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The Impact of Compassionate Mind Psycho-Education
Program upon Women'’s Psychological Resilience,
Happiness and Self-Compassion Levels
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Bu arastirma Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programinin kadinlarin
psikolojik saglamlik, mutluluk ve 6z-sefkat diizeyleri tizerinde etkilili
olup olmadigin1 simamak amaciyla hazirlanmistir. Arastirmanin
calisma grubunu, yaslar1 25-58 arasinda degisen 106 kadin katilimci
olusturmaktadir. Calismaya katilim saglayan kadinlarin psikolojik
saglamlik diizeylerini belirlemek amaciyla Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi, mutluluk diizeylerini belirlemek amaciyla Oxford Mutluluk
Olgegi Kisa Formu, 6z sefkat diizeylerini belirlemek amaciyla ise Oz-
sefkat Olgegi Kisa Formu uygulanmigtir. Arastirmada ¢alisma grubuna
sekiz oturumdan olusan 180 dakika siiren bir program uygulanmistir.
On-test son-test kontrol grupsuz yar1 deneysel desenin kullanildig
arastirmada veriler, eslestirilmis iki grup t testi (paired samples t-test)
ile ¢ozlimlenmistir. Yapilan analizler Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programinin katimcilarin psikolojik saglamlik, mutluluk ve 6z-sefkat
dizeylerini yiikseltmede olumlu bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik saglamlik, Mutluluk, Oz-seﬂ<at, Kadin,
Sefkatli zihin, Psiko-egitim
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Abstract

This study was designed to test whether the Compassionate Mind
Psycho-Education Program is influential on women’s psychological
resilience, happiness and self-compassion levels. The study group of
the research consists of 106 female participants aged between 25-58
years. The Brief Psychological Resilience Scale was applied to
determine the psychological resilience level of the individuals who
participated in the study; the Oxford Happiness Scale Short Form was
applied to determine their happiness levels, and the Self-Compassion
Scale Short Form was applied to determine their self-compassion
levels. In the study, a program consisting of eight sessions lasted 180
minutes was applied to the study group. In the study in which a quasi-
experimental design without pre-test post-test control group was
used, the data were analysed with paired samples t-test. The analysis
showed that the Compassionate Mind Psycho-Education Program had
a positive effect on increasing the psychological resilience, happiness
and self-compassion levels of the participants.
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Extended Abstract

Upon reviewing the literature, it becomes evident that numerous studies
have been conducted on self-compassion in recent years. These studies assert
that the notion of self-compassion can be instructed and employed as a
psycho-social assistance for supporting both physical and mental well-being.
(Gilbert 2010; Irons, 2014). Engaging in compassion development practices
is believed to have an impact on neurophysiological systems. (Di Bello,
Carnevali, Petrocchi, Thayer, Gilbert, & Ottaviani, 2020; Kim, Parker, Doty,
Cunnington, Gilbert, & Kirby, 2020; Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, &
Davidson, 2008). Furthermore, meta-analysis studies have indicated that
individuals who engage in psycho-social support programs with the goal of
enhancing self-compassion experience a decrease in stress, anxiety, and
depressive symptoms, as well as an increase in self-compassion levels. (Kirby,
Tellegen, & Steindl, 2017; Wilson, Mackintosh, Power, & Chan, 2019). The
literature review revealed an insufficient number of studies on this subject in
Turkey. The primary objective of this study is to design a program aimed at
cultivating self-compassion and examine its impact on women's levels of
psychological resilience, happiness, and self-compassion. To fulfill this aim,
the following hypotheses were looked into:

1. Compassionate Mind Psychoeducation has a positive effect on
women’s psychological resilience levels.

2. Compassionate Mind Psychoeducation has a positive effect on
women’s happiness levels.

3. Compassionate Mind Psychoeducation has a positive effect on
women'’s self-compassion levels.

In this study in which the effects of Compassionate Mind Psychoeducation on
women’s psychological resilience, happiness and self-compassion levels were
examined, experimental research model was preferred choice among
quantitative research methods. This study employed a quasi-experimental
design without pre-test post-test control group. The total number of
participants in the study group was 106. The entire study group comprised
exclusively of female participants, all falling within the age range of 25 to 58.
In order to determine the psychological resilience level of the women who
participated in the study, the Brief Psychological Resilience Scale and the
Oxford Happiness Scale Short Form were utilized to determine the level of
happiness, and the Self-Compassion Scale Short Form was applied to
determine the level of self-compassion. SPSS 25.0 package program was used
to analyse the data. In the comparisons of pre-test and post-test scores, paired
samples t-test was used to test the significance of the difference between the
scores.
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The main purpose of this research is to examine the efficacy of the
Compassionate Mind Psychoeducation program on women’s psychological
resilience, happiness and self-compassion levels. In line with this purpose, it
was examined whether there was a notable change between the mean scores
of psychological resilience, happiness and self-compassion of women who
took part in the Compassionate Mind Psychoeducation Program before and
after completing the program. As a result of the statistical analysis, a
significant difference was found between the pre-test and post-test scores of
the women who participated in the program regarding the Brief
Psychological Resilience Scale, Oxford Happiness Scale Short Form and Self-
Compassion Scale Short Form. Upon reviewing the pertinent literature in
Turkiye, no Compassionate Mind Psychoeducation Program specifically
designed for women was discovered. Therefore, this study represents an
initial investigation.

One of the study's findings was that the Compassionate Mind
Psychoeducation Program successfully enhanced women's psychological
resilience. One potential explanation for this study's findings is that
individuals with a high level of self-compassion possess a heightened
awareness of their own emotions and thoughts when confronted with
challenges. Consequently, they may adopt a more gentle, understanding, and
compassionate approach towards themselves. When the literature is
examined, it is seen that individuals with high levels of self-compassion are
less affected by negative experiences (Yelpaze, 2020), focus less on the
negative aspects, and regulate their emotions amidst challenging life
experiences (Baker, Caswell, & Eccles, 2019). In the meta-analysis study
conducted by MacBeth and Gumley (2012), it was reported that compassion
was an important variable in terms of psychological health and psychological
resilience. The limited number of studies testing the effectiveness of the
Compassionate Mind Psychoeducation Program to increase psychological
resilience in the literature hinders the chance to compare the results we have
obtained.

As one of the findings, our study revealed a significant difference in the self-
compassion levels of the participants of the Compassionate Mind
Psychoeducation Program regarding the post-test measurements taken in
the last session compared to the pre-test measurements. Self-compassion is
a skill that can be taught and learnt (Neff & Germer, 2013). Throughout the
program, the concepts of compassion and self-compassion were effectively
conveyed to the participants through the use of diverse examples. The self-
compassionate mind psychoeducation program prepared within the scope of
the research mainly includes experiencing and internalising self-compassion.
When the eight-session in the program was completed, the participants
expressed their opinions about the sessions and their own experiences, and
stated that their self-compassion levels increased compared to the periods
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before participating in the program. The quantitative findings of the study are
consistent with the participants’ views. On the other hand, the findings of the
study are in line with the findings of other studies showing that educating
individuals about compassion causes a positive change in the levels of
compassion and self-compassion towards others (Jazaieri et al., 2013; Matos
et al, 2017; Neff & Germer, 2013; Sommers-Spijkerman, Trompetter,
Schreurs, & Bohlmeijer, 2018).

