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Oz

Bu ¢alismada, siber zorbalik hakkinda genel bir farkindalik olusturulmasi ve siber zorbalikla
basa ¢itkma noktasinda 6z-merhametin énemli roliiniin ele alinmasi amaglanmistir. Calisma
ybntemsel olarak sistematik derleme seklinde gergeklestirilmistir. Sistematik derleme belirli bir
konunun kavramsal ¢ercevede ve kuramsal baglamda ele alinmasiyla yapilan bir degerlendirme
calismasidir. Dolayisiyla bu ¢alismada 6ncelikle siber zorbalik kavrami ele alinmis ve siber
zorbaligi 6nlemeye yénelik ortaya konulan ¢alismalara deginilmistir. Ardindan siber zorbalik ve
6z-merhamet kavramlari birlikte ele alinarak alanyazindaki arastirmalara yer verilmistir. Ayrica
6z-merhamet gelistirmeye yénelik mevcut uygulamalar sunulmustur. Son olarak 6z-merhametin
siber zorbaliga karsi 6nleyici bir faktér olmasi agisindan genel bir dederlendirme yapilmis ve bu
baglamda birtakim énerilerde bulunulmustur. Yapilan degerlendirme sonucunda siber zorbaligin
kiiresel ¢apta bir sorun haline geldigi ve bu sorunun azaltiimasi ve é6nlenmesi noktasinda bazi
¢6ziim arayislarinin ortaya konuldugu anlasilmistir. Siber zorbaligi énleme agisindan 6z-
merhametin etkili bir faktér oldugu gériilmiistiir. Sonug¢ olarak siber zorbaligi azaltma ve
engelleme siirecinde bireylere éz-merhamet egitiminin verilmesi gerektigi 6nerisi ortaya
konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Siber zorbalik, siber magduriyet, 6z-merhamet, miidahale egitimi

ON CYBERBULLYING PREVENTION THROUGH SELF-COMPASSION
Abstract

In this study, it is aimed to provide a general awareness about cyberbullying and to address
the important role of self-compassion in coping with cyberbullying. Methodologically, the study
was conducted as a systematic review. Systematic review is an evaluation study conducted by
addressing a specific issue in a conceptual framework and theoretical context. Therefore, in this
study, firstly, the concept of cyberbullying was discussed and the studies put forward to prevent
cyberbullying were mentioned. Then, the concepts of cyberbullying and self-compassion were
discussed together and the studies in the literature were included. In addition, existing practices
for developing self-compassion are presented. Finally, a general evaluation was made in terms
of self-compassion as a preventive factor against cyberbullying and some suggestions were made
in this context. As a result of the evaluation, it was understood that cyberbullying has become a
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global problem and some solutions have been sought to reduce and prevent this problem. Self-
compassion was found to be an effective factor in terms of preventing cyberbullying. As a result,
it was suggested that self-compassion training should be given to individuals in the process of
reducing and preventing cyberbullying.

Keywords: Cyberbullying, cyber victimization, self-compassion, intervention training

Giris

Siber zorbalik, diinya ¢apinda bir sorun haline gelmistir. OECD {ilkelerinde politikalar
ortaya konulurken siber zorbaliga yer verilmistir (OECD, 2023). Yakin zamanda yapilan
arastirmalarda italya, ingiltere, Portekiz, Almanya, Yunanistan, izlanda, Romanya, Hollanda,
Polonya ve ispanya gibi iilkelerde siber zorbahgin yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir
(Athanasiou vd., 2018; Jaskulska vd., 2022). Cin ve Vietnam gibi Asya ilkelerinde gergeklestirilen
calismalarda siber zorbaligin yayginlastigi vurgulanmistir (Jin vd., 2023; Ngo vd., 2021; Zhou,
2021; Zhu vd., 2021). Birlesik Arap Emirlikleri (Abaido, 2020), Nijerya (Olumide vd., 2016) ve
Gana (Sam vd., 2019) gibi llkelerde siber zorbaligin olumsuz yonleri lzerinde durulmustur.
Tirkiye Bilgi Teknolojileri ve iletisim Kurumu’nun 2023 yilinda yayinladigi biiltende, siber
zorbalik konusu ele alinarak siber zorbaligin gercek hayatta ¢ocuklar izerindeki etkilerine dikkat
cekilmistir. Biitliin bu calismalar, siber zorbaligin kiresel ¢capta pek ¢ok llkede temel bir kaygiya
donlistiglinl gostermektedir. Ayrica COVID-19 salgininin kiiresel bir tecride sebep olmasi ve
diinya capinda okullarin kapanmasi nedeniyle egitim kurumlari ¢evrimici 6grenime gecince,
diinya ¢apinda milyonlarca ergen, siber zorbaligin magduru olma tehlikesiyle bas basa kalmistir
(Repo vd., 2022; UNICEF, 2023a).

Bu ¢alismada, son yillarda artis gosteren ve 6zellikle de ergenler arasinda ciddi sorunlara
yol acan siber zorbalik hakkinda genel bir farkindalk olusturulmasi ve bu konuda farkl bir ¢6ziim
ortaya konulmasi amaglanmistir. Bu amag kapsaminda 6ncelikle siber zorbaliktan bahsedilmis
ve siber zorbaligl 6nleme calismalarina deginilmistir. Ardindan siber zorbalik ve 6z-merhamet
kavramlari birlikte ele alinarak alanyazindaki arastirmalara yer verilmistir. Ayrica 6z-merhamet
gelistirmeye yonelik mevcut uygulamalar sunulmustur. Son olarak 6z-merhametin siber zorbaligi
onleme acisindan genel degerlendirmesi yapilmis ve bu baglamda bazi oOnerilerde
bulunulmustur.

