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OZET

Bu arastirmanin amaci; saglik calisanlarinin 6z anlayis ve ¢alisma yasam
kalitesini yiikseltmeyi hedefleyen bir psiko-egitim programinin saglik calisanlari
iizerinde etkililiginin smanmasidir. Arastirmanin bagimsiz degiskenini 6z anlayis
programi, bagimli degiskenini ise; arastirmaya katilanlarm “Oz Anlayis Olgegi ne ve
Calisanlar i¢in Yasam Kalitesi Olcegi 'ne verdikleri cevaplardan elde edilen 6z anlay1s
ve caligma yasam kalitesi puanlar1 olusturmaktadir. Arastirmada On-test son- test
deney, kontrol gruplu yar1 deneysel model kullanilmistir. Aragtirma 2021-2022 yillar1
arasinda Ankara Bilkent Sehir Hastanesinde gorevini yapan 14’1 kadin 8’1 erkek saglik
calisanlarinin katilimiyla gergeklesmistir. Deney ve kontrol gruplar1 kolay ulasilabilir
orneklem yontemi ile belirlenmistir. Arastirma siirecinde deney grubuna 7 oturumluk
“Oz Anlaytls Programi” uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir egitim
verilmemistir. Arastirma sorularmin test edilmesi i¢in betimsel istatistikler ve grup
icinde, gruplar arasinda On-test, son-test Ol¢liimler arasinda farkin anlamliligini
belirlemek icin Wilcoxon Sirali Isaretler Testi ve Mann Whitney U Testi
kullanilmistir. Deney grubunun 6z anlayis ve calisma yasam kalitesi puanlarinda
deneysel islem sonrasinda anlamli bir artis olmustur. Deneysel islem sonrasinda deney
grubunun 0z anlayis puan ortalamalari, kontrol grubunun puan ortalamalarindan
anlamli olarak ytiksektir, ¢alisma yasam kalitesinin alt boyutlarimdan mesleki alanda
sefkat tatmini ve sefkat yorgunlugu puan ortalamalari anlamli bir farklilik
gostermezken tiikkenmislik alt boyutunun deney grubu Ilehine anlamli sekilde
farklilagtig1 goriilmiistiir.
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ABSTRACT

The purpose of this research; is to test the effectiveness of a psycho-education
program aimed at increasing the self-compassion and professional quality of life on
health workers. The independent variable of the research is the self-compassion
program, and the dependent variable is; The self compassion and professional life of
quality scores obtained from the answers of the participants to the "Self-Compassion
Scale™ and the "Professional Quality of Life Scale” constitute. In the research, pre-test
post-test experiment and quasi-experimental model with control group were used. The
research was carried out with the participation of 14 female and 8 male health workers
who worked at Ankara Bilkent City Hospital between 2021-2022. Experimental and
control groups were determined by easily accessible sampling method. During the
research process, a 7-session "Self-Compassion Program" was applied to the
experimental group, and no training was given to the control group. Descriptive
statistics were used to test the research questions and Wilcoxon Ordered Signs Test
and Mann Whitney U Test were used to determine the significance of the difference
between pretest and posttest measurements within the group and between the groups.
There was a significant increase in the self compassion and proffesional quality of life
scores of the experimental group after the experimental procedure. After the
experimental procedure, the mean score of self-compassion of the experimental group
was significantly higher than the mean score of the control group, while the mean
scores of compassion satisfaction and compassion fatigue in the professional field,
which are sub-dimensions of proffesional of life quality, did not show a significant
difference, it was observed that the burnout sub-dimension differed significantly in
favor of the experimental group.
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1. GIRIS

Bu boliimde, aragtrmanin problemine, arastirmanin amacina, arastirma

sorularina ve arastirmanin 6nemine dair bilgilere yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Yasam siireci igerisinde insanlarin olumsuz durumlarla karsilasmalari
kacmilmazdir. Bireysel farkliliklar olmakla birlikte bu durumlarda ¢ogu zaman
insanlarin tepkileri kendilerine zaman tanimak ve nezaketle yaklagsmak yerine
kendini elestirme, utanma, degersizlik hissi gibi zor duygularla bas etme ¢abasina
girmeleridir. Bireyler, zorlayan bu duygulara direnmek yerine; kendi acilarina
taniklik edebilir ve ona sevgi ve anlayisla yaklagabilirler. Bazen olumsuz
durumlar1 ve duygular1 yasarken birey cevresine gosterdigi nezaketi, sefkati
kendisine gostermez. Oysaki bizim kendimize de sefkatle yaklasmamiz gerekir
ancak bu eksiklerimizi veya hatalarimizi gormezden gelmek, pasif kalmak
anlaminda degil; sadece yargilayici olmadan kendimize ve bu durumlara sefkatle
yaklasmaktir (Germer, 2021, s.25). Kendimize sefkatle yaklagsmak, bize
yasamdaki acilarin i¢inde kaybolmak yerine bunun i¢in neler yapabilecegimiz ile
ugrasmamizi saglar (Neff & Germer, 2022). Bu ise 6z anlayisin temelini olusturur.
Budizm felsefesinde; kendimize anlayis gostermenin baskalarina anlayis duymak
kadar Onemli oldugu ve diger insanlar1 gercekten Onemseyebilmek ve
anlayabilmek i¢in 6nce kendimize deger vermek gerektigi vurgulanmaktadir. Neff
bu felsefe dogrultusunda 6z anlayis kavramimni literatiire kazandwrmistir (Neff,
2003a). Oz anlays, bireylerin kendilerine karsi sefkatli bir bakis gelistirmesi,
yasadig1 olaylarin, duygu ve disiincelerin farkina varmasi ayrica yasadiklarinin
diger insanlar tarafindan da yasanabilir olabilecegini anlamasidir (Neff, 2003b).
Neff (2003a) tarafindan bagka bir tanimda ise 6z anlayis, ‘‘bireyin aci, 1stirap,

hayal kiriklig1 veya basarisizlik durumlarinda kendini acimasizca elestirmek



yerine kendisine karst daha sevgi dolu ve anlayishh olmasi ve bu sekilde
davranmasi, yasadigit bu olumsuz deneyimlerin diger insanlarin da
yasayabilecegini; bunu yasaminin olas1 bir pargasi olarak gorebilmesi, bireye zarar
veren duygu ve diisiincelerin istiinde fazlaca durmak yerine daha makul ¢6ziim
yollar1 aramas1” olarak tanimlanmigstir. Neff (2016)’e gore 6z anlayis boyutlari; 6z
sefkate kars1 6z elestiri, ortak paydasima karsi izolasyon ve bilingli farkindaliga
kars1 asir1 Ozdeslesmeden olusmaktadir. Oz sefkat; bireyin o6zellikle zor
durumlarda kendine sefkatli yaklagmas1 ve yargilayict olmamasidir, 6z elestiri ise;
bireyin hatalar1 yliziinden kendisini sert bir sekilde elestirmesidir. Ortak paydasim;
yasadig1 ac1 deneyimin bireyin sadece kendi basma geldigini diisiinmek yerine
herkesin ac1 yasadig1 veya yasayabilecegini kavramasidir aksine izolasyon, aci
veya Dbasarisizliktan dolayr bireyin kendini yalniz hissetmesi olarak
tanimlanmaktadir. Bilingli farkindalik; yasanilan anda kalabilmek, durumu
gercekligi ile gorebilmek yani kisaca; simdi ve burada olmaktir, son olarak asir
O0zdeslesme; ac1 ile karsilastiginda bakis agisini yitirme, diisiinceler icinde
kaybolma seklinde ifade edilmektedir (Neff, 2020, s.20-21). Oz anlay1s her boyutu
kavramsal ve yasantisal anlamda farkli igerikler barindirsa dahi i¢ ige olan bir 1yilik
halidir (Neff, 2003b). Oz anlayisa sahip olanlar yasamin getirdigi sorunlar
sonucunda ortaya ¢ikan hislerini fark ederek bu durumlarla basa ¢ikmay1 basarirlar
(Ozyesil, 2011). Bununla birlikte kendine sefkat gostermeyi arttiran 6z anlayis, 6z
elestiriyi de azaltir. Ayni1 zamanda stresli yasam olaylarinin baska insanlar
tarafindan da yasanabilir bir durum oldugu fark edildiginde yalniz olunmadigi ve
baska bir insanin bu durumlarla bas etmis olabilecegi diisiincesi rahatlik hissi
yaratacaktir. Yasanilan deneyimlerin insanligin ortak paydasi oldugunun farkma
varmak, yetersizliklere veya basarisizliklara yiliklenen olumsuz anlamlari
olumluya cevirerek duygusal olarak da biitiinlesme saglayacaktir (Neff, 2003a).
Bu bilgilerden hareketle bireyler yagamlar: boyunca zaman zaman iiziintii, keder,
basarisizlik gibi olumsuz duygular1 yasarlar. Olumsuz duygular ile basa
cikabilmek i¢in gevsemeye, sakinlesmeye ve en dnemlisi bireyin kendisine zarar
vermeden bu olumsuz duygular ile bas etmeye ihtiyact vardir. Son zamanlarda
saglik ¢aliganlar ile ilgili yapilan ¢ahigmalara bakildiginda; &zellikle COVID-19

slireci boyunca pandemi ile miicadelede etkin rolleri g6z 6niine alindiginda saglik



calisanlarinin ruh sagliklarinin olumsuz etkilenmis oldugu sonucuna ulagilmigtir
(Arpacioglu, Baltali & Uniibol 2021; izci, Kulacoglu & Bestepe, 2021; Yumru,
2020; O. Tanriverdi ve Tanriverdi, 2021). Calismalar saglik ¢alisanlarinin ruhsal
ya da fiziksel travmatik yasantilar ile daha sik karsilasmasinin bireyde olumsuz
duygulara neden olabilecegi ve bunun ise ¢alisma yasam kalitesini etkileyecegini
belirtmektedir (Demirbilek & Uzman, 2021; Duarte, Pinto-Gouveia & Cruz, 2016;
Ezer & Ustiin, 2022). Shain ve Suurvali (2001) calisma yasam kalitesinin
calisanlarin hem fiziksel hem de psikolojik olarak mutluluk seviyesini ve tiim
calisanlarin saygmligini artiran bir yonetim felsefesi seklinde tanimlamistir.
Stamm (2010) calisma yasam kalitesinin sefkat yorgunlugu, tiikenmislik ve
mesleki alanda sefkat tatmini alt boyutlar1 oldugunu ve bu li¢ kavramin birlikte ele
almmas1 gerektigini 6ne siirmiistiir. Mesleki alanda sefkat tatmini, is yasamiyla
ilgili memnuniyet ve algiy1 iceren bir kavramdir, fark ortaya cikarabilen, yeni
yasam degerleri yaratabilen ve bagkalarina yardim edebilmekten alinan zevki ifade
etmektedir (Yilmaz & Ustiin, 2018). Sefkat yorgunlugu, mesleki alanda sefkat
tatmininin tam tersidir, yardima ihtiyaci olanlara yardim ederken kisinin isi veya
mesleginden dolay1 travmatik bir olaya maruz kalmasi sonucunda ortaya ¢ikan
olumsuz duygu durumu ve kisinin hissettigi fiziksel ve psikolojik yiiktiir (Stamm,
2012). Tiikenmislik ise umutsuzluk duygulari, isi etkili bir sekilde yapabilme veya
isle basa ¢ikmada yasanan zorluklar, duygusal tilkenme/yorgunluk, mutsuzluk,
kopukluk, ¢alisma ortamina duyarsizlasma ve bunalmislik olarak belirtilerle
kendini gosteren bir durum olarak tanimlanmistir (Stamm, 2005, 2009). Yapilan
bir ¢caligmada COVID-19 krizi swrasinda saglik calisanlarinin ¢alisma yasam
kalitesi ile 0z anlayis arasindaki iliski analiz edilmistir; bu kavramlar arasinda
pozitif bir iligkinin oldugu belirlenmistir (Ruiz-Fernandez, Ramos-Pichardo,
Ibafiez-Masero, Carmona-Rega, Sanchez-Ruiz, & Ortega-Galan, 2021). Yine
bir¢ok c¢alismada olumsuz duygularin ve act durumlarin iistesinden gelmede 6z
anlayisin olumlu etkileri olacagi disliniilmektedir ve yapilan c¢aligmalar
incelendiginde bu diisiinceyi destekler nitelikte oldugu goriilmektedir
(Alibekiroglu, Akbas, Ates & Kirdok, 2011; Homan, 2016; Walker & Colosima,
2011). Oz anlayis diizeyi yiiksek olan bireylerin calisma yasam kalitesi
diizeylerinin de yliksek oldugu ile ilgili ¢aligmalar bulunmaktadir (Kiinye &



Aydmtan, 2021; Ondrejkova, & Halamova, 2022; Galiana, Sans6, Mufoz-
Martinez, Vidal-Blanco, Oliver, & Larkin, 2022). Bununla birlikte 6z anlayisin
calisma yasam kalitesi i¢in koruyucu olabilecegi ve 0z anlayis becerilerini
Ogretmenin, tiikenmigligi ve sefkat yorgunlugunu azaltmayr amaglayan
miidahalelerde 6nemli bir 6zellik olabilecegi belirtilmistir ( Beaumont, Durkin,
Martin & Carson, 2016; Duarte vd., 2016 ). Ayrica 6z anlayis diizeyleri yiiksek
olan hemsirelerin daha az setkat yorgunlugu ve tiikenmislik; daha fazla mesleki
alanda sefkat tatmini diizeyine sahip oldugu saptanmistir (Beaumont, vd., 2016).
Alan yazindan yola ¢ikarak arastirmanin problemi olarak “Oz anlayis programinin
saglik calisanlarinin 6z anlayis ve ¢alisma yasam kaliteleri diizeyine etkisi nedir ?”
olarak belirlenmistir. Saglik calisanlarinin aci ve olumsuz durumlarda 6z
anlayislarinin ve ¢alisma yasam kalitesinin gelistirilmesi amaciyla bu arastirma

planlanmigstir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci1 saglik calisanlarinin 6z anlayis ve calisma yasam
kalitesini arttirmay1 hedefleyen bir psiko-egitim programinin 6z anlayis ve ¢alisma

yasam kalitesi lizerindeki etkililiginin stnanmasidir.
1.3. Arastirmanin Sorulari
Bu arastirma kapsaminda su sorulara yanit aranmaktadir;

1. Oz Anlayis Programi uygulanan deney grubundaki bireylerin Oz Anlayis
Olgegine iliskin dn-test, son-test puanlari arasinda anlamli diizeyde bir fark var
midir?

2. Oz Anlayis Programi uygulanan deney grubundaki bireylerin Calisanlar igin
Yasam Kalitesi Olgegi alt boyutlarma iliskin dn-test, son-test puanlari arasinda
anlaml diizeyde bir fark var midir?

3. Kontrol grubundaki bireylerin Oz Anlayis Olgegine iliskin 6n-test son-test
puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark var midir?

4. Kontrol grubundaki bireylerin Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi alt
boyutlarna iliskin 6n-test son-test puanlar1 arasinda anlaml diizeyde bir fark

var mudir?



5. Oz Anlayis Programi uygulanan deney grubundaki bireylerin Oz Anlayis
Olgegi son-test puanlar1 ile kontrol grubundaki bireylerin son-test puanlari
arasinda anlamli diizeyde farklilik var midir?

6. Oz Anlayis Programi uygulanan deney grubundaki Calisanlar icin Yasam
Kalitesi Olgegi alt boyutlarma son-test puanlari ile kontrol grubundaki

bireylerin son-test puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik var midir?
1.4. Arastirmanin Onemi

Son yillarda pozitif psikoloji akimimin ilgi kazanmasi ile psikolojik iyi olus,
yasam doyumu, 6z anlayis gibi kavramlarda taninmaya baglanmistir. Bu kavramlardan
0z anlayis; Budizm felsefesinden yola ¢ikilarak Neff tarafindan alana kazandirilmistir.
“Self compassion” Tiirkgeye 6z duyarlilik, 6z sefkat ve 6z anlayis olarak uyarlanmistir
ancak bu calismada 6z anlayis kavrami kullanilacaktir. Yine ¢aligma yasam kalitesi de
alan yazinda profesyonel yasam kalitesi seklinde ¢evrisi mevcuttur. Caligma yasam
kalitesi 3 alt boyuttan olusmaktadir; ilki “compassion satifaction” Tiirk¢eye sefkat
tatmini, merhamet tatmini, merhamet doyumu, mesleki tatmin seklinde ¢evrisi
mevcuttur; “compassion fatigue” ise merhamet yorgunlugu, esduyum yorgunlugu
veya sefkat yorgunlugu olarak c¢evrilmistir bu calismada ise sefkat yorgunlugu
kavrami kullanilmistir; diger alt boyut olan “burnout” tiikenmislik olarak ¢evrilmis
olup calismada bu kavram kullanilmistir. Caligmalar incelendiginde 6z anlayis ve
calisma yasam kalitesi ile ilgili yurt i¢inde daha az, yurtdisinda ise daha fazla
incelendigi goriilmiistiir. Ayrica arastirmalarin c¢ogu iliskisel tarama metoduyla
yapilan ¢alismalardir. Bununla birlikte saglik ¢alisanlarinin yasam kalitesiyle ilgili
konular tizerinde ¢alismalar artmistir (Polat & Erdem, 2017, Ortega-Galan, vd., 2020).
Saglik ¢alisanlarmin yasamis olduklari zor durumlarin siklig1 g6z 6niine alindiginda
kendilerine ve iligki i¢inde oldugu birey/lere kars1 bunun olumlu ya da olumsuz sekilde
ifadeleri olabilmektedir (Seremet & Ekinci, 2021). Yapilan ¢aligmalarda saglik
calisanlarinin tiikenmislik ve sefkat yorgunlugunun yiiksek mesleki alanda sefkat
tatminin ise diisiik oldugu; hizmet verdikleri bireylere daha nitelikli olabilmek i¢in

oncelikle kendi sagliklarinin da iyi durumda olmasinm 6nemli oldugunu; ¢alisanlarin



refahini artirmak i¢in yeni bir yaklasim ve psikolojik egitimin 6nemini belirten bir¢ok
aragtirma bulunmaktadir (Hooper ve ark., 2010; Hyeon & Heejung, 2012; Ezer &
Ustiin, 2018; Slatten, David, Carson, 2011; Slocum-Gori , Hemsworth , Chan, Carson
& Kazanjian, 2011). Goriiliiyor ki saglik calisanlarinin ¢alisma yasam kosullar
zorlayici, stres faktorlerinin yogun oldugu ve aci yasayan insanlarla iletisimin yiiksek
oldugu bir alan. Bu nedenle tiikenmislik ve yorgunlugun yiiksek olmasi oldukga
beklenilen bir durum. Bazen niye bu meslegi se¢tim, hastalar soyle olmasa da boyle
olsa vs. gibi kendilerine kizmakta, kendilerini elestirebilmektedirler. Dolayisiyla 6z
anlayiglar1 arttiginda kendilerine daha az kizabilecek ve kendilerini daha az
yargilayabileceklerdir. Bunun ise tilkenmisligi ve sefkat yorgunlugunu azaltabilecegi
ayrica mesleki alanda sefkat tatminini ylikseltecegi diisiiniilmektedir. Ayrica 6z
anlayigin artmasi ¢alisma yasam kalitesi i¢in de olumlu etki yaratacaktir. Dolayisiyla
bu program hem 6z anlayislar1 hem de caligma yasam kaliteleri acisindan oldukca
onemlidir. Ayrica 6z anlayis1 gelistirmeye yonelik hazirlanan programin 6z anlayis ve
calisma yasam kalitesindeki etkilerine bakilarak farkli meslek gruplarina da

uygulanabilecegi diistiniilmektedir.
1.5. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilacak olan saglik calisanlarinm, kendilerine sunulan Oz
Anlayis ve Calisanlar i¢cin Yasam Kalitesi Olcegini; Kisisel Bilgi Formunu

ictenlikle cevapladiklar1 varsayilmstir.
1.6. Smirhliklar

1. Arastirma Ankara Bilkent Sehir Hastanesindeki saglik ¢alisanlari ile smirli
kalmustir.

2. Arastirma, saglik calisanlar1 tarafindan cevaplanan Oz Anlayis Olgegi ve
Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi’nin lctiigii ozellikler ve saglik
calisanlarinin bu olgeklere verdigi yanitlar ile smirhidir.

3. Programin mesai saatleri iginde uygulanmasi, COVID-19 siirecinde olmas1

ve yogun is yiikiinden dolay1 katilimin az olmasi ile sinirhdir.



1.7. Tamimlar

Oz Anlayis: Bireyin acy, 1stirap, hayal kirikhig1 veya basarisizlik durumlarinda
kendini acimasizca elestirmek yerine kendisine daha nazik ve sefkatle yaklasma,
yasadig1 olumsuz deneyimleri hayatinin olasi bir parcasi olarak gdrme ve diger
insanlarinda benzer sorunlar yasayabileceginin bilincinde olma; bireye zarar veren
duygu ve diislincelerin {istiinde fazlaca durmak yerine gercekte var olanin farkina

varma neticesinde mantikli ¢6ziim yollar1 aramasidir (Neff, 2003b).

Calyma Yasam Kalitesi: Calisanlarin fiziksel ve psikolojik anlamda mutluluk
seviyesini ve saygmligmi artiran bir yonetim felsefesi seklinde tanimlanmaktadir
(Shain ve Suurvali, 2001). Stamm (2010) ise, ¢calisma yasam kalitesi, kiginin is veya

mesleginde hissettiZi memnuniyet ve algi olarak tanimlamaktadir.

Psiko-Egitim Gruplar: Beceri gelistirmeyi hedefleyen ve ulasilmasi planlanan
amaclarin bulundugu egitimsel igerikli bir grup c¢esidi olarak tanimlanmaktadir

(Gtigray, Cekici & Colakkadioglu, 2009).

2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Oz Anlayis

Birey yasaminda aci gergeklerden kendini korumak adina sevgiye karsi
kendi i¢inde birtakim engeller olusturur. Buna karsin kendini giivende hissetmenin
baska bir yolu daha vardir; verdigimiz bu miicadelelerin farkinda olmak ve zor
zamanlarimizda kendimize anlayish olabilmek, destekle yaklasabilmektir (Germer
& Neff, 2020, s.10). Ozellikle zor zamanlarda bazen insan olmanin giicliikleri
karsisinda kendimizi rahatlatmak ve yatistirmak gerekir, bunu 6z anlayisla
saglamak miimkiindiir. Oz anlayis kavrami tanim yapmadan 6nce anlayis
kavramimma deginmekte fayda vardwr. Anlayls (compassion)’in kdkeni
aragtirildiginda Latince’den gelen; ile anlammda com ve aci ¢ekmek, istirap

duymak anlaminda pati kelimesinden tiiredigi goriilmektedir (Deniz, Kesici &



Stimer, 2008). Anlayis baskalarinin acisindan etkilenmeyi, bu acidan kaginmamay1
ve farkindalikla acitya yonelmeyi boylece digerlerine karsi sefkat duymayi ve
onlarin acilarin1 azaltma istegi olarak ifade edilmektedir. Ayrica, anlayis
yargilayici olmayan bir bakis sunmay1 da icerir (Neff, 2003a). Bati'da anlayzs,
genellikle bir baskasma duyulan sefkat olarak kavramsallagtirilir. Budist
psikolojisinde, baskalarma oldugu kadar kendine de sefkat duymanin gerekli
olduguna inanilir; anlayis ¢ok yonliidiir, hem kendini hem de baskalarini igerir; bir
baskasinin acisini gordiiglinde ortaya ¢ikan ve o acty1 azaltma arzusunu motive
eden duygudur. Ve bu duygu, soguk ve yargilayici olmaktan ¢ok sicak, sevecen ve
daha ¢ok yardim etme istegidir (Neff, 2003a; 2003b). Benzer sekilde 6z anlayista
bireyin kendi 1stirabina dokunmay1 ve ona agik olmayi, ondan kaginmamay1 veya
ondan kopmamay1 icerir (Neff, 2003a). Yani bireyin kendi acisin1 hafifletme ve
nezaketle kendisini iyilestirme arzusu olarak tanimlanabilir. Oz anlayis kavrami
kokenlerini uzak dogu kiiltiiriinden ve Budizm felsefesinden almustir. Kristin Neff
(2003) bu felsefeden hareketle ve yaptig1 arastirmalar neticesinde 6z anlayis
kavrammi literatiire kazandwrmustir. Oz anlayis (self-compassion) kavramu,
Tiirkge’ye 6z-sefkat, 6z anlayis ve 6z-duyarlilik olarak ¢evrildigi goriilmektedir.
Bu arastirmada ise 6z anlayis kavrami kullamilmustir. Oz anlayis bireyin diger
insanlara karst duydugu sefkat ve ilgi duygularmi kendisine de gostermesidir
(Neff, 2003a). Oz anlayis en ¢ok ihtiya¢ duydugumuzda kendimize iyi bir arkadas
olmay1, kendimize karsi diisman olmak yerine miittefik olmay1 6grendigimiz bir
yaklasimdir (Germer & Neff, 2020). Neff (2011); kendimizi yargilamak, iyi ya da
kotii etiketlemek yerine acik bir yiirekle kendimizi kabul etmemizi ifade eder.
Insan olmak, digerlerinden daha iyi olmak anlamma gelmez; olumlu veya olumsuz
insani deneyimin tamamidir seklinde belirtir. Bir bagka tanimda bireylerin
basarisizlik, yetersizlik veya talihsizlik yasadiginda kendisine sefkat gdstermesi,
ac1 ve kusurlulugun insan deneyiminin kaginilmaz bir pargasi ve yalniz "bana" olan
miinferit bir olaydan ziyade herkesin yasayabilecegi bir sey oldugunu anlamasi
ayni zamanda kendine iliskin olumsuz duygulara dengeli bir bakis agis1 gelistirmek
olarak ifade edilmistir (Neff, 2008). Boylece kisisel ac1 ne bastirilir ve reddedilir
ne de abartilir ve dramatize edilir. Oz anlay1s, kisinin yasadig1 ac1 veya basarisizlig

ortak insan deneyimi 1s13inda gormesi, act ¢ekmenin, basarisizigin, hayal



kirikliklarinin ve/veya yetersizliklerin ortak insanlik hali oldugunu kabul etmesi
ve tiim insanlar - kendisi dahil — sefkat ve anlayisa layik oldugu goriisiiniin
benimsenmesidir (Neff, 2003a). Oz anlay1s sahibi olmak, kisinin basarisizliklarini
ve zaaflarini affetmesi, kendine tamamen insan olarak saygi duymasi ve bu nedenle
siirlt ve kusurlu olabilecegini kabul etmesi olarak ifade edilmektedir. Benzer
sekilde; 6z anlayis, baskalar1 i¢cin sefkat ve endise duygulariyla dogrudan iliskili
oldugu i¢in, 6z anlayisa sahip olmak bencil olmay1 veya benmerkezci olmay1
gerektirmez ve kisinin kisisel ihtiyaclarini digerlerininkinden 6ncelikli tutmasi
anlamina gelmez (Neff, 2003b). Bunun yerine, 6z sefkat, ac1 ¢ekmenin, hayal
kirikliklarinin ve/veya yetersizliklerin ortak insanlik hali oldugunu ve tiim
insanlarm -kendisi dahil- merhamete layik goriilmesini gerektirir.

Neff (2003b) 6z sefkati lic ana bilesen iceren ¢ok yonlii bir yapi1 olarak
tanimlamistir: 6z-sefkate karsi kendini yargilama, ortak paydasima karsi izolasyon
ve farkindaliga karsi asir1 6zdeslesme. Oz sefkat; bireyin dzellikle zor durumlarda
kendine sefkatli olmasi ve yargilayici olmamasidir, ortak paydasim; yasadigi aci
deneyimin bireyin sadece kendi bagina geldigini diisiinmek yerine herkesin ac1
yasadig1 veya yasayabilecegini kavramasidir; bilingli farkindalik ise yasanilan
anda kalabilmek, durumu ger¢ekligi ile gérebilmek yani kisaca; simdi ve burada
olmaktir; 0z elestiri, bireyin hatalar1 yiiziinden kendisini sert bir sekilde
elestirmesidir, izolasyon boyutu aci veya basarisizliktan dolay1 bireyin kendini
yalniz hissetmesi olarak tanimlanmaktadir, son olarak ise asir1 6zdeslesme aci ile
karsilastiginda bakis agismi yitirme, diisiinceler i¢inde kaybolma seklinde ifade
edilmektedir (Neff, 2020, s.20-21). Oz anlayis bunlarin ayn1 zamanda dengeli
olmasin1 gerektirir. Bireyler 6z anlayis sahibi ise; aci, yetersizlik veya basarisizlik
deneyimlerinde, kayitsiz kalmak veya Ozelestiri ile kendilerini azarlamak yerine
kendilerine kars1 sefkat ve sicaklik sunar; sadece kendine setkat gdstermekten
ziyade var olmanin kusurlu olmak, hata yapmak ve zorluklarla karsilagmak gibi
insan olmanimn ortak bir parcasi oldugunu kabul eder ve i¢inde bulundugu
gercekligi fark ederler (Neff, Pisitsungkagarn & Hsieh, 2008). Ayrica aci ile karsi
karsiya kaldigimizda kaginmak veya direnmek yerine ne kadar rahatsiz edici olsa

da onu ¢ekmeye istekli olmak, 6z anlayis merkezinde ac1 ¢eken diger insanlardan
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soyutlanmiglik duygusundan ¢ok onlarla bir baglant1 duygusu, kendimize anlayis

gostermek ve zor anlarda kendimizi desteklemek igin firsat sunar (Neff, 2023).
2.2. Oz Anlayis Boyutlar

Neff (2016)’e gore bireyler yasamlarinda zorluklar veya kisisel yetersizlikler ile
karsilastiginda 6z anlayisin boyutlarmin dengeli halde olmas1 gerektigi, cok yonlii bir
yap1 olarak ifade etmistir. Bu boyutlar, 6z setkat’® e karst 6z elestiri, ortak
paydasim/insanlik’ a karsi izolasyon ve bilingli farkindalik’a kars1 asir1
0zdeslesme(Neff, vd., 2021). Bu kavramlar birbirinden farkli gibi goriinse de genel
anlamda 6z anlayis1 baglarlar (Carkit & Yalgin, 2021). Ornegin ac1 ile karsilastiginda
daha fazla sefkatle yaklasip daha az elestirel olmak veya hatay1 insan olmanin parcasi
olarak gérmek daha az yalnizlasmak veya aciya olan dikkati farkindalikla vermek

onunla asir1 6zdesmemek gibi birbirine baghdirlar.
2.2.1. Oz Sefkat (Self-Kindness)’ e kars1 Oz Elestiri (Self-Judgment)

Ac1 veya zor bir durumda kendine mola vermek, kendine ne yapabilecegini
sorabilmektir; bdylece miidahale etmek, harekete gecmek i¢in daha olumlu duygulara
sahip oluruz (Neff & Germer, 2022). Bireyin zor zamanlarda, basarisizliga
ugradiginda veya kendisini yetersiz hissettiginde kendine karsi ilimli destekleyici,
anlayishi olmasi seklinde tanimlanmistir (Neff vd., 2020). Oz sefkat hayatimizda
karsilagtigimiz zorluklara karsin kendimize yonelik sicak, arkadas canlist ve
destekleyici bir tavirdir (Neft, 2021, s.23). Bir hata yaptigimizda, 6z sefkat kendimizi
anladigimiz, kabul ettigimiz bir daha ki sefere daha iyisini yapmamiz i¢in kendimizi
cesaretlendirmemiz anlamma gelir (Neff, 2021, s.23). Oz elestiri ise tam tersi olarak
bireyin herhangi olumsuz durumda kendini sert bir sekilde elestirmesidir (Neff, 2016).
Ornegin; smavda istedigi puani alamayan dgrencinin kendisine “sinavdan istedigim
puani alamamis olabilirim, kendimi anliyorum, ne olursa olsun sevgi ve sefkati hak
ediyorum” diyebilmesi 6z sefkati yansitirken; “ basarisizsin, kafan hi¢bir seyi almiyor”

seklinde yaklasimi ise 6z elestiriyi gostermektedir.
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2.2.2. Ortak Paydasim (Common Humanity)’ a karsi izolasyon (Isolation)

Birey yasadig1 zor ve act durumlarda baskalarindan kopuk veya yalniz degil;
baglantili oldugunu hissetmektir. Bireyler basarisizlik yasadiginda veya kendini
yetersiz hissettiginde akilci olmayan sekilde herkesin ¢ok iyi durumda oldugunu; bu
zor durumlar1 sadece kendisinin yasadigini hisseder veya diislinlir. Bu his veya
diisiince bizi diger insanlardan uzaklastirir yani yalnizlastirir ve zorlugu daha da
biiylitmemize neden olur. Ancak 6z anlayis bu act veya zorluklarin insanligin bir
parcasi olarak goriir ve tiim deneyimleri paylasir (Germer, 2022). Bu boyut ayni
zamanda tiim insanlarin hatalar yapabilecegini kimsenin miikemmel olmadigimni bu
ylizden birey hata yaptiginda veya basarisizliga ugradiginda yalniz hissetmemesi
gerekliligini vurgular (Neff vd., 2020). Aci ile karsilastigimizda kendimizi yalniz ve
tecrit edilmis gibi hissederiz. Fakat acinin ortak insanlik deneyiminin bir parcasi
oldugunu fark ettigimizde ac1 ¢ektigimiz her an bagkalari ile baglant1 kurdugumuz bir
ana doniisiir (Germer & Neft, 2020, s.25). Aci1 veya basarisizliktan dolay1 bireyin
kendini yalniz hissetmesi ise izolasyon olarak tanimlanmaktadir (Neff vd., 2021).
Ornegin; smavda istedigi puam alamayan dgrencinin kendisine “bu durumu yasayan
tek 6grenci ben degilim, baska 6grencilerde bazen istedigi puani alamayabiliyor,
yalniz degilim” ifadesi ortak insanlik halini yansitirken * bagka kimse benim gibi bir
durum yasamiyor herkes hedefledigi puana ulasiyor sadece ben basarisizim™ ifadesi
ise izolasyona Ornek niteligindedir. Bu boyutta énemli bir nokta ortak paydasimin
bireyi pasif hale getirmedigini sadece ona alan agtigini bilmek 6nemlidir (Germer,

2021; 5.112).

