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Oz

Bu arastirmada Merhamet Temelli Egitim Programinin ortaokul
ogrencilerinin merhamet duzeylerine ve yasam doyumlarina etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. On-test, son-test ve izleme-testi kontrol ve plasebo gruplu
deneysel desende gergeklestirilen arastirmanin ¢alisma grubunu 8.sinif 6grencileri
olusturmustur. Deney grubuna Merhamet Temelli Egitim Programi verilmistir.
Plasebo grubuyla merhamet egitimi ile ilgili olmayan ancak 6grencilerin egitsel-
mesleki gelisimlerine katki saglayan calismalar yUrutaimustir. Kontrol grubuna
herhangi bir midahalede bulunulmamistir. Merhamet Olcedi ve Cokboyutlu
Ogrenci Yagsam Doyumu Olgegi kullanilarak elde edilen veriler SPSS programinda
analiz edilmigtir. Analizler sonucunda, deney grubunun merhamet dlgegi on-test
puanlari ile son-test ve izleme testi puanlari arasinda anlaml bir fark oldugu,
g6zlenen bu farkin son-test ve izleme testi puanlari lehinde oldugu belirlenmigtir.
Deney grubunun merhamet 0lgedi son-test puanlarinin plasebo grubunun
merhamet 06lgedi son-test puanlarindan anlamli dizeyde ylksek oldugu ancak
deney grubunun merhamet dlgegi son-test puanlari ile kontrol grubunun merhamet
Olcegdi son-test puanlari arasinda anlamli bir fark olmadigi saptanmistir. Deney
grubunun merhamet Olcegi izleme-testi puanlari ile plasebo ve kontrol gruplarinin
merhamet 6l¢edi izleme-testi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu, deney grubunun merhamet Olgegi izleme-testi puanlarinin plasebo ve
kontrol gruplarinin merhamet 0lgedi izleme-testi puanlarindan yuksek oldugu
gOrulmustir. Deney grubunun ¢okboyutlu 6drenci yasam doyumu oOlcegi 6n-test
puanlari ile son-test puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu, gézlenen bu farkin
son-test puani lehinde oldugu belirlenmigtir. Ancak, deney grubundaki 6grencilerin
On-test puanlari ile izleme testi puanlari arasinda ise anlamli bir fark olmadigi
saptanmigtir. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu 6grenci yasam
doyumu Olgegi son-test puanlari arasinda ve izleme testi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi saptanmistir.

Anahtar sozcukler: merhamet, yasam doyumu, merhamet temelli egitim

programi, ortaokul.



Abstract

In this study, it was aimed to examine Compassion-Based Education Program's
effects on the level of compassion and life satisfaction of secondary school
students. The participants group of the research conducted in an experimental
design with pre-test, post-test and follow-up test, and with control and placebo
groups consisted of 8" grade students. Compassion-Based Education Program
was applied in the experimental group. In the placebo group, studies that were not
related to compassion education but contributed to the educational-professional
development of the students were conducted. No intervention was made in the
control group. The data obtained by the Compassion Scale and the
Multidimensional Student Life Satisfaction Scale were analyzed in the SPSS
program. As a result of the analyzes, it was determined that there was a significant
difference between the compassion scale pre-test and the post-test scores, and
pre-test and follow-up test scores of the experimental group, and this difference
was in favor of the post-test and follow-up test scores. It was determined that the
compassion scale post-test scores of the experimental group were significantly
higher than the post-test scores of the placebo group, but there was no significant
difference between the compassion scale post-test scores of the experimental
group and the control group. There was a statistically significant difference
between the compassion scale follow-up test scores of the experimental group
and the follow-up test scores of the placebo and control groups, and the
compassion scale follow-up test scores of the experimental group were higher
than the the placebo and control groups’. There was a significant difference
between the Multidimensional Student Life Satisfaction Scale pre-test and post-
test scores of the experimental group, and this difference was in favor of the post-
test score. However, it was determined that there was no significant difference
between the pre-test and the follow-up test scores of the students in the
experimental group. It was determined that there was no statistically significant
difference between the Multidimensional Student Life Satisfaction Scale post-test

and the follow-up test scores of the experimental, placebo and control groups.

Key words: compassion, life satisfaction, compassion-based education program,

secondary school.



Tesekkur

insanligin ve gezegenin en temel ihtiyaclarindan birinin Merhamet
oldugunu dusunerek doktora tez vyolculuguna c¢iktim. Duyarsizlik salginina,
narsisizm hastaligina ve siddet illetine karsi merhamet ilacinin etkili olabilecegine
inanarak yolculuga devam ettim. Bu vyolculugun her adiminda bilgisiyle,
tecrubesiyle, anlayisiyla, hoggorusuyle bana destek olan ve tez yolculugumun
selameti i¢in bir danismandan daha fazla ¢aba ortaya koyan, tabir-i caizse bir abi
gibi bana rehberlik eden Kiymetli Hocam ve Tez Danismanim Sayin Dog. Dr.
Ramazan SAK’a verdigi emeklerden dolayi butin samimiyetimle tesekkir ederim.
En az tez danismanim kadar destegini hissettigim Sayin Dog. Dr. ikbal Tuba
SAHIN SAK Hocama minnettar oldugumu belirtmek ister, kendilerine de ayrica
tesekkur ederim. Bununla birlikte, tez surecinde onemli donutler saglayarak
gelismeme ve ilerlememe katki sunan Sayin Dr. Ogr. Uyesi Cagla ONEREN
SENDIL Hocama ve tez jirisine katilarak kiymetli fikirleriyle tezin gelismesine
destek sunan Sayin Prof. Dr. Firdevs SAVi CAKAR Hocama tesekkiirlerimi

sunarim.

Doktora tez yolculuguna c¢ikmama vesile olan, bana bilimsel dunyanin
kapilarini aralayan, verdigi derslerle bana 6zgun bakig agisi kazandiran, sundugu
fikirlerle daha iyisini ortaya koymami saglayan, akademik hayatimin baslamasinda
ve ilerlemesinde buylk bir roli olan Degerli Hocam Sayin Prof. Dr. Fuat
TANHAN’a sukranlarimi sunarim. Doktora surecinde bilgilerinden istifade ettigim
ve deneyimlerinden faydalandigim kiymetli hocalarim Prof. Dr. Zihni MEREY’e,
Prof. Dr. Murat KAYRI'ye, Dr. Ogr. Uyesi Ferhat KARDAS a, Dr. Ogr. Uyesi Giirol
ZIRHLIOGLU'na, Dr. Ogr. Uyesi Siilleyman KASAP’a ve Dr. Ogr. Uyesi Nizamettin
KOC’a tesekkirl bir borg biliim. Ayrica Van YYU Egitim Bilimleri Enstitisinde
gérev yapan basta Servet CAN ve Cesim ALADAG olmak lizere tiim calisanlara
tesekkur ederim.

Doktora tez surecinde haftalarca gidip geldigim ve her gidisimde bana
desteklerini esirgemeyen Diyarbakir-Kayapinar Piringlik Ortaokulu’nun Muduru
Metin UGUR ve Midir Yardimcisi Cuma CAKMAK'a tesekkiir ederim.
Arastirmama gonulli olarak katilan sevgili 6grencilere ve degerli velilerine ayrica

tesekkur ettigimi belirtmek isterim.



Egitim programini hazirlama ve Olgek gelistirme surecinde uzman
goruslerini sunan; arastirma izni alma surecinde destek olan; tez yolculugunda
karsilastigim zorluklarla basa ¢ikmama vesile olan birgok kiymetli insanin guzel
soylemine ve eylemine rastladim. Rastladigim iyi kalpli ve duyarli butin insanlarin
isimlerini bu kisa tesekklir boliumune sigdiramayacagimi ifade etmek ister ve

hepsine tek tek tesekkur ederim.

Bana inanan dostlarima, guven duyan akrabalarima ve bilhassa duasini
eksik etmeyen gérme engelli Nezahat Teyzeme sikranlarimi sunarim. Bazen “Bu
yolculuk ne zaman biter?” diyerek sikildiklarini fark ettiysem de surekli yanimda
olduklarini bana hissettiren canim aileme can-1 gonulden tesekkur ederim. Yillardir
sabirla, anlayisla, suklnetle ve muhabbetle hayat yolculugunda bana eslik eden,
doktora yolculugunda benden dolayi ¢ocuklarla/evle daha ¢cok mesgul olmak
zorunda kalan Degerli Esim Emine NAS’a en derin duygularimla tesekkir etmeyi
borg bilirim. Son olarak, sure¢ nedeniyle ilgilenemedigim sevgili cocuklarim Eslim,
Nubahar ve Kamile Zehra’ya ayrica tesekkir ederek onlarin benim icin ¢ok

kiymetli olduklarini belirtmek isterim.

Son s6z: Tez yolculugu bitti ama merhamet yolculugu devam ediyor...



“Merhamet icin niyetlenen ve ¢abalayan herkese...”
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Bolum 1

Giris

Aragtirmanin bu bolumunde Oncelikle aragtirma konusuyla ilgili problem
durumu ele alinmistir. Daha sonra arastirmanin amaci ve oOnemi Uzerinde
durulmustur. Ayrica arastirmanin probleminden bahsedilmis ve son olarak da

arastirmaya iligskin sayiltilar, sinirliliklar ve tanimlar belirtiimigtir.
Problem Durumu

Dunyada meydana gelen buyuk degisimler, insanoglunun hayatini
etkilemektedir. Teknoloji ve sanayi alanindaki ilerlemeler, internetin sundugu
kolayliklar, ulagsimdaki rahatlik ve saglik alanindaki gelismeler, dinyada ortaya
¢tkan olumlu degisimler olarak kabul edilmektedir. Bireysel ve toplumsal boyutta,
bir nebze de olsa, refah ve ézgurliklerin de arttigi ifade edilebilir. Ancak dinyada
yasanan degisimlerin olumsuz yonleri de goz ardi edilemeyecek kadar ciddi
boyutlara ulasmistir. GUnumuz dunyasinda, insanhigin suriklendigi felaketler,
savaglar, gatismalar, siddet, gog¢, salgin hastalik ve benzeri olaylar da artmis ve
artmaya devam etmektedir. Dunyadaki degisimin ve gidisatin anlasiimasi

baglaminda, istanbul’da gerceklestirilen Diinya insani Zirvesi'nde,

“Diinya, kritik bir kavsaktadir. ikinci Diinya Savasi’ndan bu yana insanin en
st diizeyde yasadigi acilara tanik oluyoruz. Yarisi gocuk olmak lizere yaklagik 60
milyon insan, ¢atisma ve siddet nedeniyle evlerini terk etmistir. Dogal afetlerin
neden oldugu felaketlerin insana ve ekonomiye olan maliyeti de artmistir. Son
yirmi yilda, her yil 218 milyon insan, felaketlerden etkilendi ve su anda bunun
kiresel ekonomiye olan maliyeti ise 300 milyar dolari agmis durumdadir.”
denilerek diunyanin iginde bulundugu durum vurgulanmistir (United Nations
Population Fund, 2016 akt: Peterson, 2017).

insanlik, en akil almaz hayalleri bile gerceklestirebilecek kaynaklara ve
insan gucune erismis durumdadir. Maalesef tim ilerleme ve gelismelere ragmen
mutlulugun egemen oldugu, Uzuntl ve acidan yoksun bir gelecekten bahsedilmesi
zor gorunmektedir. Erigilen en blyuk teknolojik zaferler, atom enerjisi, sibernetik,
uzay c¢agi, roket teknolojileri, lazer teknolojisi, elektronik, bilgisayar, kimya ve

bakteri biliminde elde edilen onca kazanim, savaslarin hizmetine sokulmustur
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(Grof ve Grof, 2011). Gerek kisilerarasi iliskilerde gerekse toplumsal dizeyde
olsun, yasanan butin bu sorunlar, aslinda kaybedilen insani degerleri de akla
getirmektedir. Nitekim nezaket ve glvenin azalmasi, bencillik, siddet ve zulmin
artmasi, bagkalarinin hissettigini anlama becerisinin (empati) zayifladigini
gOstermektedir. Empatinin zayifladigi durumlarda baskalarinin yasadi§i aci,
mutsuzluk ve benzeri psikolojik durumlarin anlasiimasi daha gug¢ bir hale
gelmektedir. Empati yoksunlugunda, durtiler kontrolden ¢ikmaya baglamakta ve
benmerkezci egdilimler, sosyal beklentilerin ontine gegebilmektedir (Tarhan, 2017).
Benmerkezci bir yasam hali ise, kelimenin tam anlamiyla, Ben Nesli (Twenge,
2013) olarak bilinen ve kendisi (benligi) disindaki tim canlilarin mutlulugunu ve
huzurunu g6z ardi eden bir insan tipini tasvir etmektedir. Bu durum, dinyada olup
biten her seyi, kendi zevk ve haz anlayisiyla degerlendiren bir insan profilini ortaya
koymaktadir. Bu durum, ayni zamanda baskasinin hak ve 6zgurlugunun dikkate
alinmadigi, saygi ve sefkatin bir ylk olarak algilandigi, paylasma ve dayanismanin
anlamsiz bir etkinlik olarak goruldigu, dogruluktan iz kalmadidi ve adaletin ayaklar

altina alindidi bir insan betimlemesi olarak anlagiimaktadir.

Gezegende yasanan kiresel captaki krizler ve insanligin iliklerine kadar
hissettigi bunca aci, zulim ve siddet igeren olaylar devam ededururken; bir tarafta
da kaybedilen degerlerin yeniden dile getiriimesi ve kadim manevi geleneklerin
(Grof ve Grof, 2011) tekrar konusulmasi insanli§gi umutlandirma adina énemli bir
adim olarak kabul edilebilir. Bununla birlikte pozitif psikoloji yaklagsiminin etkisiyle
son yilarda adalet, cesaret, iyi olug, mutluluk, azim ve sevgi gibi insanin guglu
yonlerine (Seligman, 2007) yonelik yogun ilginin arttigi gorulmektedir. Ayrica son
zamanlarda guven, Umit, iyimserlik, vefa ve sabir gibi olumlu duygularin (Tarhan,
2017) 6neminden sik¢a bahsedilmektedir. Bu gelismeler ise yeryluziindeki olumsuz
havanin azalmasi anlaminda 6nemli bir degisim olarak gorulebilir. Ancak bireysel
gcapta yasanan problemlerin azaltiimasi ya da sosyal alandaki kaotik olgulara
engel olunmasi igin daha fazla c¢alisma ve emek sarf edilmesi gerektigi
dusunulmektedir. Bu baglamda modern psikolojinin uzun yillar boyunca ihmal ettigi
degerlerin (Hokelekli, 2013) ve erdemlerin genelde pratik yagsama aktariimasi ve
Ozelde de egitim alaninda iglenmesinin 6nemli bir ihtiya¢ oldugu ifade edilebilir.
Burada vurgulanan ve pozitif psikoloji alaninda insanin gugli yonleri olarak bilinen
karakterler ise bilgelik, sevgi, cesaret, umut, adalet, durustlik, tevazu, sagduyu,
affedicilik, dindarlik, mizah, minnet, liderlik ve otantikliktir (Carr, 2016).



Pozitif psikoloji bunyesinde yer alan s6z konusu kavramlardan birinin de
merhamet oldugu goérulmektedir (Hokelekli, 2013; Neff, 2003a, 2003b; Peterson,
2017; Pommier, 2010; Sayar, 2008; Tarhan, 2017). insan deneyiminin en etkili ve
guclu ozelliklerinden biri olan merhamet, aclyr anlamaya yarayan bir yonelimdir.
Merhamet Kisisel, kigilerarasi ve toplumsal refahin ve iyi-olusun 6nemli bir
bilesenidir. Merhamet ayni zamanda bireyin kendisinde, ¢evresinde ve toplumda
ortaya c¢ikan acilari/sikintilari anlamasi ve azaltmasi konusunda motivasyon
saglamaktadir (Goldin ve Jazaieri, 2017). Hatta insanlarin kargi kargiya kaldigi
acllar ve mucadeleler i¢cin mantikli ve anlamli olan en 6nemli tepkinin merhamet
oldugu ifade edilmektedir (Kolts, 2016).

Merhamet, hem bireye hem de topluma fayda saglayan bir etkendir (Goldin
ve Jazaieri, 2017). Bununla birlikte yapilan calismalarda merhametin insanlarin
sosyallesmesinde (Curtis, Horton ve Smith, 2012), negatif duygularin
azaltimasinda ve olumsuz psikolojik durumlarla basa ¢ikmada (Salazar, 2016)
etkili oldugu belirtiimektedir. Ancak merhametin ortaya cikmasini engelleyen ve
insanlarin merhametli olmaktan uzaklagmalarina neden olan bir durumdan da
bahsedilmektedir (Sayar ve Manisaligil, 2016). Bu durum alanyazinda merhamet
korkusu (Xavier, Cunha ve Pinto-Gouveia, 2015) olarak yer almaktadir. Ayrica kimi
insanlarin da merhamet yorgunlugunu (Zhang, Zhang, Han, Li ve Wang, 2018)

deneyimledigi belirtiimektedir.

GUnumuz insani, bagkalarinin yasamina karsi gittikge daha kayitsiz
olabilmekte, otekinin acisina ve ihtiyaglarina karsi daha duyarsiz kalabilmekte ve
diger insanlarin dertlerine kargi daha vurdumduymaz davranabilmektedir. Diger bir
ifadeyle bu gundn insani bir tarafta daha bencil olurken bir taraftan da bireyciligi ve
bencilligi yasam tarzi haline getirmektedir. Bireycilik ve narsisizm merhametin zit
yonunde yer almaktadir (Spandler ve Stickley, 2011). Bencillik, bireyin sadece
kendi rahatini ve refahini arzulamasi iken; merhamet ise bireyin bagkalarinin da
rahatini ve refahini istemesidir (Schopenhauer, 2017). Bencil ve narsist insanlar,
sadece kendilerine odaklanan insanlardir. Diger bir deyisle, bu insanlar kendilerine
fazlaca odaklanip diger insanlarin bakis agilarini anlamaya yanasmamaktadir.
Diger insanlardan ustun olduklarina inanmakta, hayalperest ve benmerkezci bir
kisilige sahip olmaktadir. Bu insanlar, oteki insanlari sevmek, onlarla ilgilenmek ya

da onlarin sorunlarini ¢gézmek gibi bir tavir icinde olmaktan uzak durup sadece



kendini sevmeyi, kendisi i¢in c¢abalamayi ve kendi sorunlarini ¢bzmeye
odaklanmayi tercih etmektedir (Twenge, 2013). Narsisizm ve bireyciligin s6z
konusu oldugu bir yerde ise merhametin belirtileri ya yok denecek kadar az
bulunmakta ya da bdyle bir yerde merhametin higbir emaresi gérilmemektedir.
CuUnku narsisizm ile merhamet arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir ve
narsisizm artttkca merhamet dizeyinde azalma meydana gelmektedir (Salazar,
2016).

Merhametin yeterli seviyede gorulmedigi diger bir yer ise siddet ortamidir.
Zulim ve nefret, merhametin antitezi olarak gértulmektedir (Sayar ve Manisalgil,
2016). Siddet ve nefret davranislari sergileyen bireyler bagkalarina aci vermekten
keyif almaktadir. Bu bireyler, oteki insanlara hukmetmeyi hedeflemektedir. Ancak
merhametli bireyler, bagkalarina aci vermekten ziyade onlarin acilarini
hafifletmeye yonelik bir arzu ve eylem tasimaktadirlar (Strauss ve digerleri, 2016).
Merhamet ayni zamanda bireylerin iyi olug duzeylerinin arttirimasinda (Jazaieri ve
digerleri, 2014) ve dolayisiyla yasam doyumunun gelismesinde etkili

olabilmektedir.

Yasam doyumu, genel itibariyle, iyi olusla ilgili alanyazinda siklikla ele
alinan (Diener, 2000) ve bireyin kendi yasamina iliskin bilissel dederlendirmesiyle
aciklanan bir kavramdir (Pavot ve Diener, 1993). Yasam doyumu ayni zamanda
bireyin mutlu olma hali ile ilgilidir (Shin ve Johnson, 1978). Bu anlamda yasam
doyumu ylUksek olan bireylerin daha mutlu olduklari belirtimektedir (Diener ve
Seligman, 2002). Yasam doyumunun duguk olmasi veya bireyin yasam doyumuna
iligkin olumsuz algiya sahip olmasi depresyon ve mutsuzlugu da beraberinde
getirebilmektedir (Proctor, Linley ve Maltby, 2009). Yasam doyumunun dusuklugu
ayni zamanda 6znel iyi olusun da disik oldugunu gostermektedir. Oznel iyi olug
dizeyi dusuk olan Dbireyler ise yasamlarini olumsuz bir sekilde
degerlendirebilmektedir. Bu bireylerin daha fazla depresyon, 6fke ve kaygi gibi
semptomlari gosterdikleri belirtiimektedir (Myers ve Diener, 1995). Yapilan
arastirmalarda yasam doyumuyla iligkili olan birgok degiskenin mevcut oldugu
belirtiimis (Flanagan, 1978) ve merhamet ile yasam doyumu arasinda pozitif bir
iligki bulundugu saptanmigtir (Espin, Moreno-Herrero, Sanchez-
Campillo ve Rodriguez Martin, 2018). Buna gore bireylerin merhamet dizeylerinin

arttinlmasi, onlarin yasam doyumlarini arttirabilmektedir. Yasam doyumunun
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artmasiyla birlikte, narsisizm (Demirci, Eksi ve Eksi, 2019) ve benzeri olumsuz

durumlara kargi bireylerin ruh saghginin korunabilecegi belirtimektedir.

Yasam doyumu ayni zamanda ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik, duygusal,
ailevi, sosyal ve okul hayatlari tzerinde etkili olabilmektedir. Ornegin ailesinden
yeterince harglik alan ve akademik acgidan basarili olan ogrencilerin yasam
doyumlarinin yuksek oldugu belirtiimektedir (Civit¢i, 2009). Yasam doyumlari
yuksek olan 6grenciler daha iyimser olabilmekte ve karsilastiklari sikintilari daha
kolay tolere edebilmektedir (Avsaroglu ve Kog, 2019). Ayrica yasam doyumu
yuksek olan ergenlerin kaygi ve depresyon duzeyleri daha disuk olup (Gilman ve
Huebner, 2006) benlik saygilari (Jafar, 2020), umut (Aras ve Kemer, 2019) ve 0z-
merhamet (Allen, Goldwasser ve Leary, 2012) duzeyleri daha yuksektir. Bununla
birlikte ergenlerin bos zaman kisitlayicilari (iskender ve Giiger, 2018), dlim
kaygisi (Arslan, 2019), sosyal kaygilari (Kermen, ilgin, Tosun ve Dogan, 2016),
yalnizhik dizeyleri (Tuzgol Dost, 2007) arttikga yasam doyumlari azalabilmektedir.
Yasam doyumunun azalmasi ise ergenlerin zihinsel, duygusal ve sosyal
problemler yasamalarina neden olabilmektedir. Ayrica siddete egilimli 6grencilerin
yasam doyumlari daha duslk dizeyde izlenmekte ve bu nedenle okul-temelli
siddeti 6nleme programlarinin gelistiriimesi onerilmektedir (Valois, Paxton, Zullig
ve Huebner, 2006). Bununla birlikte merhamet-temelli egitim modellerinin siddetin

onlenmesinde etkili olduguna vurgu yapilmaktadir (Dizguner ve Marti, 2020).