Siber Zorbalik

Zorbalik, fiziksel veya sosyal agidan glicli konumda olan bir bireyin kendisinden daha zayif
ve glicsiiz durumda olan bireye karsi baski kurmasi, acimasizca davranmasi ve istismara varacak
sekilde kotuliik yapmasidir (Rigby, 2007). Siber zorbalik ise sanal/dijital ortamda gerceklesen
zorbaliktir. Siber zorbalik, teknolojik araclar kullanilarak bir baskasina zarar vermeyi iceren
(Nixon, 2014) ve cogunlukla hedef alinan kisilerin kizdirilmasi, utandirilmasi, asagilanmasi,
otekilestirilmesi, tehdit edilmesi, korkutulmasi ve rencide edilmesi seklinde ortaya c¢ikan
olumsuz davranislardir (UNICEF, 2023b). Siber zorbaligin yasandigi olaylarda tipki zorbalikta
oldugu gibi li¢ ayri gruptan (zorba, magdur ve izleyici) bahsedilmektedir. Zorbaligi uygulayan
birey, siber zorba olarak bilinmektedir. Zorbaliga maruz kalan birey, siber magdur seklinde
kaydedilmektedir. izleyici ise genelde olaya taniklik eden ve dogrudan miidahil olmayan kisidir
(Tanrikulu ve Erdur-Baker, 2021).

Siber zorbalik cesitleri, alanyazinda farkh sekillerde ele alinmistir. Genel olarak
incelendiginde siber zorbaligin cevrimici/sanal kavga, etiketleme, iftira, zarar verme, sahte hesap
olusturma, baskasina ait verileri ve bilgileriizinsiz kullanma, dislama, tehdit, hakaret, sanal santaj
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ve taciz gibi sekillerde ortaya ¢iktigi belirtilmektedir (Yaman vd., 2011). Siber zorbalik sonucunda
ortaya cikan bu durumlar genelde farkli teknolojik araglarla, uygulamalarla ve yollarla
gerceklesebilmektedir. Bazen anlik mesajlarla, telefon kullanilarak, sohbet (chat) odalari ve e-
posta yoluyla siber zorbalik yasanabilirken bazen de sosyal medya, internet siteleri, cevrimigi
oyunlar, bloglar ve forumlar Gzerinden siber zorbalik meydana gelebilmektedir (Bhat, 2008;
Sayar, 2006; Williard, 2007; Yaman vd., 2011).

Siber zorbaligin ortaya cikisi ve nedenleri konusunda alanyazinda farkli kuramsal
aciklamalara yer verildigi anlasilmaktadir (Akgil, 2020). Sosyal Ekolojik Kuram (Espelage vd.,
2013) bireylerin siber zorbaliga egilimlerinin nedenleri arasinda iginde bulunulan sosyokiiltiirel
dinamikleri ve ekosistemin etkisini ileri sirmektedir. Cevrimi¢i Umursamazlik Etkisi (Suler, 2004)
siber zorbaligin nedenini online ortamlarda i¢sel sansiiriin azalmasina baglamaktadir. Genel
Saldirganlik Kurami (Kowalski vd., 2014) bireylerin demografik ozelliklerini, psikolojik
durumlarini ve sahip olduklari sosyal destek agini siber zorbaligin 6nemli nedenleri arasinda
gormektedir. Gerekgelendirilmis Eylem Kurami ve Planlanmig Davranis Kurami (Tokunaga, 2010)
siber zorbalgin ortaya ¢ikmasinda tutumlarin, normlarin ve algilanan toplumsal baskilarin
etkisine dikkat cekmektedir. Barlett ve Gentile’in Siber Zorbalik Modeli (Barlett ve Gentile, 2012)
siber zorbalik agisindan ¢evrimici ortamin 6zellikleri, siber zorbaligin 6grenilmis sonuglari ve tim
bunlar sonucunda olusan tutumlari 6n plana ¢ikarmaktadir. Genel Gerginlik Kurami (Paez, 2018)
bireylerin engellenmesi, kayiplar ve basarisizlik yasamasi siber zorbalik agisindan 6nemli etkenler
olarak gormektedir. Rutin Aktiviteler Kurami (Marcum vd., 2010) siber zorbaligin gelismesinde
suca karismis olmak, hedefsizlik/amagsizlik ve risklere karsi korunmasizlik gibi durumlarin etkili
olabilecegini ileri siirmektedir. U¢ | Kurami (Wong vd., 2018) ise siber zorbalik noktasinda
kiskirticl, itici ve engelleyici faktorlerin 6nemli nedenler oldugunu belirtmektedir.

Her ne kadar kii¢lk yastaki cocuklarda ve yetiskinlerde gorilebildigi belirtilse de 6zellikle
ergenlik cagindaki ortaokul ve lise 6grencileri arasinda daha ¢ok gerceklesmektedir. Bu durumun
ergenlik dénemindeki birtakim bilissel ve fiziksel 6zelliklerden kaynaklandigi séylenebilir
(Burnukara, 2009; Eroglu ve Peker, 2015; Yilmaz, 2011). Yapilan arastirmalarda siber zorbalik
sonucunda kurban/magdur durumundaki kisilerin zihinsel, duygusal ve toplumsal alanda 6nemli
diizeyde zarar gordigu belirtilmektedir. Psikososyal sorunlari bulunan, akran iliskilerinde zayif
olan, suirekli yalniz kalan ve diisiik 6z-saygili bireylerin siber magduriyet yasama ihtimalinden
bahsedilmektedir (Campfield, 2008). Calismalarda siber magduriyet yasayan ergenlerin ruh
saghginin tehlikede olduguna dikkat ¢ekilmektedir. Siber magdur ergenlerde 6zgiiven eksikligi,
intihar distlincesi, dislik akademik performans ve beslenme sorunlar ortaya c¢ikabilmektedir
(Extremera vd., 2018; Ferrara vd., 2018; Kumar ve Goldstein, 2020; Wang vd., 2022). Diger
zorbalik tirlerinde oldugu gibi siber zorbaligin da biyik 6l¢lide yalnizliga, kaygilya ve depresyona
neden olduguna dair sonuglar bulunmaktadir (Gohal vd., 2023). Siber magdur bireylerin fiziksel
ve psikolojik sagliklari giderek kotilesirken bu bireylerde yasanan siirecten dolayi intihara egilim
de artabilmektedir. Bunun yani sira siber zorbalik failleri de cesitli risklerle ve tehlikelerle karsi
karsiya kalmaktadir. Arastirmalar gosteriyor ki, siber zorbalar genellikle madde kullanimi,
saldirganlik, tehlikeli alet kullanimi, okul devamsizligi, akademik basarisizlik ve suc egilimi gibi
konularda siber magdurlardan daha fazla sorun yasamaktadir (Nixon, 2014; Srabstein ve Piazza,
2008).

