Esit 0
. . Azalanlar 2 2,75 5,50
Izleme Testi- Son 0588
Test Avrtanlar 3 317 9,50 -0,54 !
Esit 4

p<0,05
Tablo 4.10. incelendiginde kontrol grubunun kendine sefkat vermekten korkma
on-test ve son-test (z=-2,25, p=0,024) ve On-test ve izleme testi (z=-2,25, p=0,024)
puanlar1 arasindan anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Buna gore kontrol grubunun
On-test puanlarinin son-test ve izleme testi puanlarindan anlamh diizeyde diisiik oldugu
anlagilmaktadir. Buna ek olarak son test ve izleme testi(z=-0,54, p= 0,588) puanlari

arasindan anlamli bir farklilik bulunamamuistir.
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4.6. Deney ve kontrol grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus puanlarinin 6n test-son test,
On test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan karsilastirilmasina iliskin bulgular

Bu bolimde deney grubundan elde edilen 6znel iyi olug On-test, son-test ve
izleme testi puanlarmin grup i¢i karsilastirilmasi sonucu ulasilan bulgulara yer
verilmistir. Bu baglamda bu ii¢ 6lglim arasinda farklilik olup olmadig1 Friedman Testi
ile incelenmis ve Olgiimler arasinda farklilik ¢ikmasi durumunda Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi kullanilarak hangi 6l¢iimler arasinda farklilik oldugu ele alinmistir. Tablo
4.11.°de deney grubu Oznel iyi olus On-test, son-test ve izleme testi Ol¢iimlerinin
karsilastirilmasina yonelik Friedman Testi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4. 11. Deney grubundaki ergenlerin kendine 6znel iyi olus On test-son test-
izleme testi 6l¢timlerinin karsilastirilmasina iligskin analiz sonuglari.

Puanlar Puanlar N Xsira Xz sd
On-Test 9 1,11
Son-Test 9 2,22 14,857 2 0,001
[zleme Testi 9 2,67
p<0,05

Tablo 4.11.°de goriiliigii gibi deney grubunun 6znel iyi olus on-test, son-test ve
izleme Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadlr(x2 =
14,857, p<0,05). Hangi Olclimler arasinda farklilik olup olmadigi belilermek adina

uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 4.12.’de sunulmustur.

Tablo 4. 12. Deney grubundaki ergenlerin 6znel iyi olus 6n test-son test-izleme testi
Ol¢timlerinin karsilastirilmasina iligkin analiz sonuglari.

Karsilastirilan

Puanlar Gruplar N X Sera 4 p
Azalanlar 0 0,00 0,00
On Test-Son Test Artanlar 8 450 36,00 -2,53 0,012
Esit 1
Azalanlar 0 0,00 0,00
On Test-1zleme Testi  Artanlar 8 4,50 36,00 -2,52 0,012
Esit 1
. ) Azalanlar 0 0,00 0,00
Izleme Testi- Son
Test Avrtanlar 4 2,50 10,00 -1,84 0,066
Esit 5

p<0,05
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Tablo 4.12. incelendiginde deney grubunun 6znel iyi olus 6n-test ve son-test(z=-
2,53, p=0,012) ve on-test ve izleme testi (z=-2,52, p=0,012) puanlari1 arasinda anlamli
farklilik oldugu gériilmektedir. On test puanlarmnin izleme testi puanlarindan ve son test
puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik oldugu anlagilmaktadir. Ayni
zamanda son-test ve izleme testi puanlari arasindan anlamli diizeyde farklilik
goriilmemistir.(z=-1,84, p=0,066). Tablo 4.13.’de kontrol grubu 6znel iyi olus 6n-test,
son-test ve izleme testi Olglimlerinin karsilastirilmasima yonelik Friedman Testi

sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4. 13. Kontrol grubundaki ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma on-test,

son-test ve izleme testi puanlarina iligkin analiz sonuglari.

Puanlar N Xsira Xz sd p

On-Test 9 2,61

Son-Test 9 1,83 5,88 2 0,053
[zleme Testi 9 1,56

Tablo 4.13.°de goriiliigii gibi kontrol grubunun Oznel Iyi Olus 6n-test, son-test
ve izleme testi Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (X2 =5,88, p>0,05).
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V. BOLUM

5. Tartisma, Yorum ve Oneriler

Bu boliimde Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nin ergenler iizerindeki etkililiginin
sinanmas1 amaglanmustir. Bu baglamda, Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nin ergenlerin
0z-sefkat, sefkat korkusu ve 6znel iyi olus diizeylerine etkisi incelenmistir. Tezin bu
boliimiinde Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nin 6z-sefkat, sefkat korkusu ve oznel iyi
olus tizerindeki etliligine yonelik bulgular alanyazin 1s1@inda tartisilmis  ve

yorumlanmustir.

5.1. Oz-Sefkat gelistirme programinin ergenlerin dz-sefkat diizeylerine etkisine iliskin

tartisma ve yorum

Deney ve kontrol gruplarinin Oz-Sefkat Olgegi Kisa Form’undan aldiklari 6n-
test puanlart arasinda anlamli bir farklihk bulunamamistir. Dolayisiyla deney
oncesinden deney ve kontrol grubunun 6z-sefkat puanlar1 agisindan benzer 6zelliklere
sahip oldugu soylenebilir. Alt1 hafta siiren Oz-Sefkat Gelistirme Program’min sonunda
alinan son-test Ol¢limleri incelendiginde deney ve kontrol grubu puanlar1 arasindan
anlamli farklilik bulunamamistir, fakat deneysel islemden 6 hafta sonra alinan izleme
Olciimlerinde deney grubunun 6z-sefkat puanlarinin kontrol grubuna gére anlamh
diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yine benzer sekilde deney grubunun 6n-test, son-
test ve izleme testinden aldiklar puanlar incelendiginde, izleme testi puanlarinin 6n-
test puanlarindan ve son-test puanlarindan, son-test puanlarinin on-test puanlarinda
anlamli diizeyde yiiksek oldugu, kontrol grubunda ise bu ii¢ dl¢iim arasinda anlaml
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Sonug olarak Oz-Sefkat Gelistirme Programi’nin deney

