SEFKATLI ZIHIN PROGRAMI iLE DEPREM YASAMIS BIREYLERDE OZ
SEFKAT, BAS ETME YOLLARI VE TRAVMA SONRASI BUYUME

Bahar AKOGLU*

OZET

Bu ¢alismanin amaci sefkatli zihin programmmin deprem yasamuis bireylerin dz-sefkat diizeyleri ile
bas etme yollart ve travma sonrast biiyiime diizeylerine etkisini incelemektir. Bu amag
dogrultusunda ¢alismanin érneklemi 6 Subat 2023 tarihinde meydana gelen Kahramanmaras
merkezli depremlerden dogrudan etkilenen 25-45 yas araligindaki 60 kisiden olusmaktadir.
Arastirmanin verileri Sosyodemografik Bilgi Formu, Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu, Travma Sonrasi
Biiyiime Envanteri ve Bas Etme Yollar: Olgegi ile toplanmistir. Calismada her biri 90 dakika siiren
sekiz oturum gerceklestirilmistir. Bulgular, deney grubunun travma sonrasi biiyiime ve 6z-sefkat
diizeylerinde anlamli bir artis oldugunu gostermistir. Deney grubunun bas etme yollar: puanlarinda
belli bas etme stratejilerinde gelisim kaydedilmis, fakat sosyal destek arayist ve sorumlulugu kabul
etme alt boyutlarinda deney ve kontrol gruplari arasinda anlaml bir fark saptanmanugtir. Sonuglar,
deney grubunun z sefkat diizeyleri, travma sonrasi biiyiime diizeylerinde olumlu yonde bir gelisim
oldugunu, basa ¢tkma yollarinda ise belli alt boyutlarda ilerleme kaydedildigini gostermektedir.
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Compassionate Mind Program and Its Effects on Self-Compassion, Coping Strategies,
and Post-Traumatic Growth in Earthquake Survivors

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of the compassionate mind program on self-
compassion, coping strategies, and post-traumatic growth levels of individuals who have
experienced an earthquake. For this purpose, the study sample consists of 60 individuals aged
between 25 and 45 who were directly affected by the earthquakes centered in Kahramanmarag on
February 6, 2023. The data were collected using the Sociodemographic Information Form, the Self-
Compassion Scale-Short Form, the Post-Traumatic Growth Inventory, and the Ways of Coping
Questionnaire, Eight sessions, each lasting 90 minutes, were conducted as part of the study. The
findings revealed a significant increase in the levels of post-traumatic growth and self-compassion
in the experimental group. The findings indicate that there was a substantial increase in post-
traumatic growth and self-compassion levels in the experimental group. The coping strategies
scores of the experimental group showed improvement in certain coping strategies;, however, no
significant difference was found between the experimental and control groups in the subdimensions
of seeking social support and accepting responsibility. The results indicate that the experimental
group showed a positive improvement in self-compassion and post-traumatic growth levels, as well
as progress in specific subdimensions of coping strategies.

Key Words: earthquake, compassionate mind, self-compassion, post-traumatic growth, coping
strategies
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Sefkatli Zihin Programi ile Deprem Yasamis Bireylerde Oz Sefkat, Bas Etme Yollari ve Travma Sonrasi Biiyiime

Giris

Deprem, insan yasamini tamamiyla degistiren, son derece yikici sonuglar1 olan bir afet
tiirii olarak bilinmektedir. Deprem nedeniyle gelisen kayiplar insan yagamini ruhsal agidan
onemli diizeyde etkilemektedir. Bu nedenle deprem sonrasinda ¢ok sik ele alinan konulardan
biri psikolojik travmalardir (Aker vd., 2011: 32-35). Deprem, kisileri hazirliksiz yakalayan ve
dehset veren bir durum oldugu i¢in psikolojik acidan kitlesel bir travma gelisimine de yol
acmaktadir (Yildiz vd., 2023: 39). Bu acidan yasanan dogal afetlerin her biri gerek bireysel
diizlemde gerekse toplumsal baglamda biiylik travmatik etkilere sahiptir (Firat, 2022: 48).
Alanyazinda dogal afet yasayan kisiler iizerine yapilan ¢alismalarda, yaganan travmanin olumlu
ve olumuz etkileri siklikla ele alinmaktadir (Karanci & Acartiirk, 2005: 308). Ozellikle deprem
gibi travmatik olaylar, siire¢ igerisinde kiside olumsuz degisimlerin yani sira olumlu
degisimlerin de meydana gelmesine neden olabilir. Gelisen bu duruma ise travma sonrasi
bliyime (TSB) denilmektedir (Tedeschi & Calhoun, 2004: 18). Deprem bireyin kendi
kontroliiniin disinda gelisen bir durum oldugu i¢in zorlayic1 duygulara yol agabilir ve kaginma
davranigina neden olabilir. Germer (2021) bu tiir basa ¢gikma yollarinin fonksiyonel olmadigini
vurgulamistir. Bu baglamda travma sonrasi biiyiimenin gelismesinde etkili olabilecek
faktorlerden biri 6z-sefkattir. Germer ve Neff (2020) zihnin travma aninda tehlikeye karsi
savunma gelistirdigini, 6te yandan O6z-setkat devreye girdiginde kisinin bakim sisteminin
aktiflestigini ve zihnin savunma sisteminin de yatistigin1 belirtirmiglerdir.

Bu noktada, travmanin tanimina ve bireylerde yarattigi psikolojik etkilerin
anlasilmasina yonelik daha derinlemesine bir bakis agis1 sunmak onemlidir. ilk olarak, travma
DSM-V (2013) tan1 dlgiitleri kitabina gore, kisinin ciddi 6l¢tlide tehdit unsuru tastyan orseleyici
bir yasam olayina maruz kalmasiyla gelisen, psikolojik stres bozukluguna neden olan bir durum
olarak ifade edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin tani sistemi olan ICD-11’de (2022)
travmatik olay bireylerin asir1 derecede tehdit edici ya da korkung bir olaya maruz kalmasi
seklinde tanimlanir. Bu konuda yapilan ¢aligmalar giinden giine artmakta, gerek deprem gibi
afetlere hazirlik gerekse deprem sonrast gelisen travmalar gibi psikolojik sonuglarin
engellenmesine katki saglayan arastirmalar bulunmaktadir (Demir & Aydemir, 2024: 554;
Amini vd., 2021: 52).

Alanyazinda Sonmez (2022) deprem yasamis kisilerin siklikla uyku sorunlari, kaygi
sorunlar1 yasayabildiklerini belirtmistir. Sahin (2020) ise travma sonrasi yaganan sorunlarin salt
travmatik olay olmadigini, kisinin yasamindaki diger stres unsurlarinin da miithim oldugunu
belirtmistir. Afet sonrasi travma sonrasi stres bozuklugunun goriilme sikligi ise %3,6 ile %81
arasindadir (Acierno vd., 2006: 1059). Tekcan (2018) travmanin insan tarafindan
olusturulmasinin yasanan semptomlarin siddetini etkiledigini aktarmistir. Travmalarin {i¢ ortak
bilesene sahip oldugu belirtilmektedir. Travma beklenmedik sekilde gelisir, kisi hazirliksizdir.
Atalay (2023) kisinin yasanan olay1 engellemek igin yapabilecek bir seyi olmadigini
belirtmistir. Tedeschi ve Calhoun (2004) kisilerin “bu yasan durumu atlattrysam bagka
zorluklar1 da atlatinm” seklinde bir diisiinceye kavustuklarini belirtmislerdir.

