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0z. Calismada Denge Modeli Temelli Oz-Sefkat Programr’nin ebeveynlerin mental iyi olus ve
anne-baba stresi lizerindeki etkisi incelenmistir. Program her bir oturum 80 dakika olmak
iizere dort hafta boyunca c¢evrimici olarak uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin her
birisi 22 ebeveynden olugsmaktadir. Calismada karma yontem arastirma desenlerinden
yakinsayan desen kullanilmistir. Nicel verilerde gruplar arasi karsilastirmalar parametrik
olmayan istatiksel yontemlerden Mann Whitney U Testi, grup ici karsilastirmalar ise Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir. Nitel veriler ise icerik analizi ile ¢c6ziimlenmistir. Nicel
veriler program sonrasinda deney grubundaki ebeveynlerin mental iyi olus diizeylerinin
arttigini ve anne-baba stresinin azaldigin1 goéstermistir. Gruplar arasi son test puan
karsilastirmalarinda anlamli bir farkliik bulunmamistir. Nitel veriler ise nicel verileri
desteklemis ve “Bilingli farkindahk”, “Oz-Sefkat” ve “Yasamda Denge” olmak iizere {i¢ tema
saptanmistir. Deney grubundaki mental iyi olus artisy, stres azalmasi ve nitel temalar, bu pilot
calismanin ebeveynler icin umut verici bir miidahale potansiyeli sundugunu ortaya
koymaktadir.

Anahtar Kelimeler. Pozitif Psikoterapi denge modeli, 6z-sefkat, mental iyi olus, anne-baba
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Abstract. The study examined the effect of the Balance Model-Based Self-Compassion
Program on parents’ mental well-being and parental stress. The program was implemented
online, with each session lasting 80 minutes over four weeks. Each of the experimental and
control groups consisted of 22 parents. The study used a convergent mixed methods design.
In the quantitative data, between-group comparisons were analyzed using the Mann Whitney
U Test, while within-group comparisons were analyzed using the Wilcoxon Signed-Rank Test.
Qualitative data were analyzed through content analysis. The quantitative data showed that
the mental well-being levels of parents in the experimental group increased and parental
stress decreased. No significant difference was found in the post-test score comparisons
between the groups. The qualitative data supported the quantitative findings and identified
three themes: “Mindfulness,” “Self-Compassion,” and “Balance in Life.” The increase in mental
well-being, reduction in stress, and qualitative themes in the experimental group indicate that
this pilot study offers a promising intervention potential for parents.

Keywords. Positive Psychotherapy balance model, self-compassion, mental well-being,
parental stress, mixed method
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Ebeveynler Icin Cevrimici Oz-Sefkat Programi

GIRIS

Pozitif Psikoterapi bireyin glicli yanlarina odaklanarak iyi olusunu destekleyen
bir yaklastm olmast bakimindan ginimizde 6nemi vurgulanan psikoterapi
ekollerinden biridir (Eryilmaz, 2017, 2020; Sart vd., 2025). Bu yaklasim denge,
umut ve konsiltasyon olmak tzere t¢ temel prensip tzerine kuruludur
(Peseschkian, 1986, 2002). Pozitif Psikoterapide 6nemli bir kavram olan denge
prensibine (modeline) gore, bireyin yasaminda beden, basari, iliski ve
anlam/maneviyat olarak adlandirlan ve Uzerinde calisilan dort boyut
bulunmakta ve insan yasamu bu dort boyut ile kavramsallastirdmaktadir
(Peseschkian, 1986, 1987). Buna gore, bireyin yasam enerjisi bu dort boyutta
dagilmakta; aynt zamanda birey yasaminda pek ¢ok sorunla karsilasmakta ve bu
dort boyutta dengeye erisebilmek icin ¢aba gdstermektedir (Peseschkian &
Remmers, 2020a). Denge, saglikli bir yasam i¢in gerekli oldugundan, kisi bu dort
boyuta gerekli 6nemi ve enerjiyi verebilirse yasaminda dengeye erisebilir
(Pesesschkian, 2002, 2008; Sart, 2015).

Pozitif Psikoterapide denge modeli boyutlari ayni zamanda bireyin ihtiyaglart
olarak da ele alinabilir (Peseschkian, 1987; Sari, 2015). Bireyin yasam icinde iliski
kurma, bedenine bakim verme, yaptigt islerde basarili olma ve yeterince
performans gosterebilme, deneyimlerine anlam verebilme ve maneviyata sahip
olma gibi ihtiyaglart vardir (Peseschkian & Remmers, 2020b). Bu nedenle Pozitif
Psikoterapide bireyin ihtiyaglart tzerinde durulur ve kisi bunlart karsilamast i¢in
cesaretlendirilir (Peseschkian, 1987, 2002). Eger birey dengeli bir yasam igin
nelere ihtiyact oldugunu bilerek davranir, kendisini ve yasamini bu anlamda
dizenleyebilirse, Pozitif Psikoterapi yaklasiminda “kendi kendine yardim” ilkesini
gerceklestirebilir hale gelir (Sar1, 2015).

Pozitif Psikoterapi yaklasiminin disinda, son yillarda bireyin kendi kendine
yardim becerilerini ve iyi olusunu destekleyen kavramlar tizerinde de ¢alismalar
yapilmaktadir. Bu kavramlardan bazilart 6z-sefkat ve mental iyi olus olarak ifade
edilebilir. Oz-sefkat bireyin kendisine zor zamanlardan gegen bir arkadasina
davrandig gibi nezaketle davranabilmesi olarak tanimlanabilir (Germer, 2020
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Neff & Dahm, 2015). Kisinin kendi acisindan ka¢mak ya da onunla baglantisini
kesmek yerine acisina dokunabilmesi, kendine donik bir nezaketle acisia
hafifletebilmesi, yetersizliklerine yargilamayan bir anlayisla yaklasabilmesi, 6z-
sefkat pratiklerinin vurguladigr noktalardir (Neff, 2023; Neff & Germer, 2018).
Mental iyi olus ise, Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization [WHO],
2022) tarafindan, “her bireyin igindeki potansiyeli ortaya koydugn, yasamn giinliik stresiyle
basa ¢ikabilecegs, diretken ve verimli bir sekilde calisabildigi ve yasadigs topluma katkida
bulunabildigi bir duruns” olarak tanimlanmaktadir. Mental iyi olus, bireyin gecmis
ya da simdiki yasantilart ile ilgili bedensel, bilissel ve sosyal saghigini kapsayan
psikolojik durumlardan olusmaktadir. Bu noktada mental iyi olus, yasantilardan
memnun olma ve pozitif duygular hissetme gibi deneyimleri icermektedir
(Vainganker vd., 2011).

Gunumiizde ruhsal ve psikolojik olarak gtcli bireyler yetistirmede, ebeveynlerin
kendi iyilik halleri buytk bir 6nem tasimaktadir (Liang vd., 2025; Wolicki vd.,
2021). Dolayistyla ebeveynlerin - ¢ocuklarinin  ihtiyaglarini  karsilamalarinin
yaninda kendi psikolojik iyi oluslarint da desteklemeleri gerekmektedir (Moreira
vd., 2015; Neff, 2023). Ebeveynlik roliiniin getirdigi stres, anne-babalarin
psikolojik iyi olusunu olumsuz yonde etkileyebilir (Deater-Deckard, 2008). Bu
noktada anne-baba stresi, ebeveynlik gérevleriyle iliskili olarak hissedilen bask:
ve gerilim olarak tanimlanabilir (Rao & Beidel, 2009). Anne-baba stresi, ebeveyn
olmanin beraberinde getirdigi bedensel ve duygusal zorluklarla birlikte (Deater-
Deckard, 1998), cocuklarin bakimi, yetistirilmesi, egitimi ve ginlik yasamla ilgili
kararlarin verilmesi gibi sorumluluklarla da iliskilidir. Ebeveynler kimi zaman bu
sorumluluklarla bas edebilirken kimi zaman bas etmede zorlanir ve bu ylizden
anne-baba stresi artabilir (Peer & Hillman, 2014).