2.2.3. Bilin¢li Farkindahk (Mindfulness)’a karsi Asin Ozdeslesme (Over-

Identification)

Bireyin kendisine anlayis gelistirmesi i¢in acmin, zorlugun farkinda olmasi
gerekir. Bu aciy1 reddettigimizde veya direndigimizde kendimize karsi anlayis
gostermek giiclesir (Neff, 2003a). Bilingli farkindalik; actyr gérmek, ona kars1 duygu
ve diisiincelerin farkinda olmak yani bireylerin aci veren bir durum yasadiklarinda

hissettikleri duygulardan kagmadan veya bastrmadan fark etmeleri olarak ifade
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edilmistir (Neff, 2003b). Bu sayede ise 0z anlayisin gelismesini saglar. Bireyin su anki
durumunun ve acinin farkinda olmasi; deneyimlerin net ve dengeli sekilde farkinda
olma halidir. Su anda tiim duygu, diisiince ve duyumlara karsi hi¢bir direng veya
kacinma gostermeden farkinda olabilmektir (Germer & Neff, 2020,s. 26). Bu
bilinglilik hali bireylerin yasadiklar1 olumsuz duyguyu ne olursa olsun
deneyimlemeleri, o duyguyu kabul etmeleri ve o duygu nedeniyle kendilerini
yasamdan izole etmemeleri, bu olumsuz duygu ve diisiincelerle kendini asiri
Ozdeslestirmemeleri olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a). Asir1 6zdeslesme ise; aci ile
karsilagtiginda bireyin bakis acisim1 kaybetmesi olarak tanimlanmistir (Neff,
Pisitsungkagarn & Hsieh, 2008). Ornegin; smavda istedigi puan1 alamayan &grencinin
kendisine ““ su an sinavdan bekledigim puani alamadim, buna liziildiim ancak istedigim
puani almak icin ne yapabilirim?” diyebilmesi farkindalik halini gostermekte; “bunu
nasil alirim, yapacak ne var artik bilmiyorum” demek ise asir1 6zdeslesme seklinde

ifade edilebilir.

Oz anlayisin boyutlarinin oldugu ancak bunlarin birbirleri ile baglantili oldugu
vurgulanmustir. Yukarida verilen 6rnegin tiim boyutlari i¢ine alan sekliyle ifade etmek
gerekirse; smavda istedigi puani alamayan O6grencinin kendisine “istedigim puani
alamadim, bu durum benim i¢in zor ve duygusal olarak iizgiin hissediyorum, bu
durumu yasayan tek kisi ben degilim; baskalar1 da farkli deneyimler yasiyor bunun
farkindayim, su an ihtiyacim olan nedir ve ne yapmam gerekiyor?” bu 6z anlayisa
sahip bireyin yapacagi bir diyalog olurdu; “ ben higbir sey hak etmiyorum, basarisizim,
aptalim, herkes ¢ok iyi puanlarda bir tek ben boyleyim, ne yapacagimi bilmiyorum her
sey boyle kotii gidecek” bu ise 6z anlayisi diisiik belki de hi¢ olmayan birisine ait bir

konusma olurdu.

Asagida ulusal ve uluslararasi literatiirde 6z anlayisa iliskin iligkisel ve deneysel

calismalara yer almaktadir.
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2.3.0z Anlayis Konusunda Yapilan Arastirmalar

Neff (2004) ¢alismasinda 6z anlayis ile psikolojik iyi olusu arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirmalar1 derlemistir ve sonucunda; 6z anlayisin olumlu ruh saghgi

faydalar1 ve uyum saglayabilme ile iligkili oldugunu ortaya ¢gikarmistir.

Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007a), yaptiklar1 arastirmada iiniversite
ogrencilerinin 6z anlayis ve psikolojik saglik diizeyleri arasindaki iligkisini incelemek
icin iki ¢alisma ortaya koymuslardir. ilk ¢alismada 6z anlayisin (6z saygidan farkli
olarak) laboratuvar ortaminda bir ego tehdidiyle kars1 karsiya kalindiginda kaygiya
kars1 koruma sagladigini ve ayr1 bir dile sahip oldugunu; ikinci ¢alismada ise bir aylik
bir aralikta meydana gelen 0z anlayistaki artiglar, artan psikolojik saglhk ile
iligkilendirilmis ve terapistin 6z anlayis derecelendirmeleri, 6z anlayisin kendi kendine
bildirimi ile giliclii denecek 6l¢iide uyumlu oldugu bulunmustur. Sonug olarak 6z
anlayisin psikolojik saglik ile iliskili oldugu ve 6z anlayisin 6nemli, 6l¢iilebilir bir

nitelik oldugu saptanmastir.

Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007b), ¢aligmalarinda iiniversite 6grencilerinin 6z
anlayis ile pozitif psikolojik saglik ve bes faktor kisilik modeli arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Arastirma neticesinde 6z anlayisin mutluluk, iyimserlik, olumlu
duygu, bilgelik, inisiyatif, merak ve kesif, uyumluluk, disadoniikliik ve vicdanlilik ile
anlamli yonde pozitif iligki oldugu, negatif duygu ve nevrotizm ile anlaml negatif
iliski oldugu saptanmustir. Oz anlayis, pozitif psikolojik saglikta Kkisilige

atfedilebilenin 6tesinde 6nemli bir varyansi dngormiistiir.

Neff ve Vonk (2009), yaslar1 18 ila 83 arasinda degisen 2187 katilime1 tizerinde
0z anlay1s ve 6z sayg1 incelemislerdir. 1k calismada; 6z anlayisin 6z saygiya gore 6z
deger duygularini daha tutarli yordadigini; ayrica 6z anlayisin, sosyal karsilastirma, 6z
elestirel ruminasyon, 6fke ve biligsel kapanma ile giiclii negatif bir iligkisi oldugu
belirtilmistir. Oz saygmm narsisizmle pozitif sekilde iliskili oldugu ancak &z anlayisin
narsisizmle iligkisi olmadig1 sonucuna ulagmustir. Ikinci ¢alismada pozitif duygu

durumlarinda 6z anlayis ve biitiinciil 6z saygi karsilastirilmig, sonucunda iki yapimnin
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da mutluluk, iyimserlik ve olumlu etkinin istatistiksel agidan benzer yiizdelikte

yordayicilar1 oldugu bulunmustur.

Neff ve McGhee (2010), ergenler ve geng yetiskinler {izerine 6z anlayis ile bazi
olumsuz ve olumlu psikolojik degiskenlerin iligkisini inceledikleri ¢alismalarinda, 6z
anlayisin depresyon ve kaygi gibi olumsuz degiskenlerle negatif bir iliski gosterdigi,
oznel 1yilik hali, glivenli baglanma ve sosyal baglanma gibi olumlu degiskenlerle ise

pozitif iligki gdsterdigi bulunmustur.

Neff (2011), 6z anlayis, 6z sayg1 ve iyi olus iizerine ¢alismis; 6z anlayisin yapisi
ve 6z saygidan nasil farklilastigini incelemistir. Arastirma sonucunda; 6z anlayisin 6z
saygidan daha fazla duygusal saglamlik ve denge sagladigini ancak daha az 6z elestiri,
ego savunmasi icerdigini ortaya ¢cikarmustir. Oz saygi kendini olumlu degerlendirmeyi,
0zel olmay1 ve ortalamanin iizerinde olmay1 gerektirirken; 6z anlayisi 6z elestiri ve

baskalariyla karsilastirmaya ihtiyag duymadigini ifade etmistir.

Yarnell ve Neff (2013) yaptiklar1 bir arastirmada, {iniversite 6grencilerinden
anne, baba, en yakin arkadas ve romantik partnerleri ile catistig1 bir zamana 6rnek
vermelerini istemislerdir ardindan nasil ¢oziimlediklerini sormuslardir, bununla
birlikte katilimcilar ¢oziim se¢imlerinin gergek¢i olup olmadigi ve bu se¢imden sonra
kendilerini nasil hissettiklerini bildirmislerdir. Almis olduklar1 cevaplar dogrultusunda
yilksek 0z anlayisa sahip bireylerin ¢atismalarin ¢oziimiinde daha ¢ok uzlasmaci
oldugu ve daha fazla 6zgiinliik, daha az duygusal karmasa, iliskisel anlamda daha

uyumlu olduklar1 sonucuna ulasilmistir.

Saricaoglu ve Arslan (2013) yapmis olduklar1 ¢alismada {iniversite
ogrencilerinde kisilik 6zellikleri ve 6z anlayisin psikolojik iyi olmay agiklayabildigi
sonucuna ulagsmiglardir. Ayrica psikolojik iyi olma diizeyi yiiksek olan bireyin yine
yiksek 6z anlayisa sahip olacagini saptamislardir. Bununla birlikte psikolojik iyi
olmanin alt boyutlarimdan kendini kabuliin ise en iyi aciklayicisinin 6z anlayis oldugu

sonucuna ulasilmstir.

Bolat (2013) yiiksek lisans tez ¢calismasinda iiniversite 6grencilerinde psikolojik

saglamlik ile 6z anlayis arasindaki iliskiyi incelemistir. Bunun neticesinde yliksek 6z
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anlayis puanina sahip liniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik alt boyutlarindan
giiclii olma, girigimci olma, iyimser olma ve iletisim puanlar1 yiiksek diizeyde oldugu

yani arasinda pozitif yonde bir iligkinin s6z konusu oldugu sonucuna ulagmistir.

Elitisiik (2014) doktora tez ¢alismasinda iiniversite 6grencilerinin 6z belirleme,
0z anlayis ve bes faktor kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma
sonucunda kisilik 6zelliklerinden sabir ile 6z anlayis arasinda pozitif yonde anlamli
ilisk1 bulunmustur. Bu calisma yasam zorluklarma karsi sabrin en iyi yordayicisinin

0z anlayis oldugunu ifade etmektedir.

Alibekiroglu ve digerlerinin (2018); yapmis olduklar1 bir ¢alismada {iniversite
ogrencilerinde yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z anlayigin
arac1 etkisini arastirmuslardir.  Arastrma bulgularina gore yasam doyumu ile
psikolojik saglamlik, yasam doyumu ile 6z anlayis ve 0z anlayis ile psikolojik
saglamlik degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli iliskilerin oldugunu gdstermis;
yani yiiksek diizeyde 6z anlayisa sahip bireyler yine yiikse diizeyde yasam doyumu ve
psikolojik saglamlik diizeyine sahip olmaktadir ve bunun tersi de miimkiindiir
yargisina ulasmiglardir. Bununla birlikte yasam doyumu ile psikolojik saglamlik
arasinda 0z anlayigm kismi araci etkisinin oldugu, bunun ise 6z anlayisin belli diizeyde

yasam doyumu ve psikolojik saglamligi etkiledigi sonucuna ulagilmistir.

Dag (2019) yiiksek lisans tez ¢alismasinda iiniversite 6grencilerinin 6z anlayis
diizeylerinin anksiyete ve yasam memnuniyeti diizeylerini anlamli diizeyde
yordamakta mi? sorusunu arastirmistir. Bu dogrultuda 6z anlayis diizeyi anksiyete
diizeyleri ile negatif yonde, yasam memnuniyeti ile pozitif yonde iligkili bulunmustur;
bu ise 6z anlayis diizeyi diisiik olan iiniversite 6grencilerinin anksiyete diizeyleri daha
yiilksek ve yasam memnuniyet diizeylerinin ise daha diisik olacagi anlamina
gelmektedir. Ayrica liniversite dgrencilerinde anksiyete ve yasam memnuniyetini 6z

anlayisin yordamadig1 sonucuna ulagilmigtir.

Gokmen ve Deniz (2020), calismalarinda yetigkinlerin 6z anlayis ve affetmenin
travma sonrasi biiylimede yordayiciligini incelemisler ve sonucunda, yetiskinlerin 6z

anlayis ve affetme puanlari arttik¢a travma sonrasi bliylime puanlarinin da arttig1 yani



16

pozitif yonde bir iliskinin oldugunu saptamislardir. Ayrica yetiskinlerde 6z anlayis ve
affetme puanlar1 her ikisi beraber travma sonrasi biiyiime puanlarint yordadigi tespit

edilmistir.

Kilig ve Tung (2020) geng yetiskinlerin akilc1 olmayan inanclari ile 6z anlayis
puanlar1 arasindaki iligkide affetme degiskeninin araci rollerini incelemislerdir.
Arastirma bulgularinda akilci olmayan inanglar ile 6z anlayis, affetme arasinda negatif
yonde bir iliskinin oldugunu; 6z anlayisin affetme ile pozitif yonde iliskinin oldugunu
belirlemiglerdir. Aracilik bulgularna gore ise akilct olmayan inang ile 6z anlayis
arasindaki iliskide affetme ve affetmenin alt boyutu olan durumu affetmenin kismi
araci, kendini affetme boyutunun ise tam araci oldugu sonucuna ulasilmistir. Akilci
olmayan inang¢ ile 6z anlayis arasinda affetmenin diger alt boyutu olan baskalarini

affetmenin aracilik etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Hosoglu (2020), yapmis oldugu calismada 6z anlayis arttikca yasam doyumunun
arttig1; otomatik diisiincelerin azaldig1 ve otomatik diisiinceler arttiginda ise yasam
doyumun azaldig1 sonucuna ulagsmistir. Ayrica 6z anlayis ile yasam doyumu arasinda

otomatik diisiincelerin kismi araci oldugu saptanmustir.

Ayhan (2020) ytiksek lisans tez calismasinda 6z anlayis ve baglanma stillerinin
psikolojik iyi olusu yordayip yordamadigini arastirmistir. Arastirmanin sonucunda 6z
anlayis diizeyleri arttiginda psikolojik iyi olus ve glivenli baglanmanin da arttigi; 6z
korkulu baglanma, saplantili baglanma ve kayitsiz baglanmanin ise azaldigi
bulunmustur. Bununla birlikte 6z anlayis, glivenli baglanma ve korkulu baglanmanin

psikolojik iyi olusu yordadigi sonucuna da ulasilmistir.

Carkit ve Yalgin (2021), arastirmalarinda iiniversite 6grencilerinde 6z anlayisin
pozitif-negatif ~duyguyu ve mikemmeliyetgiligi yordayrp yordamadigini
incelemiglerdir. Arastirma sonuclarina gore 6z anlayisin miitkemmeliyet¢iligin, olumlu

ve olumsuz duygunun anlamli bir yordayicist oldugu ortaya ¢ikmustir.

Kirkpatrick (2005), Gestalt Terapi’nin yontemlerinden biri olan iki sandalye
teknigini kullanarak bireylerin 6z anlayis puanlarinin gelistirilip gelistirilemeyecegini

aragtirmistir. 80 kisi lizerinde ve deney ve kontrol gruplu yapilan ¢aligma sonucunda,;
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0z anlayis diizeyi arttiginda psikolojik saglhiginda artacagi bulgusuna ulasilmistir.
Bununla birlikte Kirkpatrick Gestalt Terapi’nin yontemlerinden biri olan iki sandalye
teknigini ile 6z anlayisin gelistirilebildigini; bu sayede bireylerin sosyal iligkiler,
yasam doyumu, kisisel gelisim, iyimserlik, mutluluk ve benlik saygismnin arttigimni,
nevrotizm, depresyon, anksiyete, 0z elestiri ve mikemmeliyetgilik gibi

olumsuzluklarin ise azaldigmi bildirmistir.

Shapira ve Mongrain (2010) yaslar1 18 ila 72 arasinda 1002 Kanadali katilimc1
ile yaptiklar1 ¢alismada, mutluluk diizeyi diisiik ve depresyon diizeyleri yiiksek olan
katilimcilar ile bir hafta boyunca 6z anlayis yazma egzersizini uygulamiglardir. Bu
egzersiz sonunda grubun depresyon puanlarinin azaldigi ve mutluluk puanlarinin
arttig1 gozlenmis olup; izleme testleri de deney grubunun lehine bir sekilde devam

ettigi sonucunu ortaya koymustur.

Heffernan, Quinn Griffin, McNulty ve Fitzpatrick (2010), yaptiklar1 ¢alismada
hemsirelerin 6z anlayis ve duygusal zeka arasinda anlamli pozitif yonde bir iligski

bulmuslardir. Oz anlays arttikca duygusal zekanin da arttig1 seklinde yorumlanabilir.

Neff ve Germer (2013), arastirmalarinda hazirladiklar1 8 haftalik Farkindalik
Temelli Oz Anlayis Programi’nm etkililigini smamuslardir. Sonug olarak; 8 haftalik
Farkindalik Temelli Oz Anlayis Programi sonrasinda, 6z anlayis, farkindalik ve iyi
olusta dnemli bir artis meydana geldigini ve bunun ise kontrol grubundan anlaml
sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica Farkindalik Temelli Oz-Sefkat
Programi uygulandiktan alt1 ay ve bir yil sonra deney grubunun tekrar 6z anlayis
diizeyleri tespit edilmis, sonuglar ise deney grubunun lehinedir. Bu da programin

etkililiginin devam ettigi seklinde ifade edilmistir.

Hall, Row, Wuensch ve Godley (2013), yapmis olduklar1 ¢aligsmada iiniversite
ogrencilerinin 6z anlayis ile psikolojik ve fiziksel iyi olug arasinda anlamli ve pozitif
yonde bir iliski oldugunu; 6z anlayisin hem psikolojik iyi olusun hem de fiziksel iyi

olusun yordayicist oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Jazaieri, Jinpa, McGonigal ve digerleri (2013); yapmis olduklar1 arastirmada

yetigkinler i¢in 9 oturumdan olusan 6z anlayis gelistirme programmnin farklh
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degiskenler iizerine etkisini incelemislerdir. Deney grubuna 6z anlayis gelistirme
programini uygulamiglardir, sonrasinda ise deney ve kontrol gruplarmin on-test ve
son-test puanlarmi incelediklerinde; deney grubundaki yetiskinlerin  farkindalik
(mindfulness) ve duygu diizenleme puanlarmin artt1g1, endise puanlarinin diistiigii ve
mutluluk ve stres puanlarinda ise herhangi bir degisiklik olmadigi sonucuna

ulagmiglardir.

Smeets, Neff, Alberts ve Peters (2014) calismalarinda, gelistirdikleri 3
oturumdan olusan 6z anlayis grup miidahalesini kadin {iniversite Ogrencilerinde
dayanikliligr ve iyi olus lizerindeki etkililigini arastirmiglardir. Deney grubuna
gelistirilen 3 haftalik bir 6z anlayis grup miidahalesi uygularken kontrol grubuna ise
zaman yonetimi ile ilgili grup ¢alismalar1 yapmiglardir. Sonug olarak; kontrol grubuna
kiyasla 0z anlayis miidahalesi uygulanan deney grubunun 6z anlayis, farkindalik,
tyimserlik ve 6z yeterlilikte anlamli sekilde artis olurken; ruminasyonda ise anlamli

olarak diisiis gozlenmistir.

Zessin, Dickhéuser ve Garbade (2015), yapmis olduklar1 meta-analiz ¢alismasi
0z anlayis ve iyi olus arasindaki iligkileri analiz etmiglerdir. Arastirma sonucunda 6z

anlayis ve iyi olus arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu bildirmislerdir.

Arimitsu (2016) ¢alismasinda hazirladigir yedi oturumdan olusan 6z anlayis
gelistirme programinin gegerliligini incelemistir. Arastirmasini 6z anlayis puanlari
diisiik olan Japon bireylerle gerceklestirmistir. Program sonrasinda deney grubunun 6z
anlayis diizeylerinde anlamli bir artis ortaya ¢ikmistir ancak kontrol grubunda anlamli

bir farklilik bulunmamustir.

Finlay-Jones, Kane ve Rees (2017) yapmus olduklar1 ¢alismada g¢evrimigi
araglar1 kullanarak 6z anlayis diizeyini arttirmay1 hedeflemiglerdir. Arastirmacilar alt1
oturum siiren bir 6z anlayis gelistirme programi hazirlamig ve buna uygun olacak bir
internet sitesi olusturmuslardir. Ardindan siire¢ baslamis ve katilimcilar her hafta
internet sitesindeki oturumlara katilmislardir. Arastwrmaya katilan Avustralyali
psikoloji kursiyerleri deney dncesi ve deney sonrasi degerlendirildiginde 6z anlayis ve

mutluluk puanlarmin arttig1; duygu diizenleme, stres, depresyon ve kaygi puanlarinin
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ise diistiigii sonucuna ulasilmistir. Deneyden 3 ay sonra yapilan izleme ¢aligmalarinda
ise sonuglar benzer sekilde c¢ikmistir, bu ise programin etkili oldugu goriisiini

dogrulamaktadir.

Lépez, Sanderman, Ranchor, ve Schroevers (2018) katilimcilar1 genel niifustan
olusan arastirmalarinda 6z anlayis ve digerlerine karsi anlayis arasinda anlamli bir
iliskinin olmadigini ancak digerlerine karsi anlayism iyi olus ile anlamli iligkinin
oldugu sonucuna varmiglardir. Bununla birlikte 6z anlayisin iyi olusu, digerlerine kars1

anlayistan daha 1y1 yordadig1 sonucuna ulagilmistir.

Yildirim (2018), yiiksek lisans tez calismasinda ergen grubuna yonelik
hazirladigi Oz Sefkat Gelistirme Programimnimn, ergenlerin 6z sefkat, kendine sefkat
vermekten korkma ve dznel iyi olusa etkisini incelemistir. 6 oturumdan olusan Oz
Sefkat Gelistirme Programi deney grubuna uygulanmis sonucunda; deney grubunun
0z sefkat diizeylerinin yiikseldigi; kendine sefkat vermekten korkma diizeyinin
diistiigii ve 6znel 1yi olus diizeylerinin ise yiikseldigi bulunmustur. Ayrica sonrasinda
yapilan izleme testi puanlarinin son test puanlarmi korudugu gériilmiistiir. Bu da Oz

Sefkat Gelistirme Programimin etkililiginin siirdiigii anlamina gelmektedir.

Saricaoglu ve Aslan (2019) yaptiklar1 aragtirmada {iniversite Ogrencilerine
Bilingli Oz-Anlayis Programi’n1 uyarlamis ve iiniversite dgrencilerinde etkili olup
olmadigin1 deneysel desen kullanarak smamuslardir. Sonucunda ise Bilingli Oz-
Anlay1s Programi’nin iiniversite 6 grencilerinin 6z anlayis diizeylerini yiikseltmek i¢in

etkili oldugunu bulmuslardir.

Miilazim (2022), tez ¢alismasinda hazirlamis oldugu 6 oturumdan olusan 6z
sefkat gelistirme programinin iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat ve kendini affetme
puanlarina katkisini incelemistir. Deney grubuna program uygulanmis ve sonucunda;
deney grubundaki {iniversite dgrencilerinin 6z sefkat puanlarinin kontrol grubundaki
ogrencilerin 6z sefkat puanlarindan anlamli olarak daha yiliksek oldugu ve sonra

yapilan izleme dl¢timlerinde ise bu durumun devam ettigi gozlenmistir.

Bidik (2022), ¢ahsmasmda hemsirelik 6grencilerine Watson Insan Bakim Modeli

Temelli Oz Sefkatli Farkindalik Programi’n1 uyarlamis ve hemsirelik égrencilerinin
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beden ve ruh sagligna etkisini belirmek i¢in bu program uygulamistir. 6 oturumdan
olusan bu program uygulandiktan sonra ¢ikan sonug; beden ve ruh sagligini

gelistirmek i¢in uygun oldugudur.

Oz anlayzs ile ilgili alan yazin taramas1 sonucunda 6z anlayisin iyi olusu gosteren
degiskenlerle pozitif yonde iligkisinin oldugu goriilmektedir. Deneysel ¢aligmalara
bakildiginda ise 6z anlayisa iligkin diizenlenen egitim programlarinin genel olarak
cesitli sayida oturumlar diizenlendigini ve bu programlarin genel olarak 6z anlayisi

arttirdig1 sonucuna ulasilmistir.

2.4. Oturumlarda Belirlenen Kavramlar

Oz anlayis ve 6z elestiri fizyolojisi: Sefkat odakli terapi gelistiren Paul
Gilbert’e gore kendimizi elestirdigimizde viicudumuzun tehdit savunma sistemi ile
baglanti1 kurariz. Bu sistem tehlike algilandiginda tepki gosterebilecegimiz en hizli ve
en kolay tetiklen yoldur. Yani bu da isler ters gittiginde ilk tepkimizin 6z elestiri
oldugu anlamina gelir. Tehdit savunma sistemi bir tehdit algilandiginda amigdalanin
aktive olmasi, kortizol ve adrenalin salgilamasi; sonucunda savas ka¢ ya da donmaya
hazir hale gelmemiz i¢in gelismistir. Bu sistem fiziksel olarak tehditlere karsi
korunmasi agisindan faydalidir ancak bireylerin en ¢ok karsi karsiya kaldig tehditlerin
¢ogu 0z imajimiza veya 0z kavramimiza yonelik zorluklardir. Tehdit altinda hissetmek
zihin ve bedeni strese sokar. Nihayetinde ise kronik stres, kaygi ve depresyona yol
acar. Bu sebeple aliskanlik haline gelmis 6z elestiri hem duygusal hem fiziksel saglik
icin zararhdir. Bizler memeli oldugumuz i¢cin memelilerin evrimsel ilerlemesi
sonucunda bebek bakima muhtagctir. Bu nedenle belli bir doneme kadar bakim sistemi
gelismistir. Bakim sistemi ise oksitosin ve endorfinler salgilar. Bu da stresin
azalmasina giiven duygularinin artmasina yardimci olur. Bakim sistemi i¢in 2
giivenilir yol vardir; yatistirict temas ve nazik seslerdir, 6z anlayis ise bu ylizden
kendimize yetersiz hissettigimizde kendimize karsi sefkatli olmamiz bir cocugun sicak
bir kucakta olmast gibi kendimizi giivende ve Onemsemis hissetmemizi saglar (

Germer & Neff, 2020, s. 55-66).

Yangin Patlamasi: Bireyler ac1 yasantilarla dolu olabilir. Islevleri yerine

getirmek ve kendimiz korumak i¢in bu yasantilar1 disarida birakmis olabiliriz. Ancak
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bu yasantilara 6z anlayis ile ulasildiginda yeniden o yasantilarin ortaya ¢ikmasina

denir ( Germer & Neff, 2020, s. 97-103).

2.5. Cahsma Yasam Kalitesi

Calisma yasam kalitesi anlayisi, son yillarda bir is veya meslekte calisan
bireylerin; fiziksel ve psikolojik iyi olusunu yiikseltmeyi hedefleyen, orgiitsel kiiltiirde
degisimi saglayan bununla birlikte bireylerin degerini artiran bir yonetim felsefesi
olarak ifade edilmektedir (Shain ve Suurvali, 2001). Bir diger ifade ile bireylerin
yasamlarint devam ettirmek i¢in hem psikolojik hem fiziksel ihtiyaclarmi
karsilamalar1, ¢alistiklar1 kuruma katki saglamis oldugunu hissetmeleri, yeteneklerinin
gelisimine katki saglayacak is ortamlarinin olusturulmasi ve igyeri ¢cevresindeki tiim
cevresel faktorleri igeren bir siirectir (Ozalp & Kirel, 2001, Akt. Polat & Erdem, 2017)
Calisma yasam kalitesi, bireylerin igleriyle iliskili olarak hissedebilecekleri olumlu ve
olumsuz yonlerden olugsmaktadir. Bu yonler, bireyin baskasina yardimci olabildiginde
hissettigi doyum yani mesleki alanda sefkat tatmini ve tam aksi olan sefkat
yorgunlugudur. Sefkat yorgunlugu ise tiikenmislik ve ikincil travmanin birlesimidir.
Polat ve Erdem (2017), calisma yasam kalitesinin, bir is veya meslekte calisan
bireylerin basarimlarini olumlu yonde etkilemesi, randimanh bir sekilde ¢alismay1
saglamast; bireyin hem psikolojik hem de sosyal ihtiyaglarinin karsilanmasinda etkin
olmas1 yoniinden Onemli oldugunu belirtmiglerdir. Bununla birlikte bireysel
ihtiyaclarin karsilandig1 bir ¢alisma ortami ve gesitli mesleklerde calisan bireylerin
yaptiklari islerin de calisma yasam kalitesine 6nemli bir etkisi oldugu goriilmektedir
(Celik & Tabancali, 2012; Yesil vd., 2010). Stamm (2010) ise, caligma yasam kalitesi,
kisinin i3 veya mesleginde hissettigi kalite olarak tanimlamaktadir; bireyi olumlu ve
olumsuz sekilde etkileyebilecegini belirtmektedir. Ozellikle yardim sunan mesleklerde
calisan bireylerin yasaminda caliyma yasam kalitesi olduk¢a 6nemlidir. Son yillarda
saglik caliganlarinin saghgi ve yasam kalitesiyle ilgili konular {izerinde caligmalar
artmistir (Stamm, 2010). Saglik ¢alisanlar1 i¢in yagam kalitesine bakildiginda, ¢aligma
hayatinm olumlu ve olumsuz yonlerini ifade etmektedir; olumlu yonii mesleki alanda

sefkat tatmini, olumsuz yonii ise; sefkat yorgunlugu olarak kabul edilebilir (Baskale,
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Partlak Giiniisen & Serc¢ekus, 2015). Saglik ¢alisanlarinin, hizmet verdikleri bireylere
verimli olabilmeleri ve kendi yasam kaliteleri i¢in 6zellikle kendi fiziksel ve psikolojik
saghiklarini en iist diizeyde tutmalar1 oldukca &nemlidir (Ezer & Ustiin, 2022).
Calismalar ve degerlendirmeler sonucunda Stamm (2010) ¢alisma yasam kalitesinin
sefkat yorgunlugu, tiikenmislik ve mesleki alanda sefkat tatmini alt boyutlar1 oldugunu
ve bu li¢ kavramin birlikte ele alinmasi gerektigini 6ne siirmiislerdir. Mesleki alanda
sefkat tatmini, i3 yasamiyla ilgili memnuniyet ve algiy1 iceren bir kavramdir, fark
ortaya ¢ikarabilen, yeni yasam degerleri yaratabilen ve baskalarma yardim
edebilmekten alman zevki ifade etmektedir (Yilmaz & Ustiin, 2018). Sefkat
yorgunlugu, mesleki alanda sefkat tatmininin tam tersidir, yardima ihtiyaci olanlara
yardim ederken kisinin isi veya mesleginden dolay1 travmatik bir olaya maruz kalmasi
sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz duygu durumu ve kisinin hissettigi fiziksel ve
psikolojik yiiktiir (Stamm, 2012). Tiikenmislik ise umutsuzluk duygulari, isi etkili bir
sekilde yapabilme veya isle basa ¢ikmada yasanan zorluklar, duygusal
tiikenme/yorgunluk, mutsuzluk, kopukluk, c¢alisma ortamina duyarsizlasma ve
bunalmiglik olarak belirtilerle kendini gosteren bir durum olarak tanimlanmistir
(Stamm, 2005, 2009). Stamm (2010)’a gore calisma yasam kalitesi Sekil 1°de

gosterilmistir.

Calisma Yasam Kalitesi

| 1

Mesleki Alanda Sefkat Tatmini

e T

Sekil 1, Calisma Yasam Kalitesi (Stamm, 2010)
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Sekil 1’1 bakildiginda; calisma yasam kalitesi, mesleki alanda sefkat memnuniyeti
(compassion satifaction) ve sefkat yorgunlugu (compassion fatigue) olarak ikiye
ayrilmaktadir; titkenmislik (burnout) ve ikincil travma (secondery trauma) kavramlar1
sefkat yorgunlugu(compassion fatigue)’nu olusturmakta ve biitiinii ise ¢calisma yasam
kalitesi kavramini ifade etmektedir. Sefkat yorgunlugunun tiikenmisligi icinde
barindirdig1 ifadesine gore bu ikisi arasindaki farki agiklamak gerekir. Sefkat
yorgunlugu ve tiikenmislik, benzer oOzelliklere sahiptir ve fiziksel ve psikolojik
tikenmeye yol agmaktadir. Ancak sefkat yorgunlugu, bir anda ortaya ¢ikmasi ve
ikincil travmaya maruziyet sonucunda kendine Ozgii belirtiler gostermesi ile

tikenmislikten ayrilmaktadir (Hooper, Craig, Janvrin, Wetsel & Reimels, 2010).
2.5.1. Mesleki Alanda Sefkat Tatmini (Compassion Satisfaction)

Calisan bireylerin giinlin bliyliik bir kismini is yerlerinde gegirmelerine bagli
olarak bireyler fiziksel, psikolojik ve toplumsal ihtiyaglarinin ¢ogunu mesleki
yagantilarindan edinmeyi beklemektedirler (Saari & Judge, 2004). Bu ihtiyaglarin
doyurulmasinda bireylerin is arkadaslarina ya da isiyle alakali ona ihtiya¢ duyan
bireylere yardim etmesi neticesinde pozitif duygularin olusmasi Onemlidir
(www.progol.org, 2023). Mesleki alanda sefkat tatmini ise bireyin is veya meslegini
yaparken aldig1 zevk ile ilgilidir, yardim etme davranismin olumlu bir sonucu olarak
ifade edilmektedir (Stamm, 2009, 2010). Ornegin, baskalarma isinizde yardimci
olabilmek, meslektaglarimiz veya i3 ortammna katkida bulunma veya topluma
yardiminizin olmasi olumlu hissetmeyi saglamaktadir (Stamm, 2005). Mesleki alanda
sefkat tatmini is veya meslekte anlam ve doyum bulundugunda ortaya c¢ikan olumlu
duygulardir. Mesleki alanda sefkat tatmini ile iliskili duygular memnuniyet, iyi olus,
doyum, odiil, basari, mutluluk, zenginlesme, canlanma, ilham, enerji, siikran ve
umuttur (Sacco & Copel, 2018; Stamm, 2009). Ayrica mesleki alanda setkat tatmini;
0z-bakim, meslektaslarla pozitif ¢aligma, 6zgiiven, 6zgecilik ve psikolojik saglamlik
kavramlariyla da yakindan iliskilidir (Stamm, 2012). Kisacasi, bireyin ¢alisirken
kendisini gli¢lii hissetmesi ve yapmis oldugu isten keyif almasi; meslegini yapabiliyor

olmasiin verdigi memnuniyettir. Mesleki alanda sefkat tatmini ve sefkat yorgunlugu
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birbirine zit kavramlardir. Sekil 2°de Mesleki alanda sefkat tatmini ve sefkat

yorgunlugu kavram haritas1 sunulmustur (Stamm, 2009).

