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OZ-SEFKAT GELISTIRME PROGRAMININ UNIiVERSITE OGRENCILERININ
OZ-SEFKAT VE KENDINi AFFETME DUZEYLERINE ETKIiSi

Bu arastirmanin amaci Oz-sefkat Gelistirme Programinin iiniversite dgrencilerinin &z-
sefkat ve kendini affetme diizeylerine etkisini incelemektir. Programin etkililigi 6n test-son
test- izleme Ol¢timlii ve deney- kontrol gruplu deneysel desenle toplam 28 6grenciden (deney
grubu N= 14 kontrol grubu N=14) olusan bir 6rneklem ile test edilmistir. Calismada veri
toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Oz-Sefkat Olcegi ve Heartland Kendini Affetme Alt
6lcegi kullanilmistir.

Arastirma Bursa Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik Boliimiinde 6grenimine devam eden goniillii lisans 6grencileri ile yiiriitilmiistiir.
Oz-Sefkat dlgeginden grup ortalamasmnin altinda puan alan 46 &grenci arastirmaya dahil
edilmistir. Programa katilmak isteyen 6grenciler arasindan 28 6grenci deney (14) ve kontrol
grubuna (14) kura yoluyla atanmistir. Deney grubuna aragtirmacinin gelistirdigi 6 oturumluk
Oz-Sefkat Gelistirme Programi uygulanmus, kontrol grubuna deneysel islem uygulanmamistir.
Uygulama siirecinden alti hafta sonra izleme testi gergeklestirilmistir. Arastirmanin
istatistiksel ¢oziimlemelerinde SPSS 23.0 programi kullanilmistir. Verilerin analizinde deney
ve kontrol gruplar1 arasindaki test puanlarinin karsilastirilmalarin yapilmast i¢in Mann
Whitney U Testi kullanilirken grup i¢i karsilastirmalar i¢in Friedman Testi ve Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullanilmustir.

Analizlerin sonucuna gore deney grubundaki Ogrencilerin 6z-sefkat diizeylerinin
kontrol grubundaki ogrencilerin 6z-sefkat diizeylerinden anlamli olarak yiiksek oldugu ve
izleme Olglimlerinde deney grubunun lehine farkliligin devam ettigi goriilmiistiir. Deney
grubundaki 6grencilerin program sonundaki 6z-setkat diizeyleri program Oncesine gore
anlamli olarak yiikselmis ve yapilan izleme testinde anlamli bir farklilasma olmamis
programin kalicilifi devam etmistir. Yine deney grubundaki 6grencilerin kendini affetme

diizeyleri program Oncesine gore anlamli olarak yilikselmis ve bu artis izleme testinde de

Vi



devam etmistir. Diger taraftan kontrol grubuna ait 6z-sefkat ve kendini affetme On test, son
test ve izleme testi puanlart arasinda anlamli bir farklilik olmamistir. Elde edilen tiim sonuglar
Oz-Sefkat Gelistirme Programinin dz-sefkati ve kendini affetmeyi artirmada etkili oldugunu

gostermistir.

Anahtar  Kelimeler:  Beliren  yetiskinlik, kendini  affetme,  oz-sefkat
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THE EFFECT OF SELF-COMPASSION ENHANCEMENT PROGRAM ON THE
SELF-COMPASSION AND SELF-FORGIVENESS OF UNIVERSITY STUDENTS

The aim of this study is to examine the effect of Self-compassion Enhancement
Program on the university students’ self-compassion and self-forgiveness levels. Pre-test,
post-test and follow-up experimental design with experimental and control group was used to
examine the effectiveness of the program, with a sample of 28 students (n=14 for the
experimental group; n=14 for the control group). Personal Information Form, Self-
compassion Scale, and Heartland Self-forgiveness Subscale were used to collect data.

The research was conducted with volunteer undergraduate students enrolled in
Department of Guidance and Psychological Counseling in Bursa Uludag University. 46
students who got a score below the group average of Self-Compassion Scale were included
and28 students were selected randomly to experimental (n=14) and control (n=14) groups.
The Self-compassion Enhancement Program developed by the researcher was applied to the
experimental group in 6 sessions while the control group received no treatment during that
time. Six weeks after the program was completed, the follow-up test was carried out.
Statistical analyses of the study were carried out by using SPSS 23.0 package program. Mann
Whitney U Test was used for intergroup comparisons; Friedman Test and Wilcoxon Test were
used for intra-group comparisons.

According to the results of the study, it was found that experimental group’s self-
compassion level was significantly higher than the control group and follow-up measurements
differed in favor of the experimental group. There was a significant increase in experimental
group’s self-compassion level after the program but there was no significant difference
between follow-up test scores and post-test scores of the group, which meant the program was
still effective. Also, there was a significant increase in the experimental group’s self-

forgiveness level after the program and this increase continued in the follow-up scores.
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However, there was no significant difference between both self-compassion and self-
forgiveness pre-test, post-test and follow-up test scores of the control group. It was concluded

that Self-compassion Enhancement Program was effective in increasing self-compassion and

self-forgiveness.

Key words: Emerging adult, self-compassion, self-forgiveness
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1. BOLUM
GIRIS
Bu boliimde arastirmanin problem durumuna, amacina, arastirma sorulari ve
hipotezlerine, Onemine, simirliliklarina, varsayimlarina ve son olarak tanmimlarina yer

verilmektedir.

1.1. Problem Durumu

Insanoglu biyolojik ya da cevresel sebeplerin etkisiyle siirekli olarak gelisim ve
degisim halindedir ve tniversiteye giris de bu degisikliklerin en 6nemlilerinden birisidir.
Universite hayat1 akademik, psikolojik ve sosyal degisiklige uyum saglanmasi gereken yeni
bir yasam donemidir. Bu donemde bir¢ok degisiklik ayn1 anda tecriibe edildigi i¢in {iniversite
yasami bireyler i¢in 6nemli doniim noktalarindan birini olusturmaktadir (Arnett, 2015). Ayn
zamanda bu donem bagimsizligin gelistigi ve yetiskin gibi hissetmenin arttig1 bir zaman
dilimidir (Boyd vd., 2003).

Universiteye giris dénemi ergenlikten yetiskinlige gegisin oldugu bir baslangi¢ noktasi
olarak da kabul edilebilir. Gelisimsel agidan bakildiginda da 18 ve 25 yas araligina denk gelen
bu evre Arnett(2000) tarafindan beliren yetiskinlik olarak tanimlanmig ve ergenlik ile
yetigkinlik arasindaki gecis siirecini i¢ine alan bir gelisim donemi olarak adlandirilmistir.
Arnett’e (2004) gore bu donem kisisel 6zgiirliik, olanaklar, kendine odaklanma ve yiiksek
beklentiler ile nitelendirilir. Ayrica beliren yetigkinlik donemi yogun kimlik arayislari, arada
kalmislik hissi ve istikrarsizlik ile iliskilendirilir. Beliren yetigkinlik doneminde yasamin
kisisel, sosyal ve mesleki yonlerindeki arayislar 6n plana ¢ikmakta ve bu donemde iiniversite
Ogrencilerinin kimlik kesfi, arkadaslik ve romantik iliski gelisimi, akademik ve sosyal hayati
dengeleme gibi gelisimsel gorevleri yerine getirmeleri gerekmektedir (Arnett,2006; Tanner,
2006).

Zorlu bir sinav1 asip liniversiteye baslayan bireyler i¢in bu donem olumlu yasantilarin
yani sira aileden ve evden ilk kez ayrilma, yeni bir sosyal ortama girip iliskiler kurma, kendi
ayaklan iizerinde durabilme, akademik basariy1 saglayabilme gibi bir takim zorluklarin da
deneyimlendigi bir donemdir (Giineri, 2006; Tao vd., 2000). Boyle bir siirecte O6grenciler
belirsizlik, kaygi ve stres yasayabilmekte ve duygusal zorluklara karsi savunmasiz
kalabilmektedirler (Dyson ve Renk, 2006; Kuwabara vd., 2007). Bu nedenle {iniversite
doneminin riskli davranislar ve ruh saghigiyla ilgili zorluklarin yaygin olarak goriildiigl bir
zaman oldugu ifade edilmektedir (Kessler ve Walters, 1998). Son yillarda {iniversite
Ogrencilerinin dile getirmis oldugu ruh saglig1 problemlerinin sayisinda ve siddetinde artis da
bu durumu destekler niteliktedir (Amerikan Universite Saghg Birligi, 2019). Tiirkiye’deki

tiniversite Ogrencileri ile yapilan g¢alismalar incelendiginde Erkan ve digerleri (2012)



ogrencilerin  bu donemde siklikla duygusal, akademik ve ekonomik problemlerle
karsigaltiklarin1 ifade etmislerdir. Diger ¢alismada Bilgin (2001) iiniversite Ogrencilerinin
sikca ailevi ve ekonomik problemler, mesleki gelecek endisesi, arkadas problemleri,
akademik basarisizlik gibi problemler yasadiklarini bildirmistir. Benzer olarak Asici (2019)
tiniversite Ogrencilerinin ailevi problemler, uyum problemleri, akademik basarisizlik,
depresyon, anksiyete, internet bagimliligi gibi problemleri oldugunu belirtmistir.

Eisenberg ve digerleri (2010) iiniversite 0grencileri arasinda depresyon ve anksiyete
bozuklugu oraninin yiiksek oldugunu, 6grencilerin ruh sagligi agisindan yiiksek riskte
oldugunu 6ne slirmiiglerdir. Baska bir ¢aligmada da benzer sonuglara ulasilmig, 19-26 yas
araligindaki tiniversite dgrencilerinin ruh saghg: ilgili sorunlar yasadiklari hatta bunlardan
bazilarinin ciddi boyutta oldugu tespit edilmistir (Saleem ve Mahmood, 2013). Stallman
(2011) {niversite doneminde yasanan ruh sagligi problemlerinin oraninin genel
popiilasyondan daha yiiksek oldugunu ve bu ylizden de iniversite Ogrencilerinin risk
grubunda yer aldiklarini belirtmistir.

Literatiirde yer alan iiniversite doneminde en sik yasanan problemlerden baslicalari
sunlardir: stres (Beiter vd., 2015; Crocker ve Luhtanen, 2003), depresyon (Dyson ve Renk,
2006; Eisenberg vd., 2010; Eldeleklioglu, 2006; lbrahim vd., 2013), anksiyete (Amerikan
Universite Saghig Birligi, 2019; Kelley ve Gill, 1993) intihar egilimi (Furr vd., 2001; Saleem
ve Mahmood, 2013) alkol ve madde kullanim1 (Martinez vd., 2018; Turhan vd., 2011) , okulu
birakma (Arnett, 2015; Smith ve Naylor, 2001), akademik stres (Misra ve Castillo, 2004;
Misra ve McKean, 2000), diisiik benlik saygis1 (Bland, Melton, Welle ve Bigham, 2012), ev
hasreti (gurbet) ¢cekme (Terry vd., 2013), yalnizlik (Eldeleklioglu, 2008).

Boylesine zorlu bir dénemde karsilasilan sorunlarla basa ¢ikmada 6z-sefkatin dnemli
bir faktdr olabilecegi ileri siiriilmektedir (Fong ve Loi, 2016; Terry vd., 2013). Oz-sefkat aci,
basarisizlik, algilanan yetersizlik ya da genel yasam zorluklar1 durumunda kisinin kendisiyle
saglikli bir sekilde iliski kurmasidir (Neff vd., 2020). Bireyin bdyle zamanlarda kendisine
destek vererek nazik ve anlayisli olmasi ¢cok degerlidir. Neff (2003a) 6z-sefkati kisinin kendi
ac1 ve sikintilarinin sonucunda ortaya ¢ikan duygularina karsi agik olmasi, kendisine nazik
davranabilmesi, basarisizlik ve yetersizlik anlarinda kendini yargilamadan anlayish olmasi ve
basina gelen olumsuz tecriibeleri yasamin bir pargasi olarak degerlendirmesi seklinde
tanimlamaktadir. Oz-sefkatin ii¢ii olumlu ii¢ii olumsuz olmak iizere toplam alt1 alt boyutu
bulunmaktadir: 6z-nezaket, ortak insanlik hissiyati, bilingli farkindalik, 6z-yargilama,
izolasyon ve asir1 Ozdeslesme. Oz-nezaket aci ¢ekilen durumlarda bireyin kendisine
destekleyici, ilgili ve anlayisli olmasi anlamima gelmektedir. Ortak insanlik hissiyati ise

bireyin her insanin basarisiz olup hata yapabildigini, sinirlt bir varlik olarak diger insanlarla



baglantilt oldugunu kabul etmesidir. Bilingli farkindalik ac1t deneyimini dengeli bir sekilde
kabul edip farkina varmaktir. Oz-yargilama kisinin hata ve yetersizliklerinden dolayi
kendisini acimasizca elestirmesini kapsarken izolasyon yasanilan acida yalniz hissedip diger
insanlarla baglantiy1 kesmek olarak tanimlanir. Son olarak asir1 6zdesleme de kisinin acisina
kendisini asir1 kaptirip, yasanilan durumun kalic1 oldugunu, hi¢ bitmeyecegini diisiinmesidir
(Neff vd., 2020).

Oz-sefkatin alt boyutlar1 kavramsal olarak birbirlerinden farkli olmakla birlikte
bireyin ac1 ya da basarisizliga duygusal olarak verecegi tepkide (6z nezaketle ya da acimasiz
elestiriyle), bir durumu bilissel olarak anlamasinda (ortak insanlik deneyiminin bir pargasi
olarak ya da izole olarak) ve aciya dikkat verme seklinde (bilingli farkindalikla ya da asiri
0zdesleserek) karsilikli olarak birbirlerini etkileyerek bir sistem olarak calisirlar (T6th-Kiraly
ve Neff, 2021). Oz-sefkat bireyin kendi hatalari, basarisizliklar1 ve smirliliklar: ile ilgili
durumlarda uygulanabilecegi gibi kendi kontrolii disinda digsal faktorlerin sebep oldugu aci
ve sikintili zamanlarda da kullanilabilir. Her iki durumda da oz-sefkatin amaci aciyi
engelleyip ondan kacinmak olmayip setkatle kabul edip bireyin iyi olus hissini desteklemektir
(Neff ve Knox, 2017).

Oz-sefkatle ilgili yapilan calismalar Oz-sefkatin ruh saghgiyla yakindan iliskili
oldugunu gostermektedir. Bu calismalarda 6z-sefkatin, depresyon, anksiyete, ruminasyon,
norotik miikemmeliyetcilik, otomatik diisiinceler ve 6z elestiri ile negatif yonde iligkili oldugu
bulunmustur (Akin, 2012a; Johnson ve O’brien, 2013; Neff, 2003b; Neff vd., 2008). Diger
calismalar ise 0z-sefkatin, yasam doyumu, sosyal baglilik, psikolojik 1yi olus, psikolojik
saglamlik, basar1 hedefleri, mutluluk, iyimserlik, bilgelik, merak ve kesfetme kavramlariyla
pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur (Bluth vd., 2018; Neff, 2003a; Neff, 2003b;
Neff vd., 2007; Neff ve McGehee, 2009; Yang vd., 2016). Oz-sefkatin bilimsel olarak
kanitlanmis yararlarina dayanarak 6z-sefkatin nasil gelistirilecegine yonelik ¢aligmalar da hiz
kazanmis (Neff ve Knox, 2017) ve kavramla ilgili miidahale programlarinin 6nemi
vurgulanmustir. Ozellikle gegis ddneminde olan {iniversite dgrencilerinin bulunduklar1 duruma
uyum saglamalari, karsilastiklar1 zorluklarla saglikli bir sekilde bas edebilmeleri i¢in 6nemli
ve koruyucu bir faktdr oldugu disiliniildiiglinden, 0z-sefkatin gelistirilmesine yonelik
miidahale programlarmin gerekliligine dikkat ¢ekilmistir (Fong ve Loi, 2016; Schulenberg ve
Zarrett, 2006).

Neff ve Germer (2013) 8 haftalik Oz-sefkat (Farkindalik Temelli) programinin dz-
sefkat, baskalarina karsi sefkatli olma, bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mutluluk
diizeylerini arttirdigi; stres, anksiyete, depresyon diizeylerini azalttig1r sonucuna ulagmiglardir.

Ayrica programin bitiminden sonraki 6 ay ve 1 yil sonra yapilan izleme testi sonucuna gore



0z-sefkatin etkililiginin devam ettigi goriilmiistiir. Benzer sekilde, Eirini ve Anastasios (2017)
0z-sefkat psiko-egitim programinin etkililigini inceledikleri arastirmanin sonucunda programa
katilan tniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat, pozitif duygu, yasam doyumu ve Oznel
mutluluklarmin arttigi; negatif duygu, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin azaldigin
ifade etmislerdir. Universite &grencilerine uygulan &z-sefkat programlarmin etkililiginin
incelendigi diger caligmalarda Saricaoglu (2015) program sonunda iiniversite 6grencilerinin
0z-sefkat diizeylerinin arttifin1 Fusco (2019) ise 6grencilerin stres seviyelerinde ve 0z-
elestirilerinde diisiis oldugunu belirtmistir.

Ayrica yapilan aragtirmalar kisa siireli 6z-sefkat programlarinin da etkili oldugunu ve
benzer sonuglarin ortaya ¢iktigini desteklemistir. Smeets ve digerleri (2014) 3 haftalik 6z-
sefkat grup miidahalesinin kadin iiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat, bilingli farkindalik,
iyimserlik ve oOz-yeterlik diizeylerini arttirdigt ve ruminasyon diizeylerini azalttigi
gozlemlenmistir. Mantelou ve Karakasidou’nin (2017) uyguladiklar1 3 haftalik kisa 6z-sefkat
programi1 sonunda {liniversite 6grencilerinin 6z-sefkat, yasam doyumu ve olumlu duygularinda
artis goziikiirken, olumsuz duygularinda azalma oldugu tespit edilmistir.

Oz-sefkatli olmak sinirli bir varlik olarak bireyin kendi basarisizliklarini ve hatalarini
affetmesini gerektirir (Neff, 2003a). Buradan hareketle 06z-sefkatin kendini affetmeyi
gelistirmede onemli bir etkisinin oldugu diisiiniilmektedir (Gilbert ve Procter, 2006; Neff ve
Germer, 2013). Bireylerin yapmis olduklart hatalar yiiziinden kendilerine yonelik suglayici
tepkilerini azaltmalar1 konusunda 6z-sefkat onlara yardimci olarak kendilerini affetmelerini
saglamaktadir. Kendini affetme bireyin kendisinin de kabul ettigi hatasi ile yiizlesmesi
sonucunda kendisine sefkatli, comert ve sevgiyle yaklasip kendine duydugu kizginliktan
vazge¢meye karsi istekli olmasidir (Enright, 1996). Birey yaptigi hatanin ardindan 6fke,
sugluluk, utan¢ gibi olumsuz duygularla yiizlesir, kendini affetmenin ne oldugunu, nasil
yararli olabilecegini sorgular ve bu duygular bilingli olarak terk edip kendisine kars1 sefkatli
olmaya baglar. Worthington ve Scherer (2004) kendini affetmeyi duygu-odakli basa ¢ikma
yontemi olarak goriirler ve kendini affedebilmeyi Ogrenmenin, bireylerin aci veren
duygulariyla daha uyumlu bir sekilde bas etmelerinde yardimci olacagini ileri siirerler. Birey
sucluluk ve utang gibi olumsuz duygularin iistesinden gelmeye calisirken kendini affetme
duygusal strateji olanagi sunar ve bu da yeni biligsel ve davranigsal stratejilerin ortaya
cikmasini saglar. Boylelikle duygularini gézden geg¢irip yeniden isleyen birey yasama farkl
bir sekilde tutunur.

Ayrica kendini affetme ile ilgili modellerin savundugu ortak goriis, kendini affetmenin
bir siire¢ iginde gergeklestigi yoniindedir (Enright, 1996; Hall ve Fincham, 2005; Jacinto ve

Edwards, 2011). Bu siiregte bireyin kendi hatasim1 kabul etmesi, hatasindan kaynaklanan



sucluluk, ofke, utang gibi duygulariyla yiizlesip duygularini fark etmesi, miilkemmel
olmadiginin farkina varmasi, kendini suglayip cezalandirmak yerine kendini kabul etmeye
dogru bir degisim ic¢ine girmesi, yeni bir bakis acis1 gelistirmesi gerektirmektedir. Bu agidan
0z-sefkatin yukarida da bahsedilen bilesenleri 6z-nezaket, ortak insanlik hissiyati, bilingli
farkindalik bireyin kendini affedebilme becerisini gelistirmesine yardimer olmaktadir (Neff,
2003a; Neff ve Germer, 2013). Bu nedenle 6z-sefkat miidahale programlarinin kendini
affetmeyi gelistirmede yardimci olacag diistiniilmektedir.

Psikolojik sagligi korumada onleyici ve iyilestirici etkisi oldugu diisiiniilen 6z-sefkat
gibi kendini affetme kavraminin da iiniversite 6grencilerinin karsilagtiklar1 zorluklarla bas
etmede 6nemli bir etken olabilmektedir (Avery, 2008; Belgin, 2019; Womack, 2016). Buna
paralel olarak son yillarda yapilan arastirmalar da kendini affetmenin ruh saghg ile iliskisini
ortaya koymus; kendini affetmenin psikolojik iyi olus (Hanna, 2012) ve yasam doyumu
(Lawler-Row, 2010), 6znel iyi olus (Dolunay Cug, 2015) gibi kavramlarla pozitif; depresyon
(Sternthal vd., 2010), alkol kullanimi (Ianni vd., 2010), 6fke ve intikam (Barber vd., 2005),
intihar (Hirsch vd., 2012), yeme bozuklugu (Womack, 2016) gibi kavramlarla negatif iliskili
oldugunu gostermistir ve kendini affetmeyle ilgili yapilacak calismalarin gerekliligini 6ne
cikarmustir.

Yukarida bahsedilen bilimsel bilgiler 1s1ginda hem akademik hem de psikolojik ve
sosyal degisiklife uyum saglama donemindeki iiniversite Ogrencilerinin 06z-seftkat ve
kendilerini affetme ile ilgili farkindalik kazanmalar1 ve 6grencilerin 6z-gefkat ve kendilerini
affetme diizeylerinin artirilmasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu nedenle 6z-sefkat ve kendini
affetme kavramlarinin incelendigi deneysel ¢alismaya ihtiya¢ duyulmustur.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amac1 {iniversite dgrencilerine yonelik gelistirilen Oz-sefkat Gelistirme

programinin iiniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat ve kendini affetme diizeylerine etkisinin

incelenmesidir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirma sorular1 kapsaminda olusturulan hipotezler sunlardir:

1. Deney grubundaki iiniversite Ogrencileri ile kontrol grubundaki iiniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat on test puanlar1 acisindan anlamli bir farklilik yokken, son test ve
izleme testi 6z-sefkat puanlarinda deney grubunun lehine farklilik bulunmaktadir.

2. Deney grubundaki iiniversite Ogrencileri ile kontrol grubundaki iiniversite
ogrencilerinin kendini affetme On test puanlart agisindan anlamli bir farklilik yokken, son test

ve izleme testi kendini affetme puanlarinda deney grubunun lehine farklilik bulunmaktadir.



3. Deney grubundaki iiniversite dgrencilerinin 6z-sefkat 6n test-son test ve on test-
izleme testi puanlart arasinda anlamli bir farklilik bulunurken son test-izleme testi agisindan
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

4. Kontrol grubundaki tiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat 6n test-son test, on test-
izleme ile son test-izleme testleri puanlari karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir.

5. Deney grubundaki iiniversite 6grencilerinin kendini affetme 6n test-son test ve 6n
test-izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunurken son test-izleme testi
acisindan karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

6. Kontrol grubundaki {iniversite 6grencilerinin kendini affetme 6n test-son test, 6n
test-izleme ile son test-izleme testleri puanlari karsilastirildiginda anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Son yillarda bireylerin sadece olumsuz yonlerine odaklanip onlar iyilestirmeye
calisan goriisiin yerine olumlu ve gii¢lii 6zelliklerin vurgulandigi ve bunlarin gelistirilmesini
amaglayan pozitif psikoloji yaklasimi benimsenmeye baslanmigtir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Bu “gii¢lii olan1 gelistirme” yaklagiminin geleneksel “yanlis olani
onarma” yaklasimina kars1 faydali bir alternatif olabilecegi ileri siiriilmiis ve bireyin giiclii
yonlerinin, iyi olugunun ve optimum islevselliginin 6nemine dikkat ¢ekilmistir. Bu nedenle de
mutluluk, 1y1 olus, umut, iyimserlik, bilgelik, yaraticilik, affetme gibi kavramlar pozitif
psikolojinin konulari arasina girmistir (Duckworth vd., 2005; Sheldon ve King, 2001).

Oz-sefkat kavrami da pozitif psikoloji alaninda galisilan énemli kavramlardan biridir
ve son yillarda ruh saghig iizerindeki etkileri ile ilgili caligmalarin sayis1 artmustir. Ozellikle
tiniversite 6grencileri ile yapilan arastirmalar 6z-sefkatin psikolojik sagliga olumlu etkisini
ortaya koymustur (Hope vd., 2014; Neff ve McGehee, 2010; Terry vd., 2013). Universite
ogrencilerinin karsilastiklar1 zor ve sikintili zamanlarda kendilerine karsi nazik, sefkatli ve
destekleyici olmasi biiyiik 6nem tagimakta ve dolayisiyla 6z-sefkatin tiniversite donemindeki
ogrencilere yasadiklar1 zorluklarla bas etmede yardimci olabilecek bir faktor oldugu
diistiniilmektedir (Fong ve Loi, 2016; Neff, 2003a; Terry vd., 2013). Tiirkiye’deki tiniversite
ogrencileri ile yapilan arastirmalar da bunu desteklemektedir. Ornegin, Cetiner (2021)
ogrencilerin 6z-sefkat diizeyleri arttik¢a tilkenmislik diizeylerinin de azaldigimi belirtmistir.
Bir baska ¢alismada Sena Ayhan (2020) 6z-sefkati yiiksek olan iiniversite 6grencilerinin
psikolojik iyi oluslarinin da yiiksek oldugunu bildirmistir. Oveg (2007) ise 6z-sefkati yiiksek
olan tniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin diisiik oldugunu

ifade etmistir. Bu baglamda {iniversite 6grencilerinin psikolojik sagliginin korunmasi ve



gelistirilmesi i¢in 0z-sefkati artirmanin Onemi ortaya c¢ikmis ve Oz-sefkati gelistirecek
midahale programlarinin gerekliligine ihtiya¢ duyulmustur.

