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TEZ ETIK VE BILDIiRIiM SAYFASI

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Lise Ogrencilerine yonelik 6z- sefkat gelistirme
programinin riskli davranislar tizerindeki etkisi” baslikli ¢aligmanin tarafimca, bilimsel ahlak
ve geleneklere aykiri diisecek bir yardima bagvurmaksizin yazildigini ve yararlandigim
eserlerin kaynakcada gosterilenlerden olustugunu ve bunlara atif yapilarak yararlanmig

oldugumu belirtir ve onurumla dogrularim.

Nezihe SARIGUL
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OZET

Bu tezin amaci, lise Ogrencilerine yonelik 6z- sefkat gelistirme programinin riskli
davranislar iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Calismada Milli Egitim Bakanligina bagl bir
lisede dgrenim gdrmekte olan 250 (9. ve 10. Sinif) lise 6grencisine Riskli Davranislar Olcegi
ve Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu uygulanmistir. Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formundan diisiik
puan alan dgrenciler belirlenmistir ve bu dgrencilerden de Riskli Davranislar Olgeginden
yiilksek puan alan 39 0Ogrenci se¢ilmistir. Yari deneysel desenlerden ‘Ontest- sontest
eslestirilmis kontrol gruplu desen’ kullanilmistir. Orneklem olusturulurken ¢ok asamali
ornekleme yontemi kullamlmustir. Ilk olarak amagsal drnekleme sonucunda puanlar1 denk
olan Ogrenciler eslestirilmistir. Eslestirilen 6grencilerden her biri segkisiz olarak deney,
plasebo ve kontrol grubuna yerlestirilmistir. Bu asamada ise basit segkisiz Ornekleme
yapilmistir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan olusturulan “Oz-Sefkat Gelistirme
Programi1”, placebo grubuna ise “Meslek Se¢imi” programi uygulanmistir. Veri toplama araci
olarak Riskli Davranislar Olgegi ve Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Deneysel
islemin sonucunu test etmek iizere, kovaryans analizi (ANCOVA) yapilmistir. Arastirmanin
sonucunda, 6z- sefkat gelistirme programinin, lise 6grencilerinin riskli davranislarinda azalma
meydana gelmistir. Ayrica 6z- sefkat gelistirme programinin, lise 6grencilerinin 6z sefkat

diizeyleri lizerinde de etkili oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Riskli davramslar, Oz- Sefkat, Ergenler, Psikoegitim Program1



ABSTRACT

The aim of this thesis is to examine the effect of self-compassion development
program for high school students on risky behaviors. In the study, Risky Behaviors Scale and
Self-Compassion Scale Short Form were applied to 250 (9th and 10th grade) high school
students studying in a high school affiliated to the Ministry of National Education. Students
with low scores on the Short Form of the Self-Compassion Scale were determined, and 39
students with high scores on the Risky Behavior Scale were selected from these students. One
of the quasi-experimental designs, "pretest-posttest paired control group design™ was used.
While creating the sample, multi-stage sampling method was used. First, the students whose
scores were equivalent as a result of purposeful sampling were matched. Each of the matched
students was randomly placed in the experiment, placebo and control groups. At this stage,
simple random sampling was done. The "Self-Compassion Development Program” created by
the researcher was applied to the experimental group, and the "Profession Selection™” program
was applied to the placebo group. Risky Behaviors Scale and Self-Compassion Scale Short
Form were used as data collection tools. Analysis of covariance (ANCOVA) was performed
to test the result of the experimental procedure. As a result of the research, there was a
decrease in the risky behaviors of high school students in the self-compassion development
program. In addition, the self-compassion development program was found to be effective on
the self-compassion levels of high school students.

Keywords: Risky behaviors, Self-Compassion, Adolescents, Psychoeducation program
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Bu béliimde, calismanin problemi, hipotezleri, amac1 ve 6nemi agiklanmistir. Ayrica,

caligmanin varsayimlart ve smirliliklart belirtilmis, ¢alismada yer alan 6nemli kavramlar

tanimlanmastir.
1.1. Problem Durumu

Bireyin gelisiminde rol oynayan en kritik donem ergenlik olarak tanimlanmaktadir
(Gengtanirim-Kurt, 2010; Steinberg 2007). Ciinkii bu donemdeki geng, daha Onceki
donemlerde kazandig1 gegici kimlikler yerine, daimi bir kimlik kazanma gayreti i¢gindedir ve
meslek secimi, karsi cinse duyulan ilgi gibi bircok problemle karsi karsiya kalmaktadir
(Selguk, 2012). Ergenlik donemi, bireyin psikolojik, fizyolojik, sosyolojik ve biligsel gibi
bircok yonden degisim yasadigi bir donemdir (Kulaksizoglu, 2016). Bunlarla birlikte
ergenlerin 6zerkligini, sosyal iiretkenligini kazandigi bir ugras donemidir (Derman, 2008).
Ozellikle akranlariyla etkilesim halindedir ve sosyal iliskiler gelistirmeye cabalarlar (Bacanl,
2013). Erikson psikososyal gelisim kuraminda ergenlik donemini kimlik kazanmaya kars1 rol
karmasas1 olarak ele almistir ve bu donemde kisinin ya kimlik duygusu olusturdugunu ya da
rol karmasast yasadigini ileri siirmiistiir (Bacanli, 2013). Bundan dolayr ergenlik dénemi
kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Ergenlik donemi; gelismis bilissel beceriler kazanma
(Calis, 2019), benlik kavraminin olusmasi, diger bireylerle olan iliskilerin gelismesi, is, evlilik
ve gelecek hakkinda 6nemli kararlarin zeminini olusturmasi (Steinberg, 2007) gibi yonleriyle
bireylerin gelisiminin olumlu olmasini saglayan firsatlar dénemidir (Kiran-Esen, 2003). Bu
donemde ergenlerin korkulari veya tutarsiz davramiglart bu gelisimsel olusumun, normal
sorunlari olarak kabul edilmektedir (Carr-Gregg, Enderby ve Grover, 2003). Ancak ergenler,
meydana gelen gelisimsel gorevlerin genellikle olumsuz sonugclara iliskin siiphelerini hafife
alir (Quadrel, Fischoff ve Davis, 1993) ve saghgmni, iliskilerini tehlikeye atan riskli
davranislart gelistirirler (Robbins ve Bryan, 2004).

Risk, bireyin mevcut durumu ya da sonraki zamanlarda yasamina iliskin tehdit
olusturabilecek davraniglar olarak ifade edilmektedir (Machamer ve Gruber, 1998). Riskli
davranislar ise cogunlukla sagligi tehdit eden ve hayati tehlike olusturan; rahatsizlik,
yaralanma ve 6liimle son bulma ihtimali yiiksek davramslardir (Ogel, Dénmez, Eke, Erol ve
Taner, 2007). Lindberg, Boggess ve Williams (2000) riskli davranislari, ‘ergenlerin refahini

tehdit eden ve sorumlu bir yetiskin olma potansiyellerini sinirlayan istemli davraniglar’ diye



aciklarken, Jessor (1991) ise, ‘gelisimsel ya da sosyal, kisisel acilardan istenilmeyen durumlar
icin risk faktorleri’ olarak ifade etmistir. Riskli davraniglara egilim gosteren ergenler 6nemli
tehlikelere maruz kalabilirler. Bu durumda genellikle bireylerin yasi, sosyal ¢evresi ve akran
gruplariyla iligkilidir (Kiran-Esen, 2003). Ergenler riskli davranislari; yasitlarinin onay ve
saygisini  elde etmede, otoriteye direnerek bagimsizliginmi kazanmasinda, kimligini

olusturmada araci olarak kullanabilmektedir (Donavan ve Jessor, 1985).

Alanyazinda yer alan riskli davranislar; alkol ve sigara kullanmak (Essau 2004),
kumar oynamak (Mishra, Lalumiere, Daly ve Williams, 2012), okul problemleri (Wang ve
Fredricks, 2014) gibi ergenlerin sagliginda ve psikolojik iyilik halinde bozulmalara sebep
olan, zaman zaman 6liime kadar gidebilen davranislar olarak ifade edilmektedir. Genellikle
ergenler sigara ve alkol gibi maddelerle bagimsizligini ilan ettigini diisiiniirken, diger yandan
antisosyal davranislar, intihar egilimi, okul terki ve beslenme aligkanlig1 gibi riskli davraniglar
da gelistirebilirler. (Sever, 2015). Ulkemizde Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan
2014 yilinda yapilan arastirmanin verilerine gore, tiitiin mamulii kullanan bireylerin %18,5°1
15-24 yas araliginda oldugu, yine bu yas araliginda alkol kullanma oranmin %13,3 oldugu
goriilmiistiir (TUIK, 2014). Diger gelisim dénemleriyle kiyaslandiginda riskli davramslarin,
en yogun olarak ergenlik doneminde goézlemlendigi (Gengtanirim-Kurt, 2010) ve bu

davraniglarin 6zellikle lisede fazla oldugu belirtilmektedir (Gengtanirim ve Ergene, 2014).

Ergenlerde, riskli davranislarin sebeplerini agikliga kavusturan, en yaygin olan ve bu
davranislar1 genis bir bakis agisiyla agiklayan kuram Jessor ve Jessor (1977; Akt. Jessor,
1992) tarafindan yaklasik 40 sene Oncesinde gelistirilen Problem Davramis Kurami’dir. Bu
kuram, ergenlerde gbozlemlenen riskli davraniglari sosyal yonden problem olarak niteleyen,
sosyal kurallara ve yasalara tezatlifiyla agiklayan psikososyal bakis acisidir. Bu kuramda
problem davranislar alkol ve madde kullanimi, anti-sosyal ve riskli cinsel davraniglar gibi

davraniglar1 kapsamaktadir.

Okulla en c¢ok ilgilenilen taraf herhangi bir ¢ocugun ya da ergenin gosterdigi
gelisimdir (Dewey, 2012). Gelisimlerini saglikli bir sekilde sonuglandirmak icin okul, lise
donemindeki ergenler icin kritik bir asamadir (Ozer, Gengtanirrm ve Ergene, 2011). Bu
yiizden 6grencileri ve onlarin riskli davraniglarini algilamak ve anlamlandirmak son derece
mithimdir (Gengtanirim-Kuru, 2010). Ergenlik donemindeki gelisim krizleri ve gorevleri goz
oniine alindiginda, ergenlerin 6z-sefkat becerilerini gelistirmelerine yardimci olmanin énemli
oldugu ifade edilmektedir (Neff ve McGehee, 2010). Ciinkii 6z- sefkat bireylerin yasamlarina

daha dogru bakis acisiyla yaklasip kendilerine faydali bir i¢gdrii olusturmalarina olanak



saglamaktadir (Neff, 2003). Oz- sefkatin riskli davramslar1 &nleyici (Jiang, You, Hou, Du,
Lin, Zheng ve Ma, 2016; Xavier, Pinto-Gouveia ve Cunha, 2016) yapisinin da olabilecegi

ifade edilmektedir.

Marlatt (2003)’a gore sefkat, herkese kars1 kosulsuz kabulle yaklagsmay1 6ngoriir. Buna
paralel olarak 0z-sefkat de bireyin kendini giicli ve zayif olan biitiin 6zellikleriyle
kabullenmesi ve bunlara ek olarak kendine sevecen olmasidir. Sefkat, Budist felsefenin temel
prensibidir. Budist diislince, 6z- sefkatin baskalarina kars1 'gercek' sefkat gostermenin bir 6n
kosulu oldugunu iddia eder (Strauss, Taylor, Gu, Kuyken, Baer, Jones ve Cavanagh, 2016).
Bu bilgiler dogrultusunda 6z-sefkatin saglikli bir yasami beraberinde getirmesi beklenen bir
durumdur (Neff, 2003). Oz- sefkat, bireyin eksiklikleri ve basarisizliklarina karsi, olumsuz
kosullar altinda, kendisine vicdanli ve hosgoriilii davranmasi, olumsuz yonlerine odaklanip
kendisine kars1 yargilayici bir yaklasimdan ziyade duyarl bir yaklagim gelistirmeleri, eksiklik
ve hatalarini bireyin herkesin yasayabilecegi bir durum olarak gérmesidir (Neff, 2003; Reas,
Pommier, Neff ve Van Gucht, 2011). Oz- sefkat ii¢ temel 6zelligi i¢inde barindirmaktadir: 6z-
sevecenlik, insanligin ortak deneyimleri ve bilingli farkindalik (Neff, 2003). Oz- sefkat, zihin
saglhigimizdaki zayifligi ve esnekligi anlamlandirabilmek i¢cin umut verici bir yapidir

(MacBeth ve Gumley, 2012).

Oz-sefkatin psikolojik problemlere yonelik koruyucu bir faktdr oldugu ifade
edilmektedir. Oz-sefkat; depresyon (Van Dam, Sheppard, Forsyht ve Earleywie, 2011; Reas,
2010), kayg1 (Pauley ve McPherson, 2010), travma sonrast stres bozuklugu (Thompson ve
Waltz, 2008) ve beslenme aliskanliklar1 (Ferreira, PintoGouveia ve Duarte, 2013) olumsuz bir
iliski i¢indedir. Cocukluk ¢aginda daha fazla duygusal istismar, duygusal ithmal ve fiziksel
istismar daha diisiik 6z sefkatle iliskilendirilmistir. Oz- sefkati diisiik olan genglerin psikolojik
sikintilari, alkol kullanimi 6z- sefkati yiiksek olanlarla karsilastirildiginda intihar girigimi
olasiliginin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tanaka, Wekerle, Schmuck ve Paglia-Boak,
2011). Ote yandan &z-sefkat; mutluluk, iyimserlik ve bilgelikle de pozitif iliski i¢indedir
(Neff, Rude ve Krikpatrick, 2007). Bu sebeplerden dolay1 6z-sefkatin psikopatoloji karsisinda
koruyucu etmen olmasinin yaninda bireylerin olumlu taraflarini giiglendirmede, fonksiyonel
ve tatminkar bir hayat yasamada aktif rol oynayabildigi goriilmektedir (Neff, Rude ve
Krikpatrick, 2007).

Son donemlerde giderek artan pozitif miidahalelerin liretken ve tatminkar bir hayati
yasamada etkili olacagina dair ¢alismalar vardir (Solmazer, 2018; Yildirirm ve Sari, 2018).

Ergenlerde 6z- sefkatin desteklenmesine yonelik uygulamalarda pozitif miidahaleler etkilidir



(Arimitsu,2016; Bluth, Robertson ve Gaylord, 2015; Bluth, Gaylord, Campo, Mullarkey ve
Hobbs, 2016; Edwards, Adams, Waldo, Hadfield ve Biegel, 2014). Ergenlik doneminde 6z-
sefkatin gelistirilmesinin, riskli davraniglar1 6nlemede ve miidahale etmede (Jiang, You, Hou,
Du, Lin, Zheng ve Ma, 2016; Xavier, Pinto-Gouveia ve Cunha, 2016), ozellikle stresli
zorluklarla veya basarisizliklarla basa c¢ikmada, psikolojik uyum saglamada, sosyal bag
kurmada ve iyilik halini tesvik etmede (Barnard ve Curry, 2011; Gilbert ve Procter, 2006;
Neff ve McGehee, 2010) yararli oldugu ortaya konmustur. Bu nedenler dogrultusunda, bu
caligmada 0z- sefkat gelistirme programinin lise 6grencilerinin riskli davraniglari tizerindeki

etkisi incelenmesi amaglanmaktadir.

1.1.1. Hipotez Ciimlesi

Oz-sefkat gelistirme programu, lise 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerinde artma riskli

davranislarinda azalma saglayacaktir.

1.1.2. Alt Hipotezler
—  Oz- sefkat gelistirme programi uygulanan 6grencilerin riskli davramslar1 azalir.
— Oz — sefkat gelistirme programi uygulanan dgrencilerin 6z- sefkat diizeyleri artar.
— Placebo grubundaki 6grencilerin riskli davranislarinda degisiklik yoktur.
— Placebo grubundaki 6grencilerin 6z- sefkat diizeylerinde degisiklik yoktur.
— Kontrol grubundaki 6grencilerin riskli davranislarinda degisiklik yoktur.
— Kontrol grubundaki 6grencilerin 6z- sefkat diizeylerinde degisiklik yoktur.
— Riskli davranislar son-test diizeylerinde gruba gore anlaml farklilik vardir.

—  Oz- sefkat son-test diizeylerinde gruba gdre anlamli farklilik vardir.

1.2.Arastirmanin Onemi

Ergenlik donemi kisinin yasaminda 6nemli fiziksel degisimlerin oldugu, ¢cocukluktan
eriskinlige gecisin getirdigi psikolojik, sosyolojik, bilissel ve duygusal gibi alanlarda hizli ve
yogun degisimin yasandigi gelisimsel bir donemdir. Ergenlik donemindeki birey yasadigi
degisimlerle birlikte kendi kimligini olusturmaya calisir ve 6zerklik kazanmak i¢in daha fazla
riskli davranista bulunma ihtimali de artar (Curtis, 1992).

Ergenler de riskli davranislarin, ergenlerin sagligini ve giivenligini tehdit ettigi

durumlar oldugu goriilmektedir. Riskli davranislar siddet, madde kullanimi, intihar, 6nlem



almadan cinsel iliskiye girme olarak meydana gelmektedir. Bu davraniglar ergenler igin
tehlikeli ve hatta olimciil sonuglar dogurabilmektedir. Birgok riskli ortamda bulunabilen
ergenlerin riskli davraniglarinin giin gectikge fazlalastigi goriilmektedir (Lindberg, Boggess,
Porter ve Williams, 2000). Aslinda, hemen hemen biitiin ergenlerde sagligi ve giivenligi tehdit
eden riskli davranislarin artis1 ve yogunlugu azaltilabilir. Fakat risk ortamlarinin fazlalig
nedeniyle ergenlerde riskli davraniglar zamanla ¢ogalmaktadir (Lindberg, Boggess, Porter ve
Williams, 2000). Reininger ve arkadaslarinin da (2003) da belirttigi gibi riskli davraniglarin

genel ozelliklerinden birisi, birbirlerini aktif hale getirmeleridir.

Ergenlik doneminin saglikli sekilde tamamlanmasi i¢in problem merkezli (madde
bagimliligi, okuldan kagma, yeme bozukluklari, vb.) birgcok miidahale ¢aligmasinin istenen
sonuglara ulasmadigi bilinmektedir. Fakat pozitif yonleri desteklemeye ve gelistirmeye odakli
aragtirmalarin fonksiyonel ve yararli oldugu farkedilmistir (Tirkmen, Cok, Karaman ve
Ercan, 2014). Bu yiizden bu calismada ergenlerde ki riskli davranislar1 6nlemek ve miidahale
etmek igin pozitif psikoloji kavramlarindan &z sefkatin faydali olacag: diisiiniilmektedir. Oz-
sefkatin, riskli davranisglar iizerinde 6nleyici (Jiang, You, Hou, Du, Lin, Zheng ve Ma, 2016;
Xavier, Pinto-Gouveia ve Cunha, 2016) etkisi bulunmaktadir. Oz-sefkat acilarla ve zor yasam
kosullartyla bas edebilmenin saglikli yollarindan biri olarak goriilmektedir (Neff, 2003).
Dolayistyla kisi basgkalarina (Gilbert ve digerleri, 2017; Jinpa, 2015) nasil davraniyorsa
kendisine de (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007) sefkatli bir tutum gostermesi, psikolojik
sagliginin devamlilig1 ve gili¢ yasantilarini saglikli olarak arkasinda birakmasi bakimindan da
onem kazanmaktadir. Ayrica ililkemizde lise 6grencilerinde riskli davranislar lizerinde 6z-
sefkatin etkliligini ele alan deneysel bir c¢alismaya rastlanmamistir. Dolayisiyla mevcut
calisma 0z- sefkat diizeyini arttirarak riskli davraniglar1 azaltmayr amacglayan ilk deneyel
calisma olma niteligi tasimaktadir. Bu sebeplerden dolayr pozitif psikoloji kavramlarindan
biri olan 06z- sefkatin, ergenlerin riskli davranislari {izerindeki etkililiginin incelenmesi;
ozellikle okullarda gorev alan okul psikolojik danigsmanlara riskli davranislar sergileyen
ergenlere uygulayacaklar1 programlar1 hazirlarken destek saglamasi agisindan, arastirmacilara

gelecekte yapacaklar ¢aligmalarda faydali olacagi ongoriilmektedir.

1.3.Arastirmanin Varsayimlari
Calismaya dahil olan 6grencilerin bu grup siirecine katilim sagladiklar siire boyunca
baska bir riskli davranis yasamadiklar1 varsayilmistir. Farkli gruplarda (deney, kontrol ve

placebo) yer alan 6grencilerin benzer riskli davranislara sahip olduklari varsayilmistir.



1.4. Arastirmanin Sinirhihiklar:

Arastirma Gaziantep Ilinde bulunan bir lisede egitimine devam eden Ogrencilerle

yiiriitiilmiistiir. Bundan dolay1 ulasilan sonuglar, benzer niteliklerdeki gruplar i¢in gegerlidir.

Arastirmada, Covid-19 sebebiyle okullarin uzaktan egitime ge¢mesinden dolay1

izleme c¢aligmas1 yapilamamustir.

1.5. Tanimlar

Oz-Sefkat: Bireyin eksiklikleri ve basarisizliklarina karsi, olumsuz kosullar altinda,
kendisine vicdanli ve hoggoriilii davranmasi, olumsuz yonlerine odaklanip kendisine karsi
yargilayici bir yaklasimdan ziyade duyarli bir yaklagim gelistirmeleri, eksiklik ve hatalarini
bireyin herkesi yasayabilecegi bir durum olarak gormesidir (Neff, 2003; Reas, Pommier, Neff
ve Van Gucht, 2011).

Riskli Davramislar: Cogunlukla sagligi tehdit eden ve hayati tehlike olusturan;
rahatsizlik, yaralanma ve 6liimle son bulma ihtimali yiiksek davranislardir (Ogel, Dénmez,

Eke, Erol ve Taner, 2007)



IKiNCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde riskli davranis ve 6z sefkat ile ilgili kuramsal agiklamalar bulunmaktadir.

2.1. Riskli Davramslar
Riskli davranis; gelisimsel, sosyal ve kisisel alanlarda risk faktorii olan davraniglardir

(Jessor,1998). Baska bir tanima gore riskli davranis; toplumsal yap1 ve Kkiiltiirel degerler ile
uyusmayan, ergenin sagligini1 dolayli ya da dogrudan olumsuz bir sekilde etkileyen, ergenin
geemis gelisim donemlerinden, kisiliginden ve sosyal ¢evresinden etkilenen davranig olarak
tanimlanmaktadir (Jessor ve Jessor, 1977; Akt. Jessor, 1992). Diger bir tanimda da ergenlerin
sorumlu birer yetiskin olmalarin1 engelleyen ve iyi olus hallerini tehdit eden davraniglar
olarak ifade edilmistir (Lindberg, Boggess, Porter ve Williams, 2000) . Riskli davranislar;
intihar egilimi, anti-sosyal davraniglar sergileme, okul terki, beslenme bozukluklari, alkol,
sigara ve madde kullanimi gibi davranislardir (Aras, Gilinay, Ozan ve Or¢in, 2007). Literatiire
bakildiginda riskli davramis ve risk alma davramisi ¢ok fazla karsilasilmakta ve birbirini
cagristirmakla beraber aslinda farkliliklar1 olan iki kavramdir. Bu kavramlarin farkliliginin
ortaya konmasmin yararli olacagi diisiiniilmektedir. Risk alma davranisi gosteren bireyler
oncesinde davraniglarinin sonucu hakkinda bilgi sahibidirler. Riskli davranista ise, kisinin
sergiledigi davraniglar cogunlukla diisliniilmeden yapilan davraniglardir. Bu tiir davranislara

en fazla ergenlik doneminde rastlanmaktadir (Siyez, 2009).

Gelisim donemleri igerisinde riskli davraniglara yogun olarak rastlanilan gelisim
donemi ergenlik donemidir ve 6zellikle lise diizeyinde yogunluk kazanmaktadir (Gengtanirim
ve Ergene, 2014). Ciinkii bu donemde ergenler hizli ve kolay karar vermekte bu da onlar
hataya siirliklemektedir. Riskli davranislar; ergenlerin agisindan bakildiginda anksiyete, hayal
kiriklig1 ve basarisizlik ile basa ¢ikmada, kimligini kendisine ve digerlerine ispatlamada,
cocukluk statiistinden yetigkin statiisiine gecisi ispatlamada, ebeveynlerden ayrisip
ozerkliginin kazanilmasinda, akranlarinin kabul ve saygisint kazanmada araci olabilmektedir
(Jessor, 1991). Bu kazanglar g6z Oniine alindiginda; riskli davraniglarin sadece olumsuz
sonuglar dogurmadig1 olumlu sonuglara da aract oldugu goriilmektedir (Jessor, 1991; Weber,

Blais ve Betz, 2002).



2.1.1. Riskli Davramislarin Alt Boyutlari
Bu arastirmada riskli davranislarin alt boyutlar1 olarak: anti-sosyal davranislar, alkol,
Sigara, intihar egilimi, beslenme aligkanliklari, okul terki, cinsellik, siddet ve madde kullanimi1

ele alinmstir.

2.1.1.1. Anti-Sosyal Davramslar

Anti-sosyal davraniglar ergenlerde devam eden sosyal bir sorun olarak goriilmektedir.
Degerlere, normlara ve toplumsal ilkelere aykiri olarak hareket edilen davranislar anti-sosyal
davraniglar olarak tanimlanmaktadir. Hirsizliktan saldirganlia, esyalara zarar vermekten
vandalizme kadar anti-sosyal davranig kavrami farkli davranis g¢esitlerini biinyesinde
barindirmaktadir (Gengtanirim, 2010). Fiziksel siddet uygulamak, bilingli olarak bir
bagkasinin esyasina zarar vermek ve okuldan ya da evden kagmak Jessor (1991) yaptig ilk

caligmalarinda anti-sosyal davranis olarak ele alinmustir.

Anti-sosyal davraniglarin 6zellikle artis gosterdigi donemin ergenlik donemi oldugu
goriilmektedir. Alkollii icki igme, evden kagma ve okula gitmeme gibi davranislarin ergenlik
oncesi ve ergenlik doneminde artis gosterdigi goriilmektedir. Lise yillarinda doruk noktasina

ulasan bu durumun geng yetiskinlikte diistise gectigi gézlenmektedir (Steinberg, 2007).

Alan yazin incelendiginde, lise 6grencilerindeki anti-sosyal davranislarin saldirganlik
boyutu ile ciddi bigimde artis gOstermistir. Sergilenen bu tiir siddet igerikli davranislar
ogrencilerin hem kendi gelisimlerini hem de c¢evresindekilerin gelisimlerini olumsuz
etkilemektedir. Bu durum 6grencilerin hem aile ortamin1 hem de ruhsal sagliklarin1 olumsuz

yonde etkilemektedir (Clubb ve ark., 2001; Quinn, Bell-Ellison, Loomis ve Tucci, 2007).

2.1.1.2. Alkol Kullanimi
Farkli iilkelerde son yillarda yapilan caligmalara bakildiginda ergenlik doneminde

kumar oynama, okul sorunlari, sigara kullanma ve alkol kullanma gibi riskli davranislarin
olduk¢a yaygin oldugu goriilmektedir (Derevensky ve Gilbeau, 2015; Howell, Lynch,
Platzman, Smith ve Coles, 2006; Johnston, O’Malley, Bachman ve Schulenberg, 2011,
Mukaire ve Mataya, 2015). Riskli davranislar i¢inde yer alan alkol kullanimi yiiksek oranda
oldugu zaman Onemli saglik problemlerine neden olmaktadir. Alkoliin yogun kullanilmasi
sonucunda karaciger hastaliklari, kalp hastaliklari, akciger kanseri ve hipertansiyon gibi
hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir (Montauti ve Bulmer, 2014; Ogden, 2012). Alkoliin fazla

miktarda tiiketimi zihinsel bozulmalara, konusma bozukluguna, diisiince ve hareket



uyumsuzluklarina neden olmakta. Bunun sonucunda kisinin sagligin1 tehdit eden ve
islevselligini olumsuz etkileyen durumlar ortaya ¢ikmaktadir (Bartholow, Henry, Lust, Saults
ve Wood, 2012). Yapilan arastirmalara bakildiginda, ergenlik doneminde baslanilan alkol
kullannminin yetigkinlikte alkol bagimlilig1 olma ihtimalini artirdig1 gézlenmektedir (Duncan,
Boisjoly, Kremer, Levy ve Eccles, 2005; Hingson, Heeren ve Winter, 2006; McCambridge,
McAlaney ve Rowe, 2011).

2.1.1.3. Sigara Kullanimi
Sigara kullanim1 da alkol kullaniminda oldugu gibi 6nemli saglik sorunlarina neden

olmakta ve kisinin sagligi acisindan biiylik bir tehdit olusturmaktadir. Diinya geneline
bakildigi zaman baglica 6liim sebeplerinden birisi sigara kullanimidir. Sigara kullanimi;
damar tikanikligi, kronik obstriiktif akciger hastalifi (KOAH), kalp hastaliklari, akciger
kanseri ve karaciger kanserine yol agmaktadir (Ogden, 2012). Alan yazina baktigimizda riskli
davranig olarak nitelendirilen sigara kullaniminin ergenler arasinda oldukg¢a yaygin oldugu

gozlenmektedir.

Yapilan arastirmalara bakildiginda; ebeveyn tutum ve davraniglarinin ergenlerin sigara
kullanmasinda etkili oldugu goriilmektedir. Ebeveyn tutumlar1 ve ebeveynlerden birinin
sigara kullanmasi ya da g¢ocugunun sigara igmesine misaade eden ebeveyn tutumlari
ergenlerdeki sigara kullanma riskini artirdigi diisiiniilmektedir (Jain, 2016; Wang ve ark.,
2016). Ergenin g¢evresinde sigara kullanan arkadaslarinin olmasi, ergenin sigara kullanma
riskini artiran diger bir risk faktoriidiir (Jain, 2016; Prinstein, Boergers ve Spirito, 2000; Wang
ve ark., 2016). Yakin cevresinde sigara kullanan arkadaslar1 olan ergenlerin sigara kullanma
ihtimali, olmayan ergenlere gore 2-3 kat daha fazla oldugu belirtilmektedir (Simons-Morton
ve ark., 2001) .

2.1.1.4. intihar Egilimi
Intihar, bireyin kendi benligine yonelik gosterdigi saldirganlik ve yok etme durumu

olup, kendi istegiyle yasamina son verme durumudur. Olmek isteyen ve sonucunda olumlu ya
da olumsuz Olecegini bildigi davranislar sergileyen her 6liim olayma intihar denmektedir
(Durkheim, 1992). Sosyal iligkilerden soyutlanma, depresyon ve tahammiil edilemeyen
duygu, diistince ve durumlar intihar davranisimi ortaya g¢ikarmaktadir (Ersever, 1996). Bu
faktorlerin  ortaya konmasmin intithar1 Onleme c¢aligmalarinda yardimec1  olacag

diistiniilmektedir.



Intihar ve intihar egilimi birbirinden farki olan kavramlardir. Bir bireyde mevcut olan
intihar etme riskine intihar egilimi denilmektedir. Intihar olasiliginin gdstergeleri; kendine
kars1 diismanlik duygulari, umutsuzluk, kendini olumsuz degerlendirme ve intihar fikirleri

olarak kabul edilmektedir (Gengtanirim, 2004).