Zorbaligin her tirltsa bilissel, sosyal, fiziksel ve duygusal tahribatlar olusturabilmektedir.
Can sikintisi, Gzglnlik hali, korku, kaygi, depresyon, distik 6zgliven ve benlik saygisi, davranissal
sorunlar, okul basarisizigi ve 6z-kiyim gibi olumsuz sonuclar, cocuklarin yasayabilecegi
zorluklardan birkacgidir (Kowalski vd., 2018; Ybarra ve Mitchell, 2007). Ancak siber zorbaligin
olumsuz etkisi diger zorbalik tlrlerine oranla daha fazla gorilebilmektedir. Clinkii cogu zaman
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akranlar arasinda goriilen ve tespiti daha kolay olan fiziksel ve duygusal zorbaligin tersine, siber
zorbalik pek ¢cok durumda ve zamanda ortaya c¢ikabilmektedir. Siber zorbalik iceren eylemler,
dijital platformlarda farkh bireylere, farkli zamanlarda tekrarlanabilmekte; dolayisiyla siber
zorbaligin etkisi uzun sire devam edebilmektedir (Williard, 2007). Okul icinde veya disinda
meydana geldigi gibi, glindliz ya da gece vakitlerinde de gerceklesebilmektedir. Bu ylizden siber
magdur bireyler daha fazla aci cekebilmekte ve sorun yasayabilmektedir. Ayrica siber
magdurlarin yasadigi sorunlar kronik hale gelerek kimi zaman yasam boyu sirebilmektedir
(Tokunaga, 2010).

Siber zorbaligin ergenlerde olusturdugu olumsuz sonuglar ve zararlar nedeniyle birtakim
Onleyici ve miidahale ¢alismalarina ihtiya¢ duyulmustur. Bu konudaki ¢alismalarin basta ailelere
yonelik olmakla birlikte, glinimizde okullardan toplumun diger kurumlarina kadar her alanda
gerceklesmesi gerekli gorilmektedir. Bu dogrultuda ebeveynlerde farkindalik olusturulmasi
yoluyla ergenlerin sanal ortamlarda karsilasabilecegi olasi tehlikelerden korunmalari saglanabilir
(Manap, 2020). Birtakim denetimlerle siber zorbaligin ve magduriyetin 6nline gegilmeye
calisilabilir (Wade ve Beran, 2011). Bununla birlikte zorbaligin yasandigi egitim kurumlari dikkate
alindiginda, bilingli teknoloji kullanimi noktasinda okullara da biylk bir gérev dustigu
belirtilebilir. Bu anlamda egitsel faaliyetler icinde siber zorbalig1 6nleyici etkinlere yer verilebilir.
Okullarda uygulanabilecek c¢esitli midahale ve egitim programlari sayesinde zorbalik
eylemlerinin 6nline gegcilebilir (Aydemir, 2018).

Siber Zorbaligi Onleme Calismalari

Siber zorbaligin 6nlenmesine yonelik birtakim calismalarin gergeklestirildigi, mevcut
faaliyetlerinistenildigi diizeyde olumlu neticeler saglamadigi ve bu ylzdenilgili alanda daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyuldugu soylenebilir (Nixon, 2014; Young vd., 2017). Siber zorbaligl 6nleme
noktasinda iki kavram Uzerinde durulmaktadir: farkindalik ve basa ¢ikma stratejileri. Zorbalikla
miicadele anlaminda ya geleneksel olarak krize miidahale seklinde bir yol takip edilmis ya da
zorbalik konusunda farkindalik olusturulmasi temel alinmistir (Yurdakul ve Ayhan, 2023).
Ornegin Kartal ve Bilgin (2007) tarafindan Okulu Zorbaliktan Arindirma Programi adinda zorbalik
karsiti bir program gelistirilmistir. Son yillarda ise zorbalik, saldirganlik ve siddeti 6nleme
baglaminda (¢lncl bir yonteme basvurulmustur. Bu yontemde zorbalikla ilgili farkindalik
olusturulmasinin yani sira psiko-sosyo-egitsel uygulamalar yoluyla ergenlerde basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesi amaglanmistir. Ornegin, Boyaci’nin (2015) hazirladigi Hosgori Egilimi
Gelistirme Programi’nin akran zorbaligini 6nlemede etkili oldugu tespit edilmistir. Ayrica Peker
ve iskender’in (2013) yaptiklar calismada siber zorbaligi 6énlemeye yonelik uygulanan psiko-
egitim programinin siber zorbalik iceren davranislarin azaltilmasinda etkili oldugu goértlmistur.

Ergenlerin ve c¢ocuklarin siber zorbaliktan korunmasi acisindan ailelerin, okul
personellerinin ve bizzat genclerin saglikh ve islevsel bir sekilde bilgilendirilmesi genelde bilindik
bir tedbir olarak distnilmektedir. Siber zorbaligin meydana gelmemesi agisindan herkesin
zorbalik ve magduriyetin ne oldugu, neye sebep oldugu, kimlerin risk altinda oldugu gibi
durumlarin farkinda olmasi ve bunlarla basa ¢ikmasi konusunda farkindalik sahibi olmasi
onemlidir. Bu baglamda gerekli gérilen farkindalik egitimleri verilmeli ve basa ¢ikma becerilerin
gelistiriimesine yonelik bilgilendirme calismalari yapilmalidir. Ancak sadece bilgilendirmenin
yeteri kadar etkili olamayacagi da dikkate alinmalidir. Nitekim 6nleyici calismalarin gercekten de
gerekli oldugu bilinmesine ragmen, maalesef siber zorbalikla iliskili problemlerin listesinden nasil
gelinecegi hususunda daha fazla midahelelere gereksinim duyulmaktadir (Espelage ve Hong,
2017). Siber magdurlarin siber zorbalardan nasil korunacagina dikkat ceken Smith ve arkadaslari
(2008), zorbalardan gelen mesajlarin engellenmesi, bunlardan kacginilmasi ve ayrica bu tdr
vakalarin rapor edilmesi gerektigini belirtmislerdir. Pennell ve arkadaslan (2020) ise siber
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zorbaligin 6nlenmesi agisindan toplumsal diizeyde bir girisim gerceklesmesi gerektigine dikkat
cekmislerdir. Arastirmalarda siber zorbalikla basa ¢ikma hususunda cesitli stratejiler ortaya
koyulmustur. Bu anlamda 6nlem alarak basa ¢ikma, tepki vererek basa ¢ikma (Parris vd., 2012),
duygusal basa ¢ikma (Vollink ve digerleri, 2013), baskasina anlatarak basa ¢cikma (Patchin ve
Hinduja, 2006), aktif, dissal ve kaginmaci basa ¢ikma (Altundag ve Ayas, 2018) gibi stratejilerden
bahsedilmistir. Basa ¢cikma stratejileri disinda bir de farkindalik egitimlerine yer verilmesine
dikkat ¢ekilmistir. Bu durum ise basta okullar olmak lizere toplumu etkileyen bir¢ok kurumda
onleyici calismalarin ortaya koyulmasi gerektigini akla getirmektedir. Berber Celik ve arkadaslari
(2023) tarafindan gergeklestirilen arastirmada uygulanan deger odakli programin ergen
bireylerin siber zorbalikla alakali duyarlliklarini ve basa ¢ikma dizeylerini arttirdigl sonucuna
ulasiimistir.