Consequently, there has been a growing interest in researching compassion-
based approaches, which have recently gained recognition in the national
literatureWhen the international literature is analyzed, it becomes evident
that despite its relatively long history, the studies are still in their early stage.
Based on both national and international research, it can be stated that
compassion-based approaches have a very significant influence in the field of
preventive mental health as it is a psychosocial intervention method that
should be emphasised in increasing the psychological well-being of the
individual. The limited number of studies on the effectiveness of the
Compassionate Mind Psychoeducation Program, especially on psychological
resilience and happiness, which are the dependent variables of the research,
limits our ability to compare the findings.

Keywords: Psychological Resilience, Happiness, Self-Compassion, Women,
Compassionate Mind, Psycho-Education.
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Giris

Sefkat bir bagkasinin acisint  anlayisla ve sevecenlikle
karsilayabilme durumudur (Condon ve Feldman-Barrett, 2013). Bir
baskasinin acisina dair derin bir farkindalik ve onu dindirme arzusu
olarak tanimlanmaktadir (Gilbert, 2009a). “Ac1 ¢eken bir insan igin
hisler beslemek ve yardim etmek icin motive olmak” sefkatin yaygin
tanimlarindan biridir (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010). Sefkat;
alcakgonilliiliik, nazik olma, incelikle davranma gibi kavramlarla
karistirilir. Bu kavramlar da 6nemli olmakla birlikte, sefkat bunlarin
otesindedir (Cole-King ve Gilbert, 2014). Konusma dilinde empati,
sempati, sefkat benzer anlamlarda kullaniliyor olmasina karsin
birbirlerinden farkli kavramlardir (Van Der Cingel, 2009). Sefkat
sadece duygulanim ve bilissel siireclerden olusmaz, ayni zamanda
eylemi de igerir. Sefkatin fark etmek, hissetmek ve yanitlamak
seklinde ii¢c yonii vardir (Kanov, Maitlis, Worline, Dutton, Frost ve
Lilius, 2004). Gilbert (2009) sefkatin ii¢ akisi oldugundan bahseder.
Bunlar (1) benden baskasina akan sefkat, (2) baskasindan bana akan
sefkat ve (3) benden bana akan sefkat, yani 6z-sefkattir.

Oz-sefkat bireylerin basarisiz ve yetersiz hissettikleri durumlar
karsisinda kendilerine karsi sevecen ve nazik bir tutum icinde
olmalari, bunlar1 insan olmanin dogal bir pargasi olarak kabul
etmeleri, zorlayic1 deneyimler karsisinda kendilerine karsi yargilayici
bir bicimde yaklasmak yerine anlayishi bir tutum icinde olmalari
olarak tamimlamaktadir (Neff, 2003). Oz-sefkat temellerini Budist
felsefeden almaktadir. Budist felsefeye goére, ac1 ve =zorlayic
deneyimler yasamin bir parcasidir. Hemen hemen her insan aciyi
deneyimler ve bunun kaginilmaz oldugu kabul edilir (Hoffer, 2015).
Onemli olan ac1 veren yasantilarla nasil basa gikildigidir. Bireylerin
digerleriyle oldugu gibi kendisiyle de sefkat temelli bir iliski kurmasi,
ruh saghgini korumasi ve yasanan zorlayici yasam olaylarini saglikh
bir sekilde geride birakmasi agisindan énemlidir (Gilbert, 2017).
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Psikoloji  bilimi ilk yillarinda psikopatoloji ve olumsuz
duygulanimlarla ilgili iken pozitif psikolojinin yiikselmeye baslamasi
ile olumlu duygulanimi anlamak ve olumlu olani gelistirmek tizerine
bir yonelim baslamistir (Keyes ve Haidt, 2003). Seligman (1998),
kisilerin zayif yonleri ile beraber gii¢lii yonlerinin de ele alinmasi
gerektigini, problemlerin iizerinden gelinirken bireylerin giiclii
yanlarinin géz ardi edilmemesi gerektigini savunmaktadir. Ruhsal
problemlerle beraber kisilerin gii¢lii yanlarinin ele alinmasi, psikolojik
saglamlik ve mutluluk kavramlarinin da alanyazinda daha fazla yer
almasina neden olmustur (Altuntas ve Geng, 2018). Psikolojik
saglamlik bireyin zorluk yasadigi durumlarda dahi toparlanma,
yeniden iyilesme, islevselliginin artmasi, ortama ve kosullara tekrar
uyum saglama ozelliklerini gostermesi acisindan onemlidir (Luthar,
Lyman ve Crossman, 2014). Psikolojik saglamlik olumsuz yasam
olaylar ve stres tepkisi durumunda koruyucu bir mekanizma olarak
islev gormektedir (Gooding, Hurst, Johnson ve Tarrier, 2012). Pozitif
psikolojinin 6nemli kavramlarindan biri de mutluluktur. Kisilerin
bedensel ve ruhsal sagliklarini korumada 6nemli bir kavram olan
mutluluk (Cohen, 2002), hayatin temel hedefleri arasinda yer almakta
(Begum, Jabeen ve Awan, 2014) ve pozitif psikolojinin c¢alisma
alanlarindan birini olusturmaktadir (Lee-Duckworth, Steen ve
Seligman, 2005; Ery1lmaz, 2010). Mutluluk bireysel 6zellikler, cevresel
faktorler ve bilissel slrecgler arasinda dinamik ve karmasik bir
etkilesimdir (Diener ve Seligman, 2002) ve bireyin yasamiyla ilgili
olarak subjektif bir deneyim olan iyi olma ve tatmin duygusu olarak

tanimlanmistir (Layous ve Lyubomirsky, 2014).

