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OZET

Bu arastirmanin amaci Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’min lisans dgrenimine
devam eden psikoloji boliimii dgrencilerinin mental iyi olus ve 6z-sefkat diizeyleri iizerindeki
etkililigini simamaktir. Aragtirmada deney grubu ve kontrol grubu olmak iizere iki ayri grup
olusturulmustur. Deney grubunda 10, kontrol grubunda ise 11 égrenci yer almigtir. Deney grubunda
bulunan ogrencilere Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi uygulanmigtir. Kontrol
grubu ise herhangi bir isleme tabi tutulmamistir. Istatiksel analizler, uygulanan Bilingli Farkindalik
Temelli Sanat Terapisi Programi’nin, 6grencilerin mental iyi olus ve o0z sefkat diizeylerini
yiikseltmede olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin olgiimlerinde ise anlamli bir degisim goriilmemistir. Deney grubu ile kontrol
grubundaki ogrencilerin mental iyi olug son-test diizeyleri arasinda anlamli bir farkin oldugu, 6z
duyarlik son-test puanlar: acisindan ise anlamli bir farkin olmadigi gozlemlenmigtir.
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The Effect of Mindfulness-Based Art Therapy Programme on Mental Well-Being and
Self-Compassion: A Pilot Study with Psychology Students

ABSTRACT

This study aims to test the effectiveness of theMindfulness-Based Art Therapy Programme on the
mental well-being and self-compassion levels of psychology department students continuing their
undergraduate education. In the study, two separate groups were formed an experimental group
and a control group. There were 10 students in the experimental group and 11 students in the control
group. Mindfulness-Based Art Therapy Programme was applied to the students in the experimental
group. The control group was not subjected to any treatment. The analyses showed that the
programme was effective in increasing the mental well-being and self-compassion levels of the
students. There was no significant change in the measurements of the control group. It was observed
that there was a significant difference between the mental well-being post-test levels of the students
in the experimental group and the control group, while there was no significant difference in terms
of self-compassion post-test scores.

Key Words: mindfulness, art therapy, mental well-being, self-compassion, psychotherapy

* Dr. Ogr. Uyesi, istanbul Gelisim Universitesi Iktisadi, Idari ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi Psikoloji Boliimi,
Istanbul / TURKIYE. vdemir@gelisim.edu.tr

Arastirma Makalesi / Research Article

Atif / Cite as: Demir, V. (2025). Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin mental iyi olus ve 6z-
sefkate etkisi: Psikoloji 6grencileri ile bir pilot calisma. Uludag Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi Sosyal
Bilimler Dergisi, 26(48), 99-112. https://dx.doi.org/10.21550/sosbilder.1508423

Gonderim Tarihi / Sending Date: 1 Temmuz / July 2024
Kabul Tarihi / Acceptance Date: 1 Ekim / October 2024

Uludag Universitesi Fen-Edebiyat Fakdiltesi Sosyal Bilimler Dergisi
Uludag University Faculty of Arts and Sciences Journal of Social Sciences
Cilt: 26 Sayi: 48 / Volume: 26 Issue: 48

99


mailto:vdemir@gelisim.edu.tr
https://dx.doi.org/10.21550/sosbilder.1508423
http://orcid.org/0000-0002-8148-8647

Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin Mental lyi Olus ve Oz-Sefkate Etkisi: Psikoloji Ogrencileri ile Bir Pilot Calisma

Giris

Mental iyi olus, psikolojik agidan saglikli olma halini tanimlamaktadir. Diinya Saglik
Orgiitiine gore mental iyi olus; yetenek ve becerilerin farkinda olma, yasamda bir amag ve
anlam olusturma, diger bireylerle olumlu iliskiler deneyimleme, yasama 6zgii sorunlarla basa
cikabilme, mutlu bir yasam siirdiirme, kisisel yasam sorumluluklarini alabilme olarak
kavramsallastirilmaktadir (Demirtas & Baydemir, 2019: 655). Tanimdan yola ¢ikarak, bireyin
herhangi bir ruhsal hastaliklardan muzdarip olmamasinin yeterli olmadigi, bununla birlikte
islevsel olabilmesinin vurgulandig1 goriilmektedir (Keldal, 2015: 104). Calismalar mental iyi
olus seviyesi digerlerinden yiiksek olan kisilerin, ruhsal ve bedensel sagliklariyla birlikte hayat
kalitelerinin de daha yiiksek olduguna isaret etmektedir (Keyes vd., 2010; Keyes, 2002). Bunun
yaninda, mental iyi olus diizeyleri yiiksek bireylerin iiretme becerileri ve bagisiklik
sistemlerinin de daha giiclii oldugu, deneyimledikleri iligskilerde daha basarili olduklari,
profesyonel yasamlarinda daha iiretken olabildikleri, bununla birlikte daha uzun yasam
stirebildikleri tespit edilmistir (Lyubomirsky vd., 2005).