grubunun 6z-sefkat diizeylerini arttirmada etkili oldugu anlagilmistir

Alanyazin incelendiginde ergenlerin 6z-sefkat diizeyini arttirmayr amaglayan

sinirl sayida deneysel calismaya rastlanmistir. Ornedin  Arimitus (2016) Japon
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kiiltiirtinde yas ortalamasi 19 olan bir gruba yedi oturum siiren 6z-sefkat gelistirme
programi uygulamistir. Bu program, Oz-setkat gelistirmeye yonelik meditasyon
calismalarindan ve egzersizlerden olusmaktadir. Oz-sefkat diizeyi diisiik olan
katilimcilarla gerceklestirilen calismanin sonucunda deney grubunun 06z-sefkat
diizeylerinde anlamli bir artis gézlenmistir. Ayrica 6z-sefkat gelistirme programi katilan
katilimcilar benlik saygisi ve pozitif duygu puanlarinda artis goriiliirken depresyon,
anksiyete, negatif duygu, utang ve suc¢luluk puanlarinda ise azalma goriilmiistiir. Bu
bulgulara dayanarak Arimitus (2016) uyguladigi programin 6z elestirinin yiiksek
diizeyde oldugu kiiltiirlede 6z-sefkat diizeyi diisiik olan kimselere uygulanabilecegini
belirtmistir. Benzer sekilde Bluth, Roberson ve Gaylord (2015) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu arastirmada 10-18 yas araliginda bulunan ergenlere Farkindalik
Temelli Oz-Sefkat Gelistirme Programi uygulanmstir. Alti oturum siiren Farkindalik
Temelli Oz-Sefkat Gelistirme Program’inda deney grubuna katilan katilimcilarin 6z-
sefkat ve farkindalik puanlarmin arttigi; olumsuz duygu, stres, kaygi ve depresyon
puanlariin distiigii goriilmiistiir. Yine yapilan bir arastirmada ergenleri 6z-sefkat
egzersizleri yapmaya yonlendiren bir mobil uygulama gelistirilmis ve 20 ergen 30 giin
boyunca bu mobil uygulamanin igergine uygun olarak 6z-sefkat gelistirmeye yonelik
etkinlikleri gergeklestirmistir. Katilimcilardan elde edilen nitel verilere gore mobil
uygulamalar araciligiyla ergenlerin 06z-sefkat diizeylerinin arttirilabilecegi ifade

edilmistir (Donovan ve digerleri, 2016).

Goriildiigic hem alanyazinda yer bulan arastirmalar hem de mevcut aragtirma
ergenlerin 6z-sefkat diizeylerini arttirmaya amaglayan ¢aligmalarin umut verici oldugu
ortaya koymaktadir. Bu sonuglar ergenlerin 6z-sefkat diizeyinin arttirmanin miimkiin
oldugunu gostermektedir (Arimtus, 2016; Bluth, Roberson ve Gaylord, 2015). Ergenlik
donemi duygusal, sosyal ve fiziksel gelisimin hizla siirdiigli karmasik bir donemdir
(Celik, Tahiroglu ve Avci, 2008). Dolayisiyla cocukluk doneminden ergenlik donemine
gecmek ve bu doneme uyum saglamak kolay olmayabilir. Ergenlik doneminde, bu
doneme girise bagli olarak bir takim problemler (beden imaji, bagimlilik, riskli
davraniglar...vb) ortaya ¢ikmaktadir (Savi, 2008). Ek olarak arastirmacinin Oz-Sefkat
Gelistirme Programini uygulamasi sirasinda yaptigr gozlemlere gore ergenlerin ailesi,

arkadaglar1 ve Ogretmenleri tarafinda ergenin; en popiiler geng olmasi, en basarili
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Ogrenci olmasi ve en uyumlu arkadas olmasi gibi yiiksek beklentilerle karsi karsiya
kaldig1 ve bu beklentiler karsisinda olumsuz duygular (6fke, caresizlik ve yetersizlik
gibi) yasadigi gbzlenmistir. Biitiin bunlardan hareketle ergenlerin bir takim zoruklar
icinde gegtigi ve bu zorluklar1 geride birakirken kendilerine karsi sevecen, anlayigh ve
yardimsever olmasina ihtiya¢ duyduklar1 sdylenebilir. Dolayisiyla 6z-sefkat becerisinin
gelismesi ergenlerin saglikli iliskiler kurabilmesi, kendini taniyabilmesi, yeteneklerini
ortaya ¢ikarabilmesi ve problemlerle saglikli ve islevsel sekilde bas edebilmesi
acisindan 6nemli goriilebilir. Kisacas1 bu program katilimcilarin kendilerine karst daha
sevecen, anlayisli ve yardimsever olmasina yonelik bir katki sunarak ergenlik donemi
icinde bulunan genglerin ihtiyaglarina cevap verdigi i¢in 6z-sefkat diizeylerinde artis

gOriilmiis olabilir.

Diger yandan Oz-Sefkat Gelistirme Programi sonucunda katilimcilarin 6z-sefkat
diizeyinde On-testten son-teste ve son-testten izleme testine bir artis gozlenmesine
ragmen deney ve kontrol grubunun son-test 6lgtimlerin karsilastirildiginda iki 6lg¢tim
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Yani deney grubunun 6z-sefkat diizeyleri
On-testten son-teste kadar bir artis gdstermis fakat bu artis kontrol grubuyla arasinda
anlamli bir farklilik olusturacak kadar yiiksek olmamustir. Kristin Neff (2018) 6z-sefkat
konusunda calisan uygulayicilara Onerilerde bulunmustur; 0z-sefkat
meditasyonlarindan/egitimlerinden sonra 6z-sefkat diizeyinin hizla artmayabilecegini
hatta bazi durumlarada 6z-sefkat meditasyonlarindan /egitimlerinden sonra 6z-sefkat
diizeyinin diisebilecegini belirtmistir. Neff (2018) bu fenomeni yangin patlamasi
(backdraft) olarak ifade etmektedir. Buna goére bazi insanlar kendilerine sefkatli,
anlayish  ve yardimsever bir gozle bakmaya basladiklarinda daha Once
gormedikleri/géormek istemedikleri acilarini, ¢aresizliklerini ve yetersizliklerini
gorebilirler. Bu durum tipki yanan bir evin kapisinin agilmasi gibidir, kap1 kapaliyken
yangin daha hafiftir ancak kapi agildiginda yangin kontrol altina alinabilir. Yangini
kontrol altina almak i¢in kap1 agilir ve bir yangin patlamasi yasanabilir. Yani insanlar
kendilerine sefkatli, anlayishh ve yardimsever bir gozle bakmaya basladiklarinda
karsilagtiklar1 manzara, onlarin 6z-sefkat diizeylerinin artmasina engel olabilmektedir.
Ciinkii insanlarin kendi acilarini, yetersizliklerin ya da basarisizliklarini kabul etme