Oz-sefkat, psikolojik saglamligin gelisiminde énemli bir koruyucu
etmen olarak rol oynamaktadir (Aras, Topkaya ve Sahin, 2022). Farkli
orneklem gruplari tizerinde yapilan ¢alismalar bu 6ngdériiyi destekler
niteliktedir. Alizadeh, Khanahmadi, Vedadhir ve Barjasteh 2018

yilinda yaptiklar1 ¢alismada 6z-sefkat diizeyi yliksek olan meme
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kanserli kadinlarin psikolojik saglamlik seviyelerinin daha yiiksek
oldugunu rapor etmislerdir. Yine ayni sekilde tiniversite 6grencileri ile
yapilan bir calismada 0z-sefkatin zorlayici yasam deneyimleri
karsisinda 6grencilerin daha dayanikli durmalarina katkida bulunarak
psikolojik saglamliklarini gelistirdigi tespit edilmistir (Yelpaze, 2020).
Oz-sefkatin mutluluk iizerinde de 6nemli bir belirleyici oldugu
belirtilmektedir (Neff ve Costigan, 2014). Kendimize sefkatli
yaklastigimizda, i¢sel elestiri ve kendini su¢lama yerine kabul, anlayis
ve sevgiyle kendimize yaklasiriz (Rose, McIntyre ve Rimes, 2018). Bu,
Ozgliveni artirir, stresi azaltir ve kendimize daha iyi bakma ve
kendimizi gelistirme firsatlar1 yaratir (Gilbert, 2009b). Neely,
Schallert, Mohammed, Roberts ve Chen tarafindan 2009 yilinda
yapilan bir arastirmada mutluluk, yasamda bir amacin olmasi,
yasamdan daha fazla keyif alinmasi seklinde tanimlanmis ve 6z-sefkat
diizeyinin yiiksek olmasi ile mutluluk arasinda anlaml bir iliski tespit
edilmistir. Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007) tarafindan yapilan bir
arastirmada ise bireylerin 0z-sefkat ile mutluluk diizeyleri arasinda
pozitif yonde bir iliski bulunmustur.

Evrimsel psikoloji, sosyal psikoloji, gelisim psikolojisi, nérobilim ve
Budist psikolojinin kuramsal dayanaklarini birlestirerek odagina
sefkati alan Sefkat Odakli Terapi, liciincii dalga yaklasimlar arasinda
yer almaktadir (Gilbert, 2010, 2012). Mevcut amn farkindaligina
vurgu yapan Uglnci kusak yaklasimlardan farkh olarak Sefkat Odakl
Terapi’de sefkat ve 6z-sefkat iizerine aktif bir sekilde 6grenme siireci
mevcuttur. Sefkat Odakli Terapi 6zellikle istismar, kotiiye kullanma,
zorbalik, ihmal yasantilar ve sefkat eksikligi olan, utang ve 6zelestiri
yasayan kisiler lizerinde etkililigi stnanmis, kanita dayali psiko-sosyal
bir miidahale yontemidir (Kaufman, 1989; Schore, 1998). Sefkati
merkeze alan yaklasimlar ve sefkat becerilerini 6greten programlarda
onaylanma, kabullenme, giivenlik, sicaklik ve duygusal duyarlilik
hisleri sunan stratejilere odaklanilir (Gilbert, 2000; Gilbert, 2006;
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Germer, 2009). Sefkat temelli psiko-egitim programlar sekiz ila on
hafta olarak yaklasik 120-180 dakika uzunlugunda oturumlar seklinde
grup ortamlarinda uygulanmaktadir. Sefkat temelli psiko-egitim
programlarinda farkindalik egzersizlerine ve meditasyonlarina ek
olarak, kisinin kendini yatistiran ve kendine bakim veren kisimlari ile
temasa gecmesi icin farkindalik meditasyonu, sefkatli imgeleme,
bilissel, duygusal, davranissal siiregleri gelistiren sefkat ve 6z-sefkat
egzersizleri uygulanir. Yaygin olarak kabul edilen sefkat temelli
psikoegitim programlarindan biri Van den Brink ve Koster (2015)
tarafindan olusturulan Mindfulness Temelli Sefkatli Yasam, bir digeri
Germer (2009) tarafindan hazirlanan Oz-sefkatli Farkindalik, bir
digeri ise Gilbert (2009) tarafindan yazilan The Compassionate Mind
isimli kitapta gecen programdan yola ¢ikilarak gelistirilen Sefkatli
Zihin Psiko-Egitim Programr1’dir (Irons ve Heriot-Maitland, 2021).

Alanyazin incelendiginde, 6z-sefkat ile ilgili son yillarda birgok
arastirma yapildig1 gorilmektedir. Yapilan arastirmalarda 6z-sefkat
kavraminin dgretilebilir, fiziksel ve mental saghgi desteklemek icin
psiko-sosyal bir destek araci olarak kullanilabilir oldugu
belirtilmektedir (Gilbert 2010; Irons, 2014). Sefkat gelistirme
uygulamalarina  dahil  olmanin  nérofizyolojik  sistemleri
etkileyebilecegi ileri siiriilmektedir (Di Bello, Carnevali, Petrocchi,
Thayer, Gilbert ve Ottaviani, 2020; Kim, Parker, Doty, Cunnington,
Gilbert ve Kirby, 2020; Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone ve
Davidson, 2008). Bunlarin yani sira meta analiz ¢alismalarinda 6z-
sefkati gelistirmeye iliskin psiko-sosyal destek programlarina katilan
bireylerin stres, kaygi ve depresif belirti diizeylerini azalttigl, 6z sefkat
diizeyilerini ise arttirdigi rapor edilmistir (Kirby, Tellegen ve Steindl,
2017; Wilson, Mackintosh, Power ve Chan, 2019). Yapilan alanyazin
taramasinda Tirkiye’de bu konuda yapilan arastirmalarin sinirh
sayida oldugu gozlemlenmistir (Goktas, 2023; Karamis, 2021;
Miilazim, 2022; Sarigiil, 2021; Serce, 2022; Samlioglu, 2023).
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Oz-sefkat cinsiyet degiskeni acisindan degerlendirildiginde, bazi
arastirmalarin, kadinlarin 6z-sefkat diizeylerinin erkeklerinkinden
daha dusiik oldugunu gosterdigi; bazi arastirmalarin ise bu
bulgularin tersi bir durumu ortaya koydugu goriilmektedir (Bacanh
ve Carkit, 2020). Alanyazinda yer alan ¢alismalar kadinlarin 6z-sefkat
diizeylerinin erkeklerin 6z-sefkat dlzeylerinden daha diisiik
oldugunu gostermektedir (Bluth, Campo, Futch ve Gaylord, 2017;
Boran Sari, 2017; Kuzu, 2011; ime, 2018; Neff, 2003b; Neff ve
McGehee, 2010; Tezcan, 2015; Yarnell ve Neff, 2013). Neff'e (2003b)
gore kadinlarin ruminasyon ve 6z-elestiriye daha yatkin olmalari
sebebiyle 06z-sefkat diizeyleri erkeklerden daha diisiiktiir. Hangi
yonde oldugu belirsiz olsa da 6z-sefkatin cinsiyete gore farklilastigini
varsaymak icin nedenler vardir (Yarnell ve ark. 2015). Ornegin,
kadinlarin fedakarlik tutumlarinin erkeklere oranla daha fazla olmasi
(Baker-Miller, 1986; Raffaelli ve Ontai, 2004; Ruble ve Martin, 1998),
erkeklere oranla kendilerine karsi daha elestirel olmalar1 (DeVore,
2013; Leadbeater, Kuperminc, Blatt ve Hertzog, 1999), daha diisiik 6z-
saygl diizeylerinin olmasi (Gentile, Grabe, Dolan-Pascoe, Twenge,
Wells ve Maitino, 2009; Kling, Hyde, Showers ve Buswell, 1999),
problemler hakkinda daha fazla ruminatif diisiinme egiliminde
olmalar1 (Johnson ve Whisman, 2013) kadinlarin kendilerine sefkat

gosterme becerilerini etkilemektedir.