Alanyazin incelendiginde 6z sefkat anlamina gelen “self-compassion” kavrami dilimizde
“dz duyarlik” (Akin vd., 2007; Oveg, 2007), “6z anlayis” (Deniz vd., 2008) ve “6z sefkat”
(Bayramoglu, 2011:1-2) gibi farkli bi¢cimlerde cevrildigi gozlemlenmektedir. Neff (2003a)
tarafindan 6z sefkat, kisinin kendi acilarina kars1 acik olmasi, acilari ile temas edebilmesi, onu
yok saymamasi, kendi acisin iyilestirme isteginin olmasi ve kendisini sefkatle iyilestirmesi
olarak tanimlanmaktadir. Bir kavram olarak 6z sefkat, biitiin insanlarin hatalarinin oldugunu ve
kisilerin kusurlarin1 kabul etmelerini gerektigini icerir (Neff, 2003b). Oz sefkat kisilerin
yetersiz hissettikleri anlarda kendilerine karsi sevgi gosteren, nazik ve anlayigh bir tutum
benimsemeleri, kusursuz olmamanin ya da hatalarin insan olmanin geregi oldugunu fark
etmeleridir (Hoffman, 2016). Kisinin kendisini gercek¢i bir sekilde degerlendirebilmesine,
kendisine kars1 saglikli bir tutum sergileyebilmesine imkan saglayan 6z sefkat; bireyin
kendisini dayanikli ve kirillgan yonleriyle kabullenmesini, kendisine kars1 sevecen bir tutum
gelistirmesine yardimci olur (Neff, 2003a; Neff, 2003Db).

Ruhsal iy1 olusu gelistiren, artiran ve koruyan faktorler arasinda yer alan sanat gegmis
caglardan beri dnemli bir yere sahiptir. insan yasamimin her déneminde rahatlatic1 bir unsur
olduguna inanilan sanat, bireyin ruh sagliginda 6nemli bir yer tutar (Malchiodi, 2003). Eski
zamanlardan bu yana bir sifa araci olarak bir¢ok hastaliga sanat ile ¢are aranmistir. Binlerce
yildir doktorlar, sifacilar, din adamlari sagaltima yonelik faaliyetlerinde ¢esitli sanat tiirlerinden
yararlanmislardir (Degges-White & Davis, 2019: 3). Ornegin, Yunanlilarin tedavi siirecinde
dramadan yararlandiklar1 (Gladding, 1992:89), Tiirklerin ise 6000 yildir miizigi bir tedavi
yontemi olarak kullandiklar1 bilinmektedir (Somakci, 2003: 131).

Sanat ve terapi kavramlar: sanatsal etkinlikler ile gergeklestirilen psikososyal miidahale
yontemlerinden temellerini alir ve disavurumcu sanat terapisi, sanatla terapi, yaratict sanatlar
terapisi gibi kavramlarla tanimlanir. Bu tanimlamalarin bir yonii “sanat eseri meydana getirme
slireci” olarak yaratici sanatsal faaliyetlerin kendisinin iyilestirici etkisine vurgu yaparken,
“psikoterapide sanat” olarak tanimlanan diger yoniiyle, sanatsal edimi, yaratma siirecini
terapotik bir ara¢ olarak kullanmay1 vurgular. Yaygin tanimu ile sanat terapisi, gorsel, isitsel,
dokunsal yollarla bireylerin duygu, diisiince ve deneyimlerini ifade etmelerine yardimci bir arag
olarak sanat yapma ve sanatsal bir {irlin insa etme yoluyla uygulanan bir terapi yontemidir
(Malchiodi, 2003; Rubin, 1987; Wadeson, 1980). Sanat terapisi mental, gelisimsel, norolojik,
davranigsal bircok rahatsizlikta uygulanir (Ozbey, 2009). Sanat terapisi, bilingdismni bilince
ulastirmada ve terapist danisan arasindaki terapotik iliskiyi kolaylastirmada 6nemli rol oynar
(Wilson, 1995).
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Psikoterapi yaklagimlarmin kuramsal temelleri sanat terapisinin ¢ergevesini belirler ve
sanatsal materyaller araciligi ile disavurulanin anlamlandirilmasina yardimer olur (Malchiodi,
2003). Sanat terapisi ile ¢alisan ruh sagligi profesyonelleri benimsemis olduklar1 psikoloji
yaklasimlarmin kuramsal temellerini sanat terapisi ile biitlinlestirebilmektedirler. S6zgelimi,
psikodinamik yaklasim, varoluscu ya da adleryan yaklasimin kuramsal ¢ergevesi sanat terapisi
ile entegre edilebilir. Bilingli farkindalik da sanat terapisi ile biitiinlestirilebilen yaklagimlardan
biridir (Demir, 2022; Rapport, 2009). Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi, bedensel
ve ruhsal yonden iyilik halini saglamak igin bilingli farkindalik uygulamalarini sanat terapisi
uygulamalarina dahil eden bir yaklasimdir (Van Lith vd., 2021:2). Bilingli Farkindalik Temelli
Sanat Terapisi ile hedeflenen bireyin kendisini kesfetme siirecine sanat yapmanin yaratici
islevini dahil etmektir (Rappaport, 2009: 17). Sanat terapisi etkinlikleri ve bilingli farkindalik
pratiklerini birlestirmek bireylerin problemlerle bas etme becerilerini arttirmalarina, i¢sel ve
digsal yasantilarini kabul etmelerine yardimci olur (Jaworski, 2020). Fiziksel, biligsel ve
duygusal siireclere katki saglamasina ilaveten norobiyolojik siiregler iizerinde de olumlu
katkilar saglamaktadir (Czamanski-Cohen & Weihs, 2016: 63). Bilingli Farkindalik Temelli
Sanat Terapisinin bir kolu olan bilin¢li farkindalik uygulamalar1 ile bireyin zorlayici
deneyimlerinin nesnel ve Oznel temsillerini gozlemlemeleri ve degerlendirmeleri igin
standartlastirilmis araglar saglarken diger bir kolu olan sanat terapisi ile bireyin insa ettigi
sanatsal {irlin yoluyla digavurulmasi gii¢ olan duygular1 somutlagtirmada ve bu zorlayici
duygular tizerinde kontrol hissi gelistirilmesine yardime1 olur (Monti vd., 2006: 364).

Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi uygulamalarmin kronik agri ¢eken kanser
hastalarinda 6nemli koruyucu etkileri oldugu, psikolojik semptomlar1 azalttigi ve yasam
kalitelerini arttirdig1 bir¢ok arastirma tarafindan ortaya konulmustur (Jalambadani & Borji,
2019; Jang vd., 2016; Joshi vd., 2021; Meghani, 2018; Prioli, 2017). Ayrica Bilingli Farkindalik
Temelli Sanat Terapisi Programlar1 depresyon, kaygi ve stres iizerinde de yatistirici etkiye
sahiptir (Allen, 2017; Habibi & Hanasabzadeh, 2014; Jalambadani vd., 2020; Jang vd., 2018).
Demir ve arkadaslar1 (2024) tarafindan yiiriitiilen bir calismada migren hastalar1 iizerinde
Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin etkisi sinanmistir. Arastirmacilar
uygulanan programin migren hastalariin depresyon ve stres belirti diizeylerini azaltmada,
mutluluk diizeylerini ise yiikseltmede etkili oldugunu ancak anksiyete belirti diizeylerini
azaltmada ise etkili olmadigin1 rapor etmislerdir.

Yapilan alanyazin taramasinda Bati literatiiriinde Bilingli Farkindalik Temelli Sanat
Terapisinin etkinligini ortaya koyan arastirmalarin sinirli sayida oldugu gozlemlenmistir.
Tiirkiye’de ise ilgili alanyazin incelendiginde bir psiko-sosyal miidahale programi olan Bilingli
Farkindalik Temelli Sanat Terapisinin etkililigini sinayan arastirmalar heniiz baslangi¢
diizeydedir. Bu arastirmayi, mevcut sanat terapisi miidahale c¢alismalarindan ayiran temel
nokta, sanat terapisi uygulamalarini Bilingli Farkindaligin kuramsal temellerine entegre ederek
bir program gelistirilmesi ve hazirlanan programin etkililiginin stnanmasidir. Bu ¢alismadan
elde edilen sonuclar, iilkemizde ileride planlanacak Bilingli Farkindalik Temelli Sanat
Terapisinin etkililigini sinamaya yonelik arastirmalara dayanak olmasi bakimindan énemlidir.
Buraya kadar yapilan agiklamalar dogrultusunda yapilan bu ¢alismanin temel amaci, Bilingli
Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin lisans 6grenimine devam eden psikoloji
boliimii 6grencilerinin mental iyi olus ve 6z-sefkat diizeylerine yonelik etkililigini aragtirmaktir.
Aragtirmada asagidaki hipotezler stnanmustir:

Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’na katilan 6grencilerin mental iyi
olus ve 0z duyarlik diizeyleri sontest puan ortalamalar1 dntest puan ortalamalarina oranla
anlamli diizeyde artacaktir.
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Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’na katilmayan kontrol grubunda
bulunan 6grencilerin mental 1yi olus ve 6z duyarlik diizeyleri sontest puan ortalamalar1 ontest
puan ortalamalarina oranla anlaml diizeyde farklilagsma olmayacaktir.

Deney ve kontrol grubunun mental iyi olus ve 6z duyarlik diizeyleri sontest puanlarinda
deney grubu lehine anlamli bir farklilik olacaktir

Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin bireylerin mental
iyi olug ve 0z duyarlik diizeylerine etkisinin arastirildigi yari1 deneysel bir arastirmadir.
Aragtirmada, Ontest sontest uygulama diizeninde deneysel desene bagvurulmustur
(Biiytikoztiirk, 2007).