Fang ve digerleri (2024), ebeveynlerin %36-50’sinin anne-baba stresi yasadigin
ifade etmektedir. Ozellikle, sagliklt bir aile yapisina sahip olmayan aileler, yasam
dongusiindeki degisimler gibi i¢c degisimlere ya da isten ¢tkma, ¢ocugun okula
baslamast ya da yeni bir yere tasinma gibi dis degisimlere uyum saglamakta
zorlanabilir ve aile yapilarini dizenleyemezler. Hatta bu aileler stresli durumlarla
karsilastiklarinda sinirlarini katillastirabilirler (Nazli, 2020). Bu anlamda anne-
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baba stresiyle bas edebilmek ve saglikli bireylerden olusan giiclii bir toplum insa
edebilmek igin, toplumda en kii¢ilik yap1 olan ailenin iyi olusunun giiclendirilmesi
onemlidir. Bu sebeplerden dolayt ebeveynlerin de karsilastigt pek ¢ok zorluga ve
strese ragmen aile yasantilarinda dengede kalabilmek ve iyi olabilmek i¢in ¢aba
sarf edecekleri 6n gorilmektedir. Dolayistyla ebeveynlerin giiclenmesine destek
olacak psikolojik mudahaleler 6nem kazanmaktadir (Seligman, 2002).

Ebeveynlerin yasamlarindaki stres faktorlerinden biri de zor zamanlardan
gecerken kendileriyle iliski kurma bigimi olarak ifade edilebilir. Ebeveynlerin
kendileriyle iliski kurma biciminde ise ¢z-sefkat kavrami dikkat cekmektedir. Oz
sefkat, 6z iliski kurmanin uyarlanabilir bir yolu olarak belirtilmekte (Gilbert &
Procter, 2000) ve disik 6z-sefkat diizeyine sahip ebeveynlerin stres yasama
ihtimalinin daha ytksek oldugu bilinmektedir (Gouveia vd., 2016). Dolayistyla,
ebeveyn olmanin bireylere yiikledigi cesitli sorumluluklarla birlikte olusan anne-
baba stresi goz 6ntinde bulunduruldugunda, 6z-sefkatin anne-baba stresi ile bas
etmede gugli bir yaklasim olarak umut verdigi soylenebilir (Moreira vd.,
2015). Alan yazinda Oz-sefkatin anne-baba stresine karst koruyucu bir faktor
oldugu gorilmektedir (Stenz vd., 2022). Zor zamanlarda aile uyelerinin hem
kendilerine hem de birbirlerine sefkatle yaklasmast da 6nem tasimaktadir. Saglikls
aileler, stresli zamanlarda ya da herhangi bir kriz durumunda birbiri ile dayanisma
icerisinde olarak, birbirlerine sefkat sunabilmektedir (Nazli, 2020). Ayrica zor
zamanlarda, ebeveynlik stresinin azaltlmasinda aile desteklerinin  rold,
ebeveynlerin basa ¢ikma tepkilerini egiten miidahaleler ve 6zellikle annelik olmak
lzere ebeveynligin getirdigi stresi azaltabilecek sosyal politikalar 6nemli
gorilmektedir  (Deater  Deckard, 2008). Bu noktada, Tirkiye’de
Cumhurbagskanligr binyesinde, Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligr is birligi ile,
2024-2028 tarihlerini kapsayan “Ailenin Korunmasi ve Guglendirilmesi Vizyon
Belgesi ve Eylem Plant” hazirlanmis, 2025 yili Aile Yili olarak ilan edilmis ve
aileleri destekleyici ¢alismalar yapilmasina 6nem verilmistir (Aile ve Sosyal
Hizmetler Bakanligi, 2024). Aile toplumun en énemli birimini olusturdugu igin,
ailelerin korunmasina yonelik ¢alismalar yapilmasinin, saglikli aileler olusturmada
etkili olacag disuntlmektedir (Gokkaya & Nazli, 2019).
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Pozitif Psikoterapi (Milena & Simeonova, 2024; Unsal Ozberk, 2025) ya da 6z-
sefkate dayali miidahaleler (Lhren, 2021; Liang vd., 2024; Zhang vd., 2023;
Zmuda, 2024) ebeveynlerin iyi olusunu desteklemede etkili bulunmustur. Oz
sefkat temelli programlar incelendiginde, farkli ebeveyn gruplarinda etkili
sonuglar oldugu gorilmustir. Cesitli 6z-sefkat programlarinin  sonuglari,
ebeveynlerin  kendine yonelik elestiriyi azalttigini, yargisizca yaklasmayi
ogrenebildigini, kendilerini ebeveynlikte izole hissetmeyip, bir bitintn pargast
olarak gorebildigini gostermektedir (Kirby vd., 2023; Zhang vd., 2023). Benzer
sekilde 6z-sefkat uygulamalarini benimseyen ebeveynlerin, ebeveynlik stresiyle
etkili bir sekilde bas edebildigi ve yasam doyumlarinin yuksek oldugu
saptanmustir (Lathren, 2021; Liang vd., 2024; Zmuda, 2024). Unsal Ozberk
(2025) tarafindan Pozitif Psikoterapiye dayali olarak uygulanan aile egitim
programiyla da ebeveynlik 6z yeterliliginde artis, ebeveyn stresi ve otoriter
ebeveynlik yaklagiminda ise dusiis oldugu gortulmistir. Ancak bu galismalar
genellikle yliz yiize uygulanmis ve Porzitif Psikoterapi’nin Denge Modeli ile 6z-
sefkatin  entegrasyonu ele alinmamustir.  Ozellikle yogun ebeveynlik
sorumluluklart nedeniyle yiiz yiize programlara katilmakta zorlanan ebeveynler
icin c¢evrimi¢i formatlar, katilmi kolaylastirabilir. Bu calismanin  amact
ebeveynlere yonelik ¢evrimici denge modeli temelli 6z-sefkat programini etkisini
inceleyerek hem literatirdeki bu boslugu doldurmayr hem de ulusal aile destek
politikalarina (Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi, 2024) katkida bulunmay:
amagclamaktadir. Calismanin alt problemleri ise su sekilde ifade edilebilir:

1. Denge Modeli Temelli Oz-Sefkat Programi, deney grubundaki
ebeveynlerin mental iyi olus diizeylerini artirmakta mudir?

2. Denge Modeli Temelli Oz-Sefkat Programi, deney grubundaki
ebeveynlerin anne-baba stresini azaltmakta midir?

3. Program sonrast deney grubu ile kontrol grubunun mental iyi olus ve
anne-baba stresi son test puanlart arasinda deney grubu lehine anlaml
fark var midir?

4. Programa katillan ebeveynlerin ¢alisma siiresince deneyimleri nelerdir?
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YONTEM

Aragtirmanin Deseni

Calismada pozitif psikoterapinin denge modeline dayali ¢evrimici 6z-gefkat
uygulamasinin, mental iyi olus ve anne-baba stresi tizerindeki etkisi incelenmistir.
Calisma, karma yontem arastirma desenlerinden yakinsayan desende
yuritilmistir. Yakinsayan desende nicel ve nitel veriler es zamanli olarak
toplanmaktadir (Creswell, 2022). Calismanin nicel asamasi deney ve kontrol
gruplu (2 x 2) 0n test ve son test deneysel desende yurtutilmustur (Buyukoztirk
vd., 2020). Bu asamada bagimsiz degisken, Denge Modeli Temelli Oz-Sefkat
Programi, bagimli degiskenler ise mental iyi olus ve anne-baba stresi olarak
belirlenmistir. Calismanin  nitel asamasinda ise fenomenolojik desen
kullandmustir (Yildirim & Simsek, 2021).