Yardim Edilen Cevre

o ikincil Maruziyet
Kisisel Cevre

is Nedenli

Travma

Birincil Maruziyet

Sekil 2 Mesleki Alanda Sefkat Tatmini ve Sefkat Yorgunlugu (Stamm, 2015)

Sekil 2 incelendiginde, is ¢evresi, kisisel cevre ve yardim edilen ¢evrenin hem
mesleki alanda sefkat tatmini hem sefkat yorgunlugu etkilemekte oldugu
goriilmektedir. Ayrica sefkat yorgunlugunun yorgunluk, hayal kirikligi ve 6fkeye yol
acabilecegi bu duygularin is c¢evresi nedenli depresyon veya stresi ortaya
cikarabilecegi gozlenmektedir. Ayn1 zamanda sefkat yorgunlugu is yerinde yasadigi
birincil veya ikincil travmalara maruz kaldiginda da ortaya ¢ikabilecegi, bunun da yine

depresyon veya stres ile baglantili oldugu gdézlenmektedir.

2.5.2. Tiikenmislik (Burnout)

Tiikenmisligin bircok tanmmi mevcuttur; burada tiikenmislik “mesleki bir
tehlike” olarak ifade edilmistir. Tiikkenmislik, asir1 uyaranlar veya cok sayida stres
kaynag1 oldugunda ve bireyin bunlar1 diizenlemekte giigliik ¢ektiginde ortaya ¢ikar
(Slatten vd., 2011). Maslach (2003) titkenmisligi, is yerindeki stresi arttiran unsurlara
uzun siire maruz kalma sebebiyle ortaya c¢ikan psikolojik bir durum olarak ifade

etmistir. Stamm (2010) ise tikenmisligi, genellikle umutsuzluk duygulari ve is
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gorevlerini etkili bir sekilde yerine getirememe ile iligkilendirilen bir durum olarak
tanimlamaktadir. Tiikenmislik, umutsuzluk duygulari, isi etkili bir sekilde yapabilme
veya isle basa ¢ikmada yasanan zorluklar ile ilgilidir. Ise gdsterilen ¢aba sonucunda
herhangi bir fark yaratmadigini fark etmek, is yiikiiniin fazla olmasi veya destekleyici
olmayan bir ¢aligma ortami; olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi ve sonucunda
kademeli olarak tiikkenmisligi ortaya c¢ikarmaktadir (Stamm, 2005). Tiikenmislik
bireylerde birtakim fiziksel ve psikolojik saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir.
Bununla birlikte kendine giliven problemleri, baskalarina karsi duygusal olarak
hissizlesme, is veya meslege karsi ilginin azalmasi, diisiik i doyumu, performansin
diismesi ve kronik stresle ilgili fizyolojik sorunlar gibi etkiler de goriilmektedir
(Ozgiir, Giimiis & Giirdag, 2011; Slatten vd., 2011). Saglk kuruluslarinda da
tilkkenmislikle ilgili kapsamli1 aragtirmalar mevcuttur, bunlar iki baglikta incelenmistir;
duygusal tiikkenme ve kisisel basar1 eksikligi sebebiyle ortaya ¢ikan duygular (Maslach,
1982, 5.228). Duygusal tiikkenme, ¢alisan bireyin psikolojik olarak asir1 yliklendiginde
ve isten yoruldugunda meydana gelir. Kisisel basar1 eksikligi de oz-yeterlik
duygulariyla iligkilidir. Burada, birey yeteneklerinin yetersiz oldugunu ve hedeflerine
ulagmada basarisiz oldugunda caresizlik hisleridir. Maslach ve Jackson (1981) siirekli
olarak insanlarla c¢alisgan yardim profesyoneli i¢in, "tiikenmislik" riskinin yiiksek
oldugunu vurgulamistir. Tikenmisligin 6zellikle "insanlarla ¢alisan” mesleklerde

ortaya ¢iktig1 vurgulanmaktadir.

2.5.3. Sefkat Yorgunlugu (Compassion Fatigue)

Tiirkce alan yazin incelendiginde sefkat yorgunlugunun, merhamet yorgunlugu
veya esduyum yorgunlugu olarak da cevirilerinin yapildigi goriilmektedir ancak bu
calismada sefkat yorgunlugu ¢evirisi kullanilmistir. Sefkat yorgunlugu, "bir bagkasinin
yasadig1 travmatize edici bir olaya maruz kalmaktan kaynaklanan olumsuz duygular
veya travma gecirmis/act ¢eken bir kisiye yardim etmekten veya yardim etmeyi
istemekten kaynaklanan stres" olarak tanimlanmistir (Akt. Sabo, 2011; Figley, 1995,
s. 7). Stamm (2005) sefkat yorgunlugunu is veya meslekle alakali son derece stresli

olaylara ikincil maruz kalmak olarak ifade etmektedir. Ornegin travmatik olan
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hikayeleri siklikla duymak sefkat yorgunluguna neden olabilecegi belirtilmektedir.
Jenkins ve Warren (2012) ise, tiikkenmislik sonucunda bireyin fiziksel ve psikolojik
acidan saglik halinin azalmasi olarak ifade etmislerdir. Celik ve Tabancal1 (2012)’ a
gore sefkat yorgunlugu, bireyin isin verdigi stresli olaya maruz kalmasi sonucunda
yasadig1 olumsuz bir duygu durumudur. Figley (2002), sefkat yorgunlugunun asiri
empatik olma eylemi sonucunda olusacagini bunun ise baskalarinin acilarina katlanma
kapasitemizi veya ilgimizi azaltacagmi vurgular. Sefkat yorgunlugu belirtileri ikincil
maruziyet sonucunda hizla baslar. Bu semptomlar korku, uyumakta giiclik ¢ekme,
iizlicli olayla ilgili goriintiilerin siirekli zihne gelmesi ve olay1 hatirlatan seylerden
kagmmadir. Fiziksel belirtileri; halsizlik, yorgun hissetme, diisiik performans ve enerji,
bas agrisi, uyku bozukluklari, tasikardi, gastrointestinal bozukluklar ve bagisiklik
sisteminde zayiflama; davranigsal belirtileri, kisisel bakimda eksiklikler, bagimliligin
gelismesi, istah sorunlaridir, duygusal belirtileri, 6tke, huzursuzluk, asir1 sinirlilik,
depresyon, umutsuzluk, asir1 hassasiyet, konsantre olmada gii¢liik, karar vermede
problem yasama, hafiza problemleri ve empati kaybidir; isle ilgili olarak bazi hasta
grubuyla ¢caligmaktan kaginma, siirekli izin kullanma. Sefkat yorgunlugunun meydana
gelmesindeki faktorler ise; travmatik olaylarla basa ¢ikmada giicliik, stresle miicadele
etmede yetersizlik ve mesleki alanda sefkat tatmininde diismedir (Stamm, 2009).
Bununla birlikte Stamm (2010) sefkat yorgunlugunun tiikenmislik ve ikincil
travmalardan olustugunu belirtmistir. Bu nedenle birincil ve ikincil travma; sefkat
yorgunlugunun tiikenmislikten farkinmn neler oldugunu aciklamakta fayda vardir. Is
veya meslek dogrudan tehlikeli durumlara maruz kalmay1 gerektiriyorsa 6rnegin asker
veya insani yardim gorevlisi olmak; bu travmatik olaylara birincil maruz kalmaktir.
Ancak is veya meslek sonucunda baskalarin travmatik yasantilarina maruz kalma ise
ikincil maruziyettir, 6rnegin; saglik calisanlar1 veya cocuk koruma hizmetlerinde
calisanlar. Sefkat yorgunlugu, ani olarak baslamasi ve ikincil travmaya maruziyet
sonucunda kendine 6zgii belirtiler ile ortaya ¢ikmasi ile tikkenmiglikten ayrilmaktadir
(Hooper, Craig, Janvrin, Wetsel & Reimels, 2010). Ayrica sefkat yorgunluguna empati
neden olurken, tiikenmislik yiiksek sabir, asir1 kalabalik ve yonetim sorunlari gibi
cevresel faktorlerle iligkilidir (Flarity, Gentry & Mesnikoff, 2013; Figley, 2002).

Sefkat yorgunlugunu saglik calisanlarinin ac1 geken hasta karsisinda yapabilecegi bir
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sey olmadig1t durumlarda deneyimledigini belirtilmistir (Konal & Ardahan, 2018;
Yoder, 2010). Figley (2002)’ in sefkat yorgunlugu modeli sekil 3* de gosterilmistir.

Diger Yasam

Gereksinimler

Sefkat

Yorgunlugu

Travmatik Anilar

Sekil 3 Figley (2002) Sefkat Yorgunlugu Modeli

Model, empati olmadan sefkat yorgunlugunun olmayacagini 6ne siirmektedir.
Bu nedenle empati, setkat yorgunlugunda 6nemli bir etkendir. Sekil 3 incelendiginde,
baskalarmin acisini fark etme yetenegi olan empatik yetenek ve ihtiyaci olan insanlara
yanit verme motivasyonu olarak ifade edilen empatik endise ayrica yardima ihtiyag
duyan bireylerin ¢ektigi istirabin duygusal enerjisini deneyimleme yani; ac1 ¢eken
bireye maruz kalma; unsurlar empatik tepkiyi ortaya ¢ikarmaktadir. Ozellikle insan
hizmetlerinde ¢alisan bireylerin bunu deneyimleme ihtimali olduk¢a fazladir. Empatik
tepki, empatik anlayis yoluyla aci ¢eken kisinin acisini azaltmak i¢in gosterdigi
cabanin derecesidir. Empatik tepki, empatik tepkiden kalan duygusal enerjinin
kalintis1 olan sefkat stresi ve ayrilmanin olmamasi rezidiiel sefkat stresini meydana
gelmesine neden olan faktorlerdir. Uzun Siireli Maruz Kalma, travmatik anilar, diger
yasam gereksinimlerinin karsilanmamasi sonucunda sefkat yorgunlugunun olustugunu
gormekteyiz. Adim adim gelisen bu siirecte anlatilan tiim faktorlerin sefkat

yorgunlugunu olusturdugu ifade edilmektedir.
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2.6. Cahisma Yasam Kalitesi fle Ilgili Calismalar

Hooper ve digerleri (2010) arastirmasinda saglik ¢alisanlarinda ortaya g¢ikan
mesleki alanda sefkat tatmini ve sefkat yorgunlugu kavramlari arasinda anlamli bir
iliski olmazken mesleki alanda sefkat tatmini ve tiikenmislik arasinda anlamli negatif

yonde iligkinin oldugunu saptamistir.

Ray, Wong, White ve Heaslip (2013) hemsirelik, sosyal hizmet, psikoloji,
psikiyatri, vaka yOneticileri ve ruh sagligi ¢alisanlar1 gibi ¢esitli rollerde gorev yapan
saglik calisanlar1 lizerinde yapmis olduklar1 kesitsel ¢calismada mesleki alanda sefkat

tatmini arttiginda setkat yorgunlugu ve tiikenmisligin azaldig1 sonucuna ulagmislardir.

Baskale ve digerleri (2015) yapmis olduklar1 arastirmalarimda hemsirelerin
sosyo-demografik degiskenleri ile ¢alisma yasam kalitesi arasinda anlamli diizeyde bir
fark bulunmamistir. Hemsirelerin calistiglr birime gore ¢alisma yasam kalitesine
bakildiginda ¢alisma yasam kalitesinin alt boyutu olan mesleki alanda setkat tatmini
ameliyathanelerde en yiiksek puana, yogun bakimlarda en diisiik puana; diger alt boyut
olan tiikkenmislik cerrahi birimlerde en yiiksek puana, yogun bakimlarda en diisiik
puana; diger alt boyut olan sefkat yorgunlugu ise acillerde en yiiksek puana, dahili
birimlerde en diisiik puana sahip olsa bile sonuclar istatiksel olarak anlamli
bulunmamustir. Ayrica meslekte ¢alisma siiresi ile tilkenmislik, haftalik egzersiz stiresi
ve saglikli beslenme ile mesleki alanda sefkat tatmini, yine haftalik egzersiz siiresi ile

sefkat yorgunlugu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu ifade edilmistir.

Kelly, Runge ve Spencer (2015) yapmis olduklar1 ¢aligmada tiikenmisligin
yordayicisinin anlamli taninma eksikligi oldugu ve anlamli taninan hemsirelerde

mesleki alanda sefkat tatmininin yiiksek oldugunu bulmuslardir.

Polat ve Erdem (2017) yapmis olduklar1 ¢alismada merhamet yorgunlugu ile
calisma yasam kalitesi arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Sonucunda ise merhamet
yorgunlugunun 6zellikle saglik profesyonelleri igerisinde yer alan kadin hemsirelerde
daha sik oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica saglik profesyonellerinin hastalarin

yasadiklar1 1strap ve agriya karst empati kurmalarmin merhamet yorgunlugu
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diizeyinin artmasmma ve calisma yasam kalitesinin etkilenmesine neden oldugu

ifadesine ulagsmiglardir.

Uslu ve Buldukoglu ( 2017) derleme ¢alismasinda psikiyatri hemsirelerinin
mesleki alanda sefkat tatmin diizeylerinin diisiik oldugu; sefkat yorgunlugu ve
tilkenmiglik diizeylerinin ise yiiksek oldugu, bununla beraber travma sonrasi stres

belirtileri gosterdiklerini saptamustir.

Colak (2018) yiiksek lisans tez calismasinda dans ve hareket terapisinin,
hemsirelerin mesleki alanda sefkat tatmini, tiikenmislik ve sefkat yorgunlugu
diizeylerine etkisinin ne olacagin1 incelemistir. Bu ¢aligmay1r iki asamada
gerceklestirmistir; ilk asamada 118 hemsirenin verileri incelenmis, sonucunda;
mesleki alanda sefkat tatmini puani arttikca tiikenmisligin azaldigi; tiikenmislik
puanlar1 arttikca sefkat yorgunlugu diizeylerinin de arttigi sonucuna ulasilmistir.
Ayrica bu veriler 151ginda diisiik mesleki alanda gsefkat tatmin, tiikenmislik ve sefkat
yorgunlugu puanlar1 yiliksek olan hemsireler uygulamaya c¢agirilmistir. Sonrasinda bu
bilgilerden hareketle ikinci agamaya gecilmis. Bu asamada 8 oturumdan olusan 8
katilimec1 ile ©On-son test yari deneysel yOntemin kullanildigi bir arastirma
gergeklestirilmistir; uygulanan programin, hemsirelerin mesleki alanda sefkat tatmin
diizeyini arttirdigi, tiikenmislik ve sefkat yorgunlugu diizeylerini azalttigi gorilmiis
olmasina ragmen bu istatistiksel olarak ispatlanamamistir. Arastirma sonucunda ise
dans ve hareket terapisi yontemlerinin hemsirelerin mesleki alanda sefkat tatmini,
tikenmislik ve sefkat yorgunlugu diizeylerine etki edebilecek bir terapi yontemi

oldugu ifade edilmistir.

Zhang, Zhang, Han ve Wang (2018) yapmis olduklar1 meta-analiz ¢alismasinda
calisma yasam kalitesinin alt boyutlar1 olan sefkat yorgunlugu, mesleki alanda sefkat
tatmini ve tlikenmislik ile iliskisiyle ilgili hemsireler {izerinde yapilmig 11 ¢aligma
incelemiglerdir. Sonucunda ise sefkat yorgunlugu ile tilkkenmislik pozitif bir iligki, yani
sefkat yorgunlugu arttik¢a tiikenmisligin de artacagi ve bunun tam tersinin de miimkiin
oldugu sdylenebilir. Mesleki alanda sefkat tatmini, sefkat yorgunlugu ve tiikenmislik
ile negatif bir iliskiye sahip oldugu sonucuna ulagilmig; bu ise mesleki alanda sefkat

tatmini arttikca tiikenmislik ve sefkat yorgunlugunun da azalacagi seklinde ifade
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edilebilir. Ayrica hemsirelerde gesitli stres faktorleri ve negatif diislinmenin sefkat
yorgunlugu ve tiikenmislik puanlarmi artirirken, pozitif diislinmenin ise mesleki

alanda sefkat tatmini puanlarinin artmasina yardimci oldugu saptanmstur.

Y1lmaz ve Ustiin (2018) yapmis olduklar arastirmada hemsirelerin zor ve yogun
gegen calisma yasamlar1 boyunca gesitli acilar ile karsilagsmakta olduklarint bunlarin
sonuglarmin hemsirelerin ¢alisma yasam kalitesini etkiledigini belirtmisler. Bu
bilgilerden hareketle arastrmalarinda calisma yasam kalitesinin alt boyutlar1 olan
mesleki alanda sefkat tatmini ve sefkat yorgunlugu kavramlarini, bu kavramlarin
gelisimlerini, hemsirelerdeki fiziksel ve ruhsal degisiklikleri, calisma yasam kalitesini
etki edebilecek faktorleri tartismislardir. Arastirmanin sonucu olarak, sefkat

yorgunlugunun giderek arttig1 bulgusuna ulasilmistir.

Barmawi, Subih, Salameh, Yousef Sayyah, Shoqirat ve Jebbeh (2019), yogun
bakim ve acil servis hemsireleri ile yaptiklar1 ¢alismada sefkat yorgunlugu,
tikenmislik ve mesleki alanda sefkat tatmini diizeyleri Ol¢iilmiistiir; arastirma
sonucunda diisiik ile ortalama sefkat yorgunlugu, tilkkenmislik ve mesleki alanda setkat

tatmini diizeyleri tespit edilmistir.

Borges, Fonseca, Baptista, Queir6s, Baldoned ve Mosteiro (2019) yaptiklar1
calismada bir iiniversite hastanesinde yogun bakim ve acil boliimlerinde gorev yapan
hemsirelerin ¢alisma yasam kalitesi diizeyleri Olglilmiistiir. Sonucunda yiiksek
diizeyde tiikenmislik ve ikincil travmatik stres yasayan hemsirelerin biiyiik bir
yiizdesinde sefkat yorgunlugunu agiklamistir. Daha yasli katilimeilar daha yiiksek
mesleki alanda sefkat tatmini puanina sahipken daha gen¢ hemsireler, daha az is
deneyimi olan hemsireler ve bos zaman aktiviteleri olmayan hemsireler daha yiiksek
ikincil travmatik stres puanlarina sahip oldugu bulunmustur. Bu bilgi ve verilerden
yola cikarak calisma yasam kalitesinin yas, cinsiyet, i deneyimi ve bos zaman

aktiviteleri gibi kisisel faktorlerle iliskili oldugu belirtilmistir.

Adanir (2019) yiiksek lisans tez calismasinda hemsirelerin sefkat yorgunlugu
artikca mesleki alanda sefkat tatmininin azaldig1 aksine tilkenmisligin arttig1 sonucuna

ulasmistir. Mesleki alanda sefkat tatmini puanlar1 yiiksek olan hemsirelerin stres ile



31

daha iyi bas ettikleri saptanmistir, umutsuz ve itaatkar yaklasim iginde olan
hemsgirelerin ise daha fazla sefkat yorgunlugu deneyimledigi, tam tersi kendinden emin
ve pozitif yaklasim i¢cinde olan hemsirelerin ise sefkat yorgunlugu puanlarmin daha

diisiik oldugu ifade edilmistir.

Yilmazer ve Buldukoglu (2021) calismada mesleki alanda sefkat tatminini
arttiginda tiikkenmislik diizeylerinin azaldigini yani aralarinda negatif bir iligkinin
oldugunu; tiikkenmislik ve sefkat yorgunlugu arasinda ise pozitif yonde bir iliskinin

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Seker (2021) doktora tez ¢aligmasinda Oykii ve beden temas ile travmatik
yasanttya maruz kalan meslek gruplarinda, merhamet yorgunlugu ve psikolojik
saglamlik diizeyleri acisindan negatif bir iliskinin oldugunu, 6zellikle bu meslek
grubunda caliganlara yonelik 6nleyici ve koruyucu miidahalelerin olusturulmasi ve

tedavi gelistirilmesini 6ne siirmiistiir.

Kaya (2021) yiiksek lisans tezinde psikiyatri hemsirelerinin moral distres diizeyi

artikca sefkat yorgunlugu ve tiikkenmislik diizeylerinin arttig1 belirlenmistir.

Boz ve Ozkan (2020) yapmis oluklari calismada saglik profesyonellerinde sefkat
yorgunlugu ile ilgili yapilan arastirmalar1 incelemislerdir. Bu amagla ilk olarak ¢alisma
yasam kalitesi alt boyutu olan sefkat tatmini ve yorgunlugu, ikincil travmatik stres ile
tilkenmislik kavramlar1 arastirilmistir. Caligma neticesinde, saglik alanlarinda calisan
profesyonellerin sefkat yorgunlugu, ikincil stres ve tiikenmiglik agisindan risk altinda

oldugu sonucuna ulasmislardir.

Seremet ve Ekinci (2021) yapmis olduklari derleme c¢alismasinda saglik
calisanlarinin sefkat yorgunlugu, mesleki alanda sefkat tatmini ve setkat korkusu
kavramlarma iliskin alan yazin taramasi sonucunda saglik calisanlari iizerinde bu

kavramlara yonelik arastirmalar yapilmasima ihtiya¢ duyuldugunu saptamustir.

Demirbilek, ve Uzman (2021) yaptiklar1 galismada 112 acil saglik ¢alisanlarmin
biiyiik bir kisminda sefkat yorgunlugu ve tiikenmislik bakimindan yiiksek ve orta

diizeyde riskte olduklarmi; bununla birlikte 112 acil saglik ¢alisanlarinin bir kisminda
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mesleki alanda sefkat tatmini diizeylerinin diisiik oldugu bulunmustur. Arastirmada
tilkenmiglik diizeyi arttiginda mesleki alanda sefkat tatmini artarken sefkat yorgunlugu

diizeyinin azalacagi (tam tersinin de gegerli oldugu) sonucuna ulagsmiglardir.

Sokmen ve Tagpmar (2021) vyaptiklar1 nitel g¢aligmalarinda, bir kamu
hastanesinde dogumhane boliimiinde c¢alisan ebelerde sefkat yorgunlugunu
belirlemeyi amaglamislardir. Calisma sonucunda; temalar analiz edildiginde ebelerin
gelen hastalara tiziintli/sefkat duyduklari, setkat bakimindan yorgunluk hissettikleri ve
boyle zamanlarda kendileri farkli aktiviteler (ylirtiytis, kitap vb.) yaptiklar1 ancak bu
yorgunluk karsisinda uzman tarafindan psikolojik tan1 ve/veya tedavi almadiklarina

ulagilmistir.

Unver (2021) yiiksek lisans tez calismasinda psikiyatri kliniginde ¢alisan
hemsirelerde psikolojik esneklik ile caligma yasam kalitesi arasindaki iligkiyi
belirlemeyi hedeflemislerdir. Arastrmada mesleki alanda sefkat tatmini puani
arttiginda psikolojik esneklik puanlarinin da artacagr — tam tersinin de miimkiin

oldugu- sonucu saptanmastir.

Turan (2021) yiiksek lisans tez ¢aligmasinda ebelerin mesleki aidiyeti ile
tilkenmislik arasinda negatif, mesleki alanda sefkat tatmini ile pozitif yonde anlamli
iligkinin oldugunu saptamistir. Yani arastirmada ebelerde mesleki aidiyet diizeyi
arttikca caligma yasam kalitesi alt boyutu olan tiikenmislik diizeyinin azaldig1, mesleki

alanda sefkat tatmini diizeyinin ise arttigini belirlenmistir.

Yagc1 Ozen ve Aslan (2022) saglik galisanlar {izerinde yaptiklari arastirmada
duygusal zeka diizeyi yiiksek bireylerin sefkat yorgunlugunun diisiik olacagi sonucuna
ulagmistir ayrica mutluluk ve oOrgiitsel destegin sefkat yorgunlugu iizerine kismi

aracilik ettigini vurgulamiglardir.

Mansur Tas ve Ekinci (2022) katilmcilarmin saglik c¢alisanlar1 oldugu
aragtirmalarinda mesleki alanda sefkat tatmini ve sefkat yorgunlugu arasinda negatif
bir iliski; mesleki alanda sefkat tatmini ile siirekli 6fke arasinda da negatif bir iliski

oldugunu saptamiglardir.
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Yesil ve Polat (2023) calismasinda Istanbul'da iigiincii basamak iiniversite
hastanelerinde ¢alisan 356 hemsire elde edilen veriler 1s181nda; hemsirelerde diistik
diizeyde tiilkenmislik, orta-yliksek diizeyde mesleki alanda sefkat tatmini ve diisiik-orta
diizeyde sefkat yorgunlugu belirtileri tespit edilmistir. Bununla birlikte diisiik diizeyde
kaygi, depresyon, somatizasyon, diigmanlik ve olumsuz benlik saygisi bulunmustur.
Basa ¢ikma stratejilerini planlamanin setkat yorgunlugu olumlu etkiledigini sonucuna
ulagilmis olup depresyonun tiikkenmisligi artirdigi, hemsirelerin olumlu yeniden
yorumlamanin tiikkenmisligi azalttig1; olumlu yeniden yorumlama basa ¢ikma stratejisi
de mesleki alanda sefkat tatmininin artmasinda etkili oldugu saptanmistir.
Somatizasyon belirtileri gosteren hemsirelerde sefkat yorgunlugu, depresyon
belirtileri gdsteren hemsirelerde ise tiikenmislik i¢in risk faktorleri oldugundan
yakindan izlenmeli ve desteklenmeli; hemsirelere dogru basa ¢ikma yOontemlerini
kullanmalar1 i¢in danigmanlik ve egitim verilmesi faydali olacagina dair 6nerilerde

bulunulmustur.
3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin deseni, grubu ve gruplarin nasil olusturuldugu, veri
toplama araglari, uygulanan yar1 deneysel islem, 6z anlayis programi ve veri analizinde

hangi yontemlerin kullanildig1 bilgisine yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Sosyal bilimlerde ve psikolojik 6lgmelere dayali ¢alismalarda gergek deneme
modelleri her zaman uygulanamayabilir. Deneysel desenlere benzeyen ancak daha
smirli kontroliin oldugu arastirmalara yar1 deneysel arastirmalar denmektedir (Yilmaz
& Arik, 2019, 5.91). Bu arastirma, “Oz Anlayis Programi’nin, 6z anlayis ve ¢alisma
yasam kalitesi tizerindeki etkisinin incelendigi yar1 deneysel desende bir ¢aligmadir.
Aragtirmada bagimsiz degisken 6z anlayis programi, bagimli degisken ise deneklerin
“Oz Anlayis Olgegi” ve “Calisanlar i¢in Yasam Kalitesi’ne verdikleri cevaplarma
iliskin 6z anlay1s ve ¢alisma yasam kaliteleri puanlar1 olusturmaktadir. Bu arastirmaya

22 katilimci, deney ve kontrol gruplarmma kolay ulasilabilir 6rneklem yontemiyle
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atanmigtir. Daha sonra deney grubuna arastirmacilar tarafindan hazirlanan ve 7
oturumdan olusan “Oz Anlayis Programi” uygulanmustir. Deneysel islem sonunda
deney ve kontrol grubuna son test uygulanmistir. Boylelikle bagimsiz degisken olan
Oz Anlay1s Progranminin bagimli degiskenler olan 6z anlayis ve ¢alisma yasam kalitesi
izerine etkisi incelenmistir. Deneysel siireg ile ilgili islem basamaklar1 Tablo 1°de

gosterilmistir.

Tablo 1. Deney Desen Siireg Basamaklari

1.islem 2. Islem 3. Islem
Deney On Test Oz Anlayis Programm Son Test
Kontrol ~ On Test - Son Test

3.2. Arastirma Grubu

Calismanin arastirma grubunu Ankara Sehir Hastanesi’nde bulunan saglik
calisanlar1 olusturmaktadir. Arastrma grubu; saghk calisanlarinin  ¢alisma
saatlerinden dolay1 kolay ulasilabilir 6rneklem yontemi (convenience sampling) ile
belirlenmistir. Bu yontem maliyet, zaman gibi smirliliklar sebebiyle, arastirmaya
katilacak goniilliilik esasmna dayanarak en yakindakileri drnekleme dahil etmektir
(Yilmaz & Arik, 2019, s.124). Arastirma 11’1 deney 11’1 kontrol grubundan olan
toplam 22 katilimcidan olusmaktadir. Deney ve kontrol grubuna dair betimleyici

istatistikler asagidaki tabloda gdsterilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Betimleyici Istatistikler

Deney grubu Kontrol grubu
Cinsiyet N % Cinsiyet N %
Kadin 7 63,6 Kadin 7 63,6

Erkek 4 36,4 Erkek 4 36,4
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Toplam 11 100 Toplam 11 100
Yas N % Yas N %
20-25 3 27,3 20-25 2 18,2
26-35 3 27,3 26-35 6 54,5
36-45 5) 45,5 36-45 3 27,3
Toplam 11 100 Toplam 11 100
Medeni N % Medeni N %
durum durum
Evli 8 72,7 Evli 7 63,6
Evli degil 3 27,3 Evli degil 4 36,4
Toplam 11 100 Toplam 11 100
Calisma N % Calisma N %
suresi suresi
1-5 yil 3 27,3 1-5 yil 5 455
6-10 yil 3 27,3 6-10 yil 2 18,2
11-20 y1l 1 9,1 11-20 3 27,3
yil
21-30 y1l 4 36,4 21-30 1 91
yil
Toplam 11 100 Toplam 11 100

Aragtirmaya katilan deney grubu saglik ¢alisanlarmin 7’si (%63,6) kadin, 4’
(%36,4) erkek; 3t (%27,3) 20-25, 3’4 (%27,3) 26-35, 5’1 (%45,5) 36-45 yas
arahgmda; 8’1 (%72,7) evli, 3’4 (%27,3) evli degil olup; ¢aligma siireleri 3’{iniin
(%27,3) 1-5 yil, 3’iniin (%27,3) 6-10 y1l, 1’inin (%9,1) 11-20 y1l ve 4’{iniin (%36,4)
21-30 yildir. Arastirmaya katilan kontrol grubu saghk ¢alisanlarmm 7°si (%63,6)
kadin, 4’1 (%36,4) erkek; 2’si (%18,2) 20-25, 6’s1(%54,5) 26-35, 3’1 (%27,3) 36-45
yas araliginda; 7’si (%63,6) evli, 4’i (%36,4) evli degil olup; caligma siireleri 5’inin
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(%45,5) 1-5 yil, 2’sinin (%18,2) 6-10 yil, 3’{iniin (%27,3) 11-20 y1l ve 1’inin (%9,1)
21-30 yildur.

3.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi i¢in hastanenin c¢esitli yerlerinde(
kule ve boliimlerde) duyurular yapilmis ve goniillii olarak katilacak tiyeler aranmistir.
Goniilli olarak katilim beyan eden saghk calisanlarma, demografik bilgilerini
o0grenme amacl bir bilgi formu, calismaya uygun olup olmadiklarint belirlemek
amaciyla Oz Anlayis Olgegi uygulanmustir. Basvuranlar arasindan devam eden
herhangi bir psikiyatrik bozuklugu bulunmayan ve calisma saatleri oturumlara
katilmaya elverisli olan bireyler calismaya dahil edilmistir. Ardindan bu bireyler Oz
Anlayis Olgegi *ne verdikleri puanlara gore diisiikten yiiksege dogru siralandirilmis.
1. swradaki deney, 2. swradaki kontrol, 3. siradaki deney, 4. siradaki kontrol grubu
seklinde sistematik 6rnekleme yontemi ile deney ve kontrol olarak iki farkli grup
olusturulmustur. Arastirma siirecinde programa devam edemeyen 2 kisi ¢ikarilmistir.