Bu gln, toplumda artan bencillik, bireycilik, siddet, saldirganlik, nefret ve
narsisizm illetine (Twenge ve Campbell, 2015) karsi merhametin yayginlastiriimasi
gerektigi dusunulmektedir. Bunun icin de g¢ocuklara merhametin asilanmasi ve
yetiskinlerde merhametin gelistiriimesine yonelik birtakim c¢abalarin ortaya
konulmasi gerekmektedir. Bu nedenle bilimsel calismalar kapsaminda cesitli
etkinlikler, egzersizler ve programlar hazirlanarak kisilerin merhamet dizeylerini
artirmayr amagclayan arastirmalar gerceklestirilebilecegi ifade edilmektedir
(Jazaieri, 2018). Butin bu verilenler géz 6ninde bulundurularak, bu arastirmanin
temeli, merhamet konusu Uzerine insa edilmistir. Arastirma ¢ergevesinde ortaokul
ogrencilerinin merhametli eylemlere egilimlerinin arttinimasi ve merhametlerinin
gelistiriimesi hedeflenmigtir. Bunun yani sira merhametle dogru orantili olan
yasam doyumunun (Espin ve digerleri, 2018) artirnilmasi amacglanmistir. Buradan

hareketle, bu arastirmada merhamet temelli bir egitim programi hazirlanmig ve bu
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programin ogrencilerin merhamet dlzeylerine ve yasam doyumlarina etkisi

incelenmistir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Egitim ve psikoloji alanindaki calismalar incelendiginde ¢ogu zaman var
olan sorunlarin azaltimasina ya da hafifletimesine yonelik mudahalelerin
gerceklestirildigi gorilmektedir (Ornegdin; Akgil, 2016; Arar, 2018; Seydoogullari,
2018; Yavuzer, 2009). Diger bir deyisle, mevcut olan psikososyal miudahalelerin
genellikle olumsuz duygusal durumlari hafifletmeyi amacladigi gézlenmektedir.
Ancak son yillarda olumlu duygusal durumlarin ve niteliklerin geligtiriimesine
yonelik ilginin giderek arttigi gorulmektedir (Jazaieri ve digerleri, 2013). Bu
anlamda arastirmalarda incelenen ve geligtiriimesi konusunda programlar
hazirlanan olumlu duygusal durumlardan birinin de merhamet oldugu
anlasiimaktadir (Kirby, 2017; Neff ve Germer, 2012; Ozawa-de Silva ve Dodson-
Lavelle, 2011; Pace ve digerleri, 2013).

Merhamet, aci ¢eken kisinin durumunu fark edip ona yardim etmek igin
harekete ge¢cmektir. Merhametin énemi, toplumun birgok kesimi tarafindan kabul
edilmektedir. Dunyadaki dini geleneklerde, saglik, egitim ve adalet alanlarinda
merhametin degerli ve 6nemli bir 6zellik oldugu belirtiimektedir (Strauss ve
digerleri, 2016). Arastirma bulgularinda merhametin birgok farkli degiskenle iligkili
oldugu goériimektedir. Ornegin merhamet, yikici davraniglarin (Ribeiro da Silva,
Rijo, Castilho ve Gilbert, 2019), negatif duygularin (Salazar, 2016) ve saldirganlik
davraniglarinin azaltimasinda (Geng, 2018) etkili olan bir degisken olup, sosyal
adaletin gelismesinde (Williams, 2008) ve stresli durumlarla basa ¢ikmada (Eldor,
2018) etkili olabilmektedir. Merhametli bireyler, kisisel olarak problem
yasadiklarinda ya da Kkigilerarasi iligkilerde sikinti ¢ektiklerinde, sosyal destek
gOsterebilmekte ve diger bireylerle empati kurabilmektedir (Sprecher ve Fehr,
2005). Ayrica 6z-merhametin (kendine karsi merhametin) sosyal anksiyete
bozuklugu olan bireylerin tedavisinde etkili oldugu (Werner ve digerleri, 2012) ve
ergenlerin iyi-oluglart Uzerinde etkili oldugu (Neff ve McGehee, 2010)
belirtiimektedir. Bununla birlikte merhamet, psikopatoloji alaninda sinirsel ve
davranigsal esnekligi arttirarak  pozitif duygularin  olusmasina  katki

saglayabilmektedir (Forster ve Kanske, 2021).



Merhametin birgok agidan etkili ve faydal oldugu kabul edilmekle birlikte,
bireylerin zaman zaman merhametli davranmada guc¢lik yasadiklari
belirtiimektedir (Gilbert, McEwan, Matos ve Rivis, 2011). Bazi bireylerin yeterli
duzeyde merhametli olamadigi ve bu bireylerde merhamet eksikliginin s6z konusu
oldugu disunulmektedir. Ornegin; erken ¢ocukluk deneyimlerinde merhametin yer
almamasi ¢ocuklarin uygun seviyede merhametli olmalarini zorlastirabilmektedir.
Cunku erken cocukluk donemi; bakici-cocuk arasindaki guven iligkisi, sicak ve
besleyici ebeveynlik gibi merhametin gelismesine ve ortaya gikmasina katkida
bulunan 6nemli bir déonemdir (Goetz ve Simon-Thomas, 2017). Bu ylzden
yasamin ilk yillarinda merhametli davraniglarla karsilagmayan bireylerin zaman

icerisinde daha az merhametli olabilecekleri ifade edilebilir.

Bireylerde merhametin az olmasi ayni zamanda empatinin de eksik oldugu
anlamina gelmektedir. Merhametin temel ozelliklerinden biri olarak kabul edilen
empati (Gilbert, 2010a) sayesinde merhamet gelisebilmektedir. Bununla birlikte
empati yoksunlugu, merhamet yoksunlugunu da beraberinde getirmektedir. Bu
durumun sonucunda, merhamet yoksunlugu yasayan bireyler, cevrelerine karsi
duyarsiz ve acimasiz davranabilmektedir. Baskalarina karsi anlayissiz ve
nezaketsiz tavirlar sergileyebilmektedir. Ayrica merhamet duzeyi dugsuk olan
bireylerin yasam doyumlari da dugsuk olabilmektedir. Bunun icin de bireylerde
merhametin artiriimasina iliskin egitimlerin sunulmasi gerektigi distunulmektedir.
Cunkt merhametle alakali gerceklesen egitim faaliyetlerinin bireylerin yasam
doyumu uzerinde etkili olabilecegi ifade edilmektedir (Kirby, 2017). Bunun yani
sira merhamet egitimi verilen bireylerin mutluluk ve farkindalk duzeylerinde artis
oldugu; endise ve duygusal baski duzeylerinde azalma meydana geldigi
belirtiimektedir (Jazaieri ve digerleri, 2014). Bununla beraber, 6z-merhamet ve
merhamet meditasyonlari konularinda egitim alan bireylerin farkindahk ve
psikolojik iyi oluslarinin arttigi gorulmektedir (Malaktaris ve digerleri, 2020; Yela,

Gomez-Martinez, Crego ve Jiménez, 2019).

Yukaridaki bilgiler baglaminda bireylerin merhamet duzeylerinin, yasam
doyumlarinin, mutluluk ve iyi oluslarinin artirimasina yonelik c¢alismalarin
yapilmasi énemli gorilmektedir. Clnkd mutluluk ile merhamet arasinda pozitif ve
yuksek bir iliski bulunmaktadir (Erdogan, 2017). Ayrica bireylerin yasadigi mutluluk

ve deneyimledigi yasam doyumu, onlarin yasam kalitesinin bir gostergesi olarak



kabul edilebilmektedir (Diener ve Lucas, 2000). Bireylerin yasam Kkalitesinin
artirilabilmesi icin de merhameti artirmaya yoénelik midahalelerin uygulanabilecegi
belirtimektedir (Allen ve digerleri, 2012). Bu konuda yapilan aragtirmalarda da
merhamet ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski bulundugu (Jazaieri ve
digerleri, 2014; Espin ve digerleri, 2018) ve 6z-merhametle ilgili midahalelerin
genel yasam Kkalitesini ve yasam doyumunu artirdigi (Neff ve Germer, 2012)
belirtiimektedir. Bazi arastirmalarda stresin olumsuz etkilerine ve psikopatolojik
davranisin artmasina kargi tampon olarak yasam doyumunun potansiyel roli
vurgulanmaktadir (Proctor ve digerleri, 2009). Butin bu verilenler dikkate
alindiginda, merhamete dayali egitimlerin bireylerin psikolojik, duygusal ve sosyal
gelisimlerine katki sagladigi ifade edilebilir. Ayrica merhametle ilgili uygulamalarin
stres ve saglik Uzerinde etkili olabilecegi belirtilebilir (Pace ve digerleri, 2013). Bu
nedenle de merhamet dizeyi ve yasam doyumu disuk olan bireylere merhamete
dayal egitimlerin saglanmasi gerektigi séylenebilir. Diger bir ifadeyle merhamet
eksikligi yasayan ve yasamdan istedigi doyumu alamayan bireylerde merhametin

gelistiriimesine yonelik gesitli egitsel ¢alismalar yurutulebilir.

Merhametin gelistiriimesi amaciyla sunulabilecek hizmetler igcin ev ve aile
ortami  uygun kosullar saglayabilmektedir. Bununla birlikte merhametin
geligtirilmesi i¢in en uygun ortamlardan birinin de egitim-6gretim kurumlari oldugu
dusunulmektedir. Diger bir deyisle, merhamet egitiminin verilebilecegi elverigli
ortamlardan birinin de okullar oldugu ifade edilebilmektedir. Sinif égretmenleri
ogrencilerde merhamet kavraminin azaldigina vurgu yapmakta ve bu nedenle
merhamet kavraminin dgdrencilerde gelistiriimesi gerektigine dikkat gekmektedirler
(Kiral ve Basdag, 2017). Bu anlamda okullarda uygulanan birtakim etkinlik ve
aktivitelerin ~ 6grencilerin  merhamet duygusunu olumlu yonde etkiledigi
belirtiimektedir (Kigikaydin, 2015). Ornegin; 6gretmenler, égrencilerin merhamet
gelistirmeleri ve merhametli davranislar sergilemeleri agisindan énemli bir rol-
model olabilmektedir. Sinif ortamlarinda merhametin islenmesi, egitimcilerin
merhametli eylemleri modelleyerek gostermesi, merhametin yasantilanmasi
amaciyla faaliyetlerin yurttilmesi okullarin ve 6gretmenlerin sunacagi hizmetler
sayesinde gerceklesebilmektedir. Bu anlamda, egitimin her kademesinde
merhamete iliskin gesitli etkinlikler ve egzersizler uygulanabilecegi ve merhamet
egitiminin verilebilmesi igin ¢esitli programlar hazirlanabilecegi belirtiimektedir
(Jazaieri, 2018). Boylece hem o6grencilerin merhamet dizeylerinin artirilabilecegi
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hem de merhamet egitiminin 6grenciler Uzerindeki etkisinin incelenebilecegi

dusunulmektedir.

Merhamet egitiminin incelendigi arastirmalarda (Ornegin Jazaieri, 2018)
okul oOncesi kademeden lisansustu egitim kurumlarina kadar tum egitim
basamaklarinda merhamete dayali egitimin yerlesgtiriimesi vurgulanmistir. Bu
baglamda, merhametin cesitli etkinlikler ve egzersizler yoluyla iglenmesinin
onerildigi d6nemli bir egitim basamagi da ortaokul kademesidir. Bu kademe ayni
zamanda ergenlik donemine denk gelmektedir ve dgdrencilerin akranlariyla birlikte
daha fazla zaman gegcirdigi bir suregtir. Ayrica bu dénemde ¢ocuklarin okul iginde
ve okul sinirlar diginda siddet ve saldirganlik olaylarina karigtiklari (Delfabbro ve
digerleri, 2006; Durmus ve Gurgan, 2005; Spencer ve Bryant, 2000) ve zorbalik,
kavga, s6zli satasma gibi istenmeyen davraniglar sergiledikleri (Baldry ve
Farrington, 1999; Hosgoérlir ve Orhan, 2017; Pateraki ve Houndoumadi, 2001)
belirtiimektedir. Bu nedenle de saldirgan davraniglar, siddet ve benzeri olgulari
onlemek (Orpinas, Parcel, Mecalister ve Frankowski, 1995) icin cesitli
alternatiflerden bahsedilmekte ve bu c¢ercevede merhametin okul kultlrine
yerlestiriimesi, siddet ve kotu aligkanliklarin engellenmesi agisindan onemli bir
alternatif olarak gorulmektedir (Sayar ve Manisahgil, 2016). Okul ortaminda
merhametli bir yaklasimin benimsenmesi; siddet, saldirganhk, ofke, istismar ve
zorbalik gibi yikici davraniglarin azaltiimasini saglayabilmektedir. Buna paralel
olarak madde bagmlihgi, siddet, saldirganlik ve cinsel magduriyet gibi riskli
davraniglarin azaltilmasi ise ogrencilerin yasam doyumlarini olumlu ydnde
etkileyebilmektedir (Proctor ve digerleri, 2009). Ayrica merhamet egitimi alan
ogrencilerin merhamet duzeyleri de yukselebilmektedir. Merhamet dizeylerinin
artmasi, égrencilerin aile, arkadas, okul ve diger yasam alanlarinda daha olumlu
davraniglar gostermelerini saglayabilmektedir. Bunun yani sira merhametli
ogrenciler, hem kendilerine ve birbirlerine karsi hem de c¢evrelerine kargi daha
saglikli ve islevsel bir tutum sergileyebilmekte ve daha duyarli ve sorumlu bir
yaklasim ortaya koyabilmektedir. Bu durum, ayni zamanda ogrencilerin yasam
doyumlari Uzerinde de olumlu yonde etkide bulunabilmektedir.

Merhametli duygu ve davraniglarin hakim oldugu okul ortamlarinda
ogrencilerin birbirlerine ve egitimcilere karsi daha igten ve nazik olabilmeleri ve

kendilerini guvende hissedebilmeleri mumkun olabilmektedir. Cunkd merhametli



ogrenciler, arkadaslarina kot davranmak ve aci vermek yerine onlarla daha yakin
iliskiler kurabilmektedir. Merhametli dgdrenciler, birbirlerine karsi ve c¢evrelerine
kargi daha duyarl olabilmekte, kigilerarasi iligkilerde daha yapici bir tutum
sergilemekte ve kimseye zarar vermemektedir (Crocker ve Canevello, 2008).
Bununla birlikte merhametin varhgi, okul iginde karsilikli hoggoruyu, duyarlihgi,
baglihgi, sevgi ve saygi duymayi kolaylastirabilmektedir (Aydemir, 2018). Bu
anlamda, guven ve anlayisa dayali 6grenci-6grenci ve dgrenci-o6gretmen etkilesimi
icin merhametli bir okul atmosferinin saglanmasi 6nemli gorulmekte ve 6grencilerin
merhametli davranabilmeleri ve yasamlarindan doyum alabilmeleri merhametli
olmay! benimseyen egitim kurumlari sayesinde gerceklesebilmektedir. Butun bu
verilenlere ise merhamete dayal egitim faaliyetlerinin gergeklestiriimesi ve okul
ortamlarinda merhametin egitsel ¢calismalar icerisinde yer almasiyla ulagilabileceqgi
dusundlmektedir. Ancak Turkiye'deki alanyazin incelendiginde, merhamete dayall
egitim programlari ile ilgili herhangi bir c¢alismanin mevcut olmadigi
anlasilmaktadir. Bununla birlikte, merhamet temelli egitim programinin 6grencilerin
merhamet dizeylerine ya da yasam doyumlarina etkisinin incelendigi herhangi bir
arastirmaya da rastlanmamaktadir. Bu nedenle, bu arastirmada, merhamet temelli
bir egitim programinin gelistiriimesi amaglanmis ve bu programin ortaokul
ogrencilerinin merhamet dlzeylerine ve yasam doyumlarina etkisinin incelenmesi
hedeflenmigtir. Bu baglamda, bu arastirmada, merhamet temelli egitim
programinin geligtiriimesinin  6nemli bir ihtiyag olduguna inaniimaktadir ve
programin ogrencilerin merhamet duzeylerine ve yasam doyumlarina etkisinin
incelenmesinin énemli ve gerekli oldugu dusunulmektedir. Son olarak, bu
programin uygulanmasi sonucunda, ortaokul 6grencilerinin merhamet duzeylerinin

ve yasam doyumlarinin daha yuksek duzeye ¢ikarilmasi beklenmektedir.
Arastirma Problemi

Son zamanlarda, merhametin nasil tanimlandigi, merhamet egitiminin nasil
verildigi, merhametin nasil olguldugu ve g¢esitli klinik, orgutsel ve topluluk
ortamlarinda merhametin nasil deneyimlendigi ile ilgili bilimsel ve klinik
calismalarda o6nemli bir artis oldugu goézlenmektedir. Bu artisin ciddiyeti
vurgulanmakla birlikte, bireylerin, gruplarin ve oOrgutlerin merhamet becerilerinin

nasil geligtirilebilecegi ve merhamet becerisini geligtirmenin en iyi sekilde nasil
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yapilabilecegi ile ilgili daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu belirtiimektedir
(Goldin ve Jazaieri, 2017).

Belirtilen arastirma ihtiyaci dogrultusunda bu arastirmada, ortaokul
ogrencilerine yonelik merhamete dayali bir egitim programinin hazirlanmasi
kararlastiriimig ve bu programin ogrencilerin merhamet duzeylerine ve yasam
doyumlarina etkisinin incelenmesi amagcglanmistir. Bu amag¢ kapsaminda, bu
arastirmada Uzerinde durulan temel problem su sekilde ifade edilmistir: “Merhamet
temelli egitim programinin ortaokul 6grencilerinin merhamet dlizeylerine ve yasam

doyumlarina bir etkisi var midir?”

Alt problemler. Arastirmanin temel problemi ¢ercevesinde asagida verilen

alt problemlere yanit aranmistir.

1. Merhamet temelli egitim programinin uygulandigr deney grubu ile egitimin

uygulanmadiglr plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet Olgegi ve

¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu 6lgeginden elde edilen 6n test toplam

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark var midir?

2. Merhamet temelli egitim programinin uygulandigi deney grubu ile egitimin

uygulanmadigr plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet Olgegi ve

¢okboyutlu égrenci yasam doyumu 6blgeginden elde edilen son test toplam

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

3. Merhamet temelli egitim programinin uygulandigi deney grubu ile egitimin

uygulanmadigi plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet O0lgegi ve

¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu 6blgeginden elde edilen izleme testi

toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

4. Merhamet temelli egitim programinin uygulandidi deney grubunun

merhamet 6lgegi ve c¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu dlgeginden elde

edilen On test, son test ve izleme testi toplam puanlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark var midir?

5. Merhamet temelli egitim programinin uygulanmadigi plasebo grubunun

merhamet Olgegi ve ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu O6lgeginden elde

edilen On test, son test ve izleme testi toplam puanlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark var midir?

6. Merhamet temelli egditim programinin uygulanmadigi kontrol grubunun

merhamet 6Olgegi ve ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu Oblgeginden elde
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edilen 6n test, son test ve izleme testi toplam puanlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark var midir?

Hipotezler

Bu arastirmanin birinci ana hipotezi “Merhamet Temelli Egitim Programi

ortaokul oégrencilerinin merhamet diizeylerini artirmada etkilidir.” bigciminde

kurulmus ve hipotezi test etmek igin ise bes alt hipotez belirlenmistir.

a)

b)

Deney grubunun merhamet Olgegine iliskin uygulama sonu (son test) ve
uygulamadan sonra (izleme testi) elde ettikleri puanlar, uygulama
oncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gére anlamli bigimde yuksektir.
Plasebo grubunun merhamet oOlgegi on test, son test ve izleme testi
Olgcumleri arasinda anlamh bir fark yoktur.

Kontrol grubunun merhamet dlgegdi on test, son test ve izleme testi dlgumleri
arasinda anlamli bir fark yoktur.

Deney grubunun merhamet Olgegine iligkin son test puanlari, plasebo ve
kontrol gruplarinin merhamet Olgegine iliskin son test puanlarina gore
anlamli bicimde yuksektir.

Deney grubunun merhamet dlgegine iliskin izleme testi puanlari, plasebo ve
kontrol gruplarinin merhamet dlgegine iligkin izleme testi puanlarina gore

anlaml bicimde yuksektir.

Bu arastirmanin ikinci ana hipotezi “Merhamet Temelli Egitim Programi

ortaokul ogrencilerinin yasam doyumu diizeylerini artirmada etkilidir.”

bigiminde kurulmus ve hipotezi test etmek igin ise bes alt hipotez belirlenmisgtir.

a)

b)

c)

Deney grubunun cokboyutlu ogrenci yasam doyumu Olgegine iligkin
uygulama sonu (son test) ve uygulamadan sonra (izleme testi) elde ettikleri
puanlar, uygulama d6ncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gore anlamli
bigimde yuksektir.

Plasebo grubunun ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu olgegi on test, son
test ve izleme testi 6lcimleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Kontrol grubunun ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu 06lgegi on test, son test

ve izleme testi 6lgUmleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
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d) Deney grubunun gokboyutlu 6grenci yasam doyumu dlgedine iligkin son test
puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu 6grenci yasam doyumu
Olcegine iligkin son test puanlarina goére anlamli bigcimde yuksektir.

e) Deney grubunun ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu olgegine iligkin izleme
testi puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu 6grenci yasam
doyumu oOlgegine iligkin izleme testi puanlarina gbre anlamli bigimde

yuksektir.
Sayiltilar

» Bu arastirmada ogrencilerin dlgme araglarina gergekgi ve samimi yanitlar
verdikleri kabul edilmistir.

» Calisma gruplarinda yer alan 6grencilerin daha 6énce merhamete dayali
herhangi bir egitim almadiklari varsayilmistir.

» Aragtirma surecinde beklenmedik-kontrol edilemeyen Covid-19 salgininin
ve salgindan dolayi ortaya ¢ikan gelismelerin ¢alisma gruplarindaki batin

ogrencileri benzer sekilde etkiledigi kabul edilmistir.
Sinirhiiklar

s Bu arastirmada elde edilen veriler, kullanilan oOlgme araglariyla sinirli
kalmigtir.

< Arastirmanin galisma grubu 8. sinif 6grencileriyle sinirlandiriimistir.
Tanimlar

Merhamet: Kisinin hissettigi ya da baskasinin yasadigi sikintilarin/acilarin
farkinda olmasi ve bu sikintiyi/aciyi giderme konusunda istekli olup eyleme
gecmesidir (Cole-King ve Gilbert, 2011; Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010;
Gilbert, 2009a; 2009b; Nas ve Sak, 2020).

Oz-merhamet: Kisinin yasadigi sikintilara/acilara karsi agik olmasi ve
sikintilarini/acilarini hafifletmek ve iyilestirmek igin istekli olmasidir (Neff, 2003a;
2003b; Neff, 2016).
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Merhamet temelli egitim programi (MTEP): Ogrencilerin merhamet, 6z-
merhamet ve diger canlilara karsi merhamet duzeylerini artirmayl amaglayan 10

haftalik bir egitim programidir.