Aydemir (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, okul zorbaligini 6nleme amaciyla uygulanan
Merhamet Devrimi isimli egitim programinin &grencilerin zorbalik egilimlerini azalttig
saptanmistir. Bu ylzden okullar ve egitim programi bazinda dusiinilerek siber zorbaliga karsi
tedbirlerin saglanmasi ve siber magduriyetlerin engellenmesi agisindan birtakim uygulamalara
yer verilebilir. Siber zorbalik noktasinda farkindalgin kazandirilmasi ve magduriyet sonrasi
saglkli davranislarin sergilenmesi, zorbalik olaylarinin dnlenmesi agisindan etkili olabilir. Ayrica,
siber zorbalikla ilgili duyarliligi ve basa ¢ikma stratejilerini gelistirmede insani degerlerin roli
vurgulanmalidir. Bu baglamda, 6z-merhamet egitiminin egitim kurumlarinda benimsenmesi, bu
alandaki farkindaligi artirmak igin kritik 6neme sahiptir. Egitim programlarina 6z-merhamet
egitimlerinin dahil edilmesi ve bu egitimlerin pratige aktarilmasi, siber zorbalikla miicadelede
etkili bir 6nleyici strateji olarak degerlendirilmektedir (Celik vd., 2023).

Siber Zorbalik ve Oz-merhamet

Oz-merhamet (self-compassion), genel olarak zor zamanlarda bireyin kendine yénelik
nazik olmasi ve anlayisli bir tavir takinmasi seklinde tanimlanir (Kotera vd., 2022). Bu kavram Ug¢
bilesenden olusmaktadir: (a) kisinin kendini asiri derecede yargilayici olmasi yerine kendine karsi
nazik bir tutum sergilemesi; (b) kisinin sorun yasadigi siireclerde kendini her seyden ve herkesten
izole etmesi yerine basina gelenleri hayatin ve insan olmanin bir 6zelligi seklinde kabul ederek
ortak insanliga (common humanity) inanmasi; (c) kisinin yasadigi sikintilarla kendini asin
dzdeslestirmesi yerine bilingli farkindalik gelistirmesidir (Kotera vd., 2022; Raes vd., 2011). Oz-
merhamet yasamda aci veya istirap gibi zorluklarla karsilasildiginda, kosullar kotiye gittiginde,
yetersizlikler, hatalar ve basarisizliklar ortaya ¢iktiginda bireyin kendine merhamet duyabilmesi,
anlayis gosterebilmesi ve nazik davranabilmesidir (Bluth ve Blanton, 2014; Neff, 2023).
Arastirmalarda 6z-merhamet ve 6z-merhamet egitiminin anksiyete, stres ve depresyon gibi
sorunlardan sikayetci olan bireyler icin olumlu sonuglar dogurdugu gorilmektedir (Ferrari vd.,
2019; Marsh vd., 2018). Batiin bu veriler ise hem siber zorbaya hem de magdura 6z-merhamet
egitiminin saglanmasinin faydal sonuglar verebilecegini diisiindirmektedir.

Siber magdurlar korku, endise, caresizlik ve 6fke gibi durumlari deneyimlerken ayni
zamanda yasadiklari zor siire¢ nedeniyle kendilerini izole edebilmektedir. Cogu zaman
magdurlar yalniz kalmayi tercih edebilmekte, yasadiklarini kimseye anlat(a)mamakta, psikolojik
acidan tahripkar bir durumla karsi karsiya kalabilmekte ve hatta intihara varan dislinceler ve
girisimler ortaya ¢ikabilmektedir (Nixon, 2014). Biitlin bu olumsuz ve zarar verici durumlarla basa
¢cikabilmede 6z-merhamet etkili bir faktér olabilir. Clinkii 6z-merhamet sayesinde bireyler
kendilerini sosyal yasamdan ayri tutarak izole etmek yerine, yardim arayisina girebilmektedir.
Oz-merhametli olmak, bireyin zorluklar ve acilar karsisinda daha dayanikli olmasini, aci veren
olaylara daha saglikli tepkiler vermesini ve sikintili yasantilarla daha islevsel bir bicimde bas
etmesini saglayabilmektedir (Neff vd., 2007). Nitekim alanyazin incelendiginde 6z-merhametin
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fayda saglayici etkilerine dair bulgularin oldugu gorilmektedir. Egan ve arkadaslarinin (2022)
yaptiklari arastirmada 6z-merhametin stres, kaygi ve depresyon acisindan etkili oldugu
bulunmus ve 6z-merhameti yiksek olan ergenlerin daha disik dizeyde kaygi ve depresyon
belirtileri gosterdigi anlasilmistir. Wu ve Zhang (2023) tarafindan yapilan ¢alismada, 0z-
merhametin siber zorbaligin etkisinin azaltilmasinda 6nemli rol oynadigi gortlmustiir. Neff ve
McGehee’nin (2010) yaptiklari arastirmada ergenlerin iyi oluslarini yordamada 6z-merhametin
onemli bir faktoér oldugu saptanmistir. Deneysel desende gerceklestirilen bir arastirmada (Teale
Sapach vd., 2023), 6z-merhametin sosyal anksiyete bozuklugunun semptomlarini azaltip
azaltmadiginin ortaya konulmasi icin Oz-merhamet Egitim Programi uygulanmis ve arastirma
sonucunda 6z-merhamet egitiminin psikolojik saghgin iyilestirilmesi agisindan umut verici
oldugu ileri strilmuistar.

