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Koronaviriis Salgin Siirecinde Uluslararasi Universite Ogrencilerine Yonelik Pozitif Psikoloji Temelli

Cevrimi¢i Miidahale Programinin Gelistirilmesi: Pilot Bir Calisma

Burcu Uysal®, Seyhan Ozkul?, Ebru Morgiil®, Senem Eren*

Oz
Koronaviriis salgini siirecinin genel olarak toplum ve 6zel olarak uluslararasi 6grenciler tizerindeki psiko-sosyal
etkileriyle bas etmek icin destek saglayabilecek miidahale programlarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu ihtiyaci
karsilamak amaciyla Pozitif Psikoloji kavramlarint ve Pozitif Psikoloji Miidahaleleri’ni (PPM) temel alan 6
oturumluk bir miidahale programi gelistirilmistir. Bu miidahale programimin etkinligini 6lgmek igin
katilimcilardan stres, depresyon, anksiyete, Koronaviriis korkusu, mental iyi olus ve psikolojik dayaniklilik
puanlarina dair veriler toplanmustir. Caligmaya katilmak i¢in basvuran 34 uluslararasi 6grenciden 6n test ile elde
edilen nicel veriler arasindaki iligkiyi gosteren Pearson korelasyon katsayilari hesaplanmistir. Miidahale programi
11 kisiyle baglamig ve 6 katilimei ile tamamlanmigtir. 6 katilimcidan ise hem 6n test hem de son test verileri elde
edilmis ve Wilcoxon isaretli siralar testi ile miidahale programinin etkinligi incelenmistir. Arastirma sonuglari
psikolojik dayaniklilik ve Koronaviriis korkusu arasinda anlamli olumlu bir iliski oldugunu ve uygulanan

miidahale programinin depresyon diizeyini azaltmakta bagarili oldugunu gostermektedir.
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Development of an Online Positive Psychology Based Intervention Program for International University
Students in the COVID-19 pandemic: A Pilot Study

Burcu Uysal, Seyhan Ozkul, Ebru Morgiil, Senem Eren

There is a need for intervention programs that can provide support to cope with the psycho-social effects of the
COVID-19 pandemic generally in society and particularly in international students. In order to meet this need, a
6-session intervention program was developed based on Positive Psychology concepts and Positive Psychology
Interventions (PPI). Data on stress, depression, anxiety, fear of COVID-19, well-being and resilience scores were
collected from the participants to measure the effectiveness of this intervention program. Pearson correlation
coefficients were calculated, that show the relationships between the quantitative data obtained with the pretest
from 34 international students who applied to participate in the study. The intervention program started with 11
and was completed with 6 participants. Both pretest and posttest data were obtained from 6 participants and the
effectiveness of the intervention program was examined with the Wilcoxon signed rank test. The results of this
study show that there is a significant positive relationship between psychological resilience and fear of COVID-

19, and the intervention program was successful in reducing the level of depression.
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Giris

2019 yilinin sonunda Cin’in Wuhan kentinde baglayan kiiresel Koronaviriis salgin1 diinya ¢apinda 167
milyondan fazla dogrulanmus vakaya ve 3 milyondan fazla 6liime yol agmistir (Diinya Saglik Orgiitii, 2021).

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO), Ocak 2020’de Koronaviriis salginini uluslararasi éneme sahip bir halk saghg
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acil durumu olarak ilan etmesi {izerine birgok iilkede, okullarin kapatilmasi, sokaga ¢ikma kisitlamalar1 ve
karantina uygulamalar1 gibi ¢esitli yontemlerle salginin yayilmasini 6nlemeye yonelik tedbirler uygulanmigtir.

Salgn siireci fiziksel saghigm yani sira halkin ruh saghigim da olumsuz etkilemektedir. DSO onerileri
izerine alman kiiresel ve ulusal ¢aptaki Onlemler, viriisiin yayilmasii geciktirmeyi hedeflerken, yalnizlik
duygularinin artmasina, insanlarin aligilmis sosyal destek sistemlerine erisiminin sinirlandirilmasina ve mevcut
basa ¢ikma mekanizmalarinin yetersiz kalmasia da neden olabilmektedir (Horesh ve Brown, 2020; Park vd.,
2020). Salgin doneminde toplum ruh saghg ile ilgili yapilan son aragtirmalardan elde edilen bulgular, alinan
kisitlama onlemlerinin finansal endigseye, azalan sosyal destege, medyaya siirekli maruz kalmaya ve artan
depresyon oranlarina katkida bulundugunu vurgulamaktadir (Salari vd., 2020; Van Agteren vd., 2020). Ayrica,
genel popiilasyonda korku, stres, anksiyete ve depresyon belirtilerinin arttig1 ve iyi olus diizeylerinin de distiigii
gozlenmektedir (Bener vd., 2020; Salari vd., 2020).