Oz-sefkatle ilgili literatiire bakildiginda Tiirkiye’deki calismalarin  biiyiik
cogunlugunda degiskenlerin iligkisel yontem kullanilarak incelendigi goriilmiistiir
(Alibekiroglu, 2017; Ayhan, 2020; Barutgu Yildirim, 2015; Duman, 2014; Tel, 2011). Diger
taraftan tiniversite 6grencilerine yonelik hazirlanan 6z-sefkat programinin sinandigi tek bir
deneysel ¢alisma mevcuttur (Saricaoglu, 2015). Ulkemizde iiniversite dgrencilerinin &z-
sefkatlerini artirmaya yonelik deneysel calismanin kisitli olmasi ve bu popiilasyon i¢in daha
fazla calismaya gerek duyulmasi nedeniyle yeni bir miidahale programinin gelistirilip
uygulanmasinin deneysel arastirmalara kaynak ve destek olacagi varsayilmaktadir.

Diger calismalardan farkli olarak bu caligmada 6z-sefkat ile pozitif psikoloji alaninin
onemli kavramlardan biri olan kendini affetme arasindaki iliski deneysel olarak incelenmistir.
Kendini affetme, daha ¢ok baskalarini affetmeye odaklanildig1 i¢in affetme literatiiriinde uzun
yillar ihmal edilmis olup (Hall ve Fincham, 2005) son yillarda yapilan ruh sagligina olumlu
etkilerinin ortaya konulmasiyla birlikte arastirilmaya baslanmis ve farkli degiskenlerle
arasindaki iliski incelenmistir (Barber vd., 2005; Ellis, 2014; Lawler-Row, 2010). Yapilan
arastirmalarda 6z-sefkatin kendini affetmeyi artirabilecegi ve bu iki kavramin yakindan iligkili
oldugu 6ne siiriilmiistiir (Gilbert ve Procter, 2006; Neff ve Germer, 2013). Ilgili literatiir
incelendiginde hem yurt disinda hem de yurt i¢cinde 6z-sefkat ile kendini affetme arasindaki
iliskiyi arastiran iliskisel tarama g¢alismalarininin (Breen vd., 2010; Oral ve Aslan, 2017
Williams, 2015) yer aldigi goriiliirken iki kavram arasindaki iligkiyi inceleyen deneysel
calismaya rastlanmamistir. Mevcut calisma ise Oz-sefkat programinin kendini affetme
tizerindeki etkisinin arastirildig ilk deneysel ¢alisma olma niteligindedir.

Universite dgrencilerinin psikolojik sagliklar1 agisindan énem teskil eden 6z-sefkat ve
kendini affetme kavramlarinin birlikte incelendigi bu g¢alismadan elde edilen bulgularin
alandaki aragtirmaci ve uygulayicilara 6nemli yararlar1 olacagi diisiiniilmektedir. Sonuglarin
ozellikle tniversitelerin psikolojik danisma ve rehberlik merkezlerindeki calismalara katki
saglayacagl ongoriilmektedir. Etkililigi sinanan programin sonuglari bu merkezlerde gorev
yapan uzmanlarin bireysel ya da grupla psikolojik danisma ve rehberlik uygulamalarinda
destek olabilir. Kritik bir donemden gegen iiniversite Ogrencilerinin {iniversite hayatina
uyumunu kolaylastirip psikolojik yonden daha saglikli olmalarina yonelik yapilacak onleme
ve miidahale caligmalarinin etkililigini artirmak adina c¢aligmanin islevsel olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica g¢alismanin sunmus oldugu bilgiler dogrultusunda Milli Egitim

Bakanlig1 Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik hizmetleri kapsaminda 6z-sefkat ve kendini



affetme kavramlar1 ele alinip benzer programlar ¢alisma planma dahil edilerek rehberlik

hizmetlerinin giiclendirmesine katki sunabilir.

1.5. Varsayimlar
Bu arastirmada 6rneklemi olusturan iiniversite 6grencilerinin kullanilan veri toplama

araclarini samimiyetle ve diiriist olarak cevapladiklar1 varsayillmistir.

1.6. Simirhliklar

1. Bu ¢alisma Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Boliimii lisans 6grencilerinin dahil
edilmesiyle smirlidir.

2. Bu calismaya, mezun olmak iizere olan farkli sinav ve miilakata hazirlanan
dordiincii sinif 6grencileri ¢aligmaya dahil edilmemistir. Bu sebeple elde edilen sonuglar
sadece benzer gruplara genellenebilir.

3. Bu calisma, “Oz-sefkat Olcegi” ve “Heartland Affetme Olgegi’nin Kendini Affetme
Alt Olgegi” nin dlgtiigii niteliklerle sinirlidir.

4. Bu calisma deney grubuna Oz-sefkat gelistirme programinin altt oturum
uygulanmasi ile sinirhidir.

5. Bu ¢alismada cinsiyet dagilimi kadin katilimeilarin erkek katilimcilardan daha fazla

olmastyla sinirhdir.

1.7. Tanimlar

Oz-sefkat: Bireyin hissettigi yetersizlik ve basarisizlik durumlarinda yargilayict bir
tavir takinmadan kendisine karsi nazik ve anlayisli olup tecriibe ettigi olumsuzluklar1 yagamin
bir parcasi olarak kabul etmesi, ac1 ve sikintilarina sebep olan duygularinin farkinda olmasidir
(Neff, 2003a).

Kendini affetme: “Bireyin kendisinin de kabul ettigi nesnel bir hatasi karsisinda
kendisine yonelik sevgisini gii¢lendirirken; kizgmligimi terk etme istekliligidir” (Enright.
1996, 5.116).

Beliren yetiskinlik: 18- 25 yas araligin1 kapsayan ergenlik ve yetigkinlik arasinda yeni
bir gelisme donemidir (Arnett, 2004).



2. BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE
Aragtirmanin bu boélimiinde sirasiyla 6z-sefkat ve kendini affetme konusunda
kuramsal agiklamalara ve sonrasinda 6z-sefkat ve kendini affetme ile ilgili yurt i¢i ve yurt

disinda yapilmis aragtirmalara yer verilmistir.

2.1. Oz-Sefkat

Temeli Budist felsefesine dayanan 0z-sefkat (self-compassion) kavrami ilk olarak
Neff (2003a) tarafindan kavramsallastirilmis ve psikoloji alan yazinmna kazandirilmistir.
Budist felsefesine gore bireyin digerlerine karsi duyarli ve sefkatli olabilmesi i¢in dncelikle
kendisine kars1 sefkatli olmalidir (Neff, 2004). Hatta kisinin kendisine kars1 sefkatli olmadan
digerlerine gercek bir sefkat duyamayacagi iddia edilmektedir (Brach, 2003; Kirkpatrick,
2005). Bu baglamda 6z-sefkat kavraminin sefkat kavraminin genel tanimiyla yakindan iliskili
oldugu ifade edilir. (Neff, 2003a).

Barad (2007) sefkati, baskalarinin 1zdirabin1 anlayabilmeyi, onlarin bu 1zdirabina karsi
duyarli olup bu durumu onlarla beraber hissetme deneyimi olarak tanimlar. Benzer sekilde
Wispe (1991) sefkati bireyin digerlerinin sikintilarini hissedip onlarin acilarina agik olmak
seklinde agiklamaktadir. Neff’e (2003a) gore sefkat, diger bireylerin {iziintiilerine kars1 agik
olmak, anlayisli davranmaktir. Diger insanlara kars1 yargisiz ve sabirlt bir tavir takinirken,
onlarin hatalar yapabildiklerinin ve kusursuz olmadiklarinin farkinda olabilmek de sefkatin
tanimi i¢ine girmektedir (Leary vd., 2007).

Oz-sefkat ise kisinin yetersizlik ile basarisizlik durumlarinda kendine kars1 yargilayici
bir tavir takinmadan nazik ve anlayisli davranmasi, olumsuz tecriibeleri hayatin dogal bir
parcast olarak gormesi ve kendi act ve sikintilarina sebep olan duygularmin farkinda
olmasidir (Neff, 2003a). Oz-sefkat yasanilan aciy: inkar etmek ya da acidan kaginmak yerine
gontlliliikle aciyla yiizlesmeyi ve basarisizlik ve talihsizliklerin evrensel insanlik deneyimi
oldugunun farkina varilmasini kapsamaktadir (Goldstein ve Kornfield, 2001). Kisinin kendi
yasadiklarin1 ortak insanlik deneyimi 1s18inda degerlendirip hem kendisinin hem de diger
insanlarin sefkatli davramilmay1 hak ettigini fark edebilmesi 6z-sefkat ile gergeklesir. Oz-
sefkat ac1 cekilen zamanlarda kisinin kendisiyle saglikli bir iliski kurma yoludur ve
basarisizlik, algilanan yetersizlik ya da genel yasam zorluklar1 gibi durumlarda da gegerlidir
(Neff, 2020). Oz-sefkatin amac1 acidan kaginmak degil onun yerine aciyr sefkatle kabul etmek
ve mutlu olmay1 desteklemektir (Neff ve Knox, 2017). Oz-sefkat bir kabul etme seklidir,
duyulari, duygular1 ve diisiinceleri bilingli bir sekilde deneyimleyip, acit ¢ekme siirecinde
bireyin kendisini her yoniiyle kabul etmesidir (Germer, 2009). Bir¢cok acgidan 6z-sefkat, ac1 ve

lizlintli yasatan hislerden kaginilmadigi, bu hislerin sefkat ve anlayisla baskalarinin da bunlari
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hissettigi farkindaligiyla degerlendirildigi islevsel bir duygusal diizenleme yontemi seklinde
disiiniilebilir (Neff, 2003b; Neff vd., 2005)

Oz-sefkatli olmak kisinin ideal standartlara ulasamadiginda kendisini acimasizca
elestirmemesini gerektirse de bu durum basarisizliklarin g6z ardi edilmesi ya da
diizeltilmemesi anlamina da gelmemektedir. Oz-sefkat uygun isleyis ve saglik igin gerekli
davraniglarin nezaketli ve sabirli bir sekilde tesvik edilmesini gerektirir. Bu yiizden 6z-sefkat,
bireyin kendisinde fark ettigi zayifliklarina dair pasifligi ya da eylemsizligi ima etmemelidir,
eger bireyler gercek anlamda 6z-sefkat duygularini benimsemislerse, pasif hale donlismezler
(Neff, 2003a; Neff, 2003b). Aksine 6z-sefkat eksikligi biiyiik bir olasilikla pasiflige sebep
olmaktadir. Oz-sefkat bireylere amaglar1 ugruna miicadele etme olanag: verir ve bu amaglari
gerceklestirmeye ¢alismak i¢in bireyi sorumlu tutar. Ayrica 6z-sefkat bireylerin kendilerini
toplumun degerli ve yakin bir iiyesi olarak gormeleri ve karsilastiklar1 zorluklari yasamda
aktif bir sekilde yer alma islevi olarak kabul etmeleri konusunda destekler (Neff, 2011).

Oz-sefkat var olan problemlerin sadece bireyin kendine 6zgii olmadiginin ve baska
insanlarin da buna benzer deneyimler yasadiklarinin farkinda olmasidir. Bu yoniiyle 6z-sefkat
kendine acimadan farkli bir kavramdir. Neff’e (2004) gore kendine acima kisilerin kendi
problemlerine odaklanip diger insanlarin da benzer problemler yasadiklarin1 unutmalari
anlamina gelir. Kendisine sefkat gdsteren birey kendi acisinin farkina varir, kendisine nazik
ve anlayish olur, yetersizliklerine ve basarisizliklarina kars1 yargisiz tavir takinir ve bunlari
tiim insanligin ortak deneyimi olarak goriir. Boyle bir 6zdiisliniimsel siire¢ kisinin kendisine
disaridan birisi olarak bakmasini ve kendine acimanin bir¢ok sorunlu yonlerinden uzak
durmasin gerektirir (Neff vd., 2005).

Oz-sefkat ile ilgili bir diger yanls kan1 da kavramin kendine diiskiin olmakla ayn1 sey
oldugunun diisiiniilmesidir. Bireyler kendilerine karsi ¢ok nazik olduklarinda kendilerine
diiskiin olacaklarindan korkmaktadirlar. Ayrica kendilerini duygusal olarak hirpalamanin,
kendilerini elestirmenin onlar1 daha iyi bir insan yapacagina inanmaktadirlar. Aksine 6z-
sefkat bireylere kendilerini daha iyi anlayabilmeleri i¢in gerekli duygusal giivenligi saglar ve
bdylece kisi bireysel degisim ve gelisimi i¢in gerekli yonlerinin farkina varabilir. Bu durumda
bireylerin motivasyonun kaynagi kendilerine yonelik sert elestiriden kacinma gereksinimi
degil kendi saglik ve mutluklari i¢in gerekli olan sefkatli istektir (Neff, 2004; 2011).

Oz-sefkatli olmak bencil olmak ve diger insanlarin ihtiyaglarindan énce kendi bireysel
ihtiyaglarina dncelik tanimak anlamina gelmemektedir, 6z-sefkatli birey sadece kendine karsi
sefkat duymaz baskalaria kars1 da duyarli ve sefkatlidir (Neff vd., 2007). Oz-sefkatli olmak

aci, basarisizlik ve yetersizlikleri insan dogasinin gerekliligi seklinde anlayip kendisi ve
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digerlerinin sefkatli davranilmay1 hak ettigini kabul etmesini gerektirmektedir (Germer, 2009;
Neff, 2003b).

Oz-sefkat ile benzer olan bir kavram da benlik saygisidir. Benlik saygis1 kisinin bir
insan olarak kendine yonelik olumlu diisiince, duygular1 ve tutumlar olarak ifade edilir ve
kisinin kendisiyle ilgili olumlu degerlendirmeleri benlik saygisini olusturmaktadir
(Rosenberg, 1965). Oz-sefkat ise kisinin kendisini degerlendirmesinden bagimsiz olarak eksik
ve smirliliklariyla kendini kabul etmesini gerektirir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz-sefkatin
benlik saygisindan avantajli  tarafi, 0z-sefkat kendisinin ya da baskalarinin
degerlendirmelerine bagli olmadan bireyin kendisini ortak insanligin bir parcasi olarak gortip,
kendisine karsi nezaketli ve anlayisli olmasint saglar. Neff ve Vonk (2009) hem benlik
saygisinin hem de 6z-sefkatin olumlu duygularla iliskili oldugunu ancak 6z-sefkatin bireyin

kendilik degerinin istikrarli olmasinda daha giiclii bir yordayict oldugunu belirtmistir.

2.1.1. Oz-Sefkatin Alt Boyutlari: Neff (2003a) bireylerin ac1 ve basarisizlik
yasadiklarinda &z-sefkatin ii¢ temel bileseninin ortaya ¢iktigimi belirtmistir. Oz-sefkatin her
bileseninin sefkatli ve sefkatli olmayan davranigi temsil eden olumlu ve olumsuz bir boyutu
vardir; 6z-nezakete kars1 0z-yargilama, ortak insanlik hissiyatina karsi izolasyon ve bilingli
farkindalhiga karsi asir1 6zdeslesme (Neff, 2003a; 2003b; 2016). Kisi duygusal olarak
kendisine sevecen ve nazik bir sekilde ya da kendisini elestirerek tepki verebilir, yasamis
oldugu deneyimi izole olarak ya da diger insanlarla paylasilan bir deneyim olarak algilayabilir
ve yasantisina farkindalikla ya da onla asir1 6zdesleserek dikkat verebilir. Kavramsal agidan
0z-sefkatin boyutlar1 her biri digerinden farkli olmakla beraber ayn1 zamanda karsiliklr iliski
halindedirler ve birbirlerinin gelisimlerine destek olmaktadirlar (Neff, 2003a). Bu farkl
bilesenler birlikte 6z-sefkatli diisiince yapisini aciklarlar (Neff, 2016).

Oz nezaket bireyin kendisini actmasiz bir sekilde elestirip ve yargilamadan kendisine
nazikge ve anlayisla yaklasmasidir (Neff,2003a). Oz sefkatin bu boyutu, gerek kisinin kendi
hatalarindan ya da basarisizliklarindan gerekse kontrol edilemeyen yasam olaylarindan
kaynaklanan bir sikinti durumunda, kendisine nazik ve sefkatli olmasin1 gerektirir (Neff ve
Beretvas, 2012). Kendilerine sefkatli davranan kisiler agir ve merhametsiz yargilardan ve 6z-
elestiriden kaginirlar (Deniz vd., 2008). Bir bagka ifadeyle bu boyut kisinin kendisine sevdigi
bir arkadasi gibi davranmasi olarak tamimlanir (Neff, 2016). Kisi bir zorluk ya da aci
yasadiginda, iyi bir arkadas onu su¢glamadan ya da sert bir sekilde elestirmekten ziyade kisiye
sabir ve ictenlikle, kabul edici bir sekilde davranir (Breines ve Chen, 2012). Bireyin kendisine
nazik, destekleyici ve anlayishh olmasimin yaninda 6z nezaket, sikintili zamanlarda kisinin
kendisini aktif bir sekilde yatistirmasini ve rahatlatmasini da kapsamaktadir (Neff, 2016).

Eger 6z nezaketi deneyimlemek icin kisi bir siire kendini yargilamay1 ve azarlamayi birakirsa
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diisiince ve duygulan ile ilgili dengeli farkindaligimi siirdiirmesi  kolaylasacak olumsuz
duygusal deneyimin etkisi azalacaktir (Neff, 2003b).

Ortak insanlik hissiyati, acinin, hata yapmanin ve yetersiz hissetmenin tiim insanligin
paylastigr deneyimler oldugunun farkina varmaktir. Bireyin kendini ayr1 ve izole gérmek
yerine, yasamindaki neseli ya da problemli tecriibelerin yalnizca kendisine has olmadiginin
bagkalarinin da benzer tecriibelerden gectigini kabul etmesidir. Aci ¢ekmenin, basarisiz
olmanin, hata yapmanin ve yetersiz hissetmenin diger bireyler tarafindan da
deneyimlendiginin farkina varabilmek bireyin benligi yoniinden olduk¢a oénemlidir. Kisi bu
farkindaliga sahip oldugunda bunun diger insanlarca paylasilan bir deneyim oldugunu kabul
eder ve yogun 0z-elestiri yapmaktan kacinir. (Neff, 2003b). Ayn1 zamanda, insanlarin ortak
deneyimi ile ilgili olusan farkindalik bireyin diger bireylerle bagini ve insanlarin birbirleriyle
baglantisinin énemine dikkat ceker (Kirkpatrick, 2005). Insan deneyimlerinin ortak oldugunu
gorebilmek kisiyi yalnizlik ve soyutlanmislik duygusundan kurtarir (Germer, 2009). Ortak
insanlik hissiyati ile birey benmerkezci bir duygu ile sadece basarisiz olanin ve act ¢ekenin
kendisi oldugunu diisiinilip kendisini soyutlanmis hissetmektense kisisel eksikleri ve yasadigi
zorluklari ile ilgili olarak daha genis bir bakis a¢isini benimser (Germer ve Neff, 2019).

Bilingli farkindalik insanlarin sikintiya sebep olan hisleri ve diisiinceleri ile asiri
O0zdeslesmeden bunlar1 bir denge icerisinde kabul edip farkina varmalar1 olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a; Neff vd., 2005). Bireyin kendisine kars1 06z-sefkatli
olabilmesi i¢in kendi acisina yonelmeye ve o actyr farkindalikla kabullenmeye istekli olmasi
gerekir. Eger kisi olaylar1 kafasinda tekrarlayarak yasadigi zor deneyimin siddetini abartirsa o
deneyimle asir1 6zdeslesmis olur (Barnard ve Curry, 2011; Neff ve Germer, 2013). Bu
durumda kisi kendisiyle ilgili olumsuz diisiince ve duygularla mesgul olur ve 0z-sefkat
duygular kisitlanabilir (Neff ve Tirch, 2013). Bilingli farkindalik anbean yasanilan deneyimle
ilgili olarak direncin, kaginmanin ya abartmanin olmadig1 dengeli bir farkindalik cesididir.
Bilingli farkindalikla birey kendisinin ya da yasaminin olumsuz yonlerini abartmadan ve
onlarla asir1 6zdeslemeden acik ve dengeli bir tutumla simdiki an deneyiminin farkina varir
(Lockard vd., 2014). Boyle anlayishh bir ruh halinde, bireyler olumsuz diisiince ve
duygularinin farkina varip onlarla savasmadan ya da onlar1 inkar etmeden onlarla kalabilmeyi
basarabilirler (Brahler ve Neff, 2020).

Oz-sefkatin ii¢ temel boyutu kavramsal olarak birbirlerinden farklidir ancak degisik
sekillerde baglanti kurarak bir sistem i¢inde ¢alisirlar. Boylece bireyler acilarma ya da
basarisizliklarina (nazik da yargiyla) duygusal olarak tepki verir, zor durumlarmi (insanlik
deneyiminin bir parcasi ya soyutlanmis olarak) bilissel olarak anlarlar ve acilarnyla

(farkindalikla ya da asir1 6zdesleserek) ilgilenirler (Germer ve Neff, 2019). Bir taraftan bu
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yapilar birbirlerinden ayrilirken diger taraftan karsilikli olarak birbirlerini etkilerler, kiginin
kendisine olumlu boyutlardan biriyle tepki vermesi diger olumlu boyutun olusmasini
artirabilir. Ornegin, bilingli farkindalikla karsilanan duygusal ac1, nazik ve samimi bir tepkiye
olanak saglayip asir1 6zdeslesme duygusunu azaltir. Benzer bigimde kisi basarisizligi insan
olmanin bir pargasi olarak goriirse soyutlanmislik duygusu azalip bilingli farkindalig: artabilir.
Ayni sekilde bireysel yetersizliklerle karsilasildiginda kisinin kendine kars1 nazik ve anlayigh
olmasi kisinin kendine yonelik acimasiz yargilarin1 azaltip ortak insanlik hissiyatini artirabilir
(Neff, 2003a;2016).0Ozetle, 6z-sefkat kisinin kendi deneyimine bilingli bir farkindalikla dikkat
etmesi, kendisine duygusal olarak tepki vermesi ve deneyiminin diger insanlarda tarafindan
da paylasildigini biligsel olarak algilamasini gerektirir (Neff, 2016).

2.2. Kendini Affetme

Affetme ile ilgili yapilan bilimsel arastirmalar son yillarda giderek artmistir (Asici,
2018; Bugay ve Demir, 2012; Eldeleklioglu, 2015; Freedman ve Enright, 1996; Maltby vd.,
2001; Vural-Batik, M. ve Afyonkale-Talay, 2021). Ruh sagligi ile iliskisini ortaya koyan
calismalardan sonra kavramin 6nemi artmis ve ilgili alanda ¢ok calisilmaya baglanmistir
(Brown, 2003; Brown ve Phillips, 2005). En yaygin tanima gore affetme, bireyin kendisini
haksiz olarak inciten diger kisiye karsi kizginlik, olumsuz yargi gibi duygular yerine
merhamet, empati gelistirmesi olarak tanimlanmaktadir (Enright, 1996). Affetme ilgili
literatiir incelendiginde ise yapilan arastirmalarda daha c¢ok baskalarini affetmeye
odaklanildigi (Worthington ve Langberg, 2012) ve kendini affetmeyle ilgili bilimsel
arastirmanin daha az oldugu goriilmektedir. Hall ve Fincham (2005) kendini affetme
kavramini affetme literatliriinde ithmal edilmis ‘livey evlat’ olarak betimlemektedir. Ancak
kendini affetme ile ilgili yapilan ¢aligmalarda kavramin psikolojik saglik ile yakindan iligkili
oldugu yoniinde sonuglar ortaya ¢ikmis ve yapilan calismalarin sayisinda artis gézlenmistir.
(Barber vd., 2005; Brown, 2003: Maltby vd., 2001; Ross vd., 2004; Thompson vd., 2005).
Bununla beraber kendini affetme kavramini agiklamaya yonelik yapilan tanimlarin kisith
oldugu diistiniilmektedir (Bugay, 2010).