siireci zor bir siirectir. Bu durum insanlarin kendilerine sefkatli, anlayisli ve
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yardimsever bir gozle bakmasini engelleyebilir ya da bu bakis acgisinin gelismesini
yavaslatabilir. Buna ek olarak 6z-sefkat insanlarin neye ihtiyaci oldugunu fark edip bu
ihtiyacini1 karsilamak konusuda kendine yardim edebilme olanag: tanir (Germer, 2009).
Insanlarin ihtiyaglarmi fark etmeleri ve bu ihtiyaglarini karsilamaya yonelik davranissal
adimlar atmalart zaman alabilir. Bu sebeple 0z-sefkat pratikte yavas yavas

Ogrenebilecegimiz deneyim olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

5.2. Oz-sefkat gelistirme programinin ergenlerin kendine sefkat vermekten korkma

diizeylerine etkisine iligkin tartisma ve yorum

Deney ve kontrol gruplarmin Sefkat Korkusu Olgegi’nin Kendine Sefkat
Vermekten Korkma alt boyutundan aldiklari On-test puanlari arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Dolayisiyla deney oncesinde deney ve kontrol grubunun
sefkat korkusu puanlar1 agisindan benzer 6zelliklere sahip oldugu sdylenebilir. 6 hafta
siren Oz-Sefkat Gelistirme Programinin sonunda aliman son-test Olgiimleri
incelendiginde ise yine deney ve kontrol grubu puanlari arasindan anlamli bir farklilik
bulunamamistir, fakat deneysel islemden 6 hafta sonra alinan izleme Ol¢limlerinde
deney grubunun sefkat korkusu puanlarinin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde
diisiik oldugu goriilmiistiir. Nitekim deney grubunun On-test, son-test ve izleme
testinden aldiklar1 puanlar incelendiginde, son-test puanlarinin 6n-test puanlarindan,
izleme testi puanlarinin ise son test puanlarindan anlamli diizeyde diisiik oldugu
goriilmektedir. Fakat benzer diisiis kontrol grubunda gozlenmemistir. Aksine kontrol
grubunun son-test puanlarinin on-test puanlarina gére anlaml diizeyde yiiksek oldugu
ve son-test ve izleme puanlart arasindan anlamli bir farklilik olmadigir goriilmiistiir.
Sonug¢ olarak Oz-Sefkat Gelistirme Programi deney grubunun sefkat korkusu

diizeylerini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir.

Sefkat korkusu, insanlarin sefkat deneyimini yasamak konusunda korku ve
endise duymalari ve sefkat deneyiminden kaginmalari olarak tanimlanabilir. Gilbert
(2009, 2010) tarafindan ortaya atilan bu kavram hakkinda simirli sayida aragtirmaya
rastlanabilmistir. Ornegin katilimcilarin sefkat diizeylerini arttirmayr amaglayan bir

arastirmada grup rehberligi, meditasyon ve grup tartismalar1 gibi 6gelerin bulundugu bir
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program uygulanmig ve sonunda katilimcilarin 6z-gefkat puanlarinda artig gézlenirken,
sefkat korkusu puanlarinin azaldigr goriilmiistiir (Jazaieri ve digerleri, 2013). Bu
arastirma bulgusunun mevcut arastirma bulgusuyla tutarli oldugu goriilmektedir. Sefkat
korkusu puanlarinin azalmasi, insanlarin 6z-sefkat diizeylerini arttirmaya yonelik
etkinliklere katilmasinin dogal bir sonucu olarak goriilebilir. Ciinkii 6z-sefkat diizeyinin
diisiik olmasini belirleyen temel faktorlerinden birinin de insanlarin kendilerine sefkat

vermekten korku ve endise duyuyor olmasi olabilir (Joeng ve Turner, 2015).

Son olarak deney grubunun On-test, son-test ve izleme testleri incelendiginde
deney grubunda bulunan katilimcilarin sefkat korkusu puanlarinin azaldig: gorilmistiir.
Fakat deney grubunun son-test puanlariyla kontrol grubunun son-test puanlari
karsilastirildiginda bu iki 6l¢iim arasinda manidar bir farklilik bulunamamistir. Bu
durum deney grubuna katilan katilimcilarin sefkat korkusu son-test puanlarinin on-test
puanlardan sonra azaldigini gosterse bile bu azalma deney grubu ile kontrol grubu
arasinda manidar bir farklilik olusturmaya yetecek kadar fazla degildir. Nitekim insanlar
kendilerine sefkatli, anlayish ve yardimsever bir gozle bakmaya basladiklarinda daha
once gormedikleri/gormek istemedikleri acilarini, caresizliklerini ve yetersizliklerini
gorebilirler (Neff, 2018). Clinkii 6z-sefkat, insanin kendine bakarken yargisiz bir gozle
bakmasini teklif etmektedir (Neff, 2003a). Bu sebeple hayatlarinda 6z-sefkati yeni
deneyimlemeye baglayan insanlar bas basa kalacaklar1 olumsuz duygularla bag etmek
konusunda kaygi duymus olabilir. Buna ek olarak insanlarin kendilerine sefkatli,
anlayish ve sevecen olmaya dair duyduklar1 korku, siiphe ve direng; anlayisi ve sefkati
hak edip etmediklerine dair kisisel yargilariyla ilgili olabilecegi gibi anlayis ve sefkat
ithtiyacint bir zayiflik olarak degerlendirmekle de ilgili olabilir (Gilbert, McEwan,
Matos ve Rivis, 2011). Yine hayatlarinda 6z-sefkati yeni deneyimlemeye baglayan
insanlar bu yargilarint geride birakarak kendilerine sefkatli ve anlayisli olmak
konusunda zorluk c¢ekmis olabilir. Nitekim Neff (2018) 0z-sefkatin zamanla

gelisebilecek bir beceri oldugunu ifade etmistir.