Toplumun her kesimini farkli diizeylerde etkileyen Koronaviriis salgini egitim almak i¢in tilkeleri diginda
olan uluslararasi 6grencileri de olumsuz etkilemektedir. Yerli 6grencilerle karsilastirildiklarinda daha dezavantajli
bir grup olarak goriilen uluslararasi 6grencilerin Koronaviriis salgini siirecinde ruh sagliklarin1 korumakta daha
fazla zorlukla kars1 karsiya kaldiklar: tespit edilmistir (Chen vd., 2020).

Salginin toplumun géz ardi edilen bir kismi olan uluslararasi 6grencilerin ruh sagligi tizerindeki olumsuz
etkilere karsi koruyucu olabilecek kolay, uygulanabilir, diisiik maliyetli psikolojik destek programlari
gelistirilmesi acil bir ihtiya¢ olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu ¢alismada ele alinan Pozitif Psikoloji Miidahaleleri
(PPM) temelli program, bu acil ihtiyaca binaen olusturulmus ve uygulanmigtir.

Pozitif Psikoloji, insanlarda, gruplarda ve kurumlarda ideal isleyisi ve gelismeyi besleyen duygular, gligli
yonler, siiregler, kosullar ve iliskilere odaklanan bir yaklagimdir (Gable ve Haidt, 2005). Pozitif Psikoloji’nin
uygulamali kismi olan PPM’ler, bireylerin iyi olugu, mutlulugu ve olumlu duygu ve bilislerini artirmaya odaklanan
bilimsel strateji ve araglarin bir bilesimidir (Keyes, 2002). PPM'ler, gelistirdikleri beceriler ile bireyin giinliik
yasamda karsilasabilecegi olumsuz olaylarla, olumsuz ruh halleriyle ve gevresel tetikleyicilerle basa ¢ikmasina
destek olmaktadirlar (Seligman vd., 2006; Layous vd., 2014). Bu nedenle, PPM'ler Koronaviriis salgin siirecinde
toplumun ruh sagligini korumak igin kullanilabilmektedirler.

Pozitif Psikoloji Miidahalelerinin gesitli yas gruplarinda ve orneklemlerde iyi olus tizerinde olumlu
etkileri oldugu goriillmiistiir (Chakhssi vd., 2018; Meyers vd., 2013; Owens ve Waters, 2020; Seligman vd., 2005;
Sin ve Lyubomirsky, 2009). PPM’lerin sadece iyi olusu ve mutlulugu artirmada degil, ayn1 zamanda depresyonun
belirtilerini de azaltmakta etkili olduklar1 goriilmektedir (Gander vd., 2016; Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade,
2005).

Son yillarda, Cevrimi¢i Pozitif Psikoloji Miidahaleleri’nin (CPPM) iyi olus iizerindeki etkilerini
inceleyen ¢alismalar farkli popiilasyonlarla ve gesitli uzunluklarda (Kaplan vd., 2013) gergeklestirilmistir. Bilimsel
veriler, CPPM'lerin iyi olugu artirma ve depresyonun semptomlarini hafifletmedeki etkinligini desteklemektedir
(Bolier vd., 2013; Corno vd., 2018; Gander vd., 2012).

Calismay1 gergeklestirdigimiz Koronaviriis siirecinde Tiirkiye’deki uluslararasit 6grencilere yonelik de
genel iniversite 6grenci popiilasyonuna yonelik de salginin olumsuz etkilerine karsi diizenlenen gevrimigi bir
miidahale programi drnegi bulunamamustir.

Bu ¢alisma, uluslararas iiniversite 6grencilerinde Koronaviriis salgiminin olumsuz psikolojik etkilerini

hafifletmek i¢in bir CPPM gelistirilmesini, uygulanmasini ve degerlendirilmesini amaglamaktadir. Katilimcilarin
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Koronaviriis salgininin yasamlarindaki olumsuz psikososyal etkisiyle bas ederek iyi oluslarini artirmak igin gerekli
becerileri kazandirmay1 amaglayan bu ¢evrimi¢i grup miidahalesine diizenli katilimin ayni zamanda depresif

belirtileri diistirmesi beklenmektedir.

Pozitif Psikoloji Miidahale Program Iceriginin Belirlenmesi

Pozitif Psikoloji Miidahaleleri’nin kullanilacagi program igerigi katilimcilarin ruhsal durumlart ve
Koronaviriis salgint  doneminde hissedebilecekleri psikolojik ihtiyaglar gboz Oniinde bulundurularak
olusturulmustur. Program oturumlara dahil edilen konular arasinda siikran, farkindalik (mindfullness), karakter
giic noktalari ve PERMAS (olumlu duygular, etkilesim, iliskiler, anlam ve basar1) modeli bulunmaktadir
(Seligman, 2012).