Travma sonrast biliyiime Tedeschi ve arkadaslart (1996) tarafindan literatiire
kazandirilmigtir. Son 30 yildir TSB psikoloji alanyazininda da arastirilmaya baslanmistir
(Dursun & Soylemez, 2020: 1-2). TSB ii¢ 6nemli konuda gelisimi icermektedir. Tedeschi ve
Calhoun’a (1996) gore bunlardan birincisi kiside zorlayici olayla bag edebilmekle gelisen giiven
duygusudur, bir baska deyisle bireyin kendilik algisindaki degisimdir. Bir digeri, degisimin
yakin iliskilere de yansimasi ve digerlerine kars1 yakinligin artmasidir. Son olarak bu iki énemli
nokta bireyin kisilerarasi iligkilerinde daha empatik olmasini, duygularini daha rahat bigimde
ortaya koymasini saglamaktadir (Kagan, vd., 2012: 617; Abraido-Lanza vd., 1998: 406).
Avustralya’da bir ¢alismada travma sayisi ile travma sonrasi biiyiime arasinda pozitif iliski
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bildirilmistir (Morris, 2005: 575). Dursun ve Sdylemez (2020) kadinlarin erkeklere kiyasla
biliyiimeye yatkin olduklarini da ortaya koymuslardir. Burada 6énemli noktalardan biri, kiginin
kendini zorlayan durumla nasil bas ettigidir. Siklikla travma gibi durumlarda bireylerin bag
etme yollarinin yeterli gelmemesi s6z konusudur. Lazarus ve Folkman, kisinin yasadig
olumsuz durum nedeniyle gelisen duygusal gerilimi azaltabilmek veya bu duruma dayanmak
adina gosterdigi bilissel, davranigsal ve duygusal boyuttaki tepkilerini incelemislerdir.
Gelistirdikleri modelde basa ¢ikma, bireyin hem i¢ hem de dis taleplere yonelik ortaya koydugu
tim cabalar1 icermektedir. Kisi stres veren uyaran Kkarsisindaki uyumu agisindan
degerlendirilmekte, buna gore basa ¢ikma yolunun basari diizeyi belirlenmektedir. Model, basa
¢itkma yollarmin strese yol acan durumu degistirme, rahatsizligi azaltma ve duygular
diizenleme gibi amaglar1 icerdigini gostermistir.

Duygular diizenlemenin yollarindan biri, kisinin kendine kars1 sefkatli olmasidir. Slyke
(2013) travma yasamus kisilerin digerleriyle derin ve anlamli iliskiler gelistirdigini; hem sefkat
hem de empati diizeylerinde bir artis oldugunu belirtilmektedir. Neff (2003a, 2003b) 6z sefkatin
onemine dikkat ¢ekerek, bireyin zorlayici yasam olaylar1 nedeniyle gelisen acit duygusuna
anlayisli olmasinin ve acinin insani bir duygu oldugunun anlamasiin 6nemini belirtmistir.
Gilbert (2014) 6z-sefkat iceren uygulamalarin hem beden hem de zihne fayda sagladigini ifade
etmistir. Bu agidan kisiyi zorlayan duygular ve diisiinceler 6z sefkat sayesinde bas edilebilir
diizeye gelmektedir (Neff & Davidson, 2016).

Haspolat (2019) travma sonras1 biiyiime ile bireylerin kisisel gii¢ duygusunda artis
oldugunu, yeni firsatlarin farkina vardiklarini, digerleriyle iligskilerde olumlu degisim
yasandigini, hayatin degerini anlama gibi bircok noktada farkindaligin etkili oldugunu ortaya
koymustur. Bacanli ve Carkit (2020) 6z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin psikolojik a¢idan
da dayanikli olduklarin1 vurgulamiglardir; kisiler olumsuz bir duruma kars1 daha az
felaketlestirme tepkileri gosterebilmektedir (Leary vd., 2007: 887). Vatan ve Dag (2009)
olumsuz yasantilara maruz kalan kisilerin psikopatolojik belirtiler gelistirme risklerinin arttigini
bildirmisglerdir. Alanyazinda Gékmen ve Deniz (2020) kisinin kendine karsi yaklagiminin
onemini vurgulayarak, kendine sevgi ve sevecenlikle yaklasmanin karanligi aydinlatan bir yol
oldugunu aktarmislardir.

Buradan hareketle calismanin amaci, sefkatli zihin programinin, deprem yasamis
bireylerin 6z sefkat diizeyleri, bas etme becerileri ve travma sonrasi biiylime diizeylerine
etkisini inceleyerek, ruh sagligi alanina onemli ve 6zgiin bir bakis agis1 sunmaktadir. Bu
aragtirmanin Onemi, deprem nedeniyle travmatik bir yasam olay1 deneyimlemis kisilerin
psikolojik sagliklarin1i korumak ve iyilestirmek i¢in uygulanabilecek bir miidahalenin
etkililigini inceleyerek, gelecekte benzer afetlerde kullanilabilecek bir model sunmasidir.

Bu dogrultuda asagidaki hipotezler sinanmustir.

H1: Deney grubunun 6z sefkat, travma sonrasi bilylime ve bas etme yollar1 degiskenleri
icin On test ve son test puanlar1 arasindaki fark, kontrol grubunun 6n test ve son test puanlari
arasindaki farktan anlamli derecede yiiksek olacaktir.

H2: Sefkatli Zihin Program1’nin uygulanmasi sonucunda, deney grubunun 6z sefkat son
test puanlari, kontrol grubunun son test puanlarindan anlamli derecede yiiksek olacaktir.

H3: Sefkatli Zihin Programi’nin uygulanmasi sonucunda, deney grubunun travma
sonrasi biiylime son test puanlari, kontrol grubunun son test puanlarindan anlamli derecede
yiiksek olacaktir.
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H4: Sefkatli Zihin Programi’nin uygulanmasi sonucunda, deney grubunun olumlu bag
etme yollar1 puanlari, kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede yiiksek, olumsuz bas etme
yollar1 puanlar1 ise anlamli derece diisiik olacaktir.

Yontem

Bu boliimde ¢alismanin modeli, evren ve 0rneklemi, veri toplama araglar1 ve analiz
stirecleri yer almaktadir.

Arastirma Modeli

Bu arastirma, Oon test-son test kontrol gruplu yari deneysel desen kullanilarak
yuritiilmistir. Deney ve kontrol gruplarina atama siireci belirli kriterlere dayali olarak
yapilmistir. Katilimcilarin gruplar arasinda baslangicta miimkiin oldugunca benzer olmasini
saglamak amacuiyla, yari-se¢kisiz (quasi-random) bir atama yontemi tercih edilmistir (Bryman,
2016). Katilimcilar, ayni sehirde yasama, yas, cinsiyet ve On test skorlar1 gibi belirli demografik
ve psikolojik faktorler g6z onlinde bulundurularak gruplara dagitilmistir. Bu dagilim, gruplar
arasinda baslangigtaki denklik saglanacak sekilde gergeklestirilmistir. Arastirma, 2x2 karigik
desen kullanilarak tasarlanmistir. On test verileri, program baslamadan 6nce toplanmustir.
Deney grubundaki katilimcilar, belirlenen siire boyunca Sefkatli Zihin Programi’na katilmistir.
Program tamamlandiktan sonra her iki gruba da son test uygulanarak degisim diizeyi
incelenmistir. Arastirma deseni, programin etkisini degerlendirmek i¢in hem gruplar arasi
(deney-kontrol farki) hem de grup ici (6n test-son test degisimi) karsilastirmalara olanak
tanimaktadir. Cook & Campbell (1979) aktardigi gibi bir degiskenin etkilerini saptamak ve
neden ve sonug iligkilerini test etmek icin giivenilir bir yontem uygulanmistir.

Aragtirma siiresince lojistik imkanlarin kisitl olmasi ve bolge kosullarinin sinirli olmasi
nedeniyle, izlem ¢aligmasi i¢in gerekli uzun vadeli takip gerceklestirilememistir.

Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin evrenini Kahramanmaras ilinde yasayan ve 2023 tarihli depremi yasayan
bireyler olusturmaktadir. Orneklemi deney grubunda 30, kontrol grubunda 30 kisi olmak iizere
60 kisi olusturmaktadir. Calismada verimliligin korunmasi amaciyla katilimcilar kiiciik alt
gruplara ayrilmistir. Grup sayilarin belirlenmesinde Kocovski ve arkadaglari (2015) ile
Takahashi ve arkadaglar1 (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢alismalar referans alinmistir.