Calisma Grubu

CGalismanin katilimcilarini ¢evrimici yoluyla ulasilan ebeveynler olusturmaktadir.
Calismaya katilmak isteyen ve dahil etme Olciitlerini karsilayan ebeveynler
aragtirmanin katiimcilar olmustur (Onwuegbuzie & Collins, 2007). Katilimcilar,
gonilli olan ebeveynler arasindan secilmis, basit seckisiz yontem ile deney ve
kontrol gruplart olusturulmustur (Buyukoztirk vd., 2020). Deney grubu 22;
kontrol grubu 22 ebeveynden olusmaktadir. Deney grubunun tamami anne
ebeveynlerden olusmakta, kontrol grubunda ise 2 ebeveyn baba, 20 ebeveyn
anneden olugmaktadir. Calisma grubunu dahil etme Olcltleri su sekilde
belirlenmistir: 1) Ebeveyn olmak, 2) Arastirmaya gonilli katilim formunu
imzalamayt kabul etmek, 3) Oturumlara katilabilecek durumda olmak, 4)
Herhangi bir 6z-sefkat uygulamamasi yapmamis olmak. Calisma grubunun
dislama oSlcttleri ise sunlardir: 1) Psikiyatrik bir tanisinin olmasi, 2) Psikiyatrik
ila¢ tedavisine devam etmek, 3) Mevcut durumda psikolojik destek altyor olmak
olarak belirlenmistir. Ebeveynlerin demografik bilgileri Tablo 1’de gésterilmistir.
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Tablo 1. Ebeveynlerin Demografik Bilgileri

Deney Grubu Kontrol Grubu

(N=22) (N=22)
Grup Kisi (n) Yiizde (%) Kisi (n) Yiizde (%)
25-29 0 0 1 4,55
30-34 3 13,63 3 13,63
35-39 13 59,09 9 40,90
40-44 4 18,18 6 27,27
45 ve tstu 2 9,09 3 13,63
Toplam 22 100 22 100
Psikolojik Danisman 1 4,55 1 4,55
Mubhasebeci 2 9,09 0 0
Influencer 1 4,55 0 0
Ogretmen 9 40,90 7 31,81
Ev hanimi 3 13,63 4 18,18
Asct 1 4,55 1 4,55
Psikolog 2 9,09 0 0
Insan kaynaklart 1 4,55 0 0
Yardimct Personel 1 4,55 0 0
Memur 1 4,55 1 4,55
Avukat 0 0 1 4,55
Isci 0 0 3 13,63
Sofor 0 0 1 4,55
Esnaf 0 0 1 4,55
Sagliket 0 0 2 9,09
Toplam 22 100 22 100
Tlkogretim 0 0 3 13,63
Ortadgretim 4 18,18 5 2272
On lisans 0 0 0 0
Lisans ve lisans tsta =~ 18 81,81 14 63,63
Toplam 22 100 22 100

Tablo 1°de gorildiugi gibi hem deney grubu hem de kontrol grubunun
cogunlugu 35-39 yas arasindaki ebeveynlerden olusmaktadir. Bu ebeveynlerden
deney grubunun tamami anne iken, kontrol grubunda meslegi sofér olan baba
ile meslegi saglik¢i olan ebeveynlerden birisi babadir. Dolayisiyla kontrol
grubunda 2 baba, 20 anne bulunmaktadir. Mesleklerde ise her iki grupta da
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ogretmenlik mesleginin daha ¢ok oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde her iki
grupta lisans ve lisans Usti egitimin ¢ogunlukta oldugu ebeveynler
bulunmaktadir.

Veri Toplama Araglari

Veri toplama araglart olarak, Kisisel Bilgi Formu, Warwick-Edinburg Mental Tyi
Olus Olgegi Kisa Formu (WEMIOO-KF) (Demirtas & Baytemir, 2019) ve
Anne-Baba Stres Olgegi (ABSO) (Kaymak Ozmen & Ozmen, 2012) ve Ebeveyn
Oz-Degerlendirme Formu kullanilmugtir. Ayrica katiimeilardan her oturumda
Google form ve zoom chat araciligiyla oturum siirecinin degerlendirmelerini
iceren gorusler alinmistir.

Kigisel Bilgi Formu. Ebeveynlerin demografik bilgilerinin yer aldigi, calisma
icin arastirmacilar tarafindan hazirlanmis bir formdur. Ebeveynlerin yasi, egitim
diizeyi ve meslegi gibi demografik bilgileri bulunmaktadir.

Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olug Olgegi Kisa Formu (WEMIOO-
KF). Olgek Tennatt ve digerleri (2007) tarafindan gelistirilmis, Demirtas ve
Baytemir (2019) tarafindan Tiirkce ’ye uyarlanmistir. Olgek 7 maddeden olusan
tek boyutlu 57 likert tipinde (Her zaman=5 Sik Stk=4, Bazen=3, Nadiren=2,
Higbir zaman=1) bir él¢ektir. Olgegin gecerlik ve giivenirlik ¢alismalari toplamda
394 dniversite Ogrencisi ile iki farklt grup tzerinde gerceklestirilmistir.
Dogrulayict faktor analizi galismalart her iki grupta da saglanmis ve model
dogrulanmistir. Olgiit gegerliginde ise kullanilan Slgeklerle hem pozitif hem de
negatif yénde anlamli iliskiler saptanmustir. Cronbach Alfa giivenirlik katsayist
birinci ¢alisma grubu igin .84 olarak bulunmustur. Ikinci calisma grubu icinse .86
olarak hesaplanmustir. Bu kapsamda WEMIOO-KF’nin bireylerin mental iyi olus
diizeylerini belirlemede psikometrik 6zellikleriyle kullanilabilir bir él¢ek oldugu
saptanmistir.

Anne-Baba Stres Olgegi (ABSO). Ol¢ek Kaymak Ozmen ve Ozmen (2012)
tarafindan gelistirilmis, 16 maddeden olusan tek boyutlu ve dortli likert tipinde
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(Her zaman=4, Sik stk=3, Bazen=2, Hicbir zaman=1) bir Slcektir. Olcek icin
gecerlik ve giivenirlik calismalar1 438 ebeveyn tizerinde yapilmustir. Gegerlik icin
acimlayici faktor analizi galismast kapsaminda tek faktorla yapr ortaya ¢ikmis,
dogrulayict faktor analizi ¢alismasinda ise model dogrulanmustir. Givenirlik igin
Cronbach Alfa giivenirlik katsayist .85 bulunmustur. Spearman Brown iki yari
test givenirligi ise .82 olarak hesaplanmistir. Madde uyum indeks degerleri ise
.34 ile .58 arasinda bulunmustur. Bu kapsamda ABSO’niin ebeveynlerin stres
diizeyini belirlemede etkili bir 6l¢me aract oldugu dogrulanmistir.

Ebeveyn Oz Degerlendirme Formu. Grup calismast sirasinda nicel verilerle
paralel olarak toplanmast amaglanan sorulardan olusmaktadir. Formda su sorular
bulunmaktadir: “Calisma sirasidaki deneyiminizi nasil tammlarsinz?”, “Oz sefkati
tanimlamanizy istesek neler siylersiniz?”, “Og sefkatin size gire yarari, etkileri, gerekliligi
vh. nelerdir?”, “Denge modelini yasanunizda nasil kullanmay: planilyorsunuz?” Bu
sorularla programa katllan ebeveynlerin siire¢ icerisindeki deneyimlerini
incelemek amaclanmistir. Bu deneyimler calismada nitel veriler olarak ele
alinmustir.

Denge Modelli Temelli Oz-Sefkat Programi

Ebeveynlerin  kendilerine dengeli bir yasam olusturarak  6z-sefkatli
yaklagabilmesini hedefleyen pozitif psikoterapinin denge modeline dayali
cevrimici 6z sefkat programi hazirlanmistir. Boylece anne-baba stresinin
azalmasi ve mental iyi olus diizeyinin artmasi beklenmistir. Bu noktada program,
pozitif psikoterapinin denge modeli (Eryilmaz, 2017, 2020; Pesesckian, 1986,
2002, 2016; Pesesckian & Remmers, 2020; Sari, 2015) ve pozitif psikoloji
kavramlarindan 6z-sefkat alan yazini temel alinarak hazirlanmistir (Germer,
2020; Neff, 2023; Neff & Dahm, 2015; Neff & Germer, 2023). Ayrica alan
yazinda uygulanan pozitif psikoterapi ve Oz-sefkat programlarindan da
faydalandmistir (Eryilmaz, 2015; Sar1 vd., 2024; Sari vd., 2025; Yildirim & Sari,
2022). Program Nazli (2024a) tarafindan olusturulan kapsamli gelisimsel
rehberlik programinin asamalarina goére hazirlanmustir. Bu anlamda planlama,
tasarlama, uygulama, degerlendirme ve gelistirme asamalari dikkate alinmistir.
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Planlama agamasinda programin alt yapist Pozitif Psikoterapi ve 0Oz-sefkat
kuramsal yaklasimi olarak belirlenmistir. Tasarlama asamasinda kazanimlar
dogrultusunda ebeveynlere kazandirilacak yeterlikler tespit edilmis ve programin
icerigi hazirlanmistir. Ebeveynlere Pozitif Psikoterapi denge modeli ve 6z-sefkat
kavramlari ile ilgili hem kuramsal hem de uygulamali icerikler belirlenmistir.
Uygulama agamasinda program dort oturum ¢evrimici olarak uygulanmis ve her
bir oturum 80 dakika strmustir. Bu asama i¢in ¢evrimici uygulama ile ilgili
giivenlik 6nlemleri alinarak, bir uygulama plani hazirlanmistir. Degerlendirme
asamasinda hem nicel 6l¢me araclart hem de nitel formlar hazirlanmis ve
program degerlendirmesi yapimistir. Gelistirme agamast i¢inse programin pilot
bir ¢alisma oldugu ifade edilmis ve sinirhiliklar ele alinarak, gelecekteki ¢aligmalar

icin 6nerilerde bulunulmustur.