Alanyazinda kadinlarin yasamlar1t boyunca pek c¢ok giicliikle
miicadele ettiklerine vurgu yapilmaktadir (Karl, 1995; Mukherjee,
2008 akt. Tunca, 2022). Kadinlarin bu gii¢ltikler karsisinda psikolojik
sagliklarinin olumsuz etkilendigi bilinmektedir. Hem bu gii¢liikler
hem de 6z-sefkatin olumlu etkileri géz 6niine alindiginda 6z-sefkatin
gelistirilmesinin kadinlarin psikolojik iyi oluslar1 {izerinde faydal
etkileri olabilecegi acikca ortaya cikmaktadir. Oz-sefkat temelli
miidahaleler kadinlarin kendilerini sevmelerine ve kendileriyle daha

saglikli bir sekilde iliski kurmalarina yardimci olmaktadir (Lisa ve ark.
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2015). Bu baglamda, bu ¢alismanin temel problemini, 6z-sefkati
gelistirmeye yonelik bir programin olusturulmasi ve gelistirilen
programin kadinlarin psikolojik saglamlik, mutluluk ve 06z-sefkat
diizeylerine etkisinin sinanmasi olusturmaktadir. Bu hedef

dogrultusunda asagidaki hipotezler sinanmistir.

1. Sefkatli Zihin Psiko-Egitim uygulamasinin kadinlarin

psikolojik saglamlik diizeylerine olumlu etkisi vardir.

2. Sefkatli Zihin Psiko-Egitim uygulamasinin kadinlarin mutluluk

diizeylerine olumlu etkisi vardir.

3. Sefkatli Zihin Psiko-Egitim uygulamasinin kadinlarin 6z-sefkat

diizeylerine olumlu etkisi vardir.

Yontem

Sefkatli Zihin Psiko-Egitim uygulamasinin kadinlarin psikolojik
saglamlik, mutluluk ve 6z-sefkat diizeylerine etkisinin incelendigi bu
arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma
modeli tercih edilmistir. Bu aragtirmada 6n-test son-test kontrol
grupsuz yar1 deneysel desen kullanilmistir.

Calisma Grubu

Calisma grubunu olusturan toplam katilimci sayis1 106’dir. Calisma
grubunun tamami, 25-58 yaslar1 arasindaki kadinlardan
olusmaktadir. Katiimcilarin egitim durumlarina bakildiginda ise 49
kisinin lisans, 51 kisinin lisans iistli, 6 kisinin lise mezunu oldugu
gorilmektedir. Katihmcilarin 42’si bekar, 61’i evli, 3’ ise bosanmistir.
Katilimcilarin 61'i ¢ocuksuz oldugunu bildirmistir. 29 katilimer bir
cocuklu, 12 katilimer iki ¢ocuklu, 4 katilima ise t¢ ya da daha fazla
cocukludur. Oturumlar “Zoom” adli uygulama kullanilarak online
gerceklestirilmistir. Katihmcilarin 68’i Istanbul, Ankara ve izmir'de,
29’u Tirkiye'nin diger sehirlerinde, 9’u ise yurt disinda cesitli

ulkelerde ikamet etmektedir.
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Veri Toplama Araglar

Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlananan bu formada yas, cinsiyet,
egitim durumu, ikamet edilen yer, medeni durum gibi baz1 kisisel

bilgilere iliskin sorular yer almaktadir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)

Smith ve ark. (2008), tarafindan gelistirilen Kisa Psikolojik
Saglamlik Olgeginin Tiirkce giivenirlik ve gecerlik ¢aligmasi ise Dogan
(2015) tarafindan yapilmistir. Olgegin madde faktor yiikleri .63 ile .79
arasinda degismektedir. Olcegin madde toplam korelasyon degerleri
49 ile .66 arasindadir. 5’li Likert tipi bir 6lcek olup (1) Hi¢ Uygun Degil,
(2) Uygun Degil, (3) Biraz Uygun (4) Uygun, (5) Tamamen Uygun
olarak derecelendirilmistir. Olcekten alinan ez puam 6, en yiiksek
puan ise 30’dur. Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek psikolojik
saglamlik seviyesine isaret etmektedir. Olgegin i¢ tutarhk katsaysi, .83
olarak bulunmustur. Bu arastirmada ise Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgeginin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .79 olarak hesaplanmigtir.

Oz-sefkat Olgegi Kisa Formu (0S0-KF)

Olgek, Neff (2003) tarafindan gelistirilmis, ardindan Raes,
Pommier, Neff ve Van Gucht (2011) tarafindan kisa form haline
doniistirilmistiir. Tiirkce giivenirlik ve gecerlik calismasi ise Yildirim
ve Sar1 (2018) tarafindan yapilmistir. 5’li Likert tipi bir 6lcek olup (1)
Hicbir Zaman, (2) Nadiren, (3) Bazen (4) Sik Sik, (5) Daima olarak
derecelendirilmistir. Olgegin i¢ tutarllik Kkatsayis1 .75 olarak
hesaplanmistir. Olcegin yap1 gecerliligi AFA ve DFA ile incelenmistir.
Sonuclara gore; bir madde .30’un altinda faktoér ytikii bulundugu i¢in

olgekten cikarilmistir. AFA sonucuna gore; varyansin yiizde 45’ini
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aciklayan faktor yiikleri .48 ile .74 arasinda degismektedir. DFA’ya
gore oOlcegin faktoér yapisi dogrulanmustir. Olgekten yiiksek puan
alinmasi bireyin 06z-sefkat seviyesinin yliksek olduguna isaret
etmektedir. Bu arastirmada ise Oz-sefkat Olgegi Kisa Formunun

Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .81 olarak hesaplanmistir.

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-K)

Olgek, Argyle, Martin ve Crossland (1989) tarafindan gelistirilmis
ardindan Hills ve Argyle (2002) tarafindan kisa form haline
déniistiiriilmistiir. Olgegin Tiirkce uyarlamasi ise Dogan ve Cotok
(2011) tarafindan yapilmistir. Olcegin madde toplam korelasyon
degerleri .36 ile .55 arasinda degismektedir. 4. maddenin madde
toplam korelasyonu .17 olarak bulundugundan, bu madde 6lgekten
cikarilmistir. Olgegin test tekrar test giivenirlik katsayis1 .85 olarak
saptanmistir. 5’li Likert tipi bir 6l¢ek olup (1) Hi¢ Katilmiyorum, (2)
Katilmiyorum, (3) Biraz Katiliyorum (4) Katiliyorum, (5) Tamamen
Katiliyorum olarak derecelendirilmistir. OMO-KF’nun giivenirligine
yonelik olarak i¢ tutarlik katsayisi .74, test tekrar test gilivenirlik
katsayisi ise .85 olarak bildirilmistir. Olcekten alinacak yiiksek puanlar
yluksek mutluluk diizeyini ifade etmektedir. Bu arastirmada ise Oxford
Mutluluk Olgegi Kisa Formunun Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .77

olarak hesaplanmistir.