Siikran kisinin elde ettigi faydalar1 fark etmesi ve tanimasi olarak tanimlanmaktadir (Henning vd., 2017)
ve siikranin iyi olusa olumlu katki sagladigi bilinmektedir (Seligman vd., 2005). Farkindalik, kisinin i¢inde
bulundugu durumu ve an’1 yargilamadan tiim dikkatini vererek deneyimlemesi olarak tanimlanabilir (Brown ve
Ryan, 2003). Farkindalik arttik¢a bireylerin iyi olusunda anlamli bir artis gozlendigi bilinmektedir (Baer, Lykins
ve Peters, 2012). insanlarin becerileri, ilgi alanlari, yetenekleri, degerleri ve kaynaklar: gibi birgok giiglii yonleri
vardir. Bununla birlikte, bilimsel olarak desteklenmis olan karakter gii¢ noktalarina odaklanilmasi (Peterson ve
Seligman, 2004) kisinin en iyi niteliklerini ve giiglii yanlarini yeni yollarla belirlemesine ve kullanmasina yardimet1
olarak ruh sagligini destekleyip, iyi olusunu artirabilmektedir (Niemiec, 2020). PERMA modeli (Seligman, 2012)
bir iyi olus modeli olmakla beraber, bu modelin bilesenleri iizerinde aktif bir ¢caligma sadece iyi olugu artirmakla
kalmayip, ayn1 zamanda ruh saghg sikintilari1 da (6r. depresyon) azaltma konusunda destekleyici oldugu
goriilmektedir (Forgeard vd., 2011).

Olumlu duygular, kisileri depresyondan korumaya yardimci olmaktadir (Fredrickson vd., 2003). Mevcut
Koronaviriis salgini gibi siire¢lerde, olumlu duygulari artiracak stratejilerle mesgul olmak hayati Gnem
tagimaktadir (Israelashvili, 2021). Olumlu duygulara ek olarak, bagkalartyla kurulan olumlu iliskiler iyi olusu
artirmaktadir (Barraza ve Zak, 2009). Alanyazin incelendiginde, sosyal iliskilerin depresyon belirtilerine karsi
koruyucu bir etki olugturdugu goriilmektedir (Major vd., 2018).

Yasamda anlam, insanlarin yasamlarini ve g¢evrelerindeki diinyay1 anlamlandirma, kendi yasamlarini
yasanmaya deger olarak algilama ve ulagsmaya ¢alistiklari cok degerli ve uzun vadeli hedefleri belirleme derecesini
ifade eder (Steger, 2021). Salgin siirecinde yapilan bir arastirma, yasamda anlamin depresyona karsi tampon
olusturdugunu gdstermektedir (Chao vd., 2020).

Alanyazindaki bulgular ve klinik tecriibeler 1s18inda siikran, farkindalik (mindfullness), karakter gii¢
noktalar1 ve PERMA (olumlu duygular, etkilesim, iligkiler, anlam ve basar1) modeline odaklanilarak mevcut
caligmanin miidahale programinin igerigi olusturulmustur.

Yontem

Arastirmanin Modeli
Mevcut ¢aligmada tek grup o6n test-son test deseni kullanilmistir. Tek grup 6n test-son test deseni, bir

miidahalenin belirli bir 6rneklem {iizerindeki etkisini belirlemek i¢in tek arastirma grubundan 6l¢ek verilerinin

5 PERMA: Martin Seligman’in iyi olus modelinin bes bileseni (olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler,
anlam ve basari) i¢in kullanilan kisaltmadir (Seligman, 2012).
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miidahale programi oncesi ve sonrasinda toplandigi ve miidahalenin etkisinin, ilk degerlendirme ile son
degerlendirme arasindaki fark hesaplanarak belirlendigi bir arastirma desenidir (Allen, 2017). Olgekler ve sosyo-
demografik formlar miidahale programi dncesinde ve ayni 6lgekler program sonrasinda doldurtularak nicel veriler
elde edilmistir. Ayrica oturumlar bittikten sonra doldurulmasi istenen iki agik uglu soruyla elde edilen nitel

verilerle programin degerlendirilmesi desteklenmistir.

Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini salginin basladigi donemde Tiirkiye’de kalip kendi iilkesine donemeyen
uluslararasi iiniversite dgrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemi ise Istanbul’da gesitli iiniversitelerde
okuyan ve galisma i¢in yayimlanan ¢evrimigi ilanlara doniis yaparak 6n test formunu dolduran 34 uluslararas
6grenci (23 kadin, 11 erkek; yas 25,81 + 6,99) ve miidahale programini tamamlayarak son test formunu da dolduran
6 dgrenciden (3 kadm, 3 erkek; yas 22,5 + 2,29) olusmaktadir. On test formunu dolduran katilimeilardan 11
katilime1 miidahale programu davetini kabul ederek ilk oturuma katilmistir. 11 katilimeidan 6’s1, 6 oturumdan 4

veya daha fazlasina katilarak miidahale programini tamamlamistir.

Veri Toplama Araclar

Katilimcilar 6n test ve son test takimi olarak sosyo-demografik bilgi formu, Warwick-Edinburgh Mental
Iyi-Olus Olgegi (Tennant vd., 2007), Depresyon-Anksiyete-Stres-21 (DASS-21) Olgegi (Henry ve Crawford,
2005) ve Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (Smith vd., 2008) doldurmuslardir. Tiim veri toplama araglar1 ingilizce
olarak verilmistir.