Ergenler bundan elli y1l 6ncesinde dogal sebeplerden dolayr hayatlarin1 kaybederken;
giinlimiizde ise dnlenme ihtimali olan durumlardan dolayr hayatlarini kaybetmektedirler. Bu
duruma sebep olan gelismis ve gelismekte olan iilkelerdeki artis gostermekte olan intihar
vakalaridir. Amerika’daki ergenlerin 6liim nedenlerine bakildigi zaman; bu nedenlerin

arasinda ti¢lincii sirada kazalardan ve cinayetlerden sonra intihar gelmektedir (CDC, 2001).

2.1.1.5. Beslenme Aliskanliklari
Biyolojik sistemimizin ve gilinliik hayatimizin 6nemli bir pargasi olan beslenme

ergenlik donemi igin biiyiik bir risk faktorii olabilmektedir. Cilinkii bu donemde beslenme
akran etkisi ve kendilik algisi ile iliskili olarak olumsuz durumlara yol agabilmektedir

(Nicholsan ve Ayers, 2004).

Biyolojik ve psikososyal saglik sorunlar1 giiniimiiz genglerinin ¢ok fazla kars1 karsiya
kaldiklar1 bir durumdur. Fakat bu sorunlar arasindan dengesiz ve sagliksiz beslenme
aliskanligr ilk sirada kendini gdstermektedir (Demirezen ve Cosansu, 2005; Hasbay, 2004).
Ergenlik donemindeki yasanan ani bedensel degisimler beden algisini O6nemli olarak
etkilemekte ve bu durum da beslenme aligkanliklarina yansimaktadir. Demirezen ve Cosansu
(2005) tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismaya katilim gosteren ergenlerin 6nemli Olciide
sagliks1z beslendikleri ortaya konmus ve bu yiizden risk tasidiklar diistintilmiistiir. Erkeklerde

kizlara oranla riskli beslenme davranisi daha fazla goriilmiistiir.

2.1.1.6. Okul Terki

Bir 6grencinin ¢alistigi ya da devam ettigi egitim programint mezun olmadan ya da
tamamlamadan birakmasi okul terki (okuldan ayrilma) olarak tanimlanmaktadir (McWhirter
ve McWhirter, 2004). Literatiir incelendiginde toplumsal, ailesel ve okulla ilgili nedenlerin
okul terki davramisina yol actigi goriilmektedir (Suh, 2001). Washington (2001)
aragtirmasinda akademik basarisizlik, disiplin problemleri ve devamsizlik gosteren

ogrencilerin okulu terk etme riski altinda olduklar1 ifade edilmektedir.
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Ergenlerin gelisim donemlerini saglikli bir sekilde tamamlayabilmeleri agisindan okul
kritik bir neme sahip olmaktadir. Devam edilen okuldan normal stiresi disinda ayrilmak hem
toplumsal agidan hem de 6grenci agisindan onemli bir risk faktoriidiir. Okulda davranigsal ve
akademik problem gosteren 6grencilerin okul terki riski altinda olduklar1 gézlenmektedir.
Ayrica bu 6grencilerin akademik basarilar1 oldukea diisiiktiir. Sinif tekrar1 yapan 6grencilerin
diger 0grencilere oranla daha fazla okul terki riski tasidiklari belirtilmektedir. Yine sinifinda
yasca biiyiilk olan Ogrencilerde de okul terki ¢ok karsilagilan bir durumdur (Gengtanirim,
2010). Sonug olarak okul terki davranisi ergenlerin ya da yasama hazirlanan genclerin
yasamlarinin bir¢ok alanini olumsuz etkilemektedir. Mezun olmadan okulu terk eden ergen
sosyal ve mesleki agidan sorunlar yasamakta ve bu durum da onun gelisimini olumsuz

anlamda etkilemektedir.

2.1.1.7. Madde Kullanimi
Ergenlik doneminde madde kullaniminin ortaya ¢ikmasinda birgok farkli sebep

bulunmaktadir (Niven, 1986). Kimligin ve kisiligin gii¢lii olmas1 ergenlik donemi hedefleri
arasinda yer almaktadir. Bu sebeple ergenin kisiligini ve bagimsizligimi ispatlamak adina
madde kullanma riski artmaktadir (Comerci, 2000). Bu dénemde yasanan giicliikler ile bas
edilmesinde, arkadaglar tarafindan kabul goriilme ya da medya etkisiyle, sosyal ortamlara
uyum saglamak amaciyla madde kullanilabilmektedir. Ergenlerin madde kullaniminda ailenin
madde kullanimina yonelik davraniglari da belirleyici bir etkendir. Ergenin madde kullanan
ebeveyninin madde kullanimina yonelik konusmasi zor olabilmekte ve inandiriciligt

olmayabilmektedir (Aksoy ve Ogel, 2005).

Sosyal davranis ve iliskilerde yasanan zorluk, kisa dikkat siiresi, bir isi tamamlama konusunda
yasanan zorluk, 6fke ve hiperaktivite gibi etkenler kisisel risk faktorleri arasinda yer
almaktadir (Ercan, 2005). Sosyal acidan ergenler icin risk teskil eden faktorler arasinda;
igsizlik, yokluk, su¢ oranmin yiiksekligi, medya, toplumdaki kiiltiirel ve ahlaki yap1 ve
ergenin bulundugu mahallede madde kullaniminin hos goriilmesi bulunmaktadir (Comerci,
2000). Ozgiiven, sayginlik, dindar olma, zeki olma, akademik basari ve hayata pozitif
bakabilme gibi kisisel 6zellikler ise koruyucu faktorler arasinda yer almaktadir (Tas¢1 vd.,
2005). Medyadaki duyarlilik ve yapilan yasal diizenlemelerin soysal koruyucu faktorler
arasinda onemli bir yeri bulunmaktadir (Comerci, 2000). Koruyucu faktorlerden ¢evreye bagl

olanlarda aile ¢ok biiyiik bir dneme sahip olmaktadir. Ergenin akranlarinin madde kullanimina
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yonelik baskilarina ve toplumdan kaynakli risk faktorlerine karsi ailesinin verdigi
destek,rehberlik yapmasi ve iyi iletisim kurmasi koruyucu faktor olabilmektedir (Brody vd.,
2016).

2.1.2. Riskli Davranslar ile flgili Kuramsal A¢iklamalar
Literatiir incelendiginde, ergenlerdeki riskli davraniglari agiklamaya yonelik birgok

kuramsal aciklama ve goriis bulunmaktadir. Riskli davranmiglar1 agiklayan bakis acilari

biyolojik, sosyolojik, psikolojik ve psikososyal temelli yaklagimlar olarak siniflandirilmistir.

2.1.2.1. Biyolojik Temelli Yaklasimlar
Biyolojik  temelli yaklasimlar icerisinde ergenlerin riskli davraniglarinin

aciklanmasinda biyolojik faktorlerin etkisi incelenmistir. Diger bir ifadeyle mizacin, genetik
yapinin ve ndrolojik yatkinliklarin ergenlerin riskli davranislar iizerinde nasil bir etki yarattigi

incelenmistir.

2.1.2.1.1. Genetik Faktorler ve Ergenlerde Riskli Davramslar
Ogel, Dénmez, Eke, Erol ve Taner (2007), son zamanlarda yapilan ¢alismalarda sug
isleme ve siddet gibi riskli davraniglarin temelinde genlerin yattifinin vurgulandigini
belirtmektedir. Sadece bu ¢aligmalar ergenlerdeki riskli davranislarin tamamini agiklamaya
yetmemekte fakat etkisi de goz ardi edilmemektedir. Alan yazina bakildiginda ikizlerle
yapilan ¢alismalar gbze carpmaktadir. Bu calismalarda madde kullanimi ve anti-sosyal
davranislar ile genler arasinda bir iligki bulundugu belirtilmektedir (Kendler, Karkowski,

Neale ve Prescott, 2000; Mason ve Frick, 1994; Raine, 2002; Rhee ve Waldman, 2002).

Riskli davranislar igerisinde yer alan intihar egilimi ve anti-sosyal davraniglarin
genellikle duygu durum bozukluklarindan kaynaklandigi, duygu durum bozukluklarinin da
genetik kokenli oldugu belirtilmektedir. Genetik kokenli oldugunu tek yumurta ikizleri ile
yapilan aragtirmalar desteklemektedir. Bircok calismada tek yumurta ikizlerinin duygu durum
bozukluguna yatkiliklarmin ¢ift yumurta ikizlerine gore daha fazla oldugu belirtilmektedir
(Oltmanns ve Emergy, 1995).

2.1.2.1.2. Biyokimyasal Faktorler ve Ergenlerde Riskli Davramslar
Bireyin davraniglarinin kontrol edilmesi ve planlanmasi biyokimyasal bir durumdur.

Bu durumu gerceklestiren frontal kortekstir. Mevcut arastirmalara bakildiginda diistik

konsantrasyon ve idari gorevleri yerine getirmede basarisiz olunmasinin dopamin
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disiikliigiinden kaynaklandig: belirtilmektedir. Seratonin de en az dopamin kadar davraniglar
izerinde etkisi olan bir ndrotransmitterdir. Saldirgan davraniglarin altinda yatan sebeplerden
biri de seratonin diizeyinin diisilk olmasidir. Yapilan ¢aligmalarda seratonin diizeyi diisiik

olanlarin daha fazla saldirgan davranislar sergiledikleri gériilmektedir (Gerra vd., 1998).

Cevreden gelen uyaricilara insanlarin ve hayvanlarin nasil farkli cevaplar verdiklerini
aciklamak amaciyla Gray’ in beyin ve davranig kurami gelistirilmis olup, biyolojik bir
modeldir. Bu biyolojik model incelendiginde, hayvanlarda ve insanlarda iki norolojik sistem
goriilmektedir. Bu sistemler birbiriyle uyum ig¢inde ¢alismaktadir. Bu norolojik sistemlerden
ilki davranis engelleme sistemi; ikincisi ise davranis yaklasim sistemidir. 1k sistem konsantre
olunan islemlere cevap vermekte; ikinci sistem de diirtiisel olarak gerceklesen islemlere cevap
vermektedir (Gray, 1981). Sonug itibariyle ergenlerin riskli davranislari gergeklestirmeye

yonelik yatkinliklar1 biyolojik faktdrlerden etkilenmektedir.

2.1.2.2. Sosyolojik Temelli Yaklasimlar
Ergenlerde riskli davraniglar1 aciklamaya yonelik sosyolojik yaklasimlar sosyal

ogrenme kurami, sosyal kontrol kurami ve sayginligini artirma kurami olarak ele

alinmaktadir.

2.1.2.2.1. Sosyal Ogrenme Kuram
Bandura’ nin sosyal 6grenme kuraminda belirttigi iizere; kisilik ¢evresel etkenler
tarafindan sekillenen davrams oriintiilerinden meydana gelmektedir. Ogrenme davranislari
sonucunda davranis Oriintiileri olusmaktadir. Birey davraniglarini ¢evrenin sartlarina gore
uyarlamaktadir fakat cevre tek basina yeterli olmamaktadir. Birey tarafindan diizenlenen
davranis ve ortaya ¢iktigr kosullar cevreyi etkilemektedir. Sonug itibariyle birey ve cevre
etkilesim icerisindedir (Bandura, 1969). Bandura karsilikli belirleyicilik ilkesi ile birey ve

cevre arasindaki etkilesimi agiklamaktadir.

Bandura davranis dgrenilirken iki temel yol oldugunu belirtmektedir. Ik yol bireyin
birebir tecriibe edindigi kendi yasantis1 ve yaptigr olumlu ya da olumsuz eylemlerinin
sonuglaridir. Diger yol ise baska bireylerin davranig ve sonucglarmi goézlemlemek ve bu

davraniglari taklit etmektir (Bandura, 1986).

Sosyal Ogrenme kurami, intihar1 diger biitiin davranislar gibi 6grenilmis olarak ele

almaktadir. Davranigsal model ve davranisin sonucunun intihar davranisinin 6grenme
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stirecine bagl olarak ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir yeri vardir. Yukarida bahsi gecen iki temel

yol intihar davraniginin 6grenilmesinde etkilidir.
Davranigsal model

Bireyin davraniglarinin ¢ogunun model araciligiyla 6grenildigine daha onceden
deginilmistir. Bandura’ ya gore iki tiir model bulunmaktadir. Bunlar ger¢ek ve sembolik
olarak iki sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Yeni davraniglart 6grenmek isteyen birey bu modelleri
gozlemlemektedir. Bireyin sosyal yasaminda bulunan ve o an i¢in dogrudan etkilesim iginde
oldugu; arkadaglar, Ogretmenler ve aile iiyeleri gercek modellerdir. Bireyin dogrudan
etkilesim igerisinde bulunmadig1 fakat dolayl yollardan da olsa davranislarim1 gozlemledigi;
politikacilar, mankenler ve sanatcilar sembolik modellerdir. Sembolik modeller ¢ogunlukla

medya aracilifiyla gozlenmektedir (Bandura, 1986).

Gozlemcinin kisisel ozellikleri, gézlenen modelin 6zellikleri ve gozlemin yapildigi
ortam model alma siirecinde etkilidir. Davranis sonucunda kazanilan 6diil veya davranist
gerceklestiren kiginin kazandigi 6diil bireyin davranisi igsellestirmesinde onemli bir yere
sahiptir. Ozgiiveni diisiik bireylerin genellikle basarili kisileri model almalar1 bu duruma
ornek verilebilir. Bu model alma siirecinin daha fazla faydali olmasi bireyin kendi

yeteneklerine uygun bir modeli gézlemlemesine baghdir (Gredler, 2001).

Ergenlik donemine bakildigi zaman, bu donemde model alma yoluyla gerceklestirilen
ogrenmelerin fazla oldugu goze carpmaktadir. Bu donemde ergenler model aldiklar1 bireyin
sadece olumlu davranislarini degil, intihar gibi olumsuz davranislarini da 6rnek almaktadirlar.
Ergenlerin kendileri icin sectikleri modeller genellikle yasam bi¢imini kendilerine &rnek
aldiklar1 ve yakindan takip ettikleri gercek ya da sembolik modeller olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu bakis acis1 ile ergenlik donemindeki riskli davranislar icerisinde yer alan
intthar davranigini inceleyecek olursak; ergenlerde goriilen intihar egilimi ve intihar
davraniginin ergenin akranlarini ve ailesini model almasindan kaynaklandigi ortaya
cikmaktadir. Ergen ailesinde karsilastigi intihar olaymi problemler ile basa ¢ikmada bir yol
olarak diisiinmekte ve sonraki siireclerde hayatinda karsilastigi zorluklarda bu yolu

secebilmektedir (Henry ve Stephenson, 1993; Odag, 2002).
Davranisin sonuglart

Sosyal 0grenme kuramini ele aldigimizda davramisin iki farkli sonucunun oldugu
karsimiza c¢ikmaktadir. Bu sonuglar dogrudan ve dolayli olmak iizere iki sekilde ele

alimmaktadir. Bireyin kendi hayatindan birebir tecriibe ettigi davranislarinin sonuglarina
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dogrudan sonuclar denmektedir. Baskalarinin gozlenmesi sonucu ortaya cikan sonuglar
dolayl1 sonuglardir. Bu iki sonucun birbiriyle olan etkilesimi 6grenme siirecinde 6nemli bir

yere sahip olmakta ve bireyin performansini etkilemektedirler (Gredler, 2001).

Sigara kullanma dolayli 6grenme i¢in verilebilecek giizel bir 6rnektir. Sigara kullanan
bir birey diger kullananlarin davraniglarin1 gézlemlemektedir. Model aldig1 kisinin davranisi
odillendirilirse ve gozlemlerinden sigaranin eglenceli oldugu sonucuna varirsa bu davranisi
model alma olasilig1 artmaktadir. Bireyin model aldigi kisiler arkadas g¢evresi, ailesi ve
medyada yer alan kisiler olabilmektedir. Ozetle riskli davranislar sosyal dgrenme kuramina
gore diger davramiglar gibi O0grenilmistir. Ergenlerin sergilemis olduklar1 riskli davraniglar
farkli 6grenme ilkeleri ile ele alinsa da netice olarak sosyal cevrenin riskli davraniglar

izerindeki etkisi yadirganamaz.

2.1.2.2.2. Sosyal Kontrol Kuram
Sosyal kontrol kuramini ortaya atan kisi Hirschi’ dir. Ona goére sosyal baglar

zayiflaymca yikict davraniglara yonelme artmaktadir. Ortaya attigi sosyal bag kuramini
olusturan dort unsur bulunmaktadir. Bunlar: baglanma, sorumluluk, katilim ve inanglardir.
Hirschi (1969), sosyal normlar1 daha az ihlal eden kisilerin hayatlarinda digerleri ile arasinda
giicli ve kararli baglar oldugunu belirtmektedir. Tam tersi bir durumda yani digerlerinin
isteklerine karsi umursamaz bir tavir sergileyen kisilerin sosyal beklentilerden sapma
gostereceklerini tahmin etmektedir. Yine digerleriyle aralarinda gii¢lii ve kararli baglar1 olan
bireyler bu baglara zarar gelmesinden kagmacaktir (Hirschi, 1977). Ikinci unsur olan
sorumluluk, bireylerin sosyal hayatlarinda ve sosyal kurumlarda yaptiklar1 yatirimlarin
gostergesidir. Sosyal normlardan daha az sapma gosteren bireyler; normlar ve beklentilere
uymak i¢in enerji, kaynak ve zaman yatirrminda bulunmaktadirlar. Sonug itibariyle,
hayatlarinda giiclii sorumluluklar1 olan kisiler madde ya da alkol kullanimi gibi riskli

davranislar1 daha az ¢ekici bulmaktadirlar (Hirschi, 1969).

Hirschi’ nin (1969) kuraminda {i¢iincii unsur katilimdir. Sosyal agidan katilim gosteren
bireylerin yikict davranislara zamaninin olmadigi gozlenmektedir. Sosyal etkinliklere
katilmanin yikici davranislar1 engelledigi diisiiniilmektedir (Aiston, Harley ve Lenhoff, 1995).
Hirschi (1969) kuraminda son olarak inanglara yer vermektedir. Bu kuramdaki inang
normlarda ve sosyal degerlerde gecerli olan inanglardir. Normlara baghlik gostererek inanan
bireyler, inanmayan bireylere gore daha az sapma egilimi gostermektedirler. Bu dort unsurun

ergenin hayatinda olup olmamasi, ergenin toplumla olan iligkisini belirlemektedir. Bu dort
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unsura sahip olan birey sosyal baglar acisindan giiclii olacaktir. Bu da bireyin olumlu
davraniglar sergileme ihtimalini artiracaktir. Ergenlerin sosyal baglarinin zayif olmasi ise,
riskli davraniglarda bulunma ihtimalini artiracaktir (Berger ve Lee, 2005; Creighton ve Miller,
2003).

2.1.2.2.3. Sayginh@gim Artirma Kuram
Bu kurama gore, insanlar kendi imajlarim1 korumak ve gelistirmek ve toplumda var

olabilmek i¢in sosyal kimliklerini dikkatli bir sekilde secerler. Bu yaklasim, sosyal kimligin
yaganilan c¢evre tarafindan bireye aktarildigini, birey tarafindan kazanilmadigim
varsaymaktadir (Emler, 1984). Suclu davraniglar saygmligini arttirma kuramina gore bireyin
kendini ifade etme tarzidir. Bu ifade etme patolojik olmayan ve akilct bir sosyal kimligin
gostergesidir. Sosyal imaj ve sosyal kimliklerin birey tarafindan dikkatlice secildigini ifade

etmektedir.

Sayginliklar bireylerin sadece kendilerine yonelik sahip olduklari izlenimler olmayip,
sosyal siireclerin biitiinlestirilmis iiriinleridir (Emler, 1990). Toplumda belli bir sayginliga
ulagsmak diger insanlar ile iletisim halinde olmay1 gerektirmektedir. Akademik olarak basarili
olma, atletik olarak basarili olma ve kanunlara saygili olma veya riskli davraniglara egilim
gosterme ergenlerin kendilerini tanimlamak i¢in secebilecekleri sosyal kimliklere &rnek
olarak gdsterilebilir. Ergenlerin icinde yasadig: kiiltiiriin bu kimlikleri etkilememesi miimkiin
olmamaktadir. Bu yaklasim, ergenlerin gosterdikleri riskli davranmiglarin belli bir amaca
yonelik ve islevsel olduklarini diistinmektedir. Ayrica bu riskli davraniglar ergenlerin
gelisimlerinde ve o6zellikle kimlik olusturmalarinda 6nemli bir role sahiptir. Alkol kullanima,
madde kullanimi1 ve kendine zarar verme gibi riskli davranislart sergileyen ergenler akran
cevresinde kabul gormekte ve bu davramiglar akran ¢evresinde olduk¢a dogal kabul

edilmektedir (Carroll, Houhton, Durkin ve Hattie, 2009).

2.1.2.3. Psikolojik Temelli Yaklasimlar
Psikolojik temelli yaklasimlar, ergenlerdeki riskli davramiglar1 duygusal siiregler

araciligtyla agiklamaya calismislardir.

2.1.2.3.1. Kendini Olumsuz Degerlendirme Kuram
Bu yaklagimda, uyumsuz davranislar ve psikolojik bazi sorunlar ile kendini olumsuz

degerlendirme arasinda bir iligki oldugu belirtilmektedir. Saglikli olmayan davranislara
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yonelen bireylerde kendini olumsuz degerlendirme egilimi oldugu gozlenmektedir (Kaplan,
Howard, Pokorny ve Alex, 1969). Bu yaklasima gore ergenlerin olumsuz benlik algisi
gelistirmesine, ergenin cevresi tarafindan siirekli elestirilmesi ve kendilerini sosyal ya da
akademik agidan beklentileri karsilamada yetersiz gormeleri neden olmaktadir. Ergenlerin
olumsuz bir benlik algisina sahip olmasi, kendilerini siirekli elestirmeye yol agmaktadir.
Boylece benlik algilar1 olumsuz olan ergenler 6zdesim kurarken, ¢evrelerinde bulunan uygun
rol modellerden wuzaklagabilmektedirler. Ergenler benlik degerlerini artirmak cabast
icindeyken fark etmeden sagliksiz davranislar sergileyerek sagliksiz modellerle 6zdesim

kurmaktadirlar (Kaplan, Martin ve Robbins, 1984).

2.1.2.3.2. Gerilimi Azaltma Kuram
Gerilimi azaltma kurami, riskli davraniglarin alt boyutlarindan biri olan alkol

kullanim1 i¢in gelistirilmis bir yaklasimdir. Temel varsayimina gore, bireyler hayatlarinda
yasadiklar1 gerilimi azaltmak i¢in alkol kullanmaktadirlar. Gerilimi azaltma kurami Hull’ un
Ihtiya¢ azaltma kuramindan esinlenmistir. Bu kuramin bakis agisina gore gerilimi azaltmak
temel bir ihtiyactir. Gerilim kisiyi harekete ge¢mek icin tetiklemekte ve yasanan olumsuz
pekistirmeler de kisiyi alkol kullanmaya tesvik etmektedir. Birey alkoliin gerilimi azalttigini
fark ettiginde, yasadig her stres durumunda alkol kullanmakta ve bu davranis1 pekismektedir.
Bu durumlar géz Oniine alindiginda alkol kullaniminin 6grenilmis bir davranis oldugu

sOylenebilir (Greeley ve Oie, 1999).

Ergenler aileleri tarafindan diisiik destege maruz kaldiginda ve bu durum stresli yasam
olaylar1 ile bir araya geldiginde gerilim yaratmaktadir. Ortaya ¢ikan bu gerilim de ergenlerin
alkol kullanmalarina veya diger problem davranislar1 gostermelerine sebep olmaktadir.
Ergenlerin islevsel olmayan bas etme mekanizmalarinin olmasi, onlar sigara, alkol ya da
madde kullannomina itmektedir. Dolayisiyla hayatindaki stresle bas etmeye calisan ergen,
olumsuz bagka bir duruma yonelmektedir. Davranislarin pekistirilmesi bu durumun ortaya
cikmasinda temel etkendir. Sonug olarak ergenin kullandigi bas etme yontemi aslinda onun

icin yeni bir stres kaynagi olmaktadir (Windle, 1992).
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2.1.2.4. Psikososyal Temelli Yaklasimlar
Ergenlerin gosterdigi riskli davraniglarin tek bir faktor ile agiklanamayacagini, birkag

faktoriin etkilesimi sonucunda ortaya ¢iktigini vurgulamaktadir. Riskli davranislarin kisisel ve

cevresel etkenlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢iktigini bu yaklasim savunmaktadir.

2.1.2.4.1. Ekolojik Yaklasim
Bu yaklasim, c¢ocugun kendi ¢evresini olustururken aktif bir katilimci1 oldugunu

benimsemektedir. Bu gorlise ek olarak, en az ¢evrenin goriisii kadar 6nemli olan ¢ocugun
cevresi ve c¢evresi ile olan iliskilerine yonelik 6znel yasantilaridir (Bronfenbrenner, 1979).
Ekolojik yaklasimda birey merkezde yer almakta ve ¢evresinde de bireyi ¢evreleyen i¢ ice
gecmis bes sosyo-kiiltiirel katman bulunmaktadir. Bu katmanlar birbirleriyle etkilesim halinde
olup bireyin gelisiminde biiylik 6neme sahip olmaktadirlar (Akman, 2002; Corcoran ve
Jacqueline, 1999; Hehherington ve Parke, 1986).

Ekolojik Yaklasimin Basamaklart

Ekolojik yaklasimda, sosyokiiltiirel katmanlar, bireyin dogrudan dogruya iliskili
oldugu aile, yakin arkadaslardan baslamakta ve bireyin dogrudan iliskisinin olmadigi
sistemler olarak bir tabakaya kadar uzanmaktadir. Ergenlerde riskli davranislarin ortaya
c¢ikmasina neden olan faktorler; genetik ve cinsiyet Ozellikleri olarak kabul edilmektedir.

Genetik ve cinsiyet 6zellikleri organizma basamaginda yer almaktadir.

Ergenlerin sergiledikleri riskli davraniglarda onemli olan diger bir basamak mikro
sistemdir. Aile bu basamagin temel 6gesi olarak ele alinmaktadir. Bu basamak ele alindiginda
ergenlerin riskli davraniglarinin altinda yatan sebepler incelendiginde ailesel bircok degiskene
rastlanilmaktadir (Bronfenbrenner, 1979). Ailelerin ¢ocuklarina uygun bir bi¢cimde sinir

koymamalar1 ve ¢ocukluk caginda ebeveynlerin model alinmas: ailesel degiskenlere 6rnek

verilebilir (Stormshak ve Dishion, 2002).

Mezo sistem basamaginda mikro sistemi olusturan 6gelerin etkilesimi yer almaktadir.
Ayrica bu etkilesime aktif olarak bireyin kendisi de dahil olmaktadir. Bu basamakta okul ve
aile arasindaki isbirliginin saglanmis olmasi, ergenlerdeki riskli davraniglarin ortaya ¢ikmasini
azaltmaktadir. Dolayli olarak bu katmandaki sistemler bireyi etkilemektedir. Ekosistemde yer
alan genel okul yonetimi, iilke politikalar1 ve kitle iletisim araglar1 ergenlerin hayatlarinda
etkili olan sistemlerdir. Makro sistem; tutumlar, kiiltiirel degerler, ideolojiler, 1rksal iliskiler
ve benimsenen din gibi birimler bulunmaktadir. Farkli kiiltiir ve iilkelerde inanglardan ve

ideolojilerden dolayr farkliliklar ortaya c¢ikmakta ve bu farkliliklar ergenlerdeki riskli
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davraniglarin ortaya ¢ikma bigimlerini etkilemektedir. Sosyo tarihsel kosullarin belirlendigi
kronosistem son basamak olup, tiim katmanlari kaplayan dis katmandir. Yasam dilimi
kronosistem icin temel faktordiir. Ekonomik krizlerde ve savaslarda intihar davranislar

artmaktadir. Bu durumu kronosistem etkilemektedir (Bronfenbrenner, 1979).

2.1.2.4.2. Problem Davranis Kuram

Son otuz yildir iizerinde en ¢ok durulan kuramlardan biri, Richard Jessor ve
arkadaglar1 tarafindan gelistirilen Problem Davranig Kuramidir (Steinberg, 2007). Problem
Davranis Kurami (PDK), Merton’un anomi kavramma ve Rotter’ in Sosyal Ogrenme
Kuramindaki degerler ve beklentilere dayanmaktadir (Costa, Donovan ve Jessor, 1994). PDK,
problem davraniglara daha ¢ok psikososyal acidan yaklagmaktadir. Problem davranislar,
geleneksel toplum normlari tarafindan istenmeyen davraniglar olarak ele alinip sosyal bir
sorun olarak goriilmektedir (Jessor, 1991; 1998). Ergenlerin gostermis olduklar1 otoriteye
kars1 olan, yasalara ve normlara aykir1 olan toplum i¢inde problem olarak goriilen davraniglar

problem davranis olarak tanimlanmistir (Jessor, 1987).

Problem Davranis Teorisi ergenlerin gostermis olduklar: riskli davranislar agiklayan
kavramsal yapidir. Bu teoriye gore, ergenlerin sosyal ¢evreleriyle olan etkilesimleri riskli
davranislarin ortaya ¢ikmasi ile yakindan iliskilidir (Gengtanirim ve Ergene, 2017). Bu teori
riskli davraniglan aciklamakla kalmayip, 6n ergenlik donemindeki ¢ocuklara ve ergenlere
uygulanabilecegi savunulmaktadir (Donovan ve Jessor, 1985; Jessor, 1998; Zamboanga,
Carlo ve Raffaelli, 2004). Ergenlerdeki riskli davraniglarin tek bir degiskenle
aciklanamayacagini savunmaktadir. Bu teori i¢ ice gecmis, birbiriyle iliskili olan {i¢ sistemden
olugmaktadir. Bu sistemler: kisilik sistemi, algilanan ¢evre sistemi ve davranis sistemi olarak
ele alinmaktadir. Bu {i¢ sistem arasindaki etkilesimden hareketle riskli davraniglar

aciklanmaktadir (Gengtanirim ve Ergene, 2017).

2.2. Oz- Sefkat Kavram Ve Tarihcesi

Pozitif psikoloji yaklagiminin, meydana gelmesi ile birlikte kisilerin olumsuz yasam
olaylarina, psikopatolojilerin gelisimine ya da stirekliligine engel olan etmenler ile ilgili
calismalar yogunluk kazanmistir. (Bolier, Haverman, Westerhof, Riper, Smit ve Bohlmeijer,
2013). Bilhassa Bat1 kiiltliriinde daha ¢ok iizerinde durulan kisiyi psikolojik sikintilara karsi
giiclli kilan etmenlerden bir tanesi de sefkattir. Sefkat, kisinin 6zellikle kendisi (Neff, 2003a,
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2003b) ve gevresi ile iliskisini (Neff ve Karney, 2009) meydana getiren; biyolojik (Goetz,
Keltner ve Simon-Thomas, 2010), ruhsal (Gilbert, 2010), sosyolojik (Lemer ve Simmons,
1966) ve felsefi (Mosig, 1989) yonleri bulunmaktadir. Din (Rokeach, 1969 ), felsefe (Jonas,
2010), degerler egitimi (Fien, 2003; Gor, 2013), biyoloji (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas,
2010) ve sosyal psikoloji (Lemer ve Simmons, 1966) gibi alanlar sefkat kavramini
yaklagimlarina uygun olarak incelemistir. Bir¢ok alanin sefkat kavramina 6nem vermesi,
sefkatin kisinin hayati iizerindeki etkisinin genis bir bakis agisina sahip olmasindan

kaynaklhidir.