Program kazanimlar dogrultusunda olusturulmus, yeterlik alanlari ile ilgili
bilgilendirme ¢alismalart ve etkinlikler ile degerlendirme asamalari seklinde
devam etmistir. (Nazl, 2024a). Asagida Tablo 2’de oturum, tema, kazanim ve

icerik paylasilmistir.
Tablo 2. Denge Modelli Temelli Oz-Sefkat Programi Oturum, Tema, Kazanim ve Igerik
Oturum Tema Kazanim Igerik
Sefkat ve Oz- Grup dyelerinin Tanisma
1 Sefkat sefkatin ve 6z Grup kurallart ve grup siireci
Kavramlari sefkatin ne hakkinda bilgi verme
anlama  geldigini Sefkat, 6z-gefkat konusunda bilgi
bgrenmesi \grmeﬂ{ & e |
G ivelerini z-sefkate dair yanls inanislar
Tup UYEEHIn  kkinda bilgi verme

Oz-sefkate  dair Sefkat Bilesenlerini Fark FEtme

yanhs - inanislart -y g cvonu (Germer, 2020)

6grenmesi ~ Sanat Uygulamast (Sefkat Tmgesi)
Grup yelerinin

6z-sefkatin

bedeni nasil

etkiledigini  fark

etmesi

Grup yelerinin

6z-sefkati

deneyimlemesi
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Oturum Tema Kazanim icerik
2 Pozitif Grup yelerinin  Denge modeli hakkinda bilgi
Psikoterapi denge modelini verme
Denge Modeli 6grenmesi Denge modeli ¢izim uygulamast
Grup yelerinin = Psikoserum etkinligi
kendi denge Denge modelinin  her  bir
modellerini boyutunda 6z-sefkat etkinligi
cizebilmesi Sevgi Dolu Nezaket Uygulamast
Grup yelerinin  (Uyarlama)
psikoserumlarint  Denge Modeli Egzersizi Ev Odevi
ogrenmesi
Grup iyelerinin
denge modeli ile
Oz-sefkat
kavramim
iliskilendirmesi
Grup lyelerinin Ev Odevinin Degerlendirilmesi
bedene Beden  boyutunda  6z-sefkat
3 Beden ve 1Iliski  odaklanarak zor ectkinligi
Boyutlarinda samanlardan Tliski boyutunda 6z-sefkat etkinligi
Oz-Sefkat K . Sefkatli Beden Taramast
gecerken 6z
fkati Uygulamast (Germer, 2020)
petiatl _ Kuru Uziimle Bilingli Farkindalik
deneyimlemesi Uvoul
. . ygulamast
Grup  dyelerinin Bilingli Farkindalik Ev Odevi
beden boyutunda
0z sefkati
saglamanin
yollarint
ogrenmesi
Ev 6devlerinin degerlendirilmesi
4 Basari ve Anlam Grup {iyelerinin Basari boyutunda Oz-sefkat
l}owtlannda iliski boyutunda etkinligi
Oz-Sefkat &7 sefkati  Anlam boyutunda  6z-sefkat
saglamanin etkinligi
yollarint Sefkatle Nefes Molast (Brink vd.,
bgrenmesi 2021)
Grup lyelerinin ~ Grup siirecinin degerlendirilmesi
&z sefkati Sonlandirma
deneyimleyerek
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Oturum Tema Kazanim icerik
yasamla bag
kurmanin
yollarini
kesfedebilmesi

Grup iyelerinin
basari boyutunda
0z sefkati
saglamanin
yollarint
ogrenmesi

Grup iyelerinin
anlam boyutunda
0z sefkati
saglamanin
yollarini
ogrenmesi

Verilerin Toplanmas:

Calismay1 gerceklestirmek amaciyla Akdeniz Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Kurulu’ndan 30.04.2025 tarihli ve 277 sayili karar ile onay alinmistir.
Ardindan sosyal medya hesaplarindan bir afis araciligtyla duyuru yapilmistir. Bu
duyuru sonrasinda, katilimet olmak icin gonilli olan ve ¢alismanin dahil etme
olcttlerini karsilayan ebeveynler ile arastirma gerceklestirilmistir. Oturumlarin
tamami birinci ve ikinci arastirmaci tarafindan, Uc¢lncl arastirmacinin
supervizérlugiinde haftada iki oturum olarak Pazartesi ve Cuma glnleri,
toplamda dort oturum zoom araciligtyla gergeklestirilmistir. Cevrimici uygulama
ile ilgili gerekli onlemler alinmis ve cevrimici psikolojik danisma kosullari
saglanmistir (American Counseling Association [ACA], 2014; Exrdem vd., 2020;
Zeren & Bulut, 2018). Ornegin, grup liderleri ve egitim yetkinlikleri ile ilgili
katihmcilar hem s6zli hem de onam formuyla bilgilendirilmistir. Bu kapsamda
grup liderlerinden biri Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik alaninda doktora
egitimini tamamlamug, digeri ise yine aynt alanda yiksek lisans egitimini
bitirmistir. Dolayistyla grup liderlerinin, grup calismalari ile ilgili gerekli donanim
ve beceriye sahip oldugu ifade edilebilir. Bu lidetler, tgtunci yazardan
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supervizyon alarak aktif bir sekilde Pozitif Psikoterapi, 6z-sefkat ve bilingli
farkindalik gibi konularda grup calismalar yuriitmektedir. Ayni zamanda her iki
liderde toplamda 4,5 yil stiren Pozitif Psikoterapi temel ve master egitimlerini
tamamlamis ve supervizorligh gergeklestiren son yazar Pozitif Psikoterapi
uluslararast master egitmenidir.

Calismada katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmis, katitimeilarin ¢alisma
baslamadan o6nce kendilerine sessiz ve uygun bir ortam saglamalari, tim
katihmcilarin  galisma boyunca kameralarinin acitk olmasi gerektigi bilgisi
verilmistir. Katilimcilarin  kendilerini  rahatsiz  hissettiklerinde ve calismay1
birakmak istediklerinde ayrilabilecekleri bilgisi verilmistir. Tim katilimcilar
bahsedilen kurallara uymus ve uygulamalarin tamamma katdmislardir.
Calismadan ayrilmak isteyen herhangi bir katiimct olmamistir. Bu anlamda
katilmcilar bilgilendirme, stire¢ boyunca saygili olma, katilimecilart koruma,
gizlilik ve mahremiyet, uygun donanim kullanilmast, kayitlarin uygun bir bigcimde
tutulmast ve saklanmast ile verilerin kimseyle paylasilmamasi gibi ¢evrimici
psikolojik danisma kurallarina uyulmustur (ACA, 2014; Exrdem vd., 2020; Zeren
& Bulut, 2018).

Uygulama o6ncesinde, ebeveynlere calismanin amaci, siiresi ve streg ile ilgili
gerekli bilgiler verilmis, bu bilgilerin yer aldigi bilgilendirilmis onam formu
imzalatilmistir. Siire¢ ve Olgekler ile ilgili bilgi verildikten sonra o&lgekler
katilimcilara 6n test olarak uygulanmistir. Olgek puanlarinda, ortalamanin altinda
olan ebeveynler basit seckisiz yontem ile deney ve kontrol gruplarina atanmustir.
Veri toplama araglari, deney ve kontrol gruplarina calisma bittikten sonra
yeniden uygulanmustir. Ayni zamanda her oturumda deney grubunda yer alan
ebeveynlerden Zoom Chat araciligiyla ve ebeveyn 6z degerlendirme formu ile
strece iliskin deneyimlerini iceren veriler toplanmustir.