Sosyo-demografik form, bu c¢alisma i¢in arastirma ekibi tarafindan olusturulmustur. Formda
katilimcilardan yas, cinsiyet, anavatan gibi sosyo-demografik bilgiler alindig1 gibi, Koronaviriis korkusu, karantina
stirecinde ¢evrimigi gruplara katilma durumu gibi Koronaviriis 6zelinde sorular da dahil edilmistir.

Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi (DASS-21), Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan
gelistirilmistir. Sonrasinda Henry ve Crawford (2005) 6l¢egi 21 maddelik kisa forma doniistirmislerdir. Bu
dlgekte (DASS-21) depresyon, stres ve anksiyete boyutlarimi dlgmek igin 7°ser soru bulunmaktadir. Olgek 4°1ii
Likert tipi 6lgek olup; 0 “bana uygun degil”, 1 “bana biraz uygun”, 2 “bana genellikle uygun”, ve 3 “bana tamamen
uygun” seklinde kodlanmistir. Olgekten alian yiiksek skorlar yiiksek depresyon ve anksiyete semptomlarina ve
stres diizeyine isaret etmektedir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSQO), bireylerin psikolojik saglamligim 6lgebilmek amactyla
Smith ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilmistir. KPSO, 5°1i Likert tipinde (1 “Hi¢ uygun degil”, 2 “Uygun
Degil”, 3 “Biraz Uygun”, 4 “Uygun”, 5 “Tamamen Uygun”), 6 maddelik, 6z bildirim tarzi bir 6l¢gme aracidir.
Olgekte bulunan ve tersten kodlanan maddeler gevrildikten sonra, alinan yiiksek puanlar, yiiksek psikolojik
saglamliga isaret etmektedir.

Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi (WEMIOQ), Tennant ve digerleri (2007) tarafindan
mental iyi olus diizeyini 6l¢gmek amaciyla gelistirilmistir. WEMIOO 14 maddeden olusmaktadir ve psikolojik iyi
olus ile 6znel iyi olusu kapsayarak bireylerin pozitif ruh sagligiyla ilgilenmektedir. Olgek 5°1i Likert tipindedir ve
dlgekten en az 14, en fazla 70 puan alinmaktadir. Olgegin puanlanmas; 1 “hig katilmiyorum”, 2 “katilmiyorum”,
3 “biraz katiliyorum”, 4 “katiliyorum”, 5 “tamamen katiliyorum” seklindedir. Olgegin biitiin maddeleri pozitiftir

ve edinilen yiiksek puanlar yiiksek iyi olus diizeyini gostermektedir.
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Veri Toplama Siireci

Aragtirma duyuru metinleri uluslararasi 6grencilerin  bulundugu sosyal medya platformlarinda
paylagilmigtir. Bagvuru baglantisiyla katilimeilar bilgilendirilmis onam formunda g¢aligma katilimina onay
verdikten sonra gevrimici &n test dlgek ve sosyo-demografik form takimini doldurmuslardir. On test formlarmi
dolduran katilimeilara miidahale progranminin éncesinde hatirlatma mailleri génderilmistir. {1k oturum sonrasinda
olusturulan bilgilendirme kanali ile ilk oturuma katilmig olan katilimcilara sonraki oturumlarin ¢evrimigi
baglantilar: iletilmistir. Bu yontemle yari-kapali grup ortami olusturulmus ve ilk oturuma katilan 11 katilimer
disinda gruplara yeni katilimer alimi olmamistir. Miidahale programinin 2 oturumundan fazlasina katilmayan
katilimcilarin verileri son analize dahil edilmemistir. Miidahale programinin son oturumundan sonra katilimeilar
son test form takimini1 doldurmuslardir.

Miidahale programi, haftada iki giin (Cumartesi ve Pazar) ve Zoom uygulamasi iizerinden {i¢ hafta
boyunca (11 Nisan — 26 Nisan 2020) gerceklestirilen 1 saatlik toplamda 6 grup oturumunu icermektedir.

Oturumlarda pozitif psikoloji temelli psiko-egitim, teknik ve egzersizler kullanilmistir.

Pozitif Psikoloji Miidahale Program Icerigi

Miidahale programi, pozitif psikolojinin farkli konularina deginen alt1 oturumdan olugmaktadir. Her
oturumun genel akisi belirli pozitif psikoloji kavramlarimin tanitilmasi, bu kavramlara yonelik egzersizlerle
katilimcilara deneyim kazandirilmasi ve katilimcilarin bu deneyimlerine dair his ve diisiincelerini paylasmasi
olmak tizere iic adimdan olugmaktadir.