Orneklem

Bu aragtirmanin ¢aligma grubunu, 2023-2024 06grenim yili gliz doneminde lisans
ogrenimine devam eden psikoloji boliimii 6grencilerinden olusmaktadir. Ogrenciler, 3. ve 4.
siniflar arasindan segilmistir. Orneklem olusturulurken ilk olarak Bilingli Farkindalik Temelli
Sanat Terapisi Programi ilan edilmistir. Ilan sonucunda 39 6grenci basvurmustur. Basvuruda
bulunan o6grencilerin sosyodemografik bilgi formu yanitlarindan elde edilen bilgiler
dogrultusunda kronik hastaliklar1 olan, psikoterapi siireci i¢inde olan ya da farmakolojik bir
tedavi siirecinde olan, alkol, madde bagimlilig1 olan ve intihar gegmisi olan 6grenciler ¢aligsma
disinda tutularak kriterlere uygun olan Ogrenciler ile arastirmaci tarafindan 6n goriisme
yapilmis ve goniillii olan 22 grenci belirlenmistir. Calismada deney ve kontrol gruplar1 olmak
iizere iki grup olusturulmustur. Deney grubunda yer alan katilimcilara Bilingli Farkindalik
Temelli Sanat Terapisi Programi uygulanmistir. Kontrol grubuna higbir islem yapilmamuistir.
Deney grubuna uygulanan oturumlar sonlandirildiktan sonra, kontrol grubu ile es zamanl
olarak sontest Olglimleri yapilmis olup, kontrol grubunda yer alan 6grencilere 2023-2024
O0grenim yili bahar déonemi igerisinde Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin
uygulanacagi aciklamasi yapilmigtir. Ogrenciler, kadin-erkek sayisi bakimindan esit olacak
bigimde listelenmis ve kura yontemiyle 11 6grenci deney grubuna, 11 68renci ise kontrol
grubuna seckisiz ornekleme yontemiyle atanmistir. Katilimeilar 20-22 yaslar1 arasindadir.
Deney grubunda yer alan bir 6grencinin oturumlara ve degerlendirmelere katilim saglamamasi
sebebiyle, verilerin analizi 10 6grenci lizerinden yapilmistir

Veri Toplama Aracglar
Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmacinin  hazirlamis oldugu bu formda katilimcilarin bazi sosyodemografik
bilgilerine iliskin sorular yer almaktadir.

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi (WEMIOO)

Tennant ve arkadaslari tarafindan 2007 yilinda gelistirilmis olan 6lgek 5°li likert tipinde ve 14
maddelik bir 6lgme aracidir. Psikolojik iy1 olus ve 6znel iyi olusu kapsayan 6lgegin her bir
maddesi i¢in 1°den 5’e kadar secenekler mevcuttur. Olgekten minumum 14, maksimum 70 puan
almmakta olup ve yiiksek skorlar yiiksek mental iyi olusa isaret etmektedir. Olgegin Tiirkce
gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi Keldal (2015) tarafindan yapilmis ve Cronbach alfa i¢ tutarlik
katsayisi .89 olarak bulunmustur. Bu arastirmada, Cronbach alfa i¢ tutarlik glivenirlik katsayisi
.93 olarak bulunmustur.
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Oz-Duyarhlik Olgegi

Neff tarafindan 2003 yilinda gelistirilmis olan 6l¢ek bir 6zbildirim 6l¢egidir. Besli likert
tipinde ve 26 maddelik bir 6l¢ektir. Her madde i¢in “higbir zaman” ile “her zaman” arasinda
degismek iizere 1°den5’e kadar secenekler sunulmustur. Olcekten ulasilabilecek minumum
skor 26, maksimum skor ise 130°dur. Olgegin iilkemizdeki gegerlik ve giivenilirlik calismasi
Akin ve arkadaslar1 (2007) tarafindan yapilmis ve Tiirk¢e formunun alt boyutlarinin i¢ tutarlilik
katsayilar1 ise .72 ve .80 arasinda degisiklik gostermistir. Bu arastirmada, Cronbach alfa i¢
tutarlik giivenirlik katsayis1 .77 olarak bulunmustur.

Oturumlar

Aragtirmada gelistirilen program igerik olarak; arastirmaya katilan bireylerin diisiince
ve duygularinin farkina varmalar1 ve digavurmalari, meydana getirilen sanatsal yaratilar yoluyla
aciga cikan uyarimlar1 ve ¢agrisimlarin ele alinmasi, kabullenmekte zorluk yasanilan duygu,
diistince ve deneyimlerin kabul edilmesi hedeflenerek olusturulmustur. Oturumlar, 150 dakika
stireyle sekiz hafta olacak bicimde planlanmistir. Oturumlar, grup terapisi gézlem ve uygulama
deneyimine sahip, bir¢ok bilingli farkindalik ve sanatla terapi grup calismasini yiiriitmiis,

doktora egitimini tamamlamis bir 6gretim iiyesi tarafindan yiiriitilmiistiir.

Tablo 1: Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin igerigi

Oturum Oturumun Temasi Bilincli Farkindahk Bilingli Farkindahk Kuramsal Temel
Aktiviteleri Temelli Sanatla
Terapi Aktiviteleri
1 Duygularin farkindaligi | Anda kalabilme O an igerisinde (Atalay, 2018)
deneyimlenen (Peterson &
duygunun resminin Rappaport, 2014)
¢izilmesi
2 Simdi ve burada Nefes meditasyonu O sirada i¢inde (Demir, 2022)
olabilmek bulunulan diisiince, (Kempton, 2020).
duygu ve deneyimlerin
siir ile ifade edilmesi
3 Bedensel duyumlarin Beden taramasi Bedende deneyimlenen | (Allen, 2017)
farkindaligi duyumlarin resminin (Jalambadani vd.,
¢gizilmesi 2020)
4 Zorlayict duygularla Bilingli farkindalikli | Igsel deneyimlerin (Atalay, 2018)
birlikte kalabilmek tutum miizik ile (Lesiuk, 2016)
somutlastirilmast
5 Bilingli farkindalikla Akisina birakmak Zorlayici duygularm kil | (Demir, 2022)
zor duygulara ile somut bir forma
yaklagmak doniistiiriilmesi
6 Zihin-beden iligkisi Beden farkindalig1 Diisiince, duygu ve (Eracar, 2013)
beden arasindaki bagin | (Tantia, 2013)
dans ve hareket
araciligiyla ifade
edilmesi
7 Oz-sefkat Oz-sefkat Sefkatli ve elestirel (Jang vd., 2016)
meditasyonu tutumun maske yapimi
ile gorsel temsillerini
olusturmak
8 Kabul Yargilarimizi fark Kabul temal1 bir siir (Asgarabad vd.,
etmek yazilmasi 2018)
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Verilerin Analizi

Veriler SPSS 25.0 programi ile analize tabii tutulmustur. Calisma verilerini
¢oziimlemek amaciyla parametrik olmayan testlerden “Mann-Whitney U” ile “Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi” kullanilmistir.