5.3. Oz-sefkat gelistirme programmin ergenlerin &znel iyi olus diizeylerine etkisine

iligkin tartisma ve yorum
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Deney ve kontrol gruplarinin Ergen Oznel Iyi Olus Olgeginden aldiklar1 n-test
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Dolayisiyla deney Oncesinden
deney ve kontrol grubunun 6znel i1yi olus puanlar1 agisindan benzer 6zelliklere sahip
oldugu sdylenebilir. Alt1 hafta siiren Oz-Sefkat Gelistirme Programinin sonunda alinan
son-test Olciimleri incelendiginde yine deney ve kontrol grubu puanlari arasindan
anlamli farklilik bulunamamustir, fakat deneysel islemden 6 hafta sonra alinan izleme
Olctimlerinde deney grubunun 6znel iyi olus puanlarinin kontrol grubuna gdre anlaml
diizeyde yiiksek oldugu gorilmistir. Grup i¢i karsilastirmaya yonelik bulgular
incelendiginde deney grubunun son-test puanlarinin On-test puanlarindan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu ve izleme testi puanlariyla son-test puanlar1 arasindan anlamli
bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Kontrol grubunun 6znel iyi olus 6n-test, son-test ve
izleme testi puanlari arasinda anlaml farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Sonug olarak Oz-
Sefkat Gelistirme Programi deney grubunun 6znel iyi olus diizeylerini artirmada etkili
oldugu soylenebilir. Fakat bu etki 6z-sefkatte oldugu gibi 6znel iyi olusta da son-test
Olclimlerine yansimazken izleme testlerine yansimistir. Bu durum 6z-sefkat ve 6znel iyi
olusun birlikte degisim gostermesiyle ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir ve bu bulgu
alanyazinda ki bulunan diger bulgularla tutarli goriinmektedir. Daha oOnce yapilan
calismalarda 6znel iyi olus ve 6znel iyi olusun bilissel boyutu olan yasam doyumu ile
Oz-sefkat arasinda pozitif yonde bir iligkinin oldugu raporlastirilmigtir (Allen,
Goldwasser ve Leary, 2012 ; Bluth ve Blanton,2013; Neff, 2003b; Tel ve Sari, 2016;
Zessin Dickhéduser ve Garbade, 2015). Nitekim Neff ve Germer (2013) 6z-sefkatin

Ogrenilebilecegini ve yasam kalitesini arttirabilecegini belirtmislerdir.

Oznel iyi olusun dogasini agiklamaya yoénelik kuramsal temellerden biri sosyal
karsilastirma kuramidir (Diener, Diener ve Diener, 2009). Bu kurama gore 6znel iyi
olus diizeyini belirleyen sey kisinin sosyal ¢evresinin gii¢lii ve zayif yanlari ile kendi
giiclii ve zay1f yanlarinin karsilastiriimasidir. Bilindigi gibi 6z-sefkatin alt boyutlarindan
biri olan ortak paylasimlarin bilincinde olmak; kisilerin yetersizliklerinin, acilarinin ve
basarisizliklarinin insan olmaktan kaynaklanmasi anlamina gelmektedir (Neff, 2003a).
Dolayisiyla 6z-sefkat diizeyi yiliksek kimseler kendini digerleri ile karsilastirirken ortak
insanlik paydasi {lizerinden karsilastirarak benzer acilara, iiziintiilere ve yetersizliklere

sahip olabilecegin diisliniiyor olabilir. Bu durum kisinin olumsuz durumlari



95

kisisellestirmek yerine insan olmanin bir geregi olarak olumsuz duygular
yasayabilecegini; tipki diger bireyler (ibi yetersiz yanlarininin, acilarinin ve
basarisizliklarinin olabilecegini diistinmesi anlamina gelebilir. Boylece 6z-sefkat diizeyi
yiiksek insanlar yasanan problemler ve olumsuzlar karsisinda yalniz olmadigini, benzer
sorunlart baskalarinin da yasayabilecegini diisiinerek 6znel iyi olus diizeyine katkida

bulunabilir.

Diger bir bakis agistyla 6z-sefkat olumsuz durumlara kars1 saglikli ve giiclii bir
bas etme yontemi olarak degerlendirilebilir (Neff, 2003a). Bdylece insanlar
karsilastiklar giic durumlarla bas etmeyi basardiklarinda kendilerini daha gii¢lii gérerek
sorunlar karsisinda daha aktif bir tutum sergileyebilir. Yani 6z-sefkat diizeyinin
artmasiyla birlikte insanlarin psikolojik saglamlik/yilmazlik diizeyi (Bolat,2013; Ergiin
ve Basak, 2012; Neff ve McGehee, 2010) ve buradan hareketlede 6znel iyi olus diizeyi

artiyor olabilir.

Bunlara ek olarak Oz-Sefkat Gelistirme Programimin uygulanma siirecinde ve
sonrasinda arastirmaci, katilimcilart gozlemleme firsatt bulmustur. Bu siiregte
katilimeilarin, program siirecinde o6grendiklerini okul ortaminda arkadaslariyla
paylastig1 ve onlarin zorlu yasantilar1 sirasinda onlara sevecen, ilimli ve yardimsever bir
tutum  gosterdigi  goriilmiistiir. Dolayistyla katilimeilar  Oz-Sefkat  Gelistirme
Programinda edindigi bilgi ve becerileri kullanarak sosyal cevresine yardim etmek
girisiminde bulunmuslardir. Boylece ergenler 6z-sefkat diizeylerini yiikselterek ayni
smifi ve okulu paylagan kisilere bilgece bir yardim sunma konusunda da gelisme
gostermis olabilirler. Bu durum ergenlerin iliski kalitesini arttirarak 6znel i1yi olus

diizeyine katkida bulunmus olabilir.