Sefkat kavrami ilk kez Budizm felsefesinde ‘Karuna’ seklinde ifade edilmistir. Oz-
sefkatin ilk temelleri Budizm felsefesine dayanmaktadir. Asirlardir Dogu kiiltlirtinde varligini
devam ettirmistir (Kornfield, 1993; Salzberg, 1997). Fakat 6z-sefkat kavrami bat1 kiiltiiriine
yeni gecis saglamistir. (Neff, 2003a). Budist felsefesi sevgiye, sefkate ve merhamete dayali
akillica yagamanin yollarini arayan bir ekoldiir (Wallace ve Shapiro, 2006). 2600 sene evvel
Buddha’ nin soyledigi gibi ‘diinyada yasayan her canli ac1 ¢eker.” (Neff ve Tirch, 2013).
Modern halklarda buna benzer kotii yasam olaylarinda, kisilerin digerlerine sefkatli olmas1 ve
anlayis gostermesi beklenirken, Budist bakis agisina gore de; kisilerin baskalarma sefkat
gostermesi icin; ilk basta kendisine karsi sefkatli olmasi beklenilir. (Bennet Goleman, 2001;
Neff, 2003b). Kisacast Dogu’nun Budist gelenegine gore, kisinin bagkasina sefkat
gosterebilmesinin ilk adim1 kendine sefkatli davranabilmesi oldugu diisiiniiliir. (Akin, 2009).
Sefkat batida, ¢ogunlukla digerlerine karsi hissedilen sefkat olarak tanimlanmaktadir. Fakat
Budist gelenegine gore kisinin kendi benligine sefkat gostermesi bagkalarina sefkat
gostermesi kadar gerekli oldugu disiiniilmektedir. Budist felsefe anlayisina gore, insan
yasamindaki ac1 ve zorluklar hayatin bir pagasidir. Ama burada énemli olan kisinin o aci ile
nasil miicadele ettigidir. Ac1 ve zor yasantilarla dogru bir sekilde bas edebilirse, kisi amacina

uygun bir yagam siirmiis olur. (Thurman, 2006).

Sefkat latince kokenli bir kavramdir. Com (ile) ve pati (ac1 ¢ekmek) sozciikleri bir
araya gelerek compassion (setkat) kavrami meydana gelmistir. (Germer, 2009). Sefkat;
kisinin yasadig1 aciya iliskin kisiye yardim etmesi olarak tanimlanir (Lazarus, 1993). Sefkat
bat1 gelenegine gore, kisinin digerlerinin iizlintiileri ve acilarina iligkin hissettigi bir duygudur.
Sonrasinda bu {iziintii ve acilarin etkisini en aza indirmek i¢in yardim etme istegi
uyandirmaktadir (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010). Budist geleneginde ise kisinin
baska kisileri farkli olarak algilamasi, iitopik ve dogru olmayan benlik algisina neden

oldugundan kaynakli (Mosig, 2006) sefkat, sadece bagkalarinin acilarina yardim etmek degil,
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kisinin kendi acilarmma da yardim etmesi ile de ilgilidir. Sefkat bilinen tanimiyla, kisinin
kendisine iyi gelmeyen ya da iirkiiten durumlar karsinda, yiizlesme cesaretine sahip olma
yetenegidir. Sefkat onu yoneten ya da alan kaynaga gore gruplandirilir. Kisinin baskalarina
kars1 sefkat duygusu, baskalarindan aldig1 sefkat duygusu, dogrudan kendisine sefkat duygusu

oldugu ileri siiriilmiistiir (Kolts, Bell, Bennett-Levy ve Irons, 2018).

Sefkati Dalai Lama (2002), kisinin kendi ya da bagkalarinin acilarini elestirmeden, net
bir sekilde gostermesi seklinde tanimlamustir. Sefkat seviyesi yiiksek kisilerin kendi ya da
baskalarmin yasadigi acilar karsisinda dayanabilme seviyesinin daha fazla oldugu
sOylenmistir. Sefkati Wispe (1991), digerlerinin acilarin1 gérmezden gelmemek, bu aci
karsisinda direng¢ gostermek ve digerlerinin acisin1 en aza indirmek i¢in yardim etmek olarak
ifade etmistir. Bununla birlikte sefkat, digerlerine karst sabirli ve saygili davranmayz; elestirici
bir tutum sergilemeyen bakis agisina sahip ve her insanin hata yapabilecegini One

surmektedir.

Kisinin dogrudan kendisine sefkat duygusu ilk kez Neff tarafindan 6z-sefkat olarak
tammlanmistir. Oz-sefkat, sefkat kavramindan sonra ortaya c¢ikmistir (Neff, 2003b). Neff
Budist Ogreticileri i¢ gorii geleneginde yazilarindan 6z sefkat kavramini temellerini
olustururken faydalandigini belirtir. (Neff, 2016). En genel tanimiyla alternatif bir kavram
olan 6z sefkat "0zsaygi" kavraminin psikolojik saglamliligin bir gostergesi olduguna dair
gortiislere getirilen elestiriler sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Germer ve Neff, 2013; Neff,
2003b). Self- compassion kavrami, arastirildiginda dilimizde ayni anlam ifade eden farkli
sozciikler etrafinda olusturuldugu goriilmektedir: 6z-anlayis, 6z-duyarlik ya da 6z-sefkat.
Yilmaz (2009), Tathilioglu (2010), Saricaoglu (2011), Ozyesil (2011), Deniz, Arslan, Ozyesil,
ve Izmirli (2012) ve Bolat (2013) self-compassion sdzciigiinii 6z-anlayis olarak, Abaci, Akin
ve Akin (2007), Akin (2009), Arda (2012), Alp (2012), Korkmaz (2018) ve Ko¢ ve Owen
(2019) 6z-duyarlik olarak ele almistir. Bayramoglu (2011), Andi¢ (2013), Kantas (2013),
Demir (2014), Yagbasanlar (2017) ve Cakmak, Kanak ve Ozkubat (2018) ise self-compassion
sOzcliglinii 0z-sefkat seklinde incelemistir. Bu arastirmada self-compassion s6zcligii 6z-sefkat
bi¢iminde incelenecektir. Neff’ e (2003a; 2003b) gore 6z- sefkat kavrami, Kisinin ac1 ve
yetersizlikler karsisinda kendini asagilamasi ve yargilayici bir tutum sergilemesinden ziyade,
kendine yumusak ve hosgorii ile yaklagmasi; yasadigi zorluklar karsisinda kendini hayattan
soyutlamak yerine, herkesin yasayabileceginin farkina varmasi; kendini kotii hissettiren
duygu ve diisiincelerin iizerine yogunlasmaktansa bu duygu ve diisiincelerle mantikli bir

sekilde basa cikmasi olarak ifade etmistir. Ayn1 zamanda 6z- sefkate sahip kisiler bu
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ozellikleri kendi zor hayatlari, hatalar karsisinda da gostermektedir. Bununla birlikte 6z-
sefkat kisinin olumsuz olaylar ile bas etmeyi kolaylastirdigi, bu olaylar karsisinda savunma
gelistirmektense, gercekci bir benlik algisi ile davranmayr kolaylastirdigi belirtilmektedir
(Leary, Tate, Adams, Allen, ve Hancock, 2007).

Oz-sefkat ac1 ve zor yasantilarla miicadele etmenin bir yolu olarak kabul edilir (Neff,
2003a). Bu nedenle kisinin baskalarma (Gilbert ve digerleri, 2017; Jinpa, 2015) sefkat
gosterdigi kadar kendisine de (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007) sefkat goOstermesi
gerekmektedir. Oz- sefkat kisinin yasadig1 olumsuz duygular karsisinda kendine kars1 kibar
ve sefkatli bir sekilde davranmasi, kendine iyi gelmeyen duygularin farkina varmasi ve bu
duygular ile yasamayi Ogrenmesi, yasadiglt zorluklarin insan olmak ile ilgili oldugunun
kabullenmesi anlamina gelmektedir. Kisiler yasamlar siiresince bazi zorluklar yasayabilir.
Kisilerin bu zorluklar karsisinda bas etme yontemleri farklilik gosterir. Kisilerin bu zorluklar
karsisinda miicadele gdstermesi ve incinmeden bu durumlarla bas etmesi gerekmektedir.
Kisilerin bunlar ile bas edebilmesi igin 6z- sefkatlerinin gelismis olmasi lazimdir. Oz- sefkati
gelisen kisinin olumsuz diisiincelerinin yerini olumlu diisiinceler alarak olumsuz diisiincelerde
azalma meydana gelir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz- sefkati yiiksek olan bir kisi olumsuz
yonlerini elestirmektense, daha olumlu bir bakis agis1 ile yaklasir (Deniz, Arslan, Ozyesil ve

Izmirli, 2012). Bu nedenle kisiler olumsuz yasam deneyimlerinden en az seviyede etkilenir.

Oz- sefkat kisinin kendine davrandig1 sevecen, nazik ve iyi niyetliligidir. Oz- sefkat
kisinin bilincini rahatlamasina yardim eder. Oz- sefkat ayn1 zamanda kisiye aci hissettiren
duygulardan kagmamasi1 ve bastirmamasidir. Olumsuz duygulardan kagmasi ve kabul
etmemesi 0z- sefkatte anlayis ile karsilanamaz. Yasantisini olumsuz duygular ile
yogunlastirmamasini, onlardan kagmamasini dogru bir sekilde yaklagmasini gerektigini one
siirer (Saricaoglu, 2011). Oz- sefkat seviyesi yilksek olan kisiler yetersizliklerini,
problemlerinin farkindadir ve bunlara gergekei bir tutumla yaklasmasi gerektigini bilir. Oz-
sefkat kisinin yasadigr olumsuz diisiincelere karsi koruyucudur, kisinin olumlu diislinceler
gelistirmesine yardimci olur (Neely, Schallert, Mohammed, Roberts ve Chen, 2009). Kisi

kendine 6nem verir ve olumlu diisiiniirse digerlerinede yardim edebilir.

Oz- sefkat, kisilerin yasadig1 olumsuz durumlara agik olabilmesi, basarisizliklarina
elestirel olmak yerine daha olumlu, anlayish, sefkatli duygularla yaklagsmasi gerektigini ifade
eder (Leary, Tate, Allen, Adams ve Honcock, 2007). Oz- sefkat hayatin getirdigi olumsuz
olaylar karsisinda kisinin olumlu tutumlar sergilemesine olanak saglamakta, insanin ortak bir

sorunun oldugunun farkina varmasina, yetersiz hissettii olaylar karsisinda da duygusal
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istikrar saglamaktadir (Neff ve Germer, 2012, s. 31). Hayatta bazi seyler planlandig1 gibi
gitmediginde, ‘Sorunun kaynagi benim!’, ‘Basa ¢ikamiyorum!’, ‘Bunun nedeni benim!’ gibi
kendimize yonelik olumsuz davraniglar gosterebiliriz veya bize iyi gelmeyen duygulardan
kaciabiliriz (Germer, 2009). Bu davraniglar kisinin olumsuz durumlarla basa ¢ikma bi¢imidir
(Gilbert, Pehl ve Allan, 1994; Ottenbreit ve Dobson, 2004). Bununla birlikte 6z- sefkat,
insanlarin olumsuz durumlardan kagmamasini, kendine yargilayici bir tutum gostermektense
anlayigh bir sekilde yaklagsmasi gerektigini sdyleyen, problemleri kisisellestirmek yerine,
insanlarin ortak bir sorunu oldugunu bilmesi gerektigini 6ne siiren bir bas etme metodu sunar
(Neff, 2003a). Oz- sefkat kisinin karsilastig1 tehlikeli olaylarda, tehlikeyi anlamasina ve bu
olay karsisinda ihtiyaci olan seyi kendisine uygulamasidir. Yani 6z sefkat kisinin kendi

gereksinimleri karsisinda kendine 6z bakim sunabilmesidir (Germer, 2009).

Oz-sefkat kisinin sikintilarina, eksikliklerine ve zayif yonlerine elestirel bir tutumla
yaklagmak yerine bu olumsuz yasam deneyimini ortak insanlik deneyimi olarak gérmesini
saglar  (Neff, 2003a). Oz-sefkat kavrami kisinin kendisine yonelik sefkatin
derecelendirilmesini niteler (Bayar ve Dost-Tuzgol, 2018). Sikintilarla karsilastiklarinda,
yargilayici bir davranig sergilemekten ziyade anlayisl bir bakis agisi ile alir, olumsuz yagsam
deneyimlerinin hayatlarinin olagan bir pargasi oldugunu kabul ederler ve hem sikintilarim
hem de yapici olamayan diisiincelerini, duygularini anlayigh bir sekilde karsilarlar. Kisinin
kendisini daha az elestirmesi, kendisini daha degerli hissetmesine olanak saglar ve bu durum
diger insanlarla kiyaslama yapilmasini engelleyeceginden bagkalarina da daha az yargilayici
tutumla yaklagmasini kolaylastirir (Neff, 2003b). Ayrica, 6z-sefkat, kisinin hem kendisi ile
hem de baska insanlar ile deneyimlerini herhangi bir sikinti ¢ikmadan gérmesine olanak
saglar (Neff, 2003a). Oz-sefkat, kisinin kendini basarisiz hissettiginde, yeterli olmadigini
diistindiigiinde ya da olumsuz yasantilardan kaynakli kisinin ac1 ¢ektigi durumlarda kendine
kars1 sefkatli bir davranis sergilemesi anlamina gelmektedir (Neff 2003a; Neff vd. 2018).
Yapilan bir¢cok calismalarda, 6z-sefkatin, kisinin yasina ya da kiiltiiriine takilmaksizin,
psikolojik 1yilik halinin bir¢ok belirtkenlerini kuvvetli bir bigcimde 6ngdrdiigiinii ifade etmistir
(MacBeth ve Gumley 2012; Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh, 2008). Oz-sefkat, kisilerin
duygusal inis ¢ikiglarini azaltir, yanlislarindan ders ¢ikarmasina yardimci olur (Barnard ve
Curry, 2011) ve boylelikle kisinin kendi kendisini ilerlemesindeki giidiilemeyi artirir (Neff ve
Seppild 2016). Oz-sefkat ile ilgili ortaya atilan alanyazin, duygusal bir problem yasarken
kendine nazik ve merhametli yakinlik gosterme yatkinliginin, bunalim ve kaygi semptomlari

da dahil olmak iizere stresle iliskin olumsuz neticelere karsi bas edebilme ile alakali oldugu
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gostermistir (Vigna, Poehlmann-Tynan ve Koenig, 2020). Kendi kendine sefkat gdsterenlerin,
sikintilar karsisinda depresif semptomlar gosterme olasiligi digiiktiir (Liu, Li, Wang, Wei ve
Ko, 2020). Zorluklar1 deneyimlemekten uzaklagsmak yerine zorluklar karsisinda bas etmesi
gerektigini One sliren 0z-sefkat, ergenlik ve olgunlukta orta etki bliylikliigliyle psikopatoloji
ile negatif iligski oldugunu géstermistir (MacBeth ve Gumley 2012; Marsh, Chan ve MacBeth,
2017). Oz- sefkat kendini her yoniiyle kabul etme, yasam doyumu, farkinda olma, &znel iyi
olus, kendini gelistirme ve pozitif kendini kabul etme kavramlariyla pozitif korelasyon
gostermektedir. Bununla birlikte anksiyete, depresyon, 6z elestiri, norotik diisiinceler ve
kusursuz olma ile negatif korelasyon gostermektedir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Oz-
sefkat kisinin olumsuz duygularina acik olmasi ve bunlara ilgisiz kalmamasi, kendine nazik
ve sefkatli davranmasi, basarisiz oldugunu diisiindiigli durumlarda kendine yargilayict bir
tutumla yaklagsmamasi ve yasam deneyimlerinin insanoglunun ortak yasantilari ile benzer
oldugunun farkina varmasidir (Neff, 2003a). Sefkatli bir sekilde davranan kisi diger kisilerin
acilarinin  farkindadir. Sefkat kisilerin yetersizliklerini ve hatalarin1  yargilamamak,
elestirmemek, hatta insanlarin ortak sorunu olarak gdérmesini; her insanin hata yapma

olasiliginin oldugu diisiintilmektedir.

Oz- sefkat kisinin basarisizliklar1 karsisinda nasil bas etmesi gerektigini gosteren bir
tutumdur. Oz- sefkat kisinin kendisine duydugu acima ile karistirlmamalidir (Goldstein ve
Kornfield, 1987). Kisiler kendi acilarina odaklandiklar1 zaman digerlerinin de ayni actya sahip
olduklarmi goz ardi ederler. Boylece kisiler yasadiklar1 acida yalniz olduklarini diisiiniirler.
Kisi yasadigr aciyr o kadar yogunlasir ki aciyla kendini 6zdeslestirir (Yagbasanlar, 2007).
Ama 0z- sefkat kisinin yasadigi olumsuz yasam deneyimlerinde yalmz olmadigini baska
kisilerinde o aciya sahip oldugunu fark etmesini saglar (Neff, 2008). Bununla birlikte 6z
sefkat bencillik, narsisim ve kisinin yapilan yanlslar1 gz ardi etmekten ziyade, kisilerin
basarisizliklarin1 ve yetersizliklerini kabullenerek farkindalik gelistirmeleridir (Neff, 2003b).
Yapilan aragtirmalar gosteriyor ki 6z sefkatli kisilerin hayattan daha ¢ok haz aldiklar1 ve 6z-
sefkatin depresyon, endise, stres gibi negatif duygulara karsi engelleyici bir tutum gosterdigi

belirlenmistir (Yagbasanlar, 2007).

2.2.1.0z- Sefkatli Kisilerin Ozellikleri

Kisinin ¢evresi 0z- sefkatin gelisiminde biiyii bir rol oynar. Bu nedenle kisinin erken

donem deneyimleri ve yetistirilme kosullari, kisilerin yetiskinlik donemlerindeki 6z sefkat
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seviyelerinde biiyiik bir etki etmektedir (Neff, 2003a). Kisi kendi duygu ve diisiincelerine
gerekli 6zeni gosterme becerisini, kiiciikken ailesinden ve gevresinden edindigi empatik
tepkileri algilamasi ile geligir (Schafer, 1964). Bundan dolay1 ¢ocukluk doneminde aileleri ile
samimi ve saglikli bir iletisim ag1 olusturan, ailelerini sicak ve sefkatli bireyler olarak
i¢sellestiren kisiler, yetiskinlik doneminde 6z- sefkat seviyeleri daha yiiksektir; yargilayici ve
baskici ailelere sahip olan kisilerde ise 6z- sefkat seviyeleri daha diigiiktiir (Neff, 2003a).
Kaygili baglanan 6z sefkat gelisimi olumsuz acidan etkilerken; ebeveynlerde ve c¢evreden
algilanan sosyal destegin olumlu agidan etkiledigini ortaya koymustur (Bayar ve Tuzgdl Dost,
2018). Bununla birlikte 6z- sefkat kisinin yasina, cinsiyet gibi degiskenlerde de farklilik
gostermektedir. Caligmalar sonucuna bakildiginda kadinlarin erkeklere kiyasla daha 6z-
sefkatli oldugu goriilmektedir (Yarnell ve ark., 2015). Kadimnlarin 6z- elestiri seviyelerinin
erkeklere gore daha yiiksek oldugu (Yarnell ve ark., 2015) 6z- sefkat diizeylerinin daha diisiik
oldugu goriilmektedir (Neff, 2003a).

Oz- sefkat kisilerin zihinsel ve psikolojik saghginin gelisimine katki saglar. Yapilan
caligmalara gore yiiksek seviyede 6z- sefkate sahip olan kisilerin, hayatlarindan aldig1 zevk,
arkadaslik iligkileri, olumlu duygu ve diislinceler diger kisilere gore daha yiiksek oldugu 6ne
stiriilmiistiir. Yetersizlik duygusunun, olumsuz diisiincelerin sadece kendisinde var olmadigini
diger insanlarinda da bulundugunu bilirler (Neff, 2003b). Oz-sefkatli kisiler insanoglunun
miikemmel olamayacagini bilir ve karsilastiklart problemlerin yasamin kaginilmaz bir tarafi
oldugunu, insanlarin bu problemleri deneyimlediklerini bilirler. Oz-sefkatli kisiler olumsuz
kendilik duygularina dengeli bir bi¢imde bakabilir ve kendi acilarin1 bastirmaz, kagmaz,
abartmaz ya da sadece o aciy1 kendisi yasiyormus gibi davranmaz (Neff, 2003a; Neff, 2008b).
Oz-sefkate sahip kisiler, kendilerine ve diger insanlara kars1 nazik, sevecen, hosgoriilii bir
sekilde davranirlar, biitiin insanlarin sefkate layik olduklarim sdylerler. Oz-sefkat bu dzelligi
ile egonun temsilcisidir. Bundan dolayr kisi kendi yasantisindan deneyim elde ederken
perspektifini giiglii bir formda filtreleyemez (Neff, 2008b). Oz-sefkatli kisiler diizenli ve
diisiincelidirler, gergin bir ortamdan uzak kalmak i¢in en uygun adimi segerler. Basarisizlig
her insanin bagina gelecek bir durum oldugunun farkina varir ve duygularinin bilincinde
olarak kendisine karsi hosgoriili ve merhametli bir sekilde yaklasir. Oz-sefkatli kisiler,
basarisizliktan korkmayan ve bunlarin bilincinde olan kisilerdir (Neff, Hsieh ve Dejitterat,
2005). Ote yandan, 6z-sefkatli bir kisi saglikl1 bir perspektif ile bakabilir ve bdylelikle kisisel
acilarindan kaginmaz, itiraz etmez (Neff, 2003a; Neff, 2008b). Genellikle insanlar kendilerine

25



daha acimasiz ve yargilayic1 yaklasirken baskalarina daha sefkatli ve anlayisli bir tutum

sergilerler (Neff, 2003b).

Oz- sefkatli kisi, sikintilarini, yetersizliklerini, basarisizliklarinin farkinda ve kendine
anlayish bir bi¢imde yaklasmaktadir (Deniz ve digerleri, 2008). Ote yandan 6z- sefkat
kisilerin cesaret ve dayaniklilik seviyesini arttirmaktadir; bencillik duygusunu azaltip, diger
kisilerle paylagsmayi arttirmaktadir; kisinin hatasinin farkina varip hatasini diizeltmesi
konusunda yardimci olmaktadir; kisinin pes etmemesi gerektigini ve g¢aba gostermesini
saglamaktadir (Germer ve Neff, 2019). Oz- sefkat kisinin kendine karsi gelistirdigi 6n
yargilarin1 goz ardi ederek 6ziine bakmasidir. Kendini yargilamak ya da elestirmek yerine,
olumlu bir perspektif ile bakmamizi saglar. Boylelikle kisi kendini daha huzurlu, daha duyarli
hisseder ve kabul gordiigiinii diisiiniir (Germer, 2009). Oz- sefkatli kisiler olumsuz 6z elestirel
diisiincelerinden ve duygularindan arinarak 6z-saygilarini gelistirmekle birlikte depresyon ve
endiselerini de en aza indirgemektedirler. Bununla birlikte 6z- sefkat digerlerine gosterilen
sefkatin olusumuna katki saglar. Kisi kendi yasamindaki olumsuz duygular karsisinda,
kendini yargilamayan, kendi acilarina elestirel bir tutum sergilemeden yaklasabilen ve 6z
sefkatli kisiler buna benzer duygular1 yasayan diger insanlara karsi daha anlayish
davranabilmektedir (Germer, 2019). Neff” e gore 6z- sefkatli kisiler, kendine iyi gelmeyen
duygu, diisiince ve deneyimler elde ettiklerinde onlar1 yok saymak ve onlardan kaginmak
yerine, o kendine iyi gelmeyen deneyimlerinin kalici olmadiginin farkina varir ve baska
kisilerinde benzer duygulara sahip oldugunu dair bir goriis gelistirirler (Neff, 2003b; 2003a;
Werner vd., 2012). Kisinin daima kendisine uygun bir bigimde belirledigi birka¢ yasam
standartlart mevcuttur. Kisi bu standartlar1 belirlerken yanlis yaptiginda ya da basarisiz
oldugunda, 6z-sefkat kisinin kendisini bu yanlislar karsisinda yargilamadan oldugu gibi kabul
etmesine olanak saglar. Sadece olumsuz yasantilara ve yanliglara yogunlasirsa sefkat becerisi
ile olumlu yasantilara ve gosterdigi emegi diisiinerek sikintilarini halledebilir (Neff vd.,

2005).

2.2.2.0z- Sefkatin Bilesenleri

Oz- sefkat 3 bilesenden olusur. Bu bilesenler kendi icinde olumlu ve olumsuz birer
yap1 bulundurmaktadir (Oz- sevecenlik/ 6z- yargilama, ortak insanlik deneyimi/ asir1 zdesim,
biligsel farkindalik/ izolasyon) (Costa ve digerleri, 2016). Boylelikle 6z- sefkat alt1 bilesenden
olusan biitiin bir sekilde incelenebilecedi gibi (Neff, 2003b); bu alt1 bilesen olumlu ve
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olumsuz olmak iizere iki konu altinda da ele alinabilir (Bengtsson, S6derstrom ve Terjestam,

2016; Costa ve digerleri, 2016).

2.2.2.1. Oz- Sevecenlik

Sefkat kavrami, kisinin kendisini elestirmeden anlamasini saglar ve kisiler hata
yaptiklarinda ya da yetersiz hissettiklerinde kendilerine yargilayici bir tutum sergileyebilirler
(Neff ve Germer, 2017). Bat1 toplumu kendinden emin kisilerin acilar1 karsisinda giiglii ve
sakin bir tutum gosterdikleri haberini siklikla vermektedir. Ne yazik ki bu tutum kisilerin
yasamlarindaki sikintilar karsisinda bas etme ve ilgiye ihtiyaglar1 olduklar1 zaman kendilerini
yatistirma yeteneginin gérmezden gelinmesine neden olmaktadir (Neff ve Germer, 2017).
Oz-sevecenlik, aci, yetersizlik ve basarisizlik duygusu hissettiinde elestirmek, yokmus gibi
davranmak yerine anlayisli bir tutum sergiler. Oz-sevecen kisiler, basarisiz veya yetersiz
hissettiginde bu duygunun insanlarin ortak bir problemi oldugunu bilir, kendisini yargilamak
yerine anlayislt ve sefkatli davranabilir. Kisilerin istekleri gerceklesmedigi zaman iizgiin
hissedebilirler ve gergin davranabilirler. Kisilerin isteklerinin her zaman ger¢eklesmeyecegini
kabul ettikleri zaman duygusal yonde sakinlik hissedecekleri sdylenmektedir (Neff, 2008b).
Oz- sefkatli kisiler kendilerini yetersiz hissettiklerinde yargilamak yerine, olumlu bir diisiinme
yapisina tesvik edecektir (Neff, 2003a, 2003b). Yetersiz oldugu olaylarda kendisini
yetersizlige odaklanmasi yerine iyilik, aci hissettigi olaylardan kurtulmasi, seving ve farkinda
olmasi i¢in kendisini tesvik etmelidir (Wallace, 1999; Oveg, 2007). Kisinin kendini elestirme
asamas1 iki asamadan olusur. Birinci asama, kisinin kendisinden diismanlik derecesinde
degersiz gdrmesi ve kisisel igrenme derecesinde kisiyi etkisi altina almasidir. Ikinci amaci,
yatistirici, kendini iyi hissetme, kisinin kendisini sevmesi, samimiyet, rahatlik ve kendisine
yon vermesi duyusundaki eksikliklerdir. Yiiksek seviyedeki 6z elestiri kisinin rahatlamasini
engellemektedir. Oz- sefkatli kisiler kendilerine 6z elestiri yapmaktan uzak dururlar (Deniz,

Kesici ve Siimer, 2008).

2.2.2.2. Bilissel Farkindahk

Farkindalik sdzciigii Pali dilinde ‘sati’ s6zciigiiniin Ingilizce' den Tiirkge' ye ¢evrilmesi
ile olusturulmustur. Eski kaynaklarda sati sozciigii, farkinda olma, hatirlama, dikkat
sozciikleri ile aym kokten meydana gelmektedir. Ilk kez 1921 yilinda sati kelimesi ingilizceye

farkindalik olarak ¢evrilmistir. Farkindalik so6zciigii temelini Budizm’den almistir.
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Farkindaligin Budist i¢gdrii egzersizlerinden bir tanesi oldugu ifade edilmistir (Ogel, 2015).
Farkindalik sozciigii yeni nesil psikoterapotik tedavilerde Onemli bir yer almaktadir.
Farkindalik; kisiye aci hissettiren duygu ve diislincelerine odaklanmayi, onlardan kagmadan
ya da bastirmadan olduklar1 gibi kabul etmeyi sOylemektedir (Neff, 2003b). Ancak
farkindalik kisiyi rahatlatan, acidan kagmasini saglayan, yasamin 6tesine gegmek anlamlarini
ifade etmemektedir (Germer, 2020). Farkindalik sefkatin temelini olusturan Onemli
unsurlardan bir tanesidir. Farkindalik kavraminin en basit tanimi1 simdiki anin gercgekligini
kabullenme ile fark edilmesi olarak agiklanabilir. Kisinin su andaki deneyimlerine agik
olmasi, duygu ve diisiincelerini bastirmadan ya da onlardan kaginmadan farkindalik seviyesini
gelisimine olanak saglamaktadir (Germer ve Neff, 2019). Oz- sefkatin alt boyutlarindan olan
farkindalik ise kisinin kendi kendine iyi gelmeyen deneyimlerinin kendisinin veya hayatinin
begenmedigi taraflarin1 gormezden gelmeyerek saglikli bir sekilde farkinda olmasini ifade
etmektedir. Kisinin sefkati kendine gosterebilmesi i¢in kendine iyi gelen duygularinin
farkinda olmasi1 gerekmektedir (Neff ve Germer, 2012).Farkindalik 6z olusum igin
vazgecilmez bir unsur olmak ile birlikte bu iki kavramin ayni olmadigi da One
stirilmemektedir. Farkindalik kavrami 6z- sefkatin gerektirdigi farkindalik ¢esidinden daha
genis kapsama sahip oldugu ifade edilmektedir. Diger yandan 6z- sefkat de olmasi gereken
farkindalik tiirti; kisi aci hissettiginde olumsuz duygu ve diisiincelerinin dengeleyici
farkindaligini belirtmektedir. Daha kapsamli olmayan farkindalik kavrami ise kabul, esitlik ile
herhangi bir yasantilara dikkatli olma becerisini belirtmektedir. Oz- sefkat ve farkindalik
arasinda diger bir fark ise kisinin ilgili oldugu hedefleri ile alakalidir (Germer, 2009).
Farkindalik kisinin i¢sel deneyimlerine yogunlasirken o sefkat kisinin bizzat kendisine
odaklamir. Oz- sefkat, act veren deneyimler meydana geldiginde, kisinin kendini
sakinlestirmesi ve rahata kavusmasina olanak saglamakta, buna benzer yasantilarin insan
olmak ile alakali oldugunu hatirlamaktadir (Neff ve Germer, 2012). Diger yandan farkindalik
basit bir yetenektir. Ciinkii sadece 5 duyu organimi kullanarak o an ne yasadigin1 farkina
varmasini  saglar (Germer ve Neff, 2019). Oz- sefkat kisi acit hissederken yalnizca

deneyimlemesinin degil, kisinin kendini anlamasina da yardimci olur (Dahm ve digerleri,

2015.).