Birinci oturumda, tanigsma ve pozitif psikolojiye giris bilgilendirmesi yapilmistir. Katilimcilar salgin
stirecinin beraberinde getirdigi degisikliklere dair deneyimlerini paylagmiglardir. Pozitif psikolojide deginilen
olumlu duygulardan biri olan siikran iizerine psiko-egitim verilmistir. Siikran ile ilgili egzersizler ile katilimcilarda
stikran duygusu ile ilgili deneyimler kazandirilmasi amaglanmaistir.

Ikinci oturumda, sosyal izolasyonun ruh sagligi iizerindeki etkisi, 6z-yatistiric1 davranislar, topraklama
(grounding) teknigi, farkindalik ve tolerans penceresi konularina deginilmistir. Topraklama, farkindalik ve 6z-
yatigtirict davranislar ile ilgili egzersizler yapilmustir.

Ucgiincii oturumda, keyif veren aktiviteler ve mutluluk iizerine konusulmustur. Keyif veren aktivitelere
dair egzersizler uygulanmistir. Dordiincii oturumda, Karakter giic noktalari ve giiglii yonlerin kullanimi iizerine
konusulmustur. Gugli yonlere dair VIA (Values in Action Inventory-Eylemdeki Degerler Envanteri) giiglii yonler
degerlendirmesi (Peterson ve Park, 2009) ve giiglii yonlere deginen egzersizler yapilmstir.

Besinci oturumda, iyi olus ve Seligman’in (2012) PERMA iyi olus modelinden olumlu duygular {izerine
konusulmustur. Olumlu duygular ile ilgili egzersizler yapilmistir. Altinc1 ve son oturumda ise PERMA modelinin
(Seligman, 2012) pargalari olan iliskiler, anlam ve basar iizerine konusulmustur. liskiler, anlam ve basari ile ilgili
egzersizler yapilmis ve kapanis gergeklestirilmistir.

Analiz
Arastirma siirecinde elde edilen nicel veriler SPSS 20 kullanilarak analiz edilmistir. Nicel veriler i¢in Pearson
korelasyon analizi ve Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmistir. Katilimeilarin programla ilgili kanaatlerini

bildiren geri bildirim formlarindaki nitel veriler ise igerik analizi yontemi ile degerlendirilmistir. igerik analizi
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stirecinde katilimecilarin geri bilgilendirme formundaki ifadelerin icerigindeki temalar arastirmanin yazarlari

tarafindan kodlanmstir.

Bulgular

Arastirmadaki degiskenler arasi iligkiler Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir ve Wilcoxon isaretli
siralar testi ile 6n test- son test arasindaki fark hesaplanmistir. Bu analizler sonucunda elde edilen bulgular ve
yorumlar detayli olarak degerlendirilmistir.

On test takimi ile 34 katilimcidan elde edilen veriler korelasyon analizine tabi tutuldugunda ¢ikan
sonuclar Tablo 1°de gosterilmistir. Elde edilen 6n test verilerine uygulanan korelasyon analizleri sonucunda
depresyon ve anksiyete arasinda pozitif r (34) = .59 p < .001, depresyon ve stres arasinda pozitif r (34) =.70 p <
.001, stres ve anksiyete arasinda pozitif r (34) = .85 p <.001, depresyon ve iyi olus arasinda negatif r (34) = -.48
p = .004, iyi olus ve dayaniklilik arasinda pozitif r (34) = .45 p = .007, dayaniklilik ve Koronaviriis korkusu
arasinda pozitif r (34) = .38 p =.03 iligkiler oldugu bulunmustur.

Tablo 1

Stres, anksiyete, depresyon, iyi olus, psikolojik dayanikiilik ve Koronaviriis korkusu korelasyon
tablosu (s = 34)

DASS?21 DASS21 DASS21  WEMIO KPSO Koronaviriis

Stres Anksiyete  Depresyon Korkusu
DASS 21 Stres r .85* .70* -.27 .05 .32
DASS 21 Anksiyete r .85* 59* -.32 .07 .28
DASS 21 Depresyon r .70* .59* -.48* -.05 .264
WEMIO r -27 -.32 -.48* 45% -.01
KPSO r .05 .07 -.05 45% .38*
Koronaviriis Korkusu r .32 .28 .264 -.01 .38*

*p < .05, r = Pearson korelasyon katsayisi

Katilimeilardan miidahale programina katilip son test dl¢iimlerini tamamlayanlardan (s = 6; 3 kadin, 3
erkek) elde edilen 6n test ve son test verileri ile yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi sonucuna gore miidahale
programi sonrasinda katilimcilarmm depresyon seviyeleri anlamli bir sekilde azalmigtir (Tablo 2). Son test
depresyon seviyesi (5,50 + 4,23) 6n test depresyon seviyesinden (11,50 + 4,32) anlamli bir sekilde daha diistiktiir
7 =-2.032 p = .042. Ote yandan son test iyi olus (49,50 = 7,18) puanlari, 6n test iyi olus (41 + 8,37) puanlarina
gore artig gostermistir ancak bu artig a < .05 diizeyinde degil, a < .10 esiginde marjinal olarak anlamlidir.