Son olarak deney grubunun On-test, son-test ve izleme testleri incelendiginde
deney grubunda bulunan katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin artti§1 gortilmistiir.
Fakat deney grubunun son-test puanlariyla kontrol grubunun son-test puanlari
karsilastirildiginda bu iki Olglim arasinda manidar bir farklilik bulunamamistir. Bu
durum deney grubuna katilan katilimcilarin 6znel iyi olus son-test puanlarinin on-test

puanlardan sonra arttigin gosterse de bu artis deney grubu ile kontrol grubu arasinda
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manidar bir farklilik olusturacak kadar yiiksek degildir. Bu bulgu alanyazinda bulunan
diger bulgularla tutarli gériinmektedir. Clinkii yapilan ¢alismalar 6znel iyi olus ve 6znel
1yl olusun bilissel boyutu olan yasam doyumu ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonde bir
iliskinin oldugunu ortaya koymaktadir (Allen, Goldwasser ve Leary, 2012; Bluth ve
Blanton,2014; Neff, 2003b; Tel ve Sari, 2016; Zessin Dickhduser ve Garbade, 2015).

5.4. Oneriler

Bu boliimde arastirma bulgular1 ve ilgili alanyazin gbéz Onilinde tutularak

arastirmacilara ve uygulayicilara bir takim 6nerilerde bulunulmustur.

5.4.1.Arastirma Bulgularma Iliskin Oneriler

1. Arastirma bulgular1 6z-sefkat diizeyinin arttiginda benzer sekilde 6znel iyi olus
diizeyinin de arttigimi gostermektedir. Bu sebeple ergenlere yonelik 6z-sefkati
gelistirici faaliyetlerin (seminer, grup rehberligi, psikoegitim gibi bilgilendirici
calismalar) yapilmasi 6nerilmektedir.

2. Bu arastirmada yapilan deneysel islem 6 haftalik bir siireci kapsamaktadir.
Katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerini arttirmay1 amaglayan daha emek ve zaman
yoniiyle daha ekonomik ¢alismalar planlanarak islevselligi sinanabilir.

3. Ergenlerin 6z-gefkat diizeylerinin artmasiyla birlikte 6znel iyi olus diizeylerinin
de arttig1 gozlenmistir. Burdana hareketle bireysel danigma uygulamarinda da
0z-sefkati gelistirmeyi amaglayan ¢alismalar yapilabilir.

4. Bu arastirmada deney grubunun 6z-sefkat, 6znel iyi olus ve setkat korkusu son
test puanlarinin kontrol grubuna gore farklililk gostermedigi fakat izleme
puanlari agisindan farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Buradan hareketle benzer bir
programin daha uzun siireli izleme yapilarak tekrar edilebilir ve 6z-sefkat, 6znel
1yi olus ve sefkat korkusu puanlarin zaman iginde nasil degistigi incelenebilir.

5.4.2.Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Neff (2003a,b) tarafindan Self-Compassion olarak ifade edilen kavram iilkemiz

alanyazininda 6z-duyarlilik (Aki, Akin ve Abaci, 2007), 6z-anlayis (Deniz,
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Kesici ve Stimer, 2008) ve 6z-sefkat (Bayramoglu, 2011) gibi farkli kavramlar
kullanilara iilkemiz alanyazininda yer bulmustur. Bu kavramsal farkligin biiytik
oranla c¢eviri uyusmazligindan kaynaklandigr soOylenebilir ¢ilinkii heniiz
tilkemizde bu kavramin anlasilmasina ve tanimlanmasina yonelik nitel bir
calismaya rastlanamamistir. Bu baglamda konu hakkinda nitel g¢aligmalar
yapilarak kiiltiire 6zgii bir 6l¢gme araci gelistirilebilir.

2. Oz-sefkat’in gelisimini belirleyen faktdrlerin anlasilmasina yonelik iliskisel
caligmalar yapilabilir. Bu baglamda anne-baba tutumlari, baglanma tarzlar1 ve
ihmal-istismar yasantilari ile 6z-sefkat arasindaki iligki incelenebilir.

3. Oz-sefkat gelistirmeye yonelik calismalarin farkli gruplarda (yetiskinler,
tiniversite Ogrencileri, suglular, yashlar, sporcular, psikolojik danigsmanlar,
evliler, 6gretmenler..vb) uygulanarak islevselligi sinanabilir.

4. Mevcut arastirmanin deney ve kontrol grubu ayni okulda secilmistir. Dolayisiyla
deney ve kontrol grubunda yer alan iyeler giinliik yasantilarinda sosyal
etkilesim ic¢indedir. Dolayisiyla deney grubu deneysel siirecte edindigi bilgi ve
becerileri kontrol grubunda bulunan arkadaslariyla paylasarak arastirma
sonuclarnt etkileyebilecek bir etkilesim etkisi olusturmus olabilir. Buradan
hareketle gelcek c¢alismalarada deney ve kontrol grubunun etkilesime
giremeyecegi sekilde se¢ilmesi Onerilebilir.

5. Oz-sefkat diizeylerini arttirmaya yonelik olarak mobil ve gevrimici uygulamalar

gelistirilerek islevselligi sinanabilir (Bkz. Donovan vd, 2016).

5.4.3.0z-Sefkat Gelistirme Programi’n1 Uygulayacak Olanlara Yo6nelik Oneriler

1. Oz-sefkat programinin bazi oturumlarinda iiyelerin dikkatle odaklanmasini
gerektiren egzersizler bulunmaktadir. Bu sebepler oturumlarin yeterince sessiz
bir ortamda yapilmasina 6zellikle 6zen gosterilmelidir.

2. Oturumlar sirasinda dikkatle odaklanmay1 gerektiren etkinlikler ve egzersizler
yapilmaktadir. Katilimeilarin dikkatlerini ve odaklanmalarini saglamak amaciyla
oturumlarin 90 dakikayr asmamasina 6zen gosterilmesi onerilebilir.