Verilerin Analizi

Nicel veriler, ebeveyn sayist 30’dan az oldugu i¢in, parametrik olmayan istatistiki
yontemler ile ¢ozimlenmistir (Tabachnick & Fidell, 2014). Gruplar arasi
ortalamalar Mann-Wihtney U Testi, grup i¢i ortalamalar ise Wilcoxon Isaretli
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Siralar Testi ile analiz edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin birbirine benzer
olup olmadigt Mann Whitney U testi ile incelenmis ve gruplarin 6lgek puanlari
bakimindan birbirine denk oldugu gérilmustir (Pallant, 2011). Verilerin analizi
icin SPSS 28.0 programi kullanilmustir. Etki biiyiikligii Rosenthal'in r=z/VN
formduli ile hesaplanmustir (Biyiikoztirk, 2015).

Ebeveynlerden Zoom Chat araciligtyla ve ebeveyn 6z degetlendirme formu ile
elde edilen nitel veriler icerik analizi ile ¢ézimlenmistir. Icerik analizinde
timevarimsal bir yaklagim izlenmekte ve veriler buna gore analiz edilmektedir.
Bu kapsamda, 6ncelikle kodlar, ardindan kategoriler ve son olarak da temalar iki
kodlayict tarafindan olusturulmus, ardindan kodlayicilar bir araya gelerek veri
analizini karsdlastirmuslardir (Yiddirnm & Simsek, 2021). Kodlayicilar arasi
guvenirlik nitel verileri saglam kilan yontemlerden birisidir. Bu noktada Miles ve
Huberman’in (1994) formuli kullanilmaktadir. Miles ve Huberman Uzlasma
Guvenitligi Yizdesi=Goris Bitligi/ (Gorts Bitligi+Gorus Ayriligr) *100 olarak
hesaplanmaktadir. Bu noktada hem ayr1 ayr1 temalar icin hem de genel givenirlik
katsayist hesaplanmistir. Bilingli farkindalik temast i¢in kodlayicilar arast
giivenirlik 94,74 olarak hesaplanmustir. Oz-sefkat temast icin giivenirlik katsayist
92,59 olarak bulunmustur. Yasamda denge temast igin giivenirlik katsayist 94,74
olarak bulunmustur. Kodlayicilar arasi genel giivenirlik katsayist ise 93,85 olarak
hesaplanmistir. Kodlayicilar arasindaki uzlasma ytizdesinin .80 tzerinde olmast
Miles ve Huberman (1994) icin yeterlidir. Buna gore genel giivenirlik degeri ve
temalarin givenirlik degerlerinin yeterli oldugu sdylenebilir. Analiz sonuglar,
Sekil 1°de verilmistir. Nitel verilerin gegerlik ve guvenirlik hesaplarinin
yapilmasinda Miles ve Huberman’a (1994) ek olarak, Lincoln ve Guba’nin (19806)
“dogruluk degeri, uygulanabilirlik, tutarlik ve notrlik” kategorileri dikkate
alinmistir. Ornegin, dogruluk degeri kategorisi i¢in ¢alisma acik ve anlagilir bir
sekilde sunulmus, uygulanabilirlik i¢in veri toplama sireci ile bulgular detaylt
olarak aktarilmis, tutarlik icin kodlayicilar arast givenirlik degerleri hesaplanmis,
no6trlik icinse arastirma tarafsiz bir sekilde yuritilmustir.
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BULGULAR
Nicel Bulgular

Asagida  Oncelikle grup i¢i karsilastirmalar, ardindan da gruplar aras
karsilastirmalara yer verilmistir.

Tablo 3. Deney Grubunun Mental Tyi Olus (MIO) ve Anne-Baba Stresi (ABS) On Test ve Son
Test Puanlarina Tliskin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Bulgulart

OnTest- Sira Sira

SonTest Gruplar N Ortalamalar1  Toplamlar: z P !
Negatif Sira 6 9,00 54,00
Mio Pozitif Sira 16 12,44 199,00 -2,362  ,018 0,50
Esit 0
Negatif Sira 15 10,23 153,50
ABS Pozitif Sira 3 5,83 17,50 -2970  ,003 0,63
Esit 4

(*p<.05), n=22)

Tablo 3, deney grubunun mental iyi olus (z=-2,362, p<.05, r =-0,50) puanlart 6n
test ve son test puanlart arasinda anlaml fark oldugunu géstermektedir. Deney
grubunun mental iyi olus Olgegi son test puanlart sira ortalamalari, 6n test
puanlart sira ortalamalarina goére anlamh dizeyde yiiksektir. Deney grubunun
anne-baba stres 6lgegi puanlart 6n test ve son test puanlart arasinda da anlamlt
dizeyde farklilik bulunmaktadir (z=-2,970, p<.05, r =-0.63). Katllimcilarin,
anne-baba stres l¢egi puanlari sira ortalamalart azalmistir. Deney grubunun son
test puanlari, 6n test puanlaryla karsilastirildiginda anlamh dizeyde dustktiir.
Buna gore deney grubunun mental iyi olus ve anne baba stres duizeyleri grup
calismasindan etkilenmistir. Mental iyi olus icin etki buyukligi .50; anne baba
stresi i¢in etki buytkligi .63 olarak hesaplanmistir, buna gore tiim degiskenler
icin buytk dizeyde bir etki biyiikligt s6z konusudur (Cohen, 1988).
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Tablo 4. Kontrol Grubunun Mental Iyi Olus (MIO) ve Anne-Baba Stresi (ABS) On Test ve Son
Test Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Stralar Testi Bulgulari

OnTest- Grupl N Sira Sira

SonTest fuplar Ortalamalar1  Toplamlar p
Negatif Sira 5 4,40 22,00

MioO Pozitif Sira 8 8,63 69,00 -1,657  ,098
Esit 9
Negatif Sira 10 8,50 85,00

ABS Pozitif Sira 7 9,71 68,00 -,404 ,686

Esit 5

(*p<.05), n=22)

Tablo 4’te gortldugt tizere, kontrol grubunda bulunan katilimcilarin mental iyi
olus (z=-1,657 p>.05) ve anne-baba stresi (z=-,404 p>.05) 6n test ve son test
puanlart arasinda anlamlt bir farkliik bulunmamistir. Buna gére kontrol grubu

puanlarinda herhangi bir degisim olmamistir. Deney ve kontrol gruplar ise

Mann-Whitney U testi ile karsilastirilmistir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Mental Iyi Olus (MIO) ve Anne-Baba Stresi (ABS) On
Test ve Son test Puanlarina Iliskin Mann Whitney U Testi Bulgulart

Sira Sira
Puanlar  Gruplar N Ortalamast  Toplam z p
_ Deney 22 20,09 442,00
Mio 1,250 211
Sn Kontrol 22 2491 548,00
Test Deney 22 24,89 547 50
ABS 1,238 216
Kontrol 22 20,11 442,50
Son ) Deney 22 21,82 480,00
T Mio 354 723
est Kontrol 22 2318 510,00
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Deney 22 21,32 469,00
ABS -,612 ,540
Kontrol 22 23,68 521,00

(*p<.05)
Tablo 5 incelendiginde, deney ve kontrol gruplart mental iyi olus (z=-1,250

p>.05) ve anne-baba stresi (z=-1,238 p>.05) 6n test puanlart arasinda anlaml bir
farklilik bulunmamaktadir. Buna gére deneysel islem 6ncesinde bu puanlara gore
gruplar birbirine denktir. Deney ve kontrol gruplart mental iyi olus (z=-,354
p<.05) ve anne-baba stresi (z=-,612 p<.05) son test puanlari arasinda da anlamli
bir farklilik bulunmamaktadir. Buna gbre deney grubunda kendi igerisinde
ilerleme olsa da gruplar arasi karsilastirmalara bakildiginda, deney grubunun son
test puanlart ile kontrol grubunun son test puanlari arasinda anlamli farkhlik

bulunamamistir.
Nitel Bulgular

Ebeveynlerden nicel verilerle birlikte stre¢ igerisindeki deneyimlerini ile ilgili
veriler alinmistir. Bu veriler fenomenolojik desen kullanilarak, icerik analizi ile
coziimlenmistir. Nitel bulgular “Bilingli Farkindahik”, “Oz-Sefkat” ve “Yasamda
Denge” temalart olmak tzere t¢ temadan olugsmaktadir. Sekil 1°de nitel bulgular
iceren tema ve kategoriler yer almaktadir.