Halling (1994) kendini affetmeyi kisinin kendisinin 6nceden kabul edilemez olarak
nitelendirdigi yonleri de dahil olmak iizere kisiliginin her yoniiyle kabulii olarak tanimlarken
Berecz (1998) kendini affetmeyi Onceki hata ve basarisizliklarla ilgili hissedilen utang,
mahcubiyet, alay ve asagilama duygularindan siyrilma olarak kavramsallastirmistir. Enright
kendini affetmeyi “kisinin kendisinin de kabul ettigi nesnel bir hatas1 karsisinda kendisine
olan sefkat, comertlik ve sevgisini giiclendirirken; kendine yonelik kizginlhigini terk etmeye
yonelik istekliligi” olarak tanimlamistir (Enright. 1996, s.116). Bir diger tanimda ise Hall ve

Fincham (2005) kendini affetmeyi bireyin kendisine yonelik darginlik, cezalandirma ve
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kendisine zarar veren yonelimlerini azaltip kendisine olan iyi davranislarini artirmasina
yonelik motivasyonel degisimler olarak betimlemislerdir. Wohl ve digerlerine gore (2008)
kendini affetme kisinin islemis oldugu bir su¢ ya da kabahat sonrasinda kendisi ile ilgili
duygu, davranis ve inanglarindaki olumlu degisikliktir. Benzer sekilde Webb ve digerleri
(2017) kendini affetmeyi, bireyin bireysel hatalarindan dolay1 hissettigi olumsuz duygularin
sonucunda hatasinin sorumlulugunu aldig1 ve kendisine yonelttigi duygularda degisikligin
zamanla gergeklestigi bir siire¢ olarak ifade etmistir. Bireyler yaptiklari hata sonrasinda
sucluluk ya da pismanlik hissedebilmektedir. Bunun sonucunda kisinin kendine karsi
hissetmis oldugu olumsuz diisiincelerle ve duygularla ilgili yasadigi zorluklari asabilmesinin
bir yolu da kisinin kendini affetme siirecine girmesidir.

Kendini affetme ile ilgili modeller incelendiginde cogunlukla hakim olan goriis
kendini affetmenin, bireyin hatasinin sorumlulugunu aldigi ve buna gore harekete gectigi
biligsel bir siire¢ oldugudur (Enright, 1996; Hall ve Fincham, 2005; Jacinto ve Edwards,
2011). Enright’in (1996) 6nerdigi modele gore kendini affetme kesfetme, karar verme,
calisma ve derinlesme seklindeki adimlarla gerceklesir. Kesfetme evresinde kisi yapmis
oldugu hatalarin sugluluk, utang gibi olumsuz duygulariyla yiizlesir. Bireyin kendisinin
miikemmel olmadiginin farkina varmasi bir taraftan rahatlatic1 olabilirken diger taraftan bu
oz-elestiriye, kendini kinamaya sebep olabilir. Ikinci asama olan karar verme evresinde kisi
kendini affetmenin ne oldugunu, nasil yararli olabilecegini sorgulamaya baslar. Calisma
evresi bireyin hatasinin sorumlulugunu aldigi, acisim1 kabul ettigi, eksikliklerine ragmen
kendine deger verdigi asamadir. Son evre olarak kabul edilen derinlesme doneminde birey
edindigi yeni goriisiiyle kendi sagligin1 olumsuz etkileyen 6fke, sucluluk, utang gibi olumsuz
duygulardan bilingli olarak vazgecer ve kendisine kars1 sefkatli olmaya baslar.

Flanagan (1996) kendini affetme siirecinde kisinin kendi hatasim1 kabul etmesi
gerektigini vurgulamis ve kendini affetmenin kisinin kendisiyle yiizlesmesi, kendini sorumlu
tutmasi, hatasimi itiraf etmesi ve doniisiim olmak iizere dort adimda gerceklesen bir siireg
oldugunu iddia etmistir. Holmgren’e gore (1998) kendini affetme iic asamali bir siiregtir. ilk
asamada kisi yaptig1 hatanin ya da isledigi sucun farkina varir. ikinci asamada ise kisi
hatasindan dolay1 hissettigi olumsuz duygularin iistesinden gelmeye ¢alisir ve son asamada
kisi kendisini nezaketli bir sekilde kabul eder.

Hall ve Fincham (2005) kendini affetmenin ger¢eklesmesi igin kisinin Oncelikle
yaptig1 hatanin farkina varmasi ve sonrasinda bu hatasinin sorumlulugunu almasi gerektigini
belirtmislerdir. Eger kisi yapilanin bir hata olmadigini diisiiniiyorsa ve de hatasinin
sorumlulugunu {stlenmiyorsa bu gercek olmayan (pseudo) kendini affetme olarak

nitelendirilmektedir. Ger¢ek kendini affetme ise yapilan hatanin ve beraberinde getirdigi
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duygularin iglemden gegcirildigi, kisinin kendini sorguladigi uzun ve zorlu bir bilissel siirectir.
Hall ve Fincham (2005) one siirdiikleri modelde kendini affetmenin gergeklesmesi igin ii¢
adimin gerekli oldugunu ifade etmislerdir. Birinci asamada, kisi yaptig1 hatay1 kabul edip bu
hatanin sorumlulugunu kabul etmesi gerekmektedir. Ikinci asamada, kisinin hatasinmn
ardindan pismanlik ve sugluluk hissetmesi gerekmektedir. Son asamada ise kisi hissettigi
olumsuz duygularin iistesinden gelebilmek i¢in kendini su¢layip cezalandirmak yerine kendini
kabul etmeye dogru bir degisim igine girmelidir. Onerilen bu modelde Hall ve Fincham’a
(2005) gore kendini affetme siireci duygusal, sosyo-bilissel, davramigla ilgili tepkileri
kapsayan bir siiregtir.

Worthington ve Scherer (2004) kendini affetmeyi duygu odakli basa ¢ikma stratejisi
olarak tanimlamaktadirlar. Kendini affetmeyi 6grenmek bireyin ac1 veren duygular ile uyumlu
bir sekilde bas etmesini saglayarak ona yardimci olmaktadir. Birey basarisizliga ugradiginda
ya da hata yaptiginda kendini affedebildiginde, bu durumun getirdigi sugluluk ve utang
duygulari iizerinde diisiiniip bunlar tekrar gézden gecirir ve bu duygular1 yeniden isler. Bir
baska deyisle, kendini affetme bireylere karsilagilan olumsuz duygularla bas etmede duygusal
bir strateji sunar. Sonrasinda bu duygusal strateji yeni biligsel ve davranigsal stratejilerin
ortaya ¢ikmasina olanak saglar.

Jacinto ve Edwards (2011) diger modellerde de 6neminden bahsedilen bireyin
sorumluluk almasinin altin1 ¢izmislerdir ve onerdikleri modele gore kendini affetme tanima,
sorumluluk, ifade etme ve yeniden yaratma olarak adlandirilan dort asamada
gerceklesmektedir. Modele gore bireylerin miikemmel olmadiklarinin ve milkemmel olmayan
diger insanlardan olusan toplulugun bir pargasi olduklarmin farkina vardiklar1 zaman
kendilerini affedebileceklerini ileri siirmiislerdir.

Woodyatt ve Wenzel (2013) kendini affetmeyi, islenen sugun sorumlulugunu g6z ard
etmeden kisinin kendisini cezalandirmaktan vazgectigi bir siire¢ olarak ifade etmislerdir.
Gercgek kendini affetme sadece kendini cezalandirmay1 birakmak degil ayn1 zamanda kisinin
kendi ahlaki benligini diizeltip yeniden olusturmak igin hatasin1 gézden gegirip sorumluluk
aldig bir siirectir.

2.3. Oz-Sefkatle ilgili Yapilan Cahsmalar

2.3.1. Oz-Sefkatle Tlgili Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar: Oz-sefkat ile ilgili
literatiire bakildiginda kavramla ilgili ilk c¢aligmalar Kristin Neff tarafindan ortaya
konulmustur. Neff (2003b) 391 tiniversite 6grencisiyle yaptigi 6z-sefkat dlgeginin gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasinda 6z-sefkatin depresyon, ruminasyon, anksiyete arasinda negatif, yasam
doyumu, kendini kabul, benlik saygisi arasinda pozitif yonde iliskinin oldugu ve 6z-sefkat

diizeyinin yliksek olmasinin psikolojik iyi olusu da artirdig1 sonucuna varilmaistir.
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Universite dgrencileriyle gerceklestirdikleri calismalarinda, Neff ve digerleri (2005)
0z-sefkat ile akademik basar1 hedefleri, akademik basarisizlik ve bas etme arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. 222 6grenci ile yapilan ilk ¢alismada 6z-sefkatin basar1 hedefleriyle pozitif,
performans-yaklasimi: hedefleriyle negatif iligskili oldugu sonucuna ulagilmistir. 110
Ogrencinin katildig ikinci ¢alismada ise 0z-sefkatin duygusal odakli bas etme stratejileri ile
pozitif, kaginma yOnelimli stratejilerle negatif iligkili oldugu goriilmiistiir.

Neff ve digerleri (2007) tarafindan 177 tiniversite 6grencisi ile yapilan ¢alismada 6z-
sefkatin psikolojik saglik ile arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirmanin bulgularina gore 6z-
sefkatin mutluluk, iyimserlik, merak ve kesfetme, olumlu duygu ile pozitif iligkili oldugu
goriilmustiir. Caligmanin bir diger sonucuna gore 6z-sefkat olumsuz duygu ve norotizm ile
negatif iligkili bulunmustur.

Oz-sefkatin travma sonrasi stres bozuklugu ile iliskisinin incelendigi calismada
Thompson ve Waltz (2008) iiniversite dgrencileri ile ¢alismistir. Arastirmanin sonucuna gore
yiiksek 0z-sefkatli bireylerin kaginmaci yaklagimlarinin gorece az oldugu tespit edilmistir.
Bagka bir ¢alismada Neff ve McGehee (2010) psikolojik saglamlikla ile 6z-sefkat arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Calismada 2350 ergenle 287 gen¢ yetiskinin puanlar
karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore 6z-sefkat her iki grupta da iy1 olusla anlamli
derecede iliskili bulunmustur. Ayrica 6z-sefkatin depresyon ve anksiyete ile negatif, sosyal
baglilik duygusu ve giivenli baglanma ile pozitif iligkili oldugu sonucuna varilmistir. Benzer
bir ¢alismada Raes (2011) o6z-sefkatin depresyon semptomlarini yordayip yordamadigini
arastirmistir. Yaglar1 17 ile 36 arasinda degisen 347 6grenci ile yiiriitiilen ¢alismada 6lgekler
bes ay arayla uygulanmis ve sonuclar 6z-sefkatin depresyon belirtilerindeki degisiklikleri
onemli ol¢giide yordadigini gostermistir. Buna gore 6z-sefkat diizeyinin yiiksekligi depresyon
belirtilerinde biiylik diisiis ya da daha kiigiik artis ile anlaml1 derecede iligkili bulunmustur.

Terry ve digerleri (2013) yaptiklar1 calismada {niversiteye geciste bireylerin
yasadiklar1 sosyal ve akademik zorluklar karsisinda verdikleri tepkilerde 6z-sefkatin etkisini
arastirmiglardir. 119 6g8renciye, iiniversiteye baslamadan dnce 6z-sefkat 6lcegi uygulanmistir
ve birinci donemin sonunda oOgrenciler sosyal ve akademik zorluklarla ilgili sorular
cevaplamis ve 6grencilere ev (memleket) hasreti cekme, depresyon ve iiniversitede okumaya
karar verme memnuniyetleri ile ilgili 6l¢ekler uygulanmistir. Caligmanin sonuglarina gore 6z-
sefkat diizeyi yiiksek olan katilimcilarin zorluklar1 daha kolay atlattiklari, daha az ev hasreti
ve depresyon yasadiklari ve iiniversitede okuma kararlarindan daha memnun olduklari
gorilmiistir.

Johnson ve O’Brien (2013) 6z-sefkatin utangaclik ve depresif semptomlar iizerindeki

etkisini arastirmak amaciyla 335 dniversite Ogrencisinin katilimi ile iki c¢alisma
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gerceklestirmislerdir. Birinci ¢alismanin  sonuglarina goére 0z-sefkat ile depresif
semptomlarmin negatif iliskili oldugu bulunmustur. ikinci calismada ise utangaglik egilimi
olan 6grenciler rastlantisal olarak atanip, bu 6grencilerden utangacliklar ile ilgili 6z-sefkatli
bir yazi yazmalari, duygularini yazida ifade etmeleri ve verilen bu gorevi haftada ii¢ kez
yapmalari istenmigtir. 2 hafta izleme sonunda yazi etkinligine katilan 6grencilerin utangaglik
egilimlerinde ve depresif semptomlarinda diisiis gézlenmistir.

Yarnel ve Neff (2013) 6z-sefkat ile ¢atisma durumlarinda denge ihtiyaci arasindaki
iliskiyi arastirmislardir. Calismaya 506 {niversite Ogrencisi katilmistir, Ogrencilere
ebeveynleri, yakin arkadaslar1 ya da romantik partneri ile yasadiklari bir ¢atisma durumunu
hatirlamalar1 ve yasanilan ¢atigsmay1 nasil ¢ozdiikleri sorulmustur. Elde edilen bulgulara gore
yiiksek diizeyde 6z-sefkatin yliksek olasilikla uzlagsmayla iligkili oldugu goriilmiistiir.

Zhang ve digerleri (2016) kronik akademik stres yasayan {iniversite 6grencilerinin 6z-
sefkatlerini arastiran bir calisma yiritmiislerdir. Lisansiistii giris sinavina hazirlanan
tiniversite O0grencilerinin katildigi calismanin sonuglarina gore 6z-sefkat olumlu duygu ile
pozitif, olumsuz duygu ve 6grenme stresi ile negatif iligkili bulunmustur. Arastirmanin bir
baska sonucunda 0z-sefkatin kronik akademik stres ile olumsuz duygu arasinda negatif
aracilik ettigi tespit edilmistir. Gunnell ve digerleri (2017) tiniversitenin ilk yilinda okuyan
189 ogrenci ile yiiriittiikkleri ¢alismada 6z-sefkat diizeyinde meydana gelen degisikliklerin
ogrencilerin psikolojik ihtiya¢ doyumu ve 1iyi oluslarindaki degisikliklerle iliskisine
bakilmistir. Path analizinden elde edilen sonuclar 6z-sefkatin psikolojik ihtiya¢ doyumunu
artirdigin1 ve O6z-sefkatle ilgili degisikliklerin iyi olusta gerceklesen degisikliklerle iliskili
oldugunu gostermistir. Oz-sefkat diizeyindeki artisin olumsuz duygudaki diisiis ve psikolojik
ihtiyag doyumundaki artis ile iliski oldugu sonucuna varilmistir. Psikolojik ihtiyag
doyumundaki artis canlilik ve olumlu duygudaki artis ve olumsuz duygudaki diisiis ile
iligkilidir. Ayrica psikolojik ihtiya¢ doyumundaki artis sebebi ile 6z-sefkat ile canlilik ve
olumlu duygudaki artis iliskili bulunmustur.

Long ve Neff (2018) iiniversite Ogrencileri ile yaptiklar kesitsel aragtirmada
Ogrencilerin 6z-sefkat diizeyleri ile degerlendirilme korkusu ve akademik iletisim arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Calisma sonuglar1 6z-sefkatin 6grencilerin degerlendirilme korkusunu
azaltarak simifta daha uyumsal iletisim davraniglarn sergilediklerini ortaya koymustur. Elde
edilen verilere gore 6z-sefkat diizeyi yliksek olan bireylerin daha ¢ok derse katilip soru sorma,
arkadaglarindan ve 6gretmenlerden yardim isteme ve sinif diginda da 6gretmenlerle konusma
egiliminde olduklar1 goriilmiistiir.Ergenlerle yapilan bir baska calismada Pullmer ve digerleri
(2019) ergenlerin 06z-sefkatlerinin beden memnuniyetleri ve yeme patolojisi iizerindeki

etkisini aragtirmislardir. Calismaya 238 6grenci katilmistir. Verilerden elde edilen sonuglara
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gore Oz-sefkat beden memnuniyeti ile pozitif iliskili, psikolojik sikint1 ve yeme patolojisi ile
negatif iligkili bulunmusgtur.

Bir baska calismada 6z-sefkat, stres ile 6znel iyi olus arasindaki iliski incelenmistir
(Hablado ve Clark, 2020). 152’si kadin, 51’1 erkek toplam 208 iiniversite Ggrencisinin
katilmis oldugu ¢alismada 6z-sefkatin stres ile negatif 6znel iyi olus ile pozitif iligkili oldugu
sonucuna varimistir. Ayrica arastirmadan elde edilen diger sonuca gore Oz-sefkat ile
duygusal empati arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir.

Universite Ogrencileri disinda farkli yas ve ozellikteki gruplarla da calismalar
yiiriitiilmiistiir. Ornegin Krieger ve digerleri (2013) 6z-sefkat ile klinik depresyon arasindaki
iligkiyi incelemek i¢in bir ¢aligma yapmisglardir. Yapilan ¢alismada klinik olarak depresyonda
olup ayakta tedavi goren hastalar ile hi¢ depresyona girmemis hastalarin 6z-sefkat diizeyleri
karsilastirilmistir. Calismanin arastirma grubunu klinik olarak depresyonda olan 142 kisi ile
depresyonda olmayan 120 kisi olusturmustur. Elde edilen sonuglara gore klinik olarak
depresyonda olan kisilerin toplam 0z-sefkat diizeyi ile alt boyutlardaki 6z-sefkat diizeyleri
depresyonda olmayan bireylerin 6z-sefkat diizeylerinden farklilik gostermistir. Depresyonda
olan bireylerin 6z-sefkat diizeyleri depresyonda olmayan bireylere gore diisiik ¢ikmuistir.

Zessin ve digerleri (2015) arasgtirmalarinda 6z-sefkat ile iyi olus arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Arastirmacilar yetmis dokuz arastirmadan toplamda 16,416 veriyi analiz
etmislerdir. Calismanin sonuglarina gore 6z-sefkat ile iyi olus arasinda anlamli bir iliskinin
oldugu bulunmustur. Ozellikle 6z-sefkat ile biligsel ve psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir
iliski oldugu goriilmistiir. Yang ve digerleri (2016) 18 ile 48 yas arasindaki bireylerle
yurittiikleri ¢alismada 06z-sefkat ile umut ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
arastirmislardir. Yapisal esitlik modeli sonuglarina gore 6z-sefkatin umut ve yasam doyumu
ile pozitif iliskili oldugu bulunmustur. Calismanin bir diger sonucuna goére umut, 6z-sefkat ve
yasam doyumu arasindaki iliskiye aracilik etmistir.

Bluth ve digerleri (2018) ergenlerle yiiriitmiis olduklar1 ¢aligmalarinda 6z-sefkat ile
merak/kesfetme ve dayaniklilik arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya devlet okulunda
ve Ozel okulda okuyan toplam 1057 Ogrenci katilmis ve Ogrencilere ¢evrim ici anketler
uygulanmistir. Arastirmanin sonuglarina gore Oz-sefkat hem merak/kesfetme hem de
dayaniklilik ile pozitif iligkili bulunmustur.

Phelps ve digerleri (2018) 477 katilimcr ile yiiriittiikkleri ¢aligmalarinda madde
kullanimi riski ile 6z-sefkat arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Katilimcilara online olarak
Oz-sefkat Olgegi (Neff, 2003) ve Madde Kullammmi Ulusal Enstitiisii ve Alkol, Sigara ve

Madde Bagimliligi Gozleme Testi 6lgekleri uygulanmistir. Arastirma sonuglarina gore diisiik
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riskli gruptaki bireylerin 6z-sefkat puanlari, yiiksek riskteki gruptaki bireylere gore daha
yiiksek bulunmustur.

Oz-sefkatin yararlarin1 arastiran calismalar 6z-sefkatin dgretilebilir bir yap1 oldugunu
ileri stirmektedirler (Arimitsu, 2016; Neff ve Dahm, 2015; Neff ve Germer, 2013; Smeets vd.,
2014). Neff ve Germer (2013) 8 haftalik Farkindalik Temelli Oz-sefkat programinin
etkililigini snamak igin yetiskinlerle iki arastirma yiiriitmiislerdir. ilk arastirmada programin
0z-sefkat, bilingli farkindalik ve iyi olus iizerindeki etkisini incelemek icin pilot ¢alisma
yapmuslardir. Ikinci arastirmada ise deney ve kontrol gruplu deneysel bir calisma
yiirtiitmiislerdir. Arastirmalardan elde edilen sonuglara gore 6z-sefkat programina katilanlarin
0z-sefkat, digerlerine karsi sefkatli olma, bilingli farkindalik, yasam doyumu ve mutluluk
diizeylerinin arttig1; stres, anksiyete, depresyon diizeylerinin diistiigii goriilmiistiir. Bununla
birlikte kontrol grubundaki katilimcilarin 6z-sefkat, digerlerine karsi sefkatli olma, bilingli
farkindalik, yasam doyumu, mutluluk, stres, anksiyete, depresyon diizeylerinde anlamli bir
farklilik olusmadig1 sonucuna varilmistir. Ayn1 zamanda programin bitiminden sonraki 6 ay
ve 1 yil sonra yapilan izleme testi sonucuna goére programin etkililigin devam ettigi
gOriilmiistiir.

Albertson ve digerleri (2014) tarafindan farkli jenerasyonlardaki kadinlara 3 haftalik
0z-sefkat meditasyon egitimi uygulanmistir. Yapilan bu caligmada kisa stireli 6z-sefkat
egitiminin kadmlarin beden memnuniyetleri lizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen
verilere gore egitime katilan kadinlarin beden memnuniyetsizliklerinde ve beden utancinda
anlaml bir diisiis gozlemlenirken, 6z-sefkat diizeylerinde ve beden begeni diizeylerinde artis
oldugu goriilmiistiir. Programdan 3 ay sonra yapilan izleme testi sonucunda da programin
etkinliginin devam ettigi anlagilmistir.

Smeets ve digerleri (2014) 3 haftalik 6z-setkat grup miidahalesinin kadin iiniversite
ogrencilerinin dayaniklilik ve iyi oluslarini artirmada etkililigini arastirmislardir. 52 6grenci
rastlantisal olarak deney ve kontrol grubuna alinmistir, kontrol grubuna 6z-setkat becerilerinin
ogretildigi miidahale programi uygulanirken kontrol grubuna zaman yonetimi becerileri
ogretilmistir. Her iki grup da 3 hafta siiren grup toplantilarina katilmistir. Elde edilen bulgular
0z-sefkat grubuna katilan 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinin yiikseldigini kontrol grubundaki
Ogrencilerin 6z-sefkat diizeylerinde anlamli artis olmadig1 goriilmiistiir. Arastirmanin diger
sonucuna gore programa Katilan bireylerin bilingli farkindalik, iyimserlik ve 6z-yeterlik
diizeylerinin arttig1 ve ruminasyon diizeylerinin azaldig1 gézlemlenmistir.

Arimitsu (2016) {iniversite 6grencileri ile yaptig1 arastirmada Oz-sefkati gelistirme
programinin etkinligini incelemistir. Deney grubuna 06z-sefkat gelistirme programi

uygulanmis kontrol grubundaki 6grencilere deneysel islem uygulanmamistir. Arastirmadan
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elde edilen verilere gore programa katilanlarin 6z-sefkat puanlarinda anlamli bir degisiklik
olurken kontrol grubunda anlamli bir degisiklik gézlemlenmemistir ve deney grubunun 6z-
sefkat diizeyleri program bitiminden sonraki izleme Ol¢limlerinde de degismemistir. Ayrica
arastirmada deney grubundaki bireylerin negatif diisiince ve duygularinda anlamli bir diisiis
gorilmistir.

Bluth ve Eisenlohr-Moul (2017) ergenlerle yiiriittiikleri ¢aligmada 8 haftalik 6z-sefkat
programindan sonra ergenlerin stres seviyelerinin azaldigi; psikolojik saglamlik, minnet,
merak/kesfetme diizeylerinde 6nemli bir artis gézlemlendigi sonucuna ulagsmislardir. Eirini ve
Anastasios (2017) yaptiklar1 arastirmada 6z-sefkat psiko-egitim programinin etkinligini
incelemislerdir. Psiko-egitim programinin amacinin zorlu durumlarda nasil daha 6z-sefkatli
olunacagimi ogretmek oldugunu belirten arastirmacilar deney grubuna psiko-egitim
programin1 uygularken kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunmamislardir.
Arastirmanin sonucunda programa katilan 6grencilerin 6z-sefkat, olumlu his, yasam doyumu
ve Oznel mutluluklarmin arttii; olumsuz his, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin
azaldig goriilmiistir.

Mak ve digerleri (2018) mobil uygulama temelli programlarin ruh sagligini
lyilestirmede ve psikolojik sikintiyr azaltmada etkinligini arastirmak igin bir ¢alisma
yapmiglardir. Calismada bilingli farkindalik temelli program, 6z-sefkat programi ve biligsel
davraniggr psiko-egitim programi olmak iizere ii¢ tane mobil uygulama kullanilmigtir. 18 yas
tizerindeki katilimcilar (2161 kisi) dort hafta boyunca giinliik minimum 10-15 dakika olmak
tizere kurs igerigini inceleyerek ve ilgili egzersizleri pratik ederek toplamda 28 seanslik
programi tamamlamislardir. Katilimcilar program oncesinde, sonrasinda ve 3 aylik izleme
sonucunda web tabanli ruhsal iyi olus, psikolojik sikinti, bilingli farkindalik ve 6z-sefkat
Ol¢eklerini  doldurmuslardir. Caligmanin  sonucunda {i¢ programin da ruh sagligin
tyilestirmede ve psikolojik sikintiyr azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Bir diger bulguya
gore Ozellikle 6z-sefkat programinin ve bilissel davranigs¢i programin 6z-setkat diizeyine
onemli bir etkisi oldugu ve program sonunda 6z-sefkatin artti§1 sonucuna ulasilmistir.