Yagsam doyumu: Oznel iyi olusun bilissel olarak degerlendiriimesidir

(Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985).

Cokboyutlu 6grenci yasam doyumu: Ogrencilerin aile, arkadas, okul,
cevre ve benlik olmak Uzere bes boyut agisindan yasam doyumlarinin
degerlendiriimesidir (Civitgi, 2007; Huebner, 1991; 1994).
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Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar

Bu bolimde, arastirmanin kuramsal temeli baglaminda merhametin tanimi
ve onemi ele alinmigtir. Merhametin benzer kavramlarla iligkisine deginilmis bunun
yani sira 6z-merhamet, merhamet yorgunlugu, merhamet korkusu ve merhamet
doyumu gibi kavramlar tzerinde durulmustur. Ayrica merhametin olgilme boyutu
incelenmis ve merhamet temelli mudahaleler ve programlardan bahsedilmistir.
Bununla birlikte yasam doyumu kavrami ele alinmig ve merhamet ile yasam
doyumu arasindaki iliskiye deginilmistir. Son olarak da yurt icinde ve yurt disinda

yapilan aragtirmalara yer verilmigtir.
Merhametin Tanimi ve Onemi

Genel olarak felsefe ve din alanlarina konu olan merhamet kavrami, son
yillarda psikoloji, psikoterapi, egitim ve saglik alanlarinda da buyuk bir ilgiyle
incelenmektedir (Nas, 2020). Kavramsal ydnden incelendiginde, merhametin
olumlu bir duygu (Tarhan, 2017), biyolojik bir 6zellik (Gilbert, 2014), cok boyutlu bir
yap! (Jazaieri ve digerleri, 2014), davraniglar tetikleyen bir gudu (Schopenhauer,
2017), dini bir nitelik (Karagoz, 2020), karakterin gugcli bir yonu (Hefferon ve
Boniwell, 2014) ve egitimde 6nemsenen bir erdem (Hokelekli, 2013; Peterson,
2017) olmak Uzere birgok farkh sekilde alanyazinda yer aldi§i goértlmektedir.
Ayrica merhamet kavrami evrimsel bilim, psikoloji bilimi ve sinirbilimi gibi farkli

bakig agilarindan ele alinmaktadir (Houston, 2019).

Merhamet kavraminin ortak ve yaygin bir sekilde tanimlanmadigi belirtiimis
(Burnell ve Agan, 2013) olmakla birlikte, alanyazinda merhametle ilgili pek ¢ok
tanimin yer aldigi gérilmektedir. Ornegin Tirk Dil Kurumu (TDK, 2021) Guincel
Turkge sozlugunde, merhametin isim grubu icinde yer alan Arapc¢a kokenli bir
sozcuk oldugu belirtiimekte ve bir kimsenin ya da bir baska canlinin karsilastigi
kétli durumdan dolayr duyulan (zintli ve acima seklinde tanimlanmaktadir.
Merhamet kavraminin karsih@ ingilizcede compassion kavramiyla karsilik
bulmaktadir ve bu sézcugun compati sézcugunden turedigi belirtiimektedir (Barad,
2007). Oxford ingilizce sdzligine gére compati s6zcigu, Latin kdkenli olup com-

(birlikte) ve + pati (aci cekmek) s6zcuklerinin bir araya gelmesinden olusmaktadir
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ve kavramsal olarak birlikte aci ¢gekmek anlamina gelmektedir (Jazaieri, 2018;

Strauss ve digerleri, 2016).

Merhamet, bir bagkasinin acisina taniklik ederken ortaya g¢ikan ve daha
sonra yardim etme arzusunu tetikleyen bir duygu olarak tanimlanmaktadir (Goetz
ve digerleri, 2010). Bagkalarinin gugsuzlik, sikinti ve derdine ilgi duyma, onlarin
durumuna acima ve sefkat gosterme, onlarla 1sdirap gekme olarak da tanimlanan
(HOkelekli, 2013) merhamet, zor durumda olan bireylere karsi duyulan acima,
uzUntu duyma hissi ve bu his sonucunda iyilik yapma ve yardim etme olarak
aciklanabilmektedir (Polat, 2016).

Merhamet, baskalarinin sikintili durumlarina karsi derin bir farkindalik, ayni
zamanda da sikintiyl giderme istegini ve ¢abasini iceren temel bir yardimseverlik
ve sevecenlik halidir (Gilbert, 2009a). Ayni zamanda bu kavram, bitin insanlarin
kusurlu olabileceklerini ve hatalar yapabileceklerini gz 6nunde bulundurarak
onlari yargilamadan anlamayi, onlara kargl nazik ve sabirli olmayi igermektedir
(Neff, 2003a). Bunun yani sira merhamet, insanlarda yardim etme davranigini
motive etmede etkili olan bir mekanizma olarak kavramsallastiriimaktadir (Carter,

Bartal ve Porges, 2017).

Merhamet kavraminin bes unsurdan olugan biligsel, duyussal ve
davranigsal bir sure¢ olarak tanimlanabilecegi belirtiimektedir. Bu unsurlar ise
sunlardir: 1) Aciyr fark etmek, 2) Aci ¢cekmenin evrenselligini anlamak, 3) Aci
ceken kisiyle empati kurmak (duygusal boyut), 4) Aci ¢ceken Kisiye tepki verirken
rahatsiz edici duygulari hafifletmek (6fke, korku gibi), 5) Aciyi hafifletmek igin
harekete gegme motivasyonu (Strauss ve digerleri, 2016). Baska bir calismada ise
merhametin biligsel, duygusal, amagsal ve motivasyonel olmak uUzere dort

bilesenden meydana geldigi belirtiimektedir (Jazaieri ve digerleri, 2014).

Bununla birlikte, merhametin sadece baskalarina kargi hissedilen/gosterilen
bir duygu olmadigl ayni zamanda kiginin kendisine kargi da merhametli olmasi
gerektigi belirtiimekte ve bu durum self-compassion yani 6z-merhamet (Gilbert ve
digerleri, 2017; Neff, 2003a; 2003b) kavramiyla literatirde yer almaktadir. Bu
yuzden merhamet kavrami, Kiginin hissettigi ya da bagkasinin yasadigi
sikintilarin/acilarin farkinda olmasi, bu sikintiyi/aclyr giderme konusunda istekli

olup eyleme gegmesi seklinde tanimlanabilmektedir (Nas ve Sak, 2020).

16



Merhametin degeri, birgok inang sistemi (islamiyet, Hristiyanlik, Musevillik,
Hinduzim, Budizm vb.) tarafindan vurgulanmaktadir (Vivino, Thomson, Hill ve
Ladany, 2009). Diger bir ifadeyle dunyadaki birgok dini inanig, merhamete genis
bir yer vermektedir (Strauss ve digerleri, 2016). Merhametin dnemi ve gerekliligini
birgok kulturel ve sosyal baglam i¢cinde gormek mumkundur. Dogudan batiya
kadar, basta kolektivist toplumlarda olmak Uzere merhametin insanlar arasindaki
bagi guglendiren, kigilerarasi iligskileri daha yapici bir dizeye ulastiran ve bireylerin
psiko-sosyal gelisimlerine katki saglayan bir erdem oldugu belirtiimektedir. Dogu
geleneklerinde yuzyillardir merhametin zihin ve beden Uzerinde iyilestirici etkisi
oldugu dustnulmektedir (Vivino ve digerleri, 2009). Merhamet, insan yasaminda
etkili olan Ozelliklerden biridir ve Kigisel, kisilerarasi ve toplumsal huzurun (iyi-
olusun) onemli bir bilegseni olarak kabul edilmektedir (Goldin ve Jazaieri, 2017).
Merhametin sosyallesmenin gelismesinde (Curtis ve digerleri, 2012), prososyal
davranislar gelistirmede (Leiberg, Klimecki ve Singer, 2011), iyi-olusun
artinlmasinda (Jazaieri ve digerleri, 2014), stres ve kayginin azaltiimasinda
(Jazaieri ve digerleri, 2018) ve sosyal adaletin gelismesinde (Williams, 2008) etkili
oldugu belirtiimektedir. Merhametli olmasi, bireyin sosyal destek alma/sunma
yetenegdini gelistirebilmektedir (Cosley, McCoy, Saslow ve Epel, 2010). Kisisel
zorluklar esnasinda ya da kigilerarasi iliskilerde sorunlar ortaya ciktiginda
merhametli bireylerin sosyal destek sunabilecekleri ve empati gosterebilecekleri
belirtiimektedir (Sprecher ve Fehr, 2005).

Merhamet, kisilerarasi iligkilerde fayda saglayici bir tepkiyi saglayabilmekte
ve merhamet ile yakinlk, gliven ve sosyal destek arasinda pozitif bir iligkinin
bulundugu ifade edilmektedir (Salazar, 2015). Merhamet ile narsisizm, kisilerarasi
iletisim kaygisi, sdzel saldirganlik gibi degiskenler arasinda negatif bir iliski
bulunmaktadir (Salazar, 2016). Merhametin mutluluk, gelismis sosyal iligkiler gibi
pozitif psikolojinin sonugclari ile iligkili olabildigi ve kaygi, korku, 6fke gibi negatif
duygulara karg! koruyucu olabilecegdi belirtiimektedir (Pommier, 2010). Merhamet,
negatif duygularin azaltiimasinda ve olumsuz psikolojik durumlarla basa ¢ikmada
etkili olabilmektedir (Salazar, 2016). Merhametli bireyler, baskalarinin iyiligini
dikkate alarak ve kendileri igin herhangi bir beklentiye girmeden bagkalarini
desteklemeyi amaglamaktadir. Bireyler, merhametli amagclar tasidiklarinda
bagkalariyla iligkilerinde daha yapici ve olumlu bir 6zellige sahip olabilmekte ve
dolayisiyla kimseye zarar vermemektedir (Crocker ve Canevello, 2008).
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Merhametle ilgili yukaridaki agiklamalar g6z éninde bulunduruldugunda,
merhametin hem bireyin kendisi agisindan fayda saglayici oldugu hem de
psikolojik, duygusal ve sosyal faydalarinin toplumsal alana yansidigi sdylenebilir.
Ayrica merhametin bireyin ruh saghigini korumada, duygu durumlarindaki direncini
ve psikolojik saglamligini (iyi-olusunu) artirmada ve anksiyete, stres ve depresyon
gibi olumsuz ruh halleriyle basa ¢ikmasinda etkili olabildigi ifade edilebilir. Bununla
birlikte toplumsal iligkilerde ve kisilerarasi iletisimde yakinligin, guvenin ve adaletin
gelismesinin yani sira endise, korku, oOfke ve kaygi gibi negatif durumlarin

azaltilmasi konusunda merhametin dnemli ve gerekli bir duygu oldugu belirtilebilir.
Merhametin Benzer/Diger Kavramlarla iligkisi

Merhamet kavrami; olumlu duygular arasinda yer almakta (Tarhan, 2017),
degerler ve erdemler egitimi iginde ele alinmakta (Hokelekli, 2013) ve ayni
zamanda karakterin gucllu yonlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Hefferon ve
Boniwell, 2014). Ayica merhamet kavraminin bazi kavramlarla birlikte ele alindigi
gorulmektedir. Diger bir ifadeyle alanyazinda merhametin empati, sempati, adalet
(Deane-Drummond, 2017), iyilik (Strauss ve digerleri, 2016) sevgi, sefkat, acima
(Nas, 2020), altruizm (digergamlik, bencil olmama) ve affetme (Yildiz ve Kavak,
2017) gibi kavramlarla iligkili olarak veya birbirinin yerine kullanildigi
anlasiimaktadir. Bu durumun, merhamet kavraminin ve diger benzer kavramlarin
olumlu duygular iginde birbiriyle iligkili olmasindan ve bu kavramlarin kulturel
kullanimlarindan kaynaklandigi belirtimektedir (Nas ve Sak, 2021). Bu nedenle
merhamet kavraminin diger kavramlarla iliskisine bakilmasina ihtiya¢ duyulmus ve

asagida bazi kavramlarin merhametle iligkisine deginilmigtir.

Acima. Acima, otekinin durumuna yonelik farkindalik gerekliligi sebebiyle
merhamet ile benzemektedir. Ancak acima, aci ¢ekenin acilarini dindirmek adina
pozitif bir katilim icermezken merhamette ise karsidakine dénuk kuvvetli bir ilgi,
saygl ve aktif katihm s6z konusudur (Ekstrom, 2012). Acima duygusu iginde hor
gorme, kibir ve lutufkarlik yer alabilmektedir (Sayar, 2008). Acima hissiyati gugla,
zengin, yeterli, otoriter ya da yetkin durumdaki kisiden/kisilerden zayif, fakir,
yetersiz, magdur ya da mazlum durumdakilere karsi ortaya ¢ikabilmektedir.
Benzer durumun, elbette, merhamet hissedilirken de ortaya ¢ikma ihtimali vardir
ancak acima duygusu, karsisindakini kli¢umseyerek hissedilen bir duygu olup

yukaridan asagiya dogru hissedilebilmektedir. Bu anlamda acima duygusunun
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belli bir kicimseme payl olmadan ya da en azindan acima hissedenlerde kendi
ustlnluklerine dair bir duygu olmadan ortaya g¢ikmasi zor gibi goérinmektedir
(Hokelekli, 2013). Merhamet ise basitge bir acima olmaktan ziyade aci g¢eken
kisinin acisini azaltmaya yonelik eylemi de icermektedir. Merhametli eylemde
bulunan kisinin herhangi bir Ustinlik duygusuna kapilmasi s6z konusu degildir/
olmamalidir. Merhametli davranan kigi, yaptiklarindan dolayi, sergiledigi
merhametli davranislardan 6turu baskasinin mutlu olduguna sahit olurken veya bir
baskasinin acisinin/sikintisinin giderildigini gorirken kendisi de mutlu olabilmekte
ve merhametli eylemlerinden dolayr huzur duyabilmektedir. Merhametli bireyin
elde ettigi bu mutluluk ve huzur ise literaturde merhamet doyumu olarak yer
almaktadir (Conrad ve Kellar-Guenther, 2006; Papazoglou, Koskelainen ve
Stuewe, 2019). Ozetle, acima duygusu, acinan kisiye karsi bir tUstinlik duygusu
icerebilmektedir. Bu UstunlUk duygusu, ben ve onlar arasinda bir ayrim anlamina
gelmektedir. Ote yandan, merhamet, acimaktan oldukga farklidir ve merhamet, aci
ceken kigiyi hi¢bir sekilde zayif ya da kendisinden asagi géormemeyi igermektedir.
Diger bir ifadeyle, merhamette hiyerarsinin olmadigi vurgulanmaktadir (Jazaieri,
2018).

Empati. En basit tanimiyla empati, baskalarinin duygularini paylagsma
yetenedidir (Bernhardt ve Singer, 2012). Diger bir deyigle, empati, baska bir kiginin
ne hissettigini anlayabilme yetenegidir (Deane-Drummond, 2017). Baska bir
insanin duygularina bilingli bir sekilde dikkatini verme olarak tanimlanan empati
(Gladkova, 2010) merhametin temel 6zelliklerinden biri olarak kabul edilmektedir
(Gilbert, 2009b). Ahlaki anlamda empati, potansiyel olarak hem olumlu hem de
olumsuz olabilmektedir. Ornegin empati sayesinde aci g¢eken kisinin hissettigi
durum anlagilabilir ve Kkisiye karsi Uzuntl hissedildigi i¢cin moral bozuklugu
yasanabilir. Buna ragmen empati surecinde, aci ¢eken kisiye yardimci olmaya
yonelik herhangi bir eylem ortaya ¢ikmayabilir. Merhamet surecinde ise aci geken
kisinin icinde bulundugu durum fark edilmekle birlikte onun acisini azaltmaya
yonelik bir caba gdsteriimekte veya davranis ortaya konulmaktadir. Bu yuzden
merhamet, cogunlukla daha olumludur ve bazi durumlar diginda, merhametli
eylemin gergeklestiriimesi igin empati kapasitesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Diger bir
ifadeyle merhamet daha olumlu bir anlam icermekte ve empati yetenegi sayesinde
daha fazla gelisebilen bir duygu olarak kaydedilmektedir (Deane-Drummond,
2017). Merhametli insan, bagskalarindan apayri bir benlik ve Kkisilik oldugunu
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bilmekle birlikte, baskalarinin hal ve durumlarini icten sezinleyerek onlara karsi
empati gostermektedir (Hokelekli, 2013). Bireyin merhamet duygusunun empati
becerileri sayesinde gliglenebilecegini belitmek mimkiindir. Ornegin; bagkalarina
merhamet duyabilmeleri igin bireylere aci ¢eken insanlarin goruntuleri
izletiimektedir. Bu sayede bireyin merhamet ve sefkat duygusu harekete
gecebilmektedir (Tarhan, 2017).

Sempati. Empati kavrami ile ilgili alanyazinda belirtildigi gibi, sempati de
merhametin ézelliklerinden biri olarak kabul edilmektedir (Gilbert, 2009a). Sempati
kavraminin ¢ok anlamli (polysemous) oldugu belirtiimektedir (Gladkova, 2010).
Sempati, iki kisi arasinda ve ¢ogu zaman iki yonde mutlu bir kargilasma olup
bagkalarinin hissiyatlarina duygusal olarak katiimaktir (Hokelekli, 2013). Sempati,
sikintili veya ihtiya¢ sahibi kigiler icin GUzuntu veya endigse duymayi icerme ihtimali
olan duygusal bir tepkidir. Sikintiyi gidermek veya ihtiyaci karsilamak i¢in herhangi
bir eylem s6z konusu degildir (Jazaieri, 2018). Sempati, bagkasina kotu bir sey
oldugunun anlasilmasindan kaynaklanan bir duygudur ve baskalariyla yakinhk
kurmak icin gerek duyulan bir ozelliktir. Merhametli olma hali de sempati gibi,
baska bir insanin basina kotu bir sey geldiginde ortaya c¢ikabilmektedir. Ancak
sempati ile kiyaslandiginda, merhametin ortaya c¢cikmasina daha agir durumlar
neden olabilmektedir. Sempati ve merhamet kavramlari benzer anlamlari
cagristirmasina ragmen, aralarindaki temel fark, merhametin bagska bir kisinin
yasadigi kotli duruma karsi aktif bir tepki verilmesi olarak gosterilmektedir.
Bahsedilen tepki, mutlak anlamda bir yardim eylemiyle sonuglanmayabilir ama en

azindan yardim etme arzusunu ve egilimini ifade etmektedir (Gladkova, 2010).

Adalet. Adalet, iyilik yapan kimseye iyilik yapmak ama kotuluk edene
haksizlik etmemek anlamina gelmektedir (Tarhan, 2017). Merhamet, bireyin sahip
oldugu imkéanlara, hak ve hurriyetlere bagkalarinin sahip olmayisi karsisinda,
onlara karsi hissettigi acima duygusudur. Bu duygu, bagkalarinin daha iyi hayat
sartlarina kavusmasini istemeye yoneltmesine bagli olarak adalet erdemine temel
olusturmaktadir. Merhamet, ayni zamanda adalet ve esitlik duygusunu harekete
gegirebilmektedir. Boylece merhamet, insani adaletli olmaya ve bagkalarina iyilik
yapmaya sevk edici bir gu¢ olmaktadir (Hokelekli, 2013). Merhamet, sosyal
adaletin gelismesinde etkili olabilmektedir (Williams, 2008). Bagka bir deyisle,

adaletin merhamet sayesinde ayakta durabilecedi belirtiimektedir (Sayar, 2008).
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lyilik. lyilik, baskalarina faydali olmaya yénelik ortaya konulan davranislari
ifade etmektedir (Curry ve digerleri, 2018). Merhamet de baskalarina fayda
saglamaya donuk eylemleri icermektedir. Bu yonuyle bakildiginda merhamet ve
iyilik kavramlarinin benzer anlamlar gagristirdigi ve iki kavramin da fayda saglayici
bir etkiye sahip olduklari anlasiimaktadir. Ancak merhamet, ¢ogunlukla aci ¢eken,
zor durumda olan veya magdur pozisyonunda olan kigilere karsi hissedilen bir
duygudur ve bu duygu sonucunda iyilik hali ortaya g¢ikabilmektedir (Polat, 2016).
Bu anlamda merhametin merkezinde aci ve Uzuntu iceren durumlar yer alirken
iyilik ise nese ve seving duygularini igerebilmektedir. Ornegin; birinin dogum
gununu kutlamak iyilik olarak anlagilabilir ama bu kutlama merhamet anlamina
gelmemektedir (Strauss ve digerleri, 2016). Ya da irkindan dolayi sozlu tacize
ugrayan bir kisinin durumuna sahit olundugunda olaya mudahale etmeyi istemek
veya o Kkisi icin bir seyler yapmak merhamet olarak algilanmaktadir (Gilbert,
Basran, MacArthur ve Kirby, 2019). Dolayisiyla merhamette temelde baska
birisinin acisini hafifletme ve onu acidan kurtarma s6z konusuyken, iyilik
eyleminde ise bagkasinin mutlulugunu ve iyi olusunu arttirma amaci vyer
almaktadir (Dalai Lama, 2001). Bagka bir ifadeyle, merhamet diger canlilarin
acidan kurtulmasini, iyilik ise diger canlilarin mutlu olmasini istemekle ilgilidir
(Gilbert ve digerleri, 2019). Bu yonuyle bakildiginda iyilik kavraminin her zaman
acidan kaynaklanmamasi agisindan merhametten ayrismaktadir (Strauss ve
digerleri, 2016). Bu anlamda merhamet, iyilik barindirabilir ancak iyilik her zaman
merhamet icermeyebilir (Gilbert ve digerleri, 2019). Sonug olarak iyilik, baskasi aci
cekmedigi veya herhangi bir sikintida olmadidi durumlarda da ona yardim

etmektir. Merhamet ise genelde bagkasi zor durumdayken yardimda bulunmaktir.