Sekil 1. Nitel Bulgulart Iceren Tema ve Kategoriler

Tema ve
Kategoriler

Oz-efkat

Bilingli
Farkindalik

Intiyaglarin Gelecege
Yavaglama Keyfini Kendine Sakran Kendini Hedef ey ycne“%
Ll gikarma ELrt duymak hatirlamak balirleme varma. urmut

vermel
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Bilingli farkindalik  temasi,  “yavaglama/ sakinlesme”  ~ve — “keyfini  gikarma”
kategorilerinden olusmaktadir. “Yavaslama/ sakinlesme” kategorisi icin kodlar su
sekilde belitlenmistir: “sakinledigim bir siireg, gevsemek, yavasladigim bir siireg, anda
olmatk, nefes farkindalis, sakinlestirici bir yaklasim, sakin bir yasam, rahatlamak, gergin
olan kaslarm agilmaya bagslamast, rubun dingin hissetmesi, sefkatin varlginin rahatlatmas,
sefkatin varligmn sakinlestirmesi, huzur”. Bu kategori icin ebeveyn ifadelerinden
dogrudan alintilar ise su sekilde ifade edilebilir: K1: “Gevsedim, bir sakinlik geldi.”
K2: “Rahatladim nykum geld:.”, K3: “Viicudumda gergin olan kaslarim agilmaya baslads.”
K4: “Kendime yoneldigim, birazg daba rubumun dinginlestigi, biraz daba kendime sakin o,
yavagla dedigim bir siire¢ oldn.”

Bilingli farkindalik temasinin ikinci kategorisi olan “&eyfini ¢karma” igin kodlar su
sekilde belirlenmistir: “Zadinz alarak yemek, keyifle yemek, farkinda olarak yemetk,
hayatin tadmz almak, yasamin keyfini cikarmatk, anda kalarak keyif almak’. Bu kategori
icin ebeveyn ifadelerinden dogrudan alintilar ise su sekilde ifade edilebilir. K5:
“Her ne olursa olsun oradaydim, kuru iigiimii yarim yarim yemek harikaydr.”, K6: “Kuru
Hizdime ne kadar ayip ettigimi fark ettim, ne kadar da tadina varamadan tiketiyormusum.”
K7: “Artik yavas yavas keyifli bir yasam siirmeye gayret edecegim.”

Oz-sefkat temast, “endine deger vermek”, “siikran duymak” ve “kendini hatirlamak”
kategorilerinden olusmaktadir. “Kendine deger vermek” kategorisi icin kodlar su
sekilde ifade edilebilir: “kendine dncelik vermek, kendini tanimak, bedene onem vermefk,
kendine nazik olmak, kendine anlayis gostermek, kendine hassas davranmak, kendine
sefkatle yaklasmark, sefkatin varlgini bissetmek, kendi acinz hafifletmek icin caba gostermek,
hatalar:  kabul edici  olmak, duygular: fark etmek. Bu kategori icin ebeveyn
ifadelerinden dogrudan alintilar ise su sekilde belirtilebilir: K8: “Canim ayaklarim.
Her seyi yetistirmeye calrsirken yormusum bedenimi, oksijene ibtiyacim varms.”, K9: “Canum
kendim iyi ki varsm.”, K10: “Kendime kars: da nazik olmak, karsimdakilere gisterdigim
negaketi, anlayisi ve hassasiyeti kendi benligime de gosterebilmek.”

Oz-sefkat temastnin ikinci kategorisi olan “Sikran duymak” ile ilgili kodlar su
sekilde saptanmustir: “Sabip olunanlarla ilgili siikretmek, yasamda olanlarm krymetini
bilmek, kendimize tesekkiir etmek, iyi seylerin farkina varmak, anda kalmanin dnemini
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bilmek, yasamdaki giizelliklerden mutlu olma”. Bu kategori icin ebeveyn ifadelerinden
dogrudan alintilar ise su sekilde actklanmustir: K11: “Ne &adar siikretsek az, oldugunn
gordiim.”, K12: “Her seye sabip oldugum icin siikrettim.” Oz sefkat temasinin son
kategorisi olan “kendini hatirlamak” ile ilgili kodlar ise sunlardir: “duygular: kabul
etme, kendini sevmek, kendine sarimak, kendimle temas, kisinin kendisine yonelik bir seyler
yapmast, 03 saygye desteklemek, igsel dinyann farkia varma, kendime yolculuk, bedenin
farkina varma, bedeni kabul etme.” Bu kategori icin ebeveyn ifadelerinden dogrudan
alintilar ise soyle belirtilebilir. K13: “Sank: yiiredimin bir kisesinde gizli bir babge vard:
talan edilmis ve kendimin girmeye korktugn, yanumda birilerinin oldugunu bilerek o babgeye
girmek iyi geldi.” K14z “Kendimi otelemisim hep, farkindaligim artts.”, K15: “Herkese
yetisip kendine ge¢ kalan ben icin ben kendime hos geldim. Bu cok giizel bir his.”

2N (54

Yasamda denge temasi ise “hedef belirleme”, “ihtiyaglarmn farkina varma” ve “gelecege
yonelik umut” olmak tUzere u¢ kategoriden olusmaktadir. “Hedef belirleme”
kategorisi i¢in kodlar su sekilde ifade edilebilir: “gelece planiar: yapma, seflati bir
sonraki nesillere aktarabilmek, ginliik plan olusturmatk, kiiciik hedefler belirlemek, firsat
JYaratmak, dengeli bir yasam olusturmak, belli araliklarla denge modelini cizmek, denge
modelinde kendini degerlendirmek. Bu kategori i¢in ebeveyn ifadelerinden dogrudan
alintilar su sekilde aktariabilir. K16: “Hayat igindeki kosturmacalar arasinda kendim
igin firsat yaratacagim.”, K1T: “Ara ara denge modelini ¢izip, eksik ya da fazla yaptigim
aktiviteleri yazacagim.”, XI18: “Fagla vakit ayirdgiom eylemlerimi  vakit  vakit
ayiramadiklarimla dengeleyecegim.”

Yasamda denge temasinin ikinci kategorisi olan “Ghziyaclarm farkina varma” ile ilgili
kodlar sunlardir: “Zemel ibtiyaglar: belirlemek, daba fazia ibtivag duynlan alanlar:
belirlemek, diizenli olarak kendini golemlemerk, denge modelinin her bir alaninda ibtiyaclar:
Jark etmek, enerjinin az harcandit alanlar: belirlemek. Bu kategori i¢in ebeveyn
ifadelerinden dogrudan alintillar su sekilde ifade edilebilir: K19: “Denge modelini
belirli araliklarla ¢cizip yeniden degerlendirmek istiyorum.”, K20 “Diizenli olarak kendimi
gozlemlemek istiyorum.”, K21z “Fazla vakit ayirdgim eylemlerimi vakit ayiramadiklarimia
dengelemeyi amaglyornm.” Yasamda denge temasinin son kategorisi olan “gelecege
yonelik umut” ile ilgili kodlar su sekilde belitlenmistir: “Gyimser olma, gelecege inanma,
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olumin: seyler yasama, planlarimin gerceklesecegini diisiinme, hedeflerime nlasma, dengeli

yagamla iyi bhissetme.” Bu kategori icin ebeveyn ifadelerinden dogrudan alintilar su
sekilde ifade edilebilir: K22: “Kendini arka plana atnis bir anne olarak, icimde kendime
ne kadar haksizlik ettigimin, bir sekilde kendime bu dederi vermem gerektigi ve nasil
verecedime dair aydmlanma yasadom.”, K1: “Hayatin iginde kendime zaman ayiracagim ve
bu sayede gelecefe benim igin daba iyi olacak.”, K2: “Eksik oldugunn gordiigiim alanlarda
kendini gelistirmeye yonelik etkinliklerle dengeyi bulmaya calisacagim.”