Gruplara ve katilimcilara iligkin bilgiler asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplari

Grup Cinsiyet Egitim Diizeyi
Deneyl Kadin On lisans
Deney?2 Erkek On lisans
Deney3 Erkek On lisans
Deney4 Kadin On lisans
Deney5 Kadin Lisans
Deney6 Kadin On lisans
Deney7 Kadin Lise

Deney8 Kadin Yiiksek Lisans



Deney9
Deney10
Deneyll
Kontroll
Kontrol2
Kontrol3
Kontrol4
Kontrol5
Kontrol6
Kontrol7
Kontrol8
Kontrol9

Kontrol10

Kontrol11

Kadin
Erkek
Erkek
Erkek
Erkek
Erkek
Erkek
Kadin
Kadin
Kadin
Kadn
Kadin
Kadmn

Kadin
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Lisans
Lisans
Yiiksek Lisans
Lisans
Lisans
Lisans
On lisans
Lisans
Lisans
Lisans
On lisans
Lisans
Lisans

Lisans

Deney ve kontrol gruplarmin 6z anlayis 6lgeginden aldiklar1 puan ortalamalar1

arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla Mann Whitney U testi

uygulanmistir. Test sonuglar1 asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarma Ait Oz Anlayis Olgegi On Test Puanlarinin
Karsilastirilmasi

On-test N Sira Sira U z P
Ortalamas1  Toplami

Deney 11 12 132

Kontrol 11 11 121 55 -,362 717

Toplam 22

Tabloda da goriildiigii tizere, saglik ¢alisanlarinin 6z anlayis 6l¢eginden aldiklar1
puanlarin, bulunduklar1 gruplara goére anlaml bir sekilde farklilasip farklilasmadigini
belirlemek i¢in non-parametrik, Mann Whitney-U testi yapilmis ve sonucunda, deney
ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur (p> 0,005). Bu
ise, deneysel islem Oncesinde deney ve kontrol gruplarmin 6z anlayis bakimindan

benzer olduklarini ifade etmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin calisanlar i¢in yasam kalitesi dlgegin alt
boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini
saptamak lizere Mann Whitney U testi uygulanmistir. Test sonuglar1 asagidaki tabloda

verilmistir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarma Ait Cahisanlar I¢in Yasam Kalitesi On -Test
Puanlarinin Karsilastiriimasi

On-test N Sira Stra U z p
Ortalamas1 Toplami

Mesleki Deney 11 13,05 143,5
Alanda
Sefkat Kontrol 11 9,95 121 435 -1,119 ,263

Tatmini
Toplam 22

Tiikenmiglik Deney 11 11,05 121,5
Kontrol 11 11,95 1315 555 -334 738

Toplam 22
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Sefkat Deney 11 14 154
Yorgunlugu
Kontrol 11 9 99 33 -1,809 ,070
Toplam 22

Tabloda da goriildiigi lizere, saglik ¢alisanlarinin ¢alisanlar igin yasam kalitesi
Olceginin alt boyutlar1 olan; mesleki alanda sefkat tatmini, tiikenmislik ve sefkat
yorgunlugundan aldiklar1 puanlarm, deney ve kontrol grubuna gére anlamli bir sekilde
farklilagip farklilasmadigini belirlemek ig¢in non-parametrik, Mann Whitney-U testi
yapilmis ve sonucunda, deney ve kontrol grubu arasinda c¢alisma yasam kalitesi
acisindan anlaml bir farklilik olmadigi belirlenmistir (p> 0,005). Bu ise, deneysel
islem Oncesinde deney ve kontrol gruplarinin caligma yasam kalitesi bakimidan

benzer olduklarmi ifade etmektedir.
3.4.Veri Toplama Araglar

Calisma kapsaminda arastrma grubunda yer alan katilimcilar hakkinda
demografik bilgileri ulagsmak i¢in arastirmacinin hazirlamis oldugu “Kisisel Bilgi
Formu” (Ek-1), 6z anlayis diizeylerini belirlemek i¢in “Oz-Anlayis Olcegi” (Ek-2)
(Deniz, Kesici & Siimer, 2008) ve “Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olcegi” (Yesil,
Ergiin, Amasyali, Er, Olgun & Aker,2010) (Ek-3) kullanilmustir. Olgege iliskin bilgiler

asagida verilmistir.
3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacinin hazirlamis oldugu kisisel bilgi formu arastirmaya katilan bireylerin
yasina, egitim diizeyleri, calisma siirelerine, cinsiyetlerine, medeni durumlari,

psikiyatrik rahatsizlig1 olup olmadigina yonelik sorulardan olusan formdur.
3.4.2. Oz Anlayis Olgegi (Self Compassion Scale)

Neft (2003b)’ in gelistirdigi 6z anlay1s 6lcegi, katilimeilarin alt boyutlardaki
puanlar1 ve oradan da genel puanlar1 6lgmektedir. Oz anlayis1 lgmek icin hazirlanan
orijinal 6lgek 5'li likert tipi 26 maddeden ve 6z sefkat, 6z yargilama, ortak paydasim,
izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme olan 6 alt boyuttan olusmaktadir Olcegin
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Tiirk¢eye uyarlanmasi, Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan yapilmistir. Deniz,
Kesici ve Siimer (2008) Oz Anlayis Olgegi’ni Tiirkgeye uyarladiginda dlgegin tek
boyutlu bir yap1 gosterdigini; bununla birlikte madde toplam korelasyonunda .30’
altinda olan 2 tane maddeyi (1. ve 22. maddeler) de Ol¢ekten ¢ikararak toplam 24
maddeden olusan bir 6l¢ek olusturmuslardir. Olgegin giivenirligi icin madde analizine
bagli olarak Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .89 ; test-tekrar test korelasyon .83

olarak hesaplanmistir.

3.4.3. Calsanlar i¢cin Yasam Kalitesi Olcegi (Professional Quality of Life

Scale)

Bu olgegin orijinali Stamm (2005) tarafindan olusturulmustur, Yesil ve
arkadaslar1 (2010) tarafindan Tiirkgeye "Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olcegi" olarak
uyarlanmistir ve bu ¢alismada saglik ¢alisanlarinin ¢alisma yasam kalitelerini 6lgmek
amaciyla kullanilmstir. Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olgegi; mesleki alanda sefkat
tatmini, tilkenmislik ve sefkat yorgunlugu boyutlarmi 6lgmekte ve 6’11 likert, 30
maddeden olusmaktadir. Alt Glgeklerden ilki olan mesleki tatmin (compassion
satifaction), bir is veya meslekte calisan bireyin kendi meslegi veya isiyle alakali
yardima ihtiya¢ duyan bir bagka kisiye yardim etmesinin sonucunda bireyde olusan
memnuniyet duygusunu ifade etmektedir. Bu alt boyut 10 maddeden olusmaktadir;
alman puan, yardim eden olarak memnuniyet veya tatmin duygusu diizeyini
gostermektedir; Cronbach Alpha degeri .87°dir. Ikinci alt boyut; tiikenmislik,
umutsuzluk, is hayatinda ortaya ¢ikan sorunlarla miicadele etmede zorluk
yasanmasiyla olusan tiikenmislik duygusunu Olgen bir testtir ve 10 maddeden
olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha degeri .72°dir. Ugiincii alt boyut ise; 10
maddeden olusan esduyum yorgunlugu (compassion fatigue) alt 6lgegidir, stresli bir
olayla karsilasma neticesinde meydana gelen belirtileri 6l¢mek amaciyla olusturulmus

bir testtir (Yesil ve digerleri, 2010).
3.5.Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama asamasina gecilmeden &nce Selguk Universitesi

Egitim Fakiiltesi Etik Kurulundan onay alinmistir. Ardindan Ankara Saglik Bakanlig:
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ve Ankara Il Saglik Miidiirliigiinden gerekli izinler almmustir. Arastirmaya Ankara
Sehir Hastanesinde gorev yapan saglik calisanlarindan veriler toplanmistir. Veriler,
Olgme araclarinin arastirmaci tarafindan hazirlanip yiiz yiize sekilde toplanmasi ile

elde edilmistir. Verilerin toplanmasinda goniilliik esas alinmistir.
3.6. Deneysel Islem

Son zamanlarda saglik ¢alisanlar: ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda;
ozellikle COVID-19 siireci boyunca pandemi ile miicadelede etkin rolleri gdz oniine
alindiginda saglik ¢alisanlarmin ruh sagliklarinin olumsuz etkilenmis oldugu sonucuna
ulasilmistir (Arpacioglu, Baltali & Uniibol 2021; izci, Kulacoglu & Bestepe, 2021;
Yumru, 2020; O. Tanriverdi ve Tanriverdi, 2021). Cahsmalar saglik calisanlarinin
ruhsal ya da fiziksel travmatik yasantilar ile daha sik karsilasmasmin bireyde olumsuz
duygulara neden olabilece§i ve bunun ise ¢alisma yasam kalitesini etkileyecegini
belirtilmektedir (Demirbilek & Uzman, 2021; Duarte, Pinto-Gouveia & Cruz, 2016;
Ezer & Ustiin, 2022). Ayn1 zamanda saglik ¢alisanlarinin 6z anlayislarm gelistirmeye
yonelik uygulamalarda ve bu ¢alismada 6z anlayis programinin saglik ¢alisanlarinin
0z anlayiglara iliskin farkindaligi arttirdigi ve sonucunda 6z anlayis gelistirme
programlarinin esenlik; mesleki alanda sefkat tatmini, tiikenmislik, sefkat yorgunlugu
ve ikincil travmatizasyonu Onledigi sonucuna ulasilmistir (Crego, Yela, Riesco-
Matias, Gémez-Martinez, & Vicente-Arruebarrena, 2022). Dolayisiyla Oz Anlayis
Programi yukarida sozii edilen sebeplerden otiirii saglik ¢alisanlari i¢in Onleyici ve
gelisimlerine katki sunacak bir ¢alisma olabilir. Buradan hareketle program saglik
calisanlarinin 6z anlayis puanlarmin artmasini ve ¢alisma yasam kalitesi diizeylerinde
degisiklikler olmasini- tiikenmislik ve setkat yorgunlugu puanlarinin azalmasi;
mesleki alanda sefkat tatmini puanlarinin artmasi- olmasini hedeflemektedir. Ayrica
program saglik calisanlarinin 6z anlayis kavrami hakkinda biligsel diizeyde bilgi
edinebilmelerine, farkindalik gelistirebilmelerine, sefkatle nefes almayir ve zor
zamanlarda bunu nasil kullanacagint dgrenebilmelerine, basarisizliklar ve
yetersizlikler karsisinda ortaya ¢ikan kendilerine karsi elestirel tavirlarmi fark edip
basarisizliklar ve yetersizlikler karsisinda kendilerine sefkatle yaklagabilmelerine

yonelik  beceriler kazanmalar1 hedeflenmektedir. Oz Anlayis programin
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hazirlanmasma 2022 yilinin Eyliil ayinda baglanmistir. Bu kapsamda dncelikle alan
yazin taramasi yapilmistir. Program (Ek-4), olusturulurken Neff’in asistani olan Amy
Noelle ile iletisime gecilmis, Neff ve Germer’in Teaching the Mindful Self-
Compassion Program: A Guide for Professionals uygulama kitaplarmdan
yararlanilmasi tavsiye edilmistir, arastirmaci Mart 2022 de 8 haftalik MBCT egitimini
tamamlamis; buradan edinilen deneyim ve bilgilerden ve alan yazin taramasindan yola
cikilarak Dog¢. Dr. Ayse Elitlisiik Biilbiil danismanliginda arastirmaci tarafindan 7
haftalik oturumdan olusan bir psiko-egitim programi hazirlanmistir. Program
hazirlandiktan sonra alan uzmanlar1 ile iletisime gegilmis ve uzman goriisleri (Oz
anlayzs ile ilgili doktoralarini yapan iki Doktor Ogretim Uyesi, bir Uzman Psikolojik
Danigman) alimmistir. Alan uzmanlarmin goriisleri dogrultusunda diizenlemeler
yapilarak programa son hali verilmistir. Program hazirlandiktan ve gerekli izinler
alimdiktan sonra Ankara Bilkent Sehir Hastanesi yoneticileri ile goriisiilmiis. Caligsma
ile ilgili hastanenin muhtelif yerlerinde duyurular yapilmis, ardindan ¢alisma saati
acisindan ve ulasilabilirlik yoniinden uygun olan saglik ¢alisanlar1 duyuruya istinaden
doniis saglamistir. Arastirma grubu; saglik ¢alisanlarinin kolay ulagilabilir 6rneklem
yontemi (convenience sampling) ile belirlenmistir. Arastirma 11°1 deney 11’1 kontrol
grubundan olan toplam 22 katilimcidan olusmaktadir. Arastirma kapsaminda
calismaya katilmak isteyen saglik calisanlarma o6n test i¢in, kisisel bilgi formu, 6z
anlayis 0lgegi ve ¢alisanlar i¢in yasam kalitesi 6l¢eginden olusan bir form (Ek-1), (Ek-
2), (EK-3) uygulanmus, ardindan bu veriler istatistik programlarina aktarilarak
degerlendirme yapilmistir. Ardindan bu bireyler Oz Anlayis Olgegi ’ne verdikleri
puanlara gore diisiikten yiiksege dogru siralandirilmis. 1. siradaki deney, 2. siradaki
kontrol, 3. siradaki deney, 4. siradaki kontrol grubu seklinde sistematik drnekleme
yontemi ile deney ve kontrol olarak iki farkli grup olusturulmustur. Deney grubu
belirlendikten sonra programin uygulanabilmesi i¢in arastirmact deney grubundaki
saglik calisanlar ile goriiserek uygun zaman dilimine (giin ve saat) karar verilmistir.
Ardindan arastirmaci (belirlenen zaman dilimini bildirerek) hastane yoneticileri ile
miisait toplant1 salonlarindan birinin tesis edilmesi i¢in gorlismeler yapmistir.
Neticesinde Noroloji Ortopedi Kulesi uygun toplant1 salonlarm birinde haftada bir,
carsamba giinleri saat 10.00 da baslayarak yaklasik 90 dk siiren 7 oturum

uygulanmistir. 7. Oturumda deney grubuna 6z anlayis 6lcegi ve calisanlar i¢in yagam
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kalitesi 6lgeginden olusan bir form (Ek-2), (Ek-3) uygulanmistir. Kontrol grubuna ise
arastirmaci, ¢alistiklar: birime gidip 6z anlayis 6lgegi ve ¢alisanlar i¢in yagam kalitesi

Olgeginden olusan formlar1 (Ek-2), (Ek-3) saglik ¢alisanlarina yiiz yiize uygulanmistir.
3.6.1. Oz-Anlayis Program
Yedi oturumdan olusan programin amag ve kazanimlar1 asagida verilmistir.
1. Oturum

Genel Amag: Tanisma ve grup siireci ile 6z anlayis agisindan bilgi sahibi olma.

Kazammlar:
1. Grup liyelerini ve lideri tanir.
2. Grup kurallarmi agiklar.
3. Grup siireci ve psiko-egitimde yapilacaklari bilir.
4. Oz Anlayis kavramini agiklar.

Stire¢

IIk oturumda, grup lideri gruba kisaca kendini tanitarak baslar, grup siireci
hakkinda bilgilendirme yapar ve oturumun amaci agiklar. Devaminda oturum
baslamadan oOnce grup Tlyelerine yaka kartlar1 dagitilmistir. Grup iiyelerinin
tanigmasi amactyla 1sinma oyunu oynanmistir. Grup lideri, iiyelerden sandalyelerini
daire olacak sekilde cevirmelerini ister ve Olgekte yazdiklari, kendileri ile ilgili
bulduklar1 rumuzlar1 isimleriyle birlikte sdylemelerini ister — ilk oturum i¢in yaka
kart1 kolaylik olsun diye dagitilmistir. Grup lideri, kendi adin1 sdyleyerek “Melike
rumuzum giil” seklinde oyunu baglatir ardindan gelen liyeye 6nce bunu sonra kendi
ismini ve sectigi rumuzu sdylemesini ister. Bu sekilde iiyeler kendilerinden
oncekilerin isimlerini ve rumuzlarmi sirastyla sdyleyip kendisininkini de ekler ve
daire tamamlanir. Taniyma oyunundan sonra grup lideri tarafindan olusturulan grup
kurallarin1 lider agiklamistir (Ek 17). Deney grubundaki iiyelerin hepsine grup
kurallar1 formu dagitilmig okumalar istenmis ve lider tiyelere eklemek istedikleri
kural olup olmadigint sormustur, {iiyelerin baska kural koymak istemedigi

goriilmiistiir. Devaminda lider dnceden hazirladigi sunum ile “6z anlayis” hakkinda
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iiyelere bilgilendirme yapmistir. Sonrasinda, grup lideri hazirladigi “Oz anlayis”
bilgilendirme formunu (Ek-5) iiyelere dagitmustir. Uyelerin Ek-5 formunu
okumalar1 i¢in 2 dakika siire verilmistir. Daha sonra lider 6z anlayis kavraminin
daha iyi anlagilmasi i¢in “Arkadasima nasil davranirim?” (Ek-6) adli etkinlik ile
oturumun amacina uygun sekilde gerceklestirilmistir. Etkinlige gegcmeden 6nce grup
lideri etkinligin amacini ve ne yapilacagmi agiklamistir. Oz anlayis kavrammin daha
iyl anlasilmasi i¢cin bu etkinlikte tiyelere iki durum verilecegi, bununla ilgili
diisiinmeleri — buna silire taninacag1 ve yazmalarinin istendigi soylenmistir. Grup
lideri her tiyeye kalem ve kagit dagitip gozlerini kapatmalarmi istemis ve yonergeyi

okumustur.

1. kendinizi oldukga iyi hissettiginiz swralarda yakm bir arkadasimizin bir zorluk

yasadigni, basarisiz oldugunu ya da kendini yetersiz hissettigini diisiiniin.
-Bu gibi durumlarla karsi1 karsiya olan arkadasiniza nasil yaklasirsiniz?
- Neler soylersiniz?
- Nasil bir ses tonu kullanirsiniz?
- Durusunuz ve s0zsiiz hareketleriniz nasil olur?

Birka¢ dakika diistinmeleri i¢in siire tanir ardindan yazmalarini ister. Grup

iiyeleri yazdiktan sonra bir sonraki asamaya geger.

2. Lider tekrar gozlerini kapatmalarini ve iiyelerin kendilerinin bir zorluk
yasadigmi, basarisiz oldugunu ya da kendini yetersiz hissettiginiz bir zamani
diisiinmelerini istemistir. Bu gibi durumlarla kars1 karsiya kaldiginizda kendinize

nasil yaklagirsiniz?
- Neler soylersiniz?
- Nasil bir ses tonu kullanirsiniz?

- Durusunuz ve s6zsiiz hareketleriniz nasil olur?



Bunlar1 diisiinmesi icin birka¢ dakika siire tanir. Ardindan yazmalarini ister.
Yazma islemi tamamlandiktan sonra iiyelerin etkinlik ile ilgili duygu ve
diistincelerini paylagsmalarini ister, goniillii iiyeler paylagimlarda bulunur, tiyelerin
bir zorluk kargisinda kendilerine ve arkadaslarina davranislar1 arasindaki farkliliklar
ve herhangi bir kahp fark edip etmedikleri iizerine konusulmustur. Uyeler
kendilerine daha sik elestiride bulunduklarin1 ancak arkadaslarina karsi daha 1liml
yaklastiklarini belirtmislerdir. Uyelerin degerlendirmelerini aldiktan sonra lider bu
etkinligin amacmi agiklar. Bu etkinlikte lider iiyelere bireylerin kendilerine
digerlerinden daha kiric1 ve elestirel olabilecegini oysaki bireyin kendine de nazik
davranmast gerekliligini ifade etmistir. Kendimize ve arkadaslarimiza
davraniglarimiz arasindaki farklilik ile 6z anlayis kavramini iligskilendirir. Yani bu
etkinlikte kendimize kars1 daha az 6z sefkatli davrandigimiz1 géstermek amaclh
oldugu lider tiyelere aciklar. Sonra tiyeler ile hastane de yasadiklar1 zor zamanlar1
ve 0 anlarda kendilerine nasil yaklastiklar: hakkinda konusulmustur. Ardindan grup
lideri zor ve stresli zamanlarda kendimize yaklasimin 6z sefkat ile iligkisini
aciklamistir. Son etkinlik olarak tiyelerin zor bir olay ile karsilastiklarinda
kendilerine sefkatli ve anlayish yaklasabilmelerini hedefleyen ve 06z anlayis
kavrammi daha iyi anlasilmasi i¢in Oz- Sefkat Molas1 egzersizini (Ek-7)
uygulamistir. Egzersiz sirasinda grup lideri iiyelerden isteyenlerin gozlerini
kapatabilecegini sdylemis ve yonergeleri vermistir. Egzersiz sonrasinda goniilli
iiyelerin duygu ve diisiince paylasimlar1 alinmistir. Ardindan lider bireylerin zor
durumlar karsisinda kendilerine karsi elestirel, yikici, yargilayict sekilde
yaklagabildiklerini bu durumunda olumsuz duygular1 artirmak digsinda etkisinin
olmadigini aksine 6z anlayis ile kendimize yaklagsmanin destekleyici ve olumlu
duygular1 artiran etkisinin oldugunu ifade etmis devaminda sonlandirmaya
gecmistir. Sonlandirma asamasinda, liyelerle beraber oturum 6zeti yapilir ve tiyeler
ilk oturumla ilgili duygu ve diisiincelerini paylasirlar ve bu degerlendirmeden sonra

ilk oturum sonlandirilmstir.
2. Oturum

Genel Amag: Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Becerisinin Gelismesi
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Kazanimlar:
1. Bilingli farkindalik kavramini bilir.
2. Sefkatle nefes alma teknigini uygular.
3. Simdi ve burada’ya odaklanir.
4. Farkindalik becerisi geligir.

Stirec

Oturuma, lider tliyelerin duygularini sorarak oturuma baslamistir. Bunun i¢in
iiyelere “Su an ki -yani oturuma geldiginiz an duygu durumunuzu bir hava olayma
benzetseniz bu ne olurdu?”’ diye sorar. Grup {iyeleri ile nasil hissettiklerini
konustuktan sonra lider bir 6nceki oturuma iliskin geri bildirimler ister daha sonra lider
birinci oturumun kisaca dzetini yapar. Ozetten sonra grup iiyelerinin 1sinmas1 ve
baskalari, tamidik birileri oldugunda giivende hissettiklerinin farkinda olmalar1 i¢in
Bulvar Yiiriiyiisii adl1 1stnma oyunu oynanir. Bu amagcla lider grup tiyelerinden ayaga
kalkmalar1 ister ve yonergeleri okur.  Bulunulan alani (toplanti salonunda
sandalyelerini geriye iterler) bulvar olarak hayal etmelerini ister -bir bulvarda hig
kimse birbirini tanimiyormuscasina bir siire yiiriimelerini ister. Daha sonra, yolda
tanidiklara rastlamis gibi, bir siire bu sekilde yiirlimelerini ister. Yolda kimseyi
tanimadan yliriiylince neler yasandi, tanidiklara rastlaninca neler yasandi sorularmi
lider sormustur ve iiyeler deneyimlerini paylasmistir. Lider bu 1smma oyununun
amacini Oncelikle grup tiyeleri ile tartismistir ardindan amaci tliyelere paylasmistir.
[sinma oyununun amaci; bireyin kendini tanimasi, farkindalik kazanilmasi ve gozle
iletisimin kurulmasidir (Voltan Acar, 2021, s.16). Daha sonra bilingli farkindalik
kavramini ac¢iklamistir. Bilingli Farkindalik kavraminin anlasilmasi, becerinin
gelismesi ve gilinliik hayatta uygulanabilirliginin goriilmesi amaciyla farkindalikla
yeme (mindful eating) egzersizi uygulanmistir. Lider bu amaclar1 grup tiyelerine
aciklamistir. Ardindan lider oturumdan once yeterli sayida temin ettigi kuru tiztimleri
grup iiyelerine dagitir. Ilk olarak iiyelerin dagitilan kuru iiziimleri yemelerini ister
ardindan lider tekrar kuru iiziim dagitir. Sonrasinda lider iiyelerden gozlerini
kapatmalarint ve sadece kuru liziime odaklanmalarmi istemistir. Grup iiyeleri 6nce

birkag dakika kuru tiziimlere dokunur ve liderin bildirmesi ile gozlerini agmislar; nasil
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bir hissiyat oldugunu ve neye benzettiklerini diisiinmeleri istenmis ve paylasim
yapmak i¢in goniillii olan iiyelerden degerlendirmeler alinmistir. Ardindan birkag
dakika kadar kuru tiziimleri koklamislardir, liderin bildirmesi ile gozlerini agmuslar;
Kuru {iztimiin kokusunu onlarda neyi ¢agristirdigini tarif etmislerdir. Ayn1 siiregler
kulaklarina gotiriip ¢ikan sesi duymalarinda, yavas yavas agizlarma almalarini
isirmadan agizda ¢evirmelerini yavas yavas 1sirip ardindan ¢ignediklerinde de tekrar
etmistir. Bu egzersizin sonunda neler hissettiklerini farkindaliga iliskin neler
sOyleyecekleri iizerine konusulmustur. Ardindan lider su sorular1 sormustur; ilk basta
yediginiz kuru liziim ile egzersizde yediginiz -yani farkinda olarak kuru {iziim arasinda
ne gibi farkliliklar vardi? “Simdi yaptiginiz eylemi fark ettiniz, giinliik hayatta farkinda
olmadan 6rnegin hi¢ yiiriiyilis yaparken gectiginiz yerlere dikkat etmeden ilerlediginiz
oldu mu? Etrafta neler olup bittigine dikkat ederek yiiriidiigiiniiz oldu mu? Kus
seslerini isittiginiz...? Nereden gectiginize, etrafinizdaki seslere, kokulara dikkat
etmediyseniz muhtemelen farkindaliginizin olmadigi bir yiirliyiis yaptiniz.. sizlerde
farkinda olarak veya olmayarak yaptiklariniz neler, 6rnek vermek ister misiniz?” ve
“farkinda olarak yaptiginizda ve farkinda olmadan yaptigimizda neler
hissediyorsunuz?”. Bu sorular tartisildiktan sonra lider bu egzersizin amacini
aciklamistir. Bu egzersizde hayatin yogunlugunda hizla yaptigimiz farkinda
olmadigimiz birgok sey olabiliyor. Bu egzersizle birlikte su an da olmayi1 ve bilingli
farkindalik ile daha ¢ok farkinda olarak yasayacagimizi daha ¢ok hayatin i¢inde var
olacagimizi vurgulamistir. Ardindan su anda olma ve bilingli farkindalik becerisinin
gelismesini de saglayan sefkatli nefes egzersizi (Ek-8) gecilecegi grup iiyelerine
aciklar ve lider nefes egzersizi igin yonergeleri verir. Uyelere egzersiz sirasinda ve
sonrasinda ne hissettikleri sormus, goniillii olan iiyelerden paylagimlarini alir.
Sonlandirma asamasinda ise grup iiyelerinin duygu ve diislincelerini sorar ve goniillii
olanlarin paylasimi alir. Bu oturumda edinilen kazanimlarin giinlilk hayatta da
uygulanirhigini arttirmak i¢in ev 6devi vermistir. O hafta yapilacak ev 6devi olan (Ek-
9) deki “Giinliik Yagsamda Farkindalik” formunu lider grup iiyelerine anlatir. Grup

olarak yapilan degerlendirme ve 6zetlemeden sonra oturumu sonlandirmaistir.
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3. Oturum
Genel Amag:
Oz sefkat becerisinin gelismesi
Kazanimlar:

1. Oz sefkat kavramini bilir.
2. Oz sefkat becerisi gelisir.

3. Su ana odaklanir.

Stire¢

Lider grup iyelerine nasil hissettiklerini sormakla oturuma baslamistir.
Ardindan 2. Oturumda verilen 6dev hakkinda tiyeler ile konusulmustur; ne yaptiklari,
nasil hissettikleri ile ilgili degerlendirmeler yapilmistir. Kendileri ile ilgili yasadiklar1
farkindalik durumlar1 iizerine konusulmus, gontillii liyelerden farkindalik deneyimini
anlatmasi istenmistir. Nefes egzersizlerinin onlara giinliik hayatta nasil geldigi, neler
hissettikleri ve nasil farklilik yasadiklar1 iizerine degerlendirmeler ve paylagimlar
yapilmistir. Amacin daha fazla olumlu duygulanim olmasi, bilingli farkindalik gelisimi
ve su ana odaklanmay1 kolaylastirmak oldugunu lider agiklamistir. Odev detayli
sekilde degerlendirildikten sonra bu oturumun konusu olan 6z sefkati lider sunum ile
iiyelere agiklar. Lider 6z sefkatin ne oldugunu, 6rneklerle tartisilacagini ve 6z sefkat
becerisinin gelisimine uygun etkinlik yapilacagini gruba agiklamistir. Kendimize kars1
sefkatli olmak, 6z sefkat ve baglanma, bakim sistemi, 6z setkatin viicudumuza etkileri
ve faydalari agiklanir. Ardindan tiyelere giindelik yasamda onlarin yasadigi zor, stresli
bir durumu hatirlamalar1 istenmis, o durumda nasil bir i¢ sese sahip olduklari,
giindelik hayatta yasadiklar1 zorlu durumlarda nasil tepki verdiklerini, kendilerine
nasil davrandiklar1 ve neler sdylediklerini diislinmeleri istenmistir ve goniillii
iyelerden paylasim alinmistir. Sonrasinda grupta eger ki kendimize karsi elestirel
sekilde degil de destekleyici ve nezaketle yani 6z sefkatle ayni zor duruma karsi

yaklastigimizda nasil hissettikleri ve nasil tepki verdiklerini tartismislardir. Ardindan
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bu durum tartigildiktan sonra lider 6z sefkat becerisinin gelisimi amaciyla “ Kendinizi
oldugunuz gibi gormek” (Ek-10) adli etkinlie geg¢mistir. Bu etkinlik igin lider
tarafindan hazirlanan Ek-10 formlari iiyelere dagitilmistir. Uyeler formu doldurmus ve
iizerinde tartigilmigtir. Sonlandirma agamasinda grup iiyelerinden goniillii olan iiye

oturumun 6zetini yapmustir ve ne 6grendikleri diger tiyeler ile tartisilmistir.
4. Oturum
Genel Amag:

Ortak insanlik hali ve 6z anlayis- 0z elestiri kavramlarina iligkin farkindaligi

artirma.
Kazamimlar :
1. Oz anlayis ve 6z elestiri fizyolojisini agiklar.
2. Ortak insanlik hali kavramini bilir.
3. Kendini yargiladigi 6zellikleri fark eder.
4. Kendini yargiladig1 6zellikleri yeniden yapilandirir.
5. Oz anlayis1 giinliik hayatta uygular.