3. Bu calismada islevselligi smanan Oz-Sefkat Gelistirme Programi, okul
ortaminda uygulanmistir ve {iyelerden bazilarinin grup calismasi disinda

arkadaglik iligkisi vardir. Programin 3. oturumunda uygulanan “Arkadasina
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Nasil Davraniyorsun?” etkinliginin bir boliimiinde katilimeilara, “Simdi ¢ok
vakindan tamidiginiz ve sevdiginiz bir arkadasimizin zor giinler gegirdigini
diistintin, kendisini koétii hissediyor. Onun oldukg¢a iizgiin oldugunu goziiniiziin
ontine getirin” yonergesi verilmektedir. Bu yonerge sonucu bazi katilimcilarin
grupta olan arkadasini goziiniin Oniine getirdigi ve bunu paylastigi gériilmiistiir.
Bu durum sonucunda yardim alan katilimcilarin tedirgin oldugu goézlenmistir.
Dolayisiyla Ozellikle okul ortaminda programi uygulayacak uzmanlarin bu
konuya 0Ozen gostermesi ve yoOnergeyi okurken “Bu arkadasinizin ismini
sOylemeniz beklenmiyor, sadece sizin arkadasiniza olan tutumunuzu forma
yazmaniz yeterli olacaktir.” seklinde bir ekleme yapmasi 6nerilebilir.

Pilot ¢aligmanin 4. Oturumunda katilimcilardan kendilerine 6z-sefkat mektubu
(Neff, 2017) yazmas1 istenmistir. Fakat katilimcilardan higbiri bu g¢alismay1
yapmamistir. Bu ¢alismanin yapilmama sebepleri incelediginde grubun biiyiik
bir kismmnin kendine mektup yazmay1 sagma/gereksiz/is yaramaz bulduklari
goriilmiistiir. Baz1 katilimcilar ise kendilerine nasil mektup yazacaklarini
anlamadiklarini, daha 6nce hi¢ mektup yazmadiklari i¢in bunun zor oldugunu
belirtmistir. Aslinda yapilan bazi ¢alismalar 6z-sefkat mektubu yazmanin etkisi
konusunda umut veren bulgulara ulasmistir (Shapira ve Mongrain, 2010). Fakat
yapilan c¢aligmada 0z-sefkat mektubu yazma egzersizi uygulanamamustir.
Dolayisiyla calisma grubunun 6zellikleri dikkate alinarak 4. oturumun sonunda

0z-sefkat mektubu yazma egzersizi ev calismasi olarak verilebilir.
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EK 1: Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu Ornek Maddeleri
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Degerli katihmci asagidaki her maddeyi dikkatlice okuyarak
size uygunluguna gore puanlaymz. Olgege isim yazmaniza
gerek yoktur. Kisisel bir degerlendirme yapilmayacaktir.
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1.Benim i¢in Onemli oldugunu disiindiigiim bir seyi
basaramadigimda kendimi yetersiz oldugum duygusuyla yipratirim.

-
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w
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4.Kendimi lizglin hissettigimde diger insanlarinin ¢ogunun benden
daha mutlu olduklarini diistintirim.

9.Kotii hissettigim zaman yanlis giden her seyi kafama takar ve
tizerinde siirekli diisiintiriim.

11.Sevmedigim kisilik 6zelliklerim karsisinda kendime hoggoriisiiz

ve sabirsizimdir.

EK 2: Ergen Oznel Iyi Olus Ol¢egi Ornek Maddeleri

Degerli katilimer asagidaki her maddeyi dikkatlice
okuyarak size uygunluguna gére puanlaymz. Olcege isim
yazmaniza gerek yoktur. Kisisel bir degerlendirme
yapilmayacaktir
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1.Ailem beni sever.

4. Ailem saglikli.

7.Genellikle neseliyim.

12.Sevdiklerimle beraberim.

15.Dostlarimla beraberim.

P RR R

N[NNI

W W W w w

ENENESEIES

EK 3: Sefkatten Korkma Olcegi/ Kendimize Anlayis ve Sefkat Gostermekten

Korkma Alt Boyutu Ornek Maddeleri

Degerli katilmer asagidaki her maddeyi dikkatlice okuyarak
size uygunluguna gore puanlaymz. Olgege isim yazmaniza s)I\Jl = 5 w 2 O
gerek yoktur. Kisisel bir degerlendirme yapilmayacaktir. 3 & % % ~ %.
S5 g2 =) = o
1) Kendime kars1 sevecen ve affedici olmayi hak etmedigimi 1 2 3 4 5
hissederim.
4) Kendime kars1 kibar ve sefkatli olmanin nasil hissettirdigini i 2 g 4 9)
bilmesem de olur.
7) Eger kendime kars1 daha sevecen olursam ve kendimi daha az 1 2 3 4 5
elestirirsem standartlarimin diiseceginden korkarim.
10) Eger kendime sefkat gosterirsem buna bagimli olacagimdan 1 2 3 4 3)
endise ederim.
13) Eger kendime kars1 ¢cok sefkatli olursam bagkalarinin beni 1 2 3 4 5
reddedeceginden korkarim.
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EK 4: Oz-Sefkat Gelistirme Program

1. OTURUM

Genel Amag: Grubun Yapilandirilmasi

Alt Amaglar :

Tanisma

Grup stireci hakkinda yapilandirma yapilmasi

Grup kurallarinin belirlenmesi

Grup iiyelerinin 6z-sefkat kavrami hakkinda bilgilendirilmesi

Grup iiyelerinin ergenlik donemi 6zellikleri hakkinda bilgilendirilmesi

Araclar

Grup Kurallart Form (EK 5)

Oz-Sefkat Bilgi Formu (EK 6)
Oz-Sefkat Degerlendirme Form (EK 7)
Ip Yumag:

Renkli Kartonlar

Renkli Kegeli Kalemler

Grup lideri kendini tanitir ve grubun toplanma amacini kisaca agiklar.

Grup lyelerinin tanigmasi amaciyla Yumak adli tanigma oyunu oynanir.

6 oturum boyunca uyulacak kurallar grup tiyeleri ile birlikte belirlenir.

Grup lideri “Oz-Sefkat” kavrami hakkinda hazirladig: bilgi notlarin1 ve iiyelerle
paylasir ve konuyla ilgili sunum yapar.

Uyelerden “Oz-Sefkat Degerlendirme Formu”nun doldurulmas: istenir.

Doldurulan formlar grupla paylasilir.
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Sapka adli 1snma oyunu ile oturumun degerlendirmesi yapilir ve oturum

sonlandirilir.