Etik Kurul Belgesi

Bu arastirma icin Istanbul Kent Universitesi Etik Kurulundan 25.09.2023 tarihinde
2023/9 karart ile etik onay alimmistir. Katilimeilara Helsinki Bildirgesi geregince, ¢calismanin
hedefi, oturumlarin genel yapisi hakkinda bilgi verilmis ve onamlar1 alinmistir.

Bulgular

Bu boliimde verilere ait analiz sonuglarina yer verilmistir. Calismada Bilingli
Farkindalik Temelli Sanat Terapisinin Programi’na katilan bireylerin mental iyi olus ve 6z
sefkat diizeylerine etkisi incelenmistir.

Bireylerin, mental iyi olus ve 6z sefkat Ontest skorlarina iliskin Mann Whitney-U Testi
sonuclar1 Tablo 2’de ifade edilmistir.

Tablo 2: Deney ve kontrol grubu Warwick-Edinburgh Mental {yi Olus Olgegi (WEMIOO) ve Oz Duyarlik
Olgegi (ODO) Ontest Skorlarma iliskin Mann Whitney-U Testi sonuglar1

Grup n Sira ortalamasi Sira toplam U V4 p
Deney 11 11,09 122,00

s 56,00 -297 767
WEMIOO Kontrol 11 11,91 131,00
Deney 11 11,82 130,00

ODO 57,00 -230 ,818
Kontrol 11 11,18 123,00

Tablo 2°de goriildiigii gibi gruplarin Ontest skorlar1 karsilastirildiginda istatistiksel
olarak iki grup arasinda farkliligin olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 3: Deney ve kontrol grubundaki bireylerin Warwick-Edinburgh Mental {yi Olus Olgegi (WEMIOO) ve
Oz Duyarlik Olgegi (ODO) ontest ve sontest puan ortalamalari

Deney Grubu Kontrol Grubu
n Ortalama Ss n Ortalama Ss
WEMIOO On Test 10 49,10 8,23 11 48,36 8,48
Son Test 10 54,40 7,73 11 49,27 9,08
ODO On Test 10 62,00 13,61 11 58,18 14,04
Son Test 10 85,30 12,69 11 60,09 12,29

Tablo 3’te goriildiigii gibi deney grubuna katilan bireylerin deney oncesi Warwick-
Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO) ve Oz Duyarlik Olgegi (ODO) sontest
puanlarmin aritmetik ortalamasi dntest skorlarinin aritmetik ortalamasindan diisiiktiir. Kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin dntest ve sontest puanlar1 incelendiginde ise 6nemli bir degisim
goriilmemektedir.
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Tablo 4: Deney grubundaki bireylerin Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO) ve Oz Duyarlik
Olgegi (ODO) ontest sontest puanlarmin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari

Sira [saretleri  n Sira Ortalamasi Sira Toplam1 V4 p
WEMIiOO Negatif Sira 2 2,25 4,50 -2,134 ,033
Pozitif Sira 7 5,79 40,50
Esit 1
ODO Negatif Sira 2 1,50 3,00 -2,310 ,021
Pozitif Sira 7 6,00 42,00
Esit 1

Tablo 4 incelendiginde deney grubunun Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi ve
Oz Duyarlik Olgegi (ODO) éntest ve sontest skorlar1 arasinda anlamli fark saptanmistir.
WEMIOO (Z = - 2,134 p <.05) ve ODO (Z = - 2,310 p < .05).

Tablo 5: Kontrol grubundaki bireylerin Warwick-Edinburgh Mental lyi Olus Olgegi (WEMIOO) ve Oz
Duyarlik Olgegi (ODO) 6ntest sontest puanlarinin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglar

Sira Isaretleri  n Sira Ortalamasi Sira Toplami zZ p

Negatif Sira 4 4,63 18,50 -,923 ,356
WEMIOO quitif Sira 6 6,08 36,50

Esit 1
e Negatif Sira 4 4,50 18,00 -,970 ,332
ODO Pozitif Sira 6 6,17 37,00

Esit 1

Tablo 5 incelendiginde kontrol grubunun Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi
ve Oz Duyarlik Olgegi (ODO) ontest ve sontest skorlar1 arasinda anlamli fark saptanmanustir.
WEMIOO (Z = - 923 p > .05) ve ODO (Z = - ,970 p > .05).