TARTISMA

Bu calismada “Denge Modeli Temelli Oz-Sefkat Programinin” ebeveynlerin
mental iyi olus ve anne-baba stresi tizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma
sonucunda “Denge Modeli Temelli Oz-Sefkat Programinin”, ebeveynlerin
mental iyi olus duizeylerini artirmada ve anne-baba stres diizeyleri azaltmada etkili
oldugu sonucuna ulastlmistir. Nicel bulgular, ebeveynlerin mental iyi olus
diizeylerinin anlamli bir sekilde arttigini, anne-baba stres diizeylerinin ise anlamlt
bir sekilde azaldigint gostermektedir. Gruplar arast karsilastirmalara bakildiginda,
deney ve kontrol grubu son test puanlart arasinda mental iyi olus ve anne-baba
stres diizeyi tzerinde anlamli bir farklilik bulunmamustir. Bununla birlikte, nitel
bulgularin nicel bulgulari destekledigi goriilmiis, “Bilingli Farkindalik”, “Oz-
Sefkat” ve “Yasamda Denge” olmak tizere ti¢ tema saptanmistir. Hem nicel hem
de nitel bulgular dort oturumluk cevrimici denge modeli temelli 6z-sefkat
programinin ebeveynlerin kendilerine yonelik iyi olus duzeylerini artirdigini,
denge modelini yasamlarina entegre etmeye calistiklarini, 6z-sefkatli benliklerini
gelistirme yolunda adim attiklarini ve ebeveynlik stresinin ise azaldigini
gostermektedir. Calismanin 6z-sefkat uygulamasi deneyimini ilk defa yasayan
ebeveynleri icermesi, ¢calismanin giiclii yanlarindan birini olusturmaktadir.

Arastirmanin nicel bulgular incelendiginde, denge modelinin her bir alantyla ilgili
farkindalik kazanan ve 6z-sefkat becerileri gelisen ebeveynlerin, stresle bas etme
becerilerinin glclendigi ve mental iyi olus diizeylerinin arttigi gorilmektedir.
Bulgular grup calismalarinin ebeveynlerin mental iyi olus diizeylerinin artmast
(Lindsay vd., 2011; Sun vd., 2022) ve anne-baba stres diizeylerinin azalmast alan
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yazintyla tutarlidir (Apaydin, 2022; Arict Ozcan & Arslan, 2018; Atasayar, 2023;
Carroll, 2021; Potharts vd., 2019). Ebeveynlerin denge modelinde enerjisini fazla
kullandiklari veya ¢ok dusiik enetjiye sahip olduklart alanlarda kendilerine sefkatli
bir yaklasim gostermeleri, gelisimleri ve dengeli bir yasam stirmeleri agisindan
onemlidir, aksine 6z-elestiriyi fazla kullanan bireylerin gelisim gOsterme, yeni
perspektifler edinme ve gelisim icin firsatlart degerlendirmede zorlanma
yasadiklart bilinmektedir (Gilbert, 2009). Bu ¢alismada da ebeveynler denge
modellerini gozden gegirerek, kendilerine sefkatli bir sekilde yaklagmus ve
kendileri gelistirme yolunda adim atmaya baslamislardir. Bu durum ise onlarin iyi
oluslarina destek sunmustur. Ebeveynler, bu sayede saglikli bir aile yapist
olusturmaya gayret etmislerdir (Nazli, 2020, 2024).

Ebeveynlerin iyi olusunu desteklerken, onlara kaynak olabilecek bazi beceriler
tzerinde durmak faydali olmaktadir. Bu beceriler; destekten uzak olma, yardim
istememe, izole hissetme, kendileri i¢in yeterli vakit ve maddi imkan bulamama
gibi iyl olusun engellerini kendi hayatlart agisindan anlama; kendilerini nasil
organize edebileceklerini 6grenme ve iyi olus i¢in Onundeki firsatlart gérebilme
olarak ifade edilebilir (Gilson vd., 2018). Bu baglamda, ebeveynlerin iyi olusunun
onlarin kendileriyle ilgili bir icgoriye sahip olmalariyla yakindan ilgili oldugu
sOylenebilir. Pozitif Psikoterapinin denge modelinde bireylerin kaynaklarint
gorebilmeleri, kaynaklarini kullanabilmeleri, yasami tekrar dizenleyebilmek ve
dengeye yeniden erisebilmek i¢in ¢atisma alanlarini fark edebilmeleri tizerine
calisildigindan (Peseschkian, 2002, 2008; Sar1, 2015), arastirmanin nitel bulgular
ebeveynlerin kendi icg6ri diizeylerinin arttig1 seklinde yorumlanabilir. Bu sekilde
ebeveynlerin kendi yagsamina bir 151k tutabilecegi ve iyi olus i¢in yasamlarindaki
firsatlart degerlendirecegi 6n gorilmektedir. Bu durum Pozitif Psikoterapinin
“kendi kendine yardim” ilkesiyle tutarlidir (Peseschkian, 2002; Sar1, 2015). Alan
yazin kendi kendine yardim etme becerileri gelisen bireylerin, kendilerine daha
sefkatli yaklastiklarini, duygularini dengede tutma ve olumsuz distncelerini
degistirme ¢abasinda olduklarint ve stres yonetimini gerceklestirebildiklerini
ortaya koymustur (Sart vd., 2025).
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Arastirmanin bir diger bulgusu deney grubu kendi i¢inde ilerlemis olsa da kontrol
grubundaki ebeveynlerle fark olusturamamustir. Calisma bu noktada yapilan 6ncii
calisma niteligindedir. Deney grubundaki katilimcilardan alinan nitel ve nicel
ol¢timler programin onlar tizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Program
deney grubunda olumlu degisimler saglasa da kontrol grubuyla
karsilastirildiginda  istatistiksel olarak anlamli  bir farklilk olusturmadig:
gorilmistir. Bu durum, mudahale stiresinin sinirhligy, 6rneklem buytkligi veya
olcim zamanlarinin yeterli olmamasi gibi etkenlerden kaynaklanmis olabilir.
Dért oturumluk miidahale stresi, 6z-sefkat gibi karmasik bir becerinin tam
olarak icsellestirilmesi icin sinirlt kalmis olabilir. Bu nedenle ilerleyen
aragtirmalarda 6 ila 8 oturumluk programlarin uygulanmasi, miidahalelerin
etkililigini artirabilir. Nitekim alan yazininda miidahale ¢alismalarini cogu bu siire
araliginda gerceklestirilmektedir (Bagatarhan & Nazli, 2013; Eryillmaz, 2015;
Mileva & Simeonova, 2024; Sart vd., 2025; Topeu & Nazli, 2018). Ikinci olarak
her grupta 22 katilimcidan olusan kiictik 6rneklem buytkligu, istatistiksel giict
sinirlamis ve gruplar arast farkin tespitini zorlamis olabilir (Tabachnik & Fidell,
2014). Bunun yaninda kontrol grubunun kosullarinin belirsizligi, bu grubun
kendiliginden alternatif stratejiler gelistirme olasiligini gindeme getirmektedir.
Buna ragmen, deney grubunu icindeki anlamli gelismeler ve nitel bulgularin
sundugu bilingli farkindalik, 6z-sefkat ve yasamda denge temalari, programin
potansiyelini gostermektedir.

Arastirmanin nitel bulgularindan olan “Yasamda Denge” temasinin, hedef
belirleme, ihtiyaglarin farkina varma ve gelecege yonelik umut kategorilerinden
olugsmasi alan yazinla tutarhidir (Peseschkian, 1986, 1987). Denge modelini
yasamlarinda igsellestiren bireylerin saglikli bir yasam tarzi benimseyebildigi,
gucli ve gelistirilmesi gereken yonlerini fark edip bu alanlarda kendilerine yardim
etmeye niyetli olabildikleri bilinmektedir (Peseschkian & Remmers, 2020b).
Calisma sirasinda katilimcilarin nitel sorulara verdikleri yanitlardan dengede
olmanin ne kadar 6nemli olduguna, dengeye ulasabilmek i¢in edindikleri bilgileri
gorundr bir yere asacaklarina, alti ayda bir denge modeli ¢alismasini yapacaklarina,
cocuklariyla daha saglikli iliski kurabilmek i¢in kendilerine de vakit ayirmalarinin
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onemini fark ettikleri gérilmustiir. Bu durum ebeveynlerin, saglikli bir aile
olusturabilmek icin c¢abaladiklari seklinde yorumlanabilir. Ctnkii saglikli aile,
bireyin gelisimini ve yasantilarint destekleyen bir ailedir (Nazli, 2024b).