Deney grubundaki katilimcilarin 18’1 kadin (%60), 12°si erkektir (%40). Yas ortalamasi
X=32.80+5.35 olup, yas araligi 25 ile 45 arasinda degismektedir. 24\ ¢alismakta (%80), 6’s1
(%20) caligmamaktadir. Katilimcilarin 1°1 ortaokul (%3,3),11°1 lise (%36,7), 7°si on lisans
(%23,3), 8’1 lisans (%26,7), 3’1 yliksek lisans (%10) mezunudur. Medeni durum agisindan, 15’1
evli (%50), 15’1 (%50) bekardir. Katilimcilarin 3’i (%10) alt gelir diizeyinde, 5’1 (%16,7) alt-
orta gelir diizeyinde, 21’1 (%70) orta gelir diizeyinde ve 1’1 (%3,3) list gelir diizeyindedir. Tiim
katilimcilarin daha 6nce deprem yasamis, 8 katilimer (%26,7) enkaz altinda kalmis ve 22
katilimcei (%73,3) enkaz altinda kalmamuistir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin 15’1 kadin (%50), 15°1 erkektir (%50). Yas ortalamasi
X=32.97+6.07 olup, yaslar 24 ile 44 arasinda degismektedir. Katilimcilarin 18’1 (%60)
caligmakta, 12’si (%40) calismamaktadir. Katilimcilarin 2’si (%6,7) ortaokul, 9’u lise
(%30),4’t on lisans (%13,3),11°1 lisans (%36,7), 4’1 yiiksek lisans (%13) mezunudur.
Katilimcilarin 9°u evli (%30), 21°1 (%70) bekardir. 3 katilime1 (%10) alt gelir diizeyinde, 14’1
(%46,7) alt-orta gelir, 13’1 (%43,3) orta gelir diizeyindedir. Tiim katilimcilar daha 6nce deprem
yasamis, 9°u (%30) enkaz altinda kalmis, 21’1 (%70) enkaz altinda kalmamuistir.
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Verilerin Toplama Aracglar

Sosyodemografik Bilgi Formu: Sosyodemografik bilgi formu, katilimcilarin
sosyodemografik oOzelliklerine iligkin bilgi toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanmis sorular1 igermektedir. Form, katilimcilarin yasi, egitim diizeyi, ekonomik durumu,
calisip ¢alismadigi gibi bilgilere ait sorular1 ve deprem deneyimleri ile enkaz altinda kalma
durumlarini icermektedir.

Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu (0SO-K): Neff (2003) tarafindan gelistirilen dlgegin
Tiirkce gegerlilik ve giivenirlilik calismasini Y1ldirim ve Sar1 (2018) gergeklestirmistir. Olgek
katilimcilarin  duygusal deneyimlerine karst sefkat diizeylerini inceleyen 11 soruyu
icermektedir. Puanlama sistemi, “Hi¢bir Zaman” (1 puan), “Nadiren” (2 puan), “Bazen” (3
puan), “Sik sik” (4 puan), “Daima” (5 puan) olarak yapilir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayist
Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan 0.75 olarak saptanmistir. Bu ¢alismada Cronbach’s Alpha
degeri 0.88 olarak saptanmuistir.

Travima Sonrast Biiyiime Envanteri: Olgek Tedeschi ve Calhoun (1996) tarafindan
gelistirilmis, uyarlamasi, gegerlilik ve gilivenirlik ¢aligmasi Kagan ve arkadaglart (2012)
tarafindan gerceklestirilmistir. Kisilerin travmatik olay sonrasi biiyiime diizeylerini 6lgmeyi
amaglayan dlgek 21 sorudan olusmaktadir. Olgekte benlik algisinda degisimi dlgen 10 madde
(5,10,11,12, 13,15, 16, 17, 18, 19. maddeler), yasam felsefesinde degisimi 6lgen 6 madde (1,
2, 3, 4, 7, 14. maddeler) ve bagkalariyla iligkilerde degisimi dlgen 5 madde (6, 8, 9, 20, 21.
maddeler) olmak tizere 3 alt 6lgek bulunmaktadir. Puanlama sisteminde ise, stresli olay sonucu
bu degisikligi hi¢ yasamadim (0 puan) ile stresli olay sonucu bu degisimi ¢ok biiyiik dlciide
yasadim (5 puan) seklinde yanitlama yapilmaktadir. Olgekten alinacak en yiiksek puan 105°dir.
Olgegin orijinal formundaki i¢ tutarlilik a=0.9 iken uyarlamadaki i¢ tutarlilik diizeyi 0.92 olarak
belirlenmistir. Bu calismada Cronbach’s Alpha degeri 0.92 olarak saptanmustir.

Basa Cikma Yollart Olgegi (BEYO): Olgek Folkman ve Lazarus (1986) tarafindan
gelistirilmis, gecerlik ve gilivenilirlik ¢alismasi Durak ve arkadaslar1 (2011) tarafindan
yapilmustir. Toplam 31 sorunun yer aldig1 dlcek yedi alt faktorii icermektedir. Planli problem
¢ozme’yi Olcen 6 madde (3, 7, 16, 21, 25, 30. maddeler), kendine saklama alt boyutunu igeren
4 madde (1, 11, 14, 29. maddeler), kisinin sosyal destek arayigini 6l¢cen 4 madde (2, 12, 17, 27.
maddeler), kaginma davranisin1 6lgen 5 madde (5, 8, 15, 19, 24.maddeler), sorumlulugu kabul
etme diizeyini 6l¢en 4 madde (9,13, 26, 31. maddeler), kadercilik i¢in 4 madde (4, 10, 20, 23.
maddeler), dogaiistii giiclere inanis1 6lgen 4 madde (6, 18, 22, 28.maddeler) yer almaktadir.
Olgegin 31. maddesi ters puanlanlanir. 5°1i likert tipte olan dlgekte puanlama, "Higbir Zaman
Kullanmiyorum" (0) segeneginden "Her Zaman Kullaniyorum" (4) olarak yapilir. Olgekte en
yiiksek puan 124 olarak belirlenmistir. Puanin artis1 kisinin bag etme becerilerinin yiiksekligini
gostermektedir. Glivenirlik c¢alismasim1 yapan Durak ve arkadaglart (2011) o6lcegin
giivenirliginin kabul edilir seviyede oldugunu gostermislerdir. Bu ¢calismada Cronbach’s Alpha
degerleri 0.67 ile 0.89 arasinda degismektedir. En yiiksek i¢ tutarlilik degeri Kendine Saklama
alt boyutunda (o = 0.89) bulunurken, en diisiik deger Dogaiistii Giiclere Inang alt boyutunda (o
=0.67) gozlemlenmistir.

Verilerin Toplanmast

Arastirma igin Istanbul Nisantasi1 Universitesi Etik Kurulundan 21.11.2024 tarih ve 09
sayil1 karar numarasi ile Etik Kurul Onay1 alinmigtir. Katilimeilarin arastirmaya dahil edilme
kriterleri 6 Subat 2023 tarihinde yasanan Kahramanmaras depremlerine dogrudan maruz
kalmaktir. Diglama kriterleri ise, gergegi degerlendirme yetisini olumsuz etkileyen psikotik
bozukluk ya da madde kétiiye kullanim bozuklugu tanisina sahip olmak olarak belirlenmistir.
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Depremzedelerle goriismeler Kahramanmaras iline gidilerek gerceklesmis, burada c¢aligma
oncesinde kisilere bilgi verilmis ve goniillii kisilere formlar sunulmustur.

Dahil etme ve dislama kriterlerine gore, ¢alismaya katilimi1 uygun bulunan ve 6rnekleme
dahil edilen katilimcilara 8 haftalik sefkatli zihin psikoegitim programi uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise “deprem kaynakli travmatik stres ile bas etme yollar1” konulu egitim verilmistir.