Kisi acisin1  bastirmadan ya da yadsimadan acilart  karsisinda  sefkatli
davranabilmektedir. Ac1 ¢ekmek elbette ki agik bir bicimde hissedilebilmektedir. Ancak
cogunlukla yasam kotii bir sekilde gittiginde, kisi aci hissettigini fark etmeden sorunlari

karsisinda problem ¢dzme yoluna gidebilmektedir. Oz- sefkate sahip olabilmek igin act
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hissettiginin farkinda olmasi lazimdir. Farkindalik ac1 hissettiren duygularin esit sekilde kabul
etmesini ifade etmektedir. Birka¢ dakika farkinda olmak kolayken bu ruh halini korumak

zordur.

2.2.2.3. Ortak Paydasim

Kisi olumsuz duygular1 sadece kendi basgina geldigini ve diinyada sadece acty1 kedi
hissettigini diisiinebilmektedir. Kisi yasanilan sansizliklardan kendini sorumlu tutarak utanma
duygusu hissedebilir. Utanma duygusu hisseden kisi baskalariyla aralarina mesafe koyabilir.
Bu durum realist ve objektif bir sekilde incelendiginde yasanan olumlu ya da olumsuz
seylerin kendinden kaynaklanmadigini ve diger insanlarinda buna benzer durumlari yasadigi
kesfedilir. Yasanilan olumlu ya da olumsuz duygular gecicidir. Kisi yasadigi deneyimleri
diger kisiler ile paylasabilir. Kendini izole etmis ya da yalniz oldugunu hisseden kisiler orta
paydasim duygusu bu gibi durumlara ¢6ziim bulabilmektedir. Ortak paydasim duygusuna
sahip kisiler, hata yaptiginda veya problem yasadiginda, yalniz ve baskalarindan farkli
hissetmez. Bu duygularin biitiin insanlarda oldugunu bilir (Neely ve digerleri, 2009). Ortak
paydasim, kisiyi iyi hissettirmeyen olumsuz duygulardan kagmamasi ya da bastirmamasi
gerektigini, bu olumsuz duygular1 olumlu duygular olarak kendine faydali bir sekilde
cevirmesidir. Ortak paydasimin farkinda olan kisiler, hakkaniyet, hiirriyet, esitlik gibi
demokratik degerlere sahip kisilerdir. Bundan dolayr kendilerine ve baskalarma anlayisl bir
sekilde davranirlar (Neff, 2003a). Ote yandan ortak paydasima sahip kisiler kendilerine sikint:
veren olumsuz duygularini bastirmak ya da kagmak yerine bu olumsuz duygularini
kendilerine faydali olumlu duygular olarak diizenlemektedir. Ortak paydasim ve empati
birbirlerine benzeyen kavramlardir. Empati kavraminin farkli bir bi¢imde tanimlanmaktadir
fakat Uziintii hisseden kisinin yerine kendini koymas: ve diger kisilerin sikintilarmin da

farkinda olmas1 agikga bir empatidir (Kirkpatrick, 2005).

2.2.3. Oz- Sefkat ile Ilgili Kuramsal A¢iklamalar

2.2.3.1. Bilissel-Davranis¢i Kuram
Gortiis olarak birbirlerine benzeyen iki kuram; Budizm ve bilissel davranig¢idir. Hem

biligsel davranig¢rt hem de Budizm inandigi sey diinyanin insan disiinceleriyle
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olusturabilecegidir. Bu iki kuramda insan diisiincelerinin ortaya ¢ikis nedenlerini ve kisinin

diisiinceleriyle nasil basa ¢ikabilecekleri noktasinda yol gosterirler (Gilbert, 2005).

Bilissel farkindalik kazanmak agisindan ise ona odaklanmak kisiler acisindan 6nem
tasimaktadir (Perls, 1972). Ayrica Gestalt Terapi yaklagiminin yontemlerinden biridir (Atl,
2019). Bu teknikte kisi 'simdi ve burada' iki farkli sandalyede de farkli rol alarak, kisi
kendinde kabul gormedigi yonleriyle yiizlesme, kisinin kendini elestirme firsat1 yakalayarak
farkindalik kazanmasidir. Gestalt terapinin diger bir yontemi olan bos sandalye tekniginde
kisi 0z elestiri yaparak, kendisinde onceden fark etmedigi olumlu ve olumsuz ydnleriyle
alakal farkindalik kazanir ve kisi kendini oldugu gibi kabul eder (Corey, 1982). Danisan
kendisindeki olumlu ve olumsuz Ozelliklerin farkina varinca kendisine karsi daha ¢ok 6z

sefkatli olur (Atl1, 2019).

2.2.3.2. Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik yaklagimda 6z sefkatin benzerlik gdsterdigi nokta, obje iliskisinden var
olan gizil bosluk ile farkindalik 6gesidir. Fantaziler ve gergekler arasindaki ortak deneyim
alanin1 ifade eden kavram gizil bosluk kavramidir. Gizil bosluk kavrami anne ve bebek
simbiyozundan, bebekte obje gelisiminin, bebekle annenin farkl iki kisi olusumu siiresince
devam eder diisiincesinden dogmustur. Bebekte 6z sefkat gelisimi "ben" ve "ben degil"
duygulariyla gelisir. Bebegin nesnel olarak kendisine bakabilmesi 6z setkatin ana 6gelerinden
0z merhamet, bilin¢li farkindalik ve paylasimlarin bilinci olma ile yapabilir. Cocuk bu gizil
stirecte kendi ve diger insanlar1 baglar ve bilingli farkindalik ile ortak insanligin farkliliklarini

ogrenir (Kirkpatrick, 2005).

Oz sefkatin baslangi¢ diizeyinde 6z merhamet, paylasimlarin farkinda olma ve bilingli
farkindalik o6gelerinin kisinin benligini tarafsiz sekilde gérmeyi gerektirdiginden dolay,

¢ocuk "bana ve bana degil" anlayabilecegi bir konumda olabilir (Ozyesil, 2011).

Psikoterapideki temel amag¢ ise kisinin utanma duygusuyla kiside olumsuzluk
yaratabilecek seviyedeki elestirelligi azaltma ve 6z sefkat ile olusan kendi kendini yatistirma
yetisini arttirmaktadir. Gilbert' in (2009a, 2009b), 6nerdigi "Oz- Sefkat Zihin Egitimi” nde ise
kisinin kendini sakinlestirme becerisi 6z sefkat merkeze alinarak saglanir. Kisinin elestirel
davrandig1 ve tehdit hissettigi durumlarda {izerine ¢aligilacak nokta kisinin kendisine sefkatli
ve daha sicak davranmasidir. Terapide 6z sefkatin arttirilmasi; merkeze aldig1 notlar yazmasi,

duyarli ve sicak ebeveyne iliskin imgeler gelistirme gibi yontemlerle saglanir (Neely ve
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digerleri, 2009). Germer ve Neff (2013) “Farkindalik Odakli Oz Sefkat Egitimi” gelistirilmis
bu egitim psikoanalitik temelli bir egitimdir. Bu ¢aligma haftada 2.5 saatlik calismayla 8
haftada tamamlanir. Bu ¢alismanin amaci kisinin kendisini sevmesi, sakinlestirmesini 6nce

kendine sonra bagka insanlara kibar olmasini saglamaktadir.

Bu caligmaya katilan kisiler giinde 40 dakikada terapi disinda uygulana yaparlar.
Calismanin sonucunda kisi yasadigr durumla alakali asir1 6znel bakis agilar1 yerine bilingli
farkindalik kazanmayir ve yalhitilmislik yerine acisin1 diger insanlarla paylasabilmeyi

kazanabilir. Oz- sefkat calismalari, iyi olus ile 6z- sefkat arasindaki iliski i¢in dnemlidir.

2.2.3.3. insancil Kuram

Insancil kuram ile 6z sefkat kuramlar1 birbiriyle iliskilidir. Oz- sefkatin olumlu
yapisiyla Rogers'in kosulsuz kabul ve pozitif anlayisini birbirlerine ¢ok yakindir. Sevilmeyen
yonlerin kabulii kosul kabul ile saglanir ve kisi bdylece kendisini tanimayi, dinlemeyi,
benimsemeyi 6grenir. Ayrica kisinin kaygilarinin azalmasini da saglayabilir. Rogers’ a (1967)
gore terapilerde pozitif saygi ve kosulsuz kabul ile ulasilmak istenen kisinin kendisini ifade
edebilmesi, kendisine karsi elestirel olmayan, nazik bir tutum icerisinde olmasi, kiginin
kendisinin farkinda olmasidir (akt. Stimer, 2008). Ayrica 06z- sefkat ile gestalt kuraminda
bilincle alakali baz1 ortak 6zelligi vardir. Gestalt kuramindaki zemin ve sekil iligkisi ve 6z-
sefkatin farkindalikla olan iligkileri ortak yonleridir (Yagbasanlar, 2017). Perls, istenmeyen

duygulara kisinin tahammiil edebilmesinin zihin saglig1 a¢isindan 6nemi iizerinde durmustur.

Gestalt terapi danisanina sorumluluk verir. Perls ve arkadaslar1 arzulanmayan
duygulara tahammiil edebilme yetenegi iizerinde dururlar. Istenmeyen duygulardan kaginmak,
onlara anlam yiiklemek bazi saglik sorunlarina yol acabilir. Perls' in ilgilendigi Zen Budizm
farkindalik tizerinde durur. Zen Budizm, varoluscu kavram ve fenomenolojik yaklasima
benzerligi o sirada yasananlarin ve farkindalik bilincinin 6nemidir. Gestalt kuraminda "simdi
ve burada" kavrami onemlidir ve terapist terapide kisiye duygu ve diisiinceleriyle ilgili
sorumluluk veriri. Perls' in ifadesine gore kisinin bir biitiin olusturmamast durumunda simdi

ve burada olmasi miimkiin olmaz (Voltan Acar, 2004).

2.2.3.4. Tliskisel Yaklasim
Miskisel-kiiltiirel kuram (RCT), biitiin ruhsal gelismenin iligkilerde ortaya ciktigini ve

iligkilerden uzaklasarak, onlardan ayrilmaya yonelik 6nemli bir psikolojik sikintinin kaynagi
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oldugu bilinmektedir. Iliskisel kiiltiirel kuram, esnekliginin kiside olmadigmni baglanti
kapasitesinde oldugunu ifade etmektedir (Jordan, 2005). Iliskisel kiiltiirel kurama gore; birgok
insan igin ilk sikinti kaynaginin soyutlama deneyiminin oldugu ve iyi olmanin gelismeyi
tesvik eden bir baglamda meydana geldigini bildirmistir. Ote yandan kadmlarm erkeklerden
farkl1 bir hayat yagsamaktan ziyade iliski kurmak ile gelistiklerini; anlam ve refah duygularim
yasam boyunca iligkilerinde bulundurdugu sdylenmektedir (Jordan, 2001, s. 95). Ayrica
kiiltiirel baski altinda kalmis kisi, sosyal diglanma yasayarak, kisinin yasadigi aci ve

travmanin temellerini atmis oldugu diistiniilmektedir bildirilmektedir (Birrell ve Freyd, 2006).

Iliski kurma duygusu, 6z- sefkatin temellini olusturan unsurlardan bir tanesidir. Oz-
sefkat insanlarin kusursuz olmadiklarini, biitiin insanlarin ac1 yasadiklarini ve hata
yaptiklarnin farkina varmasimi saglamaktadir. Ote yandan 6z- sefkat tiim insanlarmn bir
konuda yetersiz olduklarmi, basarisiz hissettiklerini de farkina varmasm saglamaktadir. Oz-
sefkat sayesinde kisi, diger kisiler ile ortak deneyimler yasadigini fark edebilmektedir. Kisi
Act hissettigi zaman diger kisilerden kendini soyutlamak yerine iligki kurabilmektedir

(Germer ve Neff, 2019; Neff, 2011).

2.2.3.5. Duygu Diizenleme

Zor duygularla karsilagildiginda genel olarak bes kabul asamasi goriilmektedir: (1)
Direng gostermek; gelenlerle miicadele etmek, (2) kesfetmek; rahatsizliga merak duygusuyla
yaklasmak, (3) tolere etmek; gilivenle dayanmak, istikrarli kalmak, (4) izin vermek;
duygularin gelip gitmesine izin vermek ve (5) arkadas olmak; zorlu duygusal deneyimlerin

degerini gormek (Germer ve Neff, 2019).

Duygusal diizenleme, kisilerin duygularinin farkinda olduklari, duygusal deneyiminin
yogunlugunu, siiresini yonettikleri ve sikintili veya kotii olaylar ile karsilagtiklarinda duygusal
durumun dogasini ve anlamini degistirdigi siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1994).
Korku, endise, kaygi, 6tke, nefret ve diger bir¢ok duygu ile bas etmek zordur. Ancak higbir
zor duygu yikict degildir. Bir kisi kendi duygularina baglandiginda ya da onlardan
kacindiginda, duygular yikicit olmaktadir. Duygularin yikict olmamast i¢in; duygulardan

kacinmamak, 6z- sefkatli sekilde davranmak gerekmektedir (Germer, 2020).

Kisiler hayatlarinin belirli zamanlarinda kaygili, endiseli, kederli ve yetersiz gibi
olumsuz duygular hissedebilirler. Oz- sefkati gelisen kisiler; olumsuz duygulardan kagmak ya

da bastirmak yerine onlar ile bas etmeyi 6grenebilir, yasantilarin1 daha yasanabilir konuma ve
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anlagilabilir duruma getirebilmektedirler. Anlayis, baskalarinin acilarina hassas bir sekilde
davranmay1, bagkalarinin da aci olaylar yasadigmmin farkinda olmasini, bagkalarinin c¢ektigi
acty1 hafifletmeye istekli olmasini, yetersiz olan ya da hata yapan kisileri elestirmeden onlar1

anlamayi ifade eder. (Deniz, Kesici ve Stimer, 2008).

Oz- sefkat sanati, iiziintii meydana geldiginde ona adim adim ulusmayi saglamaktadir.
Kolay olmayan duygular ile karsilagtiginda genellikle bes asamaya goriiliir: (1) Karst koymak,
(2) arastirmak, (3) tahammiil etmek, (4) imkan vermek ve (5) dost olmak (Germer ve Neff,

2019).
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2.3. Ilgili Arastirmalar
2.3.1. Riskli Davranislar Ile ilgili Arastirmalar

2.3.1.1. Riskli Davramslar Tle Tlgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Siyez ve Aysan (2007) tarafindan yapilan ¢alismada ergenlerde ortaya ¢ikan problem
davraniglarin koruyucu ve risk faktorleri agisindan tetkik edilmesi amaglanmistir. Calisma 15-
17 yas araligindaki 1237 ergen ile yiiriitiilmiistiir. Ergenlerde problem davraniglarin gériilme
olasiliginin yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir. Koruyucu faktorler ile problem davranislar
arasinda negatif yonde diisiik ve orta diizeyde iliski oldugu; risk faktorlerinin ise problem
davranislar ile arasinda pozitif yonde diisiik ve orta diizeyde iliski oldugu belirlenmistir. Ote
yandan problem davranislarin yordanmasinda kisilik sisteminde bulunan risk faktorleri ve
koruyucu faktorlerin, algilanan ¢evre ve davranis sistemi icerisinde bulunan risk faktorleri ve
koruyucu faktorlere karsi problem davraniglari yordama roliiniin daha fazla oldugu

saptanmistir.

Inandi, Ozer, Akdemir, Akoglu, Babayigit, Turhan ve Sangiin (2009) yaptig1
calismada, Hatay’ daki lise Ogrencilerinde psikolojik oOzellikler ve madde kullaniminin
incelenmesi amaglanmistir. Calismada, lise egitimine devam eden Ogrencilerde, alkol
kullananlarin 6zgliven ve saygi, sigara kullananlarin ise siirekli kaygi puanlarinin yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan sigara ve madde kullananlarin siddet davranisi

gostermeleri ve siddete maruz kalmalariin daha yiiksek oldugu ifade edilmistir.

Gengtanirim Kuru (2010), tarafindan gerceklestirilen calismada ergenlerde riskli
davranislarin yordanmasini tetkik etmek amaglanmistir. Caligma Ankara ilindeki farkl
liselere giden 491 ergen ile ylriitiilmiistiir. Sosyal destek, ice yonelim ve akademik basari
degiskenlerinin ergenlerin anti-sosyal davranislar, madde kullanimi, beslenme aligkanliklar
ve okul terki faktorleri anlatilan riskli davranislar1 yordama giigleri bir model ile test edildigi
belirtilmistir. Ergenlerde riskli davraniglarin yordanmasi i¢in olusturulan bu modelin manidar
oldugu ifade edilmistir. Ayrica bu modele gore sosyal destek degiskeninin riskli davraniglari

manidar olarak yordadigi da belirtilmistir.

Cataloglu (2011) calismada madde kullanan ve kullanmayan ergenlerin psikolojik
saglamlik diizeyleri ve aile islevleri agisindan karsilastiriimas1 amagclanmustir. Calisma Izmir
ilinde yer alan liselere devam eden 750 ergen ile yiiriitiilmiistir. Madde kullanmayan
ergenlerin, madde kullanan ergenlere gore koruyucu faktorlere sahip olma algilarinin daha

olumlu oldugu saptanmistir. Madde kullanmayan ergenlerin, madde kullanan ergenlere gore
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ailesini "problem ¢ozme" ve "duygusal tepki verebilme" yapilari acisindan daha olumlu

algiladig sonucuna ulasilmistir.

Ozer, Gengtanirim ve Ergene (2011) calismada, lise dgrencilerinde okul terk etme
riskinin yordanmasi amag¢lanmistir. Calisma, Ankara ilinde liseye devam eden 478 6grenci ile
yiriitilmistiir. Calismada okulu terk etme riskini aile ve arkadas desteginin azalttig1, diirtiisel
davranmanin ise arttirdigi sonucuna ulasilmustir. Ote yandan disiplin cezasi, alkol-sigara
kullanim1 ve anti-sosyal davranislar okulu terk etme riskini artiran aract degiskenler oldugu

saptanmistir.

Arslan Sahin (2011) c¢alisma, Ankara’daki iki lisenin Ogrencilerinde riskli saglik
davraniglarin1 ve bu davranislar iizerinde akran baskisinin ve diger bazi faktorlerin etkisini
incelemeyi amaglamistir. Calisma 638 lise 0grencisiyle yiriitiilmiistiir. Akran baskisi ile riskli
saglik davraniglar1 arasinda pozitif yonde manidar diizeyde iligki oldugu sonucuna
ulasilmistir. Erkek oOgrencilerin riskli saglik davranislari ve akran baskisi seviyesi kiz

ogrencilere gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

ikiz ve Savi Cakar (2012), ergenlerde algilanan sosyal destek ile riskli davranislar
arasindaki iliskiyi incelenmeyi amaglamislardir. Calisma 360 6grenci ile yliriitiilmiistiir
Ergenlerin aileden, Ogretmenden ve akranlarindan algiladiklar1 sosyal destek ile riskli
davraniglar arasinda manidar diizeyde iliski oldugu belirtilmistir. Bagka bir ifadeyle ergenlerin
aileden, Ogretmenden ve akranlarindan algiladiklar1 sosyal destek arttikca riskli

davranislarinda da diisiis oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Savi Cakar, Tagay, Karatas ve Yavuzer (2015) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci
sitkca rastlanan riskli davraniglarin Ogrenciler ve Ogretmen goriislerine dayali olarak
nitelendirilmesidir. Calisma, farkli liselerde gorev alan 59 (25 Kadin, 24 Erkek) 6gretmen ve
50 (29 Kiz ve 21 Erkek) lise dgrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Ogrenciler ve dgretmenler riskli
davramglar konusunda paralel goriisler i¢inde olduklari saptanmustir. Ogretmenlerin sigara
icme, okul kurallarina uymama ve kotii beslenmeyi; 6grencilerin ise, sigara igme, okulda
siddet- kavga etme, kotii beslenme ve okuldan kagmay1 riskli davranis olarak gozlemledikleri

belirtilmistir.

Arslan ve Balkis (2016) tarafindan yapilan c¢aligmanin amaci, ergenlerde duygusal
Istismar, problem davranislar, 6z yeterlik ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi tetkik
etmektir. Calisma Isparta ilinde farkl liselere giden 14-19 yas aralifindaki 331 Ogrenciyle

yiritiilmistir. Calismada anne-babadan algilanan duygusal istismarin psikolojik saglamlik,
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0z-yeterlik ve problem davraniglar1 dogrudan yordadigi sonucu elde edilmistir. Anne-babadan
algilanan duygusal istismar ile problem davraniglar arasindaki iliskide Oz-yeterlik ve
psikolojik saglamligin kismi aracilik rolii oldugu ve anne-babadan algilanan duygusal istismar
ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide Oz-yeterligin kismi aracilik rolii oldugu

bulunmustur.

Ozdemir (2016), tarafindan yapilan ¢aismada, lise dgrencilerinin ¢ocukluk dénemi
orselenme yasantilari, akran zorbalig1 ve psikolojik saglamlik diizeyleri ile riskli davraniglari
arasindaki iligskide sapkin arkadaslarin araci roliinii belirmeye yonelik bir model gelistirmek
hedeflenmistir. Calisma Burdur ili Anadolu liselerine devam eden 562 Ogrenci ile
yiirlitiilmiigtiir. Ergenlerin ¢ocukluk donemi oOrselenme yasantilari, akran zorbaligi ve
psikolojik saglamlik diizeyleri ile ergenlik donemi riskli davranislart arasindaki iliskide

sapkin arkadaslarin aracilik rolii iistlendigi sonucuna ulagilmastir.

Erdogdu (2017) calismada, ergenlik doneminde problemli kumar oynama ile riskli
davranislarin iligkisinin incelenmesi hedeflenmistir. Calisma, 14-19 yas aralifindaki 784
ergen ile yiiritiilmistir. Problemli kumar oynamanin ve tiim riskli davranislarin erkekler
arasinda kizlara gore daha yaygin oldugu saptanmistir. Calismada, ergenler arasinda
“eglenme/ heyecanlanma, sosyallesme, kacinma ve para kazanma” nin, problemli kumar

oynamayla iliskili oldugu belirtilmistir.

Iliter (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, lise dgrencilerinin sosyal destek algilarinimn
sigara ve alkol maddelerine kars1 tutumlarina olan etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Calisma, 14-19 yas araligindaki 146 6grenci ile yiiriitiilmiistiir. Ergenlerin yarisima yakininin
sigara ve alkol maddelerini kullandiklar1 saptanmistir. Sigara kullaniminin alkol kullanimina
oranla daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Calismada, ergenlerin ¢evresinden algiladiklar
sosyal destek ortalamasinin iist sinira yakin oldugu ve bu sonuglarin 6grencilerde sigara ve

alkol kullanim davraniglar1 agisindan manidar olmadig: tespit edilmistir.

2.3.1.2. Riskli Davramslar ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bensley, Van Eenwyk, Spieker ve Schoder (1999) tarafindan yapilan ¢alismada,
ergenlerin ¢ocukluk dénemi istismar ve cinsel taciz yasantilari ile ergenlik donemi anti-sosyal
davranislart ve intihar diislincesi/davranisi arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamislardir.
Calisma ABD’nin Washington eyaletinde 8., 10. ve 12. smifa devam eden Ogrenciler ile

yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerden cinsel taciz, istismar dykiileri ve son bir yil icerisindeki anti-
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sosyal davranis, intihar diisiincesi ve davranislarina iligkin bilgiler alinmistir. Ergenlerin
cocukluk c¢agi istismar yasantisi ile ergenlik donemindeki anti-sosyal davraniglar, intihar

diisiince ve davranislari arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.

Piko (2000) tarafindan yapilan ¢alismada, ergenlerde sigara, alkol ve madde kullanimi1
iizerinde sosyodemografik degiskenlerin ve psikolojik sagligin ebeveynlerden ve akranlardan
algilanan sosyal destegin yordama giiciiniin incelenmesi amaglanmistir. Calisma 1039 ergen
ile yiiritiilmistir. Cinsiyet, yas ve okul tiirii degiskenlerinin ergenlerdeki sigara, alkol ve
madde kullanimi riskli davranislarini manidar olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir.
Erkeklerde karsilasilan riskli davraniglar kizlara oranla daha fazladir. Yas degiskeni
incelendiginde, yas arttikca madde kullanimiyla ilgili riskli davraniglarda yogunluk oldugu
belirtilmektedir. Baba desteginin diigiilk olarak algilanmasi, ergenlerde madde kullanimini

arttirdig1 saptanmustir.

Lagana (2004) aile, sosyal destek degiskenlerinin okul terki yordayicilar1 olarak
incelemeyi amaglamigtir. Calisma, ¢esitli okul terki riskine sahip 3 farkli grup ortadgretim
ogrencileri ile yiriitiilmiistiir. Calismada, diisiik not, erigskin ve akran destegi almayan erkek

lise 6grencilerinin, yiiksek risk grubunu olsturduklari sonucuna ulasilmstir.

Moran, Vuchinich ve Hall (2004) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢ocukluk ¢ag1 istismar
yasantist ve ergenlik donemi madde kullanimi arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmistir.
Calisma 10., 11. ve 12. simnifa devam eden 2187 6grenci ile yiiriitiilmistiir. Calisma da riskli
davramglar; alkol, tiitiin ve yasadist madde kullanimi yoniinden degerlendirilmistir. Istismar
yasantilarinin dort tiirii ile riskli davranislarin ii¢ boyutu arasinda manidar diizeyde iliski
oldugu belirtilmistir. Duygusal istismar yasantis1 ile madde kullanma arasindaki iligkinin
fiziksel ve cinsel istismar yasantisina gore daha diisiik oldugu bulunmustur. Hem cinsel hem
de fiziksel istismar yasantist ile madde kullanim1 arasindaki iligkinin diger istismar tiirlerine

gore daha giiclii oldugu ifade edilmistir.

Perkins ve Jones (2004) tarafindan yapilan calismada, fiziksel istismara ugrayan
ergenler ile riskli davraniglari arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Koruyucu
faktorler; bireysel ozellikler, aile etkeni ve aile dis1 faktorler olmak iizere ii¢ boyutta ele
alinmistir. Fiziksel istismara ugrayan ergenlerin, ugramayan ergenlere gore riskli davraniglar
gosterme oraninin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Koruyucu faktorlerin ise riskli
davranislar ile anlamli diizeyde iliskisi oldugu bulunmustur. Akran grubunun bireysel

ozellikleri, riskli davraniglarin en biiyiik yordayicisi olarak belirtilmistir.
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Thompson vd. (2012) tarafindan yapilan ¢alismada, ergenlerin intihar egilimleri ile
cocukluk donemi istismar yasantilari arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmistir. Caligma
740 ergen ile ylriitilmiistiir. Ergenlerin ¢ocukluk donemindeki cinsel, fiziksel ve duygusal
istismar yasantilar1 ile ergenlik donemindeki intihar diisiinceleri arasinda yiiksek diizeyde
manidar iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan ¢ocukluk déneminde tanik olunan
aile i¢i siddet yasantilar1 ile ergenlik donemindeki intihar diisiincesi arasinda orta diizeyde

iliski oldugu belirtilmistir.

Layne vd. (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, cocukluk déonemi travmatik yasantilar
ile ergenlik donemi riskli davraniglar arasindaki iligskinin incelenmesi amacglanmistir. Calisma
yasami boyunca en az bir kez travmatik yasantiya maruz kalmig 3785 ergen ile yiirtitiilmiistiir.
Calismada, maruz kalinan her bir travma yasantisinin riskli davraniglarin ortaya g¢ikma

olasiligini arttirdig1 sonucuna ulasilmstir.

Buckholdt ve dig. (2015), tarafindan yapilan c¢alismada, tiniversite 6grencileri ve
madde bagimlisi olan kisilerden olusan iki farkli 6rneklem {iizerinde duygu diizenleme
bozukluklar1 ve riskli davranislar arasinda iliskiyi incelemek amaglanmistir. Universite
ogrencileri klinik bakimdan manidar diizeyde yeme bozukluklar: ve bilingli kendini yaralama
davranis1 olan kisilerde, etkili duygu diizenleme stratejilerini iyi kullanamadiklar1 sonucuna
ulagilmistir. Bilingli kendine zarar verme davranisi ve yemek bozukluklari olan madde
bagimlis1 kisilerin, yalnizca madde bagimlis1 olan kisilere gore etkin duygu diizenleme

becerilerinde zorluk yasadiklar belirtilmistir.

2.3.2. Oz- Sefkat ile ilgili Arastirmalar

2.3.2.1. Oz- Sefkat ile ilgili Yurt i¢cinde Yapilan Arastirmalar

Akin (2014a), tarafindan yapilan ¢aligmada, iiniversite Ogrencilerinin 6z- sefkatin
psikolojik kirilganlik tizerinde yordayici giiciinii incelemeyi amacglamistir. Calisma, 156 kadin
125 erkek olmak iizere toplamda 281 iiniversite dgrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Oz- sefkatin
pozitif alt boyutlar1 ile psikolojik kirillganlik arasinda negatif yonlii, 6z- sefkatin negatif alt
boyutlar1 ile psikolojik kirilganlik arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugu sonucuna
ulasilmistir. Oz- sefkatin psikolojik kirilganlik {izerinde %56 yordama giiciine sahip oldugu

belirtilmistir.

Akin (2014b) calismasinda, iiniversite Ogrencilerinin sosyal iyi olus iizerinde 0z-

sefkatin yordayici etkisini incelemistir. Calisma, 170 kadin ve 159 erkek olmak iizere toplam
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329 iiniversite dgrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Oz- sefkatin pozitif alt boyutlarmin sosyal iyi olus
ile pozitif yonlii, 6z- sefkatin negatif alt boyutlarinin sosyal iyi olus ile negatif yonlii iligskiye
sahip oldugu sonucuna ulasilmigtir. Sosyal iyi olus lizerinde 6z- sefkatin agiklayici rolii %33

oldugu belirtilmistir.

Aktas ve Sahin (2018) iiniversite Ogrencileri ve liniversite mezunlarindan narsistik
kisilik 6zelligine sahip olanlarin narsistik kisilik 6zelligi gdsterme diizeylerine gore 6z- sefkat
ve duygu diizenleme gii¢liiklerinde anlamli bir farklilik olusturup olusturmadigini incelemeyi
ve farkliligin yoniinii belirlemeyi amaglamistir. Calismanin sonucunda, 6z- sefkat puanlarinin
artmastyla birlikte narsistik kisilik 6zelligi puanlarinin azaldigi belirtilmistir. Ayrica 6z- sefkat

diizeyi arttik¢a duygu diizenleme giicliigli puanlarinin azaldigi da belirtilmistir.

Yagbasanlar (2018) calismasinda tiniversite 6grencilerinin psikolojik dayanikliliklar
ile dini yonelimleri ve 6z-sefkatleri arasindaki iligkileri incelemistir. Calisma, 538 kadin ve
154 erkek iiniversite 6grencisinin katilimiyla 692 kisiyle yiiriitiilmiistiir. Dini yonelimlerin ve
0z-sefkatin psikolojik dayaniklilik ile pozitif yonde anlamli iligkilere sahip oldugu ve dini
yonelim degerleri yiiksek olan 6grencilerin psikolojik dayanikliliginin da yiliksek oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ote yandan ogrencilerin z-sefkat diizeyleri yiikseldikge psikolojik

dayaniklilik diizeylerinin de yiikseldigi ifade edilmistir.