Stire¢

Oturuma, iiyeler ile hafta boyunca farkli neler yasadiklar1 sorularak
baslanmistir. Grup liyelerinin duygu durumu alindiktan sonra bir 6nceki oturuma
iliskin grup tyeleri geri bildirimler vermistir ardindan lider tarafindan tigiincii
oturumun 6zeti yapilmistir. Sonrasinda lider 6z elestiri ve 6z anlayisin fizyolojisi
sunum egliginde liyelere anlatmistir. Ve bununla ilgili olarak lider tarafindan bir
hikdye (Ek-11) okunmustur. Bu hikdyeye iliskin goniilli iiyelerden
degerlendirmeler alinmistir. Bu hikdye lider tarafindan 6z anlayis ve elestiri
bakimindan detayli olarak acgiklanmistir. Hikdyenin igerisinde 6z anlayisin
boyutlarinin da oldugu lider tarafindan iiyelere agiklanir. Lider grup {liyelerine
kendilerini elestirdikleri bir anmi1 hatirlamalarmi istemistir. Uyelere birkac dakika
diistindiikten sonra goniillii liyeleri anilarin1 paylasmis ve anilarinda o anki duygu,

diistince ve davranislarinin neler olduguna dair paylasimlarda bulunmustur. Daha



sonra iiyelerden lider ayni anilarina ve kendilerine 6z anlayis ile yaklagmalarini
istemistir ve birka¢ dakika diisiindiikten sonra goniillii tiyeler yeniden anilari ile ilgili
o anki duygu, diisiince ve davranislarinin neler olduguna dair paylasimlarda
bulunmustur. Ve iki yaklasim arasindaki fark konusulmustur. Daha sonra lider 6z
anlayisin diger boyutu olan ortak insanlik hali (ortak paydasim) hakkinda lider sunu
esliginde bilgilendirme yapmistir ve birlikte var olmak  adli animasyon filmi
iiyelerle izlenmistir ve bu becerinin olusmasi amaciyla “ Karsilikli tanimlarimizi
belirleyerek kendi tanimlarimizi birakmak” (Ek-12) etkinligi yapilmistir. Lider
etkinligin amacimi agiklamis ve yonergeleri vermistir. Sonra lider bu etkinlik i¢in
grup tyelerine kagit ve kalem dagitip sorular1 teker teker okumustur, her sorunun
ardindan diistinmiis ve cevaplarinit yazmislardir. Bu etkinlik ile ilgili grup iiyeleri
paylagimlarda bulunmustur. Sonlandirma asamasinda grup lideri liyelerin 6z
anlayis1 yasamlarinin bir parcasi haline getirmesi amaciyla “Oz-anlayis Giinliigii”
(Ek-13) 6devinden bahsetmistir. Oz anlayis giinliigii; 6z anlayism tiim boyutlarmi
iceren bir uygulamadir. Lider, giinligiin 6z anlayisin 3 alt boyutuna gore nasil
yazildigini iiyelere 6rnek vererek anlatmistir ve diger oturuma kadar {iyelerin de
benzer sekilde giinliik tutmalarmi istemistir. Son olarak oturumun 6zeti yapilmis ve

gontilli tiyelerden degerlendirmede bulunmalar1 istenmistir.
5. Oturum
Genel Amac:
Oz anlay1s becerisinin gelismesi
Kazanimlar :

1. Yangm patlamasi1 kavrammi bilir.
2. Bilingli farkindalik becerisi gelisir.
3. Kendine sefkatli olur.

Stireg:

Oturuma lider {iyelerin duygularin1 gézden gegirerek baslamistir. Bunun i¢in

tiyelere “Su an ki yani oturuma geldiginiz andaki duygu durumunuzu bir renge
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benzetseniz bu ne olurdu?”’ diye sormustur. Grup {iiyelerinden duygu durumu
alindiktan sonra bir 6nceki oturuma iliskin tiyeler geri bildirimlerde bulunmustur ve
verilen 6z anlayis giinliigii 6devi hakkinda detayli sekilde konusulmustur. Oz
anlayis giinliigiiniin yasaminda herhangi bir farkliliga yol agti mu1 agtiysa bunlar
neler, nasil his, duygu diisiinceler gibi sorular sorularak tartigilmistir. Ardindan lider
tarafindan dordiincii oturumun Ozeti yapilmistir. Daha sonra Neff’in yangin
patlamasi olarak tanimladigi terim detayli olarak tanitilmistir. Bu kavramin
anlagilmasi i¢in bilgi formu liyelere dagitilmis; birkag dakika okumuslar ve ardindan
iiyelerden paylasimlar1 alinir, yasamindan bu kavrama dair 6rnek verebilir mi
sorulmustur, tartisilmistir. Daha sonra lider grup iiyelerine zor zamanlarda nasil basa
¢ikma yontemleri kullandiklar1 sorulmustur. Bu durumlarda 6z sefkat egzersizi olan
“Ayak tabanlarinizi hissetmek™ (Ek-14) adli egzersiz anlatilmistir. Egzersiz
iiyelerle birlikte yapilmistir. Uyelere bu egzersizi yaparken nelerin farkima
vardiklari, neler hissettikleri ve nasil bir deneyim yasadiklarina yonelik sorular
sorulmustur; gontlli iiyeler paylasimlarda bulunmustur. Sonra zor durumlarda
kendimize destek olmak sefkatli olmak amaciyla Zeynep Selvinin hazirladig1 video
izlenmistir. Bu video (https://www.youtube.com/watch?v=v_6zGFi0tWs) ile siire¢
boyunca edinilen bilgilerin kisaca sunulmustur. Uyelerden nasil hissettiklerine ve
ne deneyimlediklerine dair goriisler alinmistir. Sonlandirma asamasinda grup

iiyeleri ile oturum Ozetlenmistir.
6. Oturum
Genel Amag:
Saglik ¢alisanlari i¢in 6z anlayisin gelismesi
Kazanimlar:

1. Empatik rezonans kavrami agiklar.
2. Empati ve 6z anlayis arasindaki farki tanimlar.

3. Oz anlaysa iliskin bilgilerini sergiler.

Stireg :
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Bu oturum saglik ¢alisanlarmin 6z anlayist gelismesi amaglanmigtir.  Oturum
baslangicinda bir 6nceki oturumun 6zeti yapilmistir ve liyeler 6z anlayist yasamlarinda
etkisi lizerine duygu ve diisiincelerini paylasmislardir. Sonrasinda saglik calisanlarina
is yasamlarinda hangi olumsuz kosullar ile karsilagtiklar1 konusulmustur. Ardindan bu
durumlarda bireyin kendine iyi gelmesi agisindan dnemli olan bir 6z anlayis molasini
(Ek-7) yapilmistir. Bu egzersizde o6nce grup iiyeleri gozlerini kapatir, yasadiklari
sorunu veya olumsuz bir durumu diisiiniirler ve ardindan ayni durumu 6z anlayis
molas1 (Ek-7) egzersizini yaparak deneyimlemisler. Egzersiz ile ilgili paylasimlarda
bulunurlar; herhangi bir farklilik hissedip hissetmedikleri tartisilmistir. Diger kisi ile
iletisime gecmeden Once sefkat alma ve verme uygulamasini denemeleri soylenmistir,
bu uygulama i¢in Zeynep Selvili Carmikli’nimn bir baskasindan setkat alma adli videosu
(https://www.youtube.com/watch?v=W2BpOXoFRPA) izletilmistir. Bunun onlara
nasil geldigi ne hissettikleri hakkinda konusulmustur. Empatik rezonans kavrami
aciklanir. Bununla ilgili 6rnek vermeleri istenir. Son olarak “Sakinlikle Sefkat™ (Ek-
16) uygulamasina yapilir. Uygulama sirasinda neleri farkina vardiklar1 ve hissettikleri,
i¢ diinyalarinda herhangi bir degisiklik hissedip hissetmedikleri ve 6z anlayis1
deneyimleyip deneyimlemedikleri {izerine konusulmustur. Ardindan “bakim verenler
icin stresi azaltmak™ (Ek-15) adli uygulama i¢in grup iiyelerine form dagitir ve bunu
evde doldurmalar1 istenmistir. Burada amag onlara iyi gelen veya stres veren olaylar1
gormelerini saglamak farkindaligi gelistirmektir. Oturum,; lider 6zeti yapip, goniilli
iiyelerden oturuma dair goriisleri alindiktan ve haftaya son oturum olacagi bildirilmis;

sonra sonlandirilmistir.
7. Oturum
Genel Amag: Sonlandirma
Kazanimlar:

1. Grup siirecinin degerlendirir.
2. Grup siirecinin kendisine katkilarini belirtir.

3. lyi temenni ve kazanimlarimni belirterek grup iiyeleri ve lideri ile vedalasir.

Stireg .
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Lider iiyelerle haftanin nasil gectigi iizerine konusmustur ve ev ddevi detayl
sekilde konusulmustur. Bu o6devde stres veren olaylara 6z anlayis ile nasil basa
cikabilecekleri sorulmustur; iyi gelen durumlar1 ne siklikla yaptiklari neler ve ne
yapabilecekleri tartisilmistir. Ardindan lider ilk oturumundan son oturuma kadar
programda genel olarak neler yapildigini agiklamasi yapilmistir. Lider iiyelere
program baslangicindan bu yana neler yaptiklarini kendisi 6zetlemistir ardindan
iiyelerden neler 68rendikleri, nelerin farklilastigi konusulmustur. Her iiye tek tek sz
alarak duygu, diisiince ve kazanimlarini paylasmistir. Lider de {iyelerin kazanimlarini
Ozetlemis ve geri bildirim vermistir. Grup lideri 6zellikle program boyunca elde edilen
kazanimlarin iyelerin gercek yasantilarinda da uygulamalarinin olduk¢a Onemli
oldugunu vurgulamistir. Ardindan lider iiyelerden kendilerine bu siireg ile ilgili bir
mektup yazmalarini istemistir ve s0yle soylemistir “Simdi sizden kendinize bir mektup
yazmanizi isteyecegim. Mektubu yazarken gec¢irdigimiz 6 haftayr diisiiniin,
oturumlarda duygusal olarak neler yasadiniz, kendiniz hakkinda neler 6grendiniz veya
neler farkmma vardiniz? Ik oturumdan simdiye kadar neler degistigini
diistiniiyorsunuz? Ayrica zor zamanlarinizda bu teknikleri uygulayabiliyor musunuz
yani lizgiin oldugunuzda tiim sefkati, anlayisi, sicaklig1 sunan sefkatli arkadasiniz gibi
nasil yaklagiyorsunuz? 6rnek veriniz” Mektup etkinliginden sonra lider, grup iiyeleri
ile ilgili 1yl temennilerini sunmustur. Son olarak lider son testleri uygulayip, grup
iiyelerinin sorumluluk almalar1 kurallara uymalar1 gibi konularda tesekkiir etmis ve

grup stirecine iligkin olumlu duygularmi ifade etmis, vedalasir. Grubu sonlandirir.
3.7. Verilerin Analizi

Verilerin analizi siirecinde, betimsel istatistikleri analiz edilmis ve ortalama,
standart sapma, frekans, ylizde dagilimlar1 hesaplanmistir. Arastirma sorularinin test
edilmesinde betimsel istatistikler yaninda; grup i¢inde ve gruplar arasinda 6n-test, son-
test Olglimleri arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in; verilerin normal dagilim
gosterip gdstermedigini belirlemek i¢in ve 6rneklem sayisi 30°dan az olmasi nedeniyle
Shapiro Wilk testine bakilmis olup; normal dagilim goéstermedigi saptanmigtir
(Karagoz, 2019). Normal dagilim olmamasi ve orneklem sayismin kiiglik olmasi

nedeniyle non parametrik testlerin; Wilcoxon Sirali Isaretler Testi ve Mann Whitney
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U Testi kullanilmistir (Biiyiikoztiirk, 2010,s. 156; Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012,
s.237; Balc1 & Ahi, 2015, 5.249).

4. BULGULAR

Bu béliimde arastirma sorularina uygun sekilde yapilan analizlerin sonuglar1 yer
almaktadir. Arastirmanin temel amaci, Oz Anlayis Programi’nin 6z anlayis ve ¢alisma

yasam kalitesi tizerindeki etkisinin incelenmesidir.

Deney ve kontrol gruplarinin on-test, son-test uygulamasinda katilimcilarin oz-
anlayis olceginden elde ettikleri puan ortalamalart ve standart sapmalari tabloda
gosterilmistir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubu, On-test, Son-test Oz Anlay1s Puan Ortalamalar1 ve
Standart Sapmalar1

(074 Deney Kontrol
Anlay1s
N X SS. N X Ss.
On-test 11 83,09 12,99 11 81,09 11,65
Son-test 11 91,5 17,06 11 84,36 15,62

Deney grubunda yer alan saglk ¢alisanlarmin Oz Anlayis Olgegi’ne verdikleri
yanitlar sonucunda; 6n-test uygulamasi puan ortalamasi x =83.09 (Ss.=12,99), son-test
puan ortalamasi X =91.5 (Ss.=17.06) olarak bulunmustur. Kontrol grubunda yer alan
saglik calisanlarinin puan ortalamalar1 ise, On-test uygulamasi icin X =81,09

(Ss.=11,65), son-test uygulamasi i¢in X =84,36 (Ss.=15,62) olarak bulunmustur.

Deney ve kontrol gruplarinin én-test, son-test uygulamasinda katilimcilarin ¢calisanlar
icin yagsam kalitesi 6l¢eginden elde ettikleri puan ortalamalar: ve standart sapmalari

tabloda gosterilmistir.
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplari, On Test, Son Test, Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi
Alt Boyutlarina Gére Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

Mesleki Deney Kontrol

Alanda

Sefkat N X Ss. N X Ss.
Tatmini

On-test 11 39,72 6,70 11 37,27 3,92
Son-test 11 41,45 6,69 11 39,81 5,73
Tlkenmislik

On-test 11 15,36 4,90 11 15,54 2,54
Son-test 11 11,72 6,5 11 14 4,02
Sefkat

Yorgunlugu

On-test 11 20,72 9,98 11 13,81 5,72
Son-test 11 10,90 6,83 11 11,72 5,72

Deney grubunda yer alan saglik ¢alisanlarmin Calisanlar i¢cin Yasam Kalitesi

Olgegi’ne verdikleri yanitlar sonucunda, alt boyutlarma gére; mesleki alanda sefkat

tatmini On-test uygulamasi puan ortalamasi X =39,72 (Ss.=6,70), son-test puan

ortalamasi X =41,45 (Ss.=6,69) olarak bulunmustur. Kontrol grubunda yer alan saglik

calisanlarinin puan ortalamalar1 ise, mesleki alanda sefkat tatmini 6n-test uygulamasi

icin X =37,27 (Ss.=3,92), son-test uygulamasi i¢in X =39,81 (Ss.=5,73) olarak

bulunmustur.

Diger alt boyut tiikenmislik icin deney grubunda On-test uygulamasi puan

ortalamas1 X =15,36 (Ss.=4,90), son-test puan ortalamas: x=11,72 (Ss.=6,5) olarak

bulunmustur. Kontrol grubunda yer alan saglik ¢alisanlarmin puan ortalamalari ise,

tilkenmiglik 6n-test uygulamasi i¢in X =15,54 (Ss.=2,54), son-test uygulamasi i¢in X

=14 (Ss.=4,02) olarak bulunmustur.
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Sefkat yorgunlugu alt boyutunun deney grubu On-test uygulamasi puan
ortalamasi X =20,72 (Ss.=9,98), son-test puan ortalamas1 X =10,90 (Ss.=6,83) olarak
bulunmustur. Kontrol grubunda yer alan saglik ¢alisanlarinin puan ortalamalart ise,
sefkat yorgunlugu on-test uygulamasi i¢in x =13,81 (Ss.=5,72), son-test uygulamasi
icin X =11,72 (Ss.=5,72) olarak bulunmustur.

Arastirma kapsaminda olusturulmus olan sorularin yanitlanmasi amaciyla yapilan

istatiksel analizlere ait sonug bilgileri asagida sirayla verilmistir.

1. Oz Anlayis Programi uygulanan deney grubundaki bireylerin Oz Anlayis
Olcegine iliskin on-test, son-test puanlar arasinda anlamli diizeyde bir fark

var midir?

Arastirmanin ilk sorusu i¢in deney grubundaki bireylerin 6z anlayis 6l¢eginden on-test
ve son-testten aldiklar1 puanlara iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari

tabloda verilmistir.

Tablo 8. Deney Grubunun Oz Anlayis On-test ve Son-Test Puanlarmin
Karsilastirilmasi

Puan Stralar N Sira Ort.  Sira Top. z p
Deney Negatif 4 2,63 10,5
Grubu

Pozitif 7 7,93 55,5 -2,002 ,045
On-test

Esit 0
Son-test

Toplam 11

Oz Anlayis programina katilan deney grubunun 6z anlayis diizeyi on-test ( X
=83.09) , son-test ( X =98.63) toplam puanlar1 arasinda deney grubu son-test puanlar1
lehine istatiksel olarak anlamli bir fark (z=-2.002, p<.05) bulunmustur. Bu bulgu Oz-
Anlayls Programmin saglik c¢alisanlarmin 6z anlayis puanlarini  arttirdigini

gostermektedir.
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2. Oz Anlayrs Programi uygulanan deney grubundaki bireylerin Calisanlar igin
Yasam Kalitesi Olgegi alt boyutlarina iliskin on-test, son-test puanlar

arasmda anlaml diizeyde bir fark var midwr?

Aragtirmanin ikinci sorusu i¢in deney grubundaki bireylerin calisanlar i¢in yasam
kalitesi 6l¢egi alt boyutlarna iligkin 6n-test ve son-testten aldiklar1 puanlara iligkin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 tabloda verilmistir.

Tablo 9. Deney Grubunun Calisma Yasam Kalitesi (mesleki alanda sefkat tatmini,
tilkenmislik, sefkat yorgunlugu) On-test ve Son-Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Puan Swalar N Srra  Sira z p
Ort. Top.
Mesleki Deney Negatif 2 4 8
Alanda Sefkat Grubu
Tatmini Pozitif 7 529 37 -1,724 ,085
On-test
Esit 2
Son-
test Toplam 11
Tikkenmislik ~ Deney Negatif 9 561 50,5
Grubu
Pozitif 1 4,5 4,5 -2,347 019
On-test
Esit 1
Son-
test Toplam 11
Sefkat Deney Negatif 8 7,5 60
Yorgunlugu Grubu
Pozitif 3 2 6 -2,403 1,016
On-test
Esit O
Son-
test Toplam 11

Oz Anlayis programina katilan deney grubunun mesleki alanda sefkat tatmin
diizeyi on-test ( X =39,72) , son-test ( x =43,09) toplam puanlar1 arasinda son-test
puanlar1 lehine olsa da istatiksel olarak anlamli bir fark (z=-1,724, p>.05)
bulunamamistir. Bu bulgu Oz-Anlayis Programmin saglik caliganlarmin mesleki

alanda sefkat tatmin diizeyine etkisinin olmadigin1 gostermektedir.
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Oz Anlayis progranmina katilan deney grubunun tiikenmislik diizeyi 6n-test ( X
=15.36) , son-test ( X =9.45) toplam puanlar1 arasinda son-test puanlari lehine istatiksel
olarak anlamli bir fark (z=-2.347, p<.05) bulunmustur. Bu bulgu Oz-Anlayis

Programinin saglik ¢alisanlarin tikkenmislik diizeyini diistirdiigiinii gdstermektedir.

Oz Anlayis programina katilan deney grubunun sefkat yorgunlugu diizeyi 6n-
test ( x =20.72) , son-test ( x =10.09) toplam puanlar1 arasinda son-test puanlari lehine
istatiksel olarak anlamli bir fark (z=-2.403, p<.05) bulunmustur. Bu bulgu Oz-Anlay1s

Programinin saglik ¢alisanlariin sefkat yorgunlugunu diistirdiigiinii géstermektedir.

3. Kontrol grubundaki bireylerin Oz Anlayis OlceSine iliskin on-test son-test

puanlart arasinda anlamli diizeyde bir fark var midir?

Kontrol grubuna yonelik olan bu arastirma sorusu, kontrol grubundaki bireylerin
on-test Olclimii ile son-test dlctimiinden elde edilen puan ortalamalarinin farklilagsma
olup olmadigini incelemektedir.

Tablo 10. Kontrol Grubunun Oz-Anlayis On-test ve Son-Test Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Puan Stralar N  SwraOrt. Sira z p
Top.

Kontrol Negatif 5 53 26,5

Grubu Pozitif 5 57 28,5 -,103 ;913

On-test Esit 1

Son-test Toplam 11

Oz Anlayis Programmin kontrol grubundaki bireylerden elde edilen 6z anlay1s
on-test ( x =81.09) ve son-test ( X =84.36) puan ortalamalar1 {izerinde yapilan analiz
sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli olmadigi (z=-.103, p>.05)

gorilmiistiir.

4. Kontrol grubundaki bireylerin Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olgegi alt
boyutlarina iligkin 6n-test son-test puanlart arasinda anlaml diizeyde bir

fark var midir?
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Kontrol grubundaki bireylerin ¢aligma yasam kalitesi alt boyutlarina (mesleki
alanda sefkat tatmini, tilkkenmislik, sefkat yorgunlugu) iliskin 6n-test dl¢timii ile son-
test Olciimiinden elde edilen puan ortalamalarinin farklilasma olup olmadigma dair
analiz sonuclar1 asagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo 11. Kontrol Grubunun Caligma Yasam Kalitesi (mesleki alanda sefkat tatmini,
tilkenmislik, sefkat yorgunlugu) On-test ve Son-Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Puan Siwralar N SwraOrt. SwaTop. z p
Mesleki Kontrol Negatif 5 3,3 16,5
Alanda Grubu
Sefkat ) Pozitif 4 713 285  -714 475
Tatmini On-test
Esit 2
Son-
test Toplam 11
Tiikenmislik  Kontrol Negatif 6 6 36
Grubu
Pozitif 4 4,75 19 -,879 ,379
On-test
Esit 1
Son-
test Toplam 11
Sefkat Kontrol Negatif 8 7,1 35,5
Yorgunlugu Grubu
Pozitif 3 3,9 19,5 -,816 ,414
On-test
Esit 0
Son-
test Toplam 11

Oz Anlay1s Programi uygulanmayan kontrol grubundaki bireylerden elde edilen
mesleki alanda sefkat tatmin On-test ( x =37.27) ve son-test ( X =39.81) puan
ortalamalar1 iizerinde yapilan analiz sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli

olmadig1 (Z=-.714, p>.05) goriilmiistiir.
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Oz Anlayis Programi uygulanmayan kontrol grubundaki bireylerden elde edilen
tilkkenmislik 6n-test ( X =15.54) ve son-test ( X =14) puan ortalamalari {izerinde yapilan
analiz sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli olmadig1 (Z=-,879, p>.05)

gorilmiistir.

Oz Anlayis Programi uygulanmayan kontrol grubundaki bireylerden elde edilen
sefkat yorgunlugu on-test ( x =13.81) ve son-test ( X =11.72) puan ortalamalar1
iizerinde yapilan analiz sonucunda ortalamalar arasindaki farkin anlamli olmadig: (Z=-

816, p>.05) gorilmiistiir.

5. Oz Anlayis Programi uygulanan deney grubundaki bireylerin Oz Anlayts
Olcegi son-test puanlari ile kontrol grubundaki bireylerin son-test puanlart

arasinda anlamli diizeyde farklilik var midir?

Son-test Olgtimiinden elde edilen 0z-anlayis puan ortalamalarinin deney ve
kontrol gruplar1 acisindan karsilagtirilmasina iliskindir. Arastirma sorusunun

sinanmasi i¢in yapilan analiz sonucu tabloda yer almaktadir.

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarina Ait Oz Anlayis Olgegi Son -Test Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Son-test N  SwraOrt. SwraTop. U z p
Deney 11 14,23 156,5

Kontrol 11 8,77 96,5 30,5 -1,971 ,047
Toplam 22

Oz-Anlay1s progranmina katilan deney grubundaki bireylerin 6z anlayis son-test
toplam puanlar1 ( X =91.5) ile programa katilmayan kontrol grubundaki bireylerin 6z-
anlayis son-test toplam puanlar1 ( X=84.36) arasinda anlamli bir fark oldugu
gortilmektedir (U=30.5, Z=-1.971, p<.05) Bu sonugtan deneysel islem uygulanan
deney grubundaki 6z anlayis puanlarmin artmasinin program kaynakli oldugunu

gostermektedir.
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6. Oz Anlayis Programi uygulanan deney grubundaki Calisanlar icin Yasam

Kalitesi Olgegi alt boyutlarima son-test puanlart ile kontrol grubundaki

bireylerin son-test puanlart arasinda anlaml diizeyde farklilik var midir?

Son-test dlglimiinden elde edilen ¢alisma yasam kalitesi 6lgegi alt boyutlarinin

puan ortalamalarinin deney ve kontrol gruplar1 agisindan karsilastiriimasina iligkindir.

Arastirma sorusunun simanmasi i¢in yapilan analiz sonucu tabloda yer almaktadir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarma Ait Calisanlar i¢in Yasam Kalitesi (mesleki
alanda sefkat tatmini, tiilkenmislik, sefkat yorgunlugu), Son-Test Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Son-test N Swa Sira U z p
Ort. Top.
Mesleki Deney 11 13,36 147
Alanda
Sefkat Kontrol 11 9,64 106 40 -1,349 177
Tatmini
Toplam 22
Tikenmiglik Deney 11 85 93,5
Kontrol 11 145 1595 275 -2,179 ,029
Toplam 22
Sefkat Deney 11 14 154
Yorgunlugu
Kontrol 11 9 99 42 -1,217 ,243
Toplam 22

Yapilan Mann-Whitney U analizi sonucunda Oz Anlayis programma katilan
deney grubundaki bireylerin mesleki alanda sefkat tatmini son-test toplam puanlari (

X =41.25) ile programa katilmayan kontrol grubundaki bireylerin mesleki alanda sefkat

tatmin son-test toplam puanlari ( X =39.81) arasinda anlaml bir fark bulunmamaktadir

(U=40, Z=-1.349, p>.05). Bu sonug¢ deneysel islem uygulanan deney grubundaki

mesleki alanda sefkat tatmin diizeyinin ortalamasmin ylikseldiginin ancak anlamli

olmadigini; bu nedenle program kaynakli olmadigin1 géstermektedir.
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Yapilan Mann-Whitney U analizi sonucunda Oz Anlayis programma katilan
deney grubundaki bireylerin tiikkenmislik son-test toplam puanlar1 ( X =11,72) ile
programa katilmayan kontrol grubundaki bireylerin tiikenmislik son-test toplam
puanlar1 ( X =14) arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir.(U=27.5, Z=-2.179, p<.05)
Bu sonugtan deneysel islem uygulanan deney grubundaki tiikenmislik diizeyinin

diisiisiinlin program kaynakli oldugunu gostermektedir.

Yapilan Mann-Whitney U analizi sonucunda Oz Anlayis programina katilan
deney grubundaki bireylerin sefkat yorgunlugu son-test toplam puanlar1 ( x =10,90)
ile programa katilmayan kontrol grubundaki bireylerin sefkat yorgunlugu son-test
toplam puanlar1 ( X =11,72) arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir (U=42, Z=-
1.217, p>.05) Bu sonug¢ deneysel islem uygulanan deney grubundaki sefkat
yorgunlugu diizeyinin ortalamasinin diistiigliniin ancak anlamli olmadigni; bu nedenle

program kaynakli olmadigini gostermektedir.

5. TARTISMA VE ONERILER

Bu bolimde Oz Anlayis Programi’nin 6z anlayis ve calisma yasam kalitesi
(mesleki alanda sefkat tatmini, tiikenmislik, setkat yorgunlugu) iizerindeki etkililigine

yonelik bulgular, alan yazin 1s1ginda tartisilmis ve yorumlanmastir.
5.1. Oz Anlayisa iliskin Sonuclarin Tartisiimasi

Arastirmada, hazirlanan 6z anlayis programma dahil olan saglik calisanlarinin
0z anlayis diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan saglik ¢alisanlarma gore, anlamli
diizeyde bir artis olup olmadig1 incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarinm Oz Anlayis
Olgegi’ nden aldiklar1 6n test puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamuistir. Bu
yiizden deney Oncesinde deney ve kontrol grubunun 6z anlayis puanlar1 bakimmdan
benzer dzelliklere sahip oldugu sdylenebilir. Yedi oturumdan olusan Oz Anlay1s
Program’min sonunda alian son-test sonuglar1 incelendiginde deney ve kontrol grubu
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Yine benzer sekilde deney
grubunun On-test ve son-testten aldiklar1 puanlara bakildiginda, son-test puanlarinin

on-test puanlarindan anlamh diizeyde yiiksek oldugu, kontrol grubunda ise anlamli
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farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Sonug¢ olarak Oz Anlayis Programi’nin deney

grubunun 0z anlayis diizeylerini arttirmada etkili oldugu anlagilmistir.

Alan yazmn incelendiginde saglik calisanlarinda 6z anlayisi arttirmaya yonelik
calismalar sinirli sayidadir ve cogunun yurt disinda yapildigr goriilmektedir. Deneysel
caligmalara bakildiginda, Neff ve Germer (2013) hazirladiklar1 8 haftalik Farkindalik
Temelli Oz Anlayis Programi’min etkililigini sinamuslar; arastirma sonucunda, 8
haftalik Farkindalik Temelli Oz Anlayis Programi sonrasinda, 6z anlayis, farkindalik
ve 1yi olusta 6nemli bir artis oldugunu ve bunun kontrol grubundan anlamli sekilde
daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Benzer sekilde Jazaieri, Jinpa, McGonigal ve
digerleri (2013) ise yetiskinler i¢in 9 oturumdan olusan 6z anlayis gelistirme
programini deney grubuna uygulamislardir, analizler sonucunda programin 6z anlayisi
gelistirmede etkili oldugu bulunmustur. Raaba, Soggeb, Parkercand ve Flament
(2015) sekiz haftalik farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) egitim miidahalesinin
ruh saglig1 uzmanlarinin 6z anlayis, algilanan stres, tiilkenmislik ve yasam kalitesi
iizerindeki etkileri tizerine yaptiklar1 ¢alismada 6z anlayigin gelistigi sonucu ortaya
¢ikmustir. Yine Orellana-Rios ve digerlerinin (2018) saglik ¢alisanlar1 ile yapilan diger
bir caligmada, 10 haftalik farkindalik ve 6z sefkat meditasyonunu iceren; 6z sefkat
gelistirme, zor durumlarda Tong-len uygulamasi ve bu uygulamalarm giinliik ¢calisma
mesleklerine entegrasyonu iceren bir psikoegitim programi sonucunda 6z-sefkat
diizeylerinde anlamli ve olumlu yonde bir farklhilik gdosterdigi ifade edilmistir.
Yurticinde yapilan calismalardan bir tanesinde ise, Bidik (2022), calismasinda
hemsirelik 6grencilerine Watson Insan Bakim Modeli Temelli Oz Sefkatli Farkindalik
Programi’n1 Ogrencilerin beden ve ruh sagligmna etkisini belirmek amaciyla
uygulamistir. 6 oturumdan olusan bu calismanin beden ve ruh saghgini, 6z sefkati
gelistirmek igin uygun oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu bilgiler ile birlikte saglik
calisanlarinin zorlayici ¢alisma yasam kosullari, stres faktorlerinin yogun oldugu
yerlerde ¢aligmalari, ac1 yasayan insanlarla siklikla iletisim kurmalar1 ve ruhsal ya da
fiziksel travmatik yasantilar ile daha sik karsilasmalar1 bireyin kendine sefkat
gostermesini engellemekte neticesinde ruh sagliklarmin da olumsuz etkilendigi

diisiiniilmektedir (Arpacioglu, Baltali & Uniibol 2021; Izci, Kulacoglu & Bestepe,
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2021; Yumru, 2020). Bu sebeple saglik c¢alisanlarinda 6z anlayis gelistirmek

Onemlidir.

Saglik ¢alisanlarmin 6z anlayislarimi gelistirmeye yonelik uygulamalarda ve bu
calismada 6z anlayis programinin saglk calisanlarinin 6z anlayiglarina iligkin
farkindalig arttirdig1 ve olumlu sonuglarinin oldugu goriilmektedir. Bunun ile birlikte
saglik ¢alisanlarinda 6z anlayis becerisinin gelismesi aileleri, hastalar, is arkadaslar
ve sosyal cevresi ile daha saglikl iligkiler kurabilmeleri, kendini kabul edebilmeyi,
yeteneklerini ortaya c¢ikarabilmeleri ve gilic durumlarla islevsel sekilde basa
cikabilmeleri agisindan 6nemli goriilebilir. Kisacasi bu program saglik ¢alisanlarmin
kendilerine karsi sefkatli, destekleyici ve nazik, yargilayici olmadan yaklasabilmesine
katki sunarak saglik calisanlarmin ihtiyaclarina cevap verdigi icin 6z anlayis
diizeylerinde artis goriilmiis olabilir. Ornegin, bu uygulanan program kapsaminda
saglik calisanlar1 belki de agir ve yogun ¢alisma kosullarindan rahatsiz olduklar1 i¢in
neden bu meslegi sectikleri konusunda kendisine kizmaktaydi ancak belki de
kendilerine kars1 daha az yargilayici olmaya baslamis olabilirler. Bagka bir 6rnek ise
bu uygulanan program kapsaminda saglik c¢alisanlar1 yogun is yiikiinden dolayi
kendilerinde olup bitenin farkina varamaylp anda kalamamig; farkindalik
gelistirememis olabilirler belki de program ile birlikte daha ¢ok simdi ve burada’ya

odaklanmaya veya kendilerinde neler olup bittigini fark etmeye baslamis olabilirler.
5.2. Calisma Yasam Kalitesine Iliskin Sonuclarin Tartisilmasi

Arastirmada, hazirlanan 6z anlayis programima dahil olan saglik calisanlarmin
calisma yasam kalitesi (mesleki alanda sefkat tatmini, tiikenmislik, sefkat yorgunlugu)
diizeylerinde, kontrol grubundaki saglik calisanlarina gore, anlamli diizeyde bir
farklilik olup olmayacagi incelenmistir. Bu kisim da bulgular alan yazin 1s1¢gmda

tartigilmis ve yorumlanmustir.

Aragtirmanin bulgularma gore deney ve kontrol gruplarmin Caliganlar i¢in
Yasam Kalitesi Olgegi’ nden mesleki alanda sefkat tatmini, tiikenmislik ve sefkat
yorgunlugu boyutlarindan aldiklari1 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamigstir. Bu sebeple deney oncesinde deney ve kontrol grubunun calisma
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yasam kalitesi puanlar1 bakimmdan benzer 6zelliklere sahip oldugu sdylenebilir. Yedi
oturumdan olusan Oz Anlayis Program’min uygulanmasi sonunda alman son-test
puanlarina bakildiginda deney grubunun 6n-test puanlarina gére mesleki alanda sefkat
tatmin puanlarmin artmis oldugu ancak istatistiksel olarak anlamli olmadigi
gozlenmektedir, tiikenmislik ve sefkat yorgunlugu puanlarinin ise diistigiini ve
istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmektedir. Kontrol grubunun son-test dl¢iimleri
incelendiginde ise On-test sonuclar1 ile arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmiistiir. Deney ve kontrol grubunun son test puanlar1 karsilastirildiginda
tiikenmislik boyutunda anlamli bir farkliligm oldugu belirlenmistir. Sonug olarak Oz
Anlayls Programi’nin deney grubunun tiikenmislik diizeylerini diistirmede etkili
oldugu anlasilmistir. Gelistirilen programin deney grubunda yer alan katilimcilarin

tilkkenmislik diizeylerinde diisiisiin kaynagi oldugu sdylenebilir.

Bu arastrmanin bulgularma paralel sekilde sefkat odakli terapilerin algilanan
stres, tiikenmiglik, depresyon ve kaygi i¢in miidahale oncesi ve miidahale sonrasi
puanlar arasinda 6nemli bir azalma ortaya ¢ikarmustir (Santos, Kozasa, Carmagnani,
Tanaka, Lacerda & Nogueira- Martins, 2016). Orellana-Rios ve arkadaslarinin (2017)
yaptig1 bir ¢aligmada sefkat odakli terapinin tiikenmislik ve mesleki tatminde
degisiklikler sagladigi bulunmustur. Bir bagska caligmada ise sefkat yorgunlugunun
azalmasinda bilingli farkindalik ve 6z anlayis temel alan psikoegitim programinin
etkili oldugu bulunmustur (Pfaffa, Freeman-Gibba, Patricka, DiBiaseb, & Moretti,
2017). Yine birgok ¢alismada (Horner ve arkadaslari, 2014; Irving ve arkadaslari,
2009; Raab ve arkadaslari, 2015) bilingli farkindalik programini saglik ¢alisanlarina
uygulamis ve sonucunda tiikenmislik ve sefkat yorgunlugunda azalmanm oldugu 6z
anlayisa ise artigin oldugu sonucuna ulagmiglardir. Duarte ve Pinto-Gouveia (2017),
farkindalik psiko-egitim programmin 29 onkoloji hemsiresi tizerindeki etkilerini
degerlendirilmistir. Farkindaliktaki degisiklikler, tlikenmislik, kaygi ve stres ve
yasamdan memnuniyetteki degisikliklere aracilik ettigi; 6z anlayista degisikliklerin
oldugu, miidahalenin tiikkenmislik, depresyon, kaygi, stres ve yasamdan memnuniyet
iizerindeki etkisine aracilik ettigini; tiilkenmislik, merhamet yorgunlugu, depresyon ve
streste azalmalarin oldugu sonucuna ulasmistir. Cohen-Katz ve arkadaslar1 (2005),

hemgirelere uyguladiklar: farkindalik programmin etkilerini inceledikleri ¢alismasinda
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tilkenmislik diizeyinin deney grubunun kontrol grubuna gore farklilagma gosterdigine

ve bu degisikliklerin 3 ay sonraki 6l¢iimlerde de devam ettigini bulmuslardir.