Sefkat. Kdkenleri incelendiginde, merhamet ve sefkat s6zclklerinin Arapca
oldugu anlasiimaktadir. Sefkat sdzcugu, sevecenlik seklinde tanimlanirken;
merhamet sézcugunin bir kimsenin veya bir baska canlinin karsilastigi kotu
durumdan dolay! duyulan Gzintu olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2021). Sefkat,
sevginin sartsiz hali olup insanlari olumlu ve olumsuz 6zellikleriyle kabul etmeyi
saglamaktadir. Merhamet, bir egilim olarak kabul edilirken; sefkat ise sevgi
nesnesi belli olan bir his olarak ge¢mektedir (Tarhan, 2017). Sefkat, bireyin
cevresindeki insanlara kargi ilgili olmasi, onlari kabullenmesi ve korumasidir.
Merhamet ise butin insanlarin iyiligini isteyip onlara yardim etme arzusu

duymaktir. Merhamet, tim insanlar ve tUm canlilar igin yeryuzinu guvenli bir yer
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kilma duyarhligina sahip olmaktir. Diger bir deyigle, merhamet herkese ve her
seye sefkatle yaklasmaktir (Hokelekli, 2011). Yapilan arastirmalar incelendiginde,
compassion kavraminin Tdrkge alanyazinin bir kisminda sefkat sozcuguyle
tercime edildigi gorulmektedir (Demir, 2014; Yakin, 2015; Aktas, 2017; Kuzu,
2018; Yildirrm, 2018; Solmazer, 2018; Onayli, 2019; Aydogddu, 2019). Baska
arastirmalarda ise yine compassion kavrami kullanilmasina ragmen, Turkge
alanyazina merhamet so6zcugu seklinde cevirisinin  yapildigi gorulmektedir
(Akdeniz, 2014; Akdeniz ve Deniz, 2016; Polat, 2016; Erdogan, 2017; Denk, 2018;
Diren, 2018; Tahincioglu, 2018; Kara, 2018; Koca, 2018; Aydemir, 2018). Bu
durum g6z o6nlnde bulundurularak, merhamet ve sefkat kavramlarinin Turkge
alanyazinda birlikte ya da paralel anlamda kullanildigi soylenebilir. Diger bir
ifadeyle, aralarindaki benzerlik ve ince ayrima ragmen merhamet ve sefkat

kavramlarinin birbirlerinin yerine ya da benzer anlamlarda kullanildigi sdylenebilir.

Sonug olarak, merhamet kavraminin bazi kavramlarla semantik yonden
yakinlk ve benzerlik gosterdigi ve bu nedenle bazi kavramlarin merhametle birlikte
kullanildigi ya da merhametle esanlamda kullanildidi ifade edilebilir. Merhametin
icerisinde acimanin yer aldigi soylenebilir. Empati ve sempati kavramlarinin
merhametin Onemli Ozellikleri oldugu ve empati araciligiyla merhametin
gelistirilebilecegi belirtilebilir. Ayrica adaletin merhamet sayesinde saglanabileceqgi
ve gelisebilecegi ifade edilebilir. Son olarak merhamet ve sefkat kavramlarinin
yakin anlamlarindan dolayi birbirlerinin yerine kullanildigi ancak iki farkh kavram

olduklari sdylenebilir.
Oz-Merhamet (Kendine Merhamet)

Merhamet kavrami, Bati disince dinyasinda genellikle bagkalarina karsi
merhametli olma anlaminda kullanilmaktadir. Ancak Dogu disunce dunyasinda
bagkalarina karsi merhametli olmanin yani sira kiginin kendisine de merhametli
olmasi gerektigi belirtimektedir (Neff, 2003a). Ustelik 6z-merhamet (kendine
merhamet) kavrami, Dogu felsefesinde yuzyillardir var olmasina ragmen Bati
psikolojisi i¢in nispeten yeni bir kavramdir (Neff, 2003b). Bu yuzden merhamet
konusu ele alindiginda Oz-merhamet kavramina da yer verilmesi gerektigi

dusunudlmektedir (Quaglia, Soisson ve Simmer-Brown, 2020).
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Oz-merhamet konusunda son yillarda yurt icinde ve yurt disinda pek g¢ok
arastirma yapilmistir. ilgili konuda yapilan arastirmalar incelendiginde, merhametin
bu boyutunun yurt disi alanyazinda self-compassion kavramiyla yer aldigi
gorulmektedir (Neff, 2003a, 2003b; 2004). Tirkgce alanyazinda ise self-
compassion yani kendine merhamet etme kavrami, 6z-duyarlik (Korkmaz, 2018),
O0z-sefkat (Aydogdu, 2019), Oz-anlayis (Sumer, 2008) ya da 6z-merhamet
(Erdogan, 2018; Kara, 2018) seklinde tercime edilmektedir. Bu g¢alismada 6z-
merhamet kavraminin tercih edilmesinin nedeni, diger kavramlarin (6z-duyarlik,
O0z-anlayis, 6z-sefkat) merhametin igerisinde yer almasindan kaynaklanmaktadir.

Ayrica 6z-merhametin Turkgede daha genis bir anlam igerdigi dusunulmektedir.

Oz-merhamet, kiginin yasadi§i acilara acgik olmasini, acilarini hafifletmesi
ve iyilestirmesi igin istekli olmasini icermektedir (Neff, 2003b). Oz-merhamet,
kisinin acilarini, basarisizliklarini ve yetersizliklerini insan olmanin bir parcasi
olarak kabul etmesini ve tim insanlarin merhamet etmeye/gérmeye layik oldugunu
icermektedir. Oz-merhamet, aci veren ve rahatsizliga sebep olan duygulardan
kacinmak ve bu duygulari inkar etmek degildir; aksine bu tur duygulari nezaket ve
anlayisla karsilamak ve bu duygularin insan olmanin bir pargasi oldugunun
farkinda olmaktir (Neff, 2003a).

Oz-merhamet, (i¢ temel bilesenden olusmaktadir: 1) Kisinin kendini sert bir
sekilde elestirmesi ve yargilamasi yerine, kendisine nezaket ve anlayis gostermesi
(self-kindness); 2) Kisinin yagsadiklarindan (6rnegin; aci ¢cekmesi) dolayr kendini
izole etmesi, yalnizlagtirmasi yerine yasadiklarini insan deneyiminin bir parcasi
olarak gérmesi (common humanity); 3) Kisinin aci verici duygu ve dusunceleriyle
asirt 6zdeslesmesi yerine bunlara karsi dengeli bir farkindalik gelistirmesi
(mindfulness). Oz-merhametin bu (g bileseni, farkl sekillerde ama birbirlerine
bagl olarak ortaya cikabilmektedir (Neff, 2003b).

Oz-merhamet, 6z-acima (kendine acima) kavramindan farklidir. Oz-acima
(self-pity) yasayan bireyler, kendi problemlerine dalarken bagkalarinin da benzer
problemler yasayabileceg@ini unutabilmekte hatta dinyada sadece kendilerinin aci
cektiklerini hissedebilmektedir. Bu yuzden de 6z-acima, kisinin acilarini abartmasi
ve bencillik duygularini vurgulamasi seklinde anlasilabilmektedir. Ancak 0z-
merhamet Oz-acimanin Otesinde yer almaktadir ve 6z-merhamet, Kkisinin

bagkalarindan kendini soyutlamadan yasadigi acilarin dogal bir insani deneyim
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oldugunu gérmesini saglamaktadir (Neff, 2003b). Diger bir deyisle, 6z-merhamet,
dogrudan merhamet duygusuyla ve baskalarina karsi ilgi duyma ile iligkili oldugu
icin, 0z-merhametli olmak, bencillik ya da bencil olmak degildir. Ayrica 06z-
merhametli olmak, kiginin kendi kigisel ihtiyaglarini baskalarinin ihtiyaglarina gore

daha fazla 6nemsedigdi anlamina gelmemektedir (Neff, 2003a).

Oz-merhametli olmak, kiginin kendisi igin saglik ve iyilik istemesini
gerektirmektedir. Bu, gerektiginde zararli ya da islevsiz davranis bigimlerini
degistirmek gibi temel adimlari igerebilmektedir. Oz-merhamet, bireyin kendine
karg! olumsuz yargilarini (yetersizlikleri ve basarisizliklari hakkinda kendini kot
hissetmek) olumlu yargilara (daha nazik ve anlayigla davranarak kendini iyi
hissetmek) donusturebilmektedir (Neff, 2003a). Bir seyler yanlig gittiginde, zor bir
duruma geldiginde ya da kisi zorluklarla karsilastiginda, kisinin 6z-merhameti
(kendisine yonelik merhametli tutumu) ona 6nemli bir destek saglamaktadir
(Gilbert, 2010a).

Oz-merhametli bireyler, akademik basarisizliklarla daha rahat basa
cikabilmektedir (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). Oz-merhametli bireyler,
yetersizliklerle ya da basarisizliklarla karsi karsiya kaldiklarinda, kendilerini
elestirmek yerine kendilerine daha sicak ve yargilayici olmayan bir anlayis
go6sterebilmektedir. Oz-merhamet siirecinde, ayni zamanda kusurlu olmanin, hata
yapmanin ve yasamla ilgili sikintilarla karsilasmanin tim insanlarin deneyimledigi
durumlar olarak gorilmektedir. Yani 6z-merhamet surecinde kisi, yasadigi aci ve
zor durumlari sadece kendi basina gelen bir sey olarak degil de herkesin basina
gelebilen bir durum olarak goérebilmektedir. Bu da kisinin aci veren durumlar
karsisinda daha direncli olmasini, bu tur durumlara daha iglevsel tepkiler
vermesini ve zor deneyimlerle daha saglikli bir sekilde basa c¢ikabilmesini
saglamaktadir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Sonug¢ olarak merhamet, sadece baskalarina goésterilen bir duygu olarak
disunulmemelidir. Kisinin kendine karsi da merhametli olmasi gerektidi
anlagiimaktadir. Oz-merhamet olarak aciklanan bu durumda, kisi kendi
sorunlarinin farkinda olabilmekte, kendine kargi nazik ve duyarli davranabilmekte

ve sorunlarini gdzmeye yonelik eylemlerde bulunabilmektedir.
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Merhamet Yorgunlugu

Merhamet, hem birey acgisindan hem de toplumsal baglamda 6nemli ve
gerekli bir Ozelliktir. Yapilan arastirmalarda, merhametin pek c¢ok faydasinin
oldugu vurgulanmistir. Ancak kigisel ozellik, gegmis yasantilar, kulturel dinamikler
gibi cesitli faktorlerden dolayi insanlarin merhameti deneyimleyebilme durumlari
degisebilmektedir. Kimi insanlar merhameti ¢ok kiymetli ve faziletli bir nitelik olarak
gorup, merhametli olmaktan onur duyabilirken kimi insanlar ise merhametli
olmaktan kacinabilmekte ve merhametli olmaktan korkabilmektedir (Gilbert,
2010a). Bunun vyani sira merhamete iliskin alanyazin incelendiginde kimi
insanlarin merhametli olmanin sonucunda tikenmiglik duygusuna kapildiklari veya
ikincil strese maruz kaldiklari goérilmektedir. Merhametli olmanin olumsuz yonu
olarak literatirde yer bulan bu durum, merhamet yorgunlugu (Compassion

Fatigue) kavramiyla agiklanmaktadir (Figley, 2002).

insan dogasinin merhametli davraniglar sergilemeye yatkin oldugu ve
insanin varolugsal olarak merhametli olma egilimine sahip oldugu soylenmektedir
(Houston, 2019; Rashedi, Plante ve Callister, 2015). Buna karsin bazi insanlarin
hem kendilerine kargi hem de bagkalarina kargi merhametli davranma noktasinda
zorluk yasadiklari belirtimektedir. insanlarin  merhametli olmakta glglik
yasadiklari bu durum, merhamet yorgunlugu kavramiyla aciklanmaktadir.
Merhamet yorgunlugu, asirn veya travmatik stresler yasayanlara bakim

saglamanin olumsuz yonleriyle karakterize edilmektedir (Stamm, 2010).

Merhamet yorgunlugu, ayni zamanda mesleki yasam kalitesiyle ilgili bir
kavramdir. Bu yuzden merhamet yorgunlugunun daha iyi anlagiimasi igin mesleki
yasam kalitesinin bilinmesi gerekmektedir. Mesleki yagsam kalitesi, kisinin mesleki
yasaminda insanlara yardim ederken hissettigi niteliktir. Mesleki yasam kalitesi,
negatif (merhamet yorgunlugu) ve pozitif (merhamet doyumu) olmak Uzere iki
yonden olusmaktadir. Negatif yonli olan merhamet yorgunlugu iki kisma
ayrilmaktadir. Birinci kisim, tukenmigliktir ve bu kisimda hayal kirikhgdi, ofke ve
tikenmiglige 6zgli depresyon yer almaktadir. ikinci kisim ise ikincil travmatik
strestir ve bu kisim korku ve isle ilgili travma kaynakli olumsuz duygulari
icermektedir. Pozitif yoni olan merhamet doyumu ise yardim eden Kkisilerin

yaptiklari isten keyif almalaridir (Stamm, 2010).
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MERHAMET

(Compassion)
&
&
MERHAMET YORGUNLUGU MERHAMET DOYUMU
(Compassion Fatigue) (Compassion Satisfaction)

Sekil 1. Merhamet yorgunlugu ve merhamet doyumu

Merhamet yorgunlugu, aci c¢eken insanlara yardim eden meslek
calisanlarinin deneyimledigi bir tukenme halidir (Berzoff ve Kita, 2010). Merhamet
yorgunlugu, bireyin ihtiyac¢ sahibi kigilerin durumunu anlayip onlara destek olmaya
calisirken duygusal olarak tukenise suruklenmesi seklinde tanimlanmaktadir
(Sayar ve Manisaligil, 2016). Baska bir ifadeyle, merhamet yorgunlugu, yardim
eden, destek sunan ve hizmet veren bireylerde ortaya g¢ikan bir tlir tUkenmislik
duygusudur. Bu durum, ¢ogunlukla saglik sektdriinde ve sosyal hizmet alaninda
gborev yapan meslek elemanlarinin deneyimledigi bir durum olarak
dusinilmektedir (Polat ve Erdem, 2017). Ozellikle de ilk yardim personeli,
hemsireler, klinisyenler, terapistler ve doktorlarin merhamet yorgunlugu yasayan
profesyoneller oldugu belirtiimektedir. Bununla birlikte, 6gretmenlerin, sosyal
hizmet uzmanlarinin ve psikolojik destek sunan meslek c¢alisanlarinin da
merhamet yorgunluguyla karsilasabildikleri ifade edilmektedir. Ayrica travmaya
maruz kalmis hastalarla/danisanlarla calisan personellerde de merhamet

yorgunlugunun ortaya ¢ikabilecegdi belirtiimektedir (Figley, 2002).

Merhamet yorgunlugu, aci ¢ceken kisilere bakma deneyimine dayanmaktadir
ve bakim saglamada biriken tecrlbelerden dolayl zamanla ortaya ¢ikmakta ve

ilerlemektedir (Berzoff ve Kita, 2010). Yapilan arastirmalarda, merhamet
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yorgunlugunun olusmasinda etkili olan birgok durumdan ve faktorden
bahsedilmektedir. insanlarin merhamet yorgunlugu yasamalarina neden olan
etkenlerden biri, merhamet edilen kigilerin (hastalarin/danisanlarin) sergiledigi
olumsuz tavirlardir. Merhamet goren kisinin kaba/sert tutumu, 6fke ve kizginlik hali
ve nankorluk seklinde tabir edilebilecek yaklagimlari merhamet gosteren kiginin
merhamet yorgunlugu yasamasina neden olabilmektedir. Ayrica merhamet
gOsteren Kisinin  hastalarla/daniganlarla  asin empati  kurmasi  ve
hastalardan/danisanlardan ya da diger vyetkililerden karsilik beklemesi de
merhamet yorgunlugu yasamasina sebep olabilmektedir. Bu durumun sonucu
olarak, merhamet eden Kkisilerin calisma performanslarinda azalma ve yasam

kalitelerinde dusus yasanabilmektedir (Polat ve Erdem, 2017).

Merhamet yorgunlugu ortaya c¢iktiktan sonraki surecgte, meslek
elemanlarinin  enerjilerinde azalma meydana gelebilmekte ve bireyler
kuruma/organizasyona baghliklarini ve motivasyonlarini vyitirebilmektedir. Bu
durumun sonucu olarak, bireylerin Uretkenlikleri azalmakta, ise devamsizliklar
artmakta ve bu Kkisiler hayati hatalar yapabilmektedir. Merhamet yorgunlugu
yasayan bireylerin ayni zamanda bagkalarinin c¢ektigi acilara kargi ilgileri ve

kapasiteleri azalabilmektedir (Figley, 2002).

Rajeswari (2013), merhamet yorgunlugunun bilissel, duygusal, davranigsal
ve bedensel belirtilerinden bahsetmektedir. Biligsel belirtileri icinde ilgisizlik,
konsantrasyon eksikligi, duyarsizlagsma, dusuk oOzguven ve benlik saygisi yer
almaktadir. Duygusal belirtileri gligsuzIUk, isteksizlik, sugluluk duygusu, ofke, korku
ve depresyon seklinde gorulebilmektedir. Davranigsal belirtileri uyku bozukluklari,
karamsarlik, agiri hassasiyet, sabirsizlik hali, kazalara egilim, yeme bozukluklari
ve bir seyleri kaybetme durumu seklinde ortaya ¢ikabilmektedir. Bedensel belirtileri
arasinda ise bas ve karin agrisi, fiziksel yorgunluk gibi semptomlar vyer
alabilmektedir (Berzoff ve Kita, 2010).

Merhamet yorgunlugu ile ilgili alanyazin incelendiginde, bu konuda ilk
calismalarin Joinson (1992) tarafindan gercgeklestirildigi belirtiimektedir. Sonraki
yillarda ise yapilan arastirmalarda ciddi bir artis oldugu gozlenmektedir. Bu
anlamda Ozellikle de sagllk ve sosyal hizmetler alaninda goérev yapan
personellerin  merhamet yorgunluguna iliskin deneyimlerinin  incelendigi

anlagiimaktadir (Boyle, 2017; Fleming, Mazzatta, Matarese ve Eberle, 2020;
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Perregrini, 2019; Polat ve Erdem, 2017; Sirin ve Yurttas, 2015). Ornegin
hemsirelerin merhamet yorgunlugunun incelendigi bir arastirmada (Yoder, 2010),
merhamet yorgunlugunu tetikleyen U¢ sorundan bahsedilmektedir. Buna gore,
oncelikle, hemsgirelerde c¢aresizlik duygusu ve stres olusturan ve hastalarin
bakimindan kaynaklanan sorunlar bulunmaktadir. ikincisi, is yiki agirligi, zaman
kisitlamalari ve benzeri engellerden kaynaklanan sorunlarla karsilagiimaktadir.
Uglinciisl ise deneyim yetersizligi ve iginde bulunan yasam kosullari gibi kisisel
durumdan kaynaklanan sorunlar ortaya g¢ikabilmektedir. Bu tg¢ sorun alani, farkl
sekilerde de olsa merhamet yorgunlugunun nUksetmesine zemin
olusturabilmektedir (Yoder, 2010). Birgok arastirmada saglik hizmeti sunan
personellerin buyuk bir stres altinda olduklari belirtiimekte ve hastalarla ilgilenen
saglik personellerinde daha fazla merhamet yorgunlugu gorulebilmektedir (Figley,
2002). Hastalarin travma, aci ve agrilarina merhamet gostermeleri, hastalarla asiri
empati kurmalari ve hastalarin travma deneyimlerine uzun sure maruz kalmalari
sonucunda saglik calisanlari merhamet yorgunlugu yasayabilmektedir (Sirin ve
Yurttas, 2015).

Merhamet yorgunlugu cogunlukla insanlara yardim eden mesleklerde
calisan Kigilerin yasadigi bir tikenme ve stres hali olarak agiklanmaktadir. Bu
tukenme halinin 6nlenmesi ve yagsanan stresin azaltilmasi baglaminda merhamet
yorgunlugu ile nasil basa c¢ikilabileceginden bahsedilmektedir. Figley (2002),
merhamet yorgunlugunun tedavisinde sosyal destegin artiriimasinin 6nemli
oldugunu belirtmektedir. Bu destek, aile bireyleri, gorev yapilan kurum, sosyal
medya ve yetkili birimler tarafindan saglanabilmektedir. Sosyal destekle birlikte
ekonomik anlamda ve is doyumunun artiriimasi amaciyla tatmin edici Ucret
sunulabilmektedir. Ayrica is digindaki yasamin iyilestiriimesi icin sosyo-kulturel
faaliyetlerle calisanlara yonelik etkinlikler olusturulabilmekte ve ihtiya¢c duyan
personellere  psiko-sosyal destek birimleri aracihigiyla gerekli yardim
saglanabilmektedir. Bununla birlikte merhamet yorgunlugu ile basa c¢ikma
konusunda calisanlarin merhamet yorgunlugunun farkinda olmasi, saglam bir
maneviyata sahip olmasi, guvenlik hissini saglamlastirmasi, gercekgi beklentilere
sahip olmasi, hayattaki ugraslarini ¢esitlendirmesi, iyi rol modellere sahip olmasi,
olumlu duygular asilayan bir sosyal gevreyle iliskide olmasi seklinde bazi dneriler
getiriimektedir (Sayar ve Manisaligil, 2016). Maneviyata dayal ritieller uygulamak,
dogaya baglanmak, diyet yapmak, rahatlatici egzersizler yapmak, dengeli bir
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yasam suUrdirmek, sosyal destek sunmaya/almaya devam etmek de merhamet
yorgunlugu ile basa ¢ikmak icin ¢6zUm segenekleri olarak sunulmaktadir (Berzoff
ve Kita, 2010). Ayrica pozitif bir ruh halinde olmanin, merhamet yorgunluguna
neden olan kosullarin farkinda olup bu kosullardan sakinmanin, kendini ifade
etmenin, olumlu disunmenin ve iyimser davranmanin da merhamet
yorgunlugunun hafifletiimesinde ve azaltilmasinda etkili olabilecegi belirtiimektedir
(Rajeswari, 2013).

Sonug olarak, merhametli olmanin bedeli, merhamet eden kisi acisindan
bazen olumsuz bir sekilde sonuglanabilmektedir. Bu anlamda bazi insanlar,
merhametli davranmanin neticesinde tukenmiglik ve ikincil travma stresi
yasayabilmektedir. Bu durum ise merhamet yorgunlugu ile agiklanmaktadir. Bunun
yani sira bazen merhamet yorgunlugu sonrasinda bazen de yagsamin ilk yillarinda
kargilasilan bazi durumlar (ihmal, istismar, glvensiz baglanma gibi) nedeniyle

insanlarda merhamet korkusu ortaya ¢ikabilmektedir.
Merhamet Korkusu

insanlarin kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygulardan korkabildigi belirtiimekle
birlikte, yapilan son calismalarda insanlarin mutluluk korkusu (Gilbert, McEwan,
Catarino ve Baiao, 2014a) ve merhamet korkusu (Gilbert ve digerleri, 2012) gibi
olumlu duygulara iligkin korkular deneyimleyebilecegi gorulmektedir. Bireyler,
merhamet yorgunlugunun belirtilerini gosterdiklerinde merhametli davranmaktan
kaginabilmektedir. Ayrica merhametli davranma ile ilgili olumsuz algiya sahip olan
bireyler merhamet eylemlerini sergilemede zorluk yasayabilmektedir. Alanyazinda
merhamet korkusu (Fear of Compassion) olarak gecen bu durum, merhametli
deneyimler ya da davraniglarda bulunmaya karsi direng gosterme seklinde
aciklanmaktadir (Gilbert ve digerleri, 2011). Merhamet korkusu, bireyin kendine ya
da baskalarina kargi merhametli olmasindan dolay! deneyimleyebilecegi olumsuz
duygu ve durumlardan korkmasidir (Cevik ve Tanhan, 2020; Gilbert, 2009a;
2009b; 2010b).

Yapilan arasgtirmalarda (Asano ve digerleri, 2017; Gilbert, McEwan,
Catarino ve Baido, 2014b; Matos, Duarte ve Pinto-Gouveia, 2017; Watson, 2018)
merhamet korkusu kavraminin genelde U¢ boyutta ele alindigi gorulmektedir.