Tablo 6: Deney ve kontrol grubu Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi (WEMIOO) ve Oz Duyarlik
Olgegi (ODO) sontest puanlarinin Mann-Whitney U testi sonuglari

Grup n Sira ortalamast Sira toplami U p
Deney 10 12,85 128,50
WEMIiOO 36,50 191
Kontrol 11 9,32 102,50
Deney 10 15,60 156,00
ODO 9,00 ,001
Kontrol 11 6,82 75,00

Tablo 6 incelendiginde Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’na katilan
bireyler ile programa katilmayan bireylerin Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi sontest
skorlariin karsilagtirilmasi, deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir farkin olmadigini
gostermektedir (U=36,50; p>.05). Programa katilan bireyler ile programa katilmayan bireylerin
Oz Duyarlik Olgegi sontest skorlarinin karsilastirildigindan ise, deney ve kontrol gruplari
arasinda anlamli bir farkin oldugu goériilmektedir (U=9,00; p<.05). Bu sonuglar, deney
grubunun 6z sefkatin kontrol grubuna gore anlaml sekilde arttigin1 gostermektedir. Ancak,
deney ve kontrol gruplar1 arasinda mental iyi olus sontest skorlari agisindan bir fark
bulunmamaktadir.
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Tartisma

Bu ¢aligmanin temel amaci Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisinin Programi’nin
lisans 6grenimine devam eden psikoloji boliimii 6grencilerinin mental iyi olug ve 6z-sefkat
diizeyleri tizerinde etkili olup olmadigini ortaya koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda programa
katilim saglayan deney grubunda yer alan 6grencilerin program oncesi ve sonrasit mental iyi
olus ve 6z-sefkat puan ortalamalarinda istatiksel olarak anlamli bir degisimin olup olmadigina
bakilmustir. Istatiksel analizler dogrultusunda programa katilan 6grencilerin mental iyi olus ve
0z-sekat diizeylerinde anlamli bir farklilagma tespit edilmistir.

Calismamizin  bulgularindan biri  Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi
Programi’ndaki katilimcilarin mental iyi olus diizeylerinde son oturumda alinan sontest
Olglimlerinde, oOntest Olglimlerine oranla anlamli diizeyde bir farklilasma  oldugunu
gostermektedir. Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi; Kabat-Zinn’in Farkindalik Temelli
Stres Azaltma protokoliinii geleneksel sanat terapisi uygulamalariyla biitiinlestiren bir
yaklasimdir (Stull, 2016). Bu arastirmada da sanat terapisi, bilingli farkindalik, pozitif psikoloji
ve grupla terapi siirecini birlestirerek bir program gelistirilmistir. Programda sanatsal
etkinliklerin merkeze alinmasi ile katilimcilarin yaratici siireg¢ esliginde duygu, diislince ve
deneyimlerini ifade etmeleri saglanirken bir yandan da katilimeilar igsel deneyimlerine karsi
dostane bir merak ve ilgi gelistirmeleri, bedensel duyumlarinin farkinda olmalar1 ve onlari
yargilamamadan gdzlemlemeleri, zorlayict duygu, diisiince ve deneyimlerini sefkatli bir
tutumla, yargisizca kabul etmeleri gibi bilingli farkindalik pratiklerini yasantilamiglardir.
Programin uygulama kisminda; Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi teknikleri
kullanilarak olusturulan etkinliklerin, katilimcilarin distlincelerine iliskin  farkindalik
kazanmalarina, sanatsal materyaller araciligiyla duygularini disa vurarak rahatlamalarina
yonelik gereksinimlerine yanit verir yeterlilikte oldugu ve oturumlarda deginilen konular ile
alakali yapilan etkinliklere katilmakta olduk¢a goéniillii olduklar1 gdézlemlenmistir. Buradan
hareketle bu arastirma, bireylerin mental iyi olus diizeylerini ele alan ¢alismalarda uygulanacak
programlarin yontemlerine bir alternatif olabilir. Bu ¢alismay1 dikkat ¢ekici kilan sebeplerden
biri de bu arastirma kapsamindaki alanyazin incelendiginde, Bat1 literatiiriinde ve Tiirkiye’de
Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi Programi’nin mental iyi olus tizerine etkililigini
sinayan arastirmalara rastlanmamis olmasidir. Bu nedenle ¢alismanin bu bulgusu alanyazin ile
karsilastirilamamustir.

Arastirmanin bulgularindan digeri, Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi
Programi’nin 6z-sefkat iizerinde etkili oldugudur. Programda uygulanan tekniklerin
katilimcilarin zorlayici durumlar karsisinda kendilerine karsi nazik ve sefkatli bir tutum
gelistirmeleri ve diger bireylerin de benzer yasantilar deneyimlediklerini fark etmeleri 6z-gefkat
becerilerini artirdigi diisiiniilmektedir. Neff ve Dahm (2015) psikolojik iyi olusa pozitif
katkilarinin oldugu bilinen 6z-sefkatin 6gretilebilir ve gelistirebilir oldugu ve buradan hareketle
psiko-sosyal miidahale uygulamalariyla da 6z sefkatin 6gretilip artirilabilir oldugunu ifade
etmislerdir. lgili alanyazin incelendiginde arastirmalar her ne kadar dz-sefkat ile ruhsal ve
bedensel iyi olus arasindaki olumlu iliskiye vurgu yapsa da Bilingli Farkindalik Temelli Sanat
Terapisi Programi’nin 6z-sefkat iizerindeki etkililigini arastiran yok denecek kadar azdir.
Calismalarin sinirli olmasi arastirmanin bulgularini karsilastirmamizi kisitlamaktadir. Yine de
aragtirmanin, sanat terapisinin 6z-gefkat iizerindeki etkililiginin sinandig1 bazi arastirmalar ile
karsilastiritlmas1 miimkiindiir (Angelika vd., 2019; Giimiis-Demir & Demir, 2022; Lim, 2018;
Joseph & Bance, 2019). Ancak orneklem ve Olgme araglarindaki farkliliklar sebebiyle bu
karsilagtirmanin biitiiniiyle giivenilir olmayacag belirtilmelidir.