Alan yazin incelendiginde 6z anlayis ve ¢aligma yasam kalitesi arasindaki
iliskiyi inceleyen bir¢ok ¢aligma mevcuttur. Bu ¢alismanin bulgularina benzer nitelikte
olan benzer ¢aligmalarda da (Duarte ve digerleri, 2016; Durkin ve digerleri, 2016)
ayrica 0z anlayisin ¢alisma yasam kalitesinin her ii¢ boyutunu da yordadigini; 6z
anlayis ile tiikenmiglik ve sefkat yorgunlugu arasinda olumsuz, mesleki alanda setkat
tatmini ile olumlu ydnde iliskisi oldugu bulunmustur. Franco ve Christie (2021)
yapmis olduklar1 calismada 6z anlayis programinin bir giinliik atdlye formatina katilan
hemsirelerin dayanikliligini, esenligini ve calisma yasam Kkalitesini iyilestirip
tyilestirmeyecegini belirlemeyi amaglamiglardir. Yapilan analizler sonucunda deney
grubunun, kontrol grubuna kiyasla 6z anlayis, farkindalik, baskalarina sefkat,
dayaniklilik ve sefkat tatmininde dnemli artislar gozlemlendigi ve tiikenmislik, kaygi
ve streste onemli diisiisler ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir. Bir giinliik bu 6z anlayis egitim
programi, hemsirelere dayanikliliklarini artirmak ve duygusal refahlarini ve ¢alisma
yasam kalitelerini desteklemek i¢in bilgi ve beceriler sagladigimi ortaya koymustur.
Bununla birlikte hemsirelerin yogun is ortamlari uzun egitimlere katilmalarini
engelleyebilir, ancak bu egitimler dayaniklilik i¢in gereken becerilerin gelisimi,
tilkenmisligi, sefkat yorgunlugunu ve isten ayrilmayi azaltmak i¢in oldukca onemli
oldugu vurgulanmustir. Yine baska bir ¢alismada (Crego, Yela, Riesco-Matias,
Goémez-Martinez, & Vicente-Arruebarrena, 2022) deneysel galismalar incelenmis;
sonucunda 6z anlayis gelistirme programlarinin esenlik; mesleki alanda sefkat tatmini,
tilkkenmislik, sefkat yorgunlugu ve ikincil travmatizasyonu oOnledigi sonucuna
ulagilmigtir. Buradan hareketle saglik c¢alisanlarmin 6z anlayis diizeylerinin
yiikselmesi ¢alisma yasam kalitesine de etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Buna gore
saglik calisanlarinda tiikkenmisligin azalmis olmasi, 6z anlayis programi boyunca
bireylerin kendini ifade etmesi, kendilerini daha az yargilamalari, kendisinin ve

duygularinin farkina varmasi bu sonuca neden olmus olabilir.
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5.3. Oneriler

Bu boliimde ¢aligma sonuglar1 dogrultusunda aragtirmacilar ve uygulamacilar igin

oneriler sunulmustur.

1. Caligma yasam kalitesi alaninda 6zellikle deneysel ¢aligmalar kisith

oldugundan bu alanda daha fazla deneysel arastirma yapilabilir.

2. Bu galisma saglik calisanlar1 iizerinde gerceklestirilmistir. Bagka meslek
gruplar1 lizerinde de burada gelistirilen 6z anlayis program uyarlanarak

uygulanabilir.

3. Bu c¢alismada gelistirilen program 0z anlayism artmasi ve titkenmisligin
azalmasi sonucunu vermistir bu amagla hastanede gorev yapan uygulayici
psikologlar veya psikiyatri hemsireleri tarafindan saglik calisanlarma

uygulanabilir.

4. Deneysel calisma yapmak amaciyla programi kullanmak isteyen
arastirmacilar yapilacak deneysel ¢calismaya ek olarak katilimcilarla
goriismeler yaparak nitel bir boyut ekleyebilir ve programin katilimcilar
acisindan degerlendirmesini saglayarak programin zenginlesmesine katki

sunabilir.



68

KAYNAKCA

Adanir, A. (2019). Onkoloji ve palyatif bakim kliniklerinde ¢alisan hemsirelerin
merhamet yorgunlugu ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin belirlenmesi, Yiiksek Lisans

Tezi, Dokuz Eyliil Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Izmir.

Alibekiroglu, P. B. , Akbas, T. , Bulut Ates, F. & Kirddk, O. (2018). Universite
ogrencilerinde yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z
anlayismn arac1 etkisi. Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 27(2),

1-17. https://derqgipark.org.tr/en/pub/cusoshil/issue/39773/471215

Arimitsu, K. (2016). The effects of a program to enhance self-compassion in Japanese
individuals: a randomized controlled pilot study. The Journal of Positive Psychology,
11(6), 559-571. https://doi.org/10.1080/17439760.2016.1152593

Arpacioglu, S., Baltali, Z. & Uniibol, B. (2021). COVID-19 Pandemisinde saglik
calisanlarinda tiikenmislik, covid korkusu, depresyon, mesleki doyum diizeyleri ve
iliskili faktorler. Cukurova Medical Journal, 46, 88-100
https://dergipark.org.tr/en/pub/cumj/issue/59504/785609

Ayhan, A.S. (2020). Universite égrencilerinde oz anlayis ve baglanma stillerinin
psikolojik iyi olug iizerinde yordayiciligin incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Marmara

Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Balcy, S. & Ahi, B. (2015). SPSS kullanma klavuzu spss ile adim adim veri analizi. An1
Yayincilik.

Barmawi, M.A., Subih, M.,Salameh, S., Yousef Sayyah, N.S., Shogirat, N. & Abu

Jebbe, R.A. (2019). Coping Strategies As Moderating Factors To Compassion
Fatigue Among Critical Care Nurses. Journal of Wiley Online Library. 9(4),
e01264. https://doi.org/10.1002/brb3.1264

Bagkale, H., Partlak Giiniisen, N. & Sercekus, P. (2015). Bir devlet hastanesinde gorev

yapan hemsirelerin ¢alisan yasam kalitesi diizeylerinin ve etkileyen faktorlerin


https://dergipark.org.tr/en/pub/cusosbil/issue/39773/471215
https://doi.org/10.1080/17439760.2016.1152593
https://dergipark.org.tr/en/pub/cumj/issue/59504/785609
https://doi.org/10.1002/brb3.1264

69

incelenmesi. Pamukkale T Dergisi, 9(2), 125-133.
https://doi.org/10.5505/ptd.2016.03779

Bidik, G. (2022). Watson insan bakim modeli temelli 6z sefkatli farkindalik
programinin hemsgirelik ogrencilerinin beden ve ruh saglhigina etkisi, Yiksek Lisans

Tezi, Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Bolat, Z. (2013). Universite égrencilerinin psikolojik saglamlik ve éz-anlayislar:
arasindaki iliskinin incelenmesi, Doktora Tezi, Necmettin Erbakan Universitesi,

Egitim Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Borges E, Fonseca C, Baptista P, Queiros C, Baldoned M, & Mosteiro M. (2019).
Compassion fatigue among nurses working on an adult emergency and urgent care
unit. Rev Lat Am Enfermagem, 27, 31-75. https://doi.org/10.1590/1518-
8345.2973.3175

Boz, 1. & Ozkan, S. (2020). Perinatal alanda ¢alisan saglik bakim profesyonellerinde
sefkat yorgunlugu: bakimin bedeli. Jinekoloji-Obstetrik ve Neonatoloji Tip Dergisi.
17(3), 487-491. https://doi.org/10.38136/jgon.666569

Biiylikoztiirk, S. (2010). Sosyal bilimler i¢in veri analizi el kitabi. Pegem Akademi
Yaymcilik.

Cohen-Katz, J., Wiley, S. D., Capuano, T., Baker, D. M., Kimmel, S., & Shapiro, S.
(2005). The Effects Of Mindfulness-Based stress reduction on nurse stress and
burnout, Holist. Nurs. Pract. 19, 26-35. https://doi.org/10.1097/00004650-
200501000-00008

Crego, A., Yela, J. R., Riesco-Matias, P., Gomez-Martinez, M. & Vicente-
Arruebarrena, A. (2022). The benefits of self-compassion in mental health
professionals: a systematic review of empirical research. Psychology Research And
Behavior Management, 15, 2599-2620. https://doi.org/10.2147/PRBM.S359382



https://doi.org/10.5505/ptd.2016.03779
https://doi.org/10.1590/1518-8345.2973.3175
https://doi.org/10.1590/1518-8345.2973.3175
https://doi.org/10.38136/jgon.666569
https://doi.org/10.2147/PRBM.S359382

70

Carkit, E. & Yal¢in, S. B. (2021). Universite 6grencilerinde pozitif-negatif duygu ve
mitkemmeliyet¢iligin yordayicisi olarak 6z anlayis. Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi,
19(1) , 383-402. https://doi.org/10.37217/tebd.697249

Celik, K., & Tabancali, E. (2012). Ozel egitim kurumlarinda galisan dgretmenlerin
is/calisma yasam kalitesi. Akdeniz Egitim Arastirmalar: Dergisi, 11, 31-38.

Colak Yilmazer, Y. & Buldukoglu, K. (2021). Hemsirelerin mesleki tatmin,
tikenmislik ve esduyum yorgunlugu diizeylerinin incelenmesi: bir {iniversite

hastanesi 6rnegi. Hacettepe Universitesi Hemsgirelik Fakiiltesi Dergisi, 8(2), 144-150.

Colak, Y. (2018). Dans ve hareket terapisi yontemlerinin kullaniminin, hemsirelerin
mesleki tatmin, tiikenmislik ve esduyum yorgunlugu diizeylerine etkisinin
incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Akdeniz Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,

Antalya.

Dag, B. (2019). Universite dgrencilerinin 6z anlayis diizeylerinin anksiyete ve yasam
memnuniyeti diizeyleri ile iliskisi, Yiiksek Lisans Tezi, Yakm Dogu Universitesi,

Klinik Psikoloji.

Demirbilek, O., & Uzman, E. (2021). 112 Acil saglik ¢alisanlar1 arasinda esduyum
yorgunlugu, esduyum tatmini ve tliikenmislik - Kayseri ili 6rnegi. Giimiishane
Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 10(1), 56-609.
https://doi.org/10.37989/gumussagbil.818651

Deniz, M. E., Kesici, S., & Siimer, A. S. (2008). The validity and reliability of the
turkish version of the self-compassion scale. Social Behavior and Personality, 36(9),
1151-1160. https://doi.org/10.2224/sbp.2008.36.9.1151

Duarte, J., Pinto-Gouveia, J. & Cruz, B. (2016). Relationships between nurses’
empathy, self-compassion and dimensions of professional quality of life: a cross-
sectional study. International Journal of Nursing Studies, 60, 1-11.
https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2016.02.015



https://doi.org/10.2224/sbp.2008.36.9.1151
https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2016.02.015

71

Durkin, M., Beaumont, E., Hollins Martin, C.J., & Carson, J. (2016). A pilot study
exploring the relationship between self-compassion, self-judgement, self-kindness,
compassion, professional quality of life and wellbeing among uk community nurses.
Nurse Education Today. 46, 109-114. https://doi.org/10.1016/j.nedt.2016.08.030

Elitisik, A. (2014). Sabiwr egiliminin éz-belirleme 6z-anlayis ve kisilik ozellikleri
acisindan incelenmesi, Doktora tezi, Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Ezer, S., & Ustiin, B. (2022). Saghk calisanlarinin profesyonel yasam kalitesi ve
saglikli yasam bigimleri davranislarmin incelenmesi. Ege Hemgirelik Fakiiltesi

Dergisi, 38(1), 29-42. https://doi.org/10.53490/egehemsire.1003831

Figley, C. R. (2002). Compassion fatigue: psychotherapists' chronic lack of self care.
J. Clin. Psychol., 58, 1433-1441. https://doi.org/10.1002/jclp.10090

Finlay-Jones, A., Kane, R., & Rees, C. (2017). Self-Compassion online: a pilot study
of an internet-based self-compassion cultivation program for psychology trainees. J.
Clin. Psychology., 73, 797-816. https://doi.org/10.1002/jclp.22375

Flarity, K., Gentry, J. E., & Mesnikoff, N. (2013). The effectiveness of an educational
program on preventing and treating compassion fatigue in emergency nurses. Journal
of Emergency Nursing, 35(3), 247-258. doi: 10.1097/TME.0b013e31829b726f

Fraenkel, J.R., Wallen, N.E. & Hyun, H.H. (2011), How to design and evaluate

research in education. The McGraw-Hill Companies.

Franco, P. L. & Christie, L. M. (2021). Effectiveness of a one day self-compassion
training for pediatric nurses’ resilience. journal of pediatric nursing, 61, 109-114.
https://doi.org/10.1016/j.pedn.2021.03.020

Galiana, L., Sansé, N., Mufioz-Martinez, 1., Vidal-Blanco, G., Oliver, A., & Larkin,
P. J. (2022). Palliative care professionals’ mner life: exploring the mediating role of

self-compassion in the prediction of compassion satisfaction, compassion fatigue,


https://doi.org/10.1016/j.nedt.2016.08.030
https://doi.org/10.53490/egehemsire.1003831
https://doi.org/10.1002/jclp.10090
https://doi.org/10.1002/jclp.22375
https://doi.org/10.1016/j.pedn.2021.03.020

72

burnout and wellbeing, Journal of Pain and Symptom Management, 63(1), 112-123
https://doi.org/10.1016/j.jpainsymman.2021.07.004.

Germer, C. (2021). Oz sefkatli farkindalik tahrip edici duygularla basa ¢cikabilmek.
(H. Unlii Haktanir). Diyojen Yaymncilik.

Gokmen, G. & Deniz, M. E. (2020). Travma sonrasi biiyiimenin yordayicilari olarak
O0z-anlayis ve affetme. Uluslararasi Tiirk Kiiltiir Cografyasinda Sosyal
BilimlerDergisi, 5(2), 72-93.
https://dergipark.org.tr/en/pub/turksosbilder/issue/59442/837790

Giigray, S. S., Cekici, F. & Colakkadioglu, O. (2009). Psiko-egitim gruplarmnin
yapilandirilmasi ve genel ilkeleri. Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5(1),

134-153. https://derqgipark.org.tr/en/download/article-file/160933

Hall, C. W., Row, K. A., Wuensch, K. L. & Godley, K.R. (2013). The role of self-
compassion in physical and psychological well-being, The Journal of Psychology,
147(4), 311-323. https://doi.org/10.1080/00223980.2012.693138

Heffernan, M., Quinn Griffin, M. T., McNulty, S. R., & Fitzpatrick, J.J. (2010), Self-
compassion and emotional intelligence in nurses. International Journal of Nursing
Practice, 16, 366-373. https://doi.org/10.1111/].1440-172X.2010.01853.x

Hollis-Walker, L., & Colosimo, K. (2011). Mindfulness, self-compassion, and
happiness in non-meditators: a theoretical and empirical examination. Journal of
Personality and Individual Differences, 50(2), 222-2217.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2010.09.033

Homan, K.J. (2016). Self-compassion and psychological well-being in older adults. J
Adult Dev, 23, 111-119. https://doi.org/10.1007/s10804-016-9227-8

Hooper, C., Craig, D. J., Janvrin, R., Wetsel, M. A. & Reimels, E., (2010).
Compassion satisfaction, burnout, and compassion fatigue among emergency nurses

compared with nurses in other selected inpatient specialties, Journal of Emergency
Nursing, 36(5), 420 — 427. https://doi.org/10.1016/].jen.2009.11.027



https://doi.org/10.1016/j.jpainsymman.2021.07.004
https://dergipark.org.tr/en/pub/turksosbilder/issue/59442/837790
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/160933
https://doi.org/10.1080/00223980.2012.693138
https://doi.org/10.1111/j.1440-172X.2010.01853.x
https://doi.org/10.1007/s10804-016-9227-8
https://doi.org/10.1016/j.jen.2009.11.027

73

Horner, J. K., Piercy, B. S., Eure, L., & Woodard, E. K. (2014). A Pilot study to
evaluate mindfulness as a strategy to improve inpatient nurse and patient experiences.
Appl. Nurs. Res. 27, 198-201. https://doi.org/10.1016/j.apnr.2014.01.003

Hosoglu, R. (2020). Oz Anlays diizeyi ile yasam doyumu arasindaki iligki: otomatik
diistincelerin araci etkisi. Yasam Becerileri Psikoloji Dergisi, 4(7) , 37-49.
https://doi.org/10.31461/ybpd.674756

https://progol.org/compassion-satisfaction  adresinden  Subat 2022  tarihinde

ulagilmistir.

Hyeon Ju K., & Heejung C. (2012). Emergency Nurses’ Professional Quality Of Life:
Compassion Satisfaction, Burnout, And Secondary Traumatic Stress. J Korean Acad
Nurs, 18(3), 320-328. https://doi.org/10.0000/jkana.2012.18.3.320

Irving, J. A., Dopkin, P. L. & Park, J. (2009). Cultivating mindfulness in health care
professionals: a review of empirical studies of mindfulness-based stress reduction.
Complementary Therapies in Clinical Practice, 15, 61-66.
https://doi.org/0.1016/j.ctcp.2009.01.002

Izci, F., Kulacoglu, F., & Bestepe, E.E. (2021). Covid-19 pandemisinde toplum ve
saglik calisanlarmm ruh sagligi ve koruyucu oOnlemler. Psikiyatride Giincel

Yaklasimlar Dergisi, 13(1),126-134. https://doi.org/10.18863/pgy.744984

Jazaieri, H., Jinpa, G.T., McGonigal, K. ve digerleri, (2013). Enhancing compassion:
a randomized controlled trial of a compassion cultivation training program. J
Happiness Study 14, 1113-1126. https://doi.org/10.1007/s10902-012-9373-z

Jenkins, B., & Warren, N. A. (2012). Concept analysis: compassion fatigue and effects
upon critical care nurses. critical care nursing quarterly, 35(4), 388-395.
https://doi.org/10.1097/CNQ.0b013e318268fe09

Karagdz, Y. (2019). SPSS amos meta uygulamali istatistiksel analizler. Nobel

Yaymecilik.


https://proqol.org/compassion-satisfaction
https://doi.org/10.0000/jkana.2012.18.3.320
https://doi.org/10.18863/pgy.744984
https://doi.org/10.1007/s10902-012-9373-z

74

Kaya, E. (2021). Psikiyatri hemsirelerinin moral distres, merhamet yorgunlugu ve
tikenmislik diizeyleri arasindaki iligski, Yiiksek Lisans Tezi, Necmettin Erbakan

Universitesi, Saghk Bilimleri, Enstitiisii, Konya.

Kelly, L., Runge, J. & Spencer, C. (2015). Predictors of compassion fatigue and
compassion satisfaction in acute care nurses. Journal of Nursing Scholarship, 47,
522-528. https://doi.org/10.1111/jnu.12162

Kilig, D. & Tung, E. (2020). Geng yetiskinlerde akilc1 olmayan inang ile 6z-anlayis
arasindaki iligkide affetmenin araci rolii. OPUS International Journal of Society
Researches-Egitim ve Toplum Ozel sayist, 6244-6270.
https://doi.org/10.26466/opus. 735586

Kirkpatrick, K. (2005). Enhancing self-compassion using a gestalt two-chair

intervention, Doktora Tezi, Teksas Universitesi, Austin.

Konal, E., & Ardahan, M. (2018). Merhamet yorgunlugu ve hemsirelik. Saglik ve
Toplum Dergisi, 18(1), 11-16.

Kiinye, N. & Aydintan, B. (2021). Oz-Sefkat ile is tatmini arasmdaki iliskide i¢sel
motivasyonun araci rolii. Isletme Arastirmalar Dergisi, 12(3), 3159-3169.
https://doi.org/10.20491/isarder.2020.1032

Lombardo, B. & Eyre, C., (2011), "Compassion fatigue: a nurse’s primer. Online

Journal of Issues in Nursing, 16(1).

Lopez, A., Sanderman, R., Ranchor, A.V. & Schroevers, M. J. (2018). Compassion
for others and self-compassion: levels, correlates, and relationship with psychological
well-being. Journal of Mindfulness, 9,325-331. https://doi.org/10.1007/s12671-017-
0777-z

Mansur, F. , Ozzeybek Tas, M. & Ekinci, N. (2022). Saglik calisanlarinda merhamet
doyumu ve merhamet yorgunlugunun siirekli 6fke diizeyine etkisi. Adiyaman
Universitesi ~ Sosyal — Bilimler  Enstitiisii ~ Dergisi,0(40),436-469.  doi:
10.14520/Adyusbd.1005629


https://doi.org/10.1111/jnu.12162
https://doi.org/10.20491/isarder.2020.1032
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0777-z
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0777-z

75

Maslach C. (1982). Burnout, the cost of caring. Englewood Cliffs. NJ: Prentice Hall.

Maslach, C. & Jacson, S.E. (1981). The measurement of experienced burnout. Journal
Of Occupational Behaviour, 2, 99-113.

Maslach, C. (2003). Job burnout: new directions in research and mtervention. Current

Directions In Psychological Science, 12(5), 189-192.

Miilazim, O. C. (2022). Oz-sefkat gelistirme programinin iiniversite 6grencilerinin 6z-
sefkat ve kendini affetme diizeylerine etkisi, Doktora Tezi, Uludag Universitesi,

Egitim Bilimleri Enstitiisii, Bursa.

Neff, K. & Germer, C.K. (2020). Oz sefkatli farkindalik uygulama rehberi duygusal
ivilestirmeye giden yol. (F. Tarimtay Altun, Cev. ). Diyojen Yayncilik.

Neff, K. & Germer, C. (2022). The role of self-compassion in psychotherapy, Official
journal of the World  psychiatric  association,  21(1), 58-59.
https://doi.org/10.1002/wps.20925

Neff, K. ( 2021). Oz sefkat kendine nazik olmanin kanmitlanmuis giicii. (E. Giildemler,
Cev.) . Diyojen Yaymcilik.

Neff, K. (2016). The self-compassion scale is a valid and theoretically coherent
measure of self-compassion, Mindfulness, 7, 264-274.
https://doi.org/10.1007/s12671-015-0479-3

Neff, K. (2021). Fierce self-compassion: how women can harness kindness to speak

up, claim their power and thrive. Penguin Random House UK.

Neff, K. (2021). Oz sefkat kendine nazik olmanmn kanitlanmus giicii. (E. Giildemler,
C.). Diyojen Yayincilik.

Neff, K. (2004). Self-compassion and psychological well-being. Constructivism in the

Human Sciences; Denton, 9(2), 27-37. https://self-compassion.org/the-research/

adresinden ulasilmistir.


https://self-compassion.org/the-research/

76

Neff, K. D., & Germer, C. (2022). The role of self-compassion in psychotherapy.
World Psychiatry, 21 (1), 58-59. https://doi.org/10.1002/wps.20925

Neff, K. D. & McGehee. P. (2010). Self-compassion and psychological resilience
among adolescents and young adults. Self and Identity, 9(3), 225-240.
https://doi.org/10.1080/15298860902979307

Neff, K. D. (2003a). Development and validation of a scale to measure self-
compassion. Self and Identity, 2, 223-250. https://self-compassion.org/the-research/g

adresinden ulasilmistir.

Neff, K. D. (2003b). Self-compassion: an alternative conceptualization of a healthy

attitude toward oneself. Self and Identity, 2, 85-102. https://self-compassion.org/the-

research/ adresinden ulagilmistir.

Neff, K. D. (2008). Self-compassion: moving beyond the pitfalls of a separate self-
concept. In J. Bauer & H. A. Wayment (Eds.) Transcending Self-Interest:
Psychological Explorations of the Quiet Ego (95-105). APA Books, Washington DC

https://self-compassion.org/the-research/  adresinden Nisan 2022 tarihinde

ulasilmustir.

Neff, K. D. (2011). Self-compassion, self-esteem, and well-being. Social and
Personality Psychology Compass, 5(1), 1-12. https://doi.org/10.1111/).1751-
9004.2010.00330.x

Neff, K. D. (2016). Does self-compassion entail reduced self-judgment, isolation, and
over-identification? A response to Muris, Otgaar, and Petrocchi. Journal of
Mindfulness, 7(3),791-797. https://doi.org/10.1007/s12671-016-0531-y

Neff, K. D. (2020). Commentary on Muris and Otgaar (2020): Let the empirical
evidence speak on the Self-Compassion Scale. Journal of Mindfulness, 11, 1900-
1909. https://doi.org/10.1007/s12671-020-01411-9



https://doi.org/10.1080/15298860902979307
https://self-compassion.org/the-research/g
https://self-compassion.org/the-research/
https://self-compassion.org/the-research/
https://self-compassion.org/the-research/
https://doi.org/10.1007/s12671-020-01411-9

77

Neff, K. D. (2022). The differential effects fallacy in the study of self-compassion:
Misunderstanding the nature of bipolar continuums. Journal of Mindfulness, 13, 572-
576. https://doi.org/10.1007/s12671-022-01832-8

Neff, K. D. (2023). Self-compassion: theory, method, research, and intervention.
Annual Review of Psychology, 74,193-217. https://doi.org/10.1146/annurev-psych-
032420- 031047

Neff, K. D., & Germer, C. K. (2013). A pilot study and randomized controlled trial
of the Mindful Self-Compassion program. Journal Of Clinical Psychology, 69(1), 28-
44, https://doi.org/10.1002/jclp.22021

Neff, K. D., & Vonk, R. (2009). Self-compassion versus global self-esteem: two
different ways of relating to oneself. Journal of Personality, 77(1), 23-50.
https://doi.org/10.1111/].1467-6494.2008.00537.x

Neff, K. D., Rude, S.S. & Kirkpatrick, K.L. (2007b). An examination of self-
compassion in relation to positive psychological functioning and personality traits.
Journal of Research in Personality, 41(4), 908-916.
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2006.08.002

Neft, K. D., Toth-Kiraly, 1., Knox, M., Kuchar, A., & Davidson, O. (2020). The
development and validation of the state self-compassion scale (long-and short form).
Journal of Mindfulness, 12(1), 121-140. https://doi.org/10.1007/s12671-020-01505-
4

Neff, K., Pisitsungkagarn, K,. & Hsieh, Y. (2008). Self-compassion and self-construal
in the United States, Thailand, and Taiwan. Journal of Cross-Cultural Psychology,
39, 267-285. https://doi.org/10.1177/0022022108314544

Neff, K.D., Kirkpatrick, K.L., & Rude, S.S. (2007a). Self-compassion and adaptive
psychological functioning. Journal of Research in Personality, 41,139-154.
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2006.03.004



https://doi.org/10.1007/s12671-022-01832-8
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2006.08.002
https://doi.org/10.1007/s12671-020-01505-4
https://doi.org/10.1007/s12671-020-01505-4

78

Neff,K.D., Pisitsungkagarn, K., & Hsieh, Y. (2008). Self-compassion and self-
construal in the United States, Thailand, And Taiwan. Journal Of Cross-Cultural
Psychology,39(3), 267-285. https://doi.org/10.1177/0022022108314544

Ondrejkova, N., & Halamova, J. (2022). Prevalence of compassion fatigue among
helping professions and relationship to compassion for others, self-compassion and
self-criticism. Health & Social Care in the Community, 30, 1680-1694.
https://doi.org/10.1111/hsc.13741

Orellana-Rios, C. L., Radbruch, L., Kern, M., Regel, Y. U., Anton, A, Sinclair, S.
& Schmidt, S. (2018). Mindfulness and compassion-oriented practices at work reduce
distress and enhance self-care of palliative care teams: a mixed-method evaluation of
an “on the job“ program. BMC Palliative Care, 17(3), 2-15.
https://doi.org/10.1186/s12904-017-0219-7

Ozgiir, G., Babacan Giimiis, A. & Giirdag, S. (2011). Investigation of psychiatrie
symptoms in nurses working in a hospital. Diisiinen Adam Psikiyatri ve Norolojik
Bilimler Dergisi, 24, 296-305. https://doi.org/10.5350/DAJPN20112A0405

Ozyesil, Z. (2011). Oz anlayis ve bilin¢li farkindalik, Maya Akademi.

Pfaff, K. A., Freeman-Gibba, L., Patricka, L. J., DiBiaseb, R., & Moretti, O. (2017).

Reducing the“cost of caring”in cancer care: evaluation of a pilot
interprofessionalcompassion  fatigue  resiliency programme. Journal Of
Interprofessional Care. 31(4). 512-5109.
http://dx.doi.org/10.1080/13561820.2017.1309364

Polat, F.N. & Erdem, R. (2017). Merhamet yorgunlugu diizeyinin ¢alisma yasam
kalitesi ile iligkisi: saglik profesyonelleri 6rnegi. Siileyman Demirel Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi, 26(1), 291-312.

Raaba, K., Soggeb, K., Parkercand, N. & Flament, M. F. (2015). Mindfulness-Based
stress reduction and self-compassion among mentalhealthcare professionals: a pilot
study. Mental Health, Religion &  Culture, 18(6), 503-512,
http://dx.doi.org/10.1080/13674676.2015.1081588



https://doi.org/10.1111/hsc.13741
https://doi.org/10.1111/hsc.13741
http://dx.doi.org/10.1080/13561820.2017.1309364
http://dx.doi.org/10.1080/13674676.2015.1081588

79

Ray, S. L., Wong, C., White, D., & Heaslip, K. (2013). Compassion satisfaction,
compassion fatigue, work life conditions, and burnout among frontline mental health
care professionals. Traumatology, 19(4), 255-
267. https://doi.org/10.1177/1534765612471144

Ruiz-Fernandez, M. D., Ramos-Pichardo, J. D., Ibafiez-Masero, O., Carmona-Rega,
M. L., Sanchez-Ruiz, M. J., &Ortega-Galan, A. M. (2021). Professional quality of
life, self-compassion, resilience, and empathy in healthcare professionals during
covid-19 crisis in spain. Research in Nursing &
Health. 44, 620- 632. https://doi.org/10.1002/nur.22158

Saari, L.M. & Judge, T.A. (2004), Employee attitudes and job satisfaction. Hum.
Resour. Manage., 43,395-407. https://doi.org/10.1002/hrm.20032

Sabo, B., (2011). The concept of compassion fatigue. Online Journal of Issues in
Nursing, 16(1). 10 Retrived from
https://eds.p.ebscohost.com/eds/detail/detail?vid=0&sid=003d6fcb-7144-4{34-8f1a-
£81e9555f39¢%40redis&bdata=Jmxhbmc9dHImc210ZT11IZHMtbGI12ZQ%3d%3d#
AN=60498198&db=asn

Sacco, TL, & Copel, LC. (2018). Compassion satisfaction: a concept analysis in
nursing. Nurs Forum., 53, 76-83. https://doi.org/10.1111/nuf.12213

Santos, T. M, Kozasa, E. H., Carmagnani, I. S., Tanaka, L. H., Lacerda, S. S., &
Nogueira- Martins, L.A. (2016). Positive effects of a stress reduction program based
on mindfulnes meditation in brizallian nursing professional: qualitative and
quantitative  evalution.  Journal of Explor Sci. Heal, 12, 90-99.
https://doi.org/10.1016/j.explore.2015.12.005

Saricaoglu, H. & Arslan, C. (2013). Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olma
diizeylerinin kisilik 6zellikleri ve 6z-anlayis agisindan incelenmesi. Educational
Sciences: Theory & Practice, 13(4), 2087-2104.
https://doi.org/10.12738/estp.2013.4.1740.



https://doi.org/10.1177/1534765612471144
https://doi.org/10.1002/nur.22158
https://doi.org/10.1002/hrm.20032
https://eds.p.ebscohost.com/eds/detail/detail?vid=0&sid=003d6fcb-7144-4f34-8f1a-e81e9555f39c%40redis&bdata=Jmxhbmc9dHImc2l0ZT1lZHMtbGl2ZQ%3d%3d#AN=60498198&db=asn
https://eds.p.ebscohost.com/eds/detail/detail?vid=0&sid=003d6fcb-7144-4f34-8f1a-e81e9555f39c%40redis&bdata=Jmxhbmc9dHImc2l0ZT1lZHMtbGl2ZQ%3d%3d#AN=60498198&db=asn
https://eds.p.ebscohost.com/eds/detail/detail?vid=0&sid=003d6fcb-7144-4f34-8f1a-e81e9555f39c%40redis&bdata=Jmxhbmc9dHImc2l0ZT1lZHMtbGl2ZQ%3d%3d#AN=60498198&db=asn
https://doi.org/10.1111/nuf.12213
https://doi.org/10.1016/j.explore.2015.12.005

80

Saricaoglu, H. & Arslan, C. (2019). “Bilin¢li 6z-anlayis programmin {iniversite
ogrencilerinin 6z-anlayisina etkisi”, Manas Sosyal Arastirmalar Dergisi, 8(3), 2381-

2399. https://doi.org/10.33206/mijss.522935

Shain, M., & Suurvali, H. (2001). Investing in comprehensive workplace health
promotion. Centre for Addiction and Mental Health (CAMH) and the National
Quality Instituted (NQU). Subat 2022 tarihinde

https://www.resources.wellnessworkscanada.ca/search adresinden erisildi.