Birinci boyut, bagkalarina merhamet etmekten korkma halidir (fear of compassion
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for others). ikinci boyut, baskasindan merhamet gérmekten korkma durumudur
(fear of compassion from others). Uglincli boyut ise kendine karsi merhametli
olmaktan korkma (fear of compassion for self) ile agiklanmaktadir (Gilbert ve
digerleri, 2011). Merhamet korkusunun bu Ug¢ boyutu farkl sekillerde/durumlarda
ortaya cikmaktadir. Ornegin; bazi durumlarda insanlar, merhamet eylemini bir
zayiflk  goOstergesi olarak  dusunebilmektedir. Kendisine merhamet
gosterilen/edilen kisi, kendisinin zayif ve gugsiz olduguna inanabilmektedir.
Benzer sekilde bazi insanlar da, baskalarindan merhamet gormekten korkar hale
gelebilmektedir ve bu nedenle merhamet gormeyi hak etmediklerini ya da
bagkalarina merhametli olmayi gerekli bulmadiklarini duagunebilmektedir. Bu
dusunceyle iligkili olarak insanlar, kendilerine karsi elegtirel bir tavir
gelistirebilmekte ve sucluluk duygusuna kapilabilmektedirler. Gerek kendine veya
bagkalarina merhametli olma gerekse de baskalarindan gelen merhametten
korkma durumunun arka planinda c¢esiti metabilissel sureglerin  var
olabileceginden bahsedilmektedir (Cevik ve Tanhan, 2020; Gilbert, 2010b; Gilbert
ve digerleri, 2011; Whetsel, 2017).

Bu durum su sekilde acgiklanabilmektedir:

Bagkalarina karsi merhametli olma korkusunu deneyimleyen Kisi soyle
dusunebilmektedir: “Cok merhametli olursam, insanlar slrekli benden faydalanir
(kendimi kullaniimis hissederim). Cok merhametli olursam, insanlar bana c¢ok
bagdimli olacak. Bagkalarinin sikintilarina tahammul edemem, baskalarinin
acilarina tolerans gosteremem.” Bagkalarindan merhamet goérme korkusunu
yasayan kisinin algisi soyle olabilmektedir: “insanlarin merhametine ihtiyac
duydugumda, onlarin bana merhamet géstermeyeceklerinden korkarim. insanlarin
sadece benden bir seyler istedikleri zaman nazik ve merhametli davrandiklarindan
endise duyarm.” Kendine karsi merhametli olma korkusundan dolayi Kkisinin
aklindan sunlar gecebilmektedir: “Kendime merhametli olursam, olmak
istemedigim biri olacagim. Kendime ¢ok merhametli olursam, zayif bir kisi
olacagim. Kendime kargi nazik ve bagdiglayici olmayr hak etmedigimi
hissediyorum.” Merhamet korkusunun bu Ggla boyutu farkl bigimlerde gorilmesine
ragmen aslinda U¢ boyut da birbiriyle bagintiidir. Bu yluzden hem kendine ve

bagkalarina merhametli olma korkusu hem de baskasindan merhamet gorme
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korkusunun bir batin olarak degerlendiriimesi gerekmektedir (Gilbert ve Choden,
2014).

Bireylerin merhamet korkusu yasamalari birgok faktorle ilgili olabilmektedir.
Ornegin nazik ve bagislayici olmayi zayiflik olarak dusinmek, merhamet
korkusunun olusmasinda etkili olabilmektedir (Gilbert ve digerleri, 2011). Ruhsal
agidan hasta olan bireyler, kendilerine karsi merhametli olmaktan korkabilmektedir
(Gilbert ve Procter, 2006). Ayrica erken ¢ocukluk doneminde yasanan bir istismar
olayl1 (Gilbert, 2010b) ve baglanma sisteminde yasanan guvensizlik durumu
(Mikulincer ve Shaver, 2007) merhamet korkusunun ortaya g¢ikmasinda etkili
olabilmektedir. Bununla birlikte  zihinsel problemler, duyarsizlagsma
(desensitization), aleksitimik zorluklar ve mizah duygusunun yetersizligi gibi
durumlar da merhamet korkusuna neden olabilmektedir. Asiri utangag¢ ve 0z-
elestiri duzeyi yuksek olan kigiler de kendilerine karsi anlayig gostermede ve
bagkalarina karsi nazik ve duyarli olmada zorluk yasayabilmektedir (Gilbert,
2009a). Arastirmalarda merhamet korkusuyla baglanma stilleri, kaygi, (Gilbert ve
digerleri, 2011), yeme bozuklugu (Dias, Ferreira ve Trindade, 2018), beden imaiji
(Ferreira, Dias ve Oliveira, 2019), anksiyete, 6z-elestiri, depresyon, stres (Gilbert
ve digerleri, 2014b) gibi durumlarin ve gocukluk ¢cagi deneyimlerinin (Matos ve
digerleri, 2017) iligkili oldugu belirtimektedir. Butun bu verilenler, merhamet
korkusunun olumsuz c¢ocukluk yasantilariyla ve birtakim psikolojik semptomlarla
iligkili olabildigini gostermektedir. Bu yuUzden merhamet korkusunun oOnlem
alinmadiginda ciddi saglk problemlerine neden olabilecegi belirtimektedir (Cevik
ve Tanhan, 2020). Bu baglamda, bireylerin merhamet korkusuyla basa
cikabilmeleri ve deneyimledikleri korkunun azaltilmasinin dnemli ve gerekli oldugu
soylenebilir ve bu konuda c¢esitli mudahale, terapi veya egitim programlarinin

hazirlanmasi gerektigi belirtilebilir.

Sonug itibariyle bazi insanlarin hem kendilerine karsi hem de bagkalarina
kargi merhametli olmaktan kacgindiklari ve korktuklari gorulmektedir ki bu da
merhamet korkusuyla tarif edilmektedir. Merhamet korkusu ve merhamet
yorgunlugu gibi merhametin olumsuz yonune isaret eden kavramlarin disinda, bir
de merhametli olmanin olumlu yonune dikkat ¢ekilmektedir. Merhametin olumlu

yonu ise merhamet doyumu olarak alanyazinda kavramsallastiriimaktadir.
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Merhamet Doyumu

Mesleki yasam Kkalitesinin merhamet yorgunlugu ve merhamet doyumu
olmak uzere iki bilesenden olugtugu belirtiimistir. Olumlu yonu olan merhamet
doyumu, merhamet yorgunlugu ile ilgili yapilan c¢alismalardan sonra ortaya
cikmigtir. Ozellikle de bakim veren, yardim eden ve destek sunan hizmetlerde
gorev yapan personellerin deneyimledigi merhamet yorgunlugu ile ilgili alan
calismalar yapilirken bazi personellerin merhamet yorgunlugunu yagsamadigi ya
da daha hafif dlizeyde tecribe ettigi gdzlemlenmistir. Merhamet yorgunlugunu
daha duguk seviyede deneyimleyen personellerin merhametli olmaktan
memnuniyet duyduklar ifade edilmistir. Bu durum ise alanyazinda merhamet

doyumu kavramiyla yer almigtir.

ilgili alanda arastirmalar vyiriiten Stamm (2002), Giiney Afrika'daki
calismalari esnasinda bazi c¢alisanlarin bagkalarina yardimci olmaktan dolayi
olumsuz duygular yagsamadiklarini fark etmistir. Bu ¢alisanlarin baskalarina yardim
ederken tukenmislik, yorgunluk, ikincil travma stresi gibi belirtiler gostermediklerini,
aksine yardim etmekten 6tlrl daha pozitif ruh halinde olduklarini gézlemlemistir.
Merhamet doyumu olarak agikladigi bu durumu daha iyi anlayabilmek igin
Merhamet Doyumu ve Yorgunlugu Testini (Compassion Satisfaction and Fatigue
Test) gelistirmistir. Bu 6lgegin bakim vermenin olumlu etkilerini tanimlamak igin
faydali olabileceg@ini ve merhametin olumlu ve olumsuz yonleri arasindaki iliskiyi

daha iyi anlamaya yardimci olabilecegini belirtmigtir.

Figley (2002), merhamet yorgunlugu igin bakim verme maliyeti kavramini
kullanmaktadir. Bu kavram, baskalarina karsi merhametli olmanin bir yonidur ve
bakim vermenin olumsuz maliyetini vurgulamaktadir. Bununla birlikte, merhametli
olmanin diger yonuinden de bahsedilmektedir ve merhamet doyumu olarak
kaydedilen bu yén ise bakim vermenin olumlu yénunu yansitmaktadir (Phelps,
Lloyd, Creamer ve Forbes, 2009). Merhamet doyumu, merhamet yorgunlugunun
zit kutbu olarak agiklanmaktadir (Coetzee ve Klopper, 2010). Merhamet doyumu,
bakim verme maliyetini azaltan ve tikenmislik dizeyini dislren bir igsel kaynaktir.
Diger bir ifadeyle, merhamet doyumu, aci ¢eken insanlara yardim eden Kkisilerin
artan motivasyonlariyla birlikte yasadiklari igsel duygudur ve yardim etmekten
otura hissettikleri memnuniyettir (Grant, Lavery ve Decarlo, 2019). Merhamet

doyumu, bir kiginin baskalarina yardim etmekten elde ettigi olumlu duygularin
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toplamidir (Sacco, Ciurzynski, Harvey ve Insergol, 2015). Merhamet doyumu ayni
zamanda bagskasina destek saglanirken veya is surecinde insanlara yardim
edilirken yasanan olumlu deneyim ve keyiftir (Milliard, 2020). Bununla birlikte
sadece insanlara kargl degil, diger canllara bakim vermekten ve merhametli
olmaktan dolayr da merhamet doyumu yasanabilmektedir. Diger canlilara
merhamet; bitkilere, agaclara, ormanlara, hayvanlara ve dogaya kargi merhamet
duygusunu tasimaktir (Nas ve Sak, 2021). Cevrecilerin (environmentalists)
hayvanlara kargi gosterdikleri duyarlilik, diger canlilara merhametli olma acisindan
ornek verilebilir (Cameron, 2017). Buna gbre merhamet doyumu, baskasinin
yasadigi veya diger canlilarin c¢ektigi acinin/sikintinin farkinda olup ve bu
aclyl/sikintlyr azaltmak icin eylemlerde bulunurken elde edilen olumlu duygularin

tumu seklinde 6zetlenebilir (Nas, 2021).

Merhametli davranmanin ¢ogu toplumlarda ve kulturlerde 6nemli ve degerli
bir erdem oldugu vurgulanmaktadir. Ancak bazi durumlarda merhametli davranan
kisilerin istemedikleri sonuglarla karsilastiklari ve bu nedenle merhametli kisilerin
merhametli davranmaktan kagindiklari soylenmektedir. Bu durumun sonucunda da
tukenmiglik ve merhamet yorgunlugu ortaya c¢ikabilmektedir. Yine de uzun sure
merhamet gostermenin, her zaman tukenmiglik ve merhamet yorgunlugu gibi
olumsuz duygusal durumlara yol agmayacagdi; aksine merhametli olmanin bir
sonucu olarak insanlarda merhamet doyumu duygusunun da gelisebilecegi
belirtiimektedir (Alkema, Linton ve Davies, 2008). Merhamet doyumu,
hastanin/danisanin acilarina karsi ilgi duyma ve duyarli olmanin sonucunda ortaya
¢tkan memnuniyettir. S6z konusu memnuniyet hali, merhametli olmanin guzel yani
ve faydali bedelidir. Merhametli olmanin nihai 6dillu ise yardim edilen insanlarin
veya hastalarin/danisanlarin daha az aci ¢ekmesini ve onlarin daha iyiye dogru
degismelerini gorme firsatidir. Bu durum, merhamet gosterene enerji vermekle
birlikte onun moralinin yikselmesini, seving ve doyum elde etmesini saglamaktadir

(Coetzee ve Klopper, 2010).
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ﬂ Bakim vermeyi bir gorev olarak algilamak \
* Krizdeki hasta veya aileleriyle empatik bir iligki kurmak

*  Mesleki destegin bulundugu stresli ortama siirekli maruz kalmak

*  Dayanikhhigi ve esnekligi artirmak

*  Baga ¢ilkma mekanizmalarn gelistirmek

* Kigisel bakim uygulamak

( Yeterli sosyal destekle calisma hayatinda dengeye ulagmak /
KYerine getirme \
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e Basari

o Keyif
e Zenginlestirme
MERHAMET e Zindelik

e ilham DOYUMU
¢ Canlandirma

e Siikran

e iyi olus
&Umut

K istekle ve anlam yiikleyerek bakim saglama

* s performansimi artirma

* Katimi artirma

* Yetkinligi gelistirme

*  Olumlu caligma ortami ve takim ruhu kazanma

*  Merhamet yorgunluguna karsi korunma

* Empati ve baga cikma mekanizmalarini geligtirme
k Calisma ortamina ve meslege katki saglama )

Sekil 2. Merhamet doyumunun kavramsal modeli

Sacco ve Copel (2017) tarafindan hemsgirelerin merhamet doyumlarinin
analizi baglaminda yapilan arastirmada, merhamet doyumunun kavramsal modeli
(conceptual model of compassion satisfaction) gelistiriimistir (Sekil 2). Asagida

model kapsaminda vurgulanan kavramlara yer verilmistir.
e Merhamet doyumunun 7 onceligi/onciili (Antecedents)

1. Bakim vermeyi gorev olarak algilamak (the perception of caregiving as a
calling): Bireyin hastayla/danisanla ilgilenirken ortaya koydugu c¢abayi
onemsemesi anlamina gelmektedir. Bu g¢abanin sonucunda ise birey
sundugu bakim ve ilgiden dolay kendini iyi hissetmektedir.

2. Krizdeki hasta veya aileleriyle empatik bir iliski kurmak (empathetic
caregiving relationship with a patient or patient's family in crisis):
Hasta/danisan ve hastalarin/danisan yakinlariyla ilgilenirken empatik bir

egilim géstermek ve onlara kargi daha anlayisli bir tutum sergilemektir.
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. Surekli maruz kalinan stresli ortamda meslektas destedi almak (the
continuous exposure to a stressful environment in which there is collegial
support): Calisma ortaminda bireyin yasadigi stresin azaltilmasi ya da stres
faktorlerinden uzak durulmasi i¢cin meslektaglarindan destek almasi, bireyin
yaptigi isten keyif almasini saglayabilmektedir. Bu durumun sonucunda,
birey hasta/danisana karsi duyarli olmaktan memnuniyet duyabilmektedir.

. Esnekligi gelistirmek (development of resilience): Zor zamanlarda veya bir
sorunla kargilasildiginda bireyin psikolojik olarak esneklik kazanabilmesi ve
uyum saglayabilmesidir.

. Basa ¢ikma mekanizmalari gelistirmek (developing coping mechanisms):
Bireyin stres, kaygl ve benzeri olumsuz durumlarla basa ¢ikmaya calisirken
problem ¢6zme becerisini uygulayabilmesi ve stres ve kaygi yonetimini
bilin¢li bir sekilde kullanabilmesidir.

. Kisisel bakim uygulamak (practicing self-care): Bireyin hasta/danisana
bakim verme slrecinde ya da is esnasinda yasadigi zorluklarla basa
cikabilmesi icin kendisiyle ilgilenebilmesidir. Bu ilgi, 6z-bakim seklinde
ortaya c¢ikabilmektedir. Bu anlamda bireyin duygusal ve fiziksel ihtiyaglarini
gidermek i¢in cabalamasi 6nemli gorulmektedir.

. Yeterli sosyal destekle calisma hayatinda denge saglamak (achieving a
worklife balance with adequate social supports): Bireyin aile, arkadas ve is
cevresinden sosyal destek almasi, ¢alisma hayatinda basarili ve 6zverili bir

yaklagim sergilemesini saglayabilmektedir.
Merhamet doyumunun 11 ozelligi/karakteristigi (Characteristics)

. lyi-olus (well-being): Merhamet doyumu, kisinin kendini iyi hissettigini
gostermektedir. Kisinin psikolojik ve duygusal olarak olumlu bir ruh halinde
olduguna isaret etmektedir.

. Yerine getirme (fulfillment): Merhamet doyumu, kiginin bir seyler
yapabildiginin, cesitli gorevleri yerine getirebildiginin ya da dider insanlarin
yasamina bir katki sunabildiginin belirtisidir.

. Odiil (reward): Merhamet doyumu, kisinin maddi veya manevi anlamda bir
bedel aldigina isaret etmektedir.

. Basari (accomplishment): Merhamet doyumu, Kkisinin basari duygusunu

elde ettigini ortaya koymaktadir.
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5. Nese (joy): Merhamet doyumu, kisinin yaptidi isten ve insanlarla
ilgilenmekten keyif aldiginin goéstergesidir.

6. Zenginlegtirme (enrichment): Merhamet doyumu, kiginin hayatinin daha
anlamli ve dolu dolu yasadigina isaret etmektedir.

7. Canlanma (invigoration): Merhamet doyumu, kisinin daha enerjik olmasiyla
ilgilidir.

8. Illham (inspiration): Merhamet doyumu, kisinin hastalardan/danigsanlardan
olumlu donutler ve pozitif telkinler aldigini ortaya koymaktadir.

9. Canlandirma (revitalization): Merhamet doyumu, kiginin ¢evresine pozitif
enerji verdiginin gostergesidir.

10.SUkran (gratitude): Merhamet doyumu, kisinin merhametli eylemlerinden
dolayr memnuniyet duydugunun belirtisidir.

11.Umut (hope): Merhamet doyumu, kisinin umutlu ve iyimser bir ruh halinde

olmasi ile ilgilidir.
e Merhamet doyumunun 8 sonucu (Consequences)

1. Istekle ve anlam yiikleyerek hasta ve aile bakimi saglama becerisi (the
ability to provide enthusiastic and meaningful patient and family care):
Merhamet doyumunun sonucunda kigi, insanlarla ilgilenmekten ve yaptigi
isten daha ¢ok keyif alabilmektedir. Hastalara/danisanlara severek ve huzur
duyarak yardimci olabilmektedir.

2. Is performansini artirma (improvement in work performance): Merhamet
doyumu olan Kkisinin igse baghligi ve isle ilgili verimliligi yUksek
olabilmektedir.

3. Katihmi artirma (improvement engagement): Merhamet doyumu
sonucunda, kisi is ortaminda daha aktif rol alabilmekte ve sorumluluk
bilinciyle hareket edebilmektedir.

4. Yetkinligi artirma (improvement competency): Merhamet doyumu olan kisi
bilgi ve beceri duzeyini gelistirmek igin daha fazla gabalayabilmektedir.

5. Olumlu ¢alisma ortami ve takim ruhu kazanma (positive work environment
and team coherence): Merhamet doyumu, kisinin ¢alisma ortaminda isbirligi
icinde hareket etmesini saglayabilmektedir.
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6. Merhamet yorgunluguna karsi koruma (protection against compassion
fatigue): Merhamet doyumu, Kisinin tlkenmiglik duygusundan ve
stresorlerden uzak durmasi igin 6nemli bir islev gorebilmektedir.

7. Empati ve basa ¢ikma mekanizmalarini gelistirme (maintenance of empathy
and coping mechanisms): Merhamet doyumu, kisinin baskalarini anlama ve
problem ¢6zme becerisini artirabilmektedir.

8. Calisma ortamina ve meslege olumlu katkida bulunma (a positive
contribution made to the work environment and the profession): Merhamet
doyumu, kisinin galistigr ortama ve meslege katkida bulunmasi agisindan

onemli bir etken olabilmektedir.

Sacco ve Copel (2017) tarafindan ortaya konulan modele gore, merhamet
doyumunun gergeklesebilmesi icin empatinin (Sprecher ve Fehr, 2005), sosyal
destek almanin (Cosley ve digerleri, 2010), basa c¢ikma mekanizmalari
gelistirmenin ve 6z-bakim uygulamanin (Alkema ve digerleri, 2008) gerekli oldugu
anlagiimaktadir.  Modelde, merhamet doyumunun bazi belirtilerinden
bahsedilmektedir. Buna gore, kendini iyi hissetmek, odullendiriimis olmak, basari
duygusunu tatmak, sukran ve umut duygusu elde etmek gibi deneyimler,
merhamet doyumunun belirtileri olarak yer almaktadir (Sacco ve Copel, 2017).
Bunun yani sira modele goére, merhamet doyumu gergeklestijinde ortaya
cikabilecek sonuglara yer veriimektedir. Bu anlamda merhamet doyumu
sonucunda yapilan ige Kkarsi istek artabilmekte, olumlu c¢alisma ortami
saglanabilmekte, merhamet yorgunluguna karsi korunabilmekte (Papazoglou ve
digerleri, 2019), empati ve basa ¢ikma mekanizmalari gelisebilmektedir (Decker,
Brown, Ong ve Stiney-Ziskind, 2015; Sacco ve Copel, 2017; Salazar, 2016).