Fusco (2019) 6 haftalik 6z-sefkat miidahale programinin stres ve 6z-elestiri tizerindeki
etkisini arastirmistir. Calisma beliren yetigkinlik donemindeki {iniversite Ogrencileriyle
gerceklestirilmistir ve program uygulanmadan dnce ogrencilerin stres seviyeleri 6l¢iilmiistiir.
Uygulanan programin oturumlar1 Neff ve Germer’in (2013) Farkindalik Temelli Oz-sefkat
programi ve Neff’in (2017) 6z-sefkati artirma egzersizlerinden yararlanilarak, psiko-egitim
etkinlikleri ile birlestirilerek olusturulmustur. Calisma bulgularina goére program sonunda
ogrencilerin stres seviyelerinde ve 6z-elestirilerinde diisiis oldugu goriilmiistiir. Tung (2019)

calismasinda Farkindalik temelli 6z-sefkat programinin klinik pratiklerine devam eden
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hemsirelik 0grencilerinin 6z-sefkat, bilingli farkindalik ve streslerine etkisini aragtirmistir.
Program haftalik 3 ya da 4 saatlik siirelerde 8 hafta devam etmistir. Elde edilen bulgulara gore
0z-sefkat programinin 6grencilerin stresini azaltmada etkili oldugu gorilmiistiir. Program
sonunda ogrencilerin stres seviyelerinin diiserken, 6z-sefkat ve bilingli farkindaliklariin
arttig1 sonucuna vartlmistir.

Neff ve digerleri (2020) tarafindan yapilan iki aragtirmada saglik ¢alisani uzmanlarina
Bilingli Farkindalikli Oz-sefkat Programi uygulanmis ve uygulanan programin katilimcilarin
iyl oluslar1 ve tiikenmislikleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Birinci arastirmada deney
grubunun iyi olus diizeyleri ile kontrol grubunun iyi olus diizeyleri karsilastirilmustir. Ikinci
aragtirmada ise kontrol grubu arastirmaya dahil edilmeyip programin tiikenmislik iizerindeki
etkisine bakilmistir. Birinci arasgtirmanin sonucuna gore programin Oz-sefkat ve iyi olus
diizeylerini artirdigi goriilmiistiir. 1kinci arastirma sonuglarinda da benzer sekilde
katilimeilarin iyi olus diizeylerinin arttigi bunun yaninda bireylerin travmatik stresinin ve
tiikenmisliklerinin azaldig1 sonucuna varilmistir.

Yela ve digerleri (2020) tarafindan yapilan arastirmada klinik ve saglik psikolojisi
Ogrencilerine lisansiistli egitimlerinin bir gerekliligi olarak 8 haftalik Bilingli Farkindalikli
Oz-sefkat programi uygulanmistir. Arastirmaya 21 ve 61 yas arahginda 61 kisi katilmus,
katilimcilarin 6z-sefkat, bilingli farkindalik, iyi olus, anksiyete ve depresyon semptomlari
program Oncesinde ve sonrasinda Olclilmiistiir. Arastirma sonuglarina goére programa
katilanlarin 6z-sefkat, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus puanlarinda artig goriilmiistiir.
Ayrica 0z-sefkat diizeyindeki degisiklik bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus ile ilgili
degisikliklerle anlamli 6lgiide iliskili bulunmustur.

2.3.2. Oz-Sefkat ile Tlgili Yurt icinde Yapilan Cahsmalar: Oveg’in (2007)
yiirlitmiis oldugu calismada {iniversitede O6grenim goren Ogrencilerin 6z-sefkat, 6z-biling,
depresyon, kaygi ve stres seviyeleri arasindaki iliskiyi arastirmistir. Arastirmaya 668
tniversite O0grencisi katilmistir. Arastirmadaki degiskenler arasindaki iligkileri incelemek
amaciyla yapisal esitlik modeli kullanilmistir. Arastirmada cinsiyetin 6z-sefkat ve 6z-biling
acisindan farklilik gosterip gostermedigi de incelenmistir. Buna gore 6z-sefkatin depresyon,
anksiyete ve stresi anlamli sekilde acikladigi sonucuna ulasilmistir. Oz-sefkatin alt
boyutlarindan 6z nezaket, ortak insanlik hissiyat1 ve bilingli farkindaligin depresyon,
anksiyete ve stres ile negatif iligkili; olumsuz alt boyutlari 6z-yargilama, izolasyon ve asiri
0zdeslesme ile pozitif iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayrica 6z-yargilama, izolasyon ve asiri
0zdeslesmede erkeklerin puanlar1 anlaml diizeyde yiiksekken; ortak insanlik hissiyati, bilingli
farkindalik ve 6z nezaket alt boyutlarinda kadinlarin puanlari anlamh diizeyde yiiksek

bulunmustur.
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Cetin ve digerlerinin (2008) c¢alismalarinin sonucuna gore 0z-sefkatin 6z nezaket,
ortak insanlik hissiyati ve bilingli farkindalik boyutlariin giidiilenmeyi olumlu, 6z-yargilama
ve izolasyon boyutlarinin ise giidiilenmeyi olumsuz yordadigi belirtilmistir. Akin (2008)
tiniversite Ogrencilerinin 0z-sefkatleri ile basar1 yonelimleri arasindaki iligskiyi inceledigi
aragtirmasinda 6z nezaket, ortak insanlik hissiyat1 ve bilingli farkindaligin 6grenme-yaklasma
ve dgrenme-Kaginma yonelimlerini agiklamada olumlu, performans-yaklagma ve performans-
kacinma yonelimlerini agiklamada olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymustur. Akin (2009)
diger ¢alismasinda, Akilct Duygusal Davranis¢1 Terapiye dayali grupla psikolojik danismanin
tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olma ve 0z-sefkate olan etkisini arastirmis ve gruba
katilan tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olma ve 6z-sefkat seviyelerinin yiikseldiginin
sonucuna ulagmistir.

Tathlioglu’nun (2010) arastirmasinin sonuglarina gore yiliksek o6z-sefkate sahip
tiniversite 6grencilerinin karar verme durumunda benlik saygisi seviyeleri orta ve diisiik 6z-
sefkate sahip 6grencilerden anlamli olarak yiiksek ¢ikmistir. Ayni aragtirmanin sonucuna gore
0z-sefkati yiiksek olan 6grencilerin karar verme bi¢imlerinden dikkatli karar verme seviyeleri,
0z-sefkati orta ve diisiik 0grencilerden yiiksek bulunmustur.

Deniz ve Stimer’in (2010) 523 tniversite ogrencisi ile ytrittiikleri bir aragtirmada
farkl1 0z-sefkat diizeyine sahip bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri
arastirilmistir. Aragtirmanin sonuglarina gore diisiik 6z-sefkatli bireylerin depresyon, kaygt ve
stres seviyelerinin 6z-sefkati yiiksek olan bireylerden daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Ayn1
zamanda 6z-sefkati yiiksek olan bireylerin depresyon, kaygi ve stres diizeyleri 6z-sefkati orta
olan bireylerden daha diisiik bulunmustur.

Bayramoglu (2011) {iniversite Ogrencileri ile yiiriittiigli calismasinda yasantisal
kaginma ve iist bilisin araci etkisiyle 6z-sefkatin depresyon ve kayg ile iligkisini incelemistir.
Arastirmanin sonuglarina gore, 0z-sefkat depresyon ve kaygi ile negatif yonde iligkili
bulunmustur. Ayrica ve 6z-sefkatin depresyon ve anksiyete ile iliskisinde yasantisal kaginma
ve iist bilislerin aracilik ettigi gozlemlenmistir. Ozyesil (2011) bilingli-farkindalik ve bes
faktor kisilik ozellikleri ile 6z-sefkat arasindaki iliskiyi aragtirmis ve elde edilen bulgulara
gore Oz-sefkat ile disadoniikliik, deneyime ac¢ik olma, yumusak bashi olma ve sorumluluk
arasinda olumlu; 6z-sefkat ile duygusal dengesizlik/nevrotizm puanlar1 arasinda olumsuz bir
iliski oldugu sonucuna varilmstir.

Tel (2011) tiniversite dgrencileri ile yaptig1 ¢aligmada, yasam doyumu ile 6z-sefkatin
0z nezaket, bilingli farkindalik ve ortak insanlik hissiyat: alt boyutlar1 arasinda olumlu iliski,
0z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme arasinda olumsuz iliski oldugunu belirtmistir.

Ergiin-Basak (2012) 06z-sefkat, sosyal bagllik ve iyimserlik seviyeleri ile psikolojik
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dayaniklilik  seviyeleri arasindaki iliskiyi arastirmustir.  Universite Ogrencileri  ile
gerceklestirilen arastirmanin sonuglarina gore iiniversite dgrencilerinin 6z-sefkat ve sosyal
bagliliklarinin iyimserligi, iyimserligin de psikolojik dayaniklilig1 yordadigi goriilmiistiir.

Ak (2012) o0z-sefkat ile otomatik diislinceler arasindaki iliskiyi incelemistir.
Arastirmaya 299 iiniversite 6grencisi katilmis ve katilmcilara Oz-sefkat (Neff, 2003b) ve
Otomatik Disilinceler (Hollon ve Kendall, 1980) 6l¢ekleri uygulanmistir. Yapilan ¢aligmada
0z-sefkatin alt boyutlarindan 6z nezaket, ortak insanlik hissiyat1 ve bilingli farkindalik ile
otomatik disilincelerle negatif, 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme boyutlar1 ile
pozitif iliski oldugu sonucuna varilmigtir. Path analizi sonucuna gore 0z nezaket, ortak
insanlik hissiyat1 ve bilingli farkindalik otomatik diislinceleri negatif, 6z-yargilama ve asir1
0zdeslesme pozitif yonde yordamaktadir.

Bolat (2013) 479 tiniversite 6grencisi ile yaptig1 arastirmasinda 6z-sefkat ile psikolojik
saglamlilik arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucu elde edilen verilere gore giiclii
olma, girisimci olma, iyimser olma, iletisim, 6ngorii, amaca ulasma, lider olma ve aragtirmaci
olma ile 6z-sefkatin pozitif iliskili oldugu sonucuna varilmistir. Barutcu Yildirim (2015)
arastirmasinda 0z-saygi, erteleme, smav kaygisi ve 0z-sefkatin, {liniversite Ogrencilerinin
kendini sabotaji iizerindeki etkisini incelemistir. 801 {niversite Ogrencisinin katildigi
arastirmanin sonucuna gore tiim yordayici degiskenlerin anlamli oldugu goriilmiistiir.

Saricaoglu (2015) tarafindan yapilan arastirmada 8 haftalik Farkindalik Temelli Oz-
sefkat programimin {niversite Ogrencilerinin 0z-sefkat diizeyleri iizerindeki etkinligi
sinanmigtir. Arastirmada deney grubuna 8 haftalik 6z-sefkat programi uygulanmis, kontrol
grubu deneysel isleme dahil olmamistir. Bu arastirmanin sonucuna gore programa dahil olan
ogrencilerin 6z-sefkat seviyelerinde yiikselme olurken deneysel islem gérmeyen 6grencilerin
0z-sefkat seviyelerinde anlamli bir degisiklik olmamustir.

Caglayan-Miilazzim ve Eldeleklioglu (2016) arastirmalarinda 6z-sefkat ile 6znel
mutluluk ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmaya 252 {iniversite
Ogrencisi katilmis ve elde edilen sonuglar ortak insanlik hissiyat1 ve bilingli farkindaligin
Oznel mutluluk ve yasam doyumu ile olumlu ydnde, 6z-yargilama, izolasyon ve asiri
0zdeslesmenin ise olumsuz yonde iliskili oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ayrica ortak insanlik
hissiyat1 ve bilingli farkindalik 6znel mutlulugu ve yasam doyumunu pozitif, 6z-yargilama,
izolasyon ve asir1 0zdeslesmenin ise negatif yonde yordadigi goriilmiistiir. Alibekiroglu
(2017) yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z-sefkatin araci etkisini
incelemistir. Universite 6grencileri ile yapilan arastirmanin sonuglarina gore o&z-sefkati

yiiksek olan bireylerin yasam doyumlarinin ve psikolojik saglamliklarinin da yiiksek oldugu
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belirtilmistir. Ayrica 6z-sefkatin yagsam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda aract oldugu
sonucuna varilmistir.

Ayhan (2020) c¢alismasinda 6z-sefkat ve baglanma stillerinin psikolojik iyi olus
tizerinde yordama etkisini arastirmistir. 803 {iniversite 6grencisi ile yapilan bu arastirmada 6z-
sefkatin psikolojik iyi olus ve giivenli baglanma ile olumlu, kayitsiz baglanma ile saplantili
baglanma arasinda olumsuz iligkili bulunmustur. Bunun yaninda 6z-sefkatin psikolojik iyi
olusu yordamada etkin oldugu bildirilmistir.

Universite dgrencilerinden farkli olarak Akyol (2011) lise 6grencilerinin 6z-sefkat
diizeylerinin iletisim becerileri ile mizah tarzlar tizerindeki etkisini aragtirmigtir. Calismada
0z-sefkatin olumlu alt boyutlar1 olan 0z nezaketin, ortak insanlik hissiyatinin ve bilingli
farkindaligin biligsel, duygusal ve davranisla ilgili iletisim becerileri ile olumlu iligkili oldugu,
olumsuz alt boyutlarindan 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile bilissel, duygusal
ve davranigla ilgili iletisim becerileri arasinda olumsuz bir iligki bulundugu sonucuna
varilmigtir.

Ergenlerle yapilan bir bagka arastirmada Yildirim (2018) ergenlere yonelik bir Oz-
Sefkat Gelistirme Programi hazirlamis ve bu programin 6z-sefkat, kendine sefkat vermekten
korkma ve 6znel iyi olus iizerindeki etkinligini arastirmistir. Arastirmada deney grubuna 6
haftalik Oz-Sefkat Gelistirme Programi uygulanmistir, izleme testi de son testten 6 hafta sonra
gerceklestirilmistir. Aragtirmanin bulgularina gore deney grubunda yer alan ergenlerin 6z-
sefkat diizeylerinin programin sonunda anlamli olarak arttigi ve bu artisin izleme testinde
devam ettigi tespit edilmistir. Ancak kontrol grubundaki ergenlerin 6z-sefkat ile 6znel 1yi olus
diizeylerinde anlamli bir degisiklik meydana gelmemistir.

Duman (2014) ise 6gretmen adaylariyla bir arastirma gerceklestirmistir. 416 kadin,
235 erkek olmak iizere toplam 651 6gretmen adayinin katildigr arastirmada 6zgiinliik ve 6z-
sefkatin mutluluk ile iligskisine bakilmigtir. Aragtirmanin sonucunda 6zgiinliik ve 6z-sefkatin
mutluluk ile pozitif yonde iligkisi oldugu goriilmiistiir. Ayrica 6z-sefkat ve Ozgilinliigiin
mutlulugu anlamli diizeyde yordadidi sonucuna varilmustir. Ogretmenlerin dz-sefkat,
psikolojik saglamlik ve yasam doyumlar1 arasindaki iligkinin incelendigi baska bir ¢alismada
Sahin (2014) oOz-sefkati yiikksek olan Ogretmenlerin psikolojik saglamlik ve yasam
doyumlarinin da yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.

2.4. Kendini Affetme ile Tlgili Yapilan Calismalar

2.4.1. Kendini Affetme ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar: Kendini

affetme ruh sagligina olan yararlar1 bilimsel olarak kanitlanmaya baslanmis olduk¢a yeni bir

kavramdir (Avery, 2008; Maltby vd., 2001; Ross vd., 2004; Thompson vd., 2005). Bu nedenle
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literatlirde kavramla ilgili ¢aligmalarda son yillarda artis gozlenmekle birlikte sinirli sayida
arastirma bulunmaktadir.

Mauger ve digerleri (1992) tarafindan affetme ve ruh saghgir arasindaki iligki
arastiritlmistir. Calismanin bulgularina gore baskalarin1 ve kendini affetmenin yoklugunda
depresyon, anksiyete ve olumsuz benlik saygisinin arttigi gozlenmistir. Benzer sekilde Maltby
ve Day (2001) ¢alismalarinda bireylerin kendini affedemediginde depresyon, anksiyete, diistik
benlik saygisi, duygusal dengesizlik durumlarinin arttigini ileri stirmiislerdir. Ayrica kendini
affetme diizeyi yiiksek olan bireylerin depresyon, anksiyete i¢e kapaniklik, kin gibi psikolojik
zorluklara daha az yatkin olduklarini belirtmislerdir.

Barber ve digerleri (2005) iiniversite 6grencileriyle gerceklestirdikleri arastirmada
kendini affetme ile 6fke arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmanin sonuclarina gore
kendini affetmenin 6fke, ruminasyon ve intikam motivasyonlar1 ile negatif iliskili oldugu
saptanmistir. Thompson ve digerleri (2005) ise kendini affetmenin depresyon, 6fke, kaygi ve
olumsuz duygularla arasinda olumsuz; biligsel esneklik, yasam doyumu ve olumlu duygular
ile arasinda olumlu bir iligkinin oldugunu 6ne siirmiislerdir.

Universite dgrencileri ile yapilan bir bagka arastirmada Avery (2008) kendini affetme
ile fiziksel ve ruh saglig1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Caligmanin sonuglarina gore kendini
affetme hem fiziksel saglik hem de ruh saglig ile negatif iligkili bulunmustur. 3105 yetigkinle
yapilan bir bagka ¢aligmada kendini affetmenin anksiyete semptomlari, depresif semptomlar
ve major depresyon bozuklugu ile negatif iliskili oldugu sonucuna varilmistir (Sternthal vd.,
2010). Ianni ve digerleri (2010) iiniversite 6grencilerinin kendini affetme diizeyleri ve alkol
kullanimlar1 arasindaki iligkiyi arastirmislardir. Arastirmanin sonucuna gore kendini
affetmenin alkol bagimlilig1 ve utang¢ arasindaki iliskiye aracilik ettigi ve kendini affetme
diizeyleri yiiksek olan ogrencilerin alkol bagimliliginin daha diisiik oldugu sonucuna
varilmistir.

Ellis (2014) {iniversite oOgrencilerinin kendini affetme diizeyleri ile depresif
semptomlar1 arasindaki iligkiyi ve bu iki degisken arasindaki sorumlulugun araci iliskisini
arastirmistir. Calismanin sonuglarina gore kendini affetme ile depresif semptomlar arasinda
negatif ilisgki bulunmustur. Ayrica sorumlulugun bu iki degisken arasindaki iliskiye aracilik
ettigi sonucuna varilmistir.

Womack (2016) calismasinda kendini affetme, 6z-sefkat ve kendini kabuliin olumsuz
duygular ve yeme bozukluguna etkisini arastirmistir. 477 iiniversite 6grencisi ile yapilan
caligmanin sonucuna gore, kendini affetme, 6z-sefkat ve kendini kabul ile olumsuz duygular

ve yeme bozuklugunun negatif iliskili oldugu goriilmiistiir. Kendine karsi olumlu tutum
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gosteren kisilerde (kendini affetme, 6z-sefkat ve kendini kabul diizeyi yiiksek kisilerin) daha
az yeme bozuklugu oldugu gézlemlenmistir.

Lawler-Row (2010) yetiskinlerin katildigi baska bir arastirmada kendini affetmenin
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu ile pozitif, depresif semptomlarla ve fiziksel hastaligin
belirtileri ile negatif iligkili oldugunu 6ne siirmiistiir. Kendini affetme ile iyi olus arasindaki
iligkinin arastirildigi bir bagka calismada, 6nceden alkol ve madde bagimlisi olan bireylerin
kendini affetme diizeyleri ile iyi oluslar1 arasindaki iligki arastirilmistir. Bulgular kendini
affetme seviyesi yiiksek olanlarin iyi oluslariin da yiikseldigini gostermistir (Hanna, 2012).
Hirsch ve digerleri (2012) o6fke ifade tarzlari ile intihar egilimleri arasindaki iligkide
baskalarin1 ve kendini affetmenin aracilik roliinli incelemisler ve elde edilen bulgulara gore
ice yonelik 6fke ve disa yonelik o6fke ile intihar davranisi arasindaki iliskide kendini
affetmenin arac1 roliiniin oldugu sonucuna ulasilmislardir.

2.4.2. Kendini Affetme ile Tlgili Yurt i¢cinde Yapilan Cahsmalar: Bugay ve Demir
(2012) affetmeyi gelistirme amaciyla bir program gelistirmisler ve programinin etkinligini
incelemislerdir. Arastirma 16 iiniversite O6grencisi ile gergeklestirilmis, deney grubuna
affetmeyi gelistirme programi uygulanmis kontrol grubundaki 6grencilere miidahalede
bulunulmamistir. Arastirmanin sonuglarina gore, deney grubunda yer alan {iniversite
ogrencilerinin hem digerlerini affetme hem de genel affetme diizeylerinin yiikselmis oldugu
saptanmistir. Deney ve kontrol grubundaki Ogrencilerin program sonundaki puanlarina
bakildiginda iki grup arasinda anlamli diizeyde fark gézlemlenmistir.

Universite dgrencileri ile yapilan bir baska calismada affetme ve bilissel carpitmalar
arasinda iligki incelenmis ve sonuglara gore kisilerarast iliski reddi, gercek¢i olmayan iligki
beklentisi ve kisileraras1 yanlis anlama ile kendini, baskasini ve durumu affetme negatif
iligkili bulunmustur (Aydin vd., 2015). Dolunay Cug (2015) aragtirmasinda kendini affetme,
0z-sefkat, 6znel yasam enerjisi ve mutluluga yonelimin 6znel iyi olusla iligkisini incelemistir.
820 iiniversite 6grencisinin katildig1 calismanin sonucuna gore anlam yoneliminin araciligi ile
kendini affetme, 6znel yasam enerjisi ve 6z-sefkatin 6znel iy1 olusu yordadigi goriilmiistiir.

Aydemir ve Bayram (2016) tiniversite 6grencilerinin kendilerini affetme, yalnizlik ve
kendini sevmeleri arasindaki iligkiyi incelemisler ve lic degiskenin de birbiri tlizerinde etkisi
oldugu; kendini affetmenin kendini sevme iizerinde pozitif, kendini sevmenin yalnizlik
tizerinde ve yalnizligin kendini affetme iizerinde negatif etkisi oldugu saptanmustir.

Biligsel ¢arpitmalar, empati ve ruminasyonun bagkalarini affetme ve kendini affetme
lizerindeki etkisini incelemek igin Ascioglu Onal (2017) 527 diniversite Ogrencisi ile
caligmistir. Elde edilen bulgulara gore yakinliktan kaginmaya yonelik inanglar1 azalip

perspektif alma ve empatik ilgi gelistirme diizeyleri yilikseldiginde 6grencilerin baskalarini
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affetme egilimi artmakta; ruminasyon ve kisisel rahatsizliklart arttiginda dgrencilerin kendini
affetme egilimi azalmaktadir.

Belgin (2019) akademik erteleme ve akademik miikemmeliyet¢iligin {iniversite
Ogrencilerinin kendini affetme diizeyindeki yordayici roliinii aragtirmistir. 568 iiniversite
Ogrencisi ile yapilan ¢alismadan elde edilen verilere gore, akademik ertelemenin ve akademik
miitkemmeliyet¢iligin kendini affetmeyi anlamli ve negatif bir sekilde yordadigi saptanmistir.

Son olarak Dogruer (2019) arastirmasinda affetme ile psikolojik dayaniklilik
arasindaki iligkiyi incelemistir. Bu ¢alisma ¢ocukluk ¢aginda travma yasantis1 deneyimleyen
22-65 yas arasindaki kisilerle gergeklestirilmis ve kendini affetmenin psikolojik dayaniklilik

tizerinde pozitif etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

2.5. Oz-Sefkat ile Kendini Affetme iliskisini inceleyen Cahsmalar

Oz-sefkatli olmak bireyin insan olmanin dogas1 geregi smirli ve mitkemmel olmayan
bir varlik olarak kendisine saygi gostererek basarisizliklarini ve kusurlarini affetmesini
gerektirir. Bu nedenle bireyin kendisine karsi hissettigi sefkat duygusu kendisini affetme
duygusu ile benzerdir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz-sefkatin kendini cezalayic1 ve suglayici
tepkileri azaltarak kendini affetmeyi artirabilecegi one siirtilmiis ve iki kavramin yakindan
iliskili oldugu gosterilmistir. (Gilbert ve Procter, 2006; Neff ve Germer, 2013). Yapilan
calismalara bakildiginda daha ¢ok 6z-sefkat ile genel affetme arasindaki iliskinin arastirildigi,
ozellikle 6z-sefkat ile kendini affetme arasindaki iliskiyi arastiran ¢aligmalarin sinirli sayida
oldugu goriilmektedir.

Breen ve digerleri (2010) tiniversite 6grencileri ile yapmis olduklar1 ¢alismada 6z-
sefkat ile kendini affetmenin pozitif iliskili oldugunu tespit etmislerdir. Bu c¢alismanin
sonucuna benzer olarak Mistler (2010) yapmis oldugu arastirmanin sonucunda 6z-sefkat ile
kendini affetmenin arasinda pozitif iligki oldugunu 6ne siirmiistiir. Universite dgrencileri ile
yapilan diger calismada da 0z-sefkat ile kendini affetmenin pozitif yonde iliskili oldugu
bulunmustur (Terzino, 2011).

Asici (2013) tarafindan yapilan ¢alismada dgretmen adaylarinin affetme 6zelliklerinin,
0z-sefkat ve benlik saygisiyla iliskisine bakilmistir. 400 6gretmen adayi ile gergeklestirilen
arastirmada kendini affetme, bagkasin1 affetme, durumu affetmenin 6z-sefkatin alt boyutlar
0z nezaket, ortak insanlik hissiyati, bilingli farkindalik ile arasinda pozitif, 6z-yargilama,
izolasyon, asir1 6zdeslesme arasinda negatif iliski bulundugu sonucuna varilmistir. Bir baska
calismada Williams (2015) 6z-sefkat ile kendini affetme arasindaki dogrudan iligkinin yan
sira ruminasyon, utan¢ ve deneyimsel kacinmanin araci roliiyle iki kavram arasindaki iligkiyi
arastirmistir. 199 iniversite Ogrencisi ile yiiriitiilen bu calismada 6z-sefkat ile kendini

affetmenin birbirleriyle dogrudan iligkili oldugu ve bu iliskiye sadece utancin aracilik ettigi
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tespit edilmistir. Ayn1 zamanda 0z-sefkatin ruminasyon, utan¢ ve deneyimsel kacinma ile
kendini affetmenin de utang ile negatif iliskili oldugu bulunmustur.