Shapira, L. B., & Mongrain, M. (2010). The benefits of self-compassion and optimism
exercises for individuals wvulnerable to depression. The Journal of Positive
Psychology, 5(5), 377-389. https://doi.org/10.1080/17439760.2010.516763

Slatten, L.A., David,C.K., & Carson, P.P. (2011). Compassion fatigue and burnout:
what managers should know. The Health Care Manager, 30(4), 325-333. doi:
10.1097/HCM.0b013e31823511f7

Slocum-Gori, S., Hemsworth, D., Chan WWY, Carson, A., & Kazanjian A. (2011).
Understanding compassion satisfaction, compassion fatigue and burnout: a survey of
the hospice palliative care  workforce. Palliat Med, 27:172-178.
https://doi.org/10.1177/0269216311431311

Smeets, E., Neff, K., Alberts, H., & Peters, M. (2014). Meeting suffering with
kindness: effects of a brief self-compassion intervention for female college students.
J. Clin. Psychology,, 70, 794-807. https://doi.org/10.1002/jclp.22076

Sokmen, Y., & Taspmar, A. (2021). Dogumhanede c¢alisan ebelerde merhamet
yorgunlugu algisi: nitel bir calisma. Samsun Saglik Bilimleri Dergisi, 6 (1) , 55-62.
https://doi.org/10.47115/Jshs.775349

Stamm, B. H. (2010). The concise ProQOL manual. www.progol.org adresinden

ulasild1.

Stamm, B. H. (2015). ProQOL.org www.progol.org adresinden ulasildi.


https://doi.org/10.33206/mjss.522935
https://www.resources.wellnessworkscanada.ca/search
https://doi.org/10.1080/17439760.2010.516763
https://doi.org/10.1002/jclp.22076
http://www.proqol.org/
http://www.proqol.org/

81

Stamm, B.H. (2009). Professional quality of life measure: compassion, satisfaction,
and fatigue version 5 (ProQOL).

Stamm, B.H. (2012). Helping the Helpers: compassion satisfaction and compassion
fatigue in self-care, management, and policy. ProQOL.org www.progol.org

adresinden ulagild.

Stamm, B.H. (2005). The ProQOL manual: the professional quality of life scale:
compassion satisfaction, burnout and compassion fatigue/secondary trauma scales.

Idaho State University and Sidran Press, Pocatello.

Seker, Z. (2021). Oykii ve fiziksel temas yoluyla psikolojik travmaya maruz kalan
meslek gruplarinda, dolayli travmatizasyon, merhamet diizeyi ve yorgunlugu,
psikolojik saglamlik ve travma sonrast biiyiimenin arastiriimasi, Doktora Tezi,

Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli.

Seremet, G. G., & Ekinci, N. (2021). Saghk calisanlarinda merhamet yorgunlugu,
merhamet memnuniyeti ve merhamet korkusu. Siileyman Demirel Universitesi
Vizyoner Dergisi, 12(29) , 330-344. https://doi.org/10.21076/vizyoner.722874

Tanrwverdi, O., & Tanriverdi, S. (2021). COVID-19’ un saghk ¢alisanlarinin ruh
sagligina etkisi ve ruhsal travmalarin 6nlenmesi. Saglik Akademisyenleri Dergisi,

8(3) , 245-248.

Turan, I. (2021). Ebelerde mesleki aidiyetin merhamet yorguniugu ve yasam kalitesine

etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, inonii Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Malatya.

Uslu, E. & Buldukoglu, K. (2017). Psikiyatri hemsireliginde sefkat yorgunlugu:
sistematik  derleme.  Psikiyatride  Giincel  Yaklasimlar, 9(4), 421-430.
https://doi.org/10.18863/pgy.3108311

Unver, L. (2021). Psikiyatri hemsgirelerinde psikolojik esneklik ve profesyonel yasam
kalitesi arasindaki iliski, Yiiksek Lisans Tezi, Indnii Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisti, Malatya.


http://www.proqol.org/

82

Voltan Acar, N. Grupla psikolojik danismada alistirmalar- deneyler. Nobel
Yaymecilik.

Yagc1 Ozen, M. & Aslan, S. (2022). Saglik ¢alisanlarmin duygusal zeka diizeyinin
merhamet yorgunluguna etkisinde bireysel ve orgiitsel degiskenlerin aracilik rolii.

Nobel Med, 18(1), 39-46.

Yarnell, L. M., & Neff, K. D. (2013). Self-compassion, interpersonal conflict
resolutions, and  well-being. Self and Identity, 12(2), 146-159.
https://doi.org/10.1080/15298868.2011.649545

Yesil, A., Ergiin, U., Amasyali, C., Er, F., Olgun, N., & Aker, T. (2010). Calisanlar
icin yasam kalitesi Olcegi tiirkce uyarlamasi gecerlik ve giivenilirlik ¢alismasi.

Noropsikiyatri Arsivi, 47, 111-117. https://doi.org/10.4274/npa.5210

Yesil, A., & Polat, S. (2023). Investigation of psychological factors related to
compassion fatigue, burnout, and compassion satisfaction among nurses. BMC Nurs,
22(12), 2-12. https://doi.org/10.1186/s12912-023-01174-3

Yildirim, M. (2018). Ergenlere yonelik 6z-sefkat gelistirme programinin 6z-sefkat,
kendine sefkat vermekten korkma ve Oznel iyi olus iizerindeki etkililiginin
incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Bolu Abant izzet Baysal Universitesi, Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Bolu.

Yilmaz, G. & Ustiin, B. (2018). Professional quality of life in nurses: compassion
satisfaction and compassion fatigue. Journal Of Psychiatric Nursing, 9(3), 205-211,
doi: 10.14744/phd.2018.86648

Yilmaz, K., & Arik, R.S. (2019). Egitimde arastirma ydontemleri, Pegem Akademi
Yaymecilik.

Yoder, E. (2010). Compassion fatigue in nurses. Applied Nursing Research,
23(4),191-197. https://doi.org/10.1016/j.apnr.2008.09.003



https://doi.org/10.1186/s12912-023-01174-3
https://doi.org/10.1016/j.apnr.2008.09.003

83

Yumru, M. (2020). COVID-19 ve saglik ¢alisanlarinda titkenmislik. Klinik Psikiyatri
Dergisi, 23(Ek 1): 5-6. doi: 10.5505/kpd.2020.18942

Zessin, U., Dickhduser, O. & Garbade, S. (2015), The relationship between self-
compassion and well-being: a meta-analysis. Applied Psychology Health Well-Being,
7, 340-364. https://doi.org/10.1111/aphw.12051

Zhang Y, Zhang C, Han X, LiW., & Wang Y. L. (2018). Determinants of compassion
satisfaction, compassion fatigue and burn out in nursing: a correlative meta-analysis.
Journals Lww, 97, 86- 98. doi: 10.1097/MD.0000000000011086



https://doi.org/10.1111/aphw.12051
https://doi.org/10.1097%2FMD.0000000000011086

84

EKLER
Ek-1 Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

Bu aragtirmada 6z anlayis programmin saglik calisanlarinda 6z-anlayis ve
calisma yasam kalitesine etkisi incelenmesi amaglanmaktadir. Bu amagla size
icerisinde bircok ifadeyi igceren Olcek maddeleri verilecek ve bunlari isaretlemeniz
istenecektir. Sorular1 diiriistliik ve ictenlikle cevaplamaniz bilimsel ¢alismanin
sonuglar1 acisindan biliyilk 6nem tasimaktadir. Bu calismaya yonelik olarak
dolduracagmiz ankette kimliginizi ortaya ¢ikartacak sorular bulunmamaktadir. Sadece
egitim Oncesi ve sonrasi verilerin karsilastirilabilmesi i¢in kullanacaginiz RUMUZU
her iki forma da yazmaniz istenmektedir. Sorulara vereceginiz yanitlar kesinlikle gizli
tutulacak ve arastrma disinda hicbir amacgla kullanilmayacaktir. Calisma igin
ayiracaginiz zaman ve katkilarinizdan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.

Lisansiistii Ogrencisi
Melikegiil BEDIR
Danisman

Dog. Dr. Ayse ELIUSUK
BULBUL

RUMUZ:

I.Yas: oo

2. Cinsiyet: 1. Erkek () 2. Kadm ()

3. Medeni Durum: 1. Evli () 2. Evli Degil ()

4. Egitim Diizeyi: 1. Lise ( )2. On Lisans ( ) 3. Lisans () 4.Y. Lisans ()
5.Doktora()

5.Meslekteki toplam ¢alisma siireniz: 1. 1-5 yil () 2. 6-10 y1l( ) 3. 11-15 y1l ()

6. Psikiyatrik Rahatsizli§iniz (varsa) ...........
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Ek-2 Oz Anlayis Olcegi

0Z ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden

Olgegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

g S
E £
ss=9 § = S| 55 S
eces2g =2 2| = EE .
$82y § E| ¥ 22 ¢
P < o
1 2 3 4 5

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotli olan her seye
takilma egilimim vardir.

2. Isler benim igin kétii gittiginde zorluklarm
yasamin bir parcasi oldugunu ve herkesin bu
zorluklar1 yagsadigini gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve
diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

5. Benim i¢in énemli bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik hisleriyle tiikenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi koti
hisseden pek c¢ok kisi oldugunu kendi kendime
hatirlatirim.

8. Herhangi bir sey beni tizdiiglinde hislerimi
dengede tutmaya caligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1
hoggoriisiiz ve sabirsizim.




12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin
cogunun benden mutlu oldugunu  diisiinme
egilimindeyim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak
gérmeye ¢aligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi
kendimi lizerim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin
benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Aci¢ektigim zamanlarda, kendime karsi1 1yiyimdir.

22. Ac1 veren bir sey oldugunda, olay1 biiyiitme
egilimim vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz
oldugumda, basarisizligin yalniz benim basima
geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.

Ek-3 Cahsanlar icin Yasam Kalitesi (")l(;egi

Calisanlar I¢cin Yasam Kalitesi Olcegi
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Yaptigimiz igin veya meslegin geregi olarak insanlara yardim etmek, onlarin
yasantistyla dogrudan temasa gegmemizi saglar. Duygularimiz ya da yasanilan aciy1
paylagabilmemiz ve hissedebilmemiz yardim ettigimiz kisinin olumlu ve olumsuz
yasantilarindan veya durumundan etkilenecektir. Meslegimizin 0Ozelliklerinden
kaynaklanabilecek olumlu ve olumsuz deneyimleriniz hakkinda sorular sormak
istiyoruz. Liitfen, her soruyu i¢inde bulundugunuz durumu goz Oniline alarak

degerlendiriniz.

Gegtigimiz son bir aydaki duygu ve diislincelerinizi dikkate alarak i¢inde
bulundugunuz durumu ne kadar siklikla yasadiginizi, asagidaki c¢izelgede belirtilen 0

ile 5 arasindaki rakamlardan herhangi birini segerek yanitlayiniz.

Higbir | Nadiren | Bazi Sik¢a | Sik Cok
zaman Zzamanlar sik sik

2. Yardim ettigim kisiler
zihnimi  asm1  mesgul

ediyor.
3. «nsanlara  yardim
edebiliyor olmaktan

memnun oluyorum.

5. Ani ya da beklenmedik
ses duyunca sicriyor da
irkiiyorum.

7. Yardim eden roliimle
kendi  6zel  hayatimi
birbirinden ayirmakta
zorlantyorum.
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9. Yardim ettigim kisilerin
yasadig1 stresin bana de
gegebilecegini
diistiniiyorum.

10. Yardim eden olarak
kendimi kapana sikilmig
gibi hissediyorum.

12. Isimi seviyorum

13. Yardim eden olmamin
sonucunda kendimi
¢Okkiin hissediyorum.

15. Bana gii¢ veren
inanc¢larim var.

19. Kendimi tiikenmis
hissediyorum.

20. Yardmm ettigim kisiler
ve onlara yaptigim
yardimlarla ilgili olumlu




diisiince ve  duygular
tagryorum.

23. Bana, yardim
ettigim insanlarin korku
verici yasantilarini
hatrrlattigr  icin  ¢esitli
etkinlik ve durumlarda
bulunmaktan kagintyorum.

27. Yardim eden olarak
kendimi “basaril”
hissediyorum.

28. Travma magdurlariyla

yaptigim caligmalarin
onemli boliimlerini
hatirlayamiyorum.

Ek-4 Oz Anlayis Programi
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0Z ANLAYIS PROGRAMI

Bu calismada Oz Anlayis Progranu deney grubundaki saglik calisanlarina
aragtirmaci tarafindan uygulanmistir. Programin amaci ve igerigi ile ilgili bilgiler
asagida verilmistir.

Programin Amaci: Oz-Anlayis Programi saglik calisanlarmm 6z anlayis ve

calisma yasam kalite diizeylerine etkililigini incelemektir.

Programin Uygulamisi: Deney ve kontrol gruplarinin belirlenmesinden sonra
deney grubuna katilacak iiyelere aydinlatilmis onay formu imzalatilmistir. Oz Anlayis
Programi 11 kisilik deney grubuna 90’ar dakikalik 7 oturum olarak planlanmustir.
Oturumlar iiyelerin mesai saatlerine uygun olarak onceden belirlenen giin ve saatte
(Carsamba giinii saat: 10.00) haftada bir , arastrmacinin liderliginde Ankara Sehir
Hastanesi Noroloji Kulesi toplant1 salonunda yliriitiilmiistiir.

Programin Icerigi:
1.0turum
Kullanilan Arac-gerecler

- Kagit
- Kalem
- Yaka kartlar1

Genel Amag¢: Tanismak ve grup siireci ile 6z-anlayis agisindan bilgi sahibi
olmak.

Kazanimlar:

Grup tiyeleri birbirini ve lideri tanir.

Grup kurallarini agiklar.

Grup siireci ve psikoegitimde yapilacaklari bilir.
Oz Anlayis kavramimi agiklar.

Howobdhde

[k oturum programin yapismin ve galisilan konunun anlatildig1 ve katilimcilarin
birbirini tanimasi i¢in bir firsat saglandigi bir oturumdur. Katilimcilara programin
Ozetini sunan bilgilendirme formu (Ek-1) dagitilir.



Stirec:

IIk oturumda, oturumun amaci agiklanir. Grup tamisma etkinligi yapilir. Grup
kurallar1 agiklanir. Grup lideri “6z anlayis” hakkinda agiklama yapar. Oturum
baslamadan 6nce grup tiyelerine yaka kartlar1 dagitilir. Grup lideri kisaca kendisini
tanitir sonrasinda grup iiyelerinin tanigmasi i¢in 1sinma oyunu oynatir. Grup lideri,
iiyelerden daire olmalarin1 ve Olgekte yazdiklari, kendileri ile ilgili bulduklari
rumuzlar1 isimleriyle beraber sesli bir sekilde soylemelerini ister. Grup lideri, kendi
adim soyleyerek “Melike rumuzum gil” diyerek oyunu baslatir ardindan gelen
iiyeye once bunu sonra kendi ismini ve sectigi rumuzu sdylemesini ister. Bu sekilde
iyeler kendilerinden oncekilerin isimlerini ve rumuzlarmi sirasiyla soyleyip
kendisininkini de ekler ve daire tamamlanir. Tanigma oyunundan sonra lider grup
kurallari, psiko-egitim programinin amaci, siire¢ ve yapilacak etkinlerle ilgili olarak
tiyeleri bilgilendirir. Onceden hazirlanan grup kurallarmi lider grup iiyeleri ile
paylasir, grup tiyelerinden eklemek istedikleri kurallar varsa fikir alinir. Sonrasinda,
grup lideri 6z-anlayis kavraminin ne olduguna dair bir agiklama yapip kavramla
ilgili olarak {iyeleri kisaca bilgilendirir ve dnceden hazirlamis oldugu “Oz-anlayis”
bilgilendirme formu (Ek-5) iiyelere dagitir. Uyelerin Ek-1 formunu okumalar1 igin
2 dakika siire verilir. Daha sonra lider 6z anlayis kavraminin daha iyi anlagilmas1
icin “Arkadasima nasil davranirim?” (Ek-6) adli etkinlik ile oturumun amacina
uygun sekilde gerceklestirir. Etkinlige gegmeden 6nce grup lideri etkinligin amacini
ve ne yapilacagmi agiklar. Oz anlayis kavrammin daha iyi anlasilmasi igin bu
etkinlikte liyelere iki durum verilecegi, bununla ilgili diisiinmeleri — buna siire
tanmacagi ve yazmalariin istendigi sdylenir. Grup lideri her liyeye kalem ve kagit
verir, gozlerini kapatmalarini ister ve yonergeyi okur. 1. kendinizi oldukc¢a iyi
hissettiginiz srralarda yakin bir arkadasinizin bir zorluk yasadigini, basarisiz
oldugunu ya da kendini yetersiz hissettigini diisiiniin. -Bu gibi durumlarla karsi
karsiya olan arkadasiniza nasil yaklasirsiniz? - Neler soylersiniz? - Nasil bir ses tonu
kullanirsiniz? - Durusunuz ve sOzsiiz hareketleriniz nasil olur? Birka¢ dakika
diistinmeleri i¢in siire tanmir ardindan yazmalar1 istenir. Grup iiyeleri yazdiktan
sonra bir sonraki agsamaya gecer ve lider tekrar gozlerini kapatmalarini ve tiyelerin
kendilerinin bir zorluk yasadigini, basarisiz oldugunu ya da kendini yetersiz
hissettiginiz bir zamani diisiiniin der. Bu gibi durumlarla kars1 karsiya kaldigimizda
kendinize nasil yaklasirsmiz? - Neler sdylersiniz? - Nasil bir ses tonu kullanirsiniz?
- Durusunuz ve sozsiiz hareketleriniz nasil olur? bunlar1 diistinmesi i¢in birkag
dakika siire tanmir. Ardindan yazmalar: istenir. Yazma islemi tamamladiginda
dyelerin etkinlik ile ilgili duygu ve diisiincelerini paylasmalar: istenir, goniillii
iyeler paylagimlarda bulunur, iyelerin bir zorluk karsisinda kendilerine ve
arkadaglarmna davraniglar1 arasindaki farkliliklar ve herhangi bir kalip fark edip
etmedikleri iizerine konusulur. Uyelerin degerlendirmelerini aldiktan sonra amag
aciklanir. Bu etkinlikte bireylerin kendilerine digerlerinden daha kirici ve elestirel
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olabilecegini oysaki bireyin kendine de nazik davranmasi gerekliligi ifade edilir.
Kendimize ve arkadaglarimiza davranislarimiz arasindaki farklilik ile 6z anlayis
kavramint iligkilendirir. Yani bu etkinlikte kendimize karsi daha az 6z sefkatli
davrandigimiz1 gostermek amagl oldugu lider tarafindan iiyelere agiklanir. Grup
lideri zor ve stresli zamanlarda kendimize yaklasimin 6z sefkat ile iligkisini agiklar.
Son etkinlik olarak iiyelerin zor bir olay ile karsilastiklarinda kendilerine sefkatli ve
anlayish yaklasabilmelerini hedefleyen ve 6z anlayis kavramini daha iyi anlagilmasi
icin Oz- Sefkat Molas1 egzersizi (Ek-7) uygulanir. Egzersiz sirasmda grup lideri
iiyelerden gozlerini kapatmalarini ister ve yonergeleri verir. Egzersiz sonrasinda
gontillii tiyelerin duygu ve diisiince paylasimlar1 alinir. Ardindan lider bireylerin zor
durumlar karsisinda kendilerine kars1 elestirel, yikici, yargilayict sekilde
yaklasabildiklerini bu durumunda olumsuz duygular1 artirmak disinda etkisinin
olmadigini aksine 6z anlayis ile kendimize yaklagsmanin destekleyici ve olumlu
duygular1 artrran etkisinin oldugunu ifade ettikten sonra sonlandirmaya gecer.
Sonlandirma asamasinda, oturum 6zeti yapilir ve iiyeler ilk oturumla ilgili duygu ve
diisiincelerini paylasir ve beraber degerlendirilme yapilarak ilk oturum sonlandirilir.

Ek-5

OZ ANLAYIS PROGRAMI

Oz Anlayis

Birey yasaminda karsilastig1 acilardan kendini korumak i¢in sevgiye kars1 kendi
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icinde birtakim engeller olusturur. Buna karsin kendimizi giivende hissetmenin baska

bir yolu daha vardir; verdigimiz bu miicadelelerin farkinda olmak ve z

or

zamanlarimizda kendimize anlayisli olabilmek, destekle yaklasabilmektir. Oz anlay1s

en ¢ok ihtiya¢g duydugumuzda kendimize iyi bir arkadas olmayi, kendimize karsi

diisman olmak yerine miittefik olmay1 6grendigimiz bir yaklasimdir. Bu nedenle 6z

anlayismn bireyde gelismesi olduk¢a &nemlidir. Oz anlayis kavramu ii¢ alt boyutt

an

olugsmaktadir; 6z sefkat, ortak insanlik hali ve bilingli farkindalik. Bu kavramlar

asagida aciklanmistir.

Oz sefkat Ortak paydasim
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Bilingli

farkindalik

Oz sefkat

Normal olarak goriilen siirekli kendini elestirme , yargilama ve asagilayici i¢sel
yorumlarimizi susturmayi; zayif yonlerimizi ve basarisizliklarimizdan dolay1

kendimizi su¢lamamiz yerine anlayip kabul etmemizi igerir.
Ortak Paydasim

Tiim insanlarin gelismekte oldugunu, hatalar1 olan varliklar oldugunu, herkesin
basarisizlik yasayabilecegini ve yasamda zorluklarla karsilastiginin bilincinde
olmaktir. Yasamda herkes i¢cin acinin bunun sekilleri, nedenleri ve yogunluklari

degisiyor olsa da oldugu kaginilmaz gercegi kabul etmektir.
Bilincli Farkindahk

Deneyimlerimizin net ve dengeli sekilde farkinda olmamiz halidir. Su anda tiim
duygu, diistince ve duyumlarimiza higbir direng veya kaginma gostermeden farkinda
olabilmektir. Bilin¢li farkindalik bireylerin act veren bir durum yasadiklarinda
hissettikleri duygular1 kagmmadan veya bastrmadan fark etmeleri olarak ifade

edilmistir.
Ek-6
Arkadasima Nasil Davranirim?
Materyaller :

o Kagit
e Kalem
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Siirec:

Grup tiyelerinden gozlerini kapatmalar1 istenir ve asagidaki sorular sirayla
okunur. Her bir soru okunduktan sonra iiyelerden bu soru iizerine diistinmeleri istenir.
Sorular tamamlandiginda grup {iyelerinden gézlerinde canlandirdiklarini not etmeleri

istenir.

1. Yakin arkadasinin bir zorluk, basarisizlik yasadigini veya kendini yetersiz
hissettigini diisliniin. Bu durumla karsi karsiya olan arkadasiniza nasil
yaklasirsiniz?

2. Onlara neler soylersiniz?

Nasil bir ses tonu kullanirsiniz?

4. Durusunuz nasil olur? Bu sorulara yonelik cevaplari yazmalari istenir.

w

Ardindan tekrar grup tiyeleri gézlerini kapatir

=

Kendilerinin herhangi bir zorluk, basarisizlik yasadigini veya kendini yetersiz
hissettigini diistinmeleri istenir.

2. Bu gibi durumda kendinize nasil yaklasirsiniz?
3. Kendinize neler séylersiniz? Nasil bir ses tonu kullanirsiniz?
4. Durusunuz nasil olur? Bu sorulara yonelik cevaplar1 yazmalar1 istenir.

Son olarak zorluk yasayan arkadasiniza olan davranisiniz ile kendinize yonelik
davranislarmiz arasinda fark olup olmadigini diisiinmeleri istenir. Ardindan goniillii

kisilerden goriislerini paylasmalar1 istenir.
Ek-7
Oz-sefkat Molas1 Egzersizi

Oz-sefkat Molas1 son zamanlarda kendinizi kotii hissettiginiz, iiziildiigiiniiz bir
durumu diisiiniin. Bunun neden {iziicli oldugunu diistiniin. Simdi ellerinizi kalbinizin
iizerine koyun ve ellerinizin sicakligini, bu nazik dokunusla gelen rahatlamay1
hissedin. Derin nefes alip verin. Gerginliginizi salin, rahatlaym, derin nefes alip verin
ve nefesinizi normale dondiiriip su ciimleleri sessizce tekrar edin, “su an sikintili, ac1
verici bir durum i¢indeyim, kabul ediyorum, canim actyor. Sikintv/aci ¢ekmek insan

olmanin bir pargasidir. Hepimiz bunlar1 yasariz. Yalniz degilim. Bu durumda kendime
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sefkatli olayim. Dilerim kendime sevecen olayim, nazik, olayim. Kendime gereken

anlayis1 sunaymm. Sabirl ve giiclii olayim, kendimi oldugum gibi kabul edeyim.
2.0turum
Kullanilan Arac- Gereg

- Kuru lizim

Genel Amag: Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Becerisinin Gelismesi
Kazanimlar:

6. Bilingli farkindalik kavramini bilir.

7. Sefkatle nefes alma teknigini uygular.
8. Simdi ve burada’ya odaklanir.

9. Farkindalik becerisi gelisir.

Stireg:

Bu oturumda bilingli farkindalik (mindfulness) becerisinin gelismesi amaglanir.
Oturuma, tiyelerin duygu durumu gézden gegirilerek baslanir. Bunun i¢in iiyelere “Su
an ki duygu durumunuzu bir hava olayina benzetseniz bu ne olurdu?” diye sorulur.
Grup iiyelerinin duygu durumu alindiktan sonra bir 6nceki oturuma iliskin geri
bildirimler alinir daha sonra lider tarafindan birinci oturumun &zeti yapilir. Ozetten
sonra grup iyelerinin 1simas1 ve digerleri var oldugunda giivende hissettiklerinin
farkinda olmalar1 i¢in Bulvar Yiirliyiisii adl1 1sinma oyunu oynanir. Bu amagla grup
tiyelerinden ayaga kalkmalar1 istenir ve yonergeleri verir. Bulunulan alanda -bir
bulvarda hi¢ kimse birbirini tanimiyormuscasina bir siire yiiriiniir. Daha sonra, yolda
tanidiklara rastlanir, bir siire bu sekilde yiiriiniir. Yolda kimseyi tanimadan yliriiyiince
neler yasandi, tanidiklara rastlaninca neler yagsandi bunlar paylasilir. Lider bu 1sinma
oyununun amacii oncelikle grup iiyeleri ile tartisir ardindan amaci paylasir. Isinma
oyununun amact; bireyin kendini tanimasi, farkindalik kazanilmasi ve gozle iletisimin
kurulmasidir (Voltan Acar, 2021, s.16) . Daha sonra bilingli farkindalik kavramini

tanitir. Bilingli Farkindalik kavraminin anlasilmasi, becerinin gelismesi ve giinliik



96

hayatta uygulanabilirliginin goriilmesi amaciyla farkindalikla yeme (mindful eating)
egzersizi uygulanir. Lider bu amagclar1 grup lyelerine agiklar. Egzersizin nasil
yapilacagi hakkinda bilgi verir. Egzersize gecilir. Bunun i¢in lider oturumdan 6nce
yeterli sayida temin ettigi kuru {ziimleri grup iyelerine dagitir. Gozlerini
kapatmalarint ve sadece kuru iliziime odaklanmalarimi ister ve asagidaki talimatlar
verir. 11k olarak dagitilan kuru iiziimleri yemelerini ister ardindan tekrar kuru iiziim
dagitir. Grup iiyelerinden 6nce birka¢ dakika kuru liziimlere dokunmalarini ve nasil
bir hissiyat oldugunu ve neye benzettiklerini diistinmeleri ve paylagmalari istenir.
Ardindan birka¢ dakika kadar koklamalarini; bunu tarif etmeleri ister, sonra
kulaklara gotiiriip ¢ikan sesi duymalar1 ve anlatmalari, sonra yavas yavas agizlarina
almalarmi 1sirmadan agizda cevirmelerini yavas yavas 1sirip ardindan ¢ignemeleri
sOylenir; tadin1 ve hissiyatini ifade etmeleri istenir. Bu egzersizin sonunda neler
hissettiklerini farkindaliga iliskin neler sdyleyecekleri lizerine konusulur. Ardindan su
sorular; 1ilk basta yediginiz kuru iiziim ile egzersizde yediginiz -yani farkinda olarak
kuru {iziim arasinda ne gibi farkliliklar vardi? “Simdi yaptigimiz eylemi fark ettiniz,
giinliik hayatta farkinda olmadan Ornegin hi¢ yliirliylis yaparken gectiginiz yerlere
dikkat etmeden ilerlediginiz oldu mu? Etrafta neler olup bittigine dikkat ederek
yiiriidiigiiniiz oldu mu? Kus seslerini isittiginiz...? Nereden gectiginize, etrafinizdaki
seslere, kokulara dikkat etmediyseniz muhtemelen farkindaliginizin olmadig: bir
yiirliyiis yaptiniz.. sizlerde farkinda olarak veya olmayarak yaptiklariniz neler, 6rnek
vermek ister misiniz?” ve “farkinda olarak yaptiginizda ve farkinda olmadan
yaptiginizda neler hissediyorsunuz?” sorulur. Bu egzersizin amaci agiklanir. Bu
egzersizde hayatin yogunlugunda hizla yaptigimiz farkinda olmadigimiz bir¢ok sey
olabiliyor. Bu egzersizle birlikte su an da olmay1 ve bilingli farkindalik ile daha ¢ok
farkinda olarak yasayacagimizi daha ¢ok hayatin i¢inde var olacagimizi vurgulamistir.
Ardindan su anda olma ve bilingli farkindalik becerisinin gelismesini de saglayan
sefkatli nefes egzersizi (Ek-8) gecilecegi grup iiyelerine agiklanir. Lider nefes
egzersizi igin yonergeleri verir. Uyelere egzersiz srrasinda ve sonrasmda ne
hissettikleri sorulur, goniilli olan iyelerden paylagimlari alinrr.  Sonlandirma
asamasimnda grup lyelerinin duygu ve dislinceleri sorulur ve goniillii olanlarin
paylasimi alinir. Bu oturumda edinilen kazanimlarin giinliik hayattada uygulanirligmi

arttirmak i¢in ev 0devi verilir bu amag liyelere aciklanir. O hafta yapilacak ev ddevi
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olan (Ek-9) deki “Giinliik Yasamda Farkindalik” formu grup tiyelerine anlatilir. Grup

olarak yapilan degerlendirme ve 6zetlemeden sonra oturum sonlandirilir.
Ek-8
Sefkatli Nefes Egzersizi

Bu egzersiz zihni daha odaklanmis, neler hissettiginin farkina varmaya ve sakin
olmasi i¢in egitmektedir. Dilerseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz ve bu uygulamay1
yaparken milkemmel olmas1 gerekmedigini hatirlayarak gerceklestirmenizi; bu yiizden
kaygisiz bir sekilde yapmaya ¢alisiniz. Bedeninizin rahat edecegi bir pozisyon aliniz
ardindan nazikge gozlerini kapatiniz (istege bagl) birkag kez olabildigince yavas nefes
alin, bedeninizdeki gereksiz gerginlikleri birakin ve dilerseniz bir elinizi ya da iki
elinizi kalbinizin iizerine ya da yatistirici gelen herhangi bir yere koyabilirsiniz.
Egzersiz boyunca sadece farkindalik degil sefkatli bir farkindaliga ulagsmaya niyet
ettigimizi de bize hatirlatacaktir. Bedeninizde nefesinizi fark etmeye baglayin
bedeninizin nefes alip nefes verisini hissedin, soluk aldiginizda bedeninizin nasil
beslendigini ve soluk verdigimizde bedeninizin nasil rahatladigini fark edin. Simdi
nefesinizin ritmini fark etmeye baslayin bedeninizden igeriye giriyor ve bedeninizden
disartya ¢ikiyor nefesimizi dogal ritmini hissetmek i¢in kendinize biraz zaman taniyin
tim bedeninizin nefesle birlikte denizin hareketleri gibi hafif bir bigimde hareket
ettigini hissedin. Zihniniz dogal olarak oradan oraya gezinmeye baslayacaktir bu
oldugunda nazik¢e yeniden nefesinize geri doniin yalnizca nefes aln. Ve simdi
nefesinizin tizerindeki dikkatinizi nazik bir bicimde serbest birakin kendi
deneyimimizle sessizce kalin ve her ne hissediyorsaniz ve her nasilsaniz 6yle olmak

icin kendinize izin verin yavas ve nazik bir bicimde gozlerinizi agin.
Ek-9

Bir hafta boyunca nefes egzersizlerinizi ve giinliik sectiginiz bir mindfulness

aktivitenizi kaydediniz.