Merhamet doyumu, yapilan isi en iyi sekilde yapabilmekten elde edilen
zevktir. Is slrecinde bagkalarina yardim etmenin keyifli oldugunu disinmektir.
Meslektaslar ve calisma ortamina hatta topluma katkida bulunma yeteneginin
farkinda olup kendini iyi hissetmektir (Stamm, 2005). Merhamet doyumu, kiginin
yaptig! isten ve baskalarina yardimci olmaktan kendisini memnun hissetmesi ile
karakterize edilmektedir. Merhamet doyumu yuksek olan Kigiler, yapmayi
sevdikleri isten dolayl yeni teknoloji ve protokollere (degisen kurallara) ayak
uydurabileceklerini dusunmektedir. Bu kigiler, daha mutlu olabilmekte ve

kendilerini daha basarili hissedebilmektedir. Ayni zamanda yaptiklari igten
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memnun olduklari igin iglerini yapmaya devam edebilmekte ve bu sekilde fark
yaratabileceklerine inanmaktadirlar (Stamm, 2010). Ornegin; merhamet doyumu
yasayan hemsgireler, kosullara bakilmaksizin hastalarla/danisanlarla baglanti
kurabilmektedir; bu da hemsireler ve hastalar arasinda anlamli ve amagli
etkilesimlere yol agmaktadir. Merhamet doyumunun yasanmadi§i durumlarda
(6rnegin merhamet yorgunlugu sirasinda) ise hemsireler belirli nedenlerden dolayi
hastalarla aralarina mesafe koymakta ve kendilerini izole etmektedir (Coetzee ve
Klopper, 2010).

insanlarin merhamet doyumlari zaman igerisinde cesitli nedenlerle
azalabilmektedir. Ornegin; psikolojik rahatsizliklara sahip olmak (Rossi ve
digerleri, 2012) ve strese maruz kalmak, insanlarin daha ¢ok tikenmislik duygusu
yasamalarina sebep oldugu gibi merhamet doyumlarini da dastrebilmektedir (Li,
Early, Nahrer, Klaristenfeld ve Gold, 2014; Meyer, Li, Klaristenfeld ve Gold, 2015).
Arastirmalarda, merhamet yorgunlugunu azaltmak ve merhamet doyumunu
artirmak icin birtakim stratejilerden bahsedilmis (Ames, Salmon, Holly ve
Kamienski, 2017) ve merhamet yorgunlugunun olumsuz etkilerini azaltmada ya da
Onlemede merhamet doyumunun &énemli roli vurgulanmistir (Papazoglou ve
digerleri, 2019). Ornegin; saglik bakim hizmetlerinde gérev yapan personellerin 6z
bakimlarinin gelistiriimesi, onlarin merhamet doyumunu artirmanin ve tukenmislik
ve merhamet yorgunlugu duzeylerini azaltmanin bir yolu olabilecegi belirtiimigtir
(Alkema ve digerleri, 2008). Travmatik durumlarla karsilasan klinisyenler icin
merhamet doyumunun genellikle zor oldugu kabul edilmektedir. Ancak merhamet
yorgunlugundan kaginmak yerine merhamet doyumunu tesvik etmenin onlarin
travma hastalariyla calismalarindaki olumsuz sonuglardan korunabilecegi
Onerilmistir. Bu baglamda birbiriyle iligkili G¢ yolun o6nerildigi goérulmektedir: (1)
olumlu duygular artirmak veya hastalara/danisanlara kargi olumlu bir tutum
sergilemek, (2) stres yonetimi icin kaynaklari artirmak ve (3) yasama mutluluk
katacak 6z bakimi artirmak. Uygun anlayis ve degerlendirme ile bu uU¢ unsur
merhamet doyumunun pozitif ydnde gelismesini saglayabilmektedir (Radey ve
Figley, 2007).

insanlarin ¢alisma kosullari ve is motivasyonlari birbirinden farkli oldugu
icin/gibi merhamet doyumlari da birbirlerinden farklilik gdsterebilmektedir. Bazi

insanlar, para kazanma ve terfi etme ile motive olurken; bazi insanlar ise
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destekleyici bir ortamda calistiginda, esnek bir stpervizére sahip oldugunda ve
bagkalarinin hayatina anlamli  bir katki sagladiginda motivasyon elde
edebilmektedir. Dolayisiyla farkh degiskenlere ve gevre sartlarina gore merhamet
doyumu da degisebilmektedir (Milliard, 2020). Yapilan bir arastirmada, buyuk
yastakilerin kuguklere gore, kadinlarin erkeklere gore, bosanmis bireylerin evli ve
bekarlara gore daha yuksek duzeyde merhamet doyumuna sahip olduklar
sonucuna ulasiimistir (Ruiz-Fernandez, Perez-Garcia ve Ortega-Galan, 2020).
Ayni zamanda zihinsel, sosyal ve fiziksel kaynaklarin da merhamet doyumunu en
st diizeye cikarmada etkili oldugu belirtimektedir (Radey ve Figley, 2007). is
yasamindaki riskli durumlara kargi, merhamet doyumunu artirmaya ve merhamet
yorgunlugunu azaltmaya yonelik programlarin gelistiriimesi ve uygulanmasi da bu

anlamda 6nemli gorulmektedir (Ortega-Campos ve digerleri, 2020).

Merhamet yorgunlugunun merhamet doyumuna donusturtlebilmesi icin bag
etme, gevseme, iletisim becerileri, kendine zaman ayirma gibi konulari igeren
egitim programlarinin dizenlenmesi, farkindalik egitimlerinin yapiimasi ve sorun
yasayanlar icin iyilestirme programlarinin dizenlenmesi énerilmektedir (Yilmaz ve
Ustlin, 2018). Ayrica bireylerin sagligini gelistirici desteklerin saglanmasi (Neile ve
Cole, 2013) ve psiko-egitimlerin veriimesi (Yilmaz, 2016) merhamet doyumunu
artirmada etkili olabilmektedir. Bunun yani sira bakim verme ve merhametli olma,
baskalarinin duygu ve ihtiyaglarinin farkinda olmasini (farkindalik) gerektirdigi
(Gilbert, 2005) igin farkindalik temelli desteklerin saglanmasi da &nemli
gorulmektedir. Cunkl farkindalik, merhamet yorgunlugunu azaltmada ve
merhamet doyumunu artirmada énemli bir degisken olabilmektedir. Farkindalik
gibi manevi mudahalelerde bulunan sosyal hizmet uzmanlari, yaptiklari isten daha
fazla doyum alabilmektedir. Bu midahale sekli, uzmanlarin stres faktorleriyle basa
clkma yetenegdini gelistirebilmekte ve hizmet alanlarinda daha uzun sire
calismalarini saglayabilmektedir (Decker ve digerleri, 2015). Yapilan ¢alismalarda
klinisyenlerin merhamet doyumlarini desteklemede farkindaligin énemli bir etken
oldugu (Martin-Cuellar, Atencio, Kelly ve Lardier, 2018) ve farkindahk
(mindfulness) dizeyi yuksek olan klinisyenlerin daha fazla zindelige (vitality), daha
yuksek psikolojik iyi-olusa ve daha fazla merhamet doyumuna sahip olduklari

(Martin-Cuellar, Lardier ve Atencio, 2019) belirtilmigtir.
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Ozetle; merhamet doyumu, merhametli olmanin olumlu yéniidiir. Merhamet
doyumu, insanlara yardim etmekten ve destek sunmaktan elde edilen
memnuniyettir. Merhamet doyumu ile merhamet yorgunlugu arasinda negatif ve
anlamli bir iligki bulunmakta ve merhamet doyumu arttikga merhamet yorgunlugu
azalabilmektedir. Bu yuzden saglik, psikoloji, egitim, ruh saghgi, guvenlik ve
danigmanlik gibi insanla muhatap olunan alanlarda gorev yapan personellerin
merhamet doyumunun artirilmasi, dnemli goérulen ve ihtiya¢ duyulan bir konu

olarak alanyazinda yer almaktadir.
Merhametin Olgiilmesi

Hem toplumsal alanda hem de bireyin duygu dinyasinda merhametin
gelistiriimesinin dnemli ve gerekli oldugu belirtiimektedir. Merhametin gelistiriimesi
igin oncelikle bireylerin merhamet duzeylerinin belirlenmesi gerekmektedir. Bireyin
merhamet diuzeyinin belirlenmesi ise ancak gegerli ve guvenilir dlgme araglarinin
kullaniimasiyla gerceklesebilir (Nas ve Sak, 2021). Bu baglamda, alanyazin
incelendiginde, son yillarda merhametin dlguimesi amaciyla gesitli psikolojik 6lgme
aracglarinin geligtirildigi ve merhametin Olgulmesine iliskin Olgcek gelistirme
calismalari ortaya konuldugu anlasiimaktadir. Asagidaki tabloda ilgili alanda

geligtirilen dlgeklere yer verilmigtir.

Tablo 1
Merhametle ligili Alanyazinda Yer Alan Olgekler

Olgek Adi Geligtiren Arastirmacilar Uygulanan Grup

Self-Compassion Scale Neff (2003a) Universite 6grencileri

Compassionate Love Scale  Sprecher ve Fehr (2005) Universite dgrencileri

Relational Compassion Hacker (2008) Universite d6grencileri

Scale

Santa Clara Brief Hwang, Plante ve Lackey Universite dgrencileri

Compassion Scale (2008)

Compassion Scale Pommier (2011) Universite 6grencileri

Self-Compassion Scale: Raes, Pommier, Neff ve Van Universite 6grencileri

Short From Gucht (2011)

Compassionate Care Burnell ve Agan (2013) Hastanede yatan yetiskin

Assessment Tool hastalar

Compassion Scale Martins, Nicholas, Shaheen, Universite dgrencileri ve
Jones ve Norris (2013) toplumdaki diger yetigkinler

40



Compassion of Others’
Lives Scale
Schwartz Center

Compassionate Care Scale

Lovingkindness-
Compassion Scale
Compassion Fatigue-Short
Scale

Professional Quality of Life
Scale (Version 5)

Compassion Scale

Chang, Fresco ve Green
(2014)

Lown, Muncer ve Chadwick
(2015)

Cho ve arkadaslari (2018)
Adams, Boscarino ve Figley
(2006)

Stamm (2010)

Nas ve Sak (2021)

Universite dégrencileri

18 yas Ustiinde olup en az g
gun hastanede yatmakta olan
hastalar

Universite égrencileri
Sosyal ¢calismacilar
Hemsireler

Alan c¢aliganlari

12-18 yas arasi ¢ocuklar

(Merhamet Olgegi)

Yukarida verilen Olgeklerden bir kismi Turk¢e alanyazina kazandiriimistir.
Ornegin Pommier (2011) tarafindan gelistirilen Compassion Scale, Akdeniz ve
Deniz (2016) tarafindan Turkgeye uyarlanmis ve Turkce alanyazinda Merhamet
Olgegi olarak yer almistir. Orijinal versiyonu Universite 6grencileri igin uygun olan
Olcegin Turkce formu Uzerinde gecerlik ve glvenirlik ¢galismasi yapildiginda, yine
universite ogrencilerinin merhamet duzeylerini belirlemek igin uygun bir Olgek
oldugu belirtilmigtir (Akdeniz ve Deniz, 2016). Ayrica Saricam ve Erdemir (2019)
tarafindan Lovingkindness-Compassion Scale (Cho ve digerleri, 2018) icin
psikometrik analizler yapilmis ve s6z konusu 6lgcek Sefkat-Merhamet Olgegi olarak
Turkgce alanyazinda yer almistir. Bununla birlikte Chang ve digerleri (2014)
tarafindan geligtirilen Compassion of Others’ Lives Scale, Turk¢eye Baskalarinin
Yasamina Merhamet Olgegi (Coskun, Kavakli, Babayigit ve Chang, 2017) seklinde
uyarlanmistir. Bunun yani sira alanyazinda Self-Compassion Scale (Neff, 2003a)
olarak gecen 6lcme aracinin hem Oz-Anlayis Olgedi (Deniz, Kesici ve Siumer,
2008) hem de Oz-Duyarlik Olgegi (Akin, Akin ve Abaci, 2007) olarak Tirkceye
uyarlanma c¢alismasi yapilmigtir. Specher ve Fehr (2005) tarafindan gelistirilen
Compassionate Love Scale ise Akin ve Eker (2012) tarafindan Tulrkgeye
uyarlanmig ve alanyazinda Duyarli Sevgi Olgegi olarak yer almigtir. Ayrica Adams
ve digerleri (2006) tarafindan gelistirilen dlgek (Compassion Fatigue-Short Scale),
Ding ve Ekinci (2019) tarafindan Merhamet Yorgunlugu-Kisa Olgegi seklinde
Tarkceye uyarlanmistir. Bununla birlikte Stamm (2010) tarafindan geligtirilen ve
hem Professional Quality of Life Scale (Version 5) hem de Compassion

Satisfaction and Compassion Fatigue Scale olarak bilinen odlgek, Yesil ve digerleri
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(2010) tarafindan Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olgcegi olarak Tirkgeye
kazandirilmigtir. Ayni 6lgek, Cinarli (2019) tarafindan gegerlik ve guvenirlik
calismasi yapilarak Merhamet Doyumu ve Merhamet Yorgunlugu Olgegi seklinde

Tarkgeye uyarlanmigtir.

Merhamete iliskin gelistirilen olgekler incelendiginde, genel olarak bu
Olceklerin Universite ogrencileri veya diger yetiskin bireylere yonelik olduklari
anlasiimaktadir. Ayrica Turkge alanyazindaki Olgekler, yurt diginda gelistirilen
Olceklerden wuyarlanarak gelistiriimigtir. Bununla birlikte Turkgeye uyarlama
stirecinde ayni dlgek (Self-compassion scale) farkl kavramlarla (Oz-duyarlik dlgedi
ve Oz-anlayis dlgedi) alanyazina kazandirilmistir. Yurt icinde yapilan alanyazin
incelenmesi sonucunda Turkiye'deki arastirmacilar tarafindan gelistirilen herhangi
bir 6lgme aracina rastlanmamigtir. Ayrica yurt diginda yapilan olgek galismalarina
bakildiginda c¢ocuklara ve ergenlere yonelik herhangi bir dlgme aracinin varligi
saptanmamistir. Yurt igi ve yurt disindaki bu bosluk géz 6ninde bulundurularak
Nas ve Sak (2021) tarafindan Merhamet Olgegdi gelistiriimistir. Bu 6lgegin 12-18
yas araligindaki c¢ocuklarin merhamet duzeylerinin belirlenmesi igin gegerli ve

guvenilir bir 6lgme araci oldugu belirtilmistir.
Merhamet Temelli Mudahaleler ve Programlar

insanlar dogal olarak merhametli olma kapasitesine sahip olmasina ragmen
gundelik yasamin stresi, toplumda gelisen baskilar ve zorlu yagsam deneyimleri gibi
durumlardan dolayi insanlarin bazen kendilerine veya baskalarina merhamet
gOstermede gucluk yasadiklari belirtiimektedir (Houston, 2019). Bu nedenle pek
¢ok arastirmada, merhametin geligtiriimesine yonelik kanita dayali ¢aligmalar
yapllmaya cahlsiimistir. Yapilan c¢alismalara bakildiginda, merhametin nasil
gelistirilebilecegi ile ilgili genis bir bilimsel ve klinik verinin mevcut oldugu
anlasiimaktadir. Bu anlamda, merhamet temelli mudahalelerin meta-analizi ile ilgili
yapilan bir arastirmada (Kirby, Tellegan ve Steindl, 2017), ampirik (deney ve
kanita dayali) olarak desteklenen en az alti midahalenin mevcut oldugu tespit

edilmistir. Asagida s6z konusu mudahalelere iligkin bilgilere yer verilmistir.

Merhamet-odakli terapi (Compassion-focused therapy). Merhamet
odakli terapi (MOT), ingiltere-Derby Universitesi'nde Klinik Psikolog olarak gorev

yapan Prof. Paul Gilbert tarafindan gelistirilmistir. 35 yildan fazladir arastirmalar
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yapan Paul Gilbert, 6zellikle de utanmaya dayali/utang temelli problemlerin
tedavisine odaklanmig, birgok kitap yazmis ya da kitap editérligu yapmis ve pek
¢ok akademik galisma yayinlamistir. 2006 yilinda Merhametli Zihin Vakfi'ni (MZF)
(Compassionate Mind Foundation-CMF) kuran Gilbert, 2011 yilinda Ingiliz
imparatorlugu Nisani  (Order of British Empire) odilini almistir  (The
Compassionate Mind Foundation, 2018). Son yillarda ise, terap6tik midahalelere
odaklanan Gilbert'in merhamet kavramini aktif bir sekilde arastirdigi ve merhamet
odakli terapi konusunda yogun ¢alismalar yurattugu gorulmektedir (Gilbert, 2009a;
2009b; 2009c; 2014a; 2014b; 2017; 2018).

Merhamet odakli terapi, temel olarak, utang ve 6z-elestiri (kendini suglama)
duzeyi yuksek duzeyde olan danisanlar igin gelistirilmis bir terapidir (Gilbert, 2013
akt: McLean, Steindl ve Bambling, 2018). MOT, iyi olus ve olumlu davranislar
uzerinde onemli bir rol oynayan yeterliliklere ve beyin sistemine odaklanmaktadir.
Merhamet odakli terapi; evrimsel ve sosyal psikoloji, baglanma teorisi, sinirbilimi,
bilissel davranisgl terapi ve Budist tekniklerden olusan entegre bir terapidir
(Gilbert, 2014). MOT, birgcok gézlem sonucu ortaya ¢ikmis bir midahale terapisidir.
Merhamet odakli terapi, belirli akil sagligi problemlerine yonelik mudahaleler
gelistiren diger bircok terapotik model ile yakinlik gostermektedir. MOT, belirli bir
okula, modele ya da slUrece odaklanmak yerine, arastirmalara dayanan ve zihnin
nasil ¢alistigini anlamaya yonelik bir psikoterapi bilimi olusturmayi amaclayan bir
Ozellige sahiptir. Merhamet odakh terapinin, Budist psikolojide yer alan merhamet
odakli mudahaleler ile ilgili gelenekten etkilendigi vurgulanmaktadir.
Psikoterapideki tim gelismelere bakildiginda, sure¢ ve sonuca dayali
arastirmalarin merhamet odakli terapinin gelecegini anlama acgisindan énemli bir
anahtar oldugu belirtiimektedir (Gilbert, 2009c).

MOT, merhamet kavramini g farkli ydonden ele almakta ve bu U¢ merhamet
akigl Uzerinde durmaktadir: (1) Kisinin kendine merhamet etmesi, (2) Kisinin
baskalarina merhamet etmesi ve (3) Kisinin baskalarindan merhamet gérmesi.
MOT’un merhamet Uzerinde bdyle bir bi¢cimde c¢alismasindaki amag; kisinin
bagkalar ile iligkilerini sakin bir gsekilde deneyimlemesini saglamak, merhameti
icsellestirmesine yardimci olmak ve hem i¢ hem de dig guvenligini artirabilme
yetenegini gelistirmektir (Cowles, Randle-Philips ve Medley, 2018).
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Merhamet odakh terapide danisana anksiyete, o6fke, depresyon gibi
deneyimlerin dogal oldugu 6gretilmektedir. Danisanin erken ¢ocukluk doneminde
yasadiklarinin devam eden korkular (6rnegin; reddedilme, istismar gibi), guvenlik
stratejileri (6rnegdin; sosyal kaginma ya da uysal davranis gibi) ve diger saglik
problemleri ile nasil iligkili oldugunu acgiklamasina yardim edilmektedir. Ayrica
daniganlarin gecmise donuk ya da simdiye ait yasantilarina kargi yaptiklari 6z-
elestirinin ve kendini suglamanin azaltiimasi i¢in egzersizler yapiimaktadir. Bu
surecte danisanin, destekleyici ve cesaretlendirici dugunceleri ve duygular
deneyimlenmesine odaklaniimaktadir (Gilbert, 2018). Danismalterapi sureciyle
birlikte danisanlarin farkindalik dizeyi gelisebilmektedir. Danisanlar farkindalik
kazandikga duygu, duslince ve semptomlardan dolayl kendilerini suglamayi ve
kinamayi azaltabilmektedir. Bdylece kisisel ve psikolojik anlamda gelismeye ve
sorunlarla daha iyi bir sekilde bas etmeye baslayabilmektedir (Beaumont ve
Hollins Martin, 2015).

Merhamet odakli terapide, danisanin problemleri ve semptomlarinin
degerlendiriimesi i¢cin formilasyon yapilmaktadir. Diger bir ifadeyle, terapi
surecinin baglangi¢ asamasinda danisanin getirdigi sorunlar
kavramsallastiriimaktadir. Formulasyon iglemi gergeklestirildikten sonra midahale
asamasina gecilmektedir. Ayrica MOT, hem diger terapi yaklasimlarinda yer alan
tekniklerin uygulanabilecedi hem de MOT’a ait midahalelerin kullanilabilecegi ¢ok
boyutlu bir terapidir. MOT, muidahale surecinde merhameti merkeze alma
kosuluyla Biligsel Davranig¢l Terapi (BDT) gibi terapilerde yer alan tekniklerden
yararlanabilmektedir. Ayni zamanda merhamet odakh terapinin BDT ve EMDR
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing — Go6z Hareketleriyle
Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme) gibi terapilerle birlikte travmada

kullanilabilecegi de belirtiimektedir (Cowles ve digerleri, 2018).

Merhamet odakli terapide, nefes alma, hayal kurma, merhametli olmayi
hatirlama, yuz ifadeleri ve ses tonu gibi eyleme donuk teknikler kullaniimaktadir.
Bu teknikler, bireylerin amaglarina ulagsmalar igin zihinlerinde fikirler olusturmalari
acisindan onemli gorulmektedir. Ayrica dikkat egitimi, farkindalik uygulamasi,
zihinsellestirme, merhametli 6z-kimlik olusturma, merhametli imge kullanma,
merhametli mektup yazma ve duzenli bir sekilde merhametli davranislar sergileme

gibi merhamete dayali egzersizlere yer verilmektedir. Bu egzersizler, merhameti
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etkileyen biligsel sistemleri, duygulari ve motivasyonu harekete gecirmek amaciyla
kullaniimaktadir (Gilbert, 2014). Yapilan bitin bu uygulamalar, bazi danisanlar
icin sadece birkag seans yeterli olabilirken, pozitif duygulara kargi direng gosteren
danisanlar igin 10 ve daha fazla oturumluk terapi sdrecine ihtiyag
duyulabilmektedir (Gilbert, 2010a).

Oz-merhametli farkindalik (Mindful self-compassion [MSC]). Oz-
merhametli farkindalik (OMF), Neff ve Germer (2012) tarafindan geligtirilen bir
programdir. Bu programin temel amaci, bireylerin kendilerine yonelik merhametli
bir anlayig gelistirmelerini saglamak ve O0z-merhamete dayali davranislar
sergilemelerine yardimci olmaktir. Diger bir ifadeyle bireylerin farkindalik
duzeylerini arttirarak kendilerine kargi duyarl ve merhametli olmalarini saglamaya

calisan bir yaklasimdir (Germer ve Neff, 2019).

Oz-merhamet, bireyin cektigi sikintilara ve acilara karsi agik olmasi,
acilarini azaltmaya yonelik eylemde bulunmasi ile ilgilidir. Oz-merhamet
basarisizliklarin, yetersizliklerin ve acilarin tim insanlar i¢in gegerli oldugunu kabul
etmek ve bdylece kendi acilarini bastirmadan/abartmadan care arayisina girmek
demektir. Bu yuzden de 6z-merhametli farkindalik, 6z-merhamet kavraminin temel

bilesenlerinden biri olarak gorulmektedir (Neff, 2003a).

OMF programi, 8 haftadan olusan ve igeriginde meditasyon
uygulamalarinin yer aldigi bir programdir. Bu program, esas olarak bireylerin
(daniganlarin) kendi kendine merhametlerini gelistirmelerine yardim etmeye
odaklanmaktadir. Programa katillanlarin kendilerine karsi nasil daha iyi
davranacaklarini 6grenmeleri igin ev Odevleri verilmektedir. Ayrica her oturum
kapsaminda aligstirmalara ve tartismalara yer verilmektedir. Batin yapilan
uygulamalarin amaci ise katihmcilarin 6z-merhametlerini arttirmak oldugu
belirtiimektedir (Neff ve Germer, 2012).

OMF programi cercevesinde 6z-merhamet kavrami merkeze alinarak
nezaket (kindness), ortak insanlik (common humanity) ve farkindalik (mindfulness)
olmak (izere (¢ bilesen {zerinde durulmaktadir. ilk kavram olan nezaket,
bagkalarini sert bir sekilde elestirmek veya yargilamak yerine onlara kargi igten ve
anlayigh olmaktir. Ayni sekilde kisi kendine yoOnelik nezaketli bir tavir

sergileyebilmektedir. Kendine nezaketli olmak (6z-nezaket), kendini iglevsel
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olmayan elestirilere maruz birakmak, duygu ve dustncelerini surekli olumsuz
yargilarla doldurmak yerine kendine anlayis godstermek ve kendine nazik
davranmaktir. ikinci kavram, ortak insanlik kavramidir. Ortak insanliktan kasit,
diger insanlar tarafindan yasanan deneyimlerin (acilarin) her insanin basina
gelebilecegini kabullenmektir. Ortak insanlik kavrami ile bireyin kendi basina gelen
acl dolu deneyimlere farkli bir bakis acisi kazandiriimasi hedeflenmektedir.
Bahsedilen bakis agisiyla kendi acilarina, sikintilarina, basarisizliklarina ve
yetersizliklerine bakabilen kigi, aslinda tim yasadigi bu zorluklarin tum insanlar
tarafindan deneyimlendigini fark edebilmektedir. Bdylece kisi, zorluklari ve acilari
daha sakince kabullenebilmekte ve ¢6zim Uretmede aktif rol oynayabilmektedir.
Uglincli ve son kavram ise farkindaliktir. Farkindalik, baskalarinin acisina asiri
yogunlasma ya da duyarsizlasma arasinda gerceklesen duygusal dengedir. Oz-
farkindalik ise kisinin kendi acilarina asiri gémulmesi ya da acilarina kaygisiz

kalmasi arasinda bir denge saglamasidir (Neff, 2003b).