Katilimeilardan son oturum sonrasinda verilen formlarla alinan nitel verilere (Tablo 3) gore katilimeilar
icin miidahale programinin olumlu yanlar1 sunlardir; yapilan egzersizler ile yeni beceriler kazandirmasi, oturum
yoneticisinin yetkinligi ve olumlu tavirlari, etkilesim firsatt sunmasi, oturumlarin egitici bir igeriginin olmast, iyi
oluslarini artirmis olmasi, olumlu duygular uyandirmis olmasidir. Miidahale programu siirecinin eksik yanlari ise
stiresinin kisa olmasi, bir giin 6nceden hatirlatma yapilmadigi durumlarda oturumlarin unutulmasi, oturum

igeriklerinin sonradan unutulmasi ve oturum yoneticisi ile bazi durumlarda yasanan iletisim kopuklugudur.
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Tablo 2
Miidahale grubu (s = 6) puanlarinda 6n testten ve son teste degisim gosteren Wilcoxon
isaretli siralar testi bulgular

On test (s = 6) Son test (s = 6) z
AO SS AO SS

DASS-21 Anksiyete 5.17 3.76 5.67 2.73 -.530
DASS-21 Depresyon 11.50 4.32 5.50 4.23 -2.032*
DASS-21 Stres 7 6.48 6.33 3.44 -.677
DASS-21 Total 23.67 13.26 17.50 8.17 -1.214
KPSO 20.50 3.15 21.50 1.52 -1.095
WEMIiO 41.00 8.37 49.50 7.18 -1.682*
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Tablo 3.

Miidahale programi sonunda elde edilen degerlendirme verileri ve kodlar

Sorular Katihmc1 Cevaplar Kodlar

Bu programin Katilimer 1 Bilgilendirici olmakla beraber psikolojimin Olumlu duygular
olumlu yanlar1 iyilesmesine ciddi bir katki sagladi. Unuttugum Iyi olus

nelerdir? anilarimi hatirlamama yardimei oldu, mutluluk ve  Egzersizler

Katilimer 2

Katilimei 3

Katilimci 4

Katilime1 5

Katilimc1 6

Bu etkinligin Katilimer 1

eksik yanlari
nelerdir?

Katilimer 2

Katilimcr 3

Katilimci 4

Katilimer 5

Katilimc1 6

stikran duygulartyla doldurdu. Siikran duymam
gereken birgok sey oldugunu bana hatirlatti. Bu
zor zamanda birileriyle fikirlerimi paylasabilmek
¢ok yardimct oldu. Oturumlar oldukga ilgingti ve
hi¢ sikilmadim.

Egzersizler ve topluluk olarak etkilesim icerisinde
olusumuz hosuma gitti.

Her defasinda psikolojik sagligimi
gelistirebilecegim bir¢ok yeni beceri 6grendim.

Oturumlar1 yoneten kisi ¢ok iyiydi.
Oturumlarin yapisini ve kullanilan materyalleri

begendim. Oturumlar: yoneten kiginin giiliisii ve
sesiyle getirdigi olumlu bir enerji vardi.

Oturumlar1 yoneten kisi her defasinda bizi dinledi.

Bazen oturumlarin oldugunu unutuyordum. Bu
nedenle oturumlar olmadan bir giin 6nce bir
hatirlatma olmast daha iyi olurdu. Tiim
oturumlara katilmak istemistim.

Yaptigimiz egzersizlerin etkilerini gérebilmek
i¢in biraz daha uzun bir stiremiz olmasini
isterdim.

Oturumlar daha uzun olabilirdi.

Konularin daha derinlemesine anlasilabilmesi igin
oturumlar biraz daha uzun olabilirdi.
Oturumlarda 6grendigimiz bazi seyleri sonradan
unuttum. Bu nedenle sonrasinda bakabilmek igin

bir kopyasini alabilsek giizel olurdu.

Oturum yoneten kisinin sordugu bazi sorulari
anlamakta zorlandim.

Etkilesim firsati
Oturumlarin igerigi

Egzersizler
Etkilesim firsati

Egzersizler
Iyi olus

Oturum yoneticisi

Oturumlarin igerigi
Oturum yoneticisi

Oturum yoneticisi

Hatirlatma

Daha uzun siire
Etkileri gorme
istegi

Daha uzun siire

Daha uzun siire

Ierigin bir
kopyasinin
paylasilmasi

Tletisim sikintist
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Tartiyma

Bu calismada uluslararas {iniversite 6grencilerinde Koronaviriis salgininin olumsuz psikolojik etkilerini
hafifletmek igin bir Cevrimigi Pozitif Psikoloji Miidahale Programu gelistirilmis, uygulanmis ve
degerlendirilmistir. Koronaviriis salgininin Katilimcilarin yagsamlarindaki olumsuz psikososyal etkisiyle bag ederek
iyi oluslarini artirmak ve depresyon belirtilerini azaltmak igin gerekli becerileri kazandirmay: amacglayan bu
cevrimi¢i grup miidahalesinin sonucunda depresyon diizeylerinin anlamli bir sekilde azaldigir goriilmiistiir.
PPM’lerin kullanildigi miidahale programu ile depresyon diizeylerinde goriilen azalma Onceki ¢alismalarin
bulgularinit desteklemektedir (Bolier vd., 2013; Corno vd., 2018; Gander vd., 2012).