Giinliik Yasamda Farkindahk
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Giin

Pratik

Yorum

Nefes:

Giinliik

Mindfulness Aktivite:

Nefes:

Giinliik

Mindfulness Aktivite:

Nefes:

Giinliik

Mindfulness Aktivite:

Nefes:

Giinlik

Mindfulness Aktivite:

Nefes:

Giinliik

Mindfulness Aktivite:
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Nefes:

Giinliik
Mindfulness Aktivite:

3. Oturum

Genel Amag:
Oz sefkat becerisinin gelismesi

Kazanmimlar:

1. Oz sefkat kavrammi bilir.
2. Oz sefkat becerisinin gelisir.
3. Su ana odaklanir.

Stirecg:

Oturuma baslarken grup iiyelerinin duygu durumlar1 sorulur. Ardindan 2.
Oturumda verilen 6devi hakkinda konusulur; ne yaptiklari, nasil hissettikleri sorulur.
Kendileri ile ilgili yasadiklar1 farkindalik durumlar1 iizerine konusulur, goniilli
iiyelerden farkindalik deneyimini anlatmasi istenir. Nefes egzersizlerinin onlara
giinliik hayatta nasil geldigi, neler hissettikleri ve nasil farklilik yasadiklar1 {izerine
konusulur. Amacin daha fazla olumlu duygulanim olmasi, bilingli farkindalik geligimi
ve su ana odaklanmay1 kolaylastrmak oldugu agiklanir. Odev detayli sekilde
degerlendirildikten sonra bu oturumun konusu olan 6z sefkat tanimlanir. Lider 6z
sefkatin ne oldugunu, Orneklerle tartisilacagini ve 6z sefkat becerisinin gelisimine
uygun etkinlik yapilacagini gruba aciklar. Kendimize kars1 sefkatli olmak, 6z sefkat
ve baglanma, bakim sistemi, 6z sefkatin viicudumuza etkileri ve faydalar1 agiklanir.
Ardindan iiyelere gilindelik yasamda onlarm yasadigi zor, stresli bir durumu
hatirlamalar1 istenir, o durumda nasil bir i¢ sese sahip olduklari, giindelik hayatta
yasadiklar1 zorlu durumlarda nasil tepki verdiklerini, kendilerine nasil davrandiklar1
ve neler sOylediklerini diisiinmeleri istenir ve goniillii iiyelerden paylasim alinir.
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Sonrasinda eger ki kendimize kars1 elestirel sekilde degil de destekleyici ve nezaketle
yani 6z sefkatle ayn1 zor duruma karsi yaklastigimizda nasil hissettikleri ve nasil tepki
verdiklerini diigiinmeleri istenir; goniilli Giyelerden paylasimda bulunmalari istenir.
Ardmdan bu durum tartisildiktan sonra lider 6z sefkat becerisinin gelisimi amaciyla
Kendinizi oldugunuz gibi gérmek™ (Ek-10) adli etkinlige gecilir. Bu etkinlik i¢in lider
tarafindan hazirlanan Ek-6 formlar1 iiyelere dagitilir. Uyelerin doldurmasi igin siire
verilir. Bu formda bireyin kendini nasil gérdiigii ve kendine nasil yaklastigini gérmesi
saglanir ve nazik ve sefkatli sekilde kendilerini nasil kabul edecekleri grup tyeleri ile
tartigilir. Sonlandirma asamasina gecilir. Bu asamada grup iiyelerinden oturumun
Ozetini yapmasi istenir ve ne dgrendikleri tartigilir, oturum sonlandirir.

Ek-10
Kendinizi oldugunuz gibi gormek

Bir¢ok insan kendini toplumun deger verdigi 6zellikler bakimindan ortalamanin
iizerinde oldugunu diisliniir. Bu egilim kendimiz hakkinda iyi hissetmemizi saglar
fakat ayn1 zamanda digerlerinden daha kopuk hissetmemize de yol agabilir. Tiim
insanlar ortalamadan “ daha iyi” olarak degerlendirilebilecek kiiltiirel bakimdan
degerli Ozelliklere, bazilar1 sadece “ortalama” olan bazi 6zelliklere ve bazilar1 da
ortalamanin “altinda” olan 6zelliklere sahiptir. Asagidaki 6zellikleri yazdiktan sonra
.....0zelliklerimi kabul ederim, ...... oldugum i¢in kendimi takdir ediyorum gibi

ctimleler kullanarak bu gergegi nazikge ve sakince kabul edebilir miyiz?

a. Ortalamanin iizerinde oldugunuz kiiltiirel agidan degerli 5 6zelligi yaziniz:
1.

2.
3.
4.
S.

b. Ortalama oldugunuz kiiltirel agidan degerli 5 6zelligi yaziniz:
1.

2
3.
4
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C. Ortalamanin altinda oldugunuz kiiltiirel agidan degerli 5 6zelligi yaziniz:
1.

2
3
4.
5

d. listelediginiz tiim 6zellikleri diisiiniin. Tiim bu yonlerinizi kabul edebilir
misiniz? Insan olmak daha iyi olmak anlamna gelmez iyi kotii notr 6zellikleri de kabul
etmektir. Tiim karmasikligmiz ve merakinizla bu gezegende yasamanin deneyimini

takdir edebilir misiniz?

4.0turum

Kullanilan Arag¢- Geregler

- Bilgisayar

- Projeksiyon
- Kagit

- Kalem

Genel Amag:

Ortak insanlik hali kavramim agiklar ve 6z anlayis- 6z elestiri fizyolojisini ifade
eder.

Kazanmimlar :

10. Oz anlayis ve 6z elestiri fizyolojisini agiklar.

11. Ortak insanlik hali kavramini bilir.

12. Kendini yargiladig1 6zellikleri fark eder.

13. Kendini yargiladig1 6zellikleri yeniden yapilandirir.
14. Oz anlayis1 giinliik hayatta uygular.
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Stirec:

Oturuma, lyelerin duygu durumu goézden gegirilerek baslanir. Grup iiyelerinin
duygu durumu alindiktan sonra bir 6nceki oturuma iligkin geri bildirimler almnir
ardindan lider tarafindan {i¢lincii oturumun 6zeti yapilir. Sonrasinda 6z elestiri ve 6z
anlayigin fizyolojisi lider tarafindan slayt esliginde liyelere anlatilir. Ve bununla
ilgili olarak lider tarafindan bir hikdye (Ek-11) okunur. Bu hikayeye iligkin goniillii
iiyelerden degerlendirmeler alinir. Bu hikdye lider tarafindan 6z anlayis ve elestiri
bakimindan agiklanir. Hikayenin igerisinde 6z anlayisin boyutlarmin da oldugu lider
tarafindan liyelere agiklanir. Lider grup tiyelerine kendilerini elestirdikleri bir anin1
hatirlamalarini ister. Uyelere birkag dakika siire verilir. Daha sonra goniillii iiyelerin
anilar1 ile ilgili o anki duygu, diisiince ve davraniglarinin neler olduguna dair
paylagimlar1 alinir. Daha sonra iiyelerden ayni ani ile kendilerine 6z anlayis ile
yaklagmalarim ister, birka¢ dakika siire verir. Daha sonra goniillii liyelerin yeniden
anilar1 ile ilgili o anki duygu, diisiince ve davraniglarinin neler olduguna dair
paylagimlart alinir. Daha sonra 6z anlayisin diger boyutu olan ortak insanlik hali
(ortak paydasim) hakkinda lider slayt esliginde bilgilendirme yapar, birlikte var
olmak () adli animasyon filmi izlenir ve bu becerinin olugsmasi amaciyla
Kargilikli tamimlarimizi belirleyerek kendi tanimlarimizi birakmak” (Ek-12)
etkinligi yapilir. Lider etkinlik amacini agiklar ve yonergeleri verir. Bu etkinlik i¢in
grup iiyelerine kagit ve kalem dagitilir ve sorular lider tarafindan teker teker okunur
her sorunun ardindan tiyelerin diistinmeleri ve yazmalar1 i¢in siire verilir. Bu etkinlik
ile ilgili grup tiyelerinden paylagimda bulunmalar1 istenir, goniillii olan tiyelerden
paylasim alinir. Sonlandirma asamasinda grup lideri iiyelerin 6z anlayisi
yasamlarmin bir parcasi haline getirmesi amaciyla “Oz-anlayis Giinligi” (Ek-13)
odevinden bahseder. Oz anlayis giinliigii; 6z anlayismn tiim boyutlarmi igeren bir
uygulamadir. Lider, giinliigiin 6z-anlayisin 3 alt boyutuna gore nasil yazilabilecegini
iiyelere bir ornekle anlatir ve sonraki siiregte benzer sekilde giinliikk tutmalarini
istemistir. Son olarak oturumun 6zeti yapilir, goniillii tiyelerden degerlendirmede
bulunmalari istenir, oturum sonlandirilir.

Ek-11
Hikaye

Thomas, kilisesinde calisan iyi ve vicdanhi bir adamdir. Her zaman ig¢in
bagkalarinin yardimma kosacagma inanilirdi. Ayni1 zamanda kendini acimasizca
elestiriyordu da. Kendini neredeyse her sey icin elestirebilirdi- yeferince basarili
degildi, yeterince akilli degildi, yeterince yardim etmiyordu. Kendinde ¢ok fazla kusur

buluyordu. Thomas ne zaman begenmedigi bir sey yaptigmi fark etse ardindan
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hakaretler geliyordu. “ ezik, beyinsiz, aptal, beceriksiz.” Bu araliksiz 6z elestiriler onu

yipratiyordu ve artik kendini bunalimda hissetmeye baslamisti.

Oz elestirinin tehdit altinda hissetmekle iliskili oldugunu dgrendikten sonra
Thomas, korktugu hangi seyin onu kendisine kars1 boylesine elestirel yaptigin1 merak
etmeye basladi. Thomas ¢ocukken 6grenme konusunda farkliliklart oldugu igin koti
bir sekilde zorbaliga ugramis ve higbir zaman uyum sagladigini hissedememisti.
Iginden bir taraf, yetersizlikleri yiiziinden kendisine zorbalik eder ve saldirirsa, mucize
eseri olarak bir sekilde kendisini daha iyi yapmaya motive edecegini, bu sayede
digerlerinin onu kabul edecegini disiiniiyordu. Bu swrada baskalarindan once
davranarak, yargilanma acisindan kendini koruyacakti. Elbette 6z elestiri ise yaramadi,

sadece kendini bunalimda hissetmesine yol act1.

Thomas kendisiyle dostane, anlayish sekilde konusmak gibi basit seylerle bakim
sistemini aktive ederek kendini giivende hissedecegini 6grenmisti. Ve denemeye karar
verdi. Hakaretler bagladiginda kendini yakalayabilirdi; “ Korktugunu ve kendini
korumaya calistigini goriiyorum.” Zamanla buna ““ Sorun degil, miikemmel degilsin
ama elinden gelenin en iyisini yapmaya calistyorsun.” Gibi seyler eklemeye basladi.
Oz elestiri aliskanligmm hala kuvvetli olmasma ragmen, bu aliskanligm nedenini
kabullenmek, buna siiriiklenmemesini sagladi ve ona zamanla kendisine ¢ocukken

gosterilmeyen nezaket ve kabul ile yaklagsmay1 6grenme umudu verdi.
Ek-12
Karsihkh tammmlarimizi belirleyerek kendi tanimlarimizi birakmak

Kendinizi siklikla yargiladiginiz bir 6zelliginizi diisiiniin ve bu kendinizi
tamimlayan 6nemli bir parca olsun. Ornegin kendinizi utangag, tembel, kizgm vb. gibi

diisiinebilirsiniz ardindan kendinize su sorular1 sorun:

1. Bu 06zelligi Ne siklikla gosteriyorsunuz bazen mi Sadece ara sira mu1? bu
ozelligi gostermediginiz de kimsiniz peki hala siz misiniz?

2. Bu 0Ozelligi ortaya ¢ikaran 6zel durumlar ve bu 6zelligin belirgin olmadig1
baska durumlar var mi? bu 6zelligin ortaya ¢ikmasi i¢in belirli kosullarin
mevcut olmasi gerekiyorsa bu 6zellik sizi gercekten tanimliyor olabilir mi?
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3. Her seyden once bu 6zelligin olmasina yol agan ¢esitli nedenler ve kosullar
nelerdir (erken aile deneyimleri genetik yasamdaki baskilar vb.) bu dis giicler
bu 6zellige sahip olmaniz da kismen sorunluysa bu 6zelligin i¢inizdeki sizi
yansittigini diisiinmek dogru mu?

4. Bu 06zelligi Sahip olmay1 siz mi sectiniz ve bu 6zelligi gosterip gostermeme
konusunda fazla seceneginiz var mi? Yoksa neden bu 6zellik i¢in kendinizi
yargiliyorsunuz?

5. Kendinizi bu 06zellik dogrultusunda tanimlamamak i¢in yargiladiginiz
ozelliginizi yeniden tamimlasaniz bu ne olur? Ornegin kizgmn biriyim demek
yerine bazen bazi durumlarda sinirleniyorum dediginizde ne oluyor bu
ozellikle bu kadar giiclii bir sekilde 6zdeslesmek bir sey degistirir mi daha fazla
alan1 6zgiirliigii i¢ huzuru hissedebiliyor musunuz?

Ek-13

Oz Anlayis Giinliigii

1 hafta boyunca her giin 0z anlayis gilinliigline yazmay1 deneyin.
Aksamlar1 sessiz ve sakin bir zaman araliinda giiniin olaylarmi gézden
gecirin, kendinizi koétii hissettiginiz ve kendinizi yargiladiginiz herhangi bir
seyi ya da size ac1 veren herhangi bir zorlugu deneyimi yazin. Ornegin hesab1
getirmeleri ¢ok uzun siirdii i¢in restoran ¢alisanlarina sinirlendiginizi diisiiniin
kaba bir sey soylediniz ve 6fke ile ¢ikip gittiniz sonradan mahcup oldugunuz
ve utandmiz. Giin i¢inde gerceklesmis her zorluga olaya kendinize daha fazla
anlayis gostererek yaklagmak i¢in farkindaligi, ortak insanlik halini ve nezaketi

deneyin iste soyle:

Farkindahk

Bu agirlikli olarak kendinizi yargilamanin ya da zorlu kosullar karsisinda
ortaya c¢ikan aci verici duygulariniza dengeli bir farkindalik getirmeyi
icermektedir nasil hissettiginizi yazin: {izglin, utanmis, korkmus ,stresli vb.
Yazdiginiz sirada deneyiminizi kii¢iiltmeden ya da asir1 derecede dramatik hale
getirmeden kabul etmeye ve elestiren olmamaya calisin(drnegin garson ¢ok
yavas oldugu i¢in sinirlendim 6fkelendim asir1 tepki verdim ve ardindan
kendimi aptal gibi hissettim)

Ortak Insanlik hali
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Deneyiminizin hangi agilardan insan olmanin bir pargasi oldugunu yazin
bu insan olmanin kusurlu oldugu ve tim insanlarm bu gibi ac1 verici
deneyimleri oldugunu igerebilir(herkes zaman zaman asir1 tepkiler verir bu ¢ok
insani bir sey insanlar bu gibi durumlarda boyle hissederler) Ayrica size aci
veren olaym altinda yatan nedenler kosullar1 da diisiinmek isteyebilirsiniz(
sehrin 6teki tarafindaki doktor randevuma yarim saat gec kaldigin ve o giin
Trafik ¢cok oldugu i¢cin Ofkem daha da artt1 kosullar farkli olsaydi Muhtemelen
tepkimede farkli olurdu)

Oz sefkat

Kendinize tipki i1y1 bir arkadasiniza yazacaginiz gibi kibar ve anlayisl
sOzclikler yazin yumusak nazik ve giiven verici bir tislup kullanarak kendinize
mutlulugunuzu ve iyiliginizi 6nemsediginizi sodyleyin(sorun degil yiiziine
gbziine bulastirdin ama bu diinyanin sonu degil, ne kadar sinirlendigini
anliyorum kendini kaybettin iste belki bu hafta karsilasacagin restoran

calisanlarina daha fazla sabirli ve comert olmay1 deneyebilirsin).

Burada 6nemli olan tiim boyutlar1 uygulamanizdir.

Yonerge: Bir hafta boyunca her giin 6z sefkat, ortak insanhk hali, farkindahk ile

ilgili neler yaptigimizi1 kaydediniz.

Oz Sefkat Ortak Farkindahk
Giin .
Insanhk
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5.0turum

Kullanilan Arac- Geregler

- Bilgisayar

- Projeksiyon
- Kagit

- Kalem

Genel Amag:
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Oz anlay1s becerisinin gelismesi

Kazanimlar -

4. Yangn patlamasi1 kavramini bilir.
5. Bilingli farkindalik becerisi gelisir.
6. Kendine sefkatli olur.

Stirec:

Oturuma, iiyelerin duygu durumu gézden gegirilerek baslanir. Bunun i¢in tiyelere
“Su an ki duygu durumunuzu bir renge benzetseniz bu ne olurdu?” diye sorulur.
Grup tyelerinin duygu durumu alindiktan sonra bir onceki oturuma iliskin geri
bildirimler yapilir ve verilen 6z anlayis giinliigii 6devi hakkinda detayl sekilde
konusulur. Oz anlayis giinliigiiniin yasaminda herhangi bir farkliliga yol agti m1
actiysa bunlar neler, nasil his, duygu diistinceler gibi sorular sorularak tartigilir.
Ardindan lider tarafinda dordiincli oturumun 6zeti yapilir. Daha sonra Neff’in
yangin patlamasi olarak tanimladigi terim detayl olarak tanitilir; kendimize karsi
nezaket ve sefkat gosterdigimizde ortaya ¢ikabilecek aciy1 ifade eder. Bu kavramin
anlasilmasi i¢in bilgi formu tliyelere dagitilir. Okumalari i¢in birkag dakika verilir.
Uyelerden paylasimlar1 alinir, yasamindan bu kavrama dair drnek verebilir mi
sorulur, tartisilir. Ardindan lider grup iiyelerine zor zamanlarda nasil basa ¢ikma
yontemleri kullantyorlar sorulur. Bu durumlarda 6z sefkat egzersizi olan “Ayak
tabanlarinizi hissetmek” (Ek-14) adli egzersiz anlatilir. Lider egzersizin
yonergelerini verir. Uyelere bu egzersizi yaparken nelerin farkina vardiklari, neler
hissettikleri ve nasil bir deneyim yasadiklarina yonelik sorular sorulur; goniilli
iyelerden paylasmalar1 istenir. Sonra zor durumlarda kendimize destek olmak
sefkatli olmak amaciyla Zeynep Selvinin hazirladigi video izlenir. Bu video
(https://www.youtube.com/watch?v=v_6zGFi0tWs) ile siire¢ boyunca edinilen
bilgilerin kisaca sunulmasi amaclanmistir. Kendimize karsi nasil sefkatli
olacagimizi ifade ettigi seklinde bilgilendirme yapilir. Goniillii iiyeler tarafindan
degerlendirmeler ifade edilir. Goniilli iiyelerden nasil hissettiklerine ve ne
deneyimlediklerine dair goriisler alinir. Sonlandirma asamasmda grup tiyeleri ile

oturum Ozetlenir.
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Ek-14
Ayak tabanlariniz: hissetmek

- Ayaga kalkin ve ayak tabanlarinizi yerde hissedin.

- Yerde ayak tabanlarinizdaki duyumlarin-dokunma hissi- farkina varmaya
calisin.

- Ayak tabanlarizdaki duyumlar1 daha iyi hissedebilmek i¢in, ayaklarimizin
iizerinde nazik¢e One arkaya ve saga sola dogru sallanin.

- Dizlerinizle ufak daireler yapmaya ayak tabanlarindaki degisen duyumlar:
hissetmeye caligin.

- Zihniniz oradan oraya gezmeye basladiginda sadece ayaklarinizin tabanini
tekrar hissedin.

- Simdi yavasca ayak tabanlarindaki degisen duyularm farkina vararak
yiiriimeye baglaym.

- Ayaklarimizin tabanina hissederek yavasc¢a yiiriimeye devam edin.

- Cogu zaman kaniksadigimiz ayaklarmizin yaptigi bu agir ise olan
minnettarhiginizi géstermek i¢in 1 dakikanizi ayirin.

- Simdi tekrar ayakta durun ve farkindaliginizi tiim bedeninize dagitin her
neyse diyorsaniz hissetmeye ve oldugunuz gibi olmaya izin verin.

6.0turum
Kullanilan Arac¢- Geregler

- Bilgisayar

- Projeksiyon
- Kagt

- Kalem

Genel Amac:
Saglik ¢alisanlari i¢in 6z anlayisin gelismesi
Kazammlar:

4. Empatik rezonans kavrami agiklar.
5. Empati ve 6z anlayis arasindaki farki tanimlar.
6. Oz anlayisin geligmesi.

Stireg :

Bu oturum saglik ¢alisanlariin 6z anlayist gelismesi amaglanmigtir.  Oturum

baslangicinda bir Onceki oturumun 6zeti yapilir ve 6z anlayis1 yasamlarinda etkisi
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iizerine duygu ve diisiincelerini paylasirlar. Sonrasinda saglik c¢alisanlarina is
yasamlarinda hangi olumsuz kosullar ile karsilastiklar1 sorulur. Bu durumlarda
kullanabilecekleri bir egzersiz yapilacagi soylenir. Bu uygulamada biri ile olumsuz
bir etkilesim kurdugunuzda 6z anlayis molasmni (Ek-7) kullanmay1 denemeleri istenir.
Bu uygulamadan 6nce grup iiyelerinden gozlerini kapatmalar1 istenir, yasadiklari
sorunu veya olumsuz bir durumu diisiinmeleri istenir ve ardindan ayni1 durumu 6z
anlayis molasmi (Ek-7) egzersizini yaparak deneyimlemeleri i¢in yonergeleri verir.
Egzersiz ile ilgili paylagimlar alinir; herhangi bir farklilik hissedip hissetmediklerine
iligkin sorular sorulur. Diger kisi ile iletisime gegcmeden Once sefkat alma ve verme
uygulamasini denemeleri s6ylenir bu uygulama i¢in Zeynep Selvili Carmikli’nin bir
baskasindan sefkat alma adl videosu
(https://www.youtube.com/watch?v=W2BpOXoFRPA) izletilir. Bunun onlara nasil
geldigi ne hissettikleri hakkinda konusulur. Bu videonun 6z anlayist gelismesi igin
uygulama sundugu agiklanir. Son olarak “Sakinlikle Sefkat” (Ek-16) uygulamasima
gecilir. Burada grup lideri yonergeleri okur iiyelerden isterlerse gozlerini kapamalar1
ve bu talimatlar1 takip etmeleri istenir. Uygulama sirasinda neleri farkia vardiklari
ve hissettikleri, i¢ diinyalarinda herhangi bir degisiklik hissedip hissetmedikleri ve 6z
anlayis1 deneyimleyip deneyimlemedikleri iizerine konusulur. Ardindan “bakim
verenler icin stresi azaltmak™ (Ek-15) adli uygulama i¢in grup iiyelerine form dagitilir
ve bunu evde doldurmalar1 istenir. Burada amag onlara iyi gelen veya stres veren
olaylar1 gormelerini saglamak farkindaligi gelistirmektir. Bu amag¢ grup iiyelerine
aciklanir. Oturum; lider Ozeti yapip, gOniillii {iyelerden oturuma dair goriisleri

alindiktan ve haftaya son oturum olacagi bildirildikten sonra sonlandirilir.

Ek-15

Bakim verenler icin stresi azaltmak

Stresten tamamen kurtulmak miimkiin degildir. Asagida her bir yagam
etkinlik alaninda belirtilen, su anda bakim veren olarak stresle basa ¢ikmaniza
yardimct olmasi i¢in yaptigmiz; size faydali olan davraniglar ile stres
diizeyinizi arttiran faydasiz etkinlikleri belirtin. Kendinize daha iyi bakmak

icin yapabileceginiz, akliza gelen degisiklikleri yaziniz.
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Fiziksel aktiviteler (6r. Diyet, egzersiz, uyku..)
Faydali davraniglarmiz neler? ...

Faydasiz davranislarmiz neler? .........................

Psikolojik aktiviteler (6r. Terapi, kitaplar, miizik )
Faydali davraniglariniz neler? ...
Faydasiz davraniglariniz neler? .....................o.l.

Bu konuda kendinize nasil daha iyi bakabilirsiniz ?............ccccceeveerneennnnn.

Iliskisel aktiviteler (6r. Aile, gruplar, yakimlik )

Faydali davraniglariniz neler? ...l

Faydasiz davraniglariniz neler? ............................

Bu konuda kendinize nasil daha iyi bakabilirsiniz ?............cccccecveeeneennnee.
Is aktiviteleri (6r. Haftalik saatler, ekrana maruziyet, molalar)

Faydali davranislarimiz neler? ........................ooe.

Faydasiz davraniglariniz neler? .............................

Bu konuda kendinize nasil daha iyi bakabilirsiniz ?............ccccoecuveerveennnne.

Ek-16
Sakinlikle sefkat
Bakim veren olarak ayni zamanda kendi ihtiyaglariizi karsilayabilir,

kendinizi yatistirabilir, rahatlatabilirsiniz.

- Bedeninizin rahat edecegi bir pozisyon alin (dilerseniz gozlerinizi kapatin)
ve su ana odaklanmak i¢in birka¢ derin nefes alin. Dilerseniz elinizi
kalbinizin lizerine koyabilirsiniz.

- Akliniza sizi yoran veya ilgilendiginiz birini getirin. Kisiyi ve bakim verme
zorlugunu zihninizde acik ve net sekilde canlandirin ve bedeninizdeki
zorlugu hissedin.

- Simdi okuyacagim sozciikleri i¢inizden kendinize sdyleyin.

Her birimiz kendi yasam yolculugumuzdayiz.
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Ben degilim bu kisinin ac1 ¢cekmesinin nedeni

Ya da acisini ortadan kaldirmak benim giiciim dahilinde degil her ne
kadar istesem de bunu yapmay1

Boyle anlara katlanmak ¢ok zor

Yine elimden gelirse yardim etmeye ¢aligabilirim.

- Bedeninizde tasidiginiz stresi fark ederek derin bir nefes alin. Derin nefes
alarak kendinize ihtiyaciniz olan sefkati vererek yatismaniza izin verin.
- Derin sefkatle nefes alin verin. Nefesin birini kendiniz birini ise bakim
verdiginiz kisi i¢in alin ve verin.
- Ve su sozleri bir kez daha soyleyin
Her birimiz kendi yasam yolculugumuzdayiz.

Ben degilim bu kisinin ac1 ¢ekmesinin nedeni

Ya da acisini ortadan kaldirmak benim giiciim dahilinde degil her ne
kadar istesem de bunu yapmay1

Boyle anlara katlanmak ¢ok zor

Yine elimden gelirse yardim etmeye ¢alisabilirim.

- Su an nasilsaniz 6yle kalmaya 6zen gosterin ve gozlerinizi aginiz.

7. Oturum

Genel Amag: Sonlandirma
Kazanimlar:

6. Grup siirecinin degerlendirilmesi
7. Son testlerin uygulanmasi
8. Grubun vedalasmasi

Stirec .

Bu oturumda grup tiyelerine duygu durumlari sorulduktan sonra ev 6devi detayli
sekilde konusulur. Bu 0Odevde stres veren olaylara 0z anlayis ile nasil basa
cikabilecekleri sorulur, iyi gelen durumlart ne siklikla yaptiklari neler ve ne
yapabilecekleri tartigilir. Ardindan ilk oturumundan baglayarak programim genel
degerlendirilmesinin yapilip sonlandirilmas: amaglanir. Lider iiyelere program

baslangicindan bu yana neler yaptiklarini kendisi 6zetler ardindan tiyelerden neler
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ogrendiklerini, nelerin farklilastigini sorar. Her iiye tek tek sz alarak duygu, diisiince
ve kazanimlarmi paylasir. Lider de {iyelerin kazanimlarmi 6zetleyip ve grubun genel
degerlendirmesini yapar. Grup lideri &zellikle program boyunca elde edilen
kazanimlarin liyelerin gercek hayatlarinda uygulamalarinin 6nemli oldugunu vurgular.
Ardindan lider tiyelerden kendilerine bir mektup yazmalarini ister ve sdyle sOylemistir
“Simdi sizden kendinize bir mektup yazmanizi isteyecegim. Mektubu yazarken
gecirdigimiz bu 7 haftayr diisiiniin, kendiniz hakkiizda neler 6grendiniz neler fark
ettiniz? Baglangictan bu yana neler degisti? Size {lizgiin oldugunuzda tiim sefkati
anlayisi, sicaklig1 sunan sefkatli arkadasiniz gibi. Simdi ayni sekilde bunlar1 yazarken
kendinize kars1 anlayisli, sefkatli olun, hatalariniz ve yetersizlikleriniz i¢in bu zamana
kadar hep elestirip kaba davrandiginiz kendinizi affedin. Oz elestiri yaparak kendinize
kizarak degil kendinizi kabul etmeyi ve kendinize gerekli sefkati, ilgiyi, nezaketi
sunmay1 deneyin.” Mektup etkinliginden sonra lider, grup iiyeleri ile ilgili giizel,
cesaret verici diisiince ve duygularini ifade eder ve iiyelerin de birbirleri hakkinda
olumlu diisiince ve duygularmi ifade etmeleri i¢cin onlar1 tesvik eder. Son olarak lider
son testleri uygulayip, grup iiyelerinin sorumluluk almalar1 kurallara uymalar1 gibi
konularda tesekkiir eder ve grup siirecine iligkin olumlu duygularmi ifade eder, grup

iiyelerinin de vedalagsmasini ister. Grubu sonlandirir.

Ek-17

Aydinlatilmis Onam Formu

Bu form Selcuk Universitesi Egitim Fakiiltesi PDR Anabilim dalinda yiiriitiilen Yiiksek
Lisans tezi kapsaminda saglik ¢alisanlarinin 6z anlayis ve ¢alisma yasam kalite diizeyinin 6z
anlayis programinin etkisini sinamak amaciyla hazirlanmigtir. Asagida grup kurallar1 ve
grubun yiiritilmesi ile ilgili detaylar sunulmustur. Liitfen bu formu isaretleyerek grup
liderinize veriniz.

Psikolojik Danisman Melikegiil Bedir
Grup Kurallar1 Formu

1. Goniilliiliik: Grup oturumlarma kendi isteginizle gelmeniz Ozellikle verim
saglayabilmeniz agisindan ¢ok dnemlidir.

2. Gizlilik: Grup igerisinde konusulan her sey grup odasinda kalir. Her ne kadar
uyguladigimiz Slgeklerin verileri arastirma amaciyla kullanilsa da isimler yani kimlikleriniz
gizli tutulacaktir.
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3. Devamhilik: Grubun islerliginin olabilmesi ve sizin de grup ¢alismalarindan verim
alabilmeniz agisindan devamlilik ¢ok Onemlidir. Oturumlar birbirleriyle baglantili olarak
devam ettigi icin iiyelerin devamlilig1 ¢ok dnemlidir. Uyelerinin ¢ok zorunlu durumlar disinda
(hastalik, yakin bir kiginin vefati vb) her oturuma katilmalar1 beklenmektedir.

4. Dakiklik: Uyelerin oturumlara tam vaktinde gelmeleri beklenmektedir. Grup
oturumlarina saatinde gelmeniz ge¢ kalmamaniz programin aksamamasi agisindan ¢ok
onemlidir.

5. Saygi duyma ve isimle hitap etme: tiyelerin birbirlerine kars1 saygili olmasi ve ayni
zamanda {liyelerin birbirlerine isimleriyle hitap etmeleri beklenmektedir.

6. Fiziksel ya da sozel saldirimin olmamasi: Uyeler digerlerine kars1 fiziksel saldirida
bulunamaz. Higbir liyenin bir diger iiye tarafindan asagilanmasina, rencide edilmesine, alaya
alinmasina izin verilmez.

7. Romantik iligkinin gelismemesi: Bu durumda grubun sizin i¢in tagidigi anlam
degismis oluyor. Dolayisiyla grupla danmismanin etkili olabilmesi ve sizin de verim
saglayabilmeniz agisindan bu kurala uymaniz ¢ok énemli.

8. Diger iiyeler hakkinda yorumlama ve yargida bulunma yerine Kisisel
paylasimlarda bulunma: Grup iiyelerinin konusmalarinda genellemeler yapmak yerine,
kendi yasantilarindan 6rnekler vermeye ¢aba gostermeleri beklenir.

9. Grup disaridan katihma kapahdir: Grup oturumlarina dinleyici ya da gozlemci
sifatiyla grup disindan hi¢ kimse kabul edilemez.

10. Ev 6devlerinin yapilmasi: Olusturdugumuz bu grubun 6zelligi problem konusuna
bagli olarak beceri gelistirme amagli olmasidir. Burada oturumlarda size gosterilen
uygulamalar1 gercek hayata aktarabilmenizi saglamak iizere size verilen ev 6devlerini yaparak
oturuma gelmeniz calismalarin verimliligini artiracaktir. Bu nedenle mutlaka bu maddeye
uyulmas1 gerekmektedir. Grup {yelerinin gruptan yarar saglayabilmeleri i¢in verilen
Odevlerini zamaninda yapmalar1 ve oturumda paylagmalar1 beklenmektedir.

11. Gruptan ayrilma: Herhangi bir nedenle bir liye gruptan ayrilmak zorunda
kaldiginda grupla vedalasarak ayrilmaya o6zen gostermelidir.(Cikarilma kosulu: iyenin
goniillii olmaktan vazge¢cmesi ve kabul etmis oldugu grup kurallarina aykir1 davraniglarda
bulunmasi, grup kurallar1 kendisine hatirlatildigi halde dahi kurallara uymamakta israr
etmesidir.)

12. Grupta gizlilik esastir: Grupta yasananlar higbir sekilde grup disinda konusulmaz.
Ancak kendine veya bir bagkasia zarar verme ve yasal bir durum s6z konusu oldugunda

istenen bilgiler gore paylasilabilir. Onun diginda grup iiyeleri arasinda kalir.

13. Grup dis1 iletisim: Psikolog/Psikolojik danigman ile grup iiyeleri grupla danigma
disinda baska yerde iletisime ge¢mez.

Yukarida belirtilen kurallara bagh kalacagima SOZ VERIYORUM.
Danigan:

Adi Soyadt:



Imza:
Ek-18 Ol¢ek Kullanmim zinleri

a. Oz Anlayis Olcegi Kullanim izni

Oz anlayig Ol¢egii¢in izin  mbox v

Mehmet Engin DENIZ 11 Mar 2022 &y e

to me v

me 10 Mar 2022
Hocam merhabalar, ismim Melikegiil. Selguk Universite...

Melikegtl merhaba, dlgek ekli dosyada, iyi
calismalar dilerim.

b. Calsanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi Kullanim izni

calisanlar icin yasam kalitesi
Olgceginizi kullanmak icin izin inbox

me 12 Sep 2022
Hocam merhabalar, ismim Melikeglil. Selguk Uiniversite...

Asli Yesil 12 Sep 2022 < e
to me v
Merhaba

Olgegin makalesini maile ekledim. Degerlendirme
makale icerisinde yer aliyor.
Kolayliklar dilerim. iyi calismalar

114