Nas’in (2021) tez galismasinda gelistirip uyguladigi Cocuk ve Ergenlere Yonelik Merhamet
Temelli Egitim Programi’nin ergenlerde hem baskalarina merhameti hem de 6z-merhameti
arttirdigi sonucuna ulasiimistir. Bu anlamda ilgili programin ergenlerde 6z-merhameti gelistirdigi
gibi siber zorbaliga egilimi de azaltabilecegi belirtilebilir. Bunun yani sira 6z-merhamet
aracihgiyla siber magduriyetin depresyon ve kaygi Gzerindeki etkisinin azalabildigi belirtilmistir
(Chu ve digerleri, 2018). Sinclair ve arkadaslarinin (2017) yaptiklari ¢alismada, 6z-merhametin
yer aldig terapotik midahalelerin duygudurum agisindan olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.
Neff ve Germer’in (2013) arastirmasinda Oz-merhametli Farkindalik Programi uygulanmis ve
programin hem baskalarina hem de kendine merhamet gdstermeyi arttirmada etkili oldugu
ortaya ¢ikmistir. Kim ve arkadaslari (2020) yaptiklari calismada katiimcilara Oz-merhamet
Egitimi sunulurken kalp atis hizi degiskenligi incelenmis ve tehditle iliskili sinir aglarinin azaldig
bulunmustur. Sonug olarak 6z-merhametin olumsuz ve aci deneyimlerle bas etme Uzerindeki
etkisi bircok arastirma sonucunda tespit edilmistir (Chen ve Zhu, 2022).

Oz-merhametin siber magdur bireylere fayda saglayici etkisinin bulunduguna dair
arastirmalar da mevcuttur. Chu ve arkadaslarinin (2018) vyaptiklari arastirmada, siber
magdurlarda anksiyete ve depresyon arasindaki iliskide umutsuzlugun kismi araci rolliniin
bulundugu gorilmiustir. Ayrica 0z-merhametin, umutsuzlugun aracilik etkisini azalttig
gozlemlenmistir. Diger bir ifadeyle 06z-merhameti yliksek bireylerde umut dizeyi de
ylkselebilmektedir ve bu durum ise siber magdur bireylerin kaygi ve depresyon belirtilerini
azaltabilmektedir. Baska bir ¢calismaya goére siber magduriyet ile 6z-merhamet arasinda negatif
yonde bir iliski oldugu bildirilmekte ve 6z-merhameti yiiksek bireylerin siber magduriyete daha
az maruz kalacagi 6ngorilmektedir (Gonynor, 2016).

Oz-merhamet egitiminin amaglarindan biri, siber zorbalarinin empati duygusu
gelistirmelerini saglamaktir. Oz-merhametli bireylerde empati duygusu daha yiiksek diizeyde
olabilmektedir (Centeno, 2020). Bu anlamda 6z-merhametin gelistiriimesi sonucunda siber
zorbalarin magdurlara karsi empati duygulan gelistirilebilir. Bu sekilde zorbalar, diger insanlara
verdikleri zarari dikkate alabilirler ve baskalarina saldirmayi birakabilirler (Auriemma vd., 2020;
Balakrishnan ve Fernandez, 2018). Topcu ve Erdur-Baker (2012) tarafindan ergenlerle yapilan
arastirmada, empati diizeyi disik olan ergenlerin siber zorbaliga karisma riskinin daha fazla
oldugu bulunmustur. Calismada empatinin ergenlerin siber zorbaliga katilimini etkiledigi
belirlenmistir. Ayrica arastirma sonucundan hareketle, gelecekteki 6nleme ve midahale
cabalarinin ergenlerin duygusal ve bilissel empatilerini gelistirmeye yonelik olmasi gerektigi
vurgulanmistir. Bu anlamda siber zorbalar, 6z-merhamet egitiminden faydalandiginda
baskalarinin kendilerine karsi nazik olmasini istedikleri gibi, onlar da baskalarina karsi nezaketli
olmayi 6grenebilirler. Oz-merhamet egitimi, bireyin kendine karsi merhametli bir durus
sergileyerek yasadigl olumsuz duygulara tahammil etmesine yardimci olabilir (Gilbert, 2017;
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Klimecki vd., 2014; Leiberg vd., 2011).

Oz-merhamet egitimi, pozitif duygulanimi artirabilir ve depresif semptomlarin diizeylerini
disurebilir (Sommers-Spijkerman vd., 2018). Ayrica 0Oz-elestiri ve mikemmeliyetgcilik gibi
genellikle kendine zarar vermeyle iliskilendirilen 6zelliklerin olumsuz etkisini azaltmada 6z-
merhamet 6nemli bir role sahip olabilir (O'Connor ve Kirtley, 2018; O'Connor ve Nock, 2014).
Sonug olarak siber magdurlarina yonelik 6nleme ve midahale programlarinda empati,
merhamet ve 06z-merhamet calismalarina yer verilmesi sonucunda siber magdurlarinin
deneyimledikleri acilar ve rahatsizliklar azalmaya baslayabilir ve iyi olus diizeylerinde artis
gerceklesebilir (Ramos Salazar vd., 2020).

Oz-merhamet Gelistirmeye Yonelik Ornek Uygulamalar

Alanyazinda 6z-merhamet gelistirmeye yonelik uygulamalarin  mevcut oldugu
goriilmektedir. Wilson ve arkadaslarinin (2018) yaptiklari derleme galismasinda 6z-merhameti
artirmayl amaclayan midahalelerin etkisi degerlendirilmistir. Ozellikle deneysel miidahale
sureclerinde 6z-merhametin basarili bir sekilde artis gosterdigi belirtilmis ve 6z-merhametin
cesitli terapilerle, egitimlerle, egzersizlerle ve miidahalelerle degistirilebilecegi ifade edilmistir.

Literatlir incelendiginde 6z-merhametle iliskili midahalelerin  mevcut oldugu
anlasilmaktadir. Ornegin Merhamet-Odakli Terapi ve Oz-merhamete Dayali Farkindalik Programi
bu konudaki dnemli uygulamalar arasinda yer almaktadir. Ayrica Bilingli Farkindalik Temelli
Bilissel Terapi, Merhamet Gelistirme Egitimi, Bilissel-Temelli Merhamet Egitimi, Farkindalk-
Temelli Niksetmeyi Onleme, Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi, Kabul ve
Kararllik Terapisi, Diyalektik Davranis¢i Terapi gibi bircok mudahale tirleri bulunmaktadir
(Gerbarg vd., 2017; Kirby, 2017; Wilson vd., 2018).