Bazen kisi, acilarina asiri yogunlasarak adeta acilarinda bogulabilmektedir,
bazen de acilarinin varligini inkar edebilecek dluzeyde duyarsizca
davranabilmektedir. Oz-farkindalik egitimi alan bireyler, s6z konusu iki islevsel
olmayan durumdan (asir yogunlasma ve asiri duyarsizlagsma) kacginarak daha
fonksiyonel bir yaklagim sergileyebilmektedir. Boylece acilarini kabullenebilmekte,
acl ¢cekmenin insan olmanin bir parcasi oldugunu anlayabilmekte ve acilarini

hafifletmeye ydnelik eylemler gelistirebilmektedir (Neff, 2003b).

Merhamet gelistirme egitimi (Compassion cultivation training [CCT]).
Merhamet gelistirme egitimi (MGE), Thupten Jinpa tarafindan gelistirilen bir
programdir (Goldin ve Jazaieri, 2017). Program, Stanford Universitesi’nde bir ekip
tarafindan katki sunularak gelistirilen, yapilandiriimis ve kapsamli bir programdir.
Merhamete dayali meditasyon egitimlerini iceren MGE, haftada 2 saat olmak
uzere 8 hafta slren bir programdir. Program kapsaminda katilimcilarin en az 15
dakika boyunca gunluk ev meditasyon uygulamasina katilmalar tesvik
edilmektedir. Programin iceriginde yer alan meditasyon uygulamalari, Tibetli
Budist dusundrlerinin  uygulamalarindan ve Bati psikolojisindeki deneysel
alistirmalardan turetilmigtir (Jazaieri ve digerleri, 2014). Program, bireylerin
kendilerine, bagkalarina ve diger canlilara kargi merhamet, empati, nezaket,

incelik ve sevgi gibi duygu ve tutumlari artirmaylr amacglamakta ve bdylece
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bireylerde ruhsal ve duygusal iyi olusu arttirmayi hedeflemektedir (Goldin ve
Jazaieri, 2017).

Baglangigcta sadece populasyondaki normal vyetigkinler icin tasarlanan
merhamet gelistirme egitiminin, daha sonraki ¢aligmalarda kronik agrilari olan
hastalar, ebeveynler, kanser hastalari, ogretmenler, saglik hizmetlerini sunan
personeller gibi farkh gruptaki bireylere uygulandigi belirtiimektedir (Goldin ve
Jazaieri, 2017). Merhamet gelistirme egitiminin ayni zamanda 6 adimdan olugan 9
haftalik bir kurs sireci oldugu belirtiimektedir (Jazaieri ve digerleri, 2014). Kurs
sureci zihne odaklanma girisi ile baglamaktadir. Ardindan su adimlar takip
edilmektedir: Adim 1: Zihne odaklanma, Adim 2: Sevilen birisine merhametli olma
ve nezaket gosterme, Adim 3a: Kendine merhametli olma, Adim 3b: Kendine
nezaket gosterme, Adim 4: Ortak insanlik deneyimini benimsemek ve
bagkalarindan takdir gormeyi gelistirmek, Adim 5: Baskalar icin merhamet
gelistirmek, Adim 6: Aktif merhamet uygulamasi. Butun bu adimlara paralel olarak

gunluk merhamet gelistirme uygulamalari gergeklestiriimektedir.

Biligssel-temelli merhamet egitimi (Cognitively-based compassion
training [CBCT]). Biligsel-temelli merhamet egitimi (BTME), Tibetli Budistlerin
uyguladiklari zihin egitimi ile ilgili alistirmalara dayanmakta ve sekduler, analitik bir
meditasyon programi olarak bilinmektedir. BTME programinin amaci, kendine ve
baskalarina kargi empati ve merhamet gelistirmektir. S6z konusu amaca ulasildigi
takdirde, bireylerin yasadigi psikososyal stresin azalacagi ve olumlu sosyal
davraniglarinin artacagi varsayllmaktadir. Bu varsayimin BTME programinin
davranigsal bir mudahale olarak gelistiriimesinde etkili oldugu belirtiimektedir

(Pace ve digerleri, 2013).

Biligsel-temelli merhamet egitimi gibi analitik yonelimli uygulamalarin ayni
zamanda duygusal farkindaligi ve duygusal zekayl artirma UGzerinde etkili
olabileceginden bahsedilmektedir. BTME, Hint-Tibet Budizmi'nde yer alan ve
lojong olarak bilinen kavramdan yararlanmaktadir. BTME uygulayicilari, basit
tefekkur uygulamalari, farkindalik alistirmalar ve zihinsel meditasyonlar yoluyla

merhameti gelistirmek i¢in egitim vermektedir (Houston, 2019).

BTME programi, esas itibariyle sekiz konu Uzerinde durmaktadir (Ozawa-de

Silva ve Dodson-Lavelle, 2011). Bu konular sunlardir: (1) Dikkatin artirimasi ve
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zihinsel kararlih@in gelistiriimesi, (2) Zihinsel deneyimlerin dogasina yoénelik icgoru
gelistirimesi, (3) Oz-merhamet gelistirme, (4) Sikanetin gelistirimesi, (5)
Bagkalari i¢in takdir ve sikran gelistirmek, (6) Sevgi ve empati geligtirmek, (7)
Arzulanan ve istenilen merhametin gercgeklestirimesi ve (8) Bagkalari i¢in aktif

merhamet geligtirmek.

BTME programinda gelistirilen temel beceriler; duygusal farkindalik ve
zeka, duygu duzenleme, 6z-merhamet, takdir, empati, ayrimcilik yapmama, esitlik
ve merhamettir (Ozawa-de Silva ve Dodson-Lavelle, 2011). Ayrica BTME, aci
cekme konusunda alternatif bir bakis agisi saglamaktadir ve tim insanlar igin

uygun bir saglik mudahalesi olarak kabul edilmektedir (Reddy ve digerleri, 2013).

Duygusal denge gelistirme (Cultivation emotional balance [CEB]).
Duygusal denge gelistirme (DDG) programi, Paul Ekman ve arkadaslari (Ekman,
2021) tarafindan gelistirilmigtir. Sekuler bir yapiya sahip olan programin temel
amaci, duygusal dengeyi gelistirmektir. Duygusal dengeyi gelistirme programinin
teorik temelleri, Bati bilimsel aragtirmalarinin duygular hakkindaki verilerine ve
Dogu geleneginde yer alan dikkat ve tefekklr uygulamalarina dayanmaktadir.
DDG programi, katihmcilarin  kendi acilarini  ve baskalarinin  acilarini
taniyabilmeleri ve duygulari yonetmede yeni yollarn fark etmelerine
yogunlagsmaktadir. DDG programi, farkindalik, empati ve merhametin gelistiriimesi
ve duygularin psiko-egitimi gibi gesitli tefekktr uygulamalarini iceren 42 saatlik ve
sekiz oturumluk bir programdir. Bu programin, duygulari anlama ve bagkalarinin
duygularini tanima konusunu daha fazla vurguladigi i¢in diger merhamet temelli
mudahalelerden farkli oldugu belirtiimektedir (Kirby, 2017). Programda yer alan
araclarin kullanimiyla bireysel ve kolektif refahin merhametle gerceklesebilecegi
ifade edilmektedir. Merhamet gelisiminin yani sira insanin kendisiyle, baskalariyla
ve cevresindekilerle saglikli bir iligki gelistirmesi duygusal denge programinin

amaclari arasinda yer almaktadir (Ekman, 2021).

Merhamet meditasyonlari (Compassion meditations). Merhamet
meditasyonlari; zihni sakinlestirmek, kendine ve baskalarina kargi merhameti
artirmak ve ruh saghgini gelistrmek icin genellikle merhamet tabanl
mudahalelerle bir araya getirilen uygulamalardan olugsmaktadir. Merhamet
meditasyonlarinda Hinduizm ve Budizm’den alinan ve mantra denilen bir dizi

kavram tekrar edilmektedir. S6z konusu kavramlar sessizce tekrarlayarak iyi niyet,
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nezaket ve samimiyeti bagkalarina karsi ifade etmeyi icermektedir (Houston,
2019). Merhamet meditasyonlari, farkindaligin gelisimini esas alan yaklagsimlardan
biridir ve meditasyon uygulamalari araciligiyla bireylerde merhamet duygusunu

arttirmay1 amaclamaktadir (Hofmann, Grossman ve Hilton, 2011).

Sonu¢ olarak, yukarida aciklandigi Uzere, merhamete dayanan,
merhametin gelistiriimesini amaglayan ve merhamet yoluyla zihinsel, duygusal ve
sosyal gelisimi hedefleyen birgok egitim, midahale ve program tlrinin mevcut
oldugu goriulmektedir. Bu muidahalelerin ¢gogunun dogu (6zellikle de Budizm ve
Hinduizm) dislnce dinyasina ve dini 6gretilerine dayandidi, bunun yani sira bati

bilimsel metotlariyla harmanlandigi ve sekuler bir yapida olduklari anlasiimaktadir.
Yasam Doyumu

Psikoloji alaninda, uzun yillar boyunca depresyon ve anksiyete gibi olumsuz
duygulara odaklaniimis ve ¢ogu zaman olumlu duygular g6z ardi edilmistir (Myers
ve Diener, 1995). 2000’'li yillardan itibaren ise pozitif psikoloji (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000) alani gindeme gelmis ve bu alanin dogusuyla birlikte

insanin olumlu yonleriyle ilgili aragtirmalarda bir artig gozlenmistir.

Pozitif psikoloji, insanin guglli yoénlerinin ve erdemlerin bilimsel baglamda
incelendigi bir alandir (Sheldon ve King, 2001). Pozitif psikoloji alani memnuniyet,
umut, iyimserlik, akis, iyi olug, doyum ve mutluluk gibi birtakim 6znel deneyimleri
konu edinmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojiye iligkin
alanyazin incelendiginde, yasam doyumu, mutluluk ve 6znel iyi olus kavramlarinin
¢ogu zaman birlikte ve bazen de benzer anlamlarda kullanildiklari goérulmektedir.
Ornegin; 6znel iyi olusla ilgili teori ¢ercevesinde yasam doyumundan
bahsedilmigtir. Mutlulukla ilgili arastirmalarda yine yasam doyumu uzerinde
durulmustur. Bazen de mutluluk ve iyi olus kavramlari birbirinin yerine
kullanilmigtir (Lyubomirsky, 2001). Bu nedenle, bu ¢alismada yagsam doyumu ele

alinirken 6znel iyi olus ve mutlulukla ilgili alanyazindan yola ¢ikiimistir.

Binlerce yildir, insanlar iyi yagamin ne olduguna dair sorular sormakta ve
baskalarini sevme, zevk ya da icgoru gibi yasam kalitesini belirleyen 6zelliklere
odaklanmaktadir. Bu anlamda kimi zaman iyi yagsamin anlami 6znel iyi olug

kavramiyla agiklanmig ve bu kavram konusma dilinde mutluluk olarak yer almigtir
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(Diener, 2000). Mutluluk kavrami ise ¢gogu zaman insan eylemleri agisindan nihai
bir motivasyon kaynagi olarak goérdlmuastir. Buna ragmen arastirmalarda
insanlarin mutsuzluk durumlari daha ¢ok incelenmigtir. Son yillarda ise davranigsal
ve sosyal bilim alaninda 6znel iyi olugun yani mutlulugun incelendigi gorulmekte ve

bu konuda teorik ve ampirik calismalar giderek artmaktadir (Diener, 1984).

Oznel iyi olug alani, insanlarin hem simdiki ana ait hem de gegmise iligkin
yasantilarini degerlendirmelerini icermektedir. Bu degerlendirmeler; insanlarin
olaylara karsi duygusal tepkileri, duygu durumlari ve yasam doyumlariyla ilgilidir.
Ayrica bahsedilen degerlendirmelerin insanlarin is ve evlilikle ilgili doyumlarini da

kapsadidi belirtiimektedir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).

Alanyazinda iyi olug ve mutlulukla ilgili tanimlar U¢ kategori iginde
gruplandiriimistir. Birinci kategori iginde iyi olug kavrami, erdem veya kutsallik gibi
digsal kriterler agisindan tanimlanmistir. Ikinci kategoride sosyal bilimcilerin
yaklagsimi yer almistir; sosyal bilimciler, insanlarin yasamlarini olumlu terimlerle
degerlendirmeye neyin yol agtigina odaklanmistir ve bu kategoride 6znel iyi olusun
tanimi yasam doyumu olarak agiklanmistir. Uglincli kategoride ise 6znel iyi olus,

olumlu duygusal deneyim seklinde tanimlanmigstir (Diener, 1984).

Oznel iyi olus, insanlarin yasamlarina iliskin ne dusindikleri ve nasil
hissettikleri ile ilgilidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Oznel iyi olusun
bilissel duzeyinin ylksek olmasi yasam doyumunun da ylksek oldugu anlamina
gelmektedir. Biligsel dlizeyden kasit ise kisinin ig, evlilik ve yagsamin diger alanlari
ile ilgili genel yasam doyumudur. Bu baglamda 6znel iyi olus dizeyi duslk olan
insanlarin yasam kosullarini ve olaylari olumsuz bir sekilde degerlendirebildikleri
ve bu nedenle daha fazla kaygi, depresyon ve Ofke gibi olumsuz duygular
hissedebildikleri belirtiimektedir (Myers ve Diener, 1995).

Oznel iyi olusla ilgili alanyazin incelendiginde, yasam doyumu kavraminin
bu cergevede incelendigi anlagiimaktadir. Oznel iyi olus, insanlarin yasamlarini
hem duygusal hem de biligsel anlamda degerlendirmeleridir. Diger bir ifadeyle
Oznel iyi olug, insanlarin kendi yasamlari hakkindaki kendi degerlendirmeleri ile
alakalidir (Diener, 2000). Oznel iyi olus (i¢ ayri bilesenden meydana gelmektedir:
pozitif duygu, negatif duygu ve yasam doyumu. ilk iki bilesen duygusal yapilar

iken, yasam doyumu ise 6znel iyi olusun biligssel degerlendirme yonudur (Diener ve
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digerleri, 1985). Buna goére yasam doyumundan bahsedildiginde 6znel iyi olusun
bilissel kismina atif yapildigi sdylenebilir ya da iyi olus ve 6znel iyi olus kavramlari
kullanildiginda yasam doyumuna isaret edildigi belirtilebilir. Oznel iyi olug
cercevesinde ortaya konulan yasam doyumu kavrami Sekil 3’te verilmigtir
(Andrews ve Withey, 1976; Diener, 1984; Diener ve digerleri, 1985).

OZNEL iYi oLUS

O

DUYGUSAL YON

BILISSEL YON

POZITIF NEGATIF YASAM
DUYGU DUYGU DOYUMU

Sekil 3. Oznel iyi olus cergevesinde yasam doyumu kavrami

Yasam doyumu, 6znel iyi olusun temel bir gostergesi olup pozitif psikoloji
biliminin ayrilmaz bir parcasini teskil etmektedir (Gilman ve Huebner, 2003;
Veenhoven, 1988). Yasam doyumu ile ilgili ilk galigmalarin Neugarten, Havighurst
ve Tobin (1961) tarafindan gergeklestirildigi gérilmektedir. Daha sonraki suregte
yasam doyumuna iligkin pek ¢ok arastirma yapilmis ve bu konuda blyuk bir
literatlr olusmustur (Appleton ve Song, 2008). En basit haliyle yasam doyumu,
kisinin yasamina iliskin biligsel yargisi olarak tanimlanmigtir (Pavot ve Diener,
1993). Bagka bir tanima gbére yasam doyumu, bir insanin beklentileriyle (ne
istedigi) elinde olanlarin (neye sahip oldugu) karsilastiriimasiyla elde edilen durum

ya da sonugtur (Ozer ve Ozsoy Karabulut, 2003).

Shin ve Johnson (1978) yasam doyumunu mutluluk kavrami iginde ele

almis ve kisinin kendi yasam kalitesini yine kendi belirledigi 6zgun kriterlere gore
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kiresel bir degerlendirmesi olarak agiklamiglardir. Veenhoven (1988) mutluluk ve
yasam doyumu kavramlarini birbiriyle iligkili olarak kullanmis ve bu iki kavramin
insanlarin yasam Kkaliteleriyle ilgili oldugunu belirtmigtir. Appleton ve Song (2008)
ise yasam doyumunun alti farkli bileseni oldugunu ileri sirmastir. Bu bilesenler;
(1) gelir dizeyi, (2) meslek ve sosyal statl, (3) sahip olunan imkéanlar ve sosyal
hareketlilik, (4) refah kosullari, (5) devlet politikasi ve c¢evre (6) aile ve sosyal

iligkiler seklinde siralanmistir.

Alanyazin incelendiginde yasam doyumu ile ilgili birgcok ¢caligmanin mevcut
oldugu gorulmektedir. Yapilan c¢aligmalarda yasam doyumunun gelir duzeyi
(Kabasakal ve Uz Bas, 2013), bireysel butunlik duygusu, aile butinluk duygusu,
benlik saygisi (Cecen, 2008), kisisel basari (Sahin, 2008), ¢alisan olup olmama
(Soylu ve Kabasakal, 2016), gelecekten beklenti, dini inang, yalnizlik (Tuzgdl Dost,
2007), is doyumu (Keser, 2005; Yigit, Dilmac ve Deniz, 2011) ve bilingli farkindalik
(Sahin, 2019) gibi degiskenlerle iligkili oldugu bulunmustur. Genel olarak
tukenmislik yasayan bireylerin yasam doyumlarinin diguk seviyede oldugu ve
ayrica duygusal tukenme ve duyarsizlagsmanin artmasi sonucunda yasam

doyumunun azaldigi ifade edilmistir (Sahin, 2008).

Diener ve Seligman (2002) tarafindan yapilan g¢alismada, yasam doyumu
yuksek olan kisilerin cok mutlu grup (the very happy group) iginde yer aldiklari
belirtiimistir. Cok mutlu gruptaki kisilerin yasam doyumlarinin iyi diizeyde oldugu
ve bu Kkisilerin intihar etmeyi neredeyse hi¢ disunmedikleri saptanmistir. Ayrica
mutlu gruptakilerin gunluk yasamlarinda olumlu duygular hissetmeye egilimli
olduklari ve hayatlarindaki kotu olaylardan ziyade iyi olaylari hatirlamaya
caligtiklari belirtilmistir. Buna karsilik yasam doyumlari disuk olan Kigiler ise ¢ok
mutsuz grup (the very unhappy group) olarak bulunmustur. Bu kisiler hem aileleri
hem de arkadasglan tarafindan memnuniyetsiz olarak degerlendirilmistir.
Yasamdan doyum almadiklarini dastinen bu kigilerin gunlik hayatlarinda olumlu
ve olumsuz duygulari karisik sekilde hissettikleri belirtiimistir (Diener ve Seligman,
2002).

Yasam doyumuna iligkin arastirmalar cinsiyetin (Cegen, 2008; Yilmaz ve
Aslan, 2013), yasin, medeni durumun (ilbay, Yigit ve Ozisli, 2016) irkin ve gelir
durumunun yasam doyumunu ve mutlulugu yordamada yeterince etkili olmadigi

bunun yani sira kigisel dzellikler, yakin iligkiler ve kultur gibi degiskenlerin yasam
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doyumunu acgiklamada daha fazla etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur (Myers
ve Diener, 1995). Bununla birlikte bireylerin yasam doyumlarini etkileyen ¢ok
sayida unsurdan bahsedilmistir. Bunlardan bir kismi; gunluk yasamdan alinan
zevk ve mutluluk, yagsama atfedilen anlam, amaca ulagmak i¢in uyum saglama,
olumlu bireysel kimlik, fiziksel olarak iyi olus, ekonomik durum, gtivenlik ve sosyal
iligkiler olarak siralanmistir (Schmitter, 2003 akt: Ozkul ve Cémert, 2018). Ayrica
evlilik doyumu ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamh bir iligki
saptanmis (Soylu ve Kabasakal, 2016) ve is yasamindan alinan doyumun yasam

doyumunu etkileyen énemli bir degisken oldugu belirtiimistir (Keser, 2005).

Yasamdan alinan doyumun artiriimasi noktasinda birtakim oneriler

getirilmigtir:

e Cevreyle isbirligi ve dayanigma icinde olabilme,
o Topluma aktif olarak katilabilme,

e [se yarama duygusunu yasayabilme,

e Yasami olumlu yonleriyle gorebilme,

e Bedensel saghg: koruyabilme (Ozer ve Ozsoy Karabulut, 2003).