2. OTURUM

Genel Amag: Farkindalik (Mindfulness) Becerisinin Gelistirilmesi

Alt Amaglar :

Grup i¢i giivenin gelismesi
Uyelerin dogru nefes alma yontemlerini ve gevseme egzersizlerini 6grenmesi
Uyelerin farkindalik (mindfulness) diizeyinin arttirilmasi

Uyelerin giivenli yer olusturabilmeleri

Araclar

N g bk~ D

Rahatlatic1 Miizik
10 Adet Kavanoz
GOz Bandi

Renkli Kartonlar
Renkli Kegeli Kalemler

Grup tyelerinin duygu durumu gézden gegirilir. “Hava Durumu” adli 1sinma
oyunu oynanir. Lider gruba “Suan ki duygu durumunuz hava durumu olsaydi
havalar nasil olurdur?” sorusunu yoneltir. Boylece tiyelerin duygu durumu
gozden gegirilir.

“Pilot” adl1 1sinma oyunu oynanir(Altinay, 2012).

Grup tyeleri “Farkindalik (Mindfulness)” kavrami hakkinda bilgilendirilir.
Dogru nefes alma egzersizi uygulanir.

Gevseme egzersizi uygulanir.

“Giivenli Yer Olusturma” egzersizi uygulanir.

Farkindalikla Yeme Egzersizi Uygulanir
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8. Sapka adli ismmma oyunu ile oturumun degerlendirmesi yapilir ve oturum

sonlandirilir.

3. OTURUM

Genel Amag: Oz-Sevecenligin ve Ortak Paylasimlarm (insan Olmanim) Bilincide

Olmanin Gelistirilmesi

Alt Amaglar :
. Basanisizliklar ve yetersizlikler karsisinda ortaya c¢ikan 0Oz-yargilayici

tutumlarin fark edilmesi,

. Basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda 6z-sevecen bir tutum gelistirilmesi
J Basarisizliklar1 ve yetersizlikleri insan olmanin dogal bir pargasi olarak
goriilmesi
Araclar

e “Arkadasina Nasil Davraniyorsun?” Formu(EK 8)

e Renkli Kartonlar
e Renkli Keceli Kalemler
Siirec

1. Duygu durumu gézden gegirilir. Bunun i¢in 6grencilere “Suan ki duygu
durumunuz bir renge benzetseniz bu hangi renk olurdu, neden?”” sorusu olur.

2. “Arkadasina nasil davrantyorsun” aligtirmast uygulanir(Neff, 2017).

3. Ortaya ¢ikan sonuglar grup tarafindan tartigilir.

4. Sapka adli 1stnma oyunu ile oturumun degerlendirmesi yapilir ve oturum

sonlandirilir.
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4.0TURUM

Genel Amag: Oz-Sefkatin Gelistirilmesi

Alt Amaglar :
. Grup iiyelerinin 6z-sefkat becerilerini gelistirmesi
Araclar

e Renkli kartonlar
e Renkli Kegeli Kalemler
Siirec

1. Grup tiyelerinin duygu durumu gézden gegirilir. Bunun igin “Duygularin
Mutfag1” adli 1sinma oyunu oynanir. Bunun i¢in lider “duygu durumunuz bir
yemege benzeydi bu hangi yemek olur ve neden?”” sorusunu sorar

2. “Kendi Reklamini Yap” adli 1sinma oyunu oynanir(Altinay, 2012).

3. Sefkat Molas1 egzersizi uygulanir(Neff, 2017).
4. Sapka adli 1sinma oyunu ile oturumun degerlendirmesi yapilir ve oturum

sonlandirilir.

5.0TURUM
Genel Amag: Oz-Sefkatin Gelistirilmesi

Alt Amaclar :

e Grup lyelerinin sefkatli yonlerini giiclendirmek

Araclar
e Renkli Kartonlar
e Renkli Kegeli Kalemler,
e “Birlikte Var Olmak” Adli Animasyon Filmi
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e Video Oynatict Arag

e Hoparlor
Siireg

1. Duygu durumu gézden gegirilir. Bunun i¢in 6grencilere “Suan ki duygu
durumunuz dogadaki bir varliga benzetseniz bu hangi nesne olurdu, neden?”
sorusu olur.

2. Elestiren, Elestirilen ve Sefkatli Gozlemci (Neff, 2017) adl1 egzersiz uygulanir.

3. Sapka adli 1sinma oyunu ile oturumun degerlendirmesi yapilir ve oturum

sonlandirilir.

6.0TURUM

Genel Amag: Sonlandirma

Alt Amaglar :
. Grup siirecinin degerlendirilmesi
J Grup tyelerinin grup siirecinde edindigi kazanimlar gergek yasamda

uygulamasina yonelik cesaretlendirme yapilmasi

. Son testlerin uygulanmasi
J Grubun vedalasmasi
Araclar

e Son test 6l¢ek formu
Siirec

e Grup lyelerinin duygu durumu gézden gegirilir.

e Elde edilen kazanimlarin ger¢ek yasamda kullanilmasina yonelik
cesaretlendirme yapilir.

e Sonlandirmaya yonelik 1sinma oyunu oynanir

e Son-Test ol¢iimleri uygulanir

e  Grup sonlandirilir.



EK 5: Grup Kurallar1 Formu
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'

GRUP KURALLARI

N e .
- ~
-~ ~
~

1. Grupta konugulanlar grup iiyeleri arasinda gizli kalacaktir.

2. Grup digindan kigilerle paylagilmayacaktir.

3. Grup iiyeleri grupla ilgili konular: birbirleri ile bagka ortamlarda
konugmayacaklardir.

4. Grup iiyeleri arasindaki iligkide kargilikli sayg: vardir.

5. Grupta her iiye degerlidir.

6.  Grup oturumlarina devam esastir.

7. Uyeler, grup oturumlari sirasinda yapilmasi planlanan ev galigmala-
rinin yapmaktan sorumludur.

8. Her grup iiyesi grup oturumlarmna zamaninda gelmekle sorumlu-
dur.

9. Grup iiyeleri grup siirecinde birbirlerine isimleriyle hitap edecekler-
dir.

10. Grup siiresince higbir iiye diger iiye taraflarinda rencide edilemez
ve diger iiyeler tarafindan alaya alinamaz.

11. Grup oturumlarma higbir gekilde katilmci ya da gozlemci olarak
digaridan katilmaz.

12. Grup siiresince ortaya gikacak yeni durumlar karsisinda belirlenme-
si gereken yeni kurallar: grup iiyeleri birlikte belirleyeceklerdir.