Merhamet Odakli Terapi (MOT), 6z-merhameti gelistirmeyi en acik sekilde amaglayan
miidahaledir. Bu terapi, yiksek dizeyde 6z-elestiri ve utang yasayan kisiler icin gelistirilmistir
(Gilbert ve Proctor, 2006). MOT siirecinde 6z-merhametli meditasyon, imgeleme, mektup yazma
ve rol yapma gibi bir dizi teknik kullanilmaktadir (Gilbert, 2009). Oz-merhametli farkindalk
terapisi ile paralel egzersizlere yer verilmektedir (Neff ve Germer, 2013). Konuyla ilgili yapilan
bir meta-analizde MOT’un 6z-merhameti artirmaya katki sagladigi belirtiimektedir (Kirby vd.,
2017).

Neff ve Germer’in (2013) gelistirdigi Oz-merhametli Farkindalik Programi (OMFP), bireyin
kendisine yonelik merhametini artirmak ve 6z-merhamete dayali eylemlerde bulunmasini
kolaylastirmayi amaglamaktadir. OMFP kisilerde farkindaligi arttirarak 6z-merhametli olmalarini
saglamaktadir (Germer ve Neff, 2019). Merhamet Gelistirme Egitimi ise kisilerin hem kendilerine
hem digerlerine hem de baska canlilara merhametli olmalarini arttirmayr amaglamaktadir
(Goldin ve Jazaieri, 2017). Bununla birlikte Diyalektik Davranis¢i Terapi (DDT) de 6z-merhametle
iliskilendirilen bir miidahaledir. DDT el kitabinda yer alan birtakim alistirmalarla 6z-merhametin
gelistirilmesi amaclandigi belirtilmistir (Linehan, 1993). Ayrica 6z-merhamet gelistirmeye yonelik
uygulanan bir ¢alisma da Bilissel-Temelli Merhamet Egitimi’dir (Pace vd., 2013). Bu egitim
kapsaminda bireylerin duygusal farkindalik, 6z-merhamet ve empati gibi becerilerinin
gelistirilmesi esas alinmistir (Ozawa-de Silva ve Dodson-Lavelle, 2011).

Oz-merhamet kavrami, Kabul ve Kararllik Terapisinde (KKT) &nemli bir yer tutan psikolojik
esneklik modeliyle iliskili gériilmektedir (Yadavaia vd., 2014). KKT perspektifi icindeki en 6nemli
kavram, psikolojik esnekliktir. Psikolojik esneklik, birbiriyle iliskili olan alti 6geyi icermektedir.
Temelini KKT’den alan bu 6geler kabul, degisime kararhlk, simdiye odaklanma, baglamsal benlik,
bilissel ayrisma ve degerlerden olusmaktadir (Bond vd., 2006; Harris, 2007, 2009; Hayes vd.,
2006; izgiman, 2014; Louma vd., 2010). KKT’ye gére bu 6geler psikolojik esnekligin artmasinda
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ve gelismesinde 6nemli rol oynamaktadir. KKT cergevesinde vurgulanan ve ©6nemsenen
psikolojik esneklik ile 6z-merhamet kavramlarn arasinda bircok benzerlik bulunmaktadir.
Ornegin, KKT’de bireyin aci verici deneyimlerini ve sikintili siireclerini gérmezlikten gelmesi
yerine kabul etmeye yanasmasi (Harris, 2009), derin bir 6z-merhamet durusu ile
gerceklesebilmektedir.

Oz-merhamet kapsaminda &nemsenen ve bir bas etme stratejisi seklinde vurgulanan éz-
anlayis/6z-nezaketin (kisinin kendine anlayis ve nezaket gelistirmesi) gelismesi icin bireyin
yasadigl acilarla acik bir sekilde temasa ge¢cmesi gerekmektedir. Bu da, zorlayici ve aci verici
deneyimlerin farkinda olup bu deneyimleri kabule hazir olmak demektir. Bu nedenle KKT
mudahalesinin 6z-merhameti gelistirmeye katki sagladigi belirtiimektedir. Bu baglamda yapilan
bir arastirmada (Yadavaia vd., 2014), KKT'ye dayali bir midahale programi uygulanmis ve
programa dahil olan katilimcilarda 6z-merhamet ile psikolojik esnekligin arttigi saptanmistir.
Ayrica depresyon ve kaygl semptomlarinda blyik disis gerceklestigi anlasiimistir. Dolayisiyla
0z-merhamet kavraminin 6nemli psikolojik bir yapi ve etken oldugu ve KKT'nin temelini
olusturan kavramlarla 6z-merhamet kavraminin iliskili oldugu ifade edilebilir ve KKT yaklasimi
kullanilarak 6z-merhametin gelistirilebilecegi belirtilebilir.

Degerlendirme, Sonug ve Oneriler

Siber zorbaligin yarattigi zorluklar cografi sinirlari astigi ve herhangi bir Ulkeye has bir
ozellik olmadigl anlasiimaktadir. Bu zorluklarla basa ¢ikma hususunda cesitli strateji ve
miidahaleler 6n plana ¢ikabilmektedir. Bu baglamda siber zorbaligi dnleme programlarinin hem
ebeveynlerin  ¢ocuklara destek olabilecek hem de c¢ocuklarin 6z-merhametlerini
glclendirebilecek sekilde tasarlanmasi gerektigi belirtilmektedir (Chen ve Zhu, 2022). Bu
anlamda egitim kurumlarn araciligiyla ebeveynlere gerekli destegin saglanmasi 6nemli
gorilmektedir (Griffiths ve Kuss, 2023). Dolayisiyla siber zorbaligin 6nlenmesine ve
miidahalesine yonelik kapsamli, okul temelli programlara gii¢lii bir ihtiyag oldugu belirtilebilir
(Nixon, 2014). Bu faaliyetlerden biri de 6z-merhamet egitimi olarak disiinilebilir (Neff vd.,
2007).