Oral ve Aslan (2017) iiniversite Ogrencilerinin affetme dilizeylerinin 6z-sefkat,
ruminasyon ve kisilik ozellikleriyle iligkisini ele almiglardir. 460’1 kadin 380’1 erkek 840
Ogrencinin katildigi calismanin bulgularina gore 0z-setkat ve disadoniikliiglin kendini
affetmenin Oonemli yordayicilari oldugu ve her iki degiskenin de kendini affetmeyi pozitif
yonde yordadig1 goriilmiistiir. Son olarak Kili¢ (2019) iiniversite 6grencilerinin 6z-sefkatleri
ile akilc1 olmayan inanglar1 arasindaki iliskide kendini affetme, baskalarini affetme ve durumu
affetmenin araci rollerinin etkisini incelemistir. Caligsmaya lisans ve lisansiistii diizeyde egitim
goren 523 Ogrenci katilmistir. Sonuglara gore, 6z-sefkat ile affetme, kendini affetme ve
durumu affetme arasinda pozitif iliski oldugu, akilc1 olmayan inang ile 6z-setkat arasindaki
iliskiye kendini affetmenin tam aracilik ettigi goriilmiistiir.

Hem yurt disinda hem de yurt iginde {liniversite 6grencileri ile yapilan ¢alismalarda
0z-sefkatin, depresyon (Bayramoglu, 2011; Deniz ve Siimer, 2010; Neff ve McGehee, 2010;
Oveg, 2007), ruminasyon ve anksiyete (Neff ,2003b), olumsuz duygu ve nérotizm (Neff vd.,
2007), ev (memleket) hasreti ¢ekme (Terry vd., 2013), akademik stres (Zhang vd., 2016),
stres (Hablado ve Clark, 2020; Oveg, 2007) ile negatif iliskili; yasam doyumu (Alibekiroglu,
2017; Tel, 2011), psikolojik iyi olus (Akin, 2009; Neff, 2003b), olumlu duygu (Neff vd.,
2007), psikolojik saglamlik (Bolat, 2013) 6znel iyi olus (Hablado ve Clark, 2020), iyimserlik
(Ergitin-Basak, 2012), 6znel mutluluk (Caglayan-Miilazim ve Eldeleklioglu, 2016) ile pozitif
iligkili oldugu goriilmektedir. Ayrica ¢alismalarda kendini affetme ile 6z-sefkat arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugu ortaya konulmustur (Asici, 2013; Breen vd., 2010; Kilig, 2019;
Oral ve Aslan, 2017; Terzino, 2011; Williams, 2015). Bir diger ifadeyle iniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri arttikca olumsuz durum yasama ihtimalleri azalirken,
olumlu durum deneyimleri artmaktadir. Ergenlikten yetiskinlige gecis asamasinda olan
tiniversite Ogrencilerinin {iniversite doneminde yasadiklar1 zorlu durumlar karsisinda
kendilerini suglayip yargilamadan, duygularinin farkinda olarak, diger insanlarin da benzer
yasantilar gecirdiklerini fark edip kendilerine gereken anlayis1 ve sefkati sunmalari bu dénemi
daha saglikli gecirmelerinde biiyiik katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Bunun yani sira 6zellikle lilkemizde iiniversite 6grencilerine yonelik hazirlanan 6z-
sefkati gelistirme programinin sinandig1 sadece tek bir ¢alisma bulunmaktayken, 6z-sefkat ile
kendini affetme arasindaki iliskiyi inceleyen herhangi bir deneysel ¢aligsmaya rastlanmamastir.
Bu nedenle 6z-sefkat ile kendini affetme kavramlarinin deneysel olarak incelendigi bu

calismanin ilgili literatiire 6nemli katk: saglayacagi ongoriilmektedir.
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3. BOLUM

YONTEM
Bu boliimde sirasiyla arastirmanin deseni, arastirmaya katilan calisma grubu ve
verilerin toplanmasi, veri toplama araglari, uygulanan deneysel islem ve verilerin analizinde

kullanilan istatistiksel yontemler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, Oz-Sefkat Gelistirme Programinin 6z-sefkat ve kendini affetme
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla diizenlenen deney-kontrol gruplu 6n test-son test-
izleme testli deneysel bir calismadir. Bu desende deney grubuna deneysel islem uygulanirken
kontrol grubuna herhangi bir islem uygulanmaz. Deney ve kontrol grubuna ayni zamanlarda
On test, son test ve izleme testi uygulanir. Bu desenin amaci bagimsiz degiskenin yani
deneysel islemin bagimli degisken olan 6zellik iizerindeki etkisini incelemektir (Heppner vd.,
2008). Deneysel arastirmalar, bir degiskenin etkilerini gdzlemede kullanilabilmesi ve uygun
bir sekilde yiiriitiildiigiinde neden ve sonug iliskilerini test edebilecek giivenilir bir yontem
olmasi agisindan benzersiz olarak goriilmektedir (Fraenkel ve Wallen, 2019).

Arastirmanin desenine gore deney ve kontrol grubuna 6n test ve son test uygulanmais,
gelistirilen 6z-sefkat programi sadece deney grubuna uygulanmustir. Katilimcilar deney
(n=14) ve kontrol grubuna (n=14) tesadiifi bir sekilde atandiktan sonra deney grubuna
arastirmacinin  gelistirdigi 6 oturumluk Oz-Sefkat Gelistirme Programi uygulanmistir.
Deneysel islemin ardindan deney grubuna ve kontrol grubuna Oz-sefkat ve Kendini Affetme
dlgegi uygulanmis ve deneysel islemden 6 hafta sonrasinda izleme testi yapilmistir. Oz-sefkat
gelistirme programi ¢alismanin bagimsiz degiskenini, 6z-setkat ve kendini affetme ise bagiml
degiskenlerini olusturmaktadir. Tablo 1.’de arastirma deseni gosterilmistir.

Tablo 1

Arastirmanmin Deseni

On Test Deneysel Islem Son Test  izleme Testi
Deney X Oz-sefkat Gelistirme Programi X X
Kontrol X - X X

3.2. Arastirma Grubu ve Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alisma Bursa Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim géren Rehberlik
ve Psikolojik Damismanlik Boliimi lisans Ogrencileri ile gerceklestirilmistir. Arastirmaya
mezuniyet asamasinda olup farkli sinav ve miilakatlara hazirlanan dordiincii sinif 6grencileri
dahil edilmemistir.

Calismaya katilmak isteyen goniillii 112 &grenciye kisisel bilgi formu, Oz-Sefkat
Olgegi (Akin vd., 2007) ve Heartland Kendini Affetme Alt dlcegi (Bugay ve Demir, 2010)
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uygulanmustir. Oz-Sefkat Olgegi’'nden grup ortalamasmin altinda puan alan 46 &grenci
arastirmaya dahil edilmistir ve bu 6grencilerle bireysel goriisme yapilmistir. Yapilan bireysel
goriismede calisma ve program konusunda oOgrenciler bilgilendirilmis ve programda yer
almak isteyen gonillii 6grenciler belirlenmistir. Gelistirilen programin bir grup siireciyle
yiiriitiilecegi ve 6grenci mevcudunun da grup dinamigini etkileyebilecegi (Koydemir,2016)
gz Onlinde bulundurularak programa katilmak isteyen Ogrenciler arasindan 28 Ogrenci
seckisiz olarak deney (14) ve kontrol grubuna (14) kura yoluyla atanmistir. Tablo 2’de deney
ve kontrol grubuna ait cinsiyet dagilimi gosterilmistir.
Tablo 2

Deney grubu ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin Cinsiyet Dagilimlari

Gruplar Kadin Erkek Genel Toplam
Deney 12 2 14
Kontrol 12 2 14

Deneysel caligmalarda olgililen 6zellik agisindan deney ve kontrol grubunun ayni
diizeyde uygulamaya baslamasi onem teskil etmektedir (Heppner vd., 2008). Bu sebeple
deney ve kontrol grubuna atanirken katilimcilarin 6n test puanlarinin benzerligi analiz
edilmistir. Deney ve kontrol gruplart 6n test puanlarinin arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini belirlemek icin Mann Whitney U testi kullanilmistir. Gruplarin 6n test puanlarinin
karsilastirilmasi Tablo 3 ve Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 3

Deney ve Kontrol Grubuna Ait Oz-Sefkat On Test Sonuclarimn Karsilastirilmasi

Mann
Grup Sira Ortalamas1 Z Whitney  Sig. (p)
U
Oz-sefkat Ontest  DoneY 14.96 0299 915 0.765

Kontrol 14.04

Tablo 4
Deney ve Kontrol Grubuna Ait Kendini Affetme On Test Sonuglarinin

Karsilastiriimasi
Mann
Grup Sira Ortalamas1 Z Whitney  Sig. (p)
U
Kendini  Affetme Deney 1543 0.603 85 0.5

Ontest Kontrol 13.57 71
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Tablo 3 ve 4’te goriildiigii gibi Oz-sefkat ve Kendini Affetme Alt Olgegi 6n test puan
ortalamalar1 hem deney hem kontrol grubunda benzer ortalamalara sahiptir ve aralarinda

anlamli bir fark yoktur.

3.3. Veri Toplama Aragclari

Bu arastirmada caligmaya katilan 6grencilerin demografik bilgileri hakkinda bilgi
edinmek i¢in Kisisel Bilgi Formu, on test, son test ve izleme testi olarak Oz-Sefkat Olgegi
(Akin vd., 2007) ve Heartland Affetme Olcegi’nin Kendini Affetme Alt Olgegi (Bugay ve
Demir, 2010) kullanilmigtir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu: Kisisel Bilgi Formu katilimcilarin yas, cinsiyet, sinif
diizeylerini 6grenmek amaciyla hazirlanan sorulardan olusmaktadir.

3.3.2. Oz-sefkat Olcegi: Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-sefkat dlgegi 26
madde, alt1 alt boyuttan (6z-nezaket, ortak insanlik hissiyati, bilin¢li farkindalik, 6z-
yargilama, izolasyon ve asirt Ozdeslesme) olusmaktadir. Olgek “l=hicbir zaman”, 2
=nadiren”, “3=sik sik”, “4= genellikle” ve “5 =her zaman” seklinde 5’li likert tipi bir
derecelendirmeye sahiptir. Olgegin tiimii icin Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1. 92 iken alt
dlgekler icin bu deger .78 ve .81 arasinda degismektedir. Olgegin toplam puaninin test- tekrar
test giivenirligi ise .93 olarak hesaplanmistir (Neff, 2003b).

Oz-sefkat dlgeginin Tiirkgeye gegerlik giivenirlik calismalar1 Akin ve digerleri (2007)
tarafindan yapilmistir. Dogrulayic1 faktoér analizinde 6l¢eg§in orijinal formla uyumlu oldugu
sonucuna ulagilmigtir (x2= 779.01, sd= 264, p= 0.00, RMSEA= .056, NFI= .95, CFI= .97,
IF1=.97, RFI= .94, GFI= .91 ve SRMR=.059). Olgegin alt boyutlari i¢in i¢ tutarlilik katsayst
sirasiyla 6z nezaket .77, ortak insanlik hissiyat1.72, bilingli farkindalik .74, 6z yargilama .72,
izolasyon .80, asir1 dzdeslesme.74’tiir. Olgegin test tekrar test giivenirlik katsayilar ise 6z
nezaket .69, ortak insanlik hissiyati .66, bilingli farkindalik .69, 6z-yargilama .59, izolasyon
.60, asir1 6zdeslesme.56°dir. Bu calismada Glgegin tiimii i¢in Cronbach Alfa giivenirlik
katsayist .94 olarak bulunmustur.

3.3.3. Heartland Affetme Olcegi- Kendini Affetme Alt Olcegi: Heartland Affetme
Olgegi Thompson ve digerleri (2005) tarafindan kisilerin affetme egilimlerini 6lgmek
amaciyla gelistirmistir. Olgek, 7°1i likert tipi 18 maddeden olusmaktadir ve Slcegin kendini
affetme, bagkalarimi affetme ve durumu affetme seklinde ii¢ alt boyutu yer almaktadir.
Olgegin gegerlik ve giivenirligi ni test etmek amaciyla yapilan arastirmalar sonucunda, test
tekrar test katsayisi kendini affetme alt 6l¢egi i¢in .83, baskasini affetme i¢in .72, durumu
affetme alt 6lgegi i¢in .73 ve toplam affetme puani i¢in, .77 olarak bulunmustur.

Bugay ve Demir (2010) olgegin Tiirk¢eye ¢eviri ve uyarlama c¢alismalarini

yapmislardir. Dogrulayic1 Faktor Analizi sonucunda 6lgegin kendini, bagkalarini ve durumu
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affetme olmak tiizere 3 faktorlii yapisinin uyum degerleri (GFI = .92, AGFI = .90, RMSEA=
.06) yeterli diizeyde bulunmustur. Tiirk¢e’ye uyarlanmis seklinin alt Slgeklerinin Cronbach
degerleri kendini affetme i¢in .64, baskalarim1 affetme i¢in .79 ve durumu affetmek i¢in .76
olarak hesaplanmustir. Olgegin toplam puani Cronbach alfa degeri ise .81 olarak bulunmustur.
Bu arastirmada tiniversite Ogrencilerinin kendini affetme diizeylerini 6lgmek amaciyla
Heartland Affetme Olgegi’nin yalnizca “Kendini Affetme Alt Olgegi” kullanilmis ve kendini
affetme alt 6lgegi i¢in Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi .79 olarak bulunmustur.

3.4. Deneysel Islem (Oz-Sefkat Gelistirme Programi)

Calismada, arastirmaci tarafindan gelistirilen Oz-Sefkat Gelistirme Programi deney
grubundaki tniversite O6grencilerine uygulanmistir. Programin amaci, kuramsal temeli ve
hazirlanisi, uygulanmasi ve icerigi ile ilgili bilgiler asagida verilmistir.

3.4.1. Programmm Amaci: Gelistirilen Oz-Sefkat Gelistirme Programi iiniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat ve kendini affetme diizeylerini arttirmay1 amaglamaktadir.

3.4.2. Programin Kuramsal Temeli ve Hazirlanmasi: Oz-sefkatin iiniversite
Ogrencilerinin yasadiklar1 zorluklarla bas etmede yardimci olabilecek dnemli bir etken oldugu
diistiniilmektedir (Fong ve Loi, 2016; Neff, 2003a). Neff ve digerleri (2005) 6z-sefkati yiiksek
olan oOgrencilerin akademik ¢aligmalarinda olumsuz performans degerlendirmelerden
kagindiklarini ve 6grenmeye karsi igsel motivasyonlarinin oldugunu belirtmislerdir. Terry ve
digerleri (2013) ise 0z-sefkati yiiksek olan dgrencilerin sosyal ve akademik zorluklarla daha
etkili bir sekilde miicadele ettiklerini, daha az ev hasreti ¢ektiklerini, daha az depresyon
yasadiklarin1 ve tlniversitede okumaktan daha memnun olduklarini belirtmislerdir. Yapilan
caligmalar 0z-sefkati gelistirmeye yonelik uygulanan programlarin iiniversite dgrencilerinin
0z-sefkatini artirdigim1 ve psikolojik sagliklarin1 olumlu ydnde etkiledigini gostermistir.
(Fusco, 2019; Saricaoglu, 2015).

Bu arastirmada Oz-Sefkat Gelistirme Programi hazirlanmadan 6nce ilgili literatiir
taramasi yapilarak 6z-sefkati gelistirmeye yonelik hazirlanan programlar incelenmistir (Neff
ve Germer, 2013; Smeeths vd., 2014). Program hazirlanirken birey merkezli yaklasim ve
bilissel-davranigs¢1 yaklasiminin kavram ve tekniklerinden faydalanilmistir. Neff ve Germer
(2013) oOz-sefkatin Ogretilebilir bir beceri oldugunu ve bunun genel yasam kalitesini
artiracagimn1 savunmuslardir. Bu dogrultuda arastirmada gelistirilen 0z-sefkat programi
tiniversite 0grencilerinin 6z-sefkat ve kendini affetme diizeylerinin artirilmasinin amaglandigi
bir psiko-egitim programidir. Psiko-egitim programlari, Onceden belirlenmis bir amag
dogrultusunda egitsel, biligsel, gelisimsel odakli hazirlanan programlardir ve bu programlarda
kisilerde belirlenen bir beceriyi gelistirmek hedeflenmektedir (Giigray vd., 2009). Gelistirilen

0z-sefkat programimda da oOncelikle 6z-sefkatin ne anlama geldigi ve ne ise yaradiginin



33

Ogretilmesi hedeflenmis, ¢esitli etkinlik ve egzersizlerle katilimcilarin 6z-sefkati kendi
hayatlarina dahil edebilmeleri saglanmaya calisilmistir. Oz-sefkatin temel bilesenleri &z-
nezaket, bilingli farkindalik, ortak insanlik hissiyati kavramlar1 dikkate alinarak, hem
oturumlardaki pratiklerle hem de verilen ev 6devleriyle 6z-sefkatin gelistirilmesi amaclanarak
program hazirlanmstir.

Program hazirlanirken diger deneysel calismalar incelenmis ve &zellikle Neff ve
Germer’in (2013) Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Programi ve Smeets ve digerlerinin (2014)
uyguladiklart kisa sureli 6z-sefkat grup miidahale programlarindan yararlanilmistir. Calisma
grubunun iiniversite dgrencileri ve programin bir psiko-egitim programi oldugu goéz Oniinde
bulundurularak uygun etkinlikler secilmeye calisilmigtir. Oturumlarin amaglarina uygun
olarak Neff (2017) tarafindan Onerilen egzersizler ve ev Odevlerinden de yararlanilmistir.
Literatiirde iiniversite 0grencileri ile yapilan 6z-sefkat miidahale programlari incelendiginde
ti¢ ile sekiz oturum arasinda degisen farkli programlar bulunmaktadir (Arimitsu, 2016; Fusco,
2019; Saricaoglu, 2015; Yela vd., 2020). Programin amaci, islevselligi, etkinlikleri ve
uygulanacagi zaman degerlendirilerek alti oturumluk bir program planlanmigtir. Programin
gelistirme siireci boyunca tez danigsmani ile yurt iginde ve yurt disindaki alaninda uzman diger
kisilerin goriisleri alinmis ve doniitler dogrultusunda program uygulanmaya hazir hale
getirilmistir.

3.4.3. Programn Uygulamsi: Deney ve kontrol gruplarinin belirlenmesinden sonra
deneye katilacak iiyelere aydinlatilmis onam formu imzalatilmistir. Oz-sefkat Gelistirme
Program1 14 kisilik deney grubuna 90’ar dakikalik 6 oturum olarak uygulanmistir. Oturumlar
tiyelerin ders programlarina uygun olarak onceden belirlenen giin ve saatte arastirmacinin
liderliginde Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Grupla Psikolojik Danisma ve Rehberlik
odasinda yiiriitiilmiistiir. Tatil ya da siavlarla ayn1 zamana gelen tarihlerde lider ve liyelerin
ortaklasa aldiklar1 kararla oturum baska bir giine alinarak devam edilmistir. Deneysel islem
boyunca tiim katilimcilar programa devam etmis ve eksiksiz katilimcilarin verileri analiz
edilmistir.

3.4.4. Programin Icerigi:

1. Oturum

Genel Amag: Grubun yapilandirilmasi ve 6z-gsefkat kavraminin tanitilmasi

Alt Amaclar:

1. Grup liderinin kendini tanitmasi, tiyelerin tanigmast

2. Grup kurallarinin belirlenmesi

3. Grup siireci ve bu siiregte yapilacaklar hakkinda bilgi verilmesi

4. Grup lyelerinin, psiko-egitim programi hakkinda bilgilendirilmesi
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5. Oz-sefkat kavrammin ne oldugunun anlatilmasi ve kavramin pekistirilmesine
yonelik etkinlik yapilmasi

Stirec¢:

Ik oturumda, grup iiyelerinin tanismasi, grubun yapilandirilmasi ve o6z-sefkat
kavraminin tanitilmasi amaglanmistir.

Grup lideri kisaca kendisini tanitip grupla ilgili kisaca bilgi vermis ve sonrasinda grup
tiyelerinin kaynagmasi amaciyla 1sinma oyununu oynatmistir. Grup lideri, iiyelerden daire
olmalarinm1 ve kendileri ile ilgili sevdikleri bir 6zelliklerini isimleriyle beraber sesli bir sekilde
sdylemelerini istemistir. Grup lideri, “Oznur-yardimseverim” diyerek oyunu baslatip ardindan
gelen iiyeye Once bunu sonra kendi ismini ve segtigi Ozelligi sdylemesini istemistir. Bu
sekilde iiyeler kendilerinden 6ncekilerin isimlerini ve sevdikleri 6zeliklerini sirasiyla sdyleyip
kendisininkini de eklemis ve daire tamamlanmistir. Etkinlik bittikten sonra {iyelerden
isimlerini yaka kartlarina yazip takmalar1 ve yerlerine oturmalar istenmistir.

Tanigma oyunundan sonra lider grup kurallari, psiko-egitim programinin amaci, siire¢
ve yapilacak etkinlerle ilgili olarak {iyeleri bilgilendirmistir. Lider her iiyeye bir dosya dagitip
iiyelerden program boyunca dokiiman ve 6devleri bu dosyada saklamalarini ve yanlarinda
getirmelerini istemistir.

Sonrasinda, grup liderioz-sefkat kavraminin ne olduguna dair bir aciklama yapip
kavramla ilgili olarak iiyeleri kisaca bilgilendirmis ve énceden hazirlamis oldugu “Oz-sefkat
Bilgilendirme Formunu” (EK 5) iiyelere dagitmistir. Lider kavramin daha iyi anlasilmasi i¢in
bir etkinlik yapacaklarin1 belirtmistir, “Arkadasina ne soylerdin?” (Neff, 2017) adli bu
etkinlik ile oturumun amacma uyguna olarak 0z-sefkat kavraminin anlasilmast ve
pekistirilmesi hedeflenmistir. Grup lideri her liyeye kalem ve kagit vermis ve “Sevdiginiz
birini diisiiniin, en yakin arkadasin olabilir. Diislinlin ki bu ¢ok sevdiginiz deger verdiginiz
kisinin bagina kotii bir sey gelmis. Bu belki talihsiz bir olay, belki bir basarisizlik
(smavi/sunumu kotii gegti), bir ayrilik ya da kayip. Cok tizgiin, caresiz hissediyor, kendini
sucluyor, elestiriyor, yetersiz hissediyor, kisacast zor bir donemden geciyor ve bunu sizinle
paylasiyor. Ona ne sdylerdin? Onunla nasil bir tonda konusurdun? Ona nasil yaklasirdin.
Yazmaniz1 istiyorum.” demistir. Grup tyeleri etkinligi tamamlayinca bir sonraki asamaya
gecilmis ve lider bu kez de iiyelerin kendilerinin yasadigi olumsuz bir durumu, olay1 ya da zor
zamant dislinlip kendilerine neler soylediklerini, nasil tepki verdiklerini yazmalarini
istemistir. Yazma islemi tamamladiginda tiyelerin etkinlik ile ilgili duygu ve diislincelerini
paylasmalar1 istenmis, goniillii tiyeler paylagimlarda bulunmus, iiyelerin kendilerine ve

arkadaslarina verdikleri tepkiler arasindaki farkliliklar {izerine konusulmustur.
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Son olarak, iiyelerin zor bir olay ya da sikintili bir durumla karsilastiklarinda
kendilerine sefkatli ve anlayisli yaklasabilmelerini amaglayan Oz- Sefkat Molas1 (Neff, 2017)
egzersizi (EK 6) uygulanmistir. Egzersiz sirasinda grup lideri liyelerden dilerlerse gozlerini
kapatmalarin1 sdylemis, egzersizdeki yonergeleri vermistir. Egzersiz sonrasinda goniilli
tiyelerin paylasimlart alinmigtir. Grup lideri, lyelerin 6z-sefkat molas1 egzersizini giinliik
hayatta uygulayip pratik yapmalarinin 6z-sefkat gelistirmek adma yararli olacagini
vurgulamistir. Daha sonra sonlandirma asamasina gegilmis, liyeler ilk oturumla ilgili duygu
ve diisiincelerini  paylasmis ve liderle beraber degerlendirilme yapilarak ilk
oturumsonlandirilmgtir.

2. Oturum

Genel amag: Giiclii ve zayif yonlerle ilgili farkindalik kazandirilmasi, 6z-sefkatin
“paylasimlarin bilincinde olma” alt boyutunun gelistirilmesi

Alt Amaclar:

1. Grup liyelerinin giiclii ve zayif yonlerini kesfetmesi

2. Uyelerin giiglii ve zayif yonleriyle kisiliklerini bir biitiin olarak kabul etmesi

3. Grup tliyelerinin ortak insanlik hissiyati becerisini gelistirmesi

Stirec¢:

Bu oturumda grup tyelerinin gii¢lii ve zayif yonleri iizerinde diisiintip farkindalik
kazanmalari, kesfedilen tiim ydnleriyle kendilerini bir biitiin olarak gormeleri ve zayif olarak
nitelendirdikleri yonlerinin diger insanlarla benzer oldugu ortak bilinci fark etmeleri
amaclanmastir.