Deney ve kontrol grubunun son-test skorlarinin anlamli bir bigimde degisip
degismedigini sinamak i¢in yapilmis olan analizlerde, deney grubu son-test skorlariin Oz-
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Duyarlik Olgegi anlamli olarak kontrol grubu son-test skorlarindan yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmisgtir. Oturumlarin igerigi planlanirken, katilimcilarin sanatsal aktivitelerle duygu,
diisiince ve davraniglarinin farkina varip disavurmalari hedeflenirken bilingli farkindalik
pratikleri ile de katilimcilarin giiclii olmayan yanlarim1 kabullenmeleri, kendilerine duyarl,
toleransli ve anlayislt olmalari, simdi ve burada olan duygu ve diisiincelerini, i¢sel ve digsal
deneyimlerini yok saymadan, yargisiz, nazik bir tutumla kabul etmeleri 6z-sefkati artiracagi
beklentisinden yola ¢ikilmistir. Arastirmanin bulgulari bu beklentiyi dogrulamaktadir.

Deney ve kontrol grubunun Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi son-test
skorlar1 agisindan anlamli bir fark bulunamamistir. Oturumlarda bilingli farkindalik
pratiklerinin sanat terapisi uygulamalar1 ile biitlinlestirilmesiyle birlikte katilimcilarin
kendilerini bedensel ve ruhsal olarak ifade edebilecekleri yeni yollar bulmalari, duygu
diizenlenmelerinin, esduyum kapasitesitelerinin ve biligsel esnekliklerinin artmasiyla birlikte
mental iyi olus diizeylerinde etkili olacagi beklenmistir. Ancak sonuglar bu beklentiyi
karsilamamistir. Mutluluk, yasam doyumu, psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus, mental iyi olusu
etkileyen, mental iyi olusun belirleyicisi konumundaki faktorler arasinda yer almaktadir
(Keldal, 2015:164). Sozii gecen her bir faktor ayr1 ayr1 ¢alisilmaya deger niteliktedir. Bu
calisma kapsaminda uygulanan program her hafta arka arkaya olmak iizere sekiz hafta boyunca
uygulanmistir. Bu ¢ergevede bilingli farkindalik ve sanat terapisi yaklasimlarini temel alan
yapilandirilmis kisa bir psikolojik miidahale programi mental iyi olug temelinde anlamli bir fark
ortaya cikartacak kadar etkili olmamis olabilir. Deneysel arastirmalarda anlamli olan bulgular
gibi anlamli olmayan bulgular da degerlidir, aragtirmaci ve klinisyenler igin yol gosterici
niteliktedir (Ummet & Yalin, 2020:583).

Bu arastirma bazi siirliliklara sahiptir. Arastirmada ulasilan olumlu bulgularin
kaliciligini tespit edebilmek i¢in kalicilik Slglimleri yapilmamistir. Bir diger sinirlilik ise,
kontrol grubuna higbir bir program uygulanmamis olmasidir. Bu plasebo etkisinin
degerlendirilmesini engellemektedir. Bu arastirmadaki bulgularin bir boliimiiniin oturum siiresi
acisindan ele alinan konu i¢in kisa olmasiyla iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda,
ozellikle mental iyi olus gibi psiko-sosyal miidahale siireci igerisinde degisim ve gelisim
gosterebilecek bir dinamik i¢in daha sonra gerceklestirilecek arastirmalarda oturum sayisinin
ve sliresinin daha uzun olacak sekilde uygulanmasi daha etkili olacagi diisiiniilmektedir.
Arastirmanin sinirliliklarindan bir digeri de bilissel-davranisci, gestalt, varoluscu gibi bilingli
farkindalik temelli sanat terapisi uygulamalarini icermeyen alternatif bir psiko-sosyal sagaltim
programu ile karsilastirilmamis olmasidir. Bir diger sinirlilik da 6n-test ve son-test sirasinda
katilimcilarin - gelir seviyesi, yasam kosullari, ailesel yasantilari, sosyal iligkileri gibi
arastirmanin sonuglarini etkileyebilecek ¢esitli unsurlar degerlendirilmemis olmasidir.