Yildirim (2018) ergenler iizerinde gerceklestirdigi calismasinda, 6z-sefkat gelistirme
programinin, Oz-sefkat, sefkat korkusu ve Oznel iyi olus seviyeleri iizerindeki etkisini
incelemistir. Oz- sefkat gelistirme programi, ergenlerin gelisim donemi 6zellikleri ve 6z-
sefkat egzersizleri goz Oniline alinarak olusturulmustur. Alti oturumu bulunan 6z-sefkat
gelistirme programinin son-test sonuglarina goére deney ve kontrol grubu puanlari arasinda
manidar farklilik olmadigi saptanmistir. Ancak islem iizerinden 6 hafta gegtikten sonra izleme
caligmalarinda deney grubunun 06z-sefkat puanlarinin kontrol grubuna karst manidar bir
sekilde arttigi gdzlemlenmistir. Oz-sefkat gelistirme programi, deney grubundaki ergenlerin
0z-sefkat ve 6znel 1yi olus seviyelerini ylikseltmede, sefkat korkusu diizeylerini azaltmada

etkili oldugu sdylenebilir.

Barutcu-Yildirim ve Demir (2019) calismasinda iiniversite 0grencilerinde erteleme,
kaygi, ozgiiven, 0z- sefkatin kendini sabotaj egilimi iizerindeki yordama giiciinii incelemeyi
amaglamislardir. Caligsma, lisans egitimine devam eden 404 kiz ve 397 erkek olmak iizere
toplam 801 kisiyle yiiriitiilmiistir. Erteleme, 6zgiiven, kaygi, 6z- sefkatin kendini sabote etme
egilimini anlaml1 sekilde acikladig1 sonucuna ulasilmistir. Oz- sefkat ile kendini sabote etme

egilimi, erteleme, kaygi arasinda negatif yonde orta seviyede manidar bir iligskinin bulundugu,
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Ozgiiven ile 6z- sefkat arasinda orta seviyede pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugu ifade

edilmistir.

Bayar (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada iiniversite 6grencilerinde 6z sefkat, depresif
duygulanim ve cinsiyetin beden imajini yordayip yordamadigi test edilmistir. Calisma,
Ankara’daki biiylik bir iiniversitede lisans egitimine devam eden 230 O&grenci ile
yiiriitiilmiistiir. Oz-sefkat, depresif duygulanim ve cinsiyetin beden imajin1 yordayip
yordamadigr asamali dogrusal regresyon analizi ile ii¢ farkli model olusturulmustur.
Olusturulan {ic modelin de anlamli oldugu goriilmiistiir. Oz-sefkat, depresif duygulanim ve
cinsiyet degiskenleri birlikte {igiiniin birlikte beden imaji puanlarinin yaklasik %37’sini
acikladig1 ifade edilmistir. Ote yandan beden imaj1 puanlarinin en giiglii yordayicisinin ise 6z-

sefkat oldugu sonucuna ulasilmistir.

Karaoglu ve Erzi (2019) tarafindan yapilan arastirmada geng¢ yetiskinlerde yeme
tutumlar1 ve cocukluk cagi travmalar arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenleme
giicliigliniin arac1 rolii incelenmistir. Calisma, 18-40 yas aras1 345 kadin ve 159 erkek olmak
iizere toplam 504 kisiyle yiiritilmistir. Yeme tutumlart ile ¢ocukluk cagi travmalar
arasindaki iligskide duygu diizenleme gii¢liigiiniin ve 6z sefkatin araci rolii oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Onayl1 (2019) ¢alismasinda aldatilma deneyimi yasamis kisilerin 6z-sefkat, affetme,
ruminasyon, ve biligsel degerlendirmeleri ve aldatilmaya verdikleri olumsuz duygusal tepkiler
arasindaki karsilikli iligkileri (dogrudan ve dolayli) incelemeyi amaglamistir. Ayrica farkli
cinsiyetlerin aldatilma karsisinda verilen tepkileri de incelenmistir. Calisma, flort iliskilerinde
aldatilan 431 kisiyle yiiriitiilmiistiir. YEM sonuclarina gore aldatilan kisinin yiiksek affetme
becerisiyle daha diisiik seviyede olumsuz duygu gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica,
ruminasyon diizeyleri arttiginda ve kisiler olaylar1 bir tehdit olarak gordiiklerinde, olumsuz
duygularin daha giiglii oldugu ifade edilmistir. Ote yandan, kisiler olaylar1 kendileri tarafindan
kontrol edilebilir olarak algiladiklarinda ve durumu kimsenin kontrol edemedigini

algiladiklarinda, daha yiiksek diizeyde olumsuz tepkiler gostermislerdir.

Saricaoglu ve Arslan (2019) tarafindan yapilan bilingli 6z- anlayis programinin
liniversite 0grencilerinin 6z- anlayisina (self compassion) etkisini inceledigi ¢alismasinda ise,
8 oturumdan olusan programda iiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis diizeyini arttirdigini ifade
etmistir. Yapilan izleme caligmasi ile programin kalict oldugu sonucuna ulasilmistir. Kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin 6z- anlayis diizeylerinde son teste gore farklilasma olmadigi

goriilmektedir.
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Kili¢ (2020) tarafindan yapilan c¢alismada {iniversite egitimine devam eden geng
yetigkinlerin algilanan stres ve aleksitimi diizeyleri arasindaki iliskide 6z sefkatin aract roliinii
saptamak amaglanmistir. Calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calisma, Ondokuz
May1s Universitesinde lisans egitiminde olan 289" u kadin ve 218'i erkek olmak iizere toplam
507 kisi ile yiiriitilmistiir. Algilanan stres ve aleksitimi arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik
roliine sahip oldugu saptanmustir. Ote yandan algilanan stresin, aleksitimi iizerindeki toplam

etkisinin %48’inin, 6z sefkat araci1 degiskeninin olusturdugu dolayl etki ile agiklanmistir.

2.3.2.2. Oz- Sefkat ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Neff (2003b), iniversite Ogrencileriyle 2 calisma gerceklestirmis olup 6z- sefkatin
yapisint aragtirip 6z- sefkat Olgegini gelistirmistir. Birinci ¢alismasinda, 6z- sefkat puanlari
artarken depresyon ve anksiyete puanlarinin azaldigi ve yasam doyumu puanlariin da arttigi
sonucuna ulagnmustir. Oz- sefkatin 6z- saygidan farkliligin1 belirlemek amaciyla yapilan ikinci
caligmada 6z- sefkat ile narsist kisilik envanteri puanlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigi
ve 0z- saygi ile narsistik kisilik puanlar1 arasinda pozitif yonde manidar bir iliski oldugu
saptanmigtir. Ote yandan kendini kabul, 6z- saygi, 6z- belirleme, psikolojik ihtiyaglarin
yeterlilik, iligki, 6zerklik ihtiyaci alt boyutlarmin puanlar ile 6z- sefkat puanlari arasinda

pozitif anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir.

Neff danigmanhiginda Kirkpatrick (2005) tarafindan yapilmistir. Arastirma, deney ve
kontrol grubundan olusan 80 {iniversite Ogrencisiyle ylritiilmiistiir. Gestalt terapi
yontemlerinden iki sandalye yoOntemiyle 0z- sefkat gelistirme programi uygulanmistir.
Calismanin sonucunda 6z- sefkat gelistirme programinin katilimcilarda 6z- elestirel inanglara
meydan okumaya ve olumsuz degerlendirmelerini kendi kendilerini kabul etmeye
doniistiirmelerine yardimc1 oldugu ileri siiriilmistiir. Caliymada deney grubundaki
katilimcilarin 6z- sefkatlerinde artma, kendilerine kars1 olumsuz tutumlarinda azalma oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Leary vd. (2007) tarafindan {niversite Ogrencilerinin katilmiyla 5 asamada
gerceklesen calismada giinliik yasamda karsilagilan olumsuz olaylara gosterilen duygusal ve
bilissel tepkiler ile 6z- sefkat arasindaki iliskileri incelemistir. Giinliik hayatta olabilecek
olumsuz durumlara gosterilen duygusal ve bilissel tepkiler kars1 6z- sefkatin yordama giicii
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan kisilerin ac1 verici sosyal olaylar1 diisiiniirken
olumsuz duygulara yonelik 6z- sefkatin koruyucu bir etmen oldugu belirtilmistir. Bununla
birlikte kisilerin olumsuz duygulara kapilmadan, olumsuz durumlardaki rollerini

kabullenmelerinde 6z- sefkatin iyilestirici giicli oldugu ifade edilmistir.
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Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007) c¢alismada tniversite Ogrencilerinde bes faktor
kisilik ozellikleri, pozitif psikoloji sagligi ile 6z- sefkat arasindaki iligkileri incelemeyi
amaglamislardir. Mutluluk, olumlu duygu, iyimserlik, bilgelik, giriskenlik, merak etme ve
kesfetme, uyumluluk, disa doniikliik, sorumluluk puanlar1 ile 6z- sefkat puanlar1 arasinda
pozitif anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Oz- sefkat puanlar ile olumsuz duygu
ve nevrotiklik puanlari arasinda olumsuz bir iliski oldugu goriilmistiir. Pozitif isleyisi
aciklamada bes faktor kisilik ozelliklerinin yordamadigi boliimleri, 6z- sefkatin acikladigt

ifade edilmistir.

Raes (2010) iiniversite o6grencilerinde depresyon, kaygi ve 0z- sefkat arasindaki
iliskide ruminasyon ve endisenin araci roliinii incelemeyi amaglamistir. Oz- sefkat puani ile
anksiyete, depresyon, endise, ruminasyon puanlari arasinda negatif yonde anlamli bir iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tanaka vd. (2011) cocuk korumadaki ergenlerle yiiriittiigi calismasinda ¢ocukluk
doneminde kot muamele deneyimleri ile 0z- sefkat arasindaki iligkileri incelemistir.
Cocuklukta yasanilan duygusal ihmal, duygusal istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal
puanlari arttikga 6z- sefkat puanlarinin azaldig ifade edilmistir. Bununla birlikte 6z- sefkat
puanlarinin artmasiyla depresif ruh halini, kaygi seviyesini ve sosyal isleyis sorunlarini iceren
genel saglik, depresyon, alkol kullanma, 6z- kiyim girisiminde bulunma puanlarinin azaldigi

sonucuna ulagilmistir.

Yarnell ve Neff (2012) iiniversite Ogrencilerinin ¢atisma durumlarinda kendi
ihtiyaglar1 ile baskalariin ihtiyaclar1 arasindaki dengeyi kurmasi ile 6z- sefkat arasindaki
iliskiy1 incelemistir. Bununla birlikte 6z- sefkati yiiksek olan kisilerin kisilerarasi ¢catismalarda
kendi ihtiyaclariyla birlikte bagkalarimin ihtiyaglarimi da diistinerek uzlasmaci bir sekilde

catigsmay1 sonlandirdiklar1 belirtilmistir.

Werner vd. (2012) calismasinda, sosyal anksiyete tanisi almis kisiler ile saglikli
kisilerin, sosyal anksiyete bozuklugu olup tedavi olmak isteyen kisilerde 6z- sefkatin ve
iliskili olan degiskenleri incelemistir. Sosyal anksiyete bozuklugu olan kisilerde 6z- sefkat
puanlart saglikli kisilerden daha diisiiktiir. Sosyal anksiyete bozuklugu olan kisilerde 6z-
sefkat ile sosyal anksiyetenin iliski bulunmamistir fakat 6z- sefkat ile olumlu ve olumsuz
degerlendirilme korkusu arasinda iliski bulunmustur. Ote yandan sosyal anksiyete bozuklugu
olan Kisilerde yas arttik¢a 6z- sefkat puanlarinin azaldigi, saglikli bireylerde yas arttik¢a 6z-

sefkat puanlarinin da arttig1 goriilmistiir.
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Germer ve Neff (2013)’ in 8 haftadan olusan ve haftada 2,5 saat siiren programi,
caligmaya katilan bireylerin 6z- sefkat gelistirmelerine yardimer olmak i¢in olusturulmustur.
Programda birden fazla meditasyon (Sevgi dolu nezaket, Sefkatli nefes alma) ve giinliik
yasamda kullanilabilecek uygulamalar (Yatistirict dokunus, Kendine sefkatli mektup yazma)
yer almistir. Programin sonucunda, ¢alismaya katilan bireylerin 6z- sefkat diizeylerinde
anlamli bir artis goriilmektedir. Baska bir deyisle gelistirilen programin etkili oldugu

gorilmiistir.

Terry vd. (2013) calismada, tiniversite 6grencilerinin, tiniversiteye basladiklart zaman
karsilagtiklar1 akademik ve sosyal zorluklara verilen tepkilerde 0z- sefkatin etkisini
incelemeyi hedeflemislerdir. Oz- sefkat puanlarin ev hasreti ve depresyon puanlari ile negatif
olarak iligkili, tiniversiteye baslama kararindan ve sosyal yasamdan hosnut olma puanlar ile

pozitif olarak iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Neff ve Beretvas (2013) ciftlerde 6z- sefkat puanlari ile saglikli romantik iligkiler
arasinda iliski olup olmadigimni incelemistir. Oz- sefkatlerinin artmasiyla beraber pozitif iliski
seviyelerinin de yiikseldigi sonucuna ulasilmistir. Ote yandan 6z- sefkatin pozitif iliskilerde

0z- sayg1 ve baglanma tarzlarindan daha yiiksek ac¢iklama giiciliniin oldugu belirtilmistir.

Pisitsungkagarn vd. (2014) kadin iiniversite 6grencilerinin beden imaji memnuniyeti
ile ozgiivenleri arasindaki iliskide 6z- sefkatin araci rolii tetkik edilmistir. Oz- sefkatin;
ozgliven ve beden imaj1 memnuniyeti degiskenleriyle arasinda pozitif anlaml bir iligki oldugu
saptanmistir. Bununla birlikte 6z- sefkatin beden imajindan memnun olma ile 6zgiliven

arasindaki pozitif iliskiye manidar bir sekilde aracilik ettigi sonucuna ulagilmistir.

Bluth, Roberson ve Gaylord (2015) tarafindan yapilan ¢alismada Farkindalik Temelli
Oz-Sefkat Gelistirme Programmin 10-18 yas grubundaki ergenler iizerindeki etkisi
incelenmistir. Ergenler i¢in olusturulmus ve 1,5 saatlik oturumlarda verilen Breathe miifredati
islenmistir. Altt oturumdan olusan Miidahale grubunda olan ergenlerin 0z-sefkat ve
farkindalik puanlar yiikselirken; olumsuz duygu, stres, kaygi ve depresyon puanlarinda diisiis

oldugu belirtilmektedir.

Zessin vd. (2015) 06z- sefkat ile iyi olusun farkli tiirleri arasindaki iliskileri
incelemistir. Calismada 79 6rneklemi tek bir 6rneklemde toplanarak toplam kisi sayis1 16,416
olarak belirlenmistir. Oz- sefkat ile iyi olus arasinda orta diizeyde iliski biiyiikliigii oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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Arimitsu (2016) c¢alismasinda Japon bireylerde 0z- sefkat gelistirme programinin
etkisini incelemistir. Yedi oturumdan olusan 6z-sefkat gelistirme programi, yas ortalamasi 19
olan bireylerle yiiriitiilmiistiir. Oz-sefkat gelistirme programi, meditasyonlardan ve
egzersizlerden meydana gelmektedir. Diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip bireylerle yliriitiilen
calismanin sonucunda deney grubunun O6z-sefkat diizeylerinde anlamli bir artis meydana
gelmistir. Ote yandan 6z-sefkat gelistirme programinda yer alan bireylerin benlik saygis,
olumlu duygu puanlarinda yilikselme olurken depresyon, kaygi, olumsuz duygu, utang ve

sucluluk puanlarindaysa diisiis oldugu sonucuna ulasilmistir.

Donovan ve digerleri (2016) c¢alismasinda, ergenlerin 6z-sefkat ¢alismalari yapmasi
icin bir telefon programi olusturmustur. 20 kisi ile 1 ay siiresince telefon programinin amacina
yonelik olusturulan 6z-sefkat gelistirme egzersizleri yapmislardir. Calismaya katilan
ergenlerin, telefon programiyla yapilan egzersizlerle 6z- sefkatlerinde artis oldugu ve 6z-

sefkatlerinin gelistirilebilecegi sonucuna ulasilmistir.

Mehr ve Adams (2016) {iniversite Ogrencilerinde 0z- sefkat, uyumsuz
miikemmeliyetcilik ve depresif semptom arasindaki iliskileri tetkik etmeyi amaclamistir. Oz-
setkat ile depresif belirtiler arasinda ve 06z- sefkat ile uyumsuz miikemmeliyetcilik
degiskenleri arasinda negatif anlaml iliskiler oldugu bulunmustur. Ote yandan 6z- sefkatin
depresif belirtiler ile uyumsuz miikemmeliyetcilik degiskenleri arasinda araci roli oldugu

saptanmigtir.

Souza ve Hutz (2016), 18-66 yas araligindaki yetiskinlerde 6z- yeterlilik, 6zgiiven, 6z-
sefkat degiskenleri arasindaki iligkileri ve demografik bilgilere gére 6z- sefkat puanlarini
tetkik etmistir. Oz- sefkat ile 6zgiiven ve dz- yeterlilik degiskenleri arasinda pozitif anlaml

bir iliski oldugu belirtilmistir.

Homan ve Sirois (2017) ¢alismasinda, 6z-sefkat ve fiziksel saglik arasindaki iliskide
algilanan stres ve saghg gelistirici davraniglarin araci rolii tetkik edilmistir. Calisma
cevrimici anketle katilan 176 kisi ile yiiriitiilmiistiir. Oz- sefkat algilanan stresi negatif ve
anlamli diizeyde, saghig: gelistirici davranislarini pozitif ve manidar bir sekilde yordamustir.
Ayrica algilanan stresin, sagligi gelistirici davraniglart negatif ve manidar bir sekilde

yordadig1 sonucuna ulasilmistir.

Joeng vd. (2017) liniversite 6grencileri ve mezun olmus kisilerin depresyon, anksiyete,
baglanma stilleri ve 0z- sefkat arasindaki iligkileri tetkik etmislerdir. Kaygili ve kagingan

baglanma stili, depresyon, anksiyete ile 6z- sefkat arasinda negatif manidar bir iliski oldugu;
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kaygili ve kacingan baglanma stilleri ile depresyon ve anksiyete degiskenleri arasinda pozitif

manidar bir iliski oldugu saptanmustir.

Daltry, Mehr, Sauers ve Silbert (2018), liniversite 6grencilerinde 6z sefkat ve empati
arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamiglardir. Calismaya 221 kadin ve 96 erkek olmak {izere
toplam 323 katilimci dahil edilmistir. Kadin {iniversite 6grencilerinde 6z-sefkat ve empati
kurabilme arasinda manidar bir iligki bulunmazken erkek tiniversite 6grencilerinde 6z-sefkat
ve empati kurabilme arasinda negatif ve manidar bir iligki oldugu saptanmistir. Bagka bir
deyisle 6z-sefkati yiiksek olan bireylerin digerleriyle daha az empati kurabildikleri sonucuna

ulasilmstir.

Gill, Watson, Williams ve Chan (2018) 14-18 yas araligindaki ergenlerde sosyal kaygi
ile 0z- sefkat arasindaki iliskiyi incelemeyi amaclamislardir. Olumsuz degerlendirilme
korkusu, biligsel kaginma, sosyal kaygi, genel 6z biling ve 6zel 6z- biling degisken puanlar ile
0z- sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iliski saptanmustir. Ote yandan sosyal kaygi
iizerinde 0z- sefkat, depresyon ve genellestirilmis kaygi degiskenlerinin agiklama giicii oldugu

gorilmiistir.

Muris vd. (2018), psikoloji 6grencileri, psikologlar ve lise 0grencilerinde 6z- sefkat
Olceginin gecerlik calismasini yapmayir ve 0z- setkat puanlari ile basa c¢ikma stilleri,
depresyon, anksiyete puanlar1 arasindaki iliskileri tetkik etmeyi amacglamistir. Oz- sefkatin 6z-
sevecenlik, ortak paydasim, bilinglilik alt boyutlarinin anksiyete ve depresyon ile negatif
yonlii; 6z- yargilama, asir1 6zdesim, izolasyon alt boyutlarinin anksiyete ve depresyon ile

pozitif yonlii manidar bir iliskide oldugu ifade edilmistir.

Shin ve Lim (2018) calismada, tiniversite 6grencilerinde 6z- sefkat ile ruh saglhiginin
psikolojik, duygusal, sosyal iyi olus boyutlar1 arasindaki iliskiler incelenmistir. Oz- sefkat
puanlar ile duygusal iyi olus, psikolojik iyi olus, sosyal iyi olus puanlari arasinda pozitif
yonlii orta diizeyde manidar bir iliski oldugu saptanmistir. Oz- sefkatin pozitif alt boyutlarinin
puanlart ile psikolojik, duygusal, sosyal iyi olus puanlar1 arasinda pozitif yonlii, 6z- sefkatin
negatif alt boyutlarinin puanlari ile psikolojik, sosyal, duygusal iyi olus puanlari arasinda

negatif manidar bir iliski bulunmustur.

Brophy, Brahler, Hinz, Schmidt ve Korner (2020) calismada, Almanya'da genel bir
niifus drnekleminde baglanma giivensizligi ve depresyon ile yagam kalitesi arasindaki iligkide
0z sefkatin, 6z-sicaklik ve 6z-sogukluk olmak {iizere iki farkli 6zelliginin araci rolii tetkik

edilmistir. Gilivensiz baglanmanin, artan 6z-sicaklik ve artan 6z-sogukluk ile depresyon
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septomlar1 iizerindeki degisimi ve yasam kalitesini azaltip azaltmadigini belirlemek igin
arabuluculuk analizi yapilmistir. Baglanma ile ilgili kaygi ve ka¢inmanin, depresif
semptomlar {izerinde manidar bir dogrudan etkiye ve 6z-sicaklik ve 6z-sogukluk yoluyla ise
dolayli bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Ote yandan baglanma ile ilgili kaygi ve
kacinmanin, yasam kalitesi iizerinde ise dogrudan etkiye ve 0z-sogukluk yoluyla dolayl
etkiye sahip oldugu ancak 6z-sicaklik yoluyla dolayli etkinin ise istatistiksel olarak manidar

olmadig1 sonucuna ulagilmistir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Lise ogrencilerine yonelik 6z- sefkat gelistirme programimin riskli davranislar

iizerindeki etkisini incelemeyi amaglayan bu arastirma, nicel aragtirma yontemlerinden yari
deneysel desene gore olusturulmustur. Deneysel arastirmalar, arastirmaci tarafindan
Olusturulan farklarin bagimli degisken iizerindeki etkisini test etmeye yonelik ¢alismalardir
(Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2015). Fraenkel ve Wallen (2008)
deneysel desenlerin iki temel sartini; ‘bagimli degisken {izerindeki etkileri karsilastirilan ve
bagimsiz degiskeni agiklayan en az iki islemin olmasi, ikinci olarak da bagimsiz degiskeni
arastirmacinin direkt manipiile etmesi’ seklinde tanimlamaktadirlar.

Yar1 deneysel desenler, degiskenlerin kontrol edilemedigi egitim arastirmalarinda,
uygulama gegerligi yiiksek bir yontemdir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Yar1 deneysel
desenler, eslestirilmis gruplarin rastgele deney gruplar1 olarak belirlendigi arastirmalardir
(Bliytikoztiirk vd., 2015). Bu arastirmada da bagimsiz degisken olan 6z- sefkat gelistirme
programinin, bagimli degisken olan riskli davranislar {izerindeki etkisini gérmek amaglandig:
icin yart deneysel desenlerden ‘Ontest- sontest eslestirilmis kontrol gruplu desen’

kullanilmustir.

Tablo 1. Aragtirmada kullanilan deneysel desenin gésterimi

Grup Ontest Islem Sontest
R Deney 01 OSGP 04
R Plasebo 02 P 05
R Kontrol 03 06
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Tabloda verilen sembollerden; O1, deney grubunun dntest ve O4 sontest Sl¢iimlerini,
02, plasebo grubunun éntest ve O5 sontest dlgiimlerini, O3, kontrol grubunun &ntest ve 06
sontest Olglimlerini gostermektedir. R deneklerin gruplara segkisiz atandigini ifade eder.
Arastirmada etkisi incelenen deneysel islem olan ve sadece deney grubundaki deneklere
uygulanan OSGP; 6z- sefkat gelistirme programini, P ise plasebo grubundaki deneklere

uygulanan iglemi gostermektedir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirma bir deney (n=13), bir plasebo (n=13) ve bir kontrol (n=13) grubu ile
yiirtitiilmiigtiir. Aragtirmanin evrenini, 2018- 2019 egitim 6gretim yilinda, Gaziantep ili
Sahinbey ve Sehitkamil ilgelerinde Milli Egitim Bakanligina bagl liselerde 6grenim gérmekte
olan lise dgrencileri olusturmustur. Orneklem olusturulurken ¢ok asamali drnekleme ydntemi
kullanilmigtir. Oncelikle arastirmaci tarafindan belirlenen ve 6grencilere duyurulan giin ve
saatte “Riskli Davranislar Olgegi” ve “Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu” nu uygulanarak denek
havuzu olusturulmustur. Denek havuzunu olustururken ilk olarak Oz-Sefkat Olgegi Kisa
Formundan (alinabilecek en yiiksek puan 60, en diisiik puan 12 oldugu i¢in) grup
ortalamasinin altinda olan 6grenciler belirlenmistir. Daha sonra bu 6grenciler i¢inden Riskli
Davranislar Olgeginden (alinabilecek en yiiksek puan 180, en diisiik puan 36 oldugu icin)
grup ortalamasinin {iistiinde olan 6grenciler segilerek denek havuzu olusturulmustur. Denek
havuzu olusturulurken ‘Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formundan diisiik puan alan dgrenciler ve
Riskli Davranislar Olgeginden yiiksek puan alan grenciler’ amaci giidiildiigiinden amagsal
ornekleme yapilmistir. Amagsal (amacli) 6rnekleme, olasili olmayan seckisiz olmayan bir
ornekleme yaklasimidir (Biiylikoztiirk vd., 2015). Amagsal 6rnekleme sonucunda puanlar
denk olan 6grenciler eslestirilmistir. Eslestirilen 6grencilerden her biri segkisiz olarak deney,
plasebo ve kontrol grubuna yerlestirilmistir. Bu asamada ise basit segkisiz Ornekleme
yapilmistir. Basit seckisiz 6rnekleme; her bir 6rnekleme birimine esit se¢ilme olasilig1 vererek

se¢ilen birimlerin 6rnekleme alindig1 yontemdir (Biiylikoztiirk vd., 2015).

Bu arastirmanin deney deseninin ikinci bir kontrol grubu olarak plasebo grubunu
kapsamasinin amaci, arastirmada gruplardaki Hawthorne etkisini kontrol edebilmektir.
Hawthorne etkisi genel olarak, deneysel kosulun ve deneklerin deneye yonelik tutumlarinin,

elde edilecek sonucu etkilememesi olarak tanimlanir (Fraenkel ve Wallen, 2008). Plasebo
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grubuyla deney iizerinde etkisi olmayacak grup rehberligi yapilmistir. Bunun sebebi,
arastirmada deney grubunda meydana gelmesi beklenen olumlu degisimin uygulayicinin
ogrencilerle olan yakin etkilesiminden olusabilecek olast etkilerin kontrol altina alinmak
istenmesidir. Hawthorne olarak tanimlanan bu etkinin olugsmamasi i¢in kontrol grubunun

haricinde, plasebo grubuna da yer verilmesi uygun olacaktir.

Tablo 2. Deney, Kontrol ve Placebo Grularinin sinif diizeyi ve cinsiyet 6zelikleri

Sinif Diizeyi 9.S1mif 10.Simif
Cinsiyet Kz Erkek  Kiz Erkek Genel Toplam
Grup
Deney 5 0 3 5 13
Kontrol 7 2 0 4 13
Placebo 3 3 3 4 13

3.3.Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda Oncelikle programin uygulanacagi lise belirlenmistir. Okul
psikolojik danmismaniyla gorisiilerek 11. ve 12. Siniflar {niversite sinavina hazirlik
asamasinda olduklari i¢in ¢alismaya dahil edilmemistir. Daha sonra etik kuruldan arastirma
yapmak icin izin alinmistir. Onay yazisindan sonra Orneklemi olusturacak ogrencileri
belirlemek icin Riskli Davramslar Olgegi ve Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu uygulanmustir.
Olgeklerden elde edilen sonuglara gore cok asamali drnekleme yapilmistir. Ogrenciler deney,
kontrol ve plasebo gruplarina seckisiz olarak atanmistir. Deney grubuna 6z- sefkat gelistirme
programi, plasebo grubuna ise meslek se¢imine yonelik grup rehberligi uygulanmistir.

Kontrol grubuna ise herhangi bir islem yapilmamastir.

3.4.islem

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan bireylerle 8 oturumluk, 6z- setkat gelistirme
programinin uygulanmasi gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde
diizenlenmistir. Yurticinde ve yurt disinda yapilan ¢aligmalara ulasilmaya ¢alisilip, toplanan
bilgiler dogrultusunda oturumlar olusturulmustur. Deneklere 6z- sefkat gelistirme programi
uygulamasindan 1 hafta 6nce On test yapilmistir ve Slgiimiin yapilmasindan sonra deney

grubuna uygulanacak isleme ve plasebo grubu i¢in de yapilacak olan meslek se¢imine yonelik
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grup rehberligine baslanilmistir. 8 haftanin sonunda 06z- sefkat gelistirme programi

uygulamasindan sonra, son test uygulamasi yapilmaistir.

3.4.1.0z- Sefkat Gelistirme Programm
Arastirmacinin olusturdugu Oz-Sefkat Gelistirme Programimin kuramsal gergevesi ve

programin igerigine yer verilmistir.

3.4.1.1. Kuramsal Cerceve

Pozitif psikoloji, kisinin dogumundan 6liimiine kadar hayata tutunmasina ve hayatini
daha olumlu bir yere tasimasina destek olan; hayatta neyin olumlu olduguna iliskin bilgiler ve
bulgular ileri siiren bir bilimsel ¢aligma alanidir (Peterson, 2000). Martin E.P. Seligman
pozitif psikolojinin kurucusu olarak kabul edilmektedir. Seligman (2002a, 2002b); psikoloji
alaninin sadece zarar, zayiflik ve hastalig1 incelemek ile sinirli olmadigini; bunlara ek olarak,
olumlu o6zellikler ve gii¢lii yonlerin de incelenmesi oldugunu belirtmektedir. Tedavi de sadece
hatanin diizeltilmesi degil bunun yaninda dogrunun sekillendirilmesidir. Pozitif psikolojide
bir kisinin olumlu yonleri bilimsel yontemler ile ele alinmakta ve normal bir kiside nelerin
yolunda gittigi, isledigi ve gelistigi lizerinde durulmaktadir (Sheldon ve Kasser, 2001). Pozitif
psikoloji olumsuz duygularin farkinda olup, Onemini kabul eder ve onlarin varligin
reddetmez. Postmodernizm ve psikolojideki c¢agdas yaklasimlarin rehberliginde, sosyal
bilimler alaninda problem odakli yaklasimlar yerini insanin olumlu yonlerine ve iyilik haline
Oonem veren yaklasimlara teslim etmistir. Saglikli gelisimi ve kisinin gii¢lii 6zelliklerini hedef
olarak belirleyen pozitif psikoloji akimina olan ilgi giin gegtikce cogalmaktadir (Seligman,
Steen, Park ve Peterson, 2005). Seligman (1998), ruh sagligi hizmetlerinin amacinin yalnizca
ruhsal rahatsizliklara iliskin miidahalede bulunmak olmadigini ileri siirmektedir. Buna gore,
ruh sagligi hizmetlerinin uzun zamandir 6nemsemedigi iki amaci daha vardir: iyi bir hayat

icin ortam olusturmak ve kisinin olumlu yonlerini 6n plana ¢ikarmaktir.