Depresyon seviyelerine ek olarak iyi olus seviyelerinde goriilen marjinal olarak anlamli degisime
bakildiginda, uygulanan programin katilimcilarin iyi olus diizeyini olumlu ydnde etkiledigi soylenebilir.
PPM’lerin iyi olus iizerinde olumlu bir etkisinin oldugu alanyazindaki diger ¢alismalarla da ortaya konmustur
(Chakhssi vd., 2018; Meyers vd., 2013; Owens ve Waters, 2020; Seligman vd., 2005; Sin ve Lyubomirsky, 2009).
Bu caligma ile salgin siirecinde uluslararast 6grencilerle yapilan miidahale programi ile goriilen olumlu etki,
PPM’lerin salgin siireci gibi zor zamanlarda da iyi olusa katki sagladigimn gostermektedir.

On test verileriyle gergeklestirilen korelasyon analizlerinde DASS-21 alt &lgekleri arasindaki anlamli
iliskiler 6l¢egin ana yapisini yansittigi i¢in beklenilir bir sonugtur (Lovibond ve Lovibond, 1995). Depresyon ve
iyi olus arasindaki anlamli iliski (Smith vd., 2020) alanyazinda gergeklestirilen Onceki c¢aligmalardan
bilinmektedir. Depresyona ek olarak dayaniklilik ve iyi olus arasinda goriilen anlaml iligki de mevcut bulgular
desteklemektedir (Fredrickson vd., 2003).

Korelasyon sonuglarinda karsimiza ¢ikan Koronaviriis korkusu ve dayaniklilik arasindaki anlamli pozitif
iliski Karatas ve Tagay (2021) ile Satic1 ve digerlerinin (2020) buldugu negatif yondeki anlamli iligkinin aksini
gostermektedir. Mevcut ¢aligmadaki Koronaviriis korkusu 6nlem alma ile iliskilendirildigi zaman dayaniklilik ile
pozitif bir iligki i¢inde olmasi agiklanabilir. Yani dayaniklilig1 yiiksek olan kisilerin Koronaviriis korkusunun
artmast Onlem almalarini artirdig i¢in islevsel bir etki olusturabilir. Ancak 6nlem alma ile ilgili herhangi bir veri
mevcut olmadig1 igin bunu test etmemiz miimkiin olmanmustir. Isve¢’te gerceklestirilen bir ¢alismada fiziksel
mesafeye dikkat etme ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski oldugu gosterilmistir (Kivi vd., 2021). Bu
¢alisma 6nlem almanin ruh sagligiyla iliskili olduguna 6rnek gosterilebilir.

Calismanin sonuglari, mevcut siirliliklar1 dahilinde goz éniinde bulundurulmalidir. Oncelikle ¢alisma
ornekleminin kii¢clik olmasi, bir kontrol grubunun bulunmamasi, 6z-bildirim 6l¢me araglarinin kullanilmast,
miidahale oturumlarinin kisa olmasi ve muhtemel bir bagka sinirlilik olarak ¢evrimi¢i uygulama yoluyla miidahale
programinin katilimeilara ulastirilmasi sayilabilir. Diger bir sinirlilik ise tiim form doldurma islemlerinin ve
oturumlarin Ingilizce gergeklesmis olmasidir. Her ne kadar katilimcilarin Ingilizce diizeyleri aktif katilim
yapmalarini saglayacak diizeyde iyi olsa da anadilleri degildir. Gelecekte gergeklestirilecek benzer ¢alismalarin
bu sinirliliklar dikkate almasi faydali olabilir.

11 kisiyle baglanan miidahale programi 6 kisiyle yani yaklasik % 46 birakma oraniyla, tamamlanmustir.
Mevcut calismaya benzer yontem ve drneklemle yapilmis bir miidahale programi bilgimiz dahilinde olmadigindan
bu orani kiyaslamamiz miimkiin olmamustir. Ancak Melville ve digerleri (2010) tarafindan gergeklestirilen
gevrimigi psikoterapi uygulamalarinda birakma oranlarina dair derlemedeki tist simr % 83 oranlarina
varabilmektedir. Caligmamizin salgin doneminde gergeklesmesi ve oturumlardan bir giin 6nce hatirlatict

gonderilmemesi oturumlarin unutulmasini ve birakma oranlarmni artirmig olabilir (Hamdan-Mansour vd., 2009).
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Salgin doneminde &grencilerin tiniversite derslerinin ve {iniversite i¢i ve digi sosyal birgok etkinligin internet
iizerinden yapiliyor olmasi, internet etkinlikleri ile ilgili bir bikkinlik olusturmus olabilir.