Islem
Sefkatli Zihin Psiko-Egitim Programinmin Hazirlanmasi ve Uygulanmasi

Programin igerigi literatiir dogrultusunda (Van den Brink vd., 2021; Atalay, 2019; Van
den Brink & Koster, 2015; (Williams vd., 2019; Germer & Neff, 2020) arastirmaci tarafindan
hazirlanmistir. Calismada katilimcilar kiigiik alt gruplara (15°er kisilik) boliinmiis ve her bir
grubun, daha derinlemesine tartigsmalar yapabilmesine olanak saglanmigtir. Bu yontem, grup i¢i
etkilesimi artirmis ve katilimcilarin daha fazla s6z hakki almasini saglamistir. Oturumlar 90 dk.
olarak gerceklestirilmis, toplam 8 oturum yapilmistir. Her oturumda bir konu belirlenmistir.
Kazanilan beceriler Irons ve Heriot-Maitland’in (2021) caligmalarina paralel bi¢cimde ev
uygulamalar1 6devleriyle genisletilmistir. Programin genel basliklar1 ve isleyisi asagidaki
gibidir.

Oturum-1: Duygularimiz Nasil Gelisti? Tehdit, Diirtii ve Yatistirici Sistemler

1. Katilimcilarla tanisilarak 6z-sefkat {izerine bilgilendirme yapilir. Ardindan nezaketle
nefes molas1 gerceklestirilir.

2. Kisilerin stres yasadiklarinda tehdit, diirtli ve yatistirict sistemlerin nasil gelistigini
diistinmeleri saglanir. Bu sistemlerin fiziksel ve duygusal sagliga olan etkileri aktarilir. Tehdit
sisteminin savas ya da kag tepkisini tetiklemesi ve yatistirict sistemin buna yonelik dengelemesi
aciklanir. Giivenli bir yer uygulamasi yaptirilir. Katilimeilarin bu giivenli yeri kullanrak
duygusal rahatlamay1 ve i¢sel huzuru saglamalar1 deneyimletilir.

3. Yapilan egzersizlerin ihtiya¢ hissettiklerinde ev i¢i uygulama olarak yapilmasi
oOnerilir.

Oturum-2: Tehdit ve Oz Sefkat
1. Oturumun basinda 6nce evde yapilan uygulamalar goriisiiliir.

2. Ardindan katilimcilarla tehdit ve Oz-sefkat arasindaki iliski agiklanir. Stresli
durumlarla basa ¢ikabilme becerilerinin 6z- sefkat pratikleriyle nasil gelistirilebilecegi tizerinde
durulur. Akabinde kalbinizin {izerinde bir el ve sefkatli bir yoldas calismasi gerceklestirilir. Bu
noktada kendi duygusal ihtiyacina sefkatle yaklasmanin nasil bir fark yarattigi tizerinde durulur.

3. Katilimcilarla tehdit sistemi iizerine calismaya devam edilir, oturumdaki
uygulamalarin bir sonraki oturuma kadar yapilmasi istenir.

Oturum-3: Bir Giicliigii Zihnimize Davet Etme ve Bedenimizi Kullanarak Onunla
Bag Etme

1. Ik olarak ev i¢i uygulamalar iizerine konusulur. Sonrasinda giiclii bir zihin nasil
olusabilir ve zihnin zorluklarla basa ¢ikma kapasitesi nasil gelistirilebilir sorusuna cevap
aranir.

Katilimcilarin tehdit hissinde bakim verebilme becerileri incelenir. Ardindan
yasadiklar1 bir duygusal giicliigii zihinlerine getirerek bunun yarattig1 bedensel duyumlar: fark
etmeleri istenir.
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2. Nefeslerine odaklanmalar1 istenerek, yonlendirmeler devam eder. Onlar1 duygusal
acidan zorlayan deneyimleri hisleri ve diisiinceleri paylasilir. Zihinsel saglikla beden gerilimi
arasinda iligki kurulur.

3. Oturumun ikinci boliimiinde Mevlana’nin  “Misafirhane” siiri  okunarak
katilimcilardan bu siirle neleri fark ettiklerini aktarmalari istenir. Bunun akabinde katilimcilarin
duygual esneklik ve duygusal biiylimeyi daha iyi anlamalarina yardimci olunur.

Oturum-4: I¢imizdeki Sefkatli Sesi Fark Etmek

1. Katilimcilarin olumsuz i¢ sesi iizerine farkindalik kazanmalar1 amaclanir. Bu sesin
onlara ne gibi faydalar1 oldugu konusulur. Kendilerini elestirdikleri, degismesini istedikleri
eylemleri yazmalari istenerek boyle anlarda kendilerine ne sdyledikleri ve hangi durumlarda bu
elestirilerin devreye girdigi iizerine tartisilir.

2. Ardindan i¢ sesin daha sefkatli olmas1 iizerine yonergeler verilir. Katilimcilarin
sefkatli bir i¢ sese ne kadar yer agabildigi izlenir. I¢sel sesin giiciiniin ruhsal saglik i¢in nasil
bir iyilesme yaratttig1 tizerine konusulur.

3. Uygulama lizerine sorularla tartisilir.
Oturum-5: Sefkatli Mektup

1. Oncelikle katilimcilardan onlar1 zorlayan, sikinttya yol agan bir durumu hatirlamalar
istenir. Bu durumla baglantiya ge¢gmelerinin bedenlerinde, kalplerinde nasil bir etkisi oldugunu
gormeleri istenir. Katilimcilarin gegmisteki zorlayict durumlarda hangi duygularinin
tetiklendigi konusulur. Ac1 veren deneyimi tanimalarina olanak saglanir.

2. Bunun ardindan sefkatli bir mektup uygulamasi i¢in katilimcilardan bir mektup
yazmalari istenir; ancak mektubun onlar1 ¢ok Snemseyen, onun i¢in kaygilanan bir dostla
konusuyormusgasina yazilmasi istenir, ardindan sefkatli ben’in zorluk yasayan ben’e yazmasi
seklinde ilerlenir. Bu noktada mektubun kucaklayan, destekleyen, sabirli bir dil igermesi
gerektigi aktarilir.

3. Uygulama iizerine tartigilir, katilimcilar deneyimlerini paylasir ve ev 6devi olarak
icimizdeki yardimci ¢aligmasi verilir.

Oturum-6: Iyiyi Yeniden Ziyaret Etme
1. Katilmeilarin kendilerinde hos duygular uyandiran bir anilarini hatirlamalari istenir.

2. Ardindan bes duyu organlar1 araciligiyla bu deneyim genisletilir. Katilimcilarin
pozitif duygusal durumlar1 gelistirmelerine destek olunur. Ne zaman, nerede ve kimlerle bu
anilar1 deneyimledikleri hatirlatilir. Son olarak bu deneyime eslik eden duygular ve
diistincelerle baglant1 kurulur.

3. Katilimcilardan diger oturuma kadar ihtiyag duyduklari zaman keyifli bir an ile
baglantiya gecmeleri istenir.

Oturum-7: Bilgelik ve Sefkatle Giinliik Yasama Dokunmak

1. Katilimcilardan yasamlarinda bir giinii segmeleri ve o gilinii nasil gecirdiklerini
degerlendirmeleri istenir. Giin i¢inde hangi anlarda kendilerine sefkatle yaklastiklar1 sorulur ve
belli bir siireligine “izin verme” uygulamasini denemeleri Onerilir. Ayrica bir nefes molasi
vererek farkindalik kazanmalar1 yagamalari iizerine goriismeler yapilir.

2. Ardindan kendini elestirmeden dinlenmenin dnemi iizerine konusulur ve sefkatli bir
eylem i¢in sakinlik meditasyonu gercgeklestirilir.
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3. Uygulama iizerine diislinceler paylasilir, katilimcilara “sefkat verme c¢izelgesi”
verilerek ev i¢i uygulama istenir.

Oturum-8: Duygusal Ihtiyaclarimizi Karsilamak

1. Oncelikle ev i¢i uygulama deneyimleri paylasilir. Ardindan katilimcilara birer sayfa
dagitilarak iligkilerinde tatmin edilmeyen ihtiyaclarini diisiiniip yazmalar istenir. Calisma ilgi,
onay alma gibi ihtiyaglar tizerinden gelistirilir. Duygusal bosluklar:i nasil giderebiliriz ve
ihtiyaglart nasil disa vurabiliriz lizerine sorular sorulur. Sonrasinda bu ihtiyaglar1 kendilerinin
nasil giderebileceklerine yonelik fikirler yazmalar1 {izerine yonlendirme yapilir. Glivenli
iligkiler kurmanin ve sosyal destegin dnemi konusulur.