7
”’
L - Sy - i

kurallarin olmasi gerekiyor :)

Bu gruptaki arkadaslarimla 6 hafta
beraber olacagim, hep beraber giizel

bir geyler yapabilmemiz i¢in ¢esitli




EK 6: Oz-Sefkat Bilgilendirme Brosiirii

Oz-SEFKAT

Parmagimuz kesildiginde kendimize
yardum etmek igin hemen kestifimiz yeri
temizleriz ve oraya yara bandi yapishnnz.
Glinkii cammuz aadifinda, bu aomm uyzun
gekilde gecmesi icin bir seyler yapmak gere-
kir. Kesilmis olan parmagumiza yara bandi
vapighrmak: fiziksel bir yardimdir. Oz-gefkat
de bazansizlik, caresizlil, yalmezlk gibi zor
duygulan yasarken duydufumuz aq arasn-
da kendimize nasl yardim sdsbilecefimizi
bize siyleyen bir
lann aa seyler
vagarken elegt-
rel, sudapia ve
sert bir tutma
degil; sicak, sa- T

mimi, savecen

ve yardimsever bir futuma ibbiyaa vardir.
Oz-geflkat insamn ihtiya; duydugn sicak,
samimi, sevecen we yardimsaver tutomun
Lendine gosterebilmesi demaktir.

NEDIR?
T
Tiark Dil Kunumu'na gére Jefkat, “foruyarak
sevomek” amlamina gelivor ve sefkatin kikeninde sevgr
merhamet ze yardom dioygulan yer alyor. Oz-Sefkat ise
Lendimize kars sefkatli olmak demsk oluyer. Yani &z
bagansizhk ve yetersizlik duygulanyla karz karmiya
kaldigrruzda vasadhfrruz ac durwrnor faranda obmale,
Biitin  tmsanlomn  gesiti aalar wve  basanszlhbdar
vasadifimu  hatirlayarak  bu
olmadifrmz bilmek ve bu aa dunim karssmda

fendimize yarglana ve elegtivel olmak yerine sevecen ve

konuda valmsz

Bir insarun kendine seflat gostercbibmesi igin
ancalilkle yasadifn clumsue durumun farkinda olmas:
Daha kendine s
sorabilir, "Bu dunomu sadece ben mi vagiyorum?”
muhtemelen cevabt hayir olacakhr ik insanlan
biyik cofunlufu havatn pek ¢ok dimeminds
gicliiklerle karm karmva kalyor Son clarak ise
yaganan giic durum karsismda kendine sevgi dolu bir
tutumla harsket stmesi gereldyor

gerakdyor sonra

Eleabiit
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Basarisizin
tekiyim.

. =
- =
-
Biffiin insanlar
Biffiin hote be- gibi ben de bazen
rim, tek suglu Ihatalar yapabili-
benim! rim.

Basarisiz
aldugum igin
olumsuz duy-
gular yasrya-
rem.

kg
e,
Zor zomanlorda
htiyacim alan
eri

icin gobaliya-
Fum.

O

PEKI SEN KENDINE
NE DIYORSUN?
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EK 7: Oz Sefkat Degerlendirme Formu

OZ-SEFKAT ALISTIRMASI
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EK 8: “Arkadasina Nasil Davraniyorsun?” etkinligi formu
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EK 9: Abant Izzet Baysal Universitesi Sosyal Bilimlerde Insan Arastirmalar Etik

Kurul Belgesi
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“tiz

Abant izzet Baysal Universitesi
Sosyal Bilimlerde insan Aragtirmalar Etik Kurulu

Y. Dog. Dr. Tugba SARI

Musa YILDIRIM

Abant izzet Baysal Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisti

Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik ABD

Sayin Y. Dog. Dr. Tugba SARI,
Sayin Musa YILDIRIM,

“Ortaokul Ogrencilerine Yonelik Hazirlanan Oz-Sefkat Geligtirme
Programinin Etkililiginin Smmanmasi” konulu aragtirmaniz ile ilgili olarak Abant
izzet Baysal Universitesi Sosyal Bilimlerde insan Arastirmalar1 Etik Kuruluna
26.12.2016 tarihli yapmis oldugunuz bagvuru (Protokol NO. 2017/17)
Kurulumuzun 05.01.2017 tarihli ve 2017/01 toplantisinda degerlendirilerek etik

olarak uygun bulunmugtur. Bilgilerinize sunariz.

Prof br%méﬁiﬂﬁye)
- -

., TSR,

r. Altay Eren(Uye) Dog. Dr. H. Birol YALGIN (Uye)

AMAn
ng@t)\sq\/a% .éL(KOY(Uye) Y. Dog. Dr.Abdtillah DURAKOGLU (Uye)

it COSKUN (Baskan)

Av. Zuhal Demirci(Uye)



EK 10: Tez Bashgi Degistirme Tutanag

TUTANAK

Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Danigma Egitimi Bilim Dali
yliksek lisans programi ogrencisi Musa YILDIRIM’in 28.06.2018 tarihinde yapilan tez
savunmasinda “Ergenlere Yonelik Oz-Sefkat Gelistirme Programinin Oz-Sefkat, Kendine
Sefkat Vermekten Korkma ve Oznel Iyi Olus Uzerindeki Etkililiginin Sinanmasi > tez
baghginin “Ergenlere Yonelik Oz-Sefkat Gelistirme Programinin Oz-Sefkat, Kendine Sefkat
Vermekten Korkma ve Oznel Iyi Olus Uzerindeki Etkililiginin Incelenmesi »  olarak
degistirilmesinin uygun olduguna. (28.06.2018)

Dog. Dr. Tugba SARI //l, gﬂ]dw

Tez Danigmani

Prof. Dr. Zeynep DENIZ YONDEM Q . M
Uye

Dog. Dr. Sakine Giilfem CAKIR WQ

Uye
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