[k oturumun &zeti yapildiktan sonra ikinci oturuma baslanmus, grup lideri iiyelere bir
onceki oturumdan ikinci oturuma kadar gecen siirede 6z-sefkatle ilgili konusulanlara yonelik
bir olay yasayip yasamadiklarini, 6z-sefkat molasinm1 deneyip denemediklerini sormustur.
Paylagimlardan sonra 1sinma etkinligi ile oturuma devam edilmistir. Lider, iiyelerden iki
ellerini yumruk yapip sikabildikleri kadar sikmalarini, yasadiklarin1 gerginligi hissetmelerini
ve bir siire o sekilde beklemelerini daha sonrasinda yumruklarini gevsetip ellerini yavasca
acmalarimi ve ellerindeki rahatlamay1 hissetmelerini istemistir. Bu etkinligin sonunda grup
lideri iyelerin yumruklarimi siktigt anda hissettikleri gerginlik ve sikinti durumunu
kendilerine yikict 6z-elestirilerde bulunduklarin zamanin imgesi olarak diistinmelerini
istemistir. Benzer sekilde yumruklarin1 sikmayi biraktiklar1 andaki yasanilan rahatlik ve
gevsemeyi kendilerine karsi sefkatli, nazik olduklar1 anin yasattifi imge olarak hayal
etmelerini istemistir. Boylelikle tiyelerin kendilerine 0z-gefkatli davrandiklarinda bunun

bedensel ve duygusal yansimasinin nasil olabileceginin farkina varmalar1 amaglanmistir.
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Bu farkindalik egzersizinden sonra lider uclu ve zayif yonlerle ilgili bir etkinlik
yapilacagini sdylemis ve tiyelerin “Giiglii ve Zayif Yonlerim” (EK 7) formunu doldurmalari
istenmistir. Etkinligin bu ilk adiminda tiyelerin giiglii ve zayif yonleri lizerinde diisiinmeleri
tesvik edilmistir. Uyeler formu doldurduktan sonra géniillii olanlarin paylasimlar1 alinmustir.
Grup lideri “Diger iiyelerin gii¢lii ve zayif yonleri ile ortak yonleriniz var m1? Yazdiginiz
giiclii ve zayif yonlerle ilgili kendinizi nasil hissediyorsunuz? Paylagimlardan sonra listeye
ekleyecek baska yoOnleriniz var mui?” gibi sorular ile iiyelerin kendileri daha iyi ifade
edebilmelerine yardimci olarak grup etkilesimini saglamistir. Ayrica lider, benzer zayifliklar
hatirlatarak iiyelerin bagkalari ile ayn1 6zelliklere sahip olabilecegine dikkat ¢ekmistir.

Etkinligin 2. kisminda iiyelerin kendilerini bir biitiin olarak gormeleri ve zayif olarak
nitelendirdikleri yonlerinin diger insanlarla benzer oldugu ortak bilinci fark etmeleri
amaglanmistir. Lider tyeleri 2’serli grup yapmus ve lyelerin Giicli ve Zayif Yonlerim
formlarin1 partnerleri ile degistirmelerini istemistir ve “Partneriniz her ne kadar giiglii
yanlarin1 gérse de var olan zayif yonleri onu iiziiyor ve kendisini yalniz hissediyor. Siz de
onun en iyi arkadasi olarak onun kendisine karsi anlayisl, sefkatli, nazik olmasina yardimci
olacaksiniz. Neler soylersiniz?” diyerek etkinligi baslatmistir. Etkinlik sonunda iiyelerin
birbirlerine neler séyledikleri ve nasil hissettikleri grupta paylasilmistir. Grup lideri 6z-sefkat
ile ilgili kavramlar: hatirlatarak, bir insan olarak miikkemmel olmanin miimkiin olamayacagini,
diger insanlarin da zayif yonlerin olabilecegini ve bunlarin benzer olabilecegini, zayif goriilen
belki de sevilmeyen 6zelliklere karsi anlayislt olup, kendini sefkatle kabul etmenin dnemini
vurgulayarak etkinligi sonlandirmistir.

Oturumu sonlandirmadan 6nce grup lideri, 6z-sefkatin 6z-nezaket, bilingli farkindalik,
ortak insanlik hissiyat1 alt boyutlarini {iyelerin giinliik yasamlarmin bir parcasi haline
getirmelerine yardimci olacak “Oz-sefkat Giinliigiinden” (Neff, 2017) (Ek 8) bahsetmistir.
Lider, giinliigiin 6z-sefkatin 3 alt boyutuna gdre nasil yazilabilecegini iiyelere bir 6rnekle
anlatmis ve sonraki siirecte benzer sekilde giinliik tutmalarini istemistir. Son olarak oturumun
degerlendirilmesi yapilarak oturum sonlandirilmistir.

3. Oturum

Genel Amac: Oz-sefkat ve 6z-nezaketin gelistirilmesi

Alt Amaclar:

1. Uyelerin zor bir olay ve durum sonucunda ortaya ¢ikan yikici 6z-elestirilerini fark
edebilmesi

2. Uyelerin olumsuz ve yargilayici ciimleler yerine 6z-sefkatli ciimleler kurabilmesi

3. Uyelerin kendilerine daha nazik, sevecen ve sefkatli yaklasmalarini saglama
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4. Uyelerin nefes egzersizi ile kendilerine sefkatli davranabilme becerisi
gelistirebilmesi

Stirec¢:

Bu oturumda tyelerin kendilerine yonelik yikict elestirilerinin farkina varip
kendilerine daha anlayisli, kabul edici ve sefkatli davranma becerilerini gelistirmeleri
amaglanmstir.

Lider gegen oturumun kisa bir 6zetini yapmis, gecen siirede belirli bir olay yasayip 6z-
sefkatle ilgili uygulama yapan ve giinliikle ilgili paylasimda bulunmak isteyen iiyelere séz
verilmigtir. Ardindan grup lideri, 6nceden hazirlamis oldugu torbadan her {iyenin bir kagit
¢ekmesini istemistir (her kagitta bir tane olumsuz diisiince, yikici elestiri yazilidir) (Ek 9).
Kagitlar ¢ekildikten sonra herkes kendi kagidinda yazili olan ciimleyi sirayla sesli bir sekilde
diger grup iiyelerine okumustur. Lider iiyelere bu ciimlelerin tanidik gelip gelmedigini, hangi
durumlarda bu ciimleleri kendilerine sOylediklerini, bunlar1 duyunca oOzellikle bir olay
akillarina gelip gelmedigini, bu diisiincelerin iiyelerin duygu ve davraniglarina nasil etki
ettigini sorarak grup etkilesimi i¢in liyeleri cesaretlendirmistir.

Etkinligin 2. kisminda grup lideri iiyelere etkinligin ilk bdliimiinde torbadan ¢ektikleri
olumsuz diislincelerin yazili oldugu “Otomatik Diisiinceler Formunu” (Ek 9) dagitip
tiyelerden istedikleri ciimleleri secip bunlarin yerine yapici ve sefkatli cimleler yazmalarini
istemistir. Grup lideri yikic1 6z elestirilerin sebep oldugu duygu ve tepkileri liyelerin daha
rahat anlayabilmeleri i¢in “Oz-Sefkatli Diisiince- Duygu Formunu” (EK 10) dagitmis ve bir
ornekle aciklamigtir:

“Cok sevdiginiz bir kisiyi kirdimz. Kendinize sdyle diyorsunuz “ben aptalin tekiyim,
herkesi mutsuz ediyorum, asla bu hatay1 yapmamaliydim onu kirmamaliydim” ve bunun
sonucunda da ¢ok iizgiin ve c¢aresiz hissediyorsunuz. Simdi aymi olayda kendimize
yonelttigimiz yikici elestirilerin yerine kendimize daha sefkatli davranip sOyle diyebilirsiniz
“kendime haksizlik ediyorum, herkes hata yapabilir, hatami telafi edebilirim, can sikicit bu
durumun farkindayim, insan iliskilerinde herkes bu gibi sorunlarla karsilagabilir.” ve bunun
verdigi kabulii, rahatlamay1, sefkati hissedin.”

Etkinlik sonunda goniillii {iyelerin paylagimlarina yer verilmistir. Lider, insanin
kendisini elestirmesinin dogal oldugunu, elestirinin insanlari motive edici bir gii¢
olabilecegini ancak bu elestirilerin dozunun, yikict m1 yoksa yapict bir elestiri mi iiyelerin
bunlara dikkat edebileceklerini, en azindan yapict elestirinin de bir yol oldugunu bilip
deneyebileceklerini, kendilerine sefkatli davranma firsat1 sunabileceklerini ifade etmistir.

Son olarak iiyelere “Sefkatli Nefes Egzersizi” (Neff, 2013) (Ek 11) uygulanmustir.

Lider egzersiz ile ilgili Onbilgi verip, nefes egzersizinin nasil uygulanacagimi kisaca
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anlatmistir. Grup lideri, giinliik hayatta da sikintili ve zor zamanlarda ya da iiziintii veren bir
olayin ardindan iiyelerin sefkatli nefes egzersizini yapabileceklerini ifade ettikten sonra
egzersize gecmistir.

Egzersizden sonra iiyelere biraz zaman taninmis ve egzersizle ilgili nasil hissettikleri
sorulmustur. Grup lideri iiyelerin giinlilk yasamda rahatca uygulayabilmeleri i¢in egzersizin
yazili oldugu kagitlar1 iiyelere dagitmis ve genel bir degerlendirme yaparak oturumu
sonlandirmaistir.

4. Oturum

Genel Amag: Bilingli farkindaligin gelistirilmesi

Alt Amaclar:

1. Bilingli farkindalik kavramini anlamlandirilmasi

2. Bilingli farkindalik ile giinliik yagamin iligkilendirilmesi

3. Uyelerin bilingli farkindalik ile duygular arasindaki iliskiyi kavrayabilmesi

4. Uyelerin nefes ve gevseme egzersizlerini uygulayabilmesi

Stirec¢:

Bu oturumda iiyelerin 6z-sefkatin diger bir alt boyutu olan bilingli farkindalik
(mindfulness) kavramini 6ziimsemeleri ve giinliik yasamla iligkilendirmeleri amaglanmustir.
Bir oOnceki oturumda Ogrenilen sefkatli nefes egzersizini uygulayan ve deneyimlerini
paylasmak isteyen liyelere soz verilerek oturuma baglanmistir. Ardindan grup lideri bilingli
farkindalik kavrami ile ilgili genel bir bilgi vermis ve sonrasinda farkindalikla yeme
egzersizine geg¢mistir. Oncelikle lider iiyelere farkindalikla yemenin ne oldugunu kisaca
anlatmis ve egzersizde verilen meyvenin bu sekilde yenilecegini sdylemistir. Bu egzersiz
Kuru Uziim Egzersizinden (Atalay, 2018) uyarlanmustir. Her iiyeye aym1 meyveden iki tane
verilmistir. Once lider iiyelerin gdzlerini kapatmalarmi istemis, ilk meyveyi yavasca
dokunarak hissetmelerini, meyveyi koklamalarin1 sonra gozlerini ag¢ip meyveyi dikkatle
incelemelerini, hafifce 1sirp tadina bakmalarini, aromasini fark etmelerini, yavasca
cignemeye baslayip yemelerini istemistir. Ardindan lider herhangi bir yonerge vermeden
tiyelerden ikinci meyveyi de bu farkindalikla yemelerini istemistir. Egzersiz sonrasi iiyeler
deneyimlerini paylasmistir.

Lider giinliik yasamda da farkindalikla yapilabilecek ornekler vermis (yemek yeme,
dis fircalama, banyo yapma, etrafi, dogay1 izleme vb), farkindaligin giinliik yasamla nasil
iliskilendirilebilecegine yonelik agiklamalar yapip liyelerden de bunun iizerine diisiinmelerini
istemistir. Grup lideri, benzer sekilde duygularin bilingli farkindalikla iligskisinden bahsetmis,
bu duygulara eslik eden diisiinceler ve bedensel hislerle ilgili paylagimlarla grup etkilesimi

devam etmistir.  Bu aciklamalardan sonra iiyelerin anlatilanlar1 6ziimseyip iginde
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bulunduklar1 ana, duygularina, nefes ve bedenlerine odaklanmalar1 i¢in gevseme egzersizi
uygulanmistir. Deneyimler paylasilarak oturum sonlandirilmistir.

5. Oturum

Genel Amac: Uyelerin c¢atisan yonlerinin farkina varip kendilerine olan sefkati
gelistirmesi

Alt amaclar:

1. Uyelerin yikic1 6z-elestiriler karsisinda sefkatli yonlerini gii¢lendirebilmesi

2. Uyelerin kendilerini elestirdikleri ve sefkatli davrandiklar1 anlarda yasadiklari
duygularini fark etmesi

3. Uyelerin kendilerini her yoniiyle kabul edebilmesi

Stirec:

Bu oturumda iiyelerin kendilerine disaridan farkli bir gézle bakip degerlendirmeleri ve
kendilerine olan 0z-sefkati ortaya cikartip gelistirmeleri amaglanmistir. Oturuma Onceki
oturumlarda 6grenilen nefes ve gevseme egzersizleri, 6z-sefkat giinligli ve 6z-sefkat molasi
ile ilgili paylasim yapmak isteyen iiyelere s6z verilerek baglanmis, goniillii tiyeler egzersizleri
giinliik yasamda nasil kullandiklarin1 agiklamistir. Onceki oturumun da kisa bir Ozeti
yapildiktan sonra oturumun etkinligine geg¢ilmistir.

Lider oturumun etkinligi ile baglantili olan bir video izleyeceklerini sOylemistir.
Uzman Psikolog Zeynep Selvili tarafindan hazirlanan 6z-sefkat ile ilgili videoda kisinin
elestiren, elestirilen ve sefkatli gdzlemci olmak iizere ii¢ parcasi karsilikli sohbet eder gibi
konusmaktadir. Lider videoyu baslatip {iyelerin izlemesini istemistir. Videonun ardindan
tiyelerin duygu ve diislinceleri sorulmus kisa bir grup etkilesimi saglanmistir. Ardindan grup
lideri tliyelerden de videodaki gibi elestiren, elestirilen ve sefkatli (anlayish) gozlemci
taraflarin1 diisiiniip konusturmalarin1 ve bunu yazmalarini istemistir. Bu etkinlik Elestiren,
Elestirilen ve Sefkatli Gozlemci (Neff, 2017) egzersizinden uyarlanarak bireylerin ¢atigan
yonlerinin farkina varip kendilerine olan sefkati gelistirip kendilerini her yoniiyle kabul
edebilmeleri amaciyla hazirlanmistir. Uyelere, yazma etkinligi icin yeterince zaman verilmis,
tiyelerin bu ii¢ yonlerini de konusturmalarini, her birinin konustugunda nasil hissettiklerini,
ozellikle sefkatli gozlemci tarafin neler sdyleyebilecegine dikkat edip ictenlikle yazmalari
istenmistir. Etkinlik sonunda goniillii {iyelerin paylasimlarina yer verilmis ardindan bir nefes
egzersizi yapilmistir. Etkinligin ve oturumun genel degerlendirilmesi yapilarak oturum
sonlandirilmistir.

6. Oturum

Genel Amag: Grubun degerlendirilmesi ve programin sonlandirilmasi

Alt Amaclar:
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1. Psiko-egitim programinin 6zetlenip degerlendirilmesi

2. Uyelerin program sonunda elde ettikleri kazanimlarin degerlendirilmesi

3. Son testlerin uygulanmasi

4. Grubun vedalasmasi

Stirec¢:

Bu oturumda ilk oturumundan baslayarak programin genel degerlendirilmesinin
yapilip sonlandirilmasi amaclanmistir. Lider {iyelere program baslangicindan bu yana neler
ogrendiklerini, nelerin farklilastigin1 sormustur. Her tiye tek tek s6z alarak duygu, diisiince ve
kazanimlarin1 paylagmistir. Lider de iiyelerin kazanimlarini Ozetleyip ve grubun genel
degerlendirmesini yapmustir.

Grup lideri 6zellikle program boyunca elde edilen kazanimlarin iiyelerin gercek
hayatlarinda uygulamalarinin 6nemli oldugunu vurgulamistir. Ardindan lider iiyelerden
kendilerine bir mektup yazmalarini istemis ve soyle sdylemistir “Simdi sizden kendinize bir
mektup yazmanizi isteyecegim. Mektubu yazarken gecirdigimiz bu 6 haftayr diisliniin,
kendiniz hakkinizda neler 6grendiniz neler fark ettiniz? Baslangictan bu yana neler degisti?
Size ilizgiin oldugunuzda tiim sefkati anlayisi, sicakligi sunan sefkatli arkadasiniz vardi ya.
Simdi ayn1 sekilde bunlar yazarken kendinize karsi anlayish, sefkatli olun, hatalariniz ve
yetersizlikleriniz i¢in bu zamana kadar hep elestirip kaba davrandiginiz kendinizi affedin.
Gicli ve zayif tiim yonlerinizle kendinizi kabul etmeyi ve kendinize gerekli sefkati, ilgiyi,
nezaketi sunmayi deneyin.” Mektup etkinliginden sonra lider, grup iiyeleri ile ilgili giizel,
cesaret verici diislince ve duygularini ifade etmis ve iiyelerin de birbirleri hakkinda olumlu
diisiince ve duygularini ifade etmeleri i¢in onlar1 tesvik etmistir. Son olarak lider son testleri
uygulayip tesekkiir ederek grubu sonlandirmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada alt1 oturum siiren Oz-sefkat Gelistirme Programina katilan deney grubu
ile kontrol grubuna On test ve son test uygulamasi yapilmistir. Ayrica her iki gruba da
program bitiminden 6 hafta sonra izleme testi uygulanmistir. Verilerin analizinde SPSS 23
paket programi kullanilmistir. Pallant (2010) kiiciik 6rneklemli gruplarda parametrik olmayan
testlerin kullanilmasinin daha giivenilir sonuglar verebilecegini belirtmistir. Kul (2014) ise
30’un altindaki Orneklem biiylikliigliniin parametrik testlerin kullanilmasinda kisitlayici
etkenlerden biri oldugunu ifade etmistir. Benzer sekilde Karasar (2016) kiigiik 6rneklemlerden
toplanan verilerin ¢oziimlenmesinde parametrik olmayan yontemlerin kullanilmasini
onermektedir. Buradan hareketle verilerin analizinde parametrik olmayan testlerin
kullanilmasma karar verilmistir. Buna gore deney ve kontrol gruplart arasindaki test

puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla non-parametrik testlerden Mann Whitney U Testi,
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deney grubu ve kontrol grubuna ait test puanlarinin grup i¢i karsilastirilmasinda Friedman
Testi kullanilmistir. Olgiimler arasinda farkliligi belirlerken ikili karsilastirmalar igin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir.
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4. BOLUM
BULGULAR VE YORUM
Bu boliimde arastirmanin hipotezlerinin sinanmasi igin yapilan istatistiksel iglemlerin

sonuglar1 ve bu sonuglarla ilgili yorumlar yer almaktadir.

4.1. Deney Grubu ve Kontrol Grubunda Bulunan Universite Ogrencilerinin On Test,
SonTest ve izleme Testleri Oz-Sefkat Puanlarin Karsilastirilmasi ile Ilgili Bulgular

Bu arastirmada iiniversite 6grencilerinin 6z- sefkat diizeylerini belirlemek amaciyla 6
alt boyuttan (6z-nezaket, ortak insanlik hissiyati, bilingli farkindalik, 6z-yargilama, izolasyon
ve asir1 dzdeslesme) olusan Oz-sefkat dlgegi (Akin vd., 2007) kullamilmistir ve iiniversite
Ogrencilerinin Olgekten elde edilen toplam puanlari degerlendirilmistir.Deney ve kontrol
gruplarina ait 6z-sefkat aritmetik ortalamalari ile standart sapmalar1 Tablo 5’te gosterilmistir.

Tablo 5

Deney ve Kontrol Gruplarimn On-test, Son test ve Izleme Testi Oz-sefkat Aritmetik

Ortalamalari ve Standart Sapmalart

Deney Grubu Kontrol Grubu
Oz-sefkat N X Ss N X Ss
On Test 14 2.57 0.51 14 2.53 0.38
Son Test 14 3.72 0.43 14 2.41 0.55
Izleme Testi 14 3.88 0.46 14 2.52 0.51

Tablo 5 incelendiginde deney grubunun oOz-sefkat On test ortalamasit X =2.57
(Ss.=0.51), son test ortalamas1 X =3.72 (Ss.=0.43) ve izleme testi ortalamasi ise X =3.88
(Ss.=0.46) oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun 6z-setkat 6n test ortalamasi X =2.53
(Ss.=0.38), son test ortalamasi X =2.41 (Ss.=0.55) ve izleme testi ortalamasi X =2.52
(Ss.=0.51)dir.

Deney grubu ve kontrol grubuna ait 6z-sefkat On test, son test ve izleme testleri
verilerinin  karsilastirilmast amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmistir. Yapilan
karsilastirmalara iligkin bulgular Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6

Deney ve Kontrol Grubundaki Universite Ogrencilerinin On Test, Son Test ve Izleme

Testleri Oz-Sefkat Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmast

Oz sefkat _

puzailan Gruplar N Xora 2ara U Z p

. Deney grubu 14 14.96 209

On test Kontrol grubu 14 1404 196 95  -0.299 0.765
Son test Deney grubu 14~ 21.21 297 400  -4319 0.000

Kontrol grubu 14 7.79 109
Izleme testi ~ Deney grubu 14 21.21 297 400 -4.320 0.000
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Kontrol grubu 14 7.79 109

p<0,05

Tablo 6’da goriildiigii tizere deney grubundaki ve kontrol grubundaki {iniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat on test (U= 91.5, z = -0.299, p= 0.765) puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Bu sonuca goére uygulamaya baslamadan 6nce
deney ve kontrol gruplarinin 6z-sefkat puanlar1 bakimindan benzer oldugu sdylenebilir.
Deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin 6z-sefkat son test (U= 4, z=-4.319, p= 0.000) ve
izleme testi (U = 4, z= -4.32, p= 0.000) puanlarma bakildiginda deney grubunun lechine
istatistiksel bir farklilik bulunmaktadir. Buna gére, 6 haftalik deneysel islem sonucunda Oz-
sefkat Gelistirme Programina katilan iiniversite 6grencilerinin 6z-setkat puan ortalamalari
kontrol grubundaki iiniversite dgrencilerine gore anlamli olarak yiiksek olup 6 hafta sonra
yapilan izleme 6l¢iimlerinde de deney grubunun lehine farklilik devam etmistir.
4.2. Deney Grubu ve Kontrol Grubunda Bulunan Universite Ogrencilerinin On Test,
Son Test ve izleme Testleri Kendini Affetme Puanlarin Karsilastirilmas: ile Tlgili
Bulgular

Arastirmada tiniversite dgrencilerinin kendini affetme diizeylerini belirlemek amaciyla
ogrencilerin Heartland Affetme Olgegi'nin (Bugay ve Demir, 2010) kendini affetme alt
Olceginden aldiklar1 puanlar degerlendirilmistir. Deney ve kontrol gruplarina ait kendini
affetme aritmetik ortalamalari ile standart sapmalar1 Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7

Deney ve Kontrol Gruplarimin On-test, Son test ve Izleme Testi Kendini Affetme

Aritmetik Ortalamalari ve Standart Sapmalart

Deney Grubu Kontrol Grubu
Kendini Affetme N X Ss N X Ss
On Test 14 3.95 0.67 14 3.63 0.82
Son Test 14 5.12 0.69 14 3.66 1.12
Izleme Testi 14 5.68 0.76 14 4.02 1.08

Tablo 7°ye goredeney grubunun kendini affetme On test ortalamasi X =3.95
(Ss.=0.67), son test ortalamast X =5.12 (Ss.=0.69) ve izleme testi ortalamasi ise X =5.68
(Ss.=0.76)’ dir. Kontrol grubunun kendini affetme 6n test ortalamasi ise X =3.63 (Ss.=0.82),
son-test ortalamas1 X =3.66 (Ss.=1.12) ve izleme testi ortalamas1 X =4.02(Ss.=1.08) dir.

Deney grubu ve kontrol grubunun kendini affetme 0n test, son test ve izleme testleri
verilerinin karsilastirilmast amaciyla Mann Whitney U testi kullamilmistir Yapilan
karsilastirmalara yonelik bulgular Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8

Deney ve Kontrol Grubundaki Universite Ogrencilerinin On Test, Son Test ve Izleme

Testleri Kendini Affetme Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
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Kendini affetme =

puanlari Gruplar N Xara Zsra U 2 p

. Deney grubu 14 1543 216 i

On test Kontrolgrubu 14 1357 119 o0 70603 0571
Son test Deney grubu 14 19.75 276 24 13.397 0,000

Kontrol grubu 14 9.25 129 5
Deney grubu 14 20 280 ]
Kontrol grubu 14 9 106 21 -3.543 0,000

[zleme testi

p<0,05

Tablo 8’¢ bakildiginda deney ve kontrol grubunda yer alan tiniversite dgrencilerinin
kendini affetme 6n test (U= 85, z= -0.603, p= 0.571) puanlarinda istatistiksel olarak anlaml
bir farkliligin bulunmadigi goriilmektedir. Bu durumda programa baslamadan 6nce deney
grubu ve kontrol gruplarinin kendini affetme puanlar1 bakimindan benzer oldugu sdylenebilir.
Deney ve kontrol grubundaki tiniversite 6grencilerinin kendini affetme son test (U= 24.5, z= -
3.397, p=0.000) ve izleme testi (U = 21, z= -3.543, p= 0.000) puanlarina bakildiginda deney
grubunun lehine istatistiksel bir farklilik goriilmektedir. Diger bir ifadeyle program sonrasinda
deney grubundaki ftniversite Ogrencilerinin kendini affetme puan ortalamalari kontrol
grubundaki {iniversite dgrencilerine gore anlamli olarak yiikselmistir ve deneysel ¢alismadan
6 hafta sonra yapilan izleme testinde deney grubunun lehine anlamli farkliligin devam ettigi
gorilmiistiir.