Uzun yillardir uluslararasi alanda yaygin bir bicimde ¢alisilan ve kullanilan bir yaklasim
olarak, bilingli farkindalik bir¢ok psiko-sosyal miidahale yaklasimlari ile birlestirildigi gibi
sanat terapisiyle de birlestirilerek kuramsal bir temel sunabilir. Terapotik bir kavram olarak
bilingli farkindaliin sanat terapisi ile entegre edilmesi, arastirmaci ve klinisyenler tarafindan
ele alinmasi gerek sanat terapisine gerekse bilingli farkindalik yaklagimina katkida
bulunacaktir. Ulusal ve uluslararasi alanyazin incelendiginde sinirli sayida olmakla birlikte
Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisinin etkinligine yonelik caligmalar mevcuttur.
Gerek iilkemiz gerekse bati literatiirii tarandiginda bu konuda yapilan calismalarin kisith
olmasi arastirma bulgularin1 kiyaslamamizi sinirlamaktadir. Bilingli Farkindalik Temelli Sanat
Terapisinin etkisini ortaya koymay1 amaglayan deneysel ¢aligmalarin yapilmasinin yararlt
olacagi kanaatindeyiz. Oturumlarin daha ayrintili bir sekilde planlanarak ve oturum sayilar
cogaltarak programin icerigi genisletilebilir. Bu arastirmada, bireylerin mental iyi olus ve 6z
sefkat diizeyleri ele alinmistir. Benzer calismalar, psikolojik dayaniklik, 6z saygi, yasam
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doyumu, ruhsal belirtiler gibi diger konularda yapilabilir. Bilingli Farkindalik Temelli Sanat
Terapisinin etkisinin kalict olup olmadiginin anlagilabilmesi icin belirli araliklarla kalicilik
Ol¢timleri yapilabilir. Bu arastirmada sadece lisans 6grenimine devam eden psikoloji 6grencileri
ile bir calisma yiiriitilmiistiir. Onlarin aileleri ve arkadaslariyla da iliski kurularak mental iyi
olus ve 6z-sefkate artirmaya yonelik daha kapsamli arastirmalar yiiriitiilebilir.

Bilgi Notu

Makale arastirma ve yayin etigine uygun olarak hazirlanmustir. Bu ¢alisma i¢in gerekli
etik kurul izni, Istanbul Kent Universitesi Etik Kurulunun 25.09.2023 tarihinde gergeklestirdigi
toplantidaki 2023/9 sayili karariyla alinmigtir. Katilimcilara Helsinki Bildirgesi geregince
calismanin hedefi, oturumlarin genel yapisi hakkinda bilgi verilmis ve onamlar1 alinmstir.
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EXTENDED ABSTRACT

The theoretical foundations of psychotherapy approaches determine the framework of art therapy
and help to make sense of what is expressed through artistic materials (Malchiodi, 2003). Mental
health professionals working with art therapy can integrate the theoretical foundations of the
psychological approaches they have adopted with art therapy. For example, the theoretical
framework of the psychodynamic approach, existentialist or Adlerian approach can be integrated
with art therapy. Mindfulness is one of the approaches that can be integrated with art therapy
(Demir, 2022; Rapport, 2009). Many studies have shown that Mindfulness-Based Art Therapy
practices have significant protective effects on cancer patients with chronic pain, reduce
psychological symptoms, and improve their quality of life (Jalambadani & Borji, 2019; Jang et al.,
2016; Joshi et al., 2021; Meghani, 2018; Prioli, 2017). In addition, Mindfulness-Based Art Therapy
Programs have a calming effect on depression, anxiety, and stress (Allen, 2017; Habibi &
Hanasabzadeh, 2014; Jalambadani et al., 2020; Jang et al., 2018).

This research is a quasi-experimental study investigating the effect of Mindfulness-Based Art
Therapy Program on individuals’ mental well-being and self-compassion levels. In the study, an
experimental design was applied in pretest-posttest application order (Biiyiikoztirk, 2007). In the
study, two groups were formed as experimental and control groups. Mindfulness-Based Art Therapy
Program was applied to the participants in the experimental group. No treatment was applied to the
control group. The study group of this research consists of psychology department students
continuing their undergraduate education in the 2023-2024 academic year. The program was
applied to the participants in the experimental group once a week in 150-minute sessions for a total
of eight weeks. In order to test the effectiveness of the program, Warwick-Edinburgh Mental Well-
Being Scale and Self-Adjustment Scale were used in the pre-test and post-test measurements. In data
analysis, Mann-Whitney U test was used for correlated measurements and Wilcoxon Signed Ranks
test was used for uncorrelated measurements.

The main purpose of this study is to investigate the effect of Mindfulness-Based Art Therapy
Program on individuals* mental well-being and self-compassion levels. In line with this purpose, it
was examined whether there was a significant change between the mean scores of mental well-being
and self-compassion of individuals who participated in the Mindfulness-Based Art Therapy Program
before and after the program. As a result of statistical analysis, a significant difference was found
between the pretest and posttest scores of the individuals participating in the program from the
Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale and Self-Compassion Scale.

As an approach that has been widely studied and used internationally for many years, mindfulness
can provide a theoretical basis by combining it with art therapy as well as with many psycho-social
intervention approaches. Integrating mindfulness as a therapeutic concept with art therapy and
addressing it by researchers and clinicians will contribute to both art therapy and the mindfulness
approach. In our country, there is no study evaluating the effectiveness of Mindfulness-Based Art
Therapy. Although there are a limited number of studies abroad, there are studies on the
effectiveness of Mindfulness-Based Art Therapy. The limited number of studies conducted in our
country and abroad on this subject limits our comparison of the research findings. We believe that
it would be useful to conduct experimental studies aiming to reveal the effect of Mindfulness-Based
Art Therapy.
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