2. Uygulamadan sonra degerlendirme yapilarak, deneyimler paylasilir.
3. Son olarak yapilan programin ve deneyimlerin degerlendirilmesi ile veda edilir.
Kontrol Grubuna Yapilan Psikoegitim

Kontrol grubuna, 90 dakika siiresince deprem kaynakli travmatik stresle bas etme yollar1
iizerine psiko-egitim verilmistir. Bu egitim kapsaminda, katilimcilarin basa ¢ikma stratejilerini
ve bu stratejilerin isleyisini degerlendirmek amaciyla c¢esitli sorular yoOneltilmistir.
Katilimcilarin gegmiste yasadiklari stresli yasam olaylariyla nasil bas ettikleri ve mevcut
zorluklarla basa ¢ikmada hangi stratejilerini kullanilabilecekleri iizerine diisiinmeleri
saglanmustir.

Egitimin amaci, katilimcilarin kayiplariin biiytikliglinii gézden gecirmeleri ve deprem
sonrast karsilastiklar1 zorluklarla basa cikabilme kapasitelerini degerlendirmelerine olanak
saglamaktir. Bu siireg, katilimcilara kendi baga ¢ikma becerilerini gézden gecirme ve travma
sonrasi iyilesme siireclerinde daha bilingli ve giiclii bir yaklasim gelistirme firsati sunmayi1
hedeflemistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler SPSS 27 yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Olgeklerin
normal dagilima uygunlugunu belirlemek iizere basiklik ve carpiklik katsayilari incelenmis ve
tiim Slgeklerin katsayilarmin £2 aralifinda oldugu saptanmistir. Bu sonug, dl¢eklerin normal
dagilim varsayimini karsiladigini ortaya koymustur. Deney ve kontrol gruplari arasindaki
farkliliklar1 incelemek i¢in Bagimsiz Gruplar t-testi uygulanmistir. Ayrica, deney ve kontrol
gruplariin 6n test ve son test puanlari arasindaki degisimi degerlendirmek amaciyla Bagimlh
Gruplar t-testi kullanilmistir. Caligmanin analizleri %95 giiven diizeyinde gergeklestirilmis ve
anlamlilik simir1 p < 0.05 olarak kabul edilmistir (Field, 2013).

Bulgular

Bu boéliimde, elde edilen verilerin analizleri neticesinde saptanan bulgular tablolar
halinde sunulmusg ve bu tablolara iligskin agiklamalara yer verilmistir.

Tablo 1: Gruplara Gére Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi, Oz-Sefkat Olcegi, Basa Cikma Yollar1 Degiskenlerine
Gore Bagimsiz Gruplar t-testi Sonuglari

Deney(n=30) Kontrol(n=30)

X SS X SS t Sd. p
Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi 53.97 11.03 5440 924 -0.16 58 0.870
Benlik Algisinda Degisim 28.73 3.91 2840 414 032 58 0.750
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Yagam Felsefesinde Degisim 13.47 4.13 14.03 4.05 -0.54 58 0.593
Bagskalariyla iliskilerde Degisim 11.77 3.96 1197 3.19 -0.22 58 0.830
Oz-Sefkat Olgegi 31.73 851 3070 650  0.53 54237  0.599
BCYO piants Problem Cozme 19.70 3.41 19.97 286 -0.33 58 0.744
BCYO sosyal Destek Arayist 12.33 2.56 12.77 189  -0.75 58 0.459
BCYO kendine Saktama 14.50 2.96 1393 310 0.73 58 0.471
BCYO Kaginma 16.30 2.52 16.57 2.62 -0.40 58 0.689
BCYO sorumlutugu Kabul Etme 12.37 2.41 11.87 227  0.83 58 0.412
BCYO kadercilix 14.23 2.28 14.60 329 -0.50 58 0.618
BCYO pogaisii Giglere inang 8.60 2.66 870 259 -0.15 58 0.883

*¥**p<.001, ¥*p<.01, *p<.05

Tablo 1 incelendiginde Travma Sonrasi Biiyiime Olgegi (#58) =-0.16, p = 0.87), Benlik
Algisinda Degisim (#58) = 0.32, p = 0.75), Yasam Felsefesinde Degisim (#58) = -0.54, p =
0.593), Baskalariyla iliskilerde Degisim (#(58) = -0.22, p = 0.83), Oz-Sefkat Olcegi (#(54.237)
= 0.53, p = 0.599), Planli Problem C6zme (#(58) = -0.33, p = 0.744), Sosyal Destek Arayisi
(1(58) =-0.75, p = 0.459), Kendine Saklama (#58) = 0.73, p = 0.471), Ka¢inma (#58) = -0.4, p
=0.689), Sorumlulugu Kabul Etme (#(58) =0.83, p =0.412), Kadercilik (#(58) =-0.5, p =0.618)
ve Dogaiistii Giiglere Inang (#(58) =-0.15, p = 0.883) degiskenlerinde deney ve kontrol gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

On test bulgular1 degerlendirildiginde, deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 belirlenmistir. Bu durum, her iki grubun baslangi¢ diizeylerinin benzer
oldugunu ve calismanin baslangicinda esit kosullara sahip olduklarini gostermektedir.

Tablo 2: Deney Grubunun On ve Son Test Puanlarinda Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi, Oz-Sefkat Olcegi, Basa
Cikma Yollar1 Degiskenlerine Gore Bagimli Gruplar t-testi Sonuglari

Ontest Sontest
(n=30) (n=30)
_ X SS X SS t Sd. P

Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi 53.97 11.03 7457 848 -11.05 29 <.001#**
Benlik Algisinda Degisim 28.73 391 38.10 451 -11.29 29 <001 ***
Yasam Felsefesinde Degisim 13.47 4.13 18.70 232  -7.86 29 <.001#**
Baskalariyla iliskilerde Degisim 11.77 3.96 17.77  3.11 -9.35 29 <.001***
Oz-Sefkat Olgegi 31.73 8.51 4190 349 -6.04 29 <.001%**
BCYO prani problem Cozme 19.70 3.41 2480 1.81 -8.17 29 <.001%**
BCYO sosyal Destek Arayist 12.33 2.56 13.53 321 -2.33 29 0.027*
BCYO kendine Sakiama 14.50 2.96 8.37 1.65 1554 29 <.001#**
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BCYO Kaginma 16.30 2.52 9.23 1.61 15.05 29 <.001#**
BCYO Sorumtulugu Kabul Etme 12.37 241 1273  4.64 -0.31 29 0.756
BCYO kaderciic 14.23 2.28 11.63  3.99 2.60 29 0.014*
BCYO pogaisii Giiglere inang 8.60 2.66 7.30 3.44 1.49 29 0.148

w4 001, *4p<.01, *p<.05

Tablo 2°de gosterildigi lizere deney grubunun 6n test ve son test puanlari arasinda bazi
oOlgiitlerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Travma Sonrasi1 Biiyiime
Olgeginde 6n test (X = 53.97, SS = 11.03) ile son test (X = 74.57, SS = 8.48) arasinda, son test
lehine anlaml bir artis tespit edilmistir (#(29) = -11.05, p < .001). Benlik Algisinda Degisim
puanlarinda da on test (X = 28.73, SS = 3.91) ile son test (X = 38.10, SS = 4.51) arasinda, son
test lehine anlamli bir fark gozlenmistir (#29) =-11.29, p <.001). Yasam Felsefesinde Degisim
puanlarinda on test (X = 13.47, SS = 4.13) ile son test (X = 18.70, SS = 2.32) arasinda anlamli
bir artis goriilmiistiir (£29) = -7.86, p <.001). Benzer sekilde, Baskalariyla iliskilerde Degisim
puanlar 6n test (X=11.77, SS=3.96) ile son test (X=17.77, S§ = 3.11) arasinda son test lehine
anlamli bir fark gdstermistir (2(29) =-9.35, p <.001).