4.3. Deney Grubu ve Kontrol Grubundaki Universite Ogrencilerinin On Test-Son Test,
On Test-izleme Testi ve Son Test-izleme Testleri Oz-Sefkat Puanlarinin
Karsilastirilmasi ile flgili Bulgular

Deney grubu ve kontrol gruplarinin 6z-sefkat 6n test-son test, on test-izleme testi ve
son test-izleme testi puanlariin grup i¢i karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olup olmadiginin incelenmesi i¢in Friedman Testi kullanilmistir. Olgiimler arasinda
farklihig1 belirlerken ikili karsilagtirmalar i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir.
Deney grubunun 6z-sefkat 6n test, son test ve test-izleme testlerinin karsilagtirilmasiyla ilgili
Friedman Testi sonuglar1 Tablo 9’da gosterilmistir.

Tablo 9

Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Oz-Sefkat On Test, Son Test ve Izleme

Testi Puan Ortalamalar: Analiz Sonuclart

Oz-sefkat puanlari N sd Xora X2 p

On Test 14 0.51 1,00

Son Test 14 0.43 2.29 22.28 0.000
[zleme Testi 14 0.46 2.71

p<0,05
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Tablo 9’da goriildiigii tizere deney grubundaki dgrencilerin 6z-sefkat 6n test, son test

ve izleme testi puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik elde edilmistir

(x%2=22.28; p<0,05). Tablo 10°da hangi &l¢iimler arasinda farklilik oldugunu belirleyebilmek

amaciyla uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testinin sonuclar1 gdsterilmistir.

Tablo 10

Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Oz-Sefkat Puan Ortalamalart On Test-

Son Test-Izleme Testlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Analiz Sonuclar:

o Gruplar N Tra  Zara 2 p
Azalanlar 0 0.0 0.0

On test-Son test Artanlar 14 7.5 105 -3.297 0.001
Esit 0
Azalanlar 0 0 0.0

On test-Izleme Artanlar 14 7.5 105 -3.296 0.001
Esit 0
Azalanlar 4 6.00 24.0

[zleme-Son test  Artanlar 10 8.10 81.0 -1.789  0.074
Esit 0

p<0,05

Tablo 10’a bakildiginda deney grubunun 6z sefkat 6n test ve son test (z=-3.297,

p=0.001), 6n test ve izleme testi (z=-3.296, p=0.001) puanlar1 arasinda anlamli farkliligin

bulundugu goriilmektedir. Buna gore deney grubundaki 6grencilerin program sonundaki 6z-

sefkat diizeylerinin program 6ncesine gore anlamli olarak yiikseldigi bulgusu elde edilmistir.

Deney grubunda bulunan 6grencilerin son test ve izleme (z=-1.789, 0.074) puanlar1 arasinda

anlamli bir farklilik goézlenmemistir. Bu durumda deney grubunda bulunan o6grencilerin

program sonrasinda yiikselen 6z-sefkat diizeylerinin kaliciliginin devam ettigini sdylemek

miimkiindiir. Kontrol grubuna ait 6n test, son test ve izleme testleri 6z-sefkat puanlarinin

karsilastirilmasi i¢in yapilan Friedman Testi sonuglari Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 11

Kontrol Grubunda Bulunan Universite Ogrencilerinin On Test, Son Test Ve Izleme

Testleri Oz-Sefkat Puan Ortalamalar: Analiz Sonuclar:

Oz-sefkat puanlar1 N sd Zera X? P
On Test 14 0.38 2.21
Son Test 14 0.55 1.86 1.00 0.607
Izleme Testi 14 0.51 1.93
p<0,05

Tablo 11°de goriildigii iizere kontrol grubu 6z-sefkat on test, son test ve izleme

testlerinin Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin bulunmadigi

goriilmektedir (x?=1.00; p>0,05).
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4.4, Deney Grubu ve Kontrol Grubundaki Universite Ogrencilerinin On Test-Son Test,

On Test-izleme Testi ve Son Test-izleme Testleri Kendini Affetme Puanlarinin

Karsilastirilmasi ile Ilgili Bulgular

Deney ve kontrol grubunun kendini affetme On test-son test, on test-izleme testi ve son

test-izleme testi puanlarinin grup ici karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin

bulunup bulunmadiginin incelenmesi igin Friedman Testi kullamilmustir. Olgiimler arasinda

farklilig1 belirlerken ikili karsilastirmalar i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi uygulanmistir.

Deney grubunun kendini affetme 6n test, son test ve test-izleme testlerinin karsilastirilmasiyla

ilgili Friedman Testi sonuglar1 Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12

Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme On Test, Son Test Ve

Izleme Testi Puan Ortalamalar: Analiz Sonuclar

Kendini  affetme

puanlari N sd Xsira X P
On Test 14 0.67 1.11
Son Test 14 0.69 2.07 21.44 0.000
[zleme Testi 14 0.76 2.82
p<0,05

Tablo 12’de goriildiigii tizere deney grubunun kendini affetme 6n test, son test ve

izleme testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik elde edilmistir

(x2=21.44; p<0,05). Tablo 13’te farkliligin hangi 6l¢iimler arasinda oldugunu belirlemek i¢in

uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testinin sonuglar1 gdsterilmistir.

Tablo 13

Deney Grubundaki Universite Ogrencilerinin Kendini Affetme Puan Ortalamalar: On

Test-Son Test-Izleme Testlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Analiz Sonuclar:

Kendini Affetme

puanlari Gruplar N Xora 2ara 2 p
Azalanlar 1 1.0 1.0

On test-Son test Artanlar 12 75 90.0 -3.121  0.002
Esit 1
Azalanlar 0 0.0 0.0

Ontest-izleme  Artanlar 14 75 1050 o301 0001
Esit 0
Azalanlar 2 1.5 3.0

[zleme-Son test Artanlar 11 8.0 88.0 -2.975 0.003
Esit 1

p<0,05

Tablo 13’e gore deney grubunun kendini affetme On test ve son test (z=-3,121,

p=0,002), 6n test ve izleme testi (z=-3.301, p=0.001), son test ve izleme testi (z=-2.975,

0.003) puanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir. Bu bulguya gore deney grubundaki
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ogrencilerin program sonundaki kendini affetme diizeylerinin program 6ncesine gore anlaml
olarak yiikseldigini sdylemek miimkiindiir. Ayrica Ogrencilerin programdan sonra artan
kendini affetme diizeyleri izleme testinde de devam etmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin
kendini affetme On test, son test ve izleme testi puanlarinin karsilastirilmasi ile ilgili Friedman
Testi sonuglar1 Tablo 14’te yer almaktadir.

Tablo 14

Kontrol Grubunda Bulunan Universite Og“rencilerinin On Test, Son Test Ve Izleme

Testleri Kendini Affetme Puan Ortalamalar: Analiz Sonuglar

Kendini affetme

puanlart Ortalama  Std. Sapma Xoira X2 p
On Test 3.63 0.82 1.71
Son Test 3.66 1.12 1.89 3.731 0.155
[zleme Testi 4.02 1.08 2.39
p<0,05

Tablo 14’e bakildiginda kontrol grubunun kendini affetme On test, son test ve izleme
testi Olgiimleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farkliligin bulunmadigi goriilmiistiir
(x?=3.731;p>0,05).

Sekil 1

Oz-sefkate Iliskin Bulgular

Oz-sefkat

4,5

3,5
3

2,5

1,5
0,5

On Test Son Test izleme Testi

=@=(z-sefkat Deney Grubu Oz-sefkat Kontrol Grubu

Sekil 2
Kendini Affetmeye Iliskin Bulgular
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Kendini Affetme

e
/ B
C =
On test Son test izleme Testi

==@==Deney Grubu  ==@==Kontrol Grubu



49

5. BOLUM
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirmada Oz-sefkat Gelistirme Programinin iiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat
ve kendini affetme diizeylerine etkisi incelenmistir. Bu boliimde analizler sonucunda elde
edilen bulgular ve bulgulara yonelik yorumlar yer almaktadir.

5.1. Sonu¢ ve Tartisma

5.1.1. Oz-Sefkatle Tlgili Bulgularin Tartisilmas1 ve Yorumu: Oz-sefkat Gelistirme
Programinin {iniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat ve kendiniaffetme diizeylerine etkisinin
incelenmesi amaciyla deney grubuna arastirmacinin gelistirmis oldugu 6 haftalik 6z-sefkat
gelistirme programi uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir islem yapilmamistir. Analiz
sonuclarindan elde edilen bulgularin arastirmanin 6z-sefkatle ilgili tiim hipotezlerini
dogruladig goriilmiistiir.

Aragtirmanin bulgularina gore “deney grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki
katilimcilar arasinda 6z-sefkat 6n test puanlar1 agisindan anlamli bir farklilik yokken; son test
ve izleme testinde deney grubunun lehine bir farklilik vardir” hipotezinin desteklendigi
goriilmektedir. Deney ve kontrol grubunun 06z-setkat On test puanlarinda anlamli bir
farklilasmanin olmamasi, son test ve izleme testi puanlar1 bakimindan programa katilan
{iniversite 6grencilerinin lehine anlamli bir fark bulunmasi uygulanan Oz-sefkat Gelistirme
Programinin 6grencilerin 6z-gefkat diizeylerini artirmada etkili oldugunu ve kaliciliginin
devam ettigini gostermistir. Arastirmanin bu bulgusuyla benzer olarak Arimitsu (2016)
tiniversite Ogrencilerine yonelik hazirladigi 6z-sefkat programinin etkinligini inceledigi
calismasinda Oz-sefkat grubuna katilan G6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinde artis oldugunu
ancak kontrol grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerinde anlamli bir artis olmadig:
sonucuna ulagsmiglardir. Benzer sekilde Karakasidou ve Stalikas’in (2017) g¢alismalarinin
sonucunda 0z-sefkat programina katilan bireylerin 6z-sefkat diizeylerinde anlamli bir artis
gozlemlenirken kontrol grubunda ise anlamli bir fark olusmamis ve uygulanan 6z-sefkat
programinin etkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Eirini ve Anastasios (2017) zorlu durumlarda
nasil daha o0z-sefkatli olunacagini Ogretmek amaciyla 6z-sefkat psiko-egitim programi
hazirlayip programin etkinli§ini smamislardir. Arastirmanin  sonucunda programin
Ogrencilerin 6z-sefkat diizeylerini artirmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Aragtirmanin bir diger hipotezi deney grubunda bulunan iiniversite 6grencilerinin 6z-
sefkate dair On test-son testlerinden elde edilen puanlart ile 6z-sefkat On test-izleme
testlerinden elde edilen puanlarin arasinda anlamli farklilik bulunurken son test-izleme
testinin puanlarina bakildiginda anlamli bir farkliligin olmayacagi yoniindedir. Oz-sefkat

Gelistirme Programi uygulandiktan sonra deney grubundaki 6grencilerin 6n test ve son test,
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on test ve izleme testleri incelendiginde 6z-sefkat puanlarimin anlaml diizeyde yiikselmis
olmas1 arastirmanin bu hipotezini dogrulamis ve Oz-Sefkat Gelistirme Programinin deney
grubunun Oz-sefkat diizeylerini arttirdigini  gdstermistir. Oz-sefkat ile ilgili literatiir
incelendiginde arastirmanin bu bulgular, 0z-sefkat miidahale programlarindan sonra
bireylerin 6z-sefkat diizeylerinin arttigi sonucuna ulasan diger deneysel arastirmalarin
bulgulart ile (Barnard ve Curry, 2011; Fusco, 2019; Jazaieri vd., 2013; Mak vd., 2018; Neff
vd., 2020; Smeets vd., 2014; Tung ,2019; Yela vd., 2020) tutarlilik géstermektedir.

Arastirmanin 6z-sefkat son test ile izleme testi Ol¢limleri arasinda anlamli bir
farklilagsma olmayacagi yoniindeki hipotezinin de ¢alisma bulgular1 tarafindan dogrulanmig
oldugu goriilmektedir. Buna gore uygulanan program sonrasinda anlamli bir sekilde artisin
gerceklestigi 6z-sefkat diizeylerinin, uygulama bittikten sonraki siiregte kaliciliginin devam
etmesi beklenmektedir. Deney grubundan alinan son test 6l¢iimleri ile izleme testi dl¢timleri
karsilastirildiginda  iiniversite = 6grencilerinin  programdan sonra yiikselen 0z-sefkat
diizeylerinin kaliciliginin 6 hafta sonra da devam ettigi goriilmiistiir. Diger taraftan program
sonrasinda kontrol grubunun 6n test ve son test, 6n test ve izleme testi ve son test-izleme testi
puanlar1 incelendiginde dlgiimler arasinda anlamli bir farkliligin olmadig goriilmiistiir. Tlgili
literatiir incelendiginde programin kaliciliginin sonraki siirecte de devam ettigini gdsteren
deneysel calismalar mevcuttur. Ornegin Neff ve Germer’in (2013) 8 haftalik Farkindalik
Temelli Oz-sefkat programmna katilan bireylerin 6z-sefkat diizeylerinde artis olmus ve
programin olumlu etkisinin 6 ay ve 1 yil sonra yapilan izleme testlerinde devam ettigi
goriilmistiir. Benzer sekilde Albertson ve digerlerinin (2014) uyguladiklart 6z-sefkat
programindan 3 ay sonra yapilan izleme testi sonucunda programin etkinliginin devam ettigi
gorilmiistiir.

Daha oOnce literatiirde bahsedildigi lizere iiniversite hayati evden ilk kez ayrilma,
sosyal iliskiler kurma, akademik basariy1r saglayabilme gibi zorluklarin deneyimlendigi
onemli bir dénemdir (Giineri, 2006; Tao vd., 2000). Ozellikle bu dénemde bireyler kisisel,
akademik ve sosyal alanda deneyimledikleri basarisizlik, yetersizlik, zorluk durumlarinda
kendilerini sert ve acimasiz bir sekilde elestirme egilimde olabilmektedirler. Ayrica olumsuz
deneyimlerinin sadece kendilerine 6zgli oldugunu varsayip kendilerini diger insanlardan izole
hissedebilmektedirler. Oz-sefkat Gelistirme Programinda kullanilan etkinlik ve egzersizlerin,
bu zorluklarla miicadele eden bireylerin kendilerini smirli bir varlik olarak kabul edip
yargilayici bir tavir takinmadan kendilerine nazik ve anlayisl olmalarin1 ve diger insanlarin
da benzer deneyimler yasadiklarinin farkina varmalarmi saglayip 6z-sefkat becerilerini
gelistirdigi distiniilmektedir. Ayrica Neff ve Dahm (2015) de bireylerin ruh sagligina olumlu

etkisi oldugu diisiiniilen 6z-sefkatin 6gretilebilir ve gelistirilebilir bir kavram oldugunu ve bu
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amagla 6z-sefkat miidahale programlarinin gelistirildigini ve 6z-sefkati ogretip artirmanin
hedeflendigini belirtmislerdir (Gilbert ve Procter, 2006; Neff ve Germer, 2012). Arastirmanin
bulgular 6z-sefkat programlarinda kullanilan etkinlik ve egzersizlerin 6grencilerin 6z-sefkat
becerisini 6gretmede ve artirmada etkili oldugunu gosteren calismalar1 desteklemektedir
(Albertson vd.,2014; Bluth vd., 2015; Neff vd., 2020; Shapira ve Mongrain, 2010; Smeets vd.,
2014).

Bunun yaninda Oz-sefkat Gelistirme Programina katilan bireylerin 6z nezaket, ortak
insanlik hissiyat1 ve bilingli farkindalik kavramlar ile ilgili farkindaliklarinin olugmasi ve
bunu program boyunca pratik edebilmeleri 06z-sefkat diizeylerini artirmis olabilecegi
diisiiniilmektedir. Kavramsal agidan 6z-sefkatin bu alt boyutlar1 birbirleri ile ayn1 olmamakla
beraber karsilikli iligki halindedirler ve birbirlerinin gelisimlerine destek olmaktadirlar (Neff,
2003a). Boylelikle kisinin kendisine bu boyutlardan biriyle tepki vermesi diger boyutun
olugmasini artirabilir (Germer ve Neff, 2019). Dreisoerner ve digerleri (2021) 6z-sefkatin alt
boyutlarinin birbirleriye iliskisini inceledikleri ¢alismalarinda katilimcilart 6z-nezaket grubu,
ortak insanlik grubu ve bilingli farkindalik grubu olmak iizere 6z-sefkatin alt boyutlarina gore
gruba ayirmislar ve bu ii¢ alt boyutu gelistirebilmek amaciyla katilimcilara 8 hafta boyunca
0z-sefkatli yazi egzersizi yaptirmislardir. Arastirmanin sonuglarma gore bilingli farkindalik
grubundaki katilimcilarin 6z-nezaketlerinin ve 6z-sefkatlerinin arttigi, izolasyonlarinin ise
azaldigy; ortak insanlik hissiyati grubundaki katilimeilarin bilingli farkindaliklarinin ve 6z-
sefkatlerinin arttig1, izolasyonlarmin azaldigi; Oz-nezaket grubundaki katilimcilarin
puanlarinda anlaml bir farklilagmanin olmadigi goriilmiistiir. Diger ¢alismalarda Tung (2019)
ve Yela ve digerleri (2020) tarafindan yapilan arastirmalarda 6z-sefkat programina katilan
bireylerin hem 6z-sefkatlerinde hem de bilingli farkindaliklarinda anlamli bir artis meydana
gelmistir. Kyrimis (2006) ise arastirmasinda bilingli farkindalik ile 6z-sefkat arasinda giiglii
bir iliski bulundugu sonucuna ulagmistir.

Oz-sefkat Gelistirme Programinin deney grubunun 6z-sefkat diizeylerini artirdig
bulgusu yurt i¢inde yapilan diger deneysel caligmalarla da tutarlilik gostermektedir.
Saricaoglu (2015) hazirladigi Farkindalik Temelli Oz-sefkat programinm iiniversite
ogrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri lizerindeki etkinligini incelemis ve elde edilen sonuclara
gore programin deney grubundaki katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerini artirdig1 gértiilmiistiir ve
programin kalicilig1 yapilan izleme testinde devam etmistir. Baska bir calismada Yildirim
(2018) ergenlere yonelik bir Oz-Sefkat Gelistirme Programu gelistirmis ve bu programin
etkinligini incelemistir. Arastirma sonucunda katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerinin anlaml
olarak yiikselmesi ve programin etkinliginin kanitlanmasi mevcut arastirmanin bulgulariyla

benzerlik gostermektedir.
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Sonug olarak aragtirmanin bulgulart hem yurt disinda hem de yurt icinde 6z-sefkatle
ilgili yapilan c¢aligmalarin bulgular ile tutarli olup Oz-sefkat Gelistirme Programmin &z-
sefkati artirmada etkili oldugunu gostermistir.

5.1.2. Kendini Affetme ile Ilgili Bulgularin Tartisiimasi ve Yorumu: Arastirmada
gelistirilen 6z-sefkat programinin katilimcilarin hem 06z-sefkat hem de kendini affetme
diizeylerini artiracagi varsayilmis ve deney grubuna 6z-sefkat programi uygulanmis kontrol
grubuna 0z-sefkat ya da baska bir program uygulanmamustir.

Arastirmanin bulgularina gore “deney grubundaki katilimeilar ile kontrol grubundaki
katilimcilar arasinda kendini affetme On test puanlar1 agisindan anlamli bir farklilik yokken;
son test ve izleme testinde deney grubunun lehine bir farklilik vardir” hipotezi
desteklenmistir. Deney ve kontrol grubunun kendini affetme 6n test puanlarinda anlamli bir
farklilik olmamis son test ve izleme testi puanlarinda programa katilan iiniversite
ogrencilerinin lehine anlaml bir fark olusmasi uygulanan Oz-sefkat Gelistirme Programinin
ogrencilerin kendini affetme diizeylerini artirmada etkili oldugunu ve kaliciliginin devam
ettigini gostermistir.

Oz-sefkat ile kendini affetme literatiiriine bakildiginda bu iki kavram arasindaki
iliskiyi inceleyen deneysel calismaya rastlanmamistir. Ancak mevcut arastirmanin bulgulari
ile tutarlik gosteren diger aragtirmalar literatiirde yer almaktadir (Williams, 2015; Breen vd.,
2010;Mistler, 2010). Universite dgrencileri ile yiiriittiigii calismasinda Williams (2015) 6z-
sefkat ve kendini affetme kavramlarmin arasindaki iliskiyi ve bu kavramlarin fiziksel saglik
ve ruh sagligina etkisini arastirmistir. Elde edilen sonuglara gore 6z-sefkat ile kendini affetme
arasinda pozitif bir iliski oldugu, iki kavramin da fiziksel saglik ve ruh sagligina olumlu etki
ettigi goriilmiistiir. Universite dgrencileri ile yapilan bir baska calismada Breen ve digerleri
(2010) de hem kendini affetme hem de baskalarin1 ve durumu affetme ile 6z-sefkat arasinda
giiclii bir iliski oldugu sonucuna ulagsmislardir. Benzer sekilde Mistler (2010) 6z-sefkat ile
kendini affetme arasinda pozitif yonde iliski bulundugunu ve 6z-sefkatin affetmenin tiim
boyutlar1 ile miikemmeliyetgilik arasinda araci oldugunu tespit etmistir.

Arastirmanin diger hipotezi ise “Deney grubunda bulunan iiniversite dgrencilerinin
kendini affetme on test-son test puan ortalamalari ile kendini affetme 6n test-izleme testi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli farklihik bulunmaktadir” seklindedir. Deney grubundaki
ogrencilerin On test ve son test, 6n test ve izleme testleri incelendiginde kendini affetme
puanlarinin anlamli diizeyde artmis olmasi arastirmanin bu hipotezini dogrulamustir ve Oz-
Sefkat Gelistirme Programinin deney grubunun kendini affetme diizeylerini arttirdigin
gostermistir. Bireyin, insan olmanin dogas1 geregi sinirli bir varlik olarak kendisine saygi

gosterip basarisizliklarini ve kusurlarini affetmesi 6z-sefkatli olmasini gerektirir. Dolayisiyla
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kisinin kendisine kars1 hissettigi sefkat duygusu kendisini affetme duygusu ile benzerlik
gostermektedir. (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Gilbert ve Procter (2006) 6z-sefkatin kendini
cezalayict ve suclayici tepkileri azaltarak kendini affetmeyi artirabilecegini ve bu iki
kavramin yakindan iligkili oldugunu belirtmistir. Kendisine sefkat gdsteren birey kendisine
yonelik acimasiz yargilama ve 6z-elestiriden kaginmakta (Deniz, vd., 2008) ve yapmis oldugu
hatalar1 anlayisla karsilayip kendini affetme egilimi gdstermektedir (Dolunay Cug, 2015;
Neff, 2003a; Neff,2003b). Bu dogrultuda Oz-Sefkat Gelistirme Programina katilan, 6z-sefkati
O0grenmeye ve gelistirmeye baslayan bireylerin kendini affetme diizeylerinde de artis oldugu
diisiiniilmektedir. Bireyin kendini affetme siirecine girebilmesi i¢in 6z-sefkat dnemli bir etken
olmakta ve bireyin kendine yonelik sefkat duygusu arttikca kendini affetme diizeyi de
artabilmektedir.

Yurt i¢inde iiniversite 6grencileri ile yiiriitiilen ¢calismalarda, Kili¢ (2019) 6z-sefkat ile
kendini affetmenin pozitif iliskili oldugunu, Oral ve Aslan (2017) ise 6z-sefkatin kendini
affetmeyi pozitif yonde yordadigini belirtmistir. Ogretmen adaylarinin affetme dzellikleri ile
0z-sefkat diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismada Asic1 (2013) kendini affetmenin
0z-sefkatin olumlu alt boyutlar1 6z nezaket, ortak insanlik hissiyati, bilingli farkindalik ile
pozitif, olumsuz alt boyutlar1 olan 6z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme ile negatif iliskili
oldugunun sonucuna ulagmistir.

Bununla birlikte arastirmanin bulgularinin, deney grubunun kendini affetme son test-
izleme puanlarina arasinda anlamhi bir farklihk bulunmayacagi yoniindeki hipotezi
desteklemedigi ve deney grubunun son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir artis
oldugu goriilmiistiir. Diger bir ifadeyle deney grubundaki Ogrencilerin kendini affetme
diizeylerinde program uygulandiktan sonra meydana gelen artis izleme testinde de devam
etmistir. Daha Onceden de bahsedildigi iizere ©6z-sefkat ile kendini affetme kavramlar
yakindan iligkilidir (Neff, 2003a) ve oz-sefkatli birey yapmis oldugu hatalar1 anlayisla
karsilayip kendini affetme egilimindedir (Neff,2003b). Oz-Sefkat Gelistirme Programinda da
kisinin hatalarindan dolay1 kendisini acimasizca elestirmeden kendisine affedici ve sefkatle
yaklasmasina yonelik etkinliklerle katilimecilarin kendilerini affetmeyle ilgili farkindalik
kazanmalari amaglanmistir. Elde edilen bulgulara gére Oz-Sefkat Gelistirme Programi
ogrencilerin kendini affetme diizeylerini artirmis ve program sonrasi yapilan izleme testinde
programin kaliciligt devam etmesiyle beraber kendini affetme diizeylerinde artis da
gozlenmistir. Kendini affetmeyle ilgili etkinliklerin gergcek hayatta rahatlikla uygulanabilir
olmast ve oOzellikle programin son oturumunda yer alan, bireylerin hatalarmi affetmeye
yonelik kendilerine mektup yazma etkinliginin etkisi ile sonraki siirecte bu artis devam etmis

olabilir. Arastirmanin hipotezinde beklendigi iizere deney grubunun 6z-sefkat izleme testi
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puanlarinda bir artis gerceklesmemistir. Oz-sefkat kavraminin alt boyutlarina bakildiginda,
0z-nezaket, ortak insanlik hissiyati, bilingli farkindalik gibi kavramlarin 6grencilerin belki de
ilk kez karsilastiklari, anlasilmasinin ve uygulamasinin pratiklerle zamanla gelisecegi
beklenmektedir. Neff (2018) 6z-sefkat egzersiz ve medistayonlarindan sonra 6z-sefkatin hizli
bir sekilde artmayabilecegini belirtmistir. Diger taraftan program boyunca oturumlarda hatalar
ve yetersizlikler karsisinda kisinin kendini hos goriip affetmesi siklikla vurgulanmis somut
orneklerle desteklenmistir. Buradan hareketle katilimcilar pratikte 6z-sefkate ve alt
boyutlarina goére daha somut ve hayata gegcirilebilir olarak kendini affetme kavramim
Oziimseyip giinliikk yasantilarina tasimaya devam etmis olabilirler.