Verilerin Toplanmasi

Bu calismada yer alan bireyleri tespit etmek icin, sosyal medya
platformlarinda sekiz haftahk Oz-Sefkat Gelistirme Program
duyurusu yapilmistir. Calismaya katilacak bireylerin seciminde
birtakim olgiitler belirlenmistir. 18-65 yas araliginda, sekiz hafta
boyunca programa devam edebilecegini belirtmis, daha dnce 6z-sefkat
ile ilgili herhangi bir baska psikososyal miidahale programina

katilmamis, oturumlar online olarak gerceklestirileceginden uygun bir
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teknoloji alt yapisina sahip, calismada kullanilan veri toplama
araglarin1  doldurabilecek seviyede okur yazarligi olan bireyler

calismaya alinmistir.

Duyuru sonucunda 345 kisi bagvuruda bulunmustur ancak 105 kisi
yukarida sayilan kriterlere uygun olmadiklarn icin calismaya dahil
edilmemistir. Calismaya davet edilen 240 kisiden 227’si arastirmada
kullanilan 6lgekleri cevaplayarak, ilgili dokiimanlar1 dijital olarak
imzalamis ve calismaya katilacaklarini bildirmislerdir. Program 227
katilimcr ile baslamistir. Uygulama siirecinde 70 katilimci ¢alisma
grubundan cesitli nedenlerle ayrilmistir. Program 157 katilima ile
tamamlanmistir. Program sonunda 51 katilimcinin besten daha az
oturumlara katildiklari tespit edilmis ve onlardan elde edilen veriler
analize dahil edilmemistir. Bu nedenle oturumlara diizenli bir sekilde

katilan106 iiyeden alinan veriler analiz edilmistir.

Oturumlar

Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programinin Hazirlanmasi ve
Uygulanmasi

Sefkat Odakli Terapi, utan¢ ve 0z-elestiri diizeyi yiiksek olan
bireyler icin gelistirilmistir. Bireylerin kendilerine ve digerlerine
yonelik sefkat gostermeye karsi engelleri, direngleri ve korkularimi
azaltmay1 amaglayan psiko-sosyal bir miidahale yaklasimidir (Kirby,
Day ve Sagar, 2019). Bireysel ve grup terapilerinde uygulanan Sefkatli
Zihin Psiko-egitim programi temellerini Sefkat Odakli Terapi’den alan
sefkatli bir tutum gelistirme programidir. Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programi, bilissel-davranis¢i terapi ve bilingli farkindalik temelli
yaklasim gibi kanita dayali terapdtik miidahaleleri icerir ancak
merkezine sefkati yerlestirmektedir. Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programi; imgeleme, dikkat ve farkindaligin yani sira davranisgi

miidahaleler ile bireylerin aciya karsi yiiz ¢evirmeleri yerine aciya
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kars1 acik, empatik ve yargilayici olmayan bir tutum gelistirmeyi
hedefleyen psiko-sosyal miidahaleleri icerir (Gilbert, 2010; Leaviss ve
Uttley, 2015).

Sefkatli Zihin Psiko-Egitimi Programinin her oturumda grup
yuriitiiciisii, haftanin temasina uygun olan kavramlar1 tanitir ve
konulara iliskin kisa bir psiko-egitim verir. Ardindan katiimcilar bir
dizi farkindalik ve 6z-sefkat temelli egzersizler yapmaya davet edilir.
Grup lideri yalnizca egzersizleri tanitmakla kalmaz, katilimcilarla
birlikte egzersizleri yapar ve sonrasinda egzersizler lizerine paylasim
yapilmasini saglayarak bir deneyim c¢emberi olusturur. Bilissel-
davranis¢1 yaklasimin “lgiincii dalgas1” olan Sefkatli Zihin Psiko-
Egitim Programi'nda da ev uygulamalari ile katilimcilarin oturumlar
sirasinda Ogrendikleri becerileri kendi yasamlar1 igerisinde
deneyimlemeleri, kendilerini izlemeleri tesvik edilerek i¢ gori
kazanmalari saglanir. Bu nedenle programin énemli bir boliimi ev

uygulamalarindan olusmaktadir (Irons ve Heriot-Maitland, 2021).

Tim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de ruh sagligi merkezlerine
basvuranlarin biiyiik bir boélimiiniin kadinlardan olustugu
bilinmektedir (Moller-Leimkiihler 2001, Koopmans ve Lamers 2007;
Pehlivan, 2015). Kadinlar; yasam dongiileri icerisinde dogumdan
baslayarak c¢ocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yashilik gibi farkh
donemlerin her birinde bir takim bedensel, ruhsal ve sosyal
degisimler yasamaktadirlar. Kadinlarin geleneksel toplumsal cinsiyet
rollerine uygun bir anne, bir es ya da bakim veren gibi sifatlarla
kaliplara sigdirilmaya c¢alisilmasi, iretkenliklerini ve yasam
kalitelerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu c¢alismada,
kadinlarin psikolojik saglamlik, mutluluk ve 6z-sefkat diizeylerinin
artmas1 beklentisi ile Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi
uygulanmistir. Oturumlar, haftada bir kez 180 dakika siireyle

uygulanmistir. Sekiz oturum siiren program, Dr. Paul Gilbert (2009)



Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programinin Kadinlarin
410 | Psikolojik Saglamlik, Mutluluk ve Oz-Sefkat Diizeylerine Etkisi

tarafindan yazilan The Compassionate Mind isimli kitapta gecen
miifredat temelinde Gilbert'in 6grencileri tarafindan gelistirilen
Sefkatli Zihin Psiko-egitim Programi’nin miifredatina gore
olusturulmustur (Irons ve Heriot-Maitland, 2021).

Oturum-1: Koruyucu Bir Faktér Olarak Sefkat

1. Sefkatin teorik, evrimsel ve biyolojik temelleri hakkinda bilgi
verildi.

2. Sefkat ve farkindalik iliskisi tizerinde duruldu.

3. Farkindalik becerilerine yonelik egzersizler uygulandi (seslerin
farkindaligy, el feneri dikkati, beden ve nefes farkindalig1 egzersizi).

Oturum-2: Sefkatli Alarm Sisteminin Aktive Edilmesi

1. Uclii duygusal regiilasyon sistemi ve yatisma sisteminin énemi
hakkinda bilgi verildi.

2. Yatistirma sisteminin sefkatle ilgisi tizerinde duruldu.

3. Yatistiricl nefes, yatistirici ve giivenli yer imgelemesi egzersizleri
uygulandi.

Oturum-3: Sefkati Gelistirmenin Yollari

1. Gorsel Ugurum (Visual Cliff) Deneyi videosu izletilerek tehdit,
odil, yatistirma ve duygusal regiilasyon hakkinda konusuldu.