Miidahale programi sonunda katilimcilardan elde edilen geri doniit formlarinda ¢alismanin olumlu
yonlerine dair ortak kodlar olumlu duygular, iyi olus, egzersizler, etkilesim firsati, oturumlarin igerigi ve oturum
yOneticisi olarak karsimiza ¢gikmaktadir. Miidahale programinin grup formatinda gergeklestirilmesi katilimcilarin
kendi aralarinda ve oturum yoneticisi ile katilimcilar arasinda etkilesim firsati saglamasi, psikolojik sagligin ve iyi
olusun temel taslarindan biri olan sosyal baglarin (Pinquart ve Sérensen, 2000) kurulabilmesine alan agmustir.
Salgin doneminde sosyal baglarin kurulabilmesi i¢in bir ortam olusturmus olmasi ¢alismanin olumlu yanlarindan
biri olabilir. Katilimcilarin degindigi bir bagka nokta da oturumlarin icerigi ve kullanilan egzersizlerdir. Caligmada
kullanilan pozitif psikoloji miidahalelerinin (PPM) iyi olus tizerinde olumlu bir etkisi oldugu bilinmektedir
(Seligman vd., 2005). Katilimcilardan gelen oturum igerikleri ve egzersizlere yonelik olumlu yorumlarla ¢alisma
icerigi olarak pozitif psikoloji konular1 ve egzersizler olarak PPM’lerin tercih edilmesinin dogru bir karar oldugu
sonucuna varilabilir. Katilimcilarin oturum ydneticisi ile ilgili olumlu yorumlari, grup programlarinda katilimcilar
ve oturum yoneticisi arasindaki is birliginin programin sonuglar {izerindeki olumlu etkisine dair bulgular1 (6r.
Horvath vd., 2011; Urbanoski vd., 2012) desteklemektedir. Katilimcilardan elde edilen geri doniis formlarinda
caligmanin eksik yanlar1 olarak siiresinin kisa olmasi, oturumlardan 6nce goénderilen hatirlatmalarin yeterli
olmamasi, siirenin kisa olmasi ile baglantili olarak etkilerin goriilememis olmasi ve oturum igeriklerinin
paylasilmamis olmasi karsimiza g¢ikmaktadir. Katilimeilar tarafindan isaret edilen bu yonler ¢aligmamizin
sinirliliklarimi ifade etmektedir ve gelecekte yapilacak olan benzer calismalarda dikkat edilmesi gereken noktalar
olarak not edilebilir.

Sonuc¢

Calismanin sonuglari, Cevrimi¢i Pozitif Psikoloji Miidahalesi’nin, salginin olumsuz etkilerini
hafiflettigini géstermektedir. Kiiciik bir 6rneklemle pilot bir ¢aligma mahiyetinde gergeklestirilmis olsa da
sonuglar1 incelendiginde yeni miidahaleler gelistirmeyi tesvik edebilecek bir ¢aligma oldugu sdylenebilir.
Calismanin, CPPM alanyazinina, ¢evrimigi ruh sagligi miidahaleleri ve Koronaviriis salgini siirecini ¢evreleyen
psikososyal degiskenleri anlamaya katki saglayabilecek ¢ikarimlari vardir. Birincisi, bu ¢alisma, katilimcilarin iyi
olugunu artirma ve depresif belirtileri azaltmadaki etkisi ile alanyazina katki saglamaktadir.

Ikinci olarak, bu galisma, farkl1 popiilasyonlarda ¢evrimigi ruh sagligi hizmetlerinin etkinligini gdsteren
mevcut alanyazina katkida bulunmaktadir. Ayrica, ruh sagligi hizmetlerinin saglanmasi i¢in salgin baglaminda

¢evrimigi mildahalelerin basarili bir sekilde uygulanabilecegine isaret ettigi sdylenebilir.

Oneriler

Gelecekte gergeklestirilecek benzer ¢alismalarin bu arastirmanin siirliliklart olan ¢aligma 6rnekleminin
kiigiik olmasi, bir kontrol grubunun bulunmamasi, 06z-bildirim 6lgme araglarinin kullanilmasi, miidahale
oturumlariin kisa olmasi, oturumlarin katilimcilarin anadilinde gergeklestirilmemis olmasi gibi sinirliliklar
dikkate almasi faydali olabilir. Mevcut ¢alismada, Koronaviriis korkusu bir olgek ile degil tek bir soruyla
degerlendirilmistir Gelecek caligmalarda Koronaviriis korkusuna dair 6lgek kullanmak, ayrica onlem alma
davraniginin Koronaviriis korkusu ve dayaniklilik arasindaki roliinii agiklamak katki saglayabilir. Ayrica gelecek
caligmalarda, katilimcilara oturumlardan Onceki giin ve giin igerisinde diizenli hatirlaticilar goéndermek

katilimeilarin oturum katilim oranlarini artirabilir.
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