Oz-Sefkat Olgeginde 6n test (X =31.73, SS = 8.51) ile son test (X = 41.90, SS = 3.49)
arasinda, son test lehine anlamli bir fark bulunmustur (#(29) = -6.04, p <.001).

Planli Problem Cézme puanlarinda 6n test (X = 19.70, SS = 3.41) ile son test (X = 24.80,
SS = 1.81) karsilastirmasinda anlamli bir artig saptanmistir (#(29) = -8.17, p < .001). Sosyal
Destek Arayisi puanlarinda 6n test (X = 12.33, SS = 2.56) ile son test (X = 13.53, SS = 3.21)
arasinda anlamli bir fark gozlenmistir (#29) = -2.33, p = .027). Kendine Saklama puanlari, 6n
test (X = 14.50, SS = 2.96) ile son test (X = 8.37, SS = 1.65) arasinda anlaml1 bir azalma
gostermistir (£(29) = 15.54, p < .001). Benzer sekilde, Kaginma puanlarinda on test (X = 16.30,
SS = 2.52) ile son test (X =9.23, SS = 1.61) arasinda anlaml1 bir diisiis bulunmustur (#(29) =
15.05, p <.001). Kadercilik puanlarinda da 6n test (X=14.23, SS = 2.28) ile son test (X=11.63,
SS§ = 3.99) arasinda anlaml bir fark gézlenmistir (#29) = 2.60, p = .014).

Diger yandan, Dogaiistii Giiclere Inang (#(29) = 1.49, p = .148) ve Sorumlulugu Kabul
Etme (#29) =-0.31, p =.756) degiskenlerinde anlamli bir fark bulunmamustir.

Sonuglar, deney grubunun travma sonrasi biiytime, benlik algisinda degisim ve yasam
felsefesinde pozitif bir gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, problem ¢dozme ve
sosyal destek arayis1 gibi olumlu basa ¢ikma yollarinda artislar gézlenirken, kendine saklama,
kacinma ve kadercilik gibi olumsuz basa ¢ikma stratejilerinde azalmalar yasanmistir. Dogatistii
giiclere inan¢ ve sorumlulugu kabul etme boyutlarinda ise anlamli bir degisim bulunmamustir.
Bu bulgular, uygulanan miidahalenin belirli alanlarda etkili oldugunu gdstermektedir.

Tablo 3: Kontrol Grubunda On ve Son Test Puanlarinda Travma Sonras1 Bilyiime Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi,
Basa Cikma Yollar1 Degiskenlerine Gore Bagimli Gruplar t-testi Sonuglari

Ontest Sontest
(n=30) (n=30)
X SS X SS t Sd. p
Travma Sonrasi Biiyiime Ol¢egi 54.40 9.24 53.27 10.60  0.58 29 0.564
Benlik Algisinda Degisim 28.40 4.14 27.03 479 1.56 29 0.130
Yagam Felsefesinde Degisim 14.03 4.05 13.93  3.89 0.12 29 0.905
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Baskalariyla iliskilerde Degisim 11.97 3.19 1230 347  -0.58 29 0.563
0Oz-Sefkat Olgegi 30.70 6.50 3020 6.00 0.36 29 0.723
BCYO pran: problem Cozme 19.97 286 2007 274 -0.18 29 0.859
BCYO sosyal Destek Arayist 12.77 1.89 1273 193 007 29 0.944
BCYO Kendine Sakiama 13.93 3.10 1423 247 -050 29 0.620
BCYO Kaginma 16.57 262 1627 338 038 29 0.704
BCYO sorumlulugu Kabul Etme 11.87 227 12,07 230 -043 29 0.672
BCYO kadercilik 14.60 329 1470 390 -0.15 29 0.884
BCYO pogaisii Giiglere inang 8.70 259 910 288 -077 29 0.446

w4 001, *4p<.01, *p<.05

Tablo 3’te Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi (1(29) = 0.58, p = 0.564), Benlik Algisinda
Degisim (#29) = 1.56, p = 0.130), Yasam Felsefesinde Degisim (#(29) = 0.12, p = 0.905),
Baskalaryla iliskilerde Degisim (#29) = -0.58, p = 0.563), Oz-Sefkat Olcegi (#(29) = 0.36, p =
0.723), Planli Problem Cézme (#(29) = -0.18, p = 0.859), Sosyal Destek Arayist (#29) = 0.07,
p = 0.944), Kendine Saklama (#(29) = -0.50, p = 0.620), Kaginma (#(29) = 0.38, p = 0.704),
Sorumlulugu Kabul Etme (#(29) = -0.43, p = 0.672), Kadercilik (#(29) = -0.15, p = 0.884) ve
Dogaiistii Giiglere Inang (#(29) = -0.77, p = 0.446) degiskenlerinde, kontrol grubunun 6n test ve
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonuclar,
kontrol grubunda uygulanan 6lgiitlerde 6n test ve son test karsilagtirmalarina gore herhangi bir
anlamli degisim olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 4: Deney ve Kontrol grubunun Travma Sonrasi1 Biiyiime Olgegi, Oz-Sefkat Olgegi, Basa Cikma Yollar
Degiskenlerine Gore Bagimli Gruplar t-testi Sontest Sonuglari

Deney(n=30) Kontrol(n=30)

_ X SS X SS t Sd. p

Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi 74.57 848 5327 10.60 8.60 58 <001 ***
Benlik Algisinda Degisim 38.10 451 27.03 479  9.21 58 <.001%**
Yagam Felsefesinde Degisim 18.70 232 1393 3.89 576  47.299 <.001***
Baskalaryla Iliskilerde Degisim 17.77 311 12.30 347 6.43 58 <.001***
Oz-Sefkat Olgegi 41.90 3.49  30.20 6.00 924  46.603 <.001%**
BCYO bianls problem Cozme 24.80 1.81  20.07 274 790 50220 <.001%**
BCYO sosyal Destek Arayss 13.53 321 1273 1.93 1.17 47492 0.248

BCYO Kendine sakiama 8.37 1.65 14.23 247 -10.81 50.551 <.001***
BCYO Kainma 9.23 1.61  16.27 338  -10.28 41.526 <.001%**
BCYO sorumiuugu Kabul Etme 12.73 4.64 12.07 230 071  42.485 0.485
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BCYO kaderciix 11.63 399 14.70 390 -3.01 58 0.004**

BCYO pogaiisi Gclere Inane 730 344 9.0 28 220 58 0.032*

w4 001, *4p<.01, *p<.05

Tablo 4’¢ bakildiginda Travma Sonrasi Biiyiime Olcegi puanlar1 acisindan deney
grubunun (X = 74.57, SS = 8.48), kontrol grubuna (X = 53.27, SS = 10.60) kiyasla anlaml
derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir (#58) = 8.60, p <.001). Benlik Algisinda Degisim
alt boyutunda da deney grubunun puanlar1 (X = 38.10, SS = 4.51), kontrol grubuna (X = 27.03,
SS = 4.79) gore anlaml diizeyde daha yiiksektir (#58) = 9.21, p < .001). Yasam Felsefesinde
Degisim alt boyutunda, deney grubunun ortalamalar1 (X = 18.70, SS = 2.32), kontrol grubunun
ortalamalarindan (X = 13.93, SS = 3.89) anlamli sekilde daha yiiksektir (#(47.299) = 5.76, p <
.001). Baskalaryla Iliskilerde Degisim alt boyutunda ise deney grubunun puanlari (X = 17.77,
SS = 3.11), kontrol grubunun puanlarindan (X = 12.30, SS = 3.47) anlamli derecede daha
yiiksektir (#(58) = 6.43, p < .001).0z-Sefkat Olgegi sonuclarma gore de, deney grubunun
ortalamalar1 (X = 41.90, SS = 3.49), kontrol grubunun ortalamalarindan (X = 30.20, SS = 6.00)
anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (#46.603) =9.24, p <.001).