Sistematik olarak, pozitif psikolojide hayati dnemli kilacak bireysel acidan giicli
yanlarin incelenmesinde ii¢ farkli analiz diizeyi oldugu ileri siiriilmektedir: 6znel, bireysel ve
grup (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Ilk olarak, bireyin genel iyilik haline destek olan
tecriibeler gecmis, bugilin ve gelecek bakis acilarindan 6znel diizeyde incelenmektedir:
gecmisteki 1yilik hali (Diener, 1984); memnuniyet ve doyum (Ryff ve Keyes, 1995); bugiinkii
mutluluk hali (Fredrickson, 1998); ve gelecege yonelik umut ve iyimserlik (Snyder, 1994;

Scheier ve Carver, 1992). Ikinci olarak, bilgelik, umut, bagislayicilik, ozgiinliik, ileri
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gortsliiliik, estetik duyarlilik, sebat, yaraticilik, tinsellik, kisilerarasi iligki becerileri ve sevme
yetenegi bireysel seviyedeki olumlu 6zelliklerden bazilaridir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Bu kisilik 6zelliklerine ayn1 zamanda insanin gii¢lii yonleri olarak da rastlanmaktadir
(Aspinwall ve Staudinger, 2003; Peterson ve Seligman, 2004). Son olarak, grup diizeyinde
daha iyi vatandasliga yol acan, sorumluluk, sefkat, yardimseverlik, nezaket, 6l¢iilii davranma,
hosgorii ve 1is ahlaki gibi Ozellikleri de igerisinde barindirmaktadir (Seligman ve

Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan 6z- sefkat de, adindan da anlasilacagi {izere,
kisinin kendisine kars1 sefkatinin diizeyini nitelemektedir. Oz-sefkat literatiirde tanimlanan ii¢
bilesenden olusmaktadir. Oz-sefkati yiiksek olan kisiler, kendi acilarina, basarisizliklarina ve
yetersizliklerine karsi, elestirel ve kesin yargilarla yaklasmak yerine, sevecen ve anlayisl
yaklagabilir. Bu, 6z-sefkatin “6z-sevecenlik” bilesenini olusturmaktadir. Ayrica bu kisiler,
kendilerini olumsuz yasam deneyimleriyle basa ¢ikan tek kisi olarak algilamak yerine,
yasadiklarin insanligin ortak deneyiminin bir pargast oldugunu bilmektedir. Bu da 6z-
sefkatin bir diger bileseni olan “insanligin ortak deneyimleri” ni olusturmaktadir. Son olarak
0z-sefkati yiiksek olan kisiler duygularini ve deneyimlerini siniflandirip yargilamak yerine,
onlar1 oldugu gibi kabul eder, an1 yasar ve farkindaliklarinin kendilerini gelistirmesine olanak
saglar. Bu da 6z-sefkatin son bileseni olan “farkindalik” tir (Neff, 2003). Oz-sefkatin
psikolojik sorunlara yonelik koruyucu bir faktér oldugu ifade edilmektedir Oz-sefkat;
depresyon (Van Dam, Sheppard, Forsyht ve Earleywie, 2011; Reas, 2010), kaygt (Pauley ve
McPherson, 2010), travma sonrasi stres bozuklugu (Thompson ve Waltz, 2008) ve beslenme
aligkanliklar1 (Ferreira, PintoGouveia ve Duarte, 2013) olumsuz bir iliski igindedir. Ote
yandan 6z-sefkat; mutluluk, iyimserlik ve bilgelikle de pozitif iliski i¢indedir (Neff, Rude ve
Krikpatrick, 2007). Bu sebeplerden dolay:r 6z-sefkatin psikopatoloji karsisinda koruyucu
etmen olmasmin yaninda bireylerin olumlu taraflarini giiglendirmede, fonksiyonel ve
tatminkar bir hayat yasamada aktif rol oynayabildigi goriilmektedir (Neff, Rude ve
Krikpatrick, 2007).

3.5.Veri Toplama Araglar

Bu arastirmada veri toplama araci olarak Riskli Davranislar Olcegi ve Oz- Sefkat

Olgegi Kisa Formu kullanilacaktir. Veri toplama araglar1 asagida tanitilmistir.
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3.5.1. Riskli Davramslar Olg¢egi (RDO)

Bu odlgek Gengtanirim-Kuru (2010) tarafindan Tiirkiye’de lise 6grencileri arasinda
riskli davranislar1 degerlendirmek icin gelistirilmistir. Olgekte; anti-sosyal davramislar (AD),
alkol kullanim1 (AK), sigara kullanimi (SK), intihar egilimi (iE), beslenme aliskanliklar1 (BA)
ve okul terki(OT) olmak iizere alt1 boyut bulunmaktadir. Olgekte bulunan maddelerden biri
(21. madde) tersine puanlanmaktadir. Riskli Davranislar Olgek’ inden almabilecek en diisiik
puan 36, en yiiksek puan 180 oldugu goriilmektedir. Olgekten yiiksek puan alinmasi riskli
davraniglarin fazla oldugunu belirtirken, diisiik puan alinmasi ise riskli davranislarin az
oldugunu belirtmektedir. Olgegi cevaplandiran kisilerden, 1 (hi¢ giivenmiyorum) ile 5
(tamamiyla giiveniyorum) puan araliginda, 5 puanlik Likert tipi olarak maddelere cevap
vermeleri istenmektedir. Riskli Davranislar Olgegi’nin gegerlik ¢alismalari, aciklayici faktor
analizi, dogrulayic1 faktor analizi ve benzeme gecerligi ile analiz edilerek yapilmistir.
Aciklayict faktor analizi kapsaminda madde faktor yiikleri .49 ile .83 arasinda olan 36
maddeden olusan bir form saglanmistir. Alt1 boyuttan meydana gelen dlgegin acikladigt
toplam varyans %>55,43’tlir. Dogrulayict faktor analizinde ise bu alti boyutlu yap1
dogrulanmis ve kabul edilebilir bir model elde edildigi sonucuna ulasilmistir. Benzeme
gecerligi icin, Pearson Korelasyon katsayilari; toplam Riskli Davramglar Olgegi ve Algilanan
Sosyal Destek Olgegi’ nin (Y1ildirim, 2004) alt boyutlar1 olan Aile Destegi, Akran Destegi ve
Ogretmen Destegi’ndeki puanlar ile -.10 ve -.35 arasinda degisim gosteren sonuglar arasinda
hesaplama yapilmistir. Bu durum, iki dlgekteki puanlar arasinda beklenen bir negatif iliskiyi
saptamistir. Giivenirlik i¢in i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach a), AD ig¢in. 79; AK ve SK alt
boyutlar1 igin .87; IE ve BA alt boyutlar1 i¢in .70; ve OT alt boyutu igin .83 olarak
belirtilmistir. Riskli Davramiglar Olgegi’nin tiim i¢ tutarlilk katsayist .91°dir. Riskli
Davraniglar Olgegi’nin test tekrar test analizinde ulasilan test tekrar test giivenirlik
katsayilari(r) sirastyla, AD .79; AK .77; SK .90; IE .63; BA .56; OT .68 ve tiim &lgek igin .85
tir. AD’nin i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach a), .83; AK’nin. 88; SK ‘nin. 91; IE’nin .58; ve
OT’nin .73 olarak bulunmustur. Riskli Davramslar Olgegi’nin tiim i¢ tutarlilik katsayis1 .90

oldugu sonucuna ulasilmistir (Gengtanirim ve Ergene, 2014).

3.5.2. Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu

Oz-Sefkat Olgegi’ ni Neff (2003b) gelistirmistir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama
caligmalar1 ve psikometrik 6zelliklerinin incelenmesi Yildirirm ve Sari1 (2018) tarafindan

yapilmustir. Oz- Sefkat Olgegi’ nin 26 maddesinden elde edilerek olusturulan 11 maddeli besli
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likert tipi bir olgektir. Olcek pozitif ve negatif olmak iizere iki faktdrlii bir yapidan
olusmaktadir. Olcekten almabilecek en yiiksek puan 60 iken en diisiik puan 12’ dir. Olgek
alt1 alt bilesenden olusur. Bunlar; “6z- sevecenlik”, “ortak paydasim”, “bilissel farkindalik”,
“dz- yargilama”, “izolasyon” ve “asir1 6zdeslesme”. Olgekten toplam puan elde edilirken,
olcekte yer alan “I1., 4., 8., 9., 11. ve 12.” maddeler ters kodlanmaktadir. Olcegin gecerlik
caligmalari, agimlayict faktdr analizi, dogrulayict faktor analizi ve olgiit bagintili gegerlilik
analiz edilerek yapilmistir. Agiklayici faktor analizinde, 6lgek maddelerinin faktor yiiklerine
bakildiginda birinci faktore yiiklenen maddelerin faktor yiiklerinin, 480 ile 727 arasinda,
ikinci faktore yiiklenen maddelerin faktor yiiklerinin, 737 ile 610 arasinda degerler aldig:
goriilmiistiir. Birinci faktor toplam varyansin %29,88’ini ve ikinci faktor toplam varyansin
%14,99’unu acgiklamaktadir. Boylece iki faktor bir arada toplam varyansin %44,87’sini
aciklamaktadir. Olgiit bagmtili gecerlilik icin, mevcut dlcek ile Sefkat Korkusu Olgegi ve
Oznel lyi Olus Olgegi arasindaki iliski incelenmistir. Oz-sefkat ile dznel iyi olus arasinda
pozitif ve orta diizey manidar bir iliski (r=,432, p <0,01) belirtilmistir. Oz-sefkat ile sefkat
korkusu (r= -,411, p<0,01) arasinda negatif, orta diizey manidar bir iliski vardir. Giivenirlik
icin i¢ tutarhilik katsayist (Cronbach a), birinci alt faktoriin, .73; ikinci alt faktoriin, .71 oldugu

belirtilmistir. Olgegin tamamina ait tiim i¢ tutarlilik katsayisi ise, .75 olarak hesaplanmistir.

3.6.Verilerin Analizi

Bu aragtirmanin bagimli degiskeni riskli davranislar, bagimsiz degiskeni ise 6z- sefkat
gelistirme programidir. Arastirmada, deney, plasebo ve kontrol olmak iizere ii¢ grup
bulunmaktadir. Arastirmada deney, plasebo ve kontrol gruplarinin karsilastirilmasina yonelik
yapilan analizlerde SPSS kullanilacaktir. Arastirmada yer alan hipotezleri test etmek ic¢in
iizere, kovaryans analizi (ANCOVA) gerceklestirilmistir. Kovaryans analizi, bir arastirmada
bagimli degisken ile iliskili olabilecegi diisiiniilen bir baska degiskenin istatistiksel olarak
kontrol altina alinmasimi saglayan giiclii bir karsilastirma testidir (Biiyiikoztirk, 2011).
Kovaryans analizi, gruplar i¢i hata varyansini azaltmak ve bagimh degiskeni etkileyebilecek
degiskenleri kontrol altma almak icin yapilir (Field, 2018). On test son test kontrol gruplu
desenlerde kovaryans analizi gruplarin On teste gore diizeltilmis son test puanlarinin
karsilastirilmasini saglamaktadir ve deneysel islemin etkililigini test etmek igin onerilmektedir
(Biiyiikoztiirk, 2011). Bu arastirmada, birinci kovaryans analizi, 6z sefkat 6lgeginden alinan
son test puan ortalamalarinin deney, plasebo ve kontrol grubunda farklilik gosterip

gostermedigi 6z sefkat Slgedi on test puanlart kontrol altina alinarak test edilmistir. Ikinci
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kovaryans analizi riskli davranig Olgeginden aliman son test puan ortalamalarinin deney,
plasebo ve kontrol grubunda farklilasip farklilasmadig riskli davranis 6lgegi On test puanlari

kontrol altina alinarak test edilmistir.

3.7.Bulgular

Verilerin analizi boliimiinde, hipotezleri test etmek i¢in iki farkli kovaryans analizi
(ANCOVA) gerceklestirilmistir. Kovaryans analizi, bir arastirmada bagimli degisken ile
iligkili olabilecegi diisiiniilen bir baska degiskenin istatistiksel olarak kontrol altina alinmasini
saglayan gii¢lii bir karsilastirma testidir (Biiylikoztiirk, 2011). Kovaryans analizi, gruplar igi
hata varyansini azaltmak ve bagimli degiskeni etkileyebilecek degiskenleri kontrol altina
almak icin yapilir (Field, 2018). On test son test kontrol gruplu desenlerde kovaryans analizi
gruplarin On teste gore diizeltilmis son test puanlarinin karsilastirilmasini saglamaktadir ve
deneysel islemin etkililigini test etmek icin Onerilmektedir (Biytlikoztirk, 2011). Bu
arastirmada, birinci analizde deney plasebo ve kontrol gruplariin 6z sefkat 6lgeginden alinan
son test puanlarinin degisip degismedigi On test puanlar1 agisindan kontrol edilerek
yapilmustir. Tkinci analizde ise deney plasebo ve kontrol gruplarimnin riskli davranis dlgeginden
alinan son test puanlarinin degisip degismedigi 6n test puanlari agisindan kontrol edilerek

yapilmistir.

Tablo 3. Gruplara iligkin Ontest-sontest ortalamalarinin farklilagma yiizdeleri

Oz Sefkat Olgegi Riskli Davramslar
On-test Son-test Fark On-test Son-test Fark
Grup X X % X X %
Deney 33,15385 38,38462 15,78 93,30769 72,38462 -28,91
Placebo 28,92308 31,23077 7,98 90,46154 89,84615 -0,68
Kontrol 35,38462 32,23077 -8,91 89 90,84615 2,03

Yukaridaki tablo incelendiginde, deney grubunda olan Ogrencilerin 6z sefkat
gelistirme programi sonucunda 6z sefkat Olgegi puan ortalamalarinin %15.75 arttig
goriilmektedir. Placebo grubunda ise bu artisin %7.98 oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubunda ise %8.91 oraninda azaldigi gorilmistiir. Riskli davraniglar 6lgegi puanlari

incelendiginde ise, deney grubunda olan 6grencilerin 6z sefkat gelistirme programi sonucunda
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puan ortalamalarinin %28.91 oraninda azaldig1 goriilmektedir. Placebo grubunda ise riskli
davranislar dlgegi puan ortalamalarinin %0.68 azaldigi, kontrol grubunda ise %2.03 arttig1
goriilmektedir. Bu farkin anlamli olup olmadigina iliskin kovaryans analizi sonuglar1 asagida

verilmistir.

3.7.1. Oz sefkat olcegine iliskin son test puanlarina yonelik Kovaryans analizi

Kovaryans analizinin iki adet varsayimi bulunmaktadir. Bunlardan birincisi ortak
degisken olarak belirlenecek olan degisken ile bagimsiz degisken arasinda herhangi bir
iliskinin bulunmamasidir. Ikinci varsayim ise ortak degisken ile bagimlhi degiskene iliskin
regresyon egrilerinin tiim gruplar agisindan homojen dagilmasi varsayimidir (Field, 2018).
Arastirmaci kovaryans analizinden 6nce bu iki varsayimi test etmistir. Birinci varsayimi test
edebilmek adina 6z sefkat on test puanlarinin deney, kontrol ve placebo gruplarma yonelik
degisip degismedigini incelemek igin Anova testi gerceklestirilmistir. ikinci varsayim igin ise
regresyon egrilerinin homojenligine iliskin model analizi yapilmistir. Asagida yapilan

analizlere iliskin sonuglar verilmistir.

Tablo 4. Oz sefkat 6lgegi 6n test puanlarina iliskin ANOVA tablosu

Kareler Sd  Kareler ort. F p
Toplamm
Oz sefkat Gruplararasi 280,051 2 140,026 2,629 ,086
olcegi on test
Gruplarici 1917,692 36 53,269
puanlar
Toplam 2197,744 38

Kovaryans analizine baslamadan oOnce, analizi gerceklestirebilmek i¢in birinci
varsayimi test etmek icin yapilan Anova testi sonuglarina gore, 6z sefkat 6n test puanlarinin
deney, kontrol ve placebo gruplarina gore anlamli bir sekilde farklilasmadigr goriilmektedir
(F=2,629, p> .05). Yani, 6z sefkat Olcegi On test puanlari deney, kontrol veya placebo

grubunda olmak ag¢isindan degismemektedir. Buradan da anlasilacagi iizere, ortak degisken ile
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bagimsiz degisken arasinda bir iliski bulunamamistir. Analiz sonuglari, birinci varsayimin

karsilandigin1 gostermektedir.

Tablo 5. Regresyon egrilerinin homojenligine iliskin model testi sonuglari

Varyansin kaynagi Kareler Sd Kareler F p
Toplamm ort.

Model 654,473% 5 130,895 4,658 ,003

Grup 151,697 2 75,849 2,699 ,082

On test 183,560 1 183,560 6,532 ,015

Grup * Ontest 90,473 2 45,237 1,610 215

Hata 927,425 33 28,104

Toplam 1581,897 38

Regresyon egimlerinin homojenlik varsayimin test etmek i¢in, modeli ortak degisken
ve bagimsiz degisken arasindaki etkilesimi icerecek sekilde ozellestirmek gerekmektedir.
Bagimsiz degisken ile ortak degiskenin etkilesiminin modelde etkisi anlamli g¢ikmasi
durumunda regresyon egrilerinin homojenligi varsayimi reddedilir (Field, 2018). Regresyon
egrilerinin homojenligine iligkin yapilan model testinde grup ve 6n test etkilesiminin anlamli
bir etkiye sahip olmadig1 goriilmektedir (F=1,610, p> .05). Yapilan model testi sonuglarina

gore, regresyon egrilerinin homojen dagildig: goriilmektedir.

Kovaryans analizine iliskin iki varsayim test edildikten sonra analiz
gerceklestirilmistir. Analiz yapilirken gruplara iliskin kisi sayisinin az olmasindan dolay:
boostrapping yapilmistir. Bostrapping ozelligi 6rneklemin az olmasi durumunda, mevcut
verilerden orneklem dagilimlarinin 6zelliklerini tahmin ederek yeni bir 6rneklem olusturur
(Field, 2018). Bu analizde bostrapping oOrneklemi 1000 olarak ele alinmistir. Analiz

sonuglara iligkin ilk 6nce betimsel istatistikler asagida verilmistir.
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%95 Giiven Arah@

Grup N Ortalama Diizeltilmis  Standart Alt deger  Ust
Ort. Hata deger
Deney grubu 13 38,3846 38,184 1,809 34,496 41,490
Kontrol grubu 13 31,2308 32,304 1,282 29,578 34,815
Placebo grubu 13 32,2308 31,359 1,474 29,1608 34,586

Tablo 6. Oz sefkat 6lgegi son test puanlarmin gruplara yonelik betimsel istatistikleri

Oz sefkat puanlarina iliskin betimsel istatistikler incelendiginde, 6n test puanlarmin
kontrol edilmesi ile diizenlenmis 6z sefkat Olgegi son test puanlarina iliskin en yliksek
ortalamanin deney grubuna (X=38.38) ait oldugu goriilmektedir. Deney grubunu ise kontrol
grubu (X=32.30) takip etmektedir. En diisiikk ortalamanin ise placebo grubunun (X=31.35)
oldugu goriilmektedir. Giiven araliklar1 incelendiginde ise deney grubu i¢in, alt degerin 34.50
iist degerin ise 41.50 oldugu bulunmustur. Kontrol grubunun giiven araliklarina bakildiginda
alt degerin 29.57 iist degerin 34.81 oldugu goriilmektedir. Placebo grubu icin ise giiven
araliklar1 incelendiginde alt degerin 29.16 iist degerin 34.58 oldugu goriilmektedir. Analiz
sonuclarina gore, 6z sefkat son test Ol¢egine iliskin en yiiksek puanin deney grubuna ait
oldugu goriilmekledir. Giiven araliklar incelendiginde deney grubuna ait gliven araliklarinin
diger gruplara iligkin giliven araliklar1 tarafindan neredeyse kapsanmadigi goriilmektedir. Bu
deger, deney grubuna ait olan bireylerin 6z sefkat 6lgegi son test puanlarinin diger gruplarin

0z sefkat son test puanlar tarafindan karsilanmadigi seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 7. Oz sefkat son test puanlarina iliskin Kovaryans Analizi sonuglar

Varyansin Kareler sd Kareler F p Kismieta  Testin
kaynagi Toplam ort. kare giicii
Model 564,000 3 188,000 6,464 ,001 ,357 ,952
On test puam 173,794 1 173,794 5976 ,020 ,146 ,662
Grup 355,470 2 177,735 6,111  ,005 259 ,859
Hata 1017,898 35 29,083

Toplam 1581,897 38

Kovaryans testine ge¢gmeden Once analize iliskin varyanslarin homojenligi Levene
testi ile test edilmis ve ortalamalara iliskin varyanslarin homojen dagildigi goriilmiistiir (LF=
,585, p> .05). Yapilan kovaryans analizi sonuglarina gore, deney, kontrol veya placebo
grubunda yer alan bireylerin 6z sefkat Glgegi On test puanlarma gore diizeltilmis 6z sefkat
dlgegi son test puanlar arasinda anlamli bir farklilasma bulunmaktadir (F=6,464, p< .05). Oz
sefkat 6lgegi son test puanlarinin hangi gruplar arasinda farklilastigini bulmak adina Sidak
testi yapilmistir. Yapilan Sidak testi sonuclart incelendiginde deney grubunda olan
ogrencilerin  (X=38.38), plasebo (X=31.35) ve kontrol grubuna (X=32.30) gore puan
ortalamalarinin anlamli derecede farklilastigi goriilmektedir. Placebo ve kontrol grubu puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Buna gore, gerceklestirilen 6z
sefkat gelistirme programinin lise dgrencilerinin 6z sefkat diizeyleri iizerinde etkili oldugu
goriilmektedir. Eta kare degerleri incelendiginde ise, farkli gruplarda olmanin, 6n test
puanlarindan bagimsiz olarak, 6z sefkat Olgegi son test puanlarinin %26’sin1 agikladigi

goriilmektedir. Ayrica testin giicii (.86) yiiksek bulunmustur.
3.7.2. Riskli davranis olcegine iliskin son test puanlarina yonelik kovaryans analizi

Verilerin analizi siirecinde hipotezleri test etmek amact ile ikinci asamada riskli
davranis Olgegi son test puanlarinin, 6n test puanlari kontrol edildiginde gruplara gore
degisimini incelemek adina kovaryans analizi yapilmistir. Kovaryans analizine ge¢meden
once yukarida bahsedilen varsayimlar test edilmistir. Asagida varsayimlara iliskin test

sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 8. Riskli davranis 6lgegi On test puanlarina iliskin ANOVA tablosu

Kareler Sd Kareler F p
Toplam ort.
Riskli Gruplararas1 124,769 2 62,385 ,283 ,755

davramslar
Gruplarigi 7944,000 36 220,667
olcegi on test

puanlari Toplam 8068,769 38

Kovaryans analizine iliskin birinci varsayimi test etmek icin yapilan Anova testi
sonuclarna gore, riskli davranislar 6n test puanlarinin deney, kontrol ve placebo gruplarina
gore anlamli bir sekilde farklilasmadigir goriilmektedir(F=2,629, p> .05). Yani, riskli
davranislar 6l¢egi on test puanlart deney, kontrol veya placebo grubunda olmak agisindan
degismemektedir. Buradan da anlasilacag:i iizere ortak degisken ile bagimsiz degisken
arasinda bir iliski bulunamamistir. Analiz sonuglari, birinci varsayimin karsilandigini

gostermektedir.

Tablo 9. Regresyon egrilerinin homojenligine iliskin model testi sonuglari

Varyansin kaynagi Kareler Sd Kareler F P
Toplam ort.

Model 8889,003 5 1777,801 4,658 ,003

Grup 107,955 2 53,977 2,699 ,082

On test 5364,480 1 5364,480 6,532 ,015

Grup * Ontest 5364,480 2 154,758 1,610 215

Hata 5133,972 33 155,575

Toplam 14022,974 38
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Regresyon egrilerinin homojenligine iliskin yapilan model testinde grup ve 6n test
etkilesiminin anlamli bir etkiye sahip olmadigi goriilmektedir (F=1,610, p> .05). Yapilan

model testi sonuglarina gore, regresyon egrilerinin homojen dagildig: kabul edilmektedir.

Kovaryans analizine iliskin varsayimlar test edildikten sonra riskli davranislar 6l¢egi son test
puanlarina yonelik kovaryans analizi gergeklestirilmistir. Analizde gruplara iliskin kisi
sayisinin az olmasindan dolay1 boostrapping yapilmistir. Bu analizde bostrapping 6rneklemi
1000 olarak ele alinmistir. Analiz sonuglarina iliskin ilk Once betimsel istatistikler asagida

verilmistir.

Tablo 10. Riskli davranislar 6lgegi son test puanlarinin gruplara yonelik betimsel istatistikleri

%95 Giiven Arahgi

Grup N Ortalama  Diizeltilmis  Standart Alt deger  Ust
Ort. Hata deger
Deney grubu 13 72,3846 70,351 4,459 62,090 80,053
Kontrol grubu 13 89,8462 90,240 4,452 82,097 98,870
Placebo grubu 13 90,8462 92,486 2,814 87,148 97,923

Riskli davraniglar Olgegi son test puanlarma iliskin betimsel istatistikler
incelendiginde, On test puanlarinin kontrol edilmesi ile diizenlenmis 6z sefkat 6lgegi son test
puanlarina iliskin en diisiik ortalamanin deney grubuna (X=70.35) ait oldugu goriilmektedir.
Deney grubunu ise kontrol grubu (X=90.24) takip etmektedir. En yiiksek ortalamanin ise
placebo grubunun (X=92.49) oldugu goriilmektedir. Giiven araliklar1 incelendiginde ise deney
grubu i¢in, alt degerin 62.09 iist degerin ise 80.05 oldugu bulunmustur. Kontrol grubunun
giiven araliklarina bakildiginda alt degerin 82.09 iist degerin 98.87 oldugu goriilmektedir.
Placebo grubu i¢in ise giiven araliklar1 incelendiginde alt degerin 87.14 iist degerin 97.92
oldugu goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore, riskli davraniglar 6lgegi son test puanlarina
iliskin en disiik puan ortalamalarinin deney grubuna ait oldugu goriilmekledir. Giiven
araliklan incelendiginde deney grubuna ait gliven araliklarinin diger gruplara iliskin giiven

araliklar tarafindan kapsanmadigi goriilmektedir. Yani, deney grubuna ait olan bireylerin
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riskli davraniglar son test puanlarinin diger gruplarin riskli davraniglar son test puanlari
tarafindan karsilanmadigir goriilmektedir. Placebo ve kontrol grubu giliven araliklari
incelendiginde, giiven araliklar1 puanlarinin birbirlerini kapsadig1 goriilmektedir. Yani kontrol

grubundaki bir birey placebo grubundaki bir birey ile ayn1 ortalamaya sahip olabilmektedir.

Tablo 11. Riskli davranislar 6lgegi son test puanlarina iliskin Kovaryans Analizi sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F p Kismieta  Testin
kaynagi Toplam ort. kare giicii
Model 8579,488 3 2859,829 18,388 ,000 612 1,000
On test puan1 ~ 5776,975 1 5776,975 37,144 ,000 915 1,000
Grup 3803,019 2 1901,510 12,226 ,000 411 ,992
Hata 5443,487 35 155,528

Toplam 14022,974 38

Kovaryans testine gegmeden Once analize iliskin varyanslarin homojenligi Levene
testi ile test edilmis ve ortalamalara iliskin varyanslarin homojen dagildig1 goriilmiistiir (LF=
1,143, p> .05). Yapilan kovaryans analizi sonuglarina goére, deney, kontrol veya placebo
grubunda yer alan bireylerin riskli davraniglar 6lgegi 6n test puanlarina gore diizeltilmis riskli
davranislar 6lgegi son test puanlari arasinda anlamli bir farklilagsma bulunmaktadir (F=6,464,
p< .05). Analizde deney grubu ile placebo ve kontrol grubu planlanmis karsilagtirmalar
hesaplanmistir. Riskli davraniglar 6lgegi son test puanlarmin hangi gruplar arasinda
farklilastigin1 bulmak adina Sidak testi yapilmistir. Yapilan post hoc testi sonuglarina gore
deney grubunda olan o&grencilerin (X=70.35), plasebo (X=92.49) ve kontrol grubuna
(X=90.24) gore puan ortalamalarinin anlamli derecede farklilastig1 goriilmektedir. Placebo ve
kontrol grubu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Buna gore,
gergeklestirilen 0z sefkat gelistirme programinin lise Ogrencilerinin riskli davranislar
sergileme diizeyleri iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Eta kare degerleri incelendiginde

ise, farkli gruplarda olmanin, 6n test puanlarindan bagimsiz olarak, riskli davranislar dlgegi
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son test puanlarinin %41’ini agikladigir goriilmektedir

(.99) bulunmustur.

Son test puanlarina iligskin sagilma grafikleri;
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

4.1. Oz-Sefkat Gelistirme Programinin Lise Ogrencilerinin Oz-Sefkat Diizeylerine
Etkisine Yonelik Tartisma Ve Yorum

Deney, kontrol ve placebo gruplarinda yer alan lise 6grencilerinin 6z-sefkat dlcegi kisa
formundan aldiklar1 On-test puanlari arasinda manidar bir farklilik bulunamadigi sonucuna
ulagilmistir. Bu ylizden islemden Once deney, kontrol ve placebo gruplarinin 6z-sefkat
puanlar1 yoniinden benzer niteliklerde olabilecegi oneri siiriilmektedir. Sekiz oturumdan
olusan 0z-sefkat gelistirme programinin sonunda alinan 6n test puanlarina gore diizeltilmis
son-test dlclimleri incelendiginde deney, kontrol ve placebo gruplarinin 6z-setkat dlgegi kisa
formundan aldiklar1 puanlari arasinda manidar bir farklililk bulunmustur. Sonug¢ olarak
gerceklestirilen 6z-sefkat gelistirme programinin, lise G6grencilerinin 6z sefkat diizeyleri

izerinde etkili oldugu goriilmektedir.

Literatiirde 6z- sefkat kavrami 6z- anlayis, 6z- duyarlilik olarak da ifade edildigi i¢in
(Neff, 2003b) bu boliimde yer verilen arastirmalarda, 6z-sefkat, 6z-anlayis ve 6z- duyarlilik

ile ilgili yapilan arastirmalar bir arada degerlendirilmistir.