Ozetle, bu arastirmada hazirlanan Oz-Sefkat Gelistirme Programimn iiniversite
Ogrencilerinin 6z-sefkat ve kendini affetme diizeylerini arttirmis olmasi ve kaliciliginin devam
etmesi hem yurt disinda hem de yurt icindeki aragtirmalari destekler niteliktedir.

5.2. Oneriler

5.2.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler:

1. Bu arasgtirmada veriler deneysel modelde Ogrencilerin oOlgeklere verdikleri
cevaplarla elde edilmistir. Ancak gerek oturumlarda gerekse program sonrasinda 6grencilerin
kisisel duygu ve diisiincelerini kaydetmek arastirmaya katki saglayabilir. Bu nedenle sonraki
calismalarda olgeklerin yani sira 6grencilerin bireysel goriislerinin de degerlendirilebilecegi
nitel galismalar yapilabilir.

2. Programda yapilan etkinlik ve Odevlerde Ogrencilerin mobil uygulamalari
kullanmakta daha istekli oldugu gozlenmistir. Igerisinde bulunan zaman goz Oniine
alindiginda ruh sagligr c¢alismalarinda da dijital ¢aga gore degisimin meydana geldigi
gozlemlenmektedir. Bu yiizden 6z-sefkati gelistirmeye yonelik ¢evrimi¢i uygulamalar ve
programlar gelistirilip etkililigi arastirilabilir.

3. Gelistirilen program 6z-sefkat diizeyi diisiik olan tliniversite dgrencilerinin 6z-sefkat
ve kendini affetme diizeylerini artirmay1 hedeflemis ve basarili olmustur. Program ergenler,
yaglilar, ruh saghgi calisanlar1 vb. farkli yas ve 6zellikteki gruplarin psikolojik sagligina katki
saglamas1 amaciyla uyarlanarak programin etkililigi sinanabilir.

4. Bu aragtirmaya katilan kadin 6grenci sayist erkek Ogrenci sayisindan fazladir.
Sonraki ¢aligsmalarda erkek ve kadin Ogrencilerin esit katilimi g6z 6niinde bulundurularak
programin etkililigi incelenebilir.

5. Bu arastirmada gelistirilen programi alti oturumdan olusmaktadir. Oz-sefkat
literatiiriinde 3 ve 8 haftalik programlarin da etkili oldugu belirtilmistir (Albertson vd., 2014;
Neff ve Germer, 2013). Dolayisiyla ihtiya¢ ve kosullarin degismesi durumunda daha kisa ya

da daha uzun oturumlarla uygulanmasi programin etkililigini artirabilir.
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6. Bu arastirmada programin kaliciliginin tespit edilmesi amaciyla yapilan izleme
testi, programin bitiminden 6 hafta sonra gerceklestirilmistir. Neff’e (2018) gore 6z-sefkat
becerisi zaman igerisinde gelistirilebilmektedir. Bu yiizden programin kaliciliginin
degerlendirilmesi i¢in 6 haftadan uzun zaman dilimlerinde izleme testi yapilabilir.

5.2.2. Uygulayicilara Yonelik Oneriler:

1. Bu arastirmada ortaya ¢ikan bilgiler 1s18inda iiniversitelerin 6grenci gelisim
merkezleri ya da psikolojik danisma merkezlerinde gorev yapan uzmanlar c¢alisma
programlarina 6z-sefkat diizeyi diisiik olan 6grencilerle gergeklestirebilecekleri bireysel ya da
grup c¢aligsmalarini dahil edebilirler.

2. Bu arastirma tiniversite birinci, ikinci ve tliglincli siniftaki 6grencilerle yapilmistir.
Ozellikle iiniversiteye yeni baslayan birinci sinif dgrencilerine yonelik benzer bir programin
uygulanmas1 O6grencilerin iiniversiteye uyumunu kolaylastirip, ruhsal, sosyal ve akademik
gelisimlerine katki saglayabilir.

3. Bu arastirmada gelistirilen programin etkinlikleri daha kiigiik yas gruplarina
uyarlanip okullarda uygulanan rehberlik ve psikolojik danisma hizmetlerinin kapsamina
aliarak rehberlik hizmetlerinin gliglenmesine katkida bulunulabilir. Boylelikle 6grencilerin

0z-sefkat becerilerinin daha erken yaslarda gelistirilmesi saglanabilir.
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EKLER
Ek 1: Kisisel Bilgi Formu
Bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinin 6z-sefkat ve kendini affetme diizeylerinin
incelenmesi amaglanmaktadir. Bu amagcla size icerisinde birgok ifadeyi iceren 6lgek maddeleri
verilecek ve bunlar isaretlemeniz istenecektir. Sorular1 diiriistlik ve igtenlikle cevaplamaniz
bilimsel caligmanin sonuglar1 agisindan biiyiilk 6nem tagimaktadir. Sorulara vereceginiz
yanitlar kesinlikle gizli tutulacak ve arastirma disinda higbir amacla kullanilmayacaktir.

Calisma i¢in ayiracaginiz zaman ve katkilarinizdan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.

Oznur CAGLAYAN MULAZIM

1) Rumuz

2) Cinsiyet K () E ()
3) Yas

4) Sinif
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Ek 2: Oz-sefkat Olcegi

Liitfen asagida verilen 26 maddeyi dikkatlice okuyarak, her maddenin size uygunlugunu,
verilen dereceleme sistemine gore degerlendiriniz. Yanitlama islemini, her maddenin
karsisindaki rakamlardan birini isaretleyerek yapinmiz. Her sorunun karsisinda bulunan; (1)
Hicbir zaman(2) Nadiren(3) Sik sik(4) Cogunlukla(5) Her zaman anlamina gelmektedir.
Liitfen her ifadeyemutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz

1 | Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun |1 |2 (3 |4 |5
insanlarin  birgogu tarafindan paylasildigini  hatirlatmaya

calisirim.

2 | Kisiligimin begenmedigim yonlerine iligskin anlayish ve sabirli |1 (2 |3 |4 |5

olmaya ¢aligirim.

3 | Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 112 |3 |4 |5

4 | Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 112 1|3 |4 |5

5 | Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi |1 |2 |3 |4 |5

bu basarisizlikta yalniz hissederim.

6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum o6zen ve sefkati kendime |1 (2 |3 |4 |5

gosteririm.

7 | Gergekten giic durumlarla karsilastigimda kendime kaba |1 |2 |3 |4 |5

davranirim.

8 | Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye |1 |2 |3 |4 |5

caligirim.

9 | Bir sey beni lizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya ¢alisgtrrm. |1 (2 |3 |4 |5

10 | Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve |1 |2 |3 |4 |5

onunla mesgul olurum.

11 | Yetersizliklerim hakkinda diislindiiglimde, bu kendimi yalmz |1 |2 |3 |4 |5

hissetmeme ve diinyayla baglantimi1 koparmama neden olur.

12 | Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki bir¢ok |1 |2 |3 |4 |5

insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya c¢aligirim.

13 | Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. 112 |3 |4 |5

14 | Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve agikhikla|1 |2 (3 |4 |5

yaklagsmaya ¢aligirim.

15 | Sikint1  ¢ektigim durumlarda kendime karst biraz acimasiz |1 |2 [3 |4 |5

olabilirim.

16 | Sikint1 veren bir olay oldugunda olayr mantiksiz bigimde |1 |2 |3 |4 |5
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abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis

acistyla yaklasmaya calisirim.

19

Kendimi {izgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de

benden daha mutlu olduklarinmi diistiniiriim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayict ve yargilayict bir tavir

takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle

yaklagirim.

22

Benim igin bir seyler kotliye gittiginde, bu durumun herkesin

yasayabilecegini ve yasamin bir par¢asi oldugunu diistintiriim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agisi

takinmaya c¢aligirim.

24

Benim i¢in Onemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,

yetersizlik duygulariyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat

bir durumda olduklarini diisiintiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve hosgortili

degilimdir.
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Ek 3: Kendini Affetme Alt Olgegi

Hayatimiz boyunca, kendi davranislarimiz, baskalarinin davranislar1 veya kontroliimiiz disindaki
durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu olumsuz yasantilarin ardindan belli bir zaman
gectikten sonra, kendimiz, diger insanlar veya yasanan durumlar hakkinda olumsuz duygu veya
diistincelerimiz olabilir. Bu tiir olumsuz olaylara genel olarak nasil tepki verdiginizi diisliniiniiz ve
asagida verilen her ifadenin yanina, tarif edilen olumsuz duruma genellikle nasil tepki verdiginizi
ifade eden sayiy1 (asagidaki 7°li degerlendirme Olgegine gore) yaziniz. Vereceginiz yanitlarda dogru

veya yanlis cevap yoktur. Liitfen yanitlarinizda olabildigince diiriist ve samimi olunuz.

1 2 3 4 S 6 7

Beni hi¢ Beni pek Beni biraz Beni tamamen
yansitmiyor yansitmiyor yansitiyor yansitiyor

1 Isleri berbat ettigimde 6nce kotii hissetmeme ragmen |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

zamanla kendimi rahatlatabilirim.

2 Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime kin tutarim. 1234 |5|6 |7

3 Yaptigim kotii seylerden Ogrendiklerim onlarla bag |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
etmemde bana yardimci olur.

4 Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek benim |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
icin gercekten ¢ok zordur.

5 Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayish olurum. 11234 ]5|6 |7

6 Hissettigim, diisiindiigiim, sdyledigim ya da yaptigim |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

olumsuz  seyler i¢in  kendimi  elestirmeyi

durduramam.
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Ek 4: Oz-sefkat Gelistirme Program
1.0turum
Genel Amag: Grubun yapilandirilmasi ve 6z-sefkat kavraminin tanitilmasi
Alt Amaclar:
1. Grup liderinin kendini tanitmasi, tiyelerin tanigmasi
2. Grup kurallarinin belirlenmesi
3. Grup siireci ve bu siiregte yapilacaklar hakkinda bilgi verilmesi
4. Grup lyelerinin, psiko-egitim programi hakkinda bilgilendirilmesi
5. Oz-sefkat kavraminin ne oldugunun anlatilmasi ve kavramin pekistirilmesine yonelik
etkinlik yapilmasi
Stireg:
1. Grup lideri grubun amacini agiklar, grup sureci ile ilgili bilgi verir.
2. Grubun 1s1nmasi ve tanigmasi i¢in tanigma oyunu oynanir.
3. Grup lideri 6z-sefkat kavramini aciklar ve 6z-gefkat bilgilendirme formunu dagitir.
4. “Arkadasina Ne Soylerdin?” etkinligi yapilir.
5. “Oz-sefkat Molas1” egzersizi yapilir.
6. Oturumun degerlendirilmesi yapilarak oturum sonlandirilir.
2. Oturum
Genel amacg: Giigli ve zayif yonlerle ilgili farkindalik kazandirilmasi, 6z-sefkatin
“paylasimlarin bilincinde olma” alt boyutunun gelistirilmesi
Alt Amaclar:
1. Grup lyelerinin giiclii ve zayif yonlerini kesfetmesi
2. Uyelerin giiclii ve zayif yonleriyle kisiliklerini bir biitiin olarak kabul etmesi
3. Grup iiyelerinin ortak insanlik hissiyati becerisini geligtirmesi
Stireg:
1. Grup lideri birinci oturumun 6zetini yapar.
2. Oz-sefkatle ilgili farkindalik egzersizi yapilir.
3. “Gtglii ve Zayif Yonlerim” formu dagitilir ve ilgili etkinlik yapulir.
4. Lider “Oz-sefkat Giinliigiinii” aciklar ve iiyelerden sonraki siiregte giinliik tutmalar
istenir.
5. Degerlendirilme yapilarak oturum sonlandirilir.
3. Oturum
Genel Amac: Oz-sefkat ve 6z-nezaketin gelistirilmesi

Alt Amaclar:



2.
3.
4.
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. Uyelerin zor bir olay ve durum sonucunda ortaya ¢ikan yikici 6z-elestirilerini fark

edebilmesi
Uyelerin olumsuz ve yargilayici ciimleler yerine 6z-sefkatli ciimleler kurabilmesi
Uyelerin kendilerine daha nazik, sevecen ve sefkatli yaklasmalarini saglama

Uyelerin nefes egzersizi ile kendilerine sefkatli davranabilme becerisi gelistirebilmesi

Stire¢:

1.
2
3
4.
5

6.

Goniillii olan tiyeler 6z-sefkatle ilgili giinliik yasantilarini paylagir.
Otomatik diistincelerle ilgili farkindalik etkinligi yaptirilir.

“Otomatik Diisiinceler” ve “Oz-Sefkatli Diisiince- Duygu” formlar1 dagitilr.
Uyelerden otomatik diisiinceler yerine 6z-sefkatli ciimleler kurmalari istenir.
“Sefkatli Nefes Egzersizi” uygulanir.

Etkinlik ve egzersizin degerlendirilmesi ile oturum sonlandirilir.

4. Oturum

Genel Amag: Bilingli farkindaligin gelistirilmesi

Alt Amaclar:
1. Bilingli farkindalik kavramini anlamlandirilmasi
2. Bilingli farkindalik ile giinliik yagamin iliskilendirilmesi
3. Upyelerin bilingli farkindalik ile duygular arasindaki iliskiyi kavrayabilmesi
4. Uyelerin nefes ve gevseme egzersizlerini uygulayabilmesi
Stireg:
1. Lider bilingli farkindalikla ilgili bilgi verir.
2. Farkindalikla yeme egzersizi uygulanir.
3. Lider farkindalikla yeme egzersizinin giinliik hayatta uygulanmasiyla ilgili 6rnekler
verir
4. Gevseme egzersizi yaptirilarak oturum sonlandirilir.
5. Oturum

Genel Amag: Uyelerin ¢atisan yonlerinin farkina varip kendilerine olan sefkati gelistirmesi

Alt amaclar:
1. Uyelerin yikic1 6z-elestiriler karsisinda sefkatli yonlerini giiglendirebilmesi
2. Uyelerin kendilerini elestirdikleri ve sefkatli davrandiklar1 anlarda yasadiklari
duygularini fark etmesi
3. Uyelerin kendilerini her yoniiyle kabul edebilmesi
Siireg:
1. Onceki oturumlarda Ogrenilen Oz-sefkat giinliigii ve oz-sefkat molas1 ile ilgili

paylasimlarla oturuma baglanir.
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2. Oz-sefkat ile ilgili bir video izletilir.
3. Elestiren, Elestirilen ve Sefkatli Gézlemci etkinligi yaptirilir.
4. Nefes egzersizi ile oturum sonlandirilir.
6. Oturum
Genel Amag: Grubun degerlendirilmesi ve programin sonlandirilmasi
Alt Amaclar:
1. Psiko-egitim programinin 6zetlenip degerlendirilmesi
2. Uyelerin program sonunda elde ettikleri kazanimlarin degerlendirilmesi
3. Son testlerin uygulanmasi
4. Grubun vedalasmasi
Stireg:
1. Programin genel degerlendirilmesi yapilir.
2. Lider kazanimlar1 gercek hayatta uygulayabilmenin énemli oldugunu vurgular.
3. Mektup yazma etkinligi yaptirilir.
4. Son test uygulanir.

5. Grup sonlandirilir.
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Ek 5: Oz-Sefkat Bilgilendirme Formu

OZ-SEFKAT NEDIR?

Oz-sefkat kisinin yetersizlik ile basarisizlik durumlarinda kendine kars1 yargilayict bir tavir
takinmadan nazik ve anlayisli davranmasi, olumsuz tecriibelerin hayatin dogal bir pargasi
olarak gormesi ve kendi ac1 ve sikintilarina sebep olan duygularinin farkinda olmasidir.
Kendimize kars1 sefkatli olmak, sevdiklerimiz zor zamanlardan gegerken onlara gosterdigimiz
ilgi, destek ve nezaketin benzerini gerektiginde kendimize de gdsterebilmektir. 3 alt boyutu
vardir:

1. Oz nezaket:

Kisinin kendisine nazik, sevgiyle ve sefkatle yaklasmasidir.

2. Ortak insanlik hissiyati

Kisinin kendi deneyimlerini diger insanlarinkinden ayr1 ve izole olarak diisiinmeden onlari
tiim insanlarin ortak paylasimi olarak gérmektir.

Act ¢ektigimiz zaman “Neden ben?” sorusunu sorariz, diger insanlar1 sorunsuz acidan uzak
gibi diisiiniirliz ve kendimizi digerlerinden ayirma egilimine gireriz. Halbuki aci, hayatin bir
parcasidir. Aci, insanlarin ortak paydasidir.

3. Bilingli farkindalik

Deneyimledigimiz seyin ne oldugunu, onu deneyimlemekte oldugumuz sirada fark etmektir.
Acimiza sefkatle yaklagabilmemiz i¢in 6nce act ¢ektigimizi fark etmemiz gerekir.

Bilingli farkindalik dengeli bir dikkat halidir. Hissettiklerimizi bastirmaz, acimizi gérmezden
gelmeyiz.

Oz-sefkat ne degildir?

Hatalarimizi, zayifliklarimizi yok saymak ya da kendimizi iistiin gérmek degildir.
Kendine iiziilmek ve acimak degildir.

Bencillik ya da kendine diiskiinliik degildir.
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Ek 6: Oz-sefkat Molas1 Egzersizi

Oz-sefkat Molasi

Son zamanlarda meydana gelmis, kendinizi kotii hissettiginiz, iliziildiiglinliz bir durumu
diisiiniin. Bunun neden iiziicii oldugunu diisiiniin. Simdi ellerinizi kalbinizin {izerine koyun ve
ellerinizin sicakligini, bu nazik dokunusla gelen rahatlamay1 hissedin. Derin nefes alip verin.
Gerginliginizi salin, rahatlayin, derin nefes alip verin ve nefesinizi normale dondiirlip su
climleleri sessizce tekrar edin, “suan sikintili, 1zdirap verici bir durum igindeyim, kabul
ediyorum, canim aciyor. Sikinti/act ¢ekmek insan olmanin bir parcasidir. Hepimiz bunlar
yasariz. Yalniz degilim. Bu durumda kendime sefkatli olayim. Dilerim kendime sevecen
olayim, nazik, olayim. Kendime gereken merhameti sunayim. Sabirli ve giiclii olayim,

kendimi oldugum gibi kabul edeyim.



Ek 7: Giiglii ve Zayif Yonlerim Formu

GUCLU YONLERIM

!
y '

\ ' _—_“'
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Ek 8: Oz-sefkat Giinliigii

OZ-SEFKAT GUNLUGU

Sizin i¢in uygun olan bir zaman diliminde giin i¢indeki olaylar1 yeniden gbézden gecirin.
Giinliikte, kendinizi kotii hissettiginiz, kendinizi yargiladiginiz ya da size aci, liziintii veren
herhangi bir deneyimi, olayr yazin. Ornegin arkadasiniza, yakminiza ya da tanimadiginiz
birisine (6rnegin bir gorevliye) haksiz yere sert davrandiniz, kirict oldunuz, sonrasinda ¢ok
pisman olup utandiniz. Olaylar1 degerlendirirken 6z-sefkatin 3 boyutunu kullanin:

Bilingli farkindalik:

Nasil hissettiginizi yazin; iizgilin, ¢aresiz, korkmus, stresli, kizgin, utanmis vb. Yazdik¢a
yasadiginiz deneyimi kabullenmeye ve kendinize karsi elestirel olmamaya ¢alisin. Olayr ne
kiigliimseyin ne de dramatik hale getirin. (6rnegin ¢ok o6fkelendim c¢ilinkii beni anlamadi,
dedigimi hemen yapmadi, fazla tepki verdim, sonra aptal hissettim vb)

Ortak insanlik hissiyati:

Yasadigimz olaym diger insanlar tarafindan da deneyimlendigini diisiiniin ve yazin. Insan
olmak miikemmel olmak demek degildir, biitiin insanlar benzer can sikic1 ve zor yasantilar
gecirmektedir (herkes bazen asir1 tepki verebilir, insanlik hali.) Bu can sikict olayin altindaki
sebep ve durumlar1 da diisilinebilirsiniz (sinav dénemi ¢ok yorgun ve gergindim, farkli bir
durumda tepkim daha farkli olabilirdi).

Oz-nezaket:

Kendinize kars1 nazik, anlayish, sefkatli climleler kurun ve yazin. Gliven veren, rahatlatici bir
tonda kendinizi 6nemsediginizi sdyleyin. (Bu diinyanin sonu degil. Hayal kirikligina

ugradim. Bir daha ki sefere biraz daha sabirli davranmak i¢in ¢aba gosterebilirsin.)
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Ek 9: Otomatik Diisiince Ornekleri

1) Uziildiigiimde bir an 6nce bu duygudan kurtulmaliymm.

2) Rahat olmak istiyorsam her sey tam ve eksiksiz olmali.

3) Derslerimde basarali olamiyorum. Ben bir hi¢im, ¢ok basarisizim.
4) Aci, lizlintli vb. yasamamaliyim.

5) Hep hata yapiyorum.

6) Cok iyi yapmaliyim, yapamazsam basarisizim demektir.

7) Hata demek tiziintii demektir.

8) Her zaman ve her sekilde mutlu ve basarili olmaliyim.

9) Aptalin tekiyim higbir seyi bagaramiyorum.

10) Sevdiklerimi hep tiziiyorum hayal kirikligina ugratiyorum.
11) Olumsuz bir sey yasadigimda her seyi mahvediyorum.

12) Herkes ¢ok basarili ve gii¢lii ama ben ¢ok giigsiiziim.

13) Higbir seyle miicadele edemiyorum.

14) Hep hata yapiyorum.

15) Yetersizim ve bu konuda yalnizim.

16) Gii¢ durumlarda kendimi toparlayamiyorum.

17) Hig hata yapmamaliyim.

18) Uziilmemeliyim kimseyi iizmemeliyim.

19) Her sey milkemmel olmali.

20) Her sey istedigim gibi olmall.

21) Cok kotii bir sey oldu, bir daha bunu diizeltemem, artik hicbir sey eskisi gibi olamaz.
22) Insanlar ne kadar rahat, bu zorluklar1 sadece ben yastyorum.

23) Hoslanmadigim yoénlerimi degistirmem gerek.



Ek 10: Olay- Oz-Sefkatli Diisiince- Duygu Formu

OLAY/DURUM DUSUNCE/IC KONUSMA | DUYGU

Cok sevdiginiz bir kisiyi | Ben aptalin tekiyim, herkesi | Uzgiin

kirdiniz. mutsuz ediyorum, asla bu | Kizgin
hataytr yapmamaliydim onu | Caresiz
kirmamaliydim.

OLAY/DURUM DUSUNCE/IC KONUSMA | DUYGU
(OZ- SEFKATLI
DUSUNCELER)

Cok sevdiginiz bir kisiyi | Kendime haksizlik ediyorum, | Huzur

kirdiniz. herkes hata yapabilir, insan | Sefkat
iligkilerinde herkes benzer | Rahatlama
sorunlarla karsilasabilir.

OLAY/DURUM DUSUNCE/IC KONUSMA | DUYGU
(OZ- SEFKATLI

DUSUNCELER)
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Ek 11: Sefkatli Nefes Egzersizi

Sefkatli Nefes Egzersizi

3 kez yavas ve derin nefes alip verin. Rahatlayin ve omuzlarinizda her ne yiik tasiyorsaniz
onlardan kurtulun ve usulca gozlerinizi kapatin ya da hafif aralik birakin, nasil kendinizi rahat
hissediyorsaniz. Isterseniz elinizi kalbinizin iizerine ya da sizi neresi rahatlatacaksa oraya
koyun. Ve simdi nefesinizi en ¢ok nerede hissediyorsaniz oraya odaklanin, belki burnunuzun
ucunda ya da karnmizda belki de viicudunuzun tamaminda. Bir siire sadece nefesinizi
hissedin. Bu sirada zihniniz, nefesiniz diginda baska seylere kayiyorsa kaygilanmayin,
elinizden geldigince nefesinizi hissetmeye calisin. Bir ¢ocuga ya da evcil bir hayvana
yoneliyor gibi merak ve sefkatle nefesinize yonelin. Nefesinize dikkat etmediginizde bile
onun viicudunuzu nasil besledigine dikkat edin. Ve simdi nefesinizin bir deniz gibi yiikselerek
ve alcalarak hareket ettigini ve biitiin viicudunuzun nefes aldigini hissedin. Ya da isterseniz
sakinlestirilen ve oksanan bir bebek gibi, nefesinizle birlikte viicudunuzun 6ne arkaya, saga
sola dogru sallanmasina izin verin.. Kendinizi nefesinize birakin, nefesinizle bir olun, 6ne
arkaya ya da saga sola usulca sallanip sakinlesin. Biraz bekleyin ve viicudunuzun

dinginliginin tadini ¢ikarin. Ve usulca gozlerinizi agin.
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