Benzer sekilde, Planli Problem C6zme alt boyutunda, deney grubunun puanlari (X =
24.80, SS = 1.81), kontrol grubunun puanlarindan (X=20.07, SS' = 2.74) anlaml1 derecede daha
yiiksektir (#(50.22) = 7.90, p < .001). Olumsuz basa ¢ikma stratejileri incelendiginde, Kendine
Saklama alt boyutunda deney grubunun puanlar1 (X = 8.37, SS = 1.65), kontrol grubunun
puanlarindan (X = 14.23, SS = 2.47) anlamli diizeyde daha diisiiktiir (#50.551) = -10.81, p <
.001). Kag¢inma alt boyutunda, deney grubunun puanlari (X=9.23, S§=1.61), kontrol grubunun
puanlarina (X = 16.27, SS = 3.38) kiyasla anlamli derecede daha diisiiktiir (1(41.526) = -10.28,
p < .001). Kadercilik alt boyutunda da deney grubunun ortalamalar1 (X = 11.63, SS = 3.99),
kontrol grubunun ortalamalarindan (X= 14.70, §S = 3.90) anlaml diizeyde daha diisiiktiir (#(58)
=-3.01, p = .004). Ayrica, Dogaiistii Giiglere inang alt boyutunda, deney grubunun puanlari (X
=7.30, SS = 3.44), kontrol grubunun puanlarindan (X = 9.10, SS = 2.88) anlaml1 derecede daha
distiktiir (#(58) = -2.20, p = .032).Diger yandan, Sosyal Destek Arayis1 (#(47.492)=1.17,p =
.248) ve Sorumlulugu Kabul Etme (#(42.485) = 0.71, p = .485) puanlarinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda anlaml bir fark bulunmamastir.

Sonug olarak, deney grubu, Travma Sonrasi Biiyiime, Oz-Sefkat ve olumlu basa ¢ikma
stratejileri (6rnegin, Planli Problem (C6zme) agisindan kontrol grubuna gore daha yiiksek
puanlar almistir. Buna karsilik, olumsuz basa ¢ikma stratejileri (6rnegin, Kendine Saklama,
Kaginma, Kadercilik) ve Dogaiistii Giiclere inang puanlarinda kontrol grubuna gére daha diisiik
puanlar almistir. Bu bulgular, deney grubunun travma sonrasi olumlu uyum siireglerinde daha
basarili oldugunu gostermektedir.

Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Bu ¢alisma, Sefkatli Zihin Programi’nin, deprem deneyimi yasamis bireylerin 6z sefkat
diizeyleri ile bas etme yollar1 ve travma sonrasi bilylime diizeyleri tizerindeki etkisini incelemek
amaciyla tasarlanmistir. Bu amaca ulagabilmek i¢in arastirma ii¢ asamadan olusacak seilde
yapilandirilmistir. Arastirmanin birinci agsamasinda, deprem deneyimi yasamis bireylerden 6n
test verileri toplanmis ve katilimcilar yar1 segkisiz atama yontemiyle deney ve kontrol
gruplarina ayrilmistir. Ikinci asamada, deney grubundaki katilimcilara Sefkatli Zihin Programi
uygulanirken, kontrol grubundaki katilimcilara deprem kaynakli travmatik stresle bas etme
yollar1 iizerine psiko-egitim verilmistir. Uglincii asamada, her iki gruba da son test uygulanmus,
programin etkileri degerlendirilmistir.
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Sonuglar, deney grubunun 6n test ve son test 6z sefkat puanlar1 arasinda anlamli bir fark
oldugunu gostermektedir. Ulasilan sonuclar, 6z-sefkatin katilimcilara igsel bir kaynak
saglamasi ve yatigtirict bir giic sunmasi ile agiklanabilir. Bu bulgular, Atalay ve arkadaslarinin
(2023) zihin-beden pratiklerinin limbik sistem {izerinde yatistirici bir etki yarattigi goriisiiyle
ortiismektedir. Travma ile basa ¢ikabilmek i¢in kisilerin umut ve gii¢ duygularina erismelerinde
0z-sefkatin etkili bir rehber oldugu belirtilmektedir (Neff & Knox, 2020). Ayrica kisilerin
iyimserlik, giiven duygusu gibi olumlu yoénlerinin ortaya ¢ikmasi ve giiclii yonlerinin
gelistirilmesi gerektigi ifade edilmektedir (Sagkal & Tiirniiklii, 2017).

Calismada deney grubunun Travma Sonrast Biiyiime puanlarinda, 6n test ve son test
arasindaki karsilastirmada anlamli bir artis tespit edilmistir. Bu bulgular, Newsome’1n (2010)
aragtirmasinda yer alan bilingli farkindalik temelli miidahalelerin, biiytime i¢in destekleyici rol
oynadigini ele alan sonuglariyla paralellik gostermektedir. Gokmen ve Deniz (2020) de 6z-
anlayis arttikca travma sonrasi biiyiimenin arttigini bildirilmislerdir (Gokmen & Deniz, 2020:
84). Bir bagka calismada ise sanatla miidahalenin de 6z anlayis1 ve olumlu duygular arttirdig:
belirtlmistir (Giimiis vd., 2022: 96).

Ayrica Ozcan (2019) ve Tekcan (2018) 6z sefkatin travma sonrasi bilyiime ile anlamli
diizeyde iligkili oldugunu bildirmislerdir. Deprem sonrasi gerceklestirilen bir ¢alismada ise 6z
sefkatin travma sonrasi biliylime ile pozitif yonde iliskisi oldugu belirtilmistir. Labellea ve
arkadaslar1 (2015), bilingli farkindalik temelli stres azaltma programlarinin travma sonrasi
gelisimi arttiric1 bir etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir. Gonzalez ve Diaz (2021) travma
sonras1 biiylime diizeyleri yiiksek olan katilimcilarin, 6z sefkat diizeylerinin de yiiksek
oldugunu raporlamistir. Ayrica 6z sefkatin, kisinin travmasmi daha saglikli bir sekilde
atlatmalarina olanak sagladigi (Maheux & Price, 2016), 6z sefkatin, travmanin iyilesmesini
giiclendiren bir dayanak oldugu (Basharpoor vd., 2021) aktarilmistir. Elde edilen sonuglar
katilimcilara yapilan miidahalelerle savunma sistemlerinin yatismasi ve kendilerine daha
sefkatli yaklagsmalarinin bir sonucu olarak agiklanabilir.

Calismada deney grubunun Bas Etme Yollar1 6l¢egi puanlarinda, 6n test ve son test
arasindaki karsilastirmada anlamli bir farklilik saptanmis, olumlu bas etme stratejilerinde artis,
kaginma, kadercilik ve dogaiistii gli¢lere inang¢ gibi olumsuz bas etme stratejilerinde kontrol
grubuna kiyasla anlamli bir diisiis saptanmistir. King ve Hicks (2009); Teke & Avsaroglu
(2021) tramva sonrasi biiyiime siirecinde kisinin bas etme mekanizmalarinin énemli bir rol
oynadigini belirtmislerdir. Bu agidan bilingli farkindalik diizeyi daha yiiksek olan kisilerin daha
fazla olumlu degisim yasayabildigi aktarilmaktadir (Hanley vd., 2017: 533). Deniz ve Stimer
(2010), kisilerin 6z anlayislarinin onlar1 ¢oziim yollar1 aramaya yonelttigini ifade etmislerdir.
Allen (2010) 6z-sefkati yliksek olanlarm, stresli durumlarla daha iyi miicadele ettiklerini
belirtmistir; fakat ilgili arastirmada 6z-setkatin problem ¢6zme becerisini anlamli bir sekilde
etkilemedigi de aktarilmaktadir. Or¢an ve Karaaziz (2024) deprem yasayan bireylerin
yasadiklari stresi azaltmak ve travma sonrasi biiylimelerini arttirmak icin etkili basa ¢ikma
stratejilerini 6gretmenin 6nemini vurgularken, Kaya ve Akoglu (2024) travmatik olaylarin
sarsici etkisiyle basa ¢cikmada anlam yaratmanin rol oynadigini bildirmislerdir. Alanyazindaki
bulgularla uyumlu olarak, calismanin sonuglar1 6z sefkatin gelistirilmesinin, bireylerin
zorluklarla daha etkili sekilde bas etmelerini ve ¢6ziim yollar1 gelistirmelerini saglayabilecegini
gostermektedir.