2. Coklu benlik egzersizi tanitild1 ve tyeler gruplara ayrilarak bu
egzersiz uygulatildi

3. Benligin farkl parcalarina karsi “sefkatli benlik” olusturmak icin
once “sefkatli an1” ¢calismasi yapilarak katilimcilarin sefkat aldiklari,
sefkatin varligini hissettikleri ya da sefkatli davrandiklari bir aniy1
animsamalari istenildi.

4. Deneyim paylasimindan sonra sefkatin nitelikleri olan bilgelik,
cesaret ve gii¢ kavramlari ile sefkatin iliskisi konusuldu.

5. Sefkatli benlik imgeleme egzersizi yapildi ve deneyim hakkinda
tartisildi.
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Oturum-4: Sefkatin Yénleri

1. Sefkatin ti¢ yonlii akisi olan, “benden ona, ondan bana ve benden
bana” sefkat akis yonleri tanitildi.

2. “Ideal sefkatli benlik egzersizi” yapilarak sefkatli bir ben nasil bir
ben olurdu diye imgelendi ve bir yabanciya yonelik sefkat akisi
egzersizi yapildi.

3. Sefkat korkusu kavrami hakkinda bilgi verildi.

4. Tamidigimiz ve sevdigimiz birine karsi sefkat gostermek lizerine
egzersiz yapildL

Oturum-5: Sefkat Gérmenin Oniindeki Engeller

1. Bir 6nceki haftanin konusu olan tanidigimiz ve sevdigimiz birine
yonelik sefkat akis1 egzersizi yapilarak oturuma baslanildi ve kisa bir
paylasim yapildi.

2. Bir bagkasindan sefkat gordiigiimiiz bir an1 iizerinde duruldu ve
“baskasindan bana akan sefkatli an1” egzersizi yapildi. Daha sonra
baskalarindan iyilik ve yakinlik gérmek, yakinlik isaretleri tizerine
paylasimlar yapildi.

3. “Ideal sefkatli 6teki” imgelemesi yapildi ve sefkatin nitelikleri
olan bilgelik, cesaret ve gii¢c 0zelliklerini sergileyen bir ideal 6teki
tizerine konusuldu.

4. Sefkat merdiveni kavrami tamtildi ve sefkat korkusu ile olan
ilgisinden bahsedildi.

Oturum-6: Kendinle Barisma Sanati: Oz-Sefkat

1. Bir 6nceki haftanin konusu olan baskasindan bize akan sefkatli
Oteki egzersizi yapilarak oturuma baslanildi ve kisa bir paylasim
yapildu

2. Sefkatin akisini kendimize ¢evirmek hakkinda konusuldu ve 6z-
sefkat kavrami tanitildi.
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3. Ikili diyalog sefkat akis1 egzersizi tamitild1 ve ikili gruplar halinde
bu egzersiz yapildiktan sonra tizerine paylasim yapildi.

4. “Sefkatli benden bana sefkat akisi egzersizi” yapildi. Kendi
kendine sefkat gostermek oniindeki engeller ve 6z-sefkat korkusu
hakkinda tartisildi.

5.0z Bakim An1 C.A.R.E (Care - Baglant1 Kur, Allow - izin Ver, Reflect
- Diisiin, Extend - Genislet) egzersizi hakkinda bilgi verildi.

6. Sefkatli mektup egzersizi tanitildi1 ve uygulandu.
Oturum-7: Elestirel ic Sesi Sefkatli Bir Sese Cevirmek

1. Bir onceki hafta uygulanan sefkatli mektup egzersizi
uygulanarak oturuma baslanildi ve kisa bir paylasim yapildi.

2. Kendimizi elestirmek, kendimize karsi zorlayic1 ve yargilayici
olmak konular1 hakkinda konusulduktan sonra sefkatli benligimize
karsi bir tehdit olan oOriinti degisimleri konusuldu ve hangi
zamanlarda elestirel seslerin daha ¢ok yiikseldigine dair tartisildi

3. Oncesinde-Esnasinda-Sonrasinda Egzersizi tamitildi ve kiigiik
gruplar halinde uygulanild.

4. Sefkatli zihnimiz 6z elestirel yaniniza nasil yardimc olabilir
konusunu derinlestirmek icin “sefkatli ben-elestiren ben diyalog
egzersizi” yapildi.

Oturum-8: Sefkati Cogaltmak

1. Bir 6nceki hafta uygulanan sefkatli ben-elestiren ben diyalog
egzersizi uygulanarak oturuma baslanildi ve kisa bir paylasim yapildi.

2. Aynada sefkatli-selfie egzersizi tanitild1 ve uygulama yapildi.
3. “Her yone sefkat akisini deneyimlemek egzersizi” yapildi.

4. Katilmcilardan ilk oturum ve son oturum arasinda kendilerinde
ne gibi degisiklikler olduguna dair geri bildirimler alindiktan sonra
son test uygulandi.
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Verilerin Analizi

Arastirmin verilerinin ¢éziimlenmesinde SPSS 25.0 paket
programindan faydalamlmistir. On-test son-test skorlarimin
karsilastirmalarinda, 6lceklerden elde edilen verilerin normal dagilim
gostermesi nedeniyle eslestirilmis iki grup t-testi (paired samples t-

test) kullanilmistir.

Bulgular

Bu boélimde calismadan elde edilen bulgular yer almaktadir.
Calismada Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi'nin bireylerin
psikolojik saglamhk, mutluluk ve 0z-sefkat diizeylerine etkisi

incelenmistir.

Tablo 1. Calisma Grubunun Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi
uygulama 6ncesi ve sonrasi psikolojik saglamlik, mutluluk ve 6z-sefkat
puanlarina iliskin t-Testi sonuglari

Olgiim N X SS t p
KPSO On-test 106 16,37 -4,342 ,000
4,408
Son-test 106 18,93
4,161
OMO-K On-test 106 20,05 -3,761 ,000
2,562
Son-test 106 21,37
2,550
050-K On-test 106 34,51 -2,468 ,014
2,865
Son-test 106 35,46

2,698
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Tablo 1'de goriildiigii gibi Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi’na
katilan bireylerin deney o6ncesi Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi
(KPSO), Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu (OMO-K) ve Psikolojik
Dayaniklilk Olgegi (PDO) ve Oz-Sefkat Olgcegi (0SO-K) son-test
puanlarinin aritmetik ortalamasi On-test puanlarinin aritmetik
ortalamasindan yiiksektir. Son test-6n test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilasmanin meydana geldigi
gorilmistiir (psikolojik saglamlik; t = -4,342; p<.05, mutluluk; t = -
3,761; p<.05; 6z-sefkat; t = -2,468; p<.05).