Oz-merhamet egitimi, bireyler zor duygularla veya olaylarla basa ¢ikmaya calisirken
kendilerine karsi asiri elestirel olmak yerine merhametli bir yaklasim icinde olmasini saglayan
egitimdir. Egitim sireci, farkindalik olusturmayi temel alan seminerler seklinde gerceklesebildigi
gibi birka¢ oturum halinde ve modiiller seklinde de sunulabilmektedir. Arastirma bulgularinda,
0z-merhametin ergenlerin ruh ve zihin sagligina, sosyal iliskilerine ve akademik sireclerine
olumlu katkida bulunduguna dair veriler yer almaktadir (Neff vd., 2007; O'Connor ve Nock,
2014). Oz-merhameti yiiksek diizeyde seyreden ergenlerde anksiyete, depresyon, intihara
egilim, beslenme problemleri ve duygu-duruma dayal rahatsizliklar gibi negatif ruh hallerinin
daha az hasarla atlatilabildigi anlasilmaktadir (Ferrari vd., 2019; Marsh vd., 2018). Ayrica 0z-
merhamet egitimleri araciligiyla ergenlerde siddet, saldirganlik ve siber zorbalik gibi olaylarin
azaltilabilecegi ve onlenebilecegi 6ngorilmektedir (Gonynor, 2016; Ramos Salazar vd., 2020).
Oz-merhametin psiko-sosyal acgidan fayda saglayici etkisi dikkate alindiginda egitim
kurumlarinda sireklilik arz edecek sekilde islenmesi gerektigi distinilmektedir.

Cocuk ve ergenlerde 6z-merhametin gelistirilmesi sonucunda siber zorbalik azaltilabilir ve
onlenebilir. Clnkli 6z-merhamet siber zorbaliga maruz kalan bireyler agisindan 6nemli bir
koruyucu faktérdir. Oz-merhamet sayesinde bireylerin psikolojik esneklikleri, duygusal
dayaniklilklari ve fiziksel direncgleri daha gicli hale gelebilir. Siber magdurlar, 6z-merhametli
olduklarinda kendilerini asiri elestirmek, yargilamak ve kotilemek yerine 6z-saygilarini koruyup
kendilerine karsi daha anlayisli ve duyarl olabilir. Magdurlar, siber zorbalikla karsilastiklarinda
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baskalarindan destek ve yardim almak icin cesaretlenebilir. Bununla birlikte siber zorbalarin 6z-
merhamet gelistirmeleri de énemli bir fayda olarak dusiinilebilir. Bu baglamda siber zorbalar
genel olarak merhamet duygusunu ve merhametli davranislari sergilemede deneyim kazandikca
baskalariyla daha saglikl iliskiler gelistirebilir ve empati kurarak islevsel tepkiler ortaya koyabilir.
Siber zorbalar 6z-merhameti 6grendikge 6fke ve saldirganhk egilimlerini daha fazla kontrol
edebilir ve ayrica kendilerine zarar vermeye déniik tutumlardan vazgegebilir. Oz-merhamet
gelistiren siber zorbalar hem kendilerine hem de baskalarina karsi merhametli, sefkatli, duyarh
ve anlayisli olabilirler.

Oz-merhamet, basta 6grencilerin yararlanabilecegi bir siirecle islenebilir. Bu nedenle &z-
merhametle iliskili egitim ve midahale programlari, okul mifredatina dahil edilebilir. Bu sekilde
Ogrencilerin gunliik yasamlarinda merhametli davranislari 6grenmeleri ve 6z-merhamet
gelistirmeleri saglanabilir. Oz-merhametle ilgili sunulan egitsel uygulamalara katilan égrencilerin
bilingli farkindalik dizeyleri arttirilabilir (Neff ve Knox, 2017; Neff, 2011). Bu yolla, 6grenciler
siber zorbaligin olumsuz etkilerinden kendilerini korumak igin saghkl basa ¢ikma stratejilerini
ogrenebilir. Ayrica bilingli farkindalik sayesinde, siber magdur 6grenciler yasadiklari duygusal
durumlari daha saglikl, islevsel ve dengeli bir bicimde yansitarak deneyimleyebilir. Bu anlamda
bilingli farkindalik, her animizi hissederek deneyimlemek ve icimizde olup bitenlerin farkinda
olup kendimizi yargilamadan bir tepki verebilmek seklinde anlasilabilir (van Gordon ve Shonin,
2020; Kabat-Zinn, 2003).

Son arastirmalara gore siber zorbalik ergenlerde daha fazla kaygi, yalnizlik, depresyon,
intihar belirtilerine sebep olmaktadir (Deol ve Lashai, 2022; Maurya vd., 2022; Nixon, 2014;
Skilbred-Fjeld vd., 2020). Bu nedenle ergenlerin yasadigi kaygi ve depresyon belirtilerinin
hafifletiimesi amaciyla 6z-merhamet egitiminin gelistirilmesi onerilmektedir (Egan vd., 2022).
Ergenlerin zamanlarinin ¢ogunu gecirdikleri okullarda 6z-merhamete dayali etkinliklerin
gerceklestirilmesi onemli goridlmektedir. Okul egitim mifredatina 6z-merhametin dahil
edilmesinin yani sira 6gretmen yetistirme programlarina da entegre edilmesi faydal
bulunmaktadir. Okullarda merhamet odakl egitimci ve yonetici yaklasimlarinin benimsenmesi
ve 0z-merhamet egitiminin uygulanmasi, hem okul liderlerinin kendilerine yonelik merhamet
duygularini giiclendirir hem de 6grenci ve 6gretmenler arasinda merhametin yayginlasmasini
tesvik edebilir (Coaston ve Lawrence, 2019; West, 2021). Bu sekilde 6z-merhametin egitim
kurumlarina entegrasyonu ile bir merhamet kiltlrinin insa edilebilecegi soylenebilir.

Siber zorbalik sorununu ¢ozmek amaciyla okullarda 6z-merhamet odakli egitimlerin
faydali bir bicimde gerceklestirilmesi noktasinda paydaslara ve politika yapicilara oneriler de
sunulabilir. Hem siber zorbaligi 6nlemek hem de siber magdurlari korumak amaciyla 6z-
merhamet egitimi ylz ylze sunulabildigi gibi cevrimici egitim platformlarina da dahil edilebilir
(Uneno vd., 2022). Oz-merhamet egitimini igeren etkinlikler hazirlanarak psiko-egitim
programlari gelistirilebilir. Bu programlar icinde farkindalik, empati, 6z-nezaket, 6z-anlayis, 6z-
duyarlilik, ortak insanlik, duygu yénetimi, davranissal kontrol gibi konulara yer verilebilir. Ayrica
s6z konusu programlara cocuk ve ergenlerin gelisimsel siireclerine iliskin konular dahil edilebilir.