Literatiirde ergenlerin 6z-sefkat diizeyini gelistirmeyi hedefleyen az sayida deneysel
calisma olmasina ragmen, yapilan calismalar bu ¢alismadan elde edilen sonuglar ile tutarh
olarak 6z- sefkat gelistirme programlarinin 6z- sefkati artirmada etkili bir yontem oldugunu
desteklemektedir. Yapilan ilk deneysel calisma Neff danismanliginda Kirkpatrick (2005)
tarafindan yapilmistir. Arastirma, deney ve kontrol grubundan olusan 80 {iniversite
ogrencisiyle ylriitiilmiistiir. Gestalt terapi yontemlerinden iki sandalye yontemiyle 6z- sefkat
gelistirme programi uygulanmistir. Germer ve Neff (2013)’ in sekiz haftadan olusan ve
haftada 2,5 saat siiren programi, calismaya katilan bireylerin z- sefkat gelistirmelerine
yardimc1 olmak i¢in olusturulmustur. Programda birden fazla meditasyon (Sevgi dolu
nezaket, Sefkatli nefes alma) ve giinliik yasamda kullanilabilecek uygulamalar (Yatistirict
dokunug, Kendine sefkatli mektup yazma) yer almaktadir. Programin sonucunda, ¢alismaya
katilan bireylerin 6z- sefkat diizeylerinde anlamli bir artis gériilmektedir. Bagka bir deyisle
gelistirilen programin etkili oldugu sdylenilebilir. Benzer ¢alismalardan birisi de, Arimitsu
(2016)’ un Japon bireylerde 6z- sefkat gelistirme programinin sinadigi calismasidir. Yedi
oturumdan olusan 06z-sefkat gelistirme programi, yas ortalamasi 19 olan bireylerle
yiiriitiilmiistiir. Oz-sefkat gelistirme programi, meditasyonlardan ve egzersizlerden meydana

gelmektedir. Diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip bireylerle yiiriitiilen caligmanin sonucunda

63



deney grubunun 6z-sefkat diizeylerinde anlamli bir artis meydana gelmistir. Ote yandan 6z-
sefkat gelistirme programinda yer alan bireylerin benlik saygisi, olumlu duygu puanlarinda
yiikselme olurken depresyon, kaygi, olumsuz duygu, utan¢ ve sucluluk puanlarindaysa diisiis
olmustur. Sonuglardan hareketle Arimitus (2016) gelistirdigi programin 6z- elestiri fazla olan
toplumlarda 6z-sefkati az olan bireylerle calisilabilecegini 6ne siirmiistiir. Bluth, Roberson ve
Gaylord (2015) tarafindan yapilan calismada da Farkindalik Temelli Oz-Sefkat Gelistirme
Programinin 10-18 yas grubundaki ergenler lizerindeki etkisi incelenmistir. Ergenler i¢in
olusturulmus ve 1,5 saatlik oturumlarda verilen Breathe miifredat1 islenmistir. Alt1 oturumdan
olusan Miidahale grubunda olan ergenlerin 6z-sefkat ve farkindalik puanlar1 yiikselirken;
olumsuz duygu, stres, kaygi ve depresyon puanlarinda diisiis oldugu belirtilmektedir.
Donovan ve digerleri (2016) calismasinda ise, ergenlerin 6z-sefkat egzersizleri yapmasi igin
bir telefon programi olusturmustur. 20 kisi ile 1 ay siiresince telefon programinin amacina
yonelik olusturulan 6z-sefkat gelistirme egzersizleri yapmislardir. Calismaya katilan
ergenlerin, telefon programiyla yapilan egzersizlerle 6z- sefkatlerinde artis oldugu ve 06z-

sefkatlerinin gelistirilebilecegi sonucuna ulasilmistir.

Tiirkiye ¢ de yapilan benzer ¢alismalarda ise, Yildirim (2018) ergenler {izerinde
gerceklestirdigi calismasinda, 6z-sefkat gelistirme programinin, 6z-sefkat, sefkat korkusu ve
oznel iyi olus seviyeleri iizerindeki etkisini incelemistir. Oz- sefkat gelistirme programi,
ergenlerin gelisim donemi Ozellikleri ve 0z-sefkat egzersizleri g6z Oniine alinarak
olusturulmugtur. Alt1 oturumu bulunan 6z-sefkat gelistirme programinin son-test sonuglarina
gore deney ve kontrol grubu puanlari arasinda manidar farklilik olmadigi saptanmistir. Ancak
islem tizerinden alt1 hafta gectikten sonra izleme c¢alismalarinda deney grubunun 6z-sefkat
puanlarinin kontrol grubuna karst manidar bir sekilde arttigi gdzlemlenmistir. Oz-sefkat
gelistirme programi, deney grubundaki ergenlerin 6z-sefkat ve Oznel iyi olus seviyelerini
yiikseltmede, sefkat korkusu diizeylerini azaltmada etkili oldugu sdylenebilir. Saricaoglu ve
Arslan (2019) bilingli 6z- anlayis programinin iiniversite 6grencilerinin 6z- anlayisina (self
compassion) etkisini inceledigi c¢alismasinda ise, sekiz oturumdan olusan programda
iiniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis diizeyini arttirdigini ifade etmistir. Yapilan izleme
caligmasi ile programin kalict oldugu sonucuna ulasilmistir. Kontrol grubunda yer alan

ogrencilerin 6z- anlayis diizeylerinde son teste gore farklilasma olmadig1 goriilmektedir.

Literatiirde yer alan arastirmalar ve mevcut arastirma bireylerin 6z- sefkat diizeylerini
gelistirmeyi hedefleyen arastirmalara da umut verici sonuclar ifade etmektedir. Sonuclar

ergenlerde ve bireylerde 0z- sefkatin gelistirilebilecegini ortaya koymaktadir (Germer ve
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Neff, 2013; Arimitsu, 2016; Bluth, Roberson ve Gaylord, 2015; Yilmaz, 2018; Saricaoglu ve
Arslan 2019).

4.2. Oz-Sefkat Gelistirme Programinin Lise Ogrencilerinin Riskli Davramslarina
Etkisine Yonelik Tartisma Ve Yorum

Riskli davraniglar 6n test puanlarinin deney, kontrol ve placebo gruplarina gore
anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir Yani, riskli davraniglar 6lgegi on test
puanlar1 deney, kontrol veya placebo grubunda olmak agisindan degismemektedir. Deney,
kontrol ve placebo grubunda yer alan lise 6grencilerinin riskli davranislar dlgegi on test
puanlarina gore diizeltilmis riskli davranislar 6lgegi son test puanlari arasinda anlamli bir
farklilasma bulunmaktadir. Placebo ve kontrol grubu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Buna gore, gergeklestirilen 6z sefkat gelistirme programinin lise
ogrencilerinin  riskli  davraniglar  sergileme  diizeyleri iizerinde etkili  oldugu

sOylenilebilmektedir.

Lise 6grencilerinde riskli davranislar ile ilgili literatiir incelendiginde, 6z- sefkatin lise
ogrencilerinde veya ergenlerde riskli davranislar iizerindeki etkisini inceleyen herhangi bir
deneysel ¢alismaya rastlanmamistir. Bununla birlikte Xavier ve digerleri (2015) ergenlerde
kendine zarar vermede; ¢ocukluk deneyimlerinin, olumsuz etkiler ve sefkat korkularinin
etkisini inceledigi arastirmada 13-18 yas arasi 831 ergen ile calisilmistir. Arastirma
sonucunda ergenlerde kendine zarar vermenin iyilestirilmesinde, 6z- sefkati gelistirmenin
etkisinin olacagini One siirmiistiir. Xavier ve digerleri (2016) ergenlikte 6z- sefkatin risk
faktorleri, intihar dist kendine zarar verme iizerindeki koruyucu roliinlin incelendigi
aragtirmasinda 12 ila 18 yaslar1 arasinda 643 ergen ile ¢alisilmistir. Arastirma sonucunda ise
0z- sefkatin intihar dis1 kendine zarar verme, depresif belirtiler, giinliik akran sorunlar1 ile
negatif olarak iliskili oldugu bulgusuna ulasmustir. Oz- sefkatin, ergenler iizerindeki depresif
belirtilerde, intihar dis1 kendine zarar vermede tampon gorevi gorecegini ve koruyucu bir
slire¢ olabilecegini ifade etmistir. Jiang ve digerleri (2016) ergenlerde 6z- sefkatin ve aile
uyumunun intihar disi kendine zarar verme iizerindeki koruyucu roliiniin ve akran
zorbaliginin intihar dis1 kendine zarar vermede etkisinin ele alindig1 ¢alismasi, Cin’ deki 525
ortaokul ogrencisiyle yiiriitiilmistiir. Veriler iki farkli zamanda toplanmistir. Arastirma
sonuclari, akran zorbaligmmin intihar dis1 kendine zarar verme iizerinde etkili oldugunu
gostermistir. Bu etki 6z- sefkatin koruyucu roliiyle azaltilmigtir. Hank ve digerleri (2017)
zorbalik magduriyeti ile risk alma davranislar1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismanin

amact, iligkiyi incelemek ve potansiyel bir moderator olarak, 6z- sefkati dnermektir. Sonug
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olarak, zorbaliga maruz kalan bireylerin daha yiiksek oranlarda risk alma davranislari
sergiledikleri goriilmiistiir. Bununla birlikte, zorbaliga maruz kalan ancak daha yiiksek 6z-
sefkat diizeyine sahip bireyler, zorbaliga maruz kalan ve daha diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip
bireylere gore daha az risk alma davranisi sergilemislerdir. Phelps ve digerleri (2018) 6z-
sefkat ve madde kullanim bozuklugu riski arasindaki iligskiyi inceledigi ¢calismasinda madde
kullanma ile 6z- sefkat arasinda ters bir iliski oldugu sonucuna ulasmislardir. Oz- sefkati
gelistirmenin de, madde kullanim bozuklugunu 6nleme ve tedavi miidahalelerine yararli bir
katki olabilecegini ifade etmislerdir. Bu sonuglar bu g¢alismanin bulgularini destekler

niteliktedir.

Literatiirde riskli davranislar kavrami ile igili yapilan deneysel ¢alismalarin oldukga
siirli olmasi, karsilastirmali bir degerlendirme yapmayr kisitlamaktadir. Ote yandan bu
calismanin kavramsal cergeve boliimiinde ifade edildigi gibi, riskli davranislarin fazlaligi,
konuyla alakali kapsamli g¢aligmalarin olusmasini gerektirmektedir. Bu ¢aligmalarin da

uygulamalr arastirmalara aktarilmasina dnem verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.
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BESINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuclar

Deney, kontrol ve placebo grubunda yer alan lise 6grencilerinin riskli davraniglar
Olcegi On test puanlarina gore diizeltilmis riskli davraniglar 6lgegi son test puanlar1 arasinda
anlaml bir farklilasma bulunmaktadir. Placebo ve kontrol grubu puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamistir. Sonug olarak, 6z- sefkat gelistirme programinin, lise

ogrencilerinin riskli davraniglarini azaltmada etkili oldugu goriilmektedir.

Oz-sefkat gelistirme programiin sonunda alinan on test puanlarma gore diizeltilmis
son-test dlclimleri incelendiginde deney, kontrol ve placebo gruplarinin 6z-setkat Slgegi kisa
formundan aldiklar1 puanlari arasinda manidar bir farklilik bulunmustur. Sonug¢ olarak
gerceklestirilen 6z-sefkat gelistirme programinin, lise Ggrencilerinin 6z sefkat diizeyleri

iizerinde etkili oldugu goriilmektedir.

5.2. Oneriler

5.2.1.Arastirmacilara Yonelik Oneriler
Calismada cinsiyet gibi degiskenlerin etkisine yer verilmemistir. Gelecek caligmalarda

boyle degiskenlere yer verilebilir.

Calisma sadece lise 6grencileri ile gerceklestirilmis olup, sonraki ¢alismalarda farkli

orneklem gruplarindan bireyler ile de tekrarlanabilir.

Calismada gelistirilen 6z- sefkat gelistirme programi farkli deneysel ¢aligmalarda da

kullanilabilir.

Calismada arastirmaci tarafindan gelistirilen programa benzer nitelikte ve riskli
davraniglarin; anti- sosyal davranislar, alkol kullanimi, sigara kullanimi, intihar egilimi,
beslenme aligkanliklar1 ve okul terki gibi farkli alt boyutlara iliskin programlar gelistirilip

uygulanabilir.

Calismada riskli davraniglarin olugsma sebeplerine yer verilmemistir. Arastirmacilar
ergenlerin kendilerine ve g¢evrelerine zarar verebilecek riskli davramiglarin sebeplerini

saptayarak gerekli miidahale stratejilerini gelistirebilir.
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5.2.2.Uygulayicilara Yonelik Oneriler
Calismada, on-test, son-test Olciimleri yapilmistir. izleme calismasi Covid- 19
sebebiyle okullarin uzaktan egitime gegmesinden Otiirli yapilamamustir. Gelecek galigmalarda

izleme Ol¢limleriyle 6z- sefkat gelistirme programinin etkililigi sinanilabilir.

Calismada yer alan 0z- sefkat gelistirme programi yogunlastirilarak, o6zellikle
ergenlerin giiclii yonlerine daha fazla vurgu yapilarak ve ev Odevlerine daha fazla yer

verilerek, riskli davranislarin azaltilmasinda daha etkili bir hale getirilebilir.
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EKLER

Ek 1. Oz-Sefkat Gelistirme Program
Oturum 1

Amac:

Grup iiyelerinin, grup lideri ve birbirleri ile tamsmasi. Uyelerin grup kurallarimi

belirlemesi ve siire¢ hakkinda bilgi edinmesi.

Hedef Davranislar:
* Tanisma,
*  Grup kurallarinin olusturulmasi ve bu kurallarin 6neminin kavranmast,
*  Grup siireci hakkinda bilgilendirme,

*  Grup tyelerini 6z- sefkat hakkinda bilgilendirme.

Siirec:

Oncelikle grup lideri olarak gruba kendinizi tanitin ve grup siireci hakkinda bilgi
verin. Sonrasinda grup tiiyelerinin tanigmasi1 amaciyla “Salla Calkala” adli 1stnma oyununu
oynayin. Grup lideri olarak katilimcilardan ayaga kalkmalarini ve bir daire olusturmalarini
isteyin. Ortaya gecip ebe olun ve etkinligi asagidaki yonerge ile liyelere agiklayin.

“Biitlin liyeler sirastyla ismini, en sevdigi sarki ve filmi sdylesin. Eger ebe size “salla”
derse sagmizda bulunan kisinin ismini, en sevdigi film ve goz rengini 5 saniye iginde
soyleyeceksiniz. Ebe “calkala” derse solunuzda bulunan kisinin ismini, en sevdigi sarkiy1 ve
ayakkabi1 rengini yine 5 saniye i¢inde sOyleyeceksiniz. Eger bilemezseniz ebe olacaksiniz.
Ebe oldugunuzda eger herkesin yanindaki kisinin ozelliklerini 6grendigini diisiiniirseniz
“salla ve galkala” diye bagirin. Ebe boyle bagirdiginda herkes yer degistirecek.”

"Salla Calkala" adli 1sinma ¢aligmasi yapildiktan sonra kurallar1 belirleyin. Grup
iiyeleri ile grup kurallarim olusturun. Uyelere uyulmasmi istedikleri bir kural varsa
sOylemelerini isteyin. Olusturulan kurallar1 {iyelere okuyun ve uyulmasi gerektigini
vurgulayin. Grup lideri olarak tiyelere 6z- sefkat kavrami hakkinda, sunum araciligiyla, bilgi
verin. Sonra grup lyelerine 6z- sefkat kavramiyla ilgili neler diisiindiiklerini sorun. Grup
iiyelerinin birbirlerini daha iyi tanimalarini ve eylem yoluyla miicadele etmelerini amaglayan

“Eksik Sandalye” adli etkinligi uygulaym. Grup dairesi i¢inde iiye sayisindan bir eksik
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sandalye ile ¢alismaya baslayin. Etkinlige ortada ayakta kalan {iyenin, gruptaki tiyelerde ortak
olan bir ozelligi sormasiyla baslayin. Bu ozellige sahip iiyelere mutlaka sandalyelerini
degistirmek zorunda olduklarint sdyleyin. Grup lideri olarak etkinligi uygun bir zamanda
sonlandirin. Caligmanin bitiminde iiyelere etkinlikte yasadiklari ile ilgili paylasim yapmalari
i¢in tesvik edin. Oturumu sonlandirmadan dnce iiyelere “Oz- Sefkat Defterlerini” dagitin. Oz-
sefkat defterinin, grup siireci boyunca yapilacak caligmalar, yasadiklar1 durumlar, hisleri ve
lider tarafindan verilecek odevler igin kullanilacagimi sdyleyin. Uyelerden 6z- sefkat
defterlerine "Bu oturumda 6nceden duymadiginiz fakat su an duydugunuz veya 6grendiginiz
ancak su an anmimsadiginiz neler oldu?" sorusunun cevabini yazmalarini isteyin. Paylasim
yapmak isteyen iliyeleri tesvik edin. Grup lideri olarak oturumda yapilanlari kisaca 6zetleyin
ve bir sonraki oturumun zamanini hatirlatarak ilk oturumu bitirin.

Materyaller: Grup Kurallar1 Formu, Oz- Sefkat Defterleri

Oturum 2
Amac:

Uyelerin farkindalik becerilerini gelistirmesi.

Hedef Davranislar:

* QGrup i¢i giiveni gelistirme,

+  Upyelerin farkindalik diizeyini gelistirme.

Siirec:

Bir onceki oturumun kisa bir 6zetini yapin ve 6nceki oturumdan bu yana iiyelerin
neler yasadiklarin1 paylagsmaya davet edin. Kisaca bu oturumun hedeflerini agiklayin.
Uyelerin grup ici giivenlerini gelistirmek amaciyla “Giiven Yiirilyiisii” etkinligini uygulayin.
Etkinlik i¢in tiyeleri ikiser ikiser eslestirin. Eslerden birinin goziiniin baglanmasi gerektigini
sOyleyin (baglamak istemese goziinii kapatabilir) ve diger iiyeden ¢alisma esini gozii bagh
durumdayken gezdirmesini isteyin. Yonlendirme isinin dokunarak veya sozel olarak
yapilabilecegini belirtin. Mekan ve diger tiyelerle iligki kurulmasini gozii acik liyeden isteyin.

Bir siire sonra {iyelere rol degisimi yaptirin. Etkinlik tamamlandiktan sonra iiyeleri duygu ve
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diisiincelerini paylasmaya tesvik edin. Grup lideri olarak iiyelere farkindalik kavrami
hakkinda bilgi verin. Uyelere “Kuru Uziim” egzersizini yapmn. Egzersizi asagidaki yonerge
ile iiyelere agiklayin.

“Yiyecege odaklanin ve daha 6nce hi¢ Oyle bir sey géormediginizi hayal edin. Onu
avucunuzda tutun. Her tiirli boyut, renk, yapi, agirhik ve sekil farkina dikkat edin. Kuru
iiztimlere daha dikkatli bakin ve girinti ve ¢ikintilarini, yiizeylerini inceleyin. Birini elinize
alip dokusunu kesfedin. Belki onu biraz sikabilir ya da ¢ekistirebilirsiniz. Isigin kuru {iziim
tanesine vurusunu inceleyin. Gérme duyunuzun kendine ziyafet ¢gekmesine izin verin. ‘Bunu
neden yapiyorum?’ veya ‘Bu c¢ok sagma’ gibi diisiinmeye baglarsaniz bunlar1 rastgele
diigiinceler olarak kabul edin ve farkindaligimizi yeniden, yargilamadan incelemeye
odaklaym. Simdi kuru iizimlerden birini burnunuza yaklastirarak koklayin ve her nefes
alisinizda biitiin aromalar1 fark edin. Kuru tiziimlerden birini kulagmizin yakininda tutup
sikin, ovusturun ve herhangi bir ses ¢ikip ¢ikmadigini kontrol edin. Bir sey duydunuz mu?
Sasirabilirsiniz. Simdi elinizdeki seye tekrar bakin ve onu dudaklariniza hafifce degdirin. Bu
ben temast ile lizimi bagparmaginiz ile isaret parmaginiz arasinda tutarken hissettiklerini
arasinda bir fark var m1? Kolunuzun hi¢ zorlanmadan dogru konuma kalktigin1 ve belki de
agzimizin sulandigmi hissederek kuru iiziimii yavas¢a agziniza gotiirtin. Onu 1sirmadan
agziniza birakin. Nasil ‘alindigini’ viicudun tam olarak ne yapacagini bildigini fark edin ve
kuru lizimiin agzinizda olmasinin yarattig1 hissi kesfedin. Hazir olunca kuru iiziimii bilingli
bir sekilde 1sirin ve agziniza yayilan tatlar fark edin. Agzimizdaki tiikiirigli ve kuru iiziimiin
biitiinliigindeki degisimi fark ederek onu yavas yavas ¢igneyin. Size tamamen yeni gelen her
seyl gozlemleyin. Daha sonra kendinizi hazir hissedince, yutma diirtiisiinii dogdugu anda
saptamaya dikkat ederek ve boylece gercekten lokmanizi yutmadan once bu hissi daha
bilin¢li bir sekilde tecriibe ederek kuru iiziimden kalan posay1 yutun. Son olarak yutmanin
yarattig1 hisleri takip etmeye ¢alisin, kuru {iziimiin midenize dogru hareket ettigini hissedin,
viicudunuzun simdi bir kuru {iziim tanesi daha doldu oldugunu fark edin. Agzinizda ne tad:
var? Diliniz su anda ne yapiyor? ikinci bir iiziim yeme arzusu duyuyor musunuz? Cocukca
bir merakin ve oyunbozanligin devreye girmesine izin verin.” Egzersizde liyelerin neler
yasadiklarini paylasmaya davet edin ve egzersizi sonlandirimn.

Uyelerden 6z- sefkat defterlerine "Bu oturumda 6nceden duymadiginiz fakat su an
duydugunuz veya 6grendiginiz ancak su an animsadiginiz neler oldu?" sorusunun cevabini
yazmalarini isteyin. Paylasim yapmak isteyen iiyeleri tesvik edin. Bu oturum yapilanlari
kisaca Ozetleyip gelecek oturum giindemleri hakkinda kisa bir bilgi verin ve gelecek oturum

zamanini hatirlatarak oturumu sonlandirin.
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Materyaller: Goz Bandi, Kuru Uziim, Oz- Sefkat Defteri
Oturum 3

Amac:

Uyelerin dogru nefes alma ve gevseme egzersizlerini 6grenmesi.

Hedef Davranislar:
+  Uyelerin duygu durumlarmin farkina varabilmesi,
+  Uyelerin dogru nefes alabilmesi,

» Uyelerin gevseme egzersizlerini 6grenmesi,

Siireg:

Bir 6nceki oturumun kisa bir 6zetini yapin ve dnceki oturumdan bu yana tiyelerin neler
yasadiklarin1 paylasmaya davet edin. Kisaca bu oturumun hedeflerini agiklayin. Uyelerin
duygu durumlar1 6grenmek ve iiyeleri daha sonraki ¢aligmalara hazirlamak i¢in “Duyguya
Uygun Yiiriime ve Zitt1” adli etkinligi yaptirin. Grup lideri olarak tiyeleri ayaga kaldirin ve
duygularina uygun bicimde yiirlimelerini isteyin. Sonra {iyelerden bu yliriiyiisii abartmalarini
ve bu duyguya tekrar bakmalarini isteyin. Bir siire sonra tiyelerden bu yiiriiyiis bigimlerinin
tam tersini yapmalarini isteyin. Daha sonra flyelerin ig¢lerindeki duygularin ne yonde
degistigine dikkat ¢ekin. Etkinlikte iiyelerin neler yasadiklarmi paylasmaya davet edin ve
etkinligi sonlandirin. Uyelere “Nefesinizle Bir Biitiin Olun” egzersizini yaptirin. Egzersizi
asagidaki yonerge ile iliyelere yapin.

“Viicudunuzun zeminle ya da sandalyeyle temas ettigi yerlerdeki hisse odaklanin. Bu
hisleri kesfederken viicudunuzla ‘biitiinlesin’ ve viicudunuzun kendi basmna nefes almasina
izin verin. Dikkatinizi gdgsiiniize ve karniniza verip nefes alirken bu kisimlarin yavasca
yiikseldigini, nefes verirken indigini hissedin. Bastan sona nefesinizle olun. Her nefesten
sonra kiiciik bir duraksama ve her nefesinizin bir émriiniin oldugunu fark edin. Akliniz baska
yerlere kayabilir, diislinebilir, hayal kurabilir, plan yapabilir veya bir seyler hatirlayabilirsiniz
ama sorun degil. Sizi alip gotiiren seyin ne oldugunu fark edin ve dikkatinizi tekrar karniniza
ve nefes alma duygusuna verin. Zihninizin baska yerlere kaydigini fark edip onu nefese geri

dondiirmek de nefes farkindaliginizi korumak kadar degerlidir. Sonucta zihnin baska seylere
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kayma Ozelligini sadece farkindaligi olan bir insan fark edebilir.” Egzersizde tiyelerin neler
yasadiklarmni paylasmaya davet edin ve egzersizi sonlandirin. Uyelere “Viicut Taramas1”
egzersizini yaptirin. Egzersizi asagidaki yonerge ile liyelere yapin.

“Rahat bir pozisyona gecin. Nefesinizin hareketiyle ve viicudunuzdaki hislerle temasa
gecmek icin kendinize birka¢ dakika taniyin. Hazir olunca farkindaliginizi viicudunuzdaki
fiziksel hisler, 6zellikle dokunma duyusuna, viicudunuzun yatakla ya da yerle temas ettigi
noktalara yoneltin. Her nefes verisinizde kendinize her seyi biraz daha akigina birakma izni
verin ve kendinizi biraz daha gevsetin. Simdi farkindaliginizi karnmizin alt kismindaki
fiziksel hislere, nefes alip verirken yasanan degisime yoneltin. Elinizi karniniza koyup her
nefesinizi gergekten hissetmenin, bazilarinin daha derin, bazilarinin daha si1g olabildigini ve
her nefes alip verisinizin arasinda kiigiik bir duraksama oldugunu fark etmenin faydasi biiytik
olabilir. Odagimizi sol bacagmizdan asagi, sol ayagimiza kaydirm. Sol ayagimizin
parmaklarina tek tek odaklanin: bagparmak, kiigiik parmak, aradaki parmaklar ve son olarak
ayak taniniz. Sonra farkindaliginizi sol ayagimizdan yukariya dogru, baldiriniza, dizinize ve
uylugunuza tasiyin. Hazir olunca, nefes alirken havanin burun deliklerinizden igeri girdigini,
cigerlerinize, oradan karniniza, sol bacagmiza ve sol ayaginiza ilerledigini hissedin. Sonra
nefesinizi birakirken nefesinizin ayaginizdan tekrar yukari tirmandigini, bacaginiza, oradan
karniniza, gogsiiniize ulasip burnunuzdan ¢iktigin1 hissedin ya da hayal edin. Her nefes
verisinizde biitliin gerilim ve rahatsizliginizin da bosaldigin1 hissedin. Miimkiinse bunu birkag
nefes boyunca siirdiiriin. Farkindaligimizi ve merakimizi viicudunuzun geri kalanindaki
fiziksel hislere sirayla tasiym. Her bolgeden ayrilirken, aldiginiz nefesi o bolgenin igine iletin
ve nefesinizi birakirken o bdlgenin rahatladigi hissine odaklanin. Viicudunuzun bir yerinde
herhangi bir gerilimim ya da yogun bir hissin farkina vardiginizda ‘oraya dogru nefes alin’ ve
nefesinizi birakirken elinizden geldigince bir koyverme ya da bosaltma hissi yasayn.
Viicudunuzun tamamini bu sekilde ‘taradiktan’ sonra birka¢ dakika boyunca onu bir biitiin
olarak hissedin ve viicudunuza ozgiirce girip ¢ikan nefesin farkina varin.” Egzersizde
iiyelerin neler yasadiklarini paylagsmaya davet edin ve egzersizi sonlandirin.

Uyelerden 6z- sefkat defterlerine "Bu oturumda &nceden duymadigmiz fakat su an
duydugunuz veya 0grendiginiz ancak su an animsadiginiz neler oldu?" sorusunun cevabini
yazmalarin isteyin. Paylasim yapmak isteyen lyeleri tesvik edin. Sonra iiyelerden diger
oturuma kadar, bir giinlerini farkinda gec¢irmelerini isteyin. Sabah kalktiklari1 andan itibaren
her yaptiklarini, durumlari, hislerini, nefes aliglarini, yediklerini vb. farkinda olarak

yapmalarini ve ‘Oz- sefkat defterlerine’ not etmelerini isteyin. Bu oturum yapilanlar kisaca
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ozetleyip gelecek oturum giindemleri hakkinda kisa bir bilgi verin ve gelecek oturum
zamanini hatirlatarak oturumu sonlandirin.

Materyaller: Oz- Sefkat Defteri

Oturum 4
Amac:

Oz- nezaketin gelistirilmesi.

Hedef Davranislar:
* Ac1 ve basarisizlik durumlarindaki 6z- elestirilerimizin farkina varma,
* Act ve basarisizlik durumlarinda kendi kendine karsi nazik olabilme.

+  Uyelerin yaptiklari ¢aligmalar ile giinliik hayata dair farkindalik kazanmast.

Siirec:

Bir 6nceki oturumun kisa bir 6zetini yapin ve Onceki oturumdan bu yana tyelerin
neler yasadiklarim1 paylasmaya davet edin. Bir Onceki oturumda verilen ¢alismay1
paylagmalar1 icin {yeleri cesaretlendirin. Kisaca bu oturumun hedeflerini agiklayin.
“Arkadasina Nasil Davraniyorsun?” adli egzersizi uygulaym. Uyelere ‘Arkadasma Nasil

Davraniyorsun?’ ¢alisma kagidin1 dagitin ve sirasiyla asagida yazan talimatlar1 okuyun;

“l. En 1yi dostunuzun zor zamanlar yasadigim1 hayal edin. Cok kotii hissettigini
diistinlin. Arkadasiniza destek oldugunuzu ve her zaman ona yardim edebileceginizi nasil
hissettirirdiniz? Arkadasiniz ile konusurken jest ve mimikleriniz, ses tonunuz nasil olurdu?
Bu soylediklerimi hayal edin. Hayal ettikten sonra sorularin cevaplarini size dagitilan

formlarin ilk boliimiine yaziniz.

2. Kendinizin zor zamanlar yasadiginiz bir an1 disiiniin. Hata yaptiginiz ve yeterli
olmadiginiz, kendinizi yargiladiginiz bir zaman olabilir. Yasadigimniz bu tiir olumsuzluklarda
kendinize nasil davraniyorsunuz? Kendinize davranirken jest ve mimikleriniz, ses tonunuz
nasil? Hayal edin. Hayal ettikten sonra sorularin cevaplarini size dagitilan formlarin ikinci

boliimiine yaziniz.

3. Birinci ve ikinci bolimii inceleyin. En iyi dostunuza ve kendinize yonelik

davranislariizda bir fark bulunuyor mu? Davraniglar arasinda bir fark var ise bu fark nedir?
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hayal edin. Hayal ettikten sonra sorularin cevaplarimi size dagitilan formlarin {giincii

boliimiine yaziniz.