Tartisma

Bu arastirmanin temel amaci Sefkatli Zihin Psiko-egitim
uygulamasinin kadinlarin psikolojik saglamlik, mutluluk ve 6z-sefkat
diizeylerine yonelik etkililiginin  arastirllmasidir. Bu amag
dogrultusunda Sefkatli Zihin Psiko-egitim Programi’'na katilan
kadinlarin program o6ncesi ve sonrasi psikolojik saglamlik, mutluluk
ve 0z-sefkat puan ortalamalari arasinda anlaml diizeyde bir degisimin
gerceklesip gerceklesmedigine bakilmigtir. Istatistiksel analiz
sonucunda programa katilan kadinlarin Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi, Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu ve Oz-sefkat Olcegi Kisa
Formu’'ndan aldiklar1 6n-test ve son-test puanlari arasinda anlaml bir

farklilasma tespit edilmistir.

Uluslararas1  alanyazin  incelendiginde  0z-sefkat  temelli
miidahalelerin kullanimina iliskin ¢alismalar gorece daha eski bir
gecmise sahip goriinse dahi ¢alismalar baslangic diizeyindedir
(Arimitsu, 2016; Evans, Wyka, Blaha ve Allen, 2018; Finlay-Jones,
Kane ve Rees, 2017; Finlay-Jones, Xie, Huang, Ma ve Guo, 2018; Jazaieri
ve ark, 2013; Krieger, Martig, van den Brink ve Berger, 2016;
Mantelou ve Karakasidou, 2017; Serpa, Bourey, Adjaoute ve
Pieczynski, 2021; Yela, Gbmez-Martinez, Crego ve Jiménez, 2020).

Ulkemizde ise 6z-sefkat temelli miidahalelerin etkililigini sinamak



KADEM KADIN ARASTIRMALARI DERGiSi | 415

amaciyla yapilan c¢alismalarin heniiz smnirh  sayida oldugu
gorilmektedir. Goktas (2023) tarafindan yapilan bir calismada 4-5 yas
araliginda bulunan ¢ocuklarda Oz-Sefkat Egitim Programi’nin etkililigi
sinanmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular, ¢alisma grubundaki
cocuklarin 6z-diizenleme becerilerinin gelistigini gostermistir.
Miilazim (2022) tarafindan Oz-sefkat Gelistirme Programi’nin
uygulandigl bir grup ¢alismasinda iiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat
ve kendini affetme diizeylerinin anlamli diizeyde arttifi rapor
edilmistir. Serce (2022) tarafindan hematolojik kanser tanili bireylere
Oz-Sefkat Temelli Psiko-Egitim Programi uygulanmistir. Arastirmaya
katilan hematolojik kanser hastalarinin anksiyete ve depresyon
diizeylerini azaltmada, 6z-sefkat diizeylerini ise gelistirmede etkili
oldugu sonucuna varilmistir. Sarigil (2021) tarafindan lise
ogrencilerine Oz-Sefkat Gelistirme Programi uygulanmigtir. Program
sonucunda Ogrencilerin riskli davranislarinda azalma, 6z-gefkat
diizeylerinde ise artis oldugu saptanmistir. Samlioglu (2023)
tarafindan ebeveynleri bosanmis lise ogrencilerine Oz-Sefkat
Egzersizleri Temelli Psiko-Egitim Programi uygulanmistir. Program
sonucunda c¢alisma grubunda bulunan o6grencilerin 06z-sefkat

diizeylerinde belirgin bir artis oldugu gozlenmistir.

Arastirmamizda sefkati merkeze alan yaklasimlardan biri olan
Sefkatli Zihin Psiko-Egitimi'nin etkinligi sinanmigstir. Tiirkiye'de ilgili
alanyazin incelendiginde Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi'na
iliskin bir arastirmaya rastlanilmamistir. Bu sebeple yapilan calisma
bir ilk arastirma niteligindedir. Uluslararasi alanyazin incelendiginde
ise Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi'nin etkinligine yonelik
psikososyal miidahale calismalarinin yapildigr goriilmektedir.
Beaumont, Rayner, Durkin ve Bowling (2017) tarafindan yapilan
calismada psikoterapi egitimi alan 6grenciler tizerinde Sefkatli Zihin
Egitim Programinin etkinligini sinamislardir. Calisma grubunda olan

Ogrencilerin program sonunda o6z-sefkat puanlarinda istatistiksel
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olarak anlaml bir artis; 6z-elestirel tutumlarinda ise istatistiksel
olarak anlaml bir azalma tespit edilmistir. Maratos, Montague, Ashra,
Welford, Wood, Barnes ve Gilbert (2019) tarafindan Sefkatli Zihin
Egitim Programi’nin uygulandigi bir grup calismasinda katilimcilarin
0z-sefkat puanlarinda artis; 6z-elestirel tutumlarinda ise bir azalma
gorilmiistiir. Beaumont ve Martin (2016) arastirmalarinda Sefkatli
Zihin Egitim Programi’nin 6z-sefkat diizeyi diisiik ve 6z-elestiri yapan
bireylerin bulundugu klinik popiilasyonlarda faydal oldugunu rapor
etmislerdir. Gilbert ve Procter (2006) utang¢ ve 06z elestiri diizeyi
ylksek bireylere Sefkatli Zihin Egitim Programi uygulamigslardir.
Arastirmadan elde edilen bulgular, katilimcilarin depresif ve kaygi
belirtilerinde, 0zelestiri, utan¢ ve yetersizlik duygularinda azalma

oldugunu gostermistir.

Arastirma bulgularindan biri Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programi’'nin kadinlarin psikolojik saglamligini artirmada etkili
oldugudur. Calismanin bu bulgusunun olasi ag¢iklamalarindan biri 6z-
sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin karsilastiklar1 sorunlar karsisinda
kendi duygu ve disiincelerinin farkinda olmalari sonucuda
kendilerine karsi daha nazik, anlayish ve sefkatli bir tutum icinde
olmalar1 olabilir. Alanyazin incelendiginde 6z-sefkat diizeyi yiiksek
olan bireylerin olumsuz yasantilardan daha az etkilendigi (Yelpaze,
2020), zorlayic1 yasam deneyimleri sirasinda daha az olumsuza
odaklandiklar1 ve duygularim1 regiile edebildikleri goriilmektedir
(Baker, Caswell ve Eccles, 2019). MacBeth ve Gumley (2012)
tarafindan yapilan meta-analiz ¢alismasinda sefkatin psikolojik saglik
ve psikolojik saglamlik agisindan 6nemli bir degisken oldugunu rapor
edilmistir. Alanyazinda psikolojik saglamhigi artirmak amaciyla
Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi'min etkililigini sinayan
arastirmalarin ~ kisith  olmasi, elde  etti§imiz  sonuclan