Oz-merhamet egitimi, okullardaki mevcut saglik ve ruh saghg mifredatina entegre
edilebilir. Ogretmen yetistirme programlari, egiticilerin 6z-merhamet egitimini sunabilmeleri icin
ihtiyac duyulan bilgi ve becerilerle donatacak sekilde gelistirilebilir. Bunlar seminer, calistay ve
cevrimici egitim oturumlariniicerebilir. Siber zorbaligi 6nleme agisindan 6z-merhamet egitiminin
onemi vurgulanarak ebeveynler, 6gretmenler ve okul yoneticileri icin fayda saglayici calismalar
gerceklestirilebilir. Oz-merhamet egitimi sunulurken okullar ve ruh saghg uzmanlari arasinda
ishirliginin gerceklestirilmesi tesvik edilebilir. Siddetle/zorbalikla miicadele programlarina resmi
birimlerce entegre edilmesini saglamak icin 6z-merhamet egitimi okul politikalarina dahil
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edilebilir. Okullarda 6z-merhamet egitiminin uygulanmasina destek toplamak amaciyla gesitli
topluluk ve kuruluslarla isbirligi yapilabilir. Bu isbirligini ve destek agini gelistirmek igin ruh saghgi
¢alisanlarindan, saglk kuruluslarindan, yerel egitim kurumlarindan ve ailelerden destek
alinabilir. Oz-merhamet egitiminin saglikli ve verimli bir sekilde gerceklesip gerceklesmediginin
belirlenebilmesi amaciyla degerlendirme ve izleme protokolleri olusturulabilir. Bu amacla
dgrenci geribildirimleri alinabilir ve 6gretmenlerden dénitler toplanabilir. Oz-merhamet
egitimine dayanan programlarin etkililigi, arastirma siregleriyle degerlendirilebilir. Arastirma
bulgular, egitim sirecini iyilestirmek ve gelistirmek icin kullanilabilir (Aledeh vd., 2024).
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Extended Abstract

Due to the negative consequences and damages caused by cyberbullying for adolescents,
some preventive and intervention studies have been needed. Although the studies on this
subject are primarily aimed at families, they should be carried out as a whole and in cooperation
from schools to other institutions of society. In this context, by raising awareness among
parents, adolescents can be protected from possible dangers that they may encounter in virtual
environments (Manap, 2020). The healthy implementation of some control and supervision
mechanisms can also give effective results in preventing cyberbullying and victimisation (Wade
& Beran, 2011). However, considering the educational institutions where bullying recurs, it can
be stated that schools also have a great duty in terms of conscious technology use. In this sense,
activities that prevent cyberbullying can be included in educational activities. Bullying acts can
be prevented through various intervention and training programmes that can be implemented
in schools (Aydemir, 2018). In this context, addressing self-compassion education in educational
institutions, raising awareness on this issue, providing this education as well as transforming it
into practice can be considered as an important preventive strategy.

Self-compassion can be discussed through a process that students can benefit from.
Therefore, education and intervention programmes related to self-compassion can be included
in the school curriculum. In this way, students can learn compassionate behaviours and develop
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self-compassion in their daily lives. The self-awareness levels of students who participate in
educational practices related to self-compassion can be increased (Neff & Knox, 2017; Neff,
2011). In this way, students can learn healthy coping strategies to protect themselves from the
negative effects of cyberbullying. In addition, thanks to mindfulness, cyber-victim students can
reflect and experience their emotional states in a healthier and more balanced way. In this
sense, mindfulness can be understood as experiencing every moment by feeling and being
aware of what is going on inside us and being able to react without judging ourselves (Kabat-
Zinn, 2003; van Gordon & Shonin, 2020).

According to recent studies, cyberbullying causes more anxiety, loneliness, depression,
and suicidal symptoms in adolescents (Deol & Lashai, 2022; Maurya et al., 2022; Nixon, 2014;
Skilbred-Fjeld et al., 2020). Therefore, it is recommended to develop self-compassion training in
order to alleviate the symptoms of anxiety and depression experienced by adolescents (Egan et
al., 2022). It is important to carry out activities based on self-compassion in schools where
adolescents spend most of their time. In addition to including self-compassion in the school
education curriculum, it is also useful to integrate it into teacher training programmes. As a
result of adopting and putting into practice the compassionate educator/administrator
approach in schools and providing self-compassion training, school leaders' compassion for
themselves can be improved and compassion can be increased in students and teachers
(Coaston & Lawrence, 2019; West, 2021). In this way, it can be said that a culture of compassion
can be built by integrating self-compassion into educational institutions.

Recommendations can also be made to stakeholders and policy makers for the successful
implementation of self-compassion education in schools to solve the problem of cyberbullying.
In order to both prevent cyberbullying and protect cyber victims, self-compassion education can
be included in online education platforms as well as face-to-face (Uneno et al., 2022). Psycho-
education programmes can be developed by preparing activities that include self-compassion
training. In these programmes, topics such as awareness, empathy, self-compassion, self-
compassion, self-understanding, self-sensitivity, common humanity, emotion management and
behavioural control can be included. Considering the developmental periods of children and
adolescents, physical, cognitive, emotional and social developmental characteristics can be
mentioned in these programmes.

Self-compassion education can be integrated into existing health and mental health
curricula in schools. Teacher training programs could be developed to equip trainers with the
knowledge and skills needed to deliver self-compassion education. These could include
seminars, workshops and online training sessions. Efforts can be made to benefit parents,
teachers and school administrators by emphasizing the importance of self-compassion
education in preventing cyberbullying. Collaboration between schools and mental health
professionals can be encouraged when offering self-compassion education. Self-compassion
education can be included in school policies to ensure that it is integrated into anti-
bullying/violence programs by official bodies. Collaborate with various communities and
organizations to gather support for the implementation of self-compassion education in schools.
Support can be sought from mental health professionals, health organizations, local educational
institutions and families to develop this collaboration and support network. Evaluation and
monitoring protocols can be established to determine whether the self-compassion training is
healthy and effective. For this purpose, student feedback can be obtained and feedback from
teachers can be collected. The effectiveness of programs based on self-compassion education
can be evaluated through research processes. Research findings can be used to improve and
develop the educational process (Aledeh et al., 2024).

75
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