Arastrmanin =~ nitel ~ bulgularindan  bilingli  farkindalik = temasinin
yavaglama/sakinlesme ve keyfini ¢tkarma kategorilerinden olusmast (Gilbert,
2009; Kabat-Zinn, 2021; Neff & Dahm, 2015), 6z sefkat temasinin ise kendine
deger vermek, stikran duymak ve kendini hatirlamak kategorilerinden olusmast
alan yazinla tutarhdir (Germer, 2020; Neff, 2023). Bir zorluk yasarken bunun
farkinda olma, duygu ve dustincelerini anlayabilme durumu yani bilingli
farkindalik, ayni zamanda 6z-sefkatin bilesenlerinden biridir. Birey kendisine
destek sunabilmesi icin Oncelikle icinden gectigi stirecin, stresli durumun
farkinda olmali, duygularini kaotik bir noktaya getirmeden ya da onlar
bastirmadan oldugu gibi goérebilmelidir (Kabat-Zinn, 2021). Ebeveynlerle
gerceklestirilen bu ¢alismada ebeveynligin getirdigi stres ile bas edebilmek i¢in
denge modelinde beden, basari, iliski ve anlam/maneviyat boyutlarinda bilingli
farkindalik becerileri ¢alisilmis, duygulart fark etme ve onlara sefkatle yaklasmay:
deneyimlemeleri saglanmustir. Arastirmanin nitel kisminda “bilingli farkindalik™
temast ile ebeveynler anin farkindaliginin iyilestirici yontint vurgulamislardir (Kil
vd., 2021). Ayrica kendisine zor zamanlarda yardim eli uzatabilmek, zor bir
zamanda yakin bir dostuna gosterecegi ilgi, anlayis ve toleransi kendine de
gosterebilmek ise 6z-sefkat becerisi olarak bilinmektedir (Germer, 2020; Gilbert,
2009; Neft, 2023). Bu calismada ebeveynler, denge modellerinde kendilerini
basarili goérdikleri yerlerde kutlamalari icin, basarisiz ve yetersiz gordikleri
alanlarda ise sefkat becerilerini kullanabilmelerti icin tesvik edilmislerdir.

Oz-sefkat cogu zaman “Su anda neye ihtiyacim var?” sorusu ile kendini var
etmektedir (Neff & Germer, 2018). Ebeveynlerin zaman zaman zorlu yasam
olaylart veya sorumluluklarinin artmast ile ebeveyn stresi artabilir (Deater-
Deckard, 1998). Boyle zamanlarda denge sarsilabilir, kisiler yeniden bir
dizenleme ile dengeye tekrar ulasabilir (Sari, 2015). Calisma sonuglart
ebeveynlerin uygulamalar yolu ile, dengenin bozuldugu zamanlarda kendilerine
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nasil yaklasacaklarini 6grendiklerini g&stermektedir. Nicel bulgular ebeveyn
stresinin azaldigini, nitel bulgular ise ebeveynlerin kendilerini ve ihtiyaglarin
hatirlamanin 6nemine vurgu yaptiklarini géstermektedir. Sonug olarak bu
bulgular, ebeveynlere yonelik 6z-sefkat becerileri programlarinin hem ebeveyn
refaht hem de ¢ocuk gelisimi yani giicli bir toplum acisindan 6nemli bir
midahale aract olabilecegini géstermektedir.

SINIRLILIKLAR VE ONERILER

Arastirmanin gesitli sinirliklart bulunmaktadir. Ilk olarak gruplar arast anlamh
farklarin bulunmamasi, miidahalenin kontrol grubuyla karsilastirildiginda sinurls
bir etkisi oldugu gostermektedir. Bu durum dort oturumluk kisa miidahale siiresi,
kiicik oOrneklem buyikligh (N=44) ve kontrol grubunun kosullarinin
belirsizliginden kaynaklanmis olabilir. Bununla birlikte katitimcilarin yiksek
egitim  seviyesi ve Ogretmen agihikli  meslek  dagilimi,  bulgularin
genellenebilirligini sinirlamaktadir. Gelecekteki ¢alismalar, 6-8 oturumluk daha
uzun mudahaleler, daha biyiik 6rneklemler ve detayli olarak tanimlanmis kontrol
grubu kosullariyla gergeklestirilerek bu arastirmanin sinirliliklarint ele alabilir.
Aragstirmacilar i¢in 6neri olarak, daha uzun stireli mudahaleler, takip Slgtimleri ve
farkli sosyodemografik gruplarda yeniden test-edilmesi 6nerilmektedir. Bu
sinirliklarla beraber bu pilot ¢aligma, daha kapsamli arastirmalar i¢in giicli bir
temel sunmaktadir.

SONUC

Sonug olarak bu ¢alisma, gruplar arasi farklarin bulunmamasina ragmen, deney
grubu icindeki anlamli gelismeler ve nitel verilerin sundugu derinlemesine
icgoriiler Denge Modeli Temelli Oz-Sefkat Programi’nin ebeveynler icin umut
verici bir miidahale oldugunu géstermektedir. Ozellikle katilimcilarin, bilingli
farkindalik, 6z-sefkat ve yasamda denge temalarina yonelik ifadeleri, programin
bilissel diizeyde olumlu degisimlere yol agtigini géstermektedir. Uygulayicilar,
ebeveynlerle calisirken Oz-sefkat, bilingli farkindalik ve yasam dengesi gibi
alanlara odaklanan yapilandirilmis programlardan yararlanabilir.
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Extended Abstract

Introduction: Today, when it comes to raising spiritually and psychologically resilient
individuals, the wellbeing of parents themselves holds great importance. In addition to
meeting their children's needs, parents must also support their own psychological
wellbeing. Therefore, psychological interventions that support the empowerment of
parents are gaining importance. Upon reviewing the literature, no previous studies were
found that integrated self-compassion practices with Positive Psychotherapy.
Furthermore, online formats may facilitate participation for parents who find it difficult
to attend in-person programs due to intense parenting responsibilities. In this context,
an Online Balance Model-Based Self-Compassion Program was developed in the study,

and its effects on parents” mental wellbeing and parental stress were examined.

Method: The study was conducted using a convergent mixed methods research design.
While the quantitative phase was carried out with an experimental and control group (2
x 2) pretest-posttest experimental design, the qualitative phase used a phenomenological
design. The participants were parents reached via online means. The experimental group
consisted of 22 individuals and the control group also consisted of 22 individuals. Data
collection tools included the Personal Information Form, Warwick-Edinburgh Mental
Well-Being Scale Short Form (WEMWBS-SF), the Parental Stress Scale (PSS), and the
Parent Self-Assessment Form. In addition, after each session, participants’ feedback
about the session process was obtained via Google forms and Zoom chat. Quantitative
data were analyzed using non-parametric statistical methods, since the number of
parents was less than 30. Between-group means were compared using the Mann-
Whitney U Test, and within-group means were analyzed using the Wilcoxon Signed
Rank Test. Qualitative data obtained from parents via Zoom Chat and the parent self-
assessment form were analyzed through content analysis.

Findings: Quantitative findings indicate that the level of mental wellbeing among
parents in the experimental group increased significantly, while parental stress levels
decreased significantly. When comparing the groups, there was no significant difference
found between the experimental and control groups in terms of posttest scores on
mental wellbeing and parental stress levels. This can be interpreted as—although no
significant differences were found between the groups, the experimental group showed
improvement in mental wellbeing and parental stress within itself. Furthermore, as a

result of the program applied to the experimental group, qualitative findings supported

Aile Psikolojik Danigmanligt Dergisi — Yil 2035, Cilt 8, Ozel Say1, Sayfa 60-92 90



Ebeveynler Icin Cevrimici Oz-Sefkat Programi

the quantitative results, and three themes were identified: “Mindfulness”, “Self-

Compassion,” and “Balance in Life”.

Conclusion & Recommendations: As a result, although no between-group
differences were found in this study, significant improvements within the experimental
group and the in-depth insights provided by the qualitative data indicate that the Balance
Model-Based Self-Compassion Program is a promising intervention for parents. In
particular, the participants’ statements related to the themes of mindfulness, self-
compassion, and balance in life demonstrate that the program led to positive cognitive
changes. Future studies can address the limitations of this research by implementing
longer interventions of 6-8 sessions, using larger sample sizes, and conducting studies
with well-defined control group conditions. As a recommendation for researchers, it is
suggested to use longer-term interventions, follow-up measurements, and retest across
different sociodemographic groups. Practitioners can benefit from structured programs
that focus on areas such as self-compassion, mindfulness, and life balance when

working with parents.
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