karsilastirmamizi sinirlamaktadir.
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Arastirmanin bir diger bulgusu da Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programi’nin bireylerin mutluluk diizeyleri lizerinde etkili oldugudur.
Oz-sefkat ve mutluluk arasindaki iliskinin arastirildigi ¢alismalarda,
0z-sefkatin mutlulugun 6nemli bir belirleyicisi ve mutlulukla pozitif
yonde iligkili oldugu goriilmektedir (Benzo, Kirsch ve Nelson, 2017;
Inam ve dig., 2021; Neff ve dig., 2007; Wollast, Riemer, Bernard, Leys,
Kotsou ve Klein, 2019). Alanyazinda 6z-sefkat ile mutluluk arasindaki
iliskiyi ortaya koyan calismalarin var olmasina ragmen o0z-sefkat
temelli programlarin mutluluk tizerindeki etkililigini sinayan deneysel
calismalarin olmamasi dikkate degerdir. Calismada uygulanan terapi
programi hazirlanirken sefkat meditasyonu, sefkatli ben egzersizleri,
baskasindan bize sefkatli an1 egzersizi, bir yabanciya ve tanidigimiz
birine sefkat akisi egzersizleri, ideal sefkatli oteki imgelemesi
egzersizi, her yone sefkat akisi egzersizi gibi sefkatli zihin pratikleri
uygulanarak grup paylasimina ve grup tartismalarina yer verilmistir.
Bu uygulamalar sonrasinda katilimcilarin 6z-sefkatli bir tutum
kazanmalari, béylece mutluluk diizeylerinin artacagi beklenmekteydi.
Yapilan analizlerin sonucunda ise bu beklentinin dogrulandigi
goriilmiistiir. Bu arastirmay1 énemli kilan sebeplerden birisi de, bu
calisma kapsaminda olan alanyazin incelendiginde, yurt disinda ve
tilkemizde Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi’'min mutluluk
diizeyleri tizerine etkisini arastiran c¢alismalara rastlanmamis
olmasidir. Bu sebeple arastirmanin bu bulgusu da alanyazin ile
karsilastirilamamistir.

Calismamizin bulgularindan biri de Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programi’'ndaki katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerinde son oturumda
alinan son-test dlglimlerinde, 6n-test 6lciimlerine kiyasla anlamli bir
farklilk oldugudur. Oz-sefkat o6gretilebilen ve 6grenilebilen bir
beceridir (Neff ve Germer, 2013). Program siresince katilimcilara
sefkat ve 6z-sefkat somut bir hale getirilerek gesitli iizere 6rnekler ile
ogretilmeye cahsilmistir. Arastirma kapsaminda hazirlanan Oz-
sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi, agirlikli olarak 0z-sefkati
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deneyimlemeyi, yasantilamayi ve i¢sellestirmeyi kapsamaktadir. Sekiz
oturumluk program tamamlandiginda katilimcilar oturumlar ve kendi
deneyimleri hakkindaki goriislerini belirtirken, 6z-sefkat diizeylerinin
programa katilmadan onceki donemlere nazaran arttigini ifade
etmislerdir. Arastirmanin nicel bulgular1 katihmcilarin gorisleri ile
tutarlidir. Diger yandan arastirmanin bulgulari, bireyleri sefkat
konusunda egitmenin baskalarina karsi sefkat ve 06z-sefkat
diizeylerinde olumlu bir degisime neden oldugunu gosteren diger
calismalarin bulgulariyla da paralellik gostermektedir (Jazaieri ve dig.,
2013; Matos ve dig., 2017; Neff ve Germer, 2013; Sommers-
Spijkerman, Trompetter, Schreurs ve Bohlmeijer, 2018).

Bu arastirmanin bazi sinirliliklari vardir. Bu arastirmada kontrol
grubunun olmamasi bir sinirhilik olarak diisiiniilebilir. Calismanin bir
diger sinirhligr izleme o6l¢ciimi yapilmamis olmasidir. Bu durum
aragtirmanin sonuglarinin uzun sireli etkisini degerlendirmeyi
engellemektedir.  Bununla  birlikte  arastirma  sonuglarin
etkileyebilecek yasam kosullari, aile dinamikleri, gelir seviyesi,
calisma sartlar1 gibi unsurlar géz 6niinde bulundurulmamistir. Bu
calismanin diger bir sinirlihigl ise baska psikoterapi yontemleri ile
karsilastirillma  yapilmamasi  sebebiyle  diger  psikoterapi
yaklasimlarindan daha etkin olup olmadigina dair bilgi vermemesidir.
Bundan sonra yapilmasi planlanan arastirmalarda bu simnirliklarin
dikkate alinmasinin uygun olacag diisiiniilmektedir.

Sonuc olarak; ulusal alanyazinda yeni yer bulmaya baslayan sefkat
temelli yaklasimlar giderek artan bir sekilde arastirmalara konu
olmustur. Gerek ulusal gerek uluslarasi arastirmalardan yola gikilarak
ifade edilebilir ki sefkat temelli yaklasimlar bireyin psikolojik iyi olus
halini artirmada 6nemle iistiinde durulmasi gereken bir psikososyal
miidahale yontemi olmasi nedeniyle koruyucu ve 6nleyici ruh saghg:
alaninda olduk¢a 6nemli bir etkiye sahiptir. Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programi’nin etkililigine yonelik 6zellikle de arastirmanin bagimlh
degiskenlerinden olan psikolojik saglamlik ve mutluluk iizerine
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yapilan arastirmalarin kisith olmasi, elde etti§imiz bulgulari

karsilagtirmamizi sinirlamaktadir.

Bu calismanin bulgularindan yola ¢ikarak planlanacak ¢alismalar

ve alanda calisacak profesyonellere yonelik tavsiyeler asagida

siralanmistir.

1.

Calismada etkililigi test edilen Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
Programi kadin siginma evlerinde kalan dezavantajli kadinlar
uizerinde uygulanabilir.

. Aile ici siddet magduru olan kadinlarda, bosanma sonrasinda

yasanan olumsuz psikolojik sonuglarla basa ¢ikilmasi amaciyla,
bosanmis kadinlara yonelik olarak Sefkatli Zihin Psiko-Egitim
programi gelistirilerek uygulanabilir.

. Arastirmanin 6rneklemini genel poptilasyondan gelen kadinlar

olusturmaktadir. Meme kanseri tanisi alan kadinlar,  kadin
mahkémlar gibi farkli 6rneklem gruplari ile benzer calismalar
yuriitiilebilir.

Bu arastirmada, pozitif psikolojinin ana konularindan psikolojik
saglamlik, mutluluk ve 0z-sefkat ele alinmistir. Uygulanan
program oturumlari detaylandirilarak ve oturumlarin sayisi
cogaltilarak depresyon diizeyi yiiksek olan kadinlar tizerinde
uygulanabilir.

. Oz-sefkatin gelistirilmesi ile kendini suclama ve utang

duygularinin azaldigl, dolayisiyla bununla iligkili olarak da
psikolojik iyi olusun arttigi bilinmektedir. Bu nedenle benzer
calismalar 6zellikle de kadinlarin sugluluk ve utan¢ duygular
gibi diger konularda yapilabilir.

Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programi’min etkisinin uzun streli
olup olmadigin1 degerlendirebilmek icin belirli araliklarla
izleme Ol¢timleri uygulanabilir.

Calismada etkililigi test edilen Sefkatli Zihin Psikoegitim
Programi erkek katilimcilar iizerinde uygulanabilir.
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