Calismada elde edilen bir diger sonugta, sosyal destek arayisi ve sorumlulugu kabul
etme alt boyutlarinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir. Bu
durum, programin belirli bag etme yollar1 iizerinde daha etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.
Sorumluluk Tiirk Dil Kurumuna gore bireyin davraniglarinin ya da yetki alanini igeren olaylarin
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sonuglarini listlenmesi ifadesi dikkate alindiginda, (Bozhiiyiik vd., 2012), deprem yasamis
kisilerin kendi eylemlerinden bagimsiz gelisen, oldukc¢a olumsuz bir yasam olayma maruz
kalmis olmalar1 g6z 6niinde bulundurulabilir. Bunun yaninda, katilimcilarin aile iglevlerindeki
bozulmalar ve yasamlarin1 idame ettirme gii¢liikleri gibi durumlar diistintildiiglinde sonuglar
izerinde bu tiir etkilerin de rolii olabilecegi sOylenebilir. Sonuglar, baglam ve kiiltiirel
etkenlerle, ayrica calismanin sekiz oturumla smirli olmasiyla iligkili olabilir. Bu agidan,
psikolojik isleyiste uzun siireli iyilestirmeler i¢in daha fazla ¢alisma yapilmasi 6nemlidir.

Calismanin sonuglari, deney grubunun 6z sefkat diizeyleri, travma sonrasi biiylime
diizeylerinde gelisim kaydedildigini, basa ¢ikma yollarinda ise belli alt boyutlarda ilerleme
oldugunu gostermektedir. Calisma travma sonrasi biiylimeyi destekleyen ve depremzede
kisilerin 0z sefkat becerilerini gelistirerek basa ¢ikma mekanizmalarint giiclendiren bir
miidahale ortaya koymaktadir. Oz sefkat gibi kisilerin kendi igsel kaynaklarini giiclendiren bir
yaklagim kisisel biiyiime ve iyilesme icin de bir temel olusturmaktadir. Sekiz oturumluk bu
program pratik agidan uygulanabilirligi ile toplum saghigini iyilestirme i¢in bir adim
sunmaktadir. Yapilan arastirma kapsaminda toplumun genel sagligii arttirma ve refahini
stirdiirmek i¢in bu tarz miidahale programlarinin daha ¢ok taninmasi ve yayginlastirilmasi fayda
saglayabilir. Gelecekte ¢ocuk popiilasyonlar1 {izerinde ¢alismalar gerceklestirilebilir. Bunun
yaninda kisa ve uzun vadeli terapinin degerinin degerlendirilmesi ve 6z sefkat yontemlerinin
diger terapotik tedavi tiirleriyle karsilagtirilmasi onerilmektedir. Daha uzun siireli miidahale
programlari ile katilimcilarin zorluklar1 daha derinlemesine ele alinabilir ve daha giiclii basa
cikma stratejileri saglanabilir. Caligmada daha ¢ok genel bir yaklagim benimsenmistir, bu
acidan bireysel vaka caligmalari ile travma sonrasi biiylimenin ve basa ¢ikma stratejilerinin
kisisel hikayeler tizerinden nasil sekillendigini anlamak fayda saglayabilir. Gelecekte yapilacak
arastirmalar, travma sonrasi biiylimeyi olumsuz yonde etkileyen psikolojik durumlar1 ele
alabilir. Arastirmacilar toplum temelli psiko-sosyal destek guruplari ve aile ici desteklerin
etkinligini arastirabilir. Bu sistemlerin etkinligi, travma sonrasi biiylimeyi tesvik etme agisindan
Onem tagir.

Arastirmanin belli smirliliklart bulunmaktadir. Calisma Kahramanmaras depremini
yasayan 60 katilimciyla sinirlidir. Farkl afet tiirlerine maruz kalan bireylerin farkli tecriibeleri
de olacagi i¢in bulgular genellenemeyebilir.

Bilgi Notu

Makale aragtirma ve yayin etigine uygun olarak hazirlanmistir. Bu aragtirma i¢in gerekli
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EXTENDED ABSTRACT

Earthquakes are known as a type of disaster with extremely destructive consequences that completely
change human life. The losses resulting from earthquakes significantly affect human life psychologically.
Therefore, one of the most frequently addressed topics after an earthquake is psychological trauma (Aker
etal, 2011). Trauma is defined as a condition that develops due to exposure to a devastating life event
with serious threat elements, leading to psychological stress disorders (DSM-V, 2013). Trauma can also
lead to positive changes in an individual during the process. This condition is called post-traumatic
growth (PTG). PTG involves development in three key areas. The first is the development of a sense of
security that comes from coping with the challenging event, in other words, a change in the individual’s
self-perception (Tedeschi & Calhoun, 1996). Another is the reflection of this change in close
relationships, leading to increased closeness to others. Finally, these two important points lead to more
empathetic interpersonal relationships, allowing individuals to express their emotions more freely
(Kagan et al., 2012; Abraido-Lanza et al., 1998).

Lazarus and Folkman, who proposed a model of coping strategies, examined the cognitive, behavioral,
and emotional responses an individual shows to reduce emotional tension or cope with a negative
situation. The model of coping includes all efforts made by the individual in response to both internal and
external demands. One way to regulate emotions is for the individual to be compassionate towards
themselves. Neff (2003a, 2003b) emphasized the importance of self-compassion, noting that
understanding and realizing that the pain caused by challenging life events is a deeply human experience
is essential.

The significance of this research lies in examining the effectiveness of an intervention that can be applied
to individuals who have experienced a traumatic life event due to the earthquake to maintain their
psychological health.

The study design is a pre-test/post-test control group randomized experimental design. Participants were
randomly assigned to groups. Data were collected before and after the intervention, and the effectiveness
of the applied intervention was examined. The developed Compassionate Mind Program was applied only
to the experimental group. The experimental group consists of 30 individuals, and the comparison group
also consists of 30 individuals. Participants who were deemed eligible for inclusion in the sample received
an 8-week psychoeducational program on the Compassionate Mind. The control group received training
on “coping strategies for earthquake-induced traumatic stress.” Data for the study were collected using
the “Sociodemographic Information Form,” “Self-Compassion Scale Short Form,” “Post-Traumatic
Growth Inventory,” and “Ways of Coping Questionnaire” Eight sessions, each lasting 90 minutes, were
held. The study results showed a significant increase in self-compassion, post-traumatic growth, and
coping strategies in the experimental group.

When an intervention is applied to individuals who have experienced trauma, it is crucial to work on
establishing a sense of safety, as practices that integrate mind-body approaches are considered important
due to their soothing effect on the limbic system (Atalay et al., 2023). In the process of post-traumatic
growth, the individual’s coping mechanisms and personality patterns play a significant role (King &
Hicks, 2009). Gonzalez and Diaz (2021) reported that participants with higher levels of post-traumatic
growth also had higher levels of self-compassion. The results obtained in this study can be explained by
the regulation of participants’ defense mechanisms and their ability to approach themselves with greater
self-compassion as a result of the interventions.

Another finding of this study is that no significant difference was found between the experimental and
control groups in the subdimensions of seeking social support and accepting responsibility. According to
the Turkish Language Association, responsibility refers to an individual’s assumption of consequences
for their actions or areas of authority (Bozhiiyiik et al, 2012). Given that earthquake survivors
experienced an extremely adverse life event beyond their control, this factor should be taken into account.

The study results indicate that the experimental group showed improvements in self-compassion and post-
traumatic growth, along with progress in certain subdimensions of coping mechanisms. Future research
can focus on child populations and explore the comparative effectiveness of short- and long-term therapy
as well as self-compassion methods about other therapeutic approaches. Longer-term intervention
programs could allow for a more in-depth exploration of challenges and the development of stronger
coping mechanisms.

This study is limited to 60 participants who experienced the Kahramanmaras earthquake. Since
individuals exposed to different types of disasters may have different experiences, the findings may not
be generalizable.
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