4. Kendinizin zor zamanlarda yasadigiiz bir ani disiiniin. Bu zor zamanlarda
arkadasimiza nasil bir tutum sergiliyorsaniz kendinize de ayni tutumu sergileseniz nasil
olurdu? Hayal edin. Hayal ettikten sonra sorularin cevaplarin size dagitilan formlarin tiglincii
boliimiine yaziniz.” Grup tyeleri ¢alismay1 bitirince tiyeleri paylasim yapmalari igin tesvik
edin. Lider olarak grup lyelerine “Sevgi Dolu Nezaket” egzersizini uygulayin. Egzersizi

asagidaki yonerge ile liyelere yapin.

“Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi gdgsiiniizde kalbinizin oldugu yere odaklayin.
Simdi agir agir ve rahat bir sekilde kalbinizle ii¢ kere nefes alin.

Kendinizi, otururken go6zlerinizin Oniine getirin. Koltukta oturma pozisyonunuzu
disaridan seyreder gibi not edin. Otururken bedeninizde olusan duyumsamalar1 hissedin.

Her canli varligin huzur ve mutluluk i¢inde yasamak istedigini hatirlaymn. Su derin
anlamli dilekle baglant1 kurun: “Mutlu ve acidan uzak olmak isteyen her canli varlik gibi ben
de mutlu ve acidan uzak olayim.” Bu sevgi dolu dilegin sicakligini hissedin.

Simdi sandalyenin {izerindeki goriintiiniizii hayal etmeyi siirdiirerek ve kalbinizdeki
bu giizel duygular1 kaybetmeden, su sozciikleri sessiz ve yumusak bir sekilde tekrar edin:

Giiven iginde olayim

Mutlu olayim

Saglikl olayim

Rahat bir hayat yasayayim.

Agzimizdan ¢ikan her sozciigiin aklinizda olan seyi tam olarak ifade ettiginden emin
olun. Eger gerekirse, anlagilabilir olmalar1 ve anlam1 deneyimlemek adina bunlari birkag¢ kere
iist liste tekrarlayabilirsiniz (“Giiven iginde... gliven i¢inde... giiven i¢inde...”)

Acele etmeyin. Kendi goriintiinlize goniil goziinlizle bakin, sevgi dolu kalbinizin
keyfini yasayin ve agzinizdan ¢ikan sozciiklerin anlaminin tadini ¢ikarin. Zihninizin dalip
gittigini hissettiginizde ki bu birkac¢ saniye sonra olacaktir, sozciikleri yeniden tekrarlayin.
Sozciikler anlamlarini yitirince, kendinizi yine sandalyede otururken hayal edin ve bu
sozciikleri bir kere daha kendinize sunun. Hem sandalyede oturan goriintiinliz hem de
sozciikler belirsizlesirse, elinizi kalbinizin iizerine koyun ve icinizi sevgi dolu nezaketle
doldurma niyetinizi kendinize hatirlatin. “Canli her varligin istedigi gibi, ben de mutlu ve
acidan uzak olayim.” Sonra da kullandiginiz s6zciik 6beklerine doniin. Kendinizi kaybolmus

gibi her hissettiginizde bunlara doniin. Simdi de gozlerinizi yavas yavas agin.
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Egzersizde {iyelerin neler yasadiklarini paylasmaya davet edin ve egzersizi
sonlandirin. Uyelerden 6z- sefkat defterlerine "Bu oturumda énceden duymadigimz fakat su
an duydugunuz veya 6grendiginiz ancak su an animsadiginiz neler oldu?" sorusunun cevabini
yazmalarini isteyin. Paylasim yapmak isteyen iiyeleri tesvik edin. Uyelere “Oz- elestiri
Takvimim” adli ¢alisma kagitlarin1 dagitin ve bir sonraki oturuma kadar doldurmalarin
isteyin. Bu oturum yapilanlar1 kisaca 6zetleyip gelecek oturum giindemleri hakkinda kisa bir
bilgi verin ve gelecek oturum zamanini hatirlatarak oturumu sonlandirin.

Materyaller: Oz- elestiri Takvimi

Oturum 5
Amac:

Ortak paydasimlarin bilincinde olmanin gelistirilmesi.

Hedef Davramslar:

* Ac1 ve basarisizlik gibi durumlarin insan olmanin dogal bir parcasi olarak
goriilmesi.

* Yasadiklarinin baska insanlar tarafindan da deneyimlendigini farketme.

+  Upyelerin yaptiklar galigmalar ile giinliik hayata dair farkindalik kazanmasi.

Siireg:

Bir onceki oturumun kisa bir 6zetini yapin ve Onceki oturumdan bu yana iiyelerin
neler yasadiklarini paylagsmaya davet edin. Bir oOnceki oturumda verilen c¢alismay1
paylagsmalar icin {iyeleri cesaretlendirin. Kisaca bu oturumun hedeflerini agiklayin. Lider
olarak “Diyenler” etkinligini uygulaym. Grup iiyelerinden kendilerini siirekli elestirdikleri ya
da lizen bir durumu sdylemesini isteyin. Sonra diger grup iiyelerinden soylenilen durumu

3

yasayanlar1 sorun ve el kaldirmalarini isteyin. Ornegin; ... dersinde basarili olamryorum.
Asla basarilt olamam diyenler? Hayatta hep mutsuz oldum. Mutlu olamayacagim diyenler?
Cevredekiler tarafindan begenilmemek bana aci veriyor. Miikkemmel olmaliyim diyenler?
Kendimi hep eksik hissediyorum. Yeterli degilim diyenler?”... Uyelere kendileri gibi
elestirilere ya da tizlntiilere, hislere ve diislincelere sahip insanlari gordiklerinde neler
diisiindiiklerini ve o andan itibaren nasil hissettiklerini sorun. Ortak elestiri ya da iiziintiilere,

hislere dikkat g¢ekerek grup flyelerinin yalniz hissetmesinin Oniine gecin ve etkinligi
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sonlandirin.  Etkinlik tamamlandiktan sonra {iiyeleri duygu ve diisiincelerini paylagsmaya
tesvik edin. Uyelere “Kiymik” metnini okuyun. “Birbirimizle olan bagimiz1 fark etmek ve
hissetmek i¢in sol elimize bir kiymik battigini diistinelim. Bunu fark ettigimizde sag elimiz
otomatik olarak kirymig1 ¢ikarmak icin harekete gececektir. Bunun lizerine sol el, sag elimize
“Tesekkiir ederim! Sen ¢ok sefkatli ve comertsin !” demez. Sag el kiymig1 oldukga basit ve
dogal bir sebepten dolay1 ¢ikarmistir; her iki el de ayn1 bedene aittir. Sag el, sol elin acisin
hisseder ve ona yardim etmek ister. Sefkatimiz arttikca iki elimizin bir bedende biitiin
oldugumuzu fark ettigimiz gibi yasadigimiz evrende de diger tiim canlilardan ve dogadan ayri
olmadigimizi anlariz. Acinin evrenselligini fark ederiz.” Metin ile ilgili duygu ve
diisiincelerinin neler oldugunu sorun. Sonra “Tipki Benim Gibi” adli egzersizi uygulayin.
Oncelikle lider olarak grup iiyelerini ikiserli olarak esleyin. Eslerin karsilikli olarak

oturmalarini isteyin. Egzersizi asagidaki yonerge ile liyelere yapin.

Oncelikle aldigmiz nefese odaklanarak baslayin ve karsimzdaki kisiyi fark edin.

Karsinizda birinin oldugunu fark edin. Bir insan... Tipki benim gibi.

Ona bir siire boyunca bakin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi ¢ekebilir veya gozlerinizi
kapayabilirsiniz.

Simdi size s0yleyeceklerimi i¢inizden tekrar edin:

Karsimdaki insanda bir bedene ve zihne sahip... Tipki benim gibi.

Onun da duygular, hisleri ve diisiinceleri var... Tipki benim gibi.

Karsimdaki kisi de zaman zaman iiziildii, hayal kirtkligina ugradi, ofkelendi, incindi ya da
karmastk duygular hissetti... Tipki benim gibi.

Onun da fiziksel ya da ruhsal acilar: oldu, zaman zaman aci ¢ekti... Tipki benim gibi.

Karsimdaki kisi mutluluklar yasadi ve eglenceli zamanlar gegirdi... Tipki benim gibi.

O da yasaminda saglik, sevgi ve iyi iliskilerinin olmasini diledi... Tipki benim gibi.

Karsimdaki kigi mutlu olmak istiyor... Tipki benim gibi.

Simdi bazi isteklerin zihninize gelmesine izin verin.

Karsimdaki kisinin giiclii olmasini ve zorlayici zamanlarla bas etmesini saglayacak
kaynaklarimin olmasint diliyorum...

Karsimdaki kisinin aci ¢ekmekten uzak olmasini diliyorum...

Karsimdaki kisinin mutlu olmasini diliyorum...

Clinkii karsimdaki de bir insan... Tipki benim gibi.

Simdi karsimizdaki kisinin gozlerine bir slire daha bakin. Hazir oldugunuz zaman

gozlerinizi kapatabilirsiniz. Eger kendinizi hazir hissediyorsaniz bu dileklerinizi genisletin:
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Bu odadaki herkesin mutlu olmasini diliyorum.

Herkesin act ¢cekmekten uzak ve huzur iginde olmasin diliyorum.

Simdi sevdiginiz, yakin hissettiginiz kisileri diisliniin; bu aileniz ya da yakin
arkadaslariniz olabilir.

Onlarin mutlu olmasint diliyorum. Onlarin aci ¢ekmekten uzak ve huzur iginde olmasini
diliyorum.

Bu deneyimizi genisletin.

Tiim canlilarin mutlu olmasini diliyorum. Onlarin aci ¢ekmekten uzak ve huzur icinde
olmasint diliyorum.

Son olarak kendinizi unutmayin.

Mutlu olmayr diliyorum. Act ¢ekmekten uzak ve huzur icinde olmasini diliyorum.

Egzersizi bir dakikalik sessizlik ile sonlandirin. Egzersizde {iyelerin neler

yasadiklarin1 paylasmaya davet edin. Uyelerden 6z- sefkat defterlerine “Bu oturumda
onceden duymadiginiz fakat su an duydugunuz veya 6grendiginiz ancak su an animsadiginiz
neler oldu?" sorusunun cevabini yazmalarini isteyin. Paylasim yapmak isteyen iiyeleri tesvik
edin. Uyelerden “Biiyilk Ben” calismasim 6z- sefkat defterlerine yapmalarini isteyin.
“Calismanin basamaklari; 6z- sefkat defterinizi alin ve {istiine “BEN” yazin. Bu “BEN” bir
biitiin olarak sizi temsil ediyor; bugiline dek yaptiginiz her seyi, viicudunuzun ve zihninizin
her 6zelligini, yeteneklerinizi vs. Bir hafta boyunca zamani gelince bu biiyiik “BEN” in i¢ine
kii¢iik “ben” ler yazin. Kendinizde hoslandiginiz seyler i¢in bir renk, iyilestirilmeye ve kabul
edilmeye ihtiya¢ duyan seyler i¢in baska bir renk kalem secin. Her kiiclik “ben” sadece bir
yoniiniizii temsil etsin. Mesela yesil kalemle, “yeni insanlarla tanigmaktan hoslaniyor” ve tath
yapmay1 seviyor” yazabilirsiniz. Sonra kirmiziyla “daha sabirli ol” ve *“ daha planli ol” diye
ekleyebilirsiniz. Istediginiz renkte istediginiz yoniiniizii yazabilirsiniz. Ne kadar genis bir
davranis ve Ozellikler yelpazesinden olustugumuzu bir biitlin olarak gérmek harikadir. Hig
kimse tamamen basarisiz veya kusursuz olamaz.” Bu oturum yapilanlar1 kisaca dzetleyip
gelecek oturum giindemleri hakkinda kisa bir bilgi verin ve gelecek oturum zamanini

hatirlatarak oturumu sonlandirin.

Oturum 6
Amac:

Oz- sefkatin gelistirilmesi.
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Hedef Davranislar:
*  Grup lyelerinin 6z- sefkat becerilerini gelistirmesi

+  Upyelerin yaptiklar galigmalar ile giinliik hayata dair farkindalik kazanmasu.

Siirec:

Bir onceki oturumun kisa bir 6zetini yapm ve Onceki oturumdan bu yana iiyelerin
neler yasadiklarini paylasmaya davet edin. Bir Onceki oturumda verilen c¢alismay1
paylasmalar1 i¢in iiyeleri cesaretlendirin. Kisaca bu oturumun hedeflerini agiklayin. Lider
olarak tiyelere “Cin Ruleti” etkinligini yaptirin. Grubu esit sayilarda ikiye ayir. Bir gruba
“A”, diger gruba ise “B” ismini verin. Grup A’ dan, grup B’ nin icinden bir iyeyi
belirlemesini isteyin. Grup B’ den dolayli sorular yardimiyla grup A’nin hangi iyeyi
belirledigini bulmaya calismasini isteyin. Her {iyenin bir soru sorma hakkinin oldugunu
belirtin. Her soruya da karsit gruptaki her tiyenin birer cevap verecegini sdyleyin. Cevaplarin
tamamlanmasindan sonra grup B’ den bir araya gelerek cevaplarin iglerinden hangi iiyeye
uygun oldugunu anlamaya ¢alismasini isteyin. Sorularin su sekilde olabilecegini belirtin; * bir
yemek olsaydi ne olurdu?, ne tiir bir miizik olurdu?, bir evdeki hangi esya olurdu?” gibi.
Etkinligi, diger grubun ayni seyi tekrarlamasiyla, sonlandirin. Etkinlik tamamlandiktan sonra
iiyeleri duygu ve diisiincelerini paylagsmalari i¢in cesaretlendirin. Grup lideri olarak “Sefkat
Molas1” egzersizini uygulaym. Calisma asamasinda iiyelere 3 bolimden olusan bir talimat

verin. Bu talimatlar sunlardir;

1.Boliim: Farkindahk

“Simdi bir ¢alisma uygulayacagiz. Calisma esnasinda gozleriniz kapali ya da yari
kapal1 kalabilir. Mutsuz, kotii, hatal1 hissettiginiz, bir deneyiminizi hatirlayin. Simdi o hatali,
mutsuz hissettiginiz zamanda oldugunuzu diisiiniin. O size iyi gelmeyen zamanda hangi
duygular icerisindesiniz? O duyguyu viicudunuzun hangi bdlgesinde yasiyorsunuz? O
zamanda yasadiklarinizi diisiintirken neler hissediyorsunuz? Kendinizi iyi hissetmediginiz bir
zamani diislindiigiinlizde, elinizi kalbinize gotiirlin, “Mutsuzum, kendimi iyi hissetmedigim
bir zaman" bunu birkag¢ defa kendinize tekrar edin.”

2.Boliim: Ortak Paydasim
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“Yasadigimiz semti hayal edin, bu semtte sizin gibi mutsuz, basarisiz, koti duygular
hisseden birileri var midir? Su an bulundugunuz ilgeyi hayal edin, bu semtte sizin gibi
mutsuz, basarisiz, kotii duygular hisseden birileri var midir? Sonra sirasiyla yasadigimiz ili,
Tiirkiye’yi ve diinyay1 hayal edin. Bir¢ok kisi mutsuz, basarisiz, bu duygular1 yasayan yalniz
sen degilsin. Bir¢ok insan olumsuz duygular yasiyor. Benim sodylediklerimi tekrar edin,
“Olumsuz duygular yasayan sadece ben degilim. Birgok kisi zorluklar yasayabilirler.” Bu
soylediklerimizi birkag defa tekrar edin.”

3.Béliim: Oz-Sevecenlik

“Su anda kendi yasantiniza odaklanin. Simdi de size ac1 veren hisler ile bag basasiniz.
“Kendim i¢in gerekli alakayi, itinayi, sefkati verebilir miyim? Kendime hosgoriilii, nazik,
bagislayict davranabilir miyim?” Sorulara cevap bulmak i¢in kendinize ses verin. Simdi
gozlerinizi agabilirsiniz.

Calismay1 bir dakikalik sessizlik ile sonlandirin. Egzersizde iiyelerin neler
yasadiklarin1 paylasmaya davet edin. Uyelerden 6z- sefkat defterlerine "Bu oturumda
onceden duymadiginiz fakat su an duydugunuz veya 6grendiginiz ancak su an animsadiginiz
neler oldu?" sorusunun cevabini yazmalarini isteyin. Paylasim yapmak isteyen iiyeleri tesvik
edin. Uyelere, “Hayali arkadastan mektup” isimli metni dagitin. “Hayali bir arkadas
diisiiniin. .. Bu kisi sizi kosulsuzca seviyor, kabul ediyor, nazik ve sefkatli. Bu kisi sizin tiim
giiclli ve zayif yanlarinizi goriiyor; size ne sdylerdi? Unutmayin ki bu arkadasiniz insanlarin
bir sinirlart oldugunu biliyor ve size affedici yaklasiyor. Arkadasiniz sizi su anki siz yapan
milyonlarca sey oldugunu biliyor. Kendinizde yetersiz goérdiigliniiz her sey, sizin
secemediginiz bircok sebeple iligkilidir; genleriniz, aile ge¢misiniz, yasam kosullariniz...
Tiim bunlar aslinda sizin kontroliiniiziin disinda olan seylerdir. Simdi bu hayali arkadasinizin
gozilinden, kendi yetersizliklerinizi ve yargiladiginiz yanlarinizi diisiinerek bir mektup yazin.
Arkadasimz size “yetersizlikleriniz” ile ilgili ne sdylerdi? Ozellikle kendinizi acimasizca
elestirdiginiz zamanlarda size en icten sefkatini nasil verebilirdi? Size yalnizca bir insan
oldugunuzu nasil hatirlatirdi? Peki, tiim bu yazdiklarinizda sizi kosulsuz kabul ettigini nasil
hissettirirdi? Mektubu yazdiktan sonra onu bir kenara birakin, sonra tekrar doniin ve okuyun
ve tekrar okuyun; sozciiklerin i¢inizde akmasina izin verin. Sefkatinizin i¢inize akmasina izin

verin, sizi rahatlatmasina, yumusatmasina...”

Bu metni evde okumalarmi ve yazilacak olan mektubu 06z- sefkat defterlerine
yazmalarini isteyin. Bu oturum yapilanlart kisaca Ozetleyip gelecek oturum gilindemleri

hakkinda kisa bir bilgi verin ve gelecek oturum zamanini hatirlatarak oturumu sonlandirin.
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Oturum 7
Amac:

Oz- sefkatin gelistirilmesi.

Hedef Davranislar:
*  Grup lyelerinin 6z- sefkat becerilerini gelistirmesi

+  Upyelerin yaptiklar ¢aligmalar ile giinliik hayata dair farkindalik kazanmast.

Siirec:

Bir 6nceki oturumun kisa bir 6zetini yapin ve Onceki oturumdan bu yana tiyelerin
neler yasadiklarim1 paylasmaya davet edin. Bir Onceki oturumda verilen ¢alismay1
paylagmalar1 icin {yeleri cesaretlendirin. Kisaca bu oturumun hedeflerini agiklayin.
“Elestiren, Elestirilen ve Sefkatli Gézlemci” egzersizini uygulaym. Oncelikle grup iiyelerine
Uzman Psikolog Zeynep Selvili Carmikli'nin tasarladigi “Birlikte Var Olmak” isimli videoyu
izletin. Videoyla ¢aligmanin asamalarini iiyelerin dogrudan gérmesini saglayin. Uyelerin
olusturdugu dairenin i¢ine 3 adet sira koyun. Calismaya istekli iiyeyle baslayin. Dairenin
icindeki siralardan istedigi bir yere oturmasinit ve kendine yonelik su¢lamalarinin oldugu,
kendini elestirdigi bir zamanini diisiinmesini isteyin. Uyeye diisiinmesi igin zaman verin.
Grup lideri olarak goniillii liyeye isterse yasadigi olay1 grupla paylagmayabilecegini fakat
icindeki elestirel sesin konusmasina izin vermesini sdyleyin. Elestirel sesin bu konu hakkinda
neler sdyledigini, elestirirken nasil climleler kurdugunu, neler hissettigini, ses tonunu sorun.
Goniilli tiyeden bu ayrintilara dikkat ederek elestirel sesin konusmasina yardim etmesini
isteyin. Goniillii iiyeyi elestirel i¢ sesinin konugmasi igin destekleyin. Elestirel sesin
konugmalar1 sonlaninca iiyenin baska bir siraya oturmasini isteyin, iiyeye kendi elestirel
sesinin soylediklerini duyunca nasil hissettigini, elestirel sese ne cevap verecegini sorun.
Lider olarak elestirilen yanin konusmasini saglayin. Elestiriye maruz kalan yanin
konusmasinin sonlanmasiyla, elestiren sesle elestiriye maruz kalan sesin konugmasini isteyin.
Diyalog halindeki konusmada liyeden hangi ses i¢in konusuyorsa 0 siraya oturmasini isteyin.
Elestiren sesle elestiriye maruz kalan sesin konusmasinin sonlanmasiyla liyeden 3. siraya
oturmasini isteyin. 3. siraya gectikten sonra iiyeden sefkatli ve duyarl sesini konusturmasini

isteyin. Bunun i¢in iiyeye, icindeki elestirel taraf ile elestirilen tarafin sesiyle sefkatli ve
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duyarli sesini konusturmasini isteyin. Sefkatli sesin neler diisiindiigiinti, elestiren ve
elestirilen yanin ne anlatmak istedigini, anlatmak istediklerini hangi ses tonu ile sdyledigini
sorun. Goniillii liyeye bu siirecin sefkatli tarafin sdyleyecekleri bitene kadar devam etmesini
sOyleyin. Diyaloglar sonladiginda c¢alismay1 bitirin, {iyeyi calisma esnasinda hislerini,
diisiincelerini paylasmasi igin tesvik edin. Uye calismay1 sonlandirdiginda istekli baska iiyeyi
caligma i¢in dairenin ortasina alin, calismaya katilmak isteyen iiyelerin paylasimlart son
bulana kadar ¢alismay siirdiiriin. “Elestiren, Elestirilen ve Sefkatli Gozlemci” egzersizini
uyguladiktan sonra iiyelerin goriislerini belirtmeleri icin cesaretlendirin. Uyelerden 6z- sefkat
defterlerine "Bu oturumda 6nceden duymadiginiz fakat su an duydugunuz veya 6grendiginiz
ancak su an animsadiginiz neler oldu?" sorusunun cevabini yazmalarini isteyin. Paylasim
yapmak isteyen lyeleri tesvik edin. Bu oturum yapilanlart kisaca 6zetleyip gelecek oturum
giindemleri hakkinda kisa bir bilgi verin ve gelecek oturum zamanini hatirlatarak oturumu

sonlandirin.

Oturum 8
Amagc:

Grup siirecinin sonlandirilmasi.

Hedef Davranislar:

* Oturumlar ile ilgili paylasimlar yapilmasi,

+  Uyelerin oturumlarda elde ettikleri bilgileri, giinliik hayatta islevsel hale getirmesi
i¢in tesvik edilmesi

+ Son testlerin yapilmasi

Siirec:

Bir onceki oturumun kisa bir &zetini yapin ve onceki oturumdan bu yana iiyelerin
neler yasadiklarini paylasmaya davet edin. Kisaca bu oturumun hedeflerini agiklayin. Bu
oturumun son oturum oldugunu grup lyelerine hatirlatin ve goniillii liyelerden baslayarak
sirasiyla biitlin {iyelerden siirecin degerlendirilmesini isteyin. “Sefkatli EI” egzersizini
uygulaym. “Sefkatli EI” egzersizini uygulaymn. “Sandalyenizde rahatga oturun. Simdi

g6zlerinizi kapatin ya da yar1 kapali halde tutun. Uzak/ yakin, gelen/ giden biitiin seslerin
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farkindaliginiza girmesine ve gokyiiziinden kayip giden bulutlar gibi akip ge¢melerine izin
verin. Simdi sadece kendinize odaklanm. ilk olarak elinizi kalbinizin iizerine yerlestirin.
Basta kendinize anlamsiz gibi gelebilir fakat sizin i¢in, sefkatinize ihtiyaci olan ruhunuz i¢in
bu destekleyici davranisi uygulaym. Ve diisiiniin ki bu el kendinizin degil de bagka birinin eli.
Tiim korkularinizdan, hatalarinizdan, eksikliklerinizden haberdar olan bir kisiye ait. Sefkatli,
hosgoriilii, sizi anlayan kisiye. Size asla arkasini donmeyecek kisiye. Su an o elin sahibi
kendinizi kotii hissettiginiz bu ana sahit olurken, onun ne sdylemesini isterdiniz? Uzun
stiredir size sdylenmesini hayal ettiginiz seyleri sOyleyin. Yaninda oldugunuzu veya bunlarin
hepsi gececek gibi sozleri. Kendinizin en yakin arkadasi olup kendinize sefkat verin.”
Egzersizi sonlandirinca tlyeleri paylasim yapmalar icin cesaretlendirin. Grup lideri olarak
“Dedikodu” etkinligini uygulaym. Goniillii bir iyeden sandalyesini ters ¢evirip oturmasini
isteyin. Diger liyelerden sandalyesini ters ¢evirip oturan {iye hakkinda konusmalarini isteyin.
Bu konusmalarin igeriginde iiyenin diger iliyelere yasattigi duygularin, buna bagl olarak
yaptig1 davraniglarin, olumlu ve olumsuz yonlerin oldugunu belirtin. Grup iiyelerine
konugmalarinda kirict olmadan, saygi ¢ergevesinde yorumlar yapilmasi gerektigini hatirlatin.
Tim iyelerin arkasin1 donen iiye hakkinda konusmalari tamamlaninca lider olarak iiyenin
sandalyesini geri c¢evirmesini isteyin. Daha sonra goniillii olan bagka {iyenin sandalyesini
cevirmesiyle etkinligi devam ettirin. Grup {lyelerine paylasimlart i¢in tesekkiir ederek
etkinligi sonlandirin.  “Bir Defada El Sikisma” etkinligini uygulayin. Grup iiyelerinden
birbirlerine yakin bir sekilde daire olusturmalarini sdyleyin. Lider olarak, parmaginizi yere
dik durumda dairenin ortasmna dogru uzatin. Grup iyelerinden de sag ellerinin parmak
uclarimi kendi parmaginiza degecek sekilde dairenin ortasina uzatmalarmni isteyin. Tim
ellerin daire seklinde birbirlerine degdigini kontrol edin. Grup iiyelerinden ellerini yavascga
ice biikkmelerini rica edin. Boylece lider olarak sizin ve grup iiyelerinin el sikisacak konuma
geldiginden emin olun. Grup iiyelerini kisaca duygu ve diisiincelerini paylagmasi i¢in

cesaretlendirin ve tiyelere son testlerini uygulaymn. Oturumu sonlandirin.
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Ek 2. Meslek Secimi Grup Rehberligi Program

1. Oturum Tamisma ve Grup Siireci Konusunda Bilgi Edinme.

* Grup lideri gruba kendini tanitir ve 1sinma oyunu ile grup iiyelerinin tanismasini

saglar.
«  Upyeler grup siireci hakkinda bilgi edinir.
» Lider ve iiyeler kurallar hakkinda konusur ve kurallar belirler.
2. Oturum ilgi ve Yetenekler.
«  Uyeler kendilerine uygun meslek secerken nelere uyulmasi gerektigini dgrenir.
«  Uyeler yetenek ve ilgiler hakkinda bilgi edinir.
3. Oturum Sayisal, Esit Agirhik, Sozel ve Dil Programlar:

» Sayisal, sozel, esit agirlhik ve dil programlarinin dersleri ve tercih edilebilecek

boliimleriyle ilgili bilgi edinir.
4. Oturum Meslek Tercihleri
«  Uyeler kendilerine uygun meslegi tercih etmenin yasamindaki énemini farkeder.
«  Uyeler farkli meslekler hakkinda bilgi edinir.
5. Oturum Toplumda Yaygin Olan Meslekleri Tanima.
+  Uyeler toplumda genis yer tutan meslekleri secerken, hangi dzelliklere sahip olunmasi
gerektigini 6grenir.
«  Uyeler meslekler ile ilgili bir seyler dgrenebilmek igin nasil arastirma yapilacagini ve
kimden destek alacagini 6grenir.
6. Oturum Kararsiz Meslek Tercihleri.
«  Uyeler kararsiz sekilde meslek tercih etme ile ilgili bilgi sahibi olur.
+ Kendilerine uygun meslek secimiyle ilgili farkindalik kazanir.
«  Upyeler kendi kisiliklerine uygun meslek tercih etme konusunda bilgi edinir.
+  Uyeler kendilerine uygun meslek segmenin énemini bilir

7. Oturum Lisans ve Onlisans Programlari.
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+ Uyeler Temel Yeterlilik Testi ve Alan Yeterlilik Testi hakkinda bilgi edinir.
+  Uyeler TYT puani ile hangi Onlisans programlarini segecegi hakkinda bilgi edinir.
Uyeler AYT puanlar ile hangi Lisans programlarini segecedi hakkinda bilgi edinir.
+  Uyeler TYT ve AYT taban puanlari hakkinda bilgi edinir.
+  Uyeler smavsiz gegis sartlar1 ve boliimleri hakkinda bilgi edinir.

8.0turum Sonlandirma.
« Upyeler grup oturumlar1 hakkinda duygu ve diisiincelerini belirtirler.

«  Uyeler dogru meslek tercihi yaparken gercekgi planlar yapabilirler.
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Ek 3. Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu

Degerli katilmcilar asagidaki her maddeyi dikkatlice
okuyarak size uygunluguna gére puanlaymiz. Olcege
isim yazmamza gerek yoktur. Kisisel bir degerlendirme
yapilmayacaktir.

uewez
Jqdrg

uaJlipen

uazeg

IS NIS

ewieq

1.Benim i¢in Onemli oldugunu disiindiigiim bir seyi
basaramadigimda kendimi yetersiz oldugum duygusuyla
yipratirim.

4 Kendimi lizgilin hissettigimde diger insanlarinin ¢ogunun
benden daha mutlu olduklarinmi diisiiniiriim.

9.Kotii hissettigim zaman yanlis giden her seyi kafama
takar ve tlizerinde stirekli diistiniirim.

11.Sevmedigim kisilik 6zelliklerim karsisinda kendime
hosgoriisiiz ve sabirsizimdir.
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Ek 4. Riskli Davramslar Olcegi

Sevgili Ogrenciler, asagidaki ifadeleri okuyun
ve size uygunluk derecesine gore isaretleyin.

unbAn
9PIuUISoA

unbAn

ungA) udwsry[

[18d(q un3in

[18d(q un3in
apljuIseM

1. Arkadaslarimla agiz kavgasi yaptigim olur.

2. Arkadaslarimla kiiftirlii konusurum.

5. Hakkimi kavga ederek savunurum.

6. Arkadaslarimla tartistigimda agzima geleni
sOylerim.

7.Arkadaslarima kantinden zorla bir seyler
1smarlatirim.

9.Cesaretimi toplamak i¢in alkol aldigim olur.

11.Eglence mekanlarina gidip alkol alirim.

14 Kontroliimii kaybedecek kadar alkol
kullandigim olur.

15.Sigara kullantyorum.

16.0kulda sigara icebilirim

19.Canim sikildiginda sigara igerek rahatlarim.

22 .Sabahlar1 mutsuz bir sekilde uyaniyorum.

23.Sorunlarim karsisinda kendimi ¢aresiz
hissediyorum.

26.Her giin mesubat igerim.
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