Flanagan (1978) tarafindan yapilan kapsamli calismada yagsam doyumuyla
ilgili 6500 faktor incelenmis ve inceleme sonucunda yasam doyumunu etkileyen 15

temel faktérden bahsedilmistir:

e Maddi refah ve finansal giivenlik (Ornegin; iyi bir eve veya gelire sahip
olmak)

e Saglik ve kisisel guivenlik (Ornegin; fiziksel ve zihinsel olarak iyi olma)

e Esler (kari-koca) arasindaki iliski (Ornegin; esler arasindaki sevgi, iletisim,
baghlik)

e Cocuk sahibi olma ve yetistirme (Ornegin; cocukla eglenceli vakit gecirme,
gocugu buyutmek icin zaman harcama)

e Anne-baba, kardesler ve diger akrabalar arasindaki iliski (Ornegin; aile
ziyareti yapmak)

e Arkadaslik iligkileri (Ornegin; arkadaslarla birlikte aktivitelere katilma)

e Bagkalarina yardm etme ile ilgili faaliyetler (Ornegin; bir yardim
kurulusunda gonulli olarak yer almak)
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e Devletin yerel ve ulusal faaliyetleri (Ornegin; oy islemine katiimak)

e Entelektiiel gelisim (Ornegin; 6grenmek, okula gitmek)

e Kisisel anlayis ve planlama (Ornegin; kigisel gelisim icin cabalamak veya
dini deneyimlere sahip olmak)

e Mesleki rol (Ornegin; 6dullendirici ve degerli bir ise sahip olmak)

e Yaraticilik ve kigisel ifade (Ornegin; mizik, sanat, drama gibi etkinliklere
katiimak)

e Toplumsallasma (Ornegin; evde veya baska bir yerde eglenmek, sosyal
toplantilara katiimak)

e Pasif etkinlikler (Ornegin; televizyon izlemek, kitap okumak, muzik
dinlemek)

e Aktif etkinlikler (Ornegin; spor yapmak, seyahat etmek, kamp yapmak)

Yasam doyumu baglaminda yukarida verilen arastirma bulgularn ve
bahsedilen oneriler dikkate alindiginda, genel olarak yasam doyumunun bireyin
psikolojik ve duygusal durumuna bagli oldugu ve i¢inde yasanilan sosyal ¢cevreden
etkilendigi anlagiimaktadir. Bireyden bireye farklilik gdsteren (Keser, 2005) yasam
doyumu, bireyin kendi yasamiyla ilgili bilissel degerlendirmesini yansitmaktadir.
Genel olarak yagsam doyumunun olumlu degerlendirilmesi mutluluk ve iyi yasamin
basariimasiyla baglantilidir; yasam doyumunun olumsuz degerlendiriimesi ise
depresyon ve mutsuzlukla iligkilidir (Proctor ve digerleri, 2009). Ayrica birey
tarafindan yapilan bu (6znel) degerlendirme ise yine bireyin kendisi tarafindan
olusturulan kistaslara (kriterlere/Olgutlere) bagh olarak degisebilmektedir. Bu
kistaslar kimi birey icin ekonomik ve maddi faktor, kimisi igin sosyal stati/destek,
kimisi icin fiziksel saglik ve kimisi i¢in evlilik/is doyumu seklinde gorulebilmektedir.
Lyubomirsky ve Lepper’in (1999) belirttigi gibi, bazi insanlar mutlulugu zenginlikte
bulduklarini disunurken bazi insanlar ise mutlu olmak igin sevgi ve maneviyata
egilim gosterebilmektedir. Buradan hareketle, hangi kistas olursa olsun, bireylerin
yasamdan doyum alabilmek ve mutlu olabilmek igin surekli bir ¢aba iginde
olduklari ve yasamlarini daha iyi/refah bir seviyeye getirmek i¢cin emek sarf ettikleri

belirtilebilir.

Sonug olarak, yasam doyumunu etkileyen birgok bireysel, ailevi, cevresel ve
sosyal kosulun mevcut oldugu anlasiimaktadir. Bunlar arasinda saglikh yasam

tarzi, fiziksel olarak iyi olma, egzersiz, spor ve sosyal aktivitelere katilma gibi
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degiskenlerin yasam doyumu Uzerinde temel olarak olumlu sonuglari
bulunmaktadir; ancak birtakim risk alma davraniglari (madde bagimhligi, siddet,
saldirganlik ve cinsel magduriyet) dusik yasam doyumu ile iligkilidir. Bununla
birlikte guvenli bir cevrede ve ortamda (6rnegin mahalle) bulunmak, bakimli ve
glven veren bir evde yasamak, seyrek yer/ev degistirme, iyi ailevi ve ebeveyn
iligkileri ve sosyal destek gibi kaliteli gevreye sahip olmak yasam doyumunu olumlu

etkilemektedir (Proctor ve digerleri, 2009).
Cocuk ve Ergenlerde Yagsam Doyumu

Yasam doyumu ile ilgili yukarida verilen alanyazin, genel olarak yetigkin
bireylere veya herhangi bir iste ¢alisanlara yonelik yapilan arastirmalari icermekte
ve cogunlukla yetiskinlerin yasam doyumuna iligskin veri sunmaktadir. Ancak
yasam doyumu sadece yetigkinlerle sinirli olmayip, Huebner'in (1991) 7-14 yas
arasindaki gocuklara yonelik 30 yil dnce yaptigi arastirmalarda dahi goérmek
mumkuanduar. Bununla birlikte son yillarda cocuk ve ergenlerin yasam doyumlarini
inceleyen arastirmalarda énemli bir artisin oldugu belirtiimektedir (Park, Huebner,
Laughlin ve Gilman, 2004; Proctor ve digerleri, 2009). Bu konuda yapilan
arastirmalarda Universite 6grencilerinin (Or; Avsaroglu ve Kog, 2019) yani sira
ortaokul (Or; Civitci, 2009) ve lise 6grencilerinin (Or; Kermen ve digerleri, 2016)

de calisma gruplarinda yer aldigi gorulmektedir.

Yapilan galismalarda ¢ocuk ve ergenlerin yagsam doyumlarinin algilanan
anne-baba tutumlar (Unal, 2018), temel insani degerler (Oztirk ve Unal, 2019),
O0znel zindelik (Uysal, Satici, Satici ve Akin, 2014), fiziksel engellilik (Comez,
2014), sikintiyi tolere etme (Avsaroglu ve Kog, 2019), sosyometrik stati (Kaya ve
Siyez, 2008), toplum destegini hissetme (Varela, Guzman, Alfaro ve Reyes, 2019)
gibi birgok faktorle iligkili oldugu saptanmistir. ilgili konudaki arastirma
sonuglarinda; okul tikenmigligi (Oztan, 2014), 6lim kaygisi (Arslan, 2019), sinav
kaygisi (Aras Kemer, 2019), nevrotik kisilik 6zelligi (S6zay, 2020), bos zaman
kisitlayicilari (iskender ve Glger, 2018), problemli internet kullanimi (Altintas,
2020), zorba davranislar, kurban olma egilimi (Hilooglu ve Cenkseven-Onder,
2010), helikopter ebeveyn tutumu (Yam ve Kumcagiz, 2021) gibi degiskenler ile
yasam doyumu arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Bununla birlikte 06z-
merhamet (Allen ve digerleri, 2012), umut (Aras Kemer, 2019), psikolojik saglamlik
(Alibekiroglu, Akbas, Bulut Ates ve Kirdok, 2018), aile aidiyeti (Acikel Gulel, 2019),
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aile islev duzeyi (Atlan, 2019), internet bagdimlihg: (Tasliyan, Hirlak, Guler ve
Gundogdu, 2018), sosyal destek algisi, psikolojik iyi olus (Kaya, Cenesiz ve
Aynas, 2019), duygusal zeka (ikiz ve Kirtil Gérmez, 2010), psikolojik sermaye
(Ozal, 2019), dayaniklilik (Aldridge, McChesney ve Afari, 2020), affetme becerisi
(Ertark, 2019), problem ¢6zme becerisi (Demir, 2019), dini basa ¢ikma yontemi
(Yildirici Titiz, 2019), akademik basari (Ng, Huebner ve Hills, 2015), benlik
saygisi (Jafar, 2020), 6z-duyarhlik (Tel ve Sari, 2016), benlik kurgusu (Morsunbdl,
2013), aile katihmi (Ahmadi ve Ahmadi, 2019), 6grenci katihmi (Safira ve Monika,
2020) gibi pek ¢ok degisken ile ergen yasam doyumu arasinda pozitif bir iligki
oldugu tespit edilmistir.

Alanyazinda cinsiyet, irk ve sinif duzeyi gibi demografik degiskenlerin
ergenlerin genel ve aile yasam doyumlariyla iligkili olmadigi (Huebner, Drane ve
Valois, 2000) ya da bu iligkinin zayif oldugu belirtiimigtir (Proctor ve digerleri,
2009). Yine de yapilan arastirmalarda cinsiyet, yas ve sinif gibi temel degiskenlere
gore ergenlerin yasam doyumlarinin incelendigi ve farkli sonuglara ulasildigi
gorulmektedir. Bazi arastirmalarda (Danielsen, Samdal, Hetland ve Wold, 2009;
Moksnes, Lghre ve Espnes, 2012; Unal, 2019) kiz 6grencilerin yasam
doyumlarinin erkeklere oranla daha yuksek oldugu bulunmus; bazi arastirmalarda
(Or; Huebner ve digerleri, 2000) ise yasam doyumunun cinsiyetle iligkili olmadig!
gérilmustir. Oztan’in (2014) yapti§ arastirmada kizlarin arkadas, okul ve mahalle
boyutlarinda erkeklere gore yasam doyumlarinin daha yuksek oldugu, bunun yani
sira 6. ve 7. sinif 6grencilerinin okul yagsam doyumlarinin 8. sinif 6grencilerinin
yasam doyumlarindan daha yuksek oldugu bulunmustur. Ayrica yas degiskeninin
yasam doyumu agisindan 6nemli bir belirleyici olmadigi belirtiimistir (Aliyev ve
Aghayeva, 2019). Sonug¢ olarak Myers ve Diener’in (1995) belirttigi gibi, yas,
cinsiyet, irk, gelir durumu gibi degigkenlerin kisilerin mutluluk duzeyleri ve
dolayisiyla yasam doyumlart hakkinda vyeterli derecede ipucu vermedigi

gorulmektedir.

Demografik degiskenlerin yasam doyumuyla kismen iligkili oldugu
anlasilmaktadir. Bunun yani sira 6nemli yasam olaylar1 (6r; sevilen birinin kaybi),
bazi yasantilar ve deneyimler (6r; aile i¢i sorunlar), gesitli risk davraniglari (6r;
madde kullanma) ve kigisel 6zellikler gibi faktorler ile 6grencilerin yasam doyumlari
arasinda guclu bir iliski bulundugu belirtiimektedir (Gilman ve Huebner, 2003).
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Ayrica ¢ocuk ve ergenlerin yasam doyumlari Uzerinde Kkultlr, bolge ve Ulke
kosullari da etkili olabilmektedir. Ornegin Fergusan, Kasser ve Jahng (2011)
tarafindan ergenlere yonelik yapilan aragtirmada Danimarkali ergenlerin okul ve
yasam doyumlarinin Guney Koreli ve Amerikali ergenlerin okul ve yasam
doyumlarindan daha yuksek oldugu saptanmigtir. Sam (2001) tarafindan 304
uluslararasi o6grencinin yagsam doyumunun incelendigi ¢alismada, Avrupali ve
Kuzey Amerikali 6grencilerin Afrikali ve Asyali akranlarindan daha yuksek
duzeyde yasam doyumuna sahip olduklari belirtiimistir. Yapilan bir arastirmada
(Zeng, Ling, Huebner, He ve Fu, 2018) Cinli ergenlerin Amerikali ergenlerden
daha dusuk yasam doyumuna sahip olduklari sonucuna varilmistir. Bagka bir
arastirmada (Stankov, 2013) Asyali ortaokul dgrencilerinin Avrupali akranlarina

kiyasla daha dusuk dizeyde yasam doyumu seviyelerinde olduklari saptanmistir.

Yasam doyumu, cocuk ve ergenlerin psikolojik, sosyal ve akademik
durumlarini etkileyebilmekte ya da tersine c¢esitli psiko-sosyal faktorler ¢ocuk ve
ergenlerin yasam doyumlari Gzerinde etkili olabilmektedir. Yasam doyumu ylksek
olan ergenlerin kaygl ve depresyon duzeyleri daha dusuk olabilmekte, aileleriyle
daha olumlu iligkiler kurabilmekte, okula ve oOgretmenlere karsi daha olumlu
tutumlar sergileyebilmekte ve akademik agidan daha basarili olabilmektedir
(Gilman ve Huebner, 2006). Ayrica yasam doyumu yuksek olan 6grencilerin aile
islev dlzeyleri daha ylksek olabilmekte (Atlan, 2019) ve bu &grenciler daha
yiksek ders notlar alabilmektedir (Ng ve digerleri, 2015). Ogrencilerin yasam
doyumlarinin artmasi, onlarin iyimserligini yukseltebilmekte ve bu da onlarin
sikintiyi tolere etme duzeylerini arttirabilmektedir. Bunun yani sira sosyal sermaye
dizeyi (Ardahan, 2014), benlik saygisi (Cecen, 2008) yuksek olan, sosyal ve
entelektiiel agidan aktif olan (Kahyaoglu Sit, Kigiikkaya, Cumur ve Ozdemir,
2019) ve dini inanci guc¢lu olan (Tuzgul Dost, 2007) o6grencilerin yasam

doyumlarinin daha yuksek oldugu anlagiimaktadir.

Ozetle, alanyazinda gocuk ve ergenlerin yasam doyumlarini konu alan
arastirmalarin mevcut oldugu ve son yillarda ilgili konudaki arastirmalarda artis
oldugu gorulmektedir. Yapilan aragtirmalarda ergen yasam doyumunun
demografik degiskenlere gore anlamh bir farkliik gostermedigi anlasiimaktadir.
Diger bir ifadeyle yas, cinsiyet ve sinif dlizeyi gibi demografik degiskenlerin ergen

yasam doyumu Uzerinde etkili olmadigi belirtiimektedir (Huebner ve digerleri,
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2000). Ancak psikolojik ve kisisel yapi, aile ve sosyal ¢evre, duygusal ve zihinsel
yasantilar, akademik basari gibi pek ¢ok degiskenin ¢ocuk ve ergenlerin yasam

doyumu Uzerinde etkili olabildigi gorulmektedir.
Merhamet ve Yagsam Doyumu

Merhamet ve yasam doyumu arasindaki iligkinin ele alinabilmesi igin
oncelikle yasam doyumunun baglantili oldugu alanyazina deginmek gerekir. Bu
nedenle burada yasam doyumu kavraminin alanyazindaki c¢ikis noktasina

deginilerek girig yapiimistir.

Yasam doyumu, iyi olus kavrami kapsaminda incelenen bir kavramdir
(Diener, 2000). Psikoloji arastirmalarinda iyi olus kavrami farkh iki yaklagsimla ele
alinmistir: 6znel iyi olug (Diener, 1984) ve psikolojik iyi olus (Ryff, 1989). Yasam
doyumu kavrami ise genel olarak 6znel iyi olusun bir bileseni olarak ele alinmigtir
(Diener ve digerleri, 1985) ancak psikolojik iyi olusun incelendigi arastirmalarda da
iyi olus kavrami yasam doyumu olarak tanimlanmistir (Ryff, 1989). Ayrica
psikolojik iyi olus ile 6znel iyi olug arasinda bir fark olup olmadidi da tartisiimistir.
Tartismanin bir tarafinda s6z konusu iki yapinin farkli boyutlardan olustugu
savunulurken diger tarafinda ise bu iki yapinin benzer olduklari éne surdlmustar
(Chen, Jing, Hayes ve Lee, 2012). Buradan hareketle yasam doyumunun hem
Oznel iyi olugs hem de psikolojik iyi olugla benzer anlamlarda kullanildigi

sOylenebilir.

Merhamet, insan deneyiminin etkili 6zelliklerinden biri olup kisisel,
kKisilerarasi ve toplumsal iyi olusun dnemli bir bileseni olarak kabul edilmektedir
(Goldin ve Jazaieri, 2017). Merhamet ile yasam doyumu arasinda pozitif bir
iliskinin  bulundugu (Espin ve digerleri, 2018) ve merhametin iyi olusun
artinlmasinda etkili oldugu (Jazaieri ve digerleri, 2014) belirtimektedir. Alanyazin
incelendiginde, dogrudan merhamet ve yasam doyumu arasindaki iligkiyi
inceleyen calismalarin yeterince mevcut olmadidi goértulmektedir. Bu konuda
yapilan calismalarda ise ¢ogunlukla merhametin bir boyutu olan 6z-merhametin
yasam doyumuyla baglantisi incelenmistir (Ornegin; Kim ve Ko, 2018). Bu
durumun yasam doyumunun i¢erdigi anlamdan kaynaklandigi belirtilebilir. Nitekim
yasam doyumu, kisinin kendi yasamina iligkin biligsel degerlendirmesi olarak

tanimlanmakta (Diener, 1984) ve 6z-merhamet ise kisinin kendi yasamina iligkin
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duyarlihg! ile aciklanmaktadir ki bu da kisinin yasaminda yer alan acilari,
basarisizliklari ve yetersizlikleri insan olmanin bir deneyimi olarak gdrmesi

anlamina gelmektedir (Neff, 2003a).

Oz-merhametin (i¢ bilesenden mitesekkil oldugu belirtimektedir: Oz-
nezaket, ortak insanlik ve bilingli farkindalik. Oz-nezaket, kisinin yetersiz, basarisiz
veya kusurlu oldugu durumlarda kendini acimasiz bir sekilde elestirmesi ve
yargilamasi yerine kendine kargi daha nazik ve anlayigl olmasidir. Ortak insanlik,
Kisinin sorun yasadigi ya da aci ¢ektigi durumlarda kendini toplumdan/gevreden ve
her seyden izole etmesi yerine yasadiklarini insan deneyiminin bir par¢asi olarak
gormesidir. Bilingli farkindalik ise kiginin aci veren duygu ve dusuncelerle kendini
asirl 6zdeslestirmesi yerine bu duygu ve dusuncelere kargi dengeli bir sekilde
yaklasmasidir (Neff, 2003b).

Oz-merhametin yasam doyumu (Sari ve Conoley, 2019), psikolojik iyi olus
(Neff, 2009), mutluluk, iyimserlik ve olumlu duygu (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007)
gibi birtakim degiskenlerle pozitif bir iliskisi bulunmaktadir. Psikolojik iyi olus,
yasamin iyi gitmesi ile ilgili olup iyi hissetmenin ve etkili galismanin birlegimidir.
Bununla birlikte psikolojik iyi olug, esnek ve yaratici duginme, prososyal davranig
ve fiziksel saglikla iligkilidir (Huppert, 2009). Oz-merhamet ise kisinin saglik ve iyi
olusunu artirma konusunda istekli olmasini igermektedir ve kisinin yasaminda
gerekli degisiklikleri yapmak icin daha fazla gabalamasiyla ilgilidir (Neff, 2009). Oz-
merhamet, olumsuz yasam olaylari kargisinda bireyin kendine nezaket, 6zen ve
ilgi ile davranmasidir (Terry ve Leary, 2011). Bu anlamda merhametle ilgili
meditasyon uygulamalarinin stres ve saglik tzerinde etkili oldugu (Pinto-Gouveia,
Duarte, Matos ve Fraguas, 2013) ve fiziksel sagligin 6z-merhamet ile 6znel iyi

olusu etkileyen bir faktor oldugu (Allen ve digerleri, 2012) belirtiimektedir.

Oz-merhamet, basarisizliklarin ve yetersizliklerin olumsuz duygusal
etkilerini hafifleterek hedefe ulagsma slrecini kolaylagtirabilmektedir (Zessin,
Dickhauser ve Garbade, 2015). Oz-merhamet, hastalik ve rahatsizliklara karsi
uyum sagdlayici bir etkiye sahiptir. Ayrica 6z-merhametin saglikli olmayi ve iyi
olusu artiran 6z-dizenlemeyi gelistirmek igin potansiyel bir faydasi bulunmaktadir.
Dolayisiyla 6z-merhametin 6nemli bir duygusal duzenleme stratejisi oldugu ifade

edilmektedir (Terry ve Leary, 2011).
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Oz-merhamet konusunda yapilan arastirmalar incelendiginde, 6z-
merhametin hem yasam doyumu ile hem de yasam doyumunu etkileyen faktorlerle
iligkili oldugu gorulmektedir (Neff, 2003a, 2003b). Ayrica 6z-merhametli bireylerin
yasamlarindan daha fazla doyum alabildikleri belirtiimektedir. Oz-merhametli
bireyler, 6grenmek ve gelismek icin i¢sel nedenlerin tesvikiyle daha fazla motive
olabilmektedir (Neff, 2009). Oz-merhamet, insanlarin iyi oluslarini anlamada islev
goOrebilmektedir; ¢unkl insanlarin saglik, zihinsel kapasite ve yasam kosullarinda
sorunlar c¢iktiginda kendilerine ne kadar merhametli davrandiklarini yansitmaktadir
(Allen ve digerleri, 2012).

Oz-merhametli bireyler, isler ters gittiginde kendilerine karsi daha nazik
davranabilmekte ve yasadiklari zorluklari kisisellestirerek olumsuz duygularini
siddetlendirmekten ziyade yasadiklari olumsuz durumlara daha nesnel ve islevsel
bir bakis acisiyla yaklagsabilmektedir. Oz-merhametli bireyler, bagkalarinin
yardimini kabul etmeye daha istekli olabilmektedir; ¢inkd bu bireylerin sorunlarini
inkar etme olasiliklari daha duguktur ve daha refah bir yasam igin sorumluluklarini
alma olasiliklari daha yuksektir. Bu durum ise 6z-merhametin sonraki yasamda
daha fazla iyi olusla baglantili olabilecedini disindirmektedir (Allen ve digerleri,
2012). Nitekim 6z-merhamet ile iyi olug arasinda onemli bir iliski bulunmus ve bu
iligskinin duygusal iyi olugla kiyaslandiginda, biligsel ve psikolojik iyi olma agisindan

daha guclu oldugu belirtilmistir (Zessin ve digerleri, 2015).

Oz-merhamet, diisiik depresyon, daha diisiik kayg! ve daha yiiksek yasam
doyumu dahil olmak Uzere zihinsel saglik ve uyum ile yuksek derecede iligkilidir
(Neff, 2003b). Bununla birlikte 6z-merhametin psikolojik iyi olus (Homan, 2016),
umut ve yasam doyumuyla (Yang, Zhang ve Kou, 2016) da pozitif iligkisi
bulunmaktadir. Ayrica 6z-merhameti yuksek olan bireylerin yasam doyumlarinin

da yuksek oldugu belirtiimektedir (Allen ve digerleri, 2012).

Neff ve Germer (2012) tarafindan gelistirilen 6z-merhamet programinin
bilingli farkindaligin ve iyi olusun artiriimasinda etkili oldugu belirtiimis ve s6z
konusu programin depresyon, anksiyete ve stresi azalttigi ve yasam doyumunu,
mutlulugu ve genel yasam kalitesini artirdigi sonucuna variimigtir. Bununla birlikte,
merhamet meditasyonunun psikososyal stres, bagisiklik, noroendokrin ve

davranigsal tepkiler Uzerindeki etkisi incelenmis ve merhamet uygulamasinin
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strese bagh bagisikhdr ve davranigsal tepkileri azalttigini gdsteren kanitlara

ulasilmistir (Pace ve digerleri, 2009).

Oz-merhamet; stres ve depresyonun psikopatolojik semptomlarinin
azaltilmasi ile iligkilidir ve 6z-merhametin kronik hastaliklari olan hastalarda,
Ozellikle kanser hastalarinda daha iyi yasam kalitesi ile baglantisi bulunmaktadir.
Depresif ve stres semptomlari ile 6z-merhamet arasinda bir iliski bulunmakta ve
O0z-merhametin dusik oldugu bireylerin (hastalarin) yasam Kkaliteleri de dusuk
olabilmektedir (Pinto-Gouveia ve digerleri, 2013). Ayrica 6z-merhametin yasam
doyumunu, 06z-bakimi, yararl aktivitelere katilmayi artirabildigi, bunun yani sira
uyku bozuklugu ve ruh sagligi semptomlarindan korunmayi sadglayabildigi
belirtimektedir (Kim ve Ko, 2018).

Wallace ve Shapiro’ya (2006) gore iyi olusun ve yasam doyumunun birgok
nedeni bulunmaktadir. lyi olusun gergek nedeni, saglikh bir yasam tarzina
dayanmaktadir. Yagam doyumu, zihinsel dengenin geligtiriimesiyle beslenmektedir
ve bilgelik ile merhamet deneyimiyle sonuc¢lanmaktadir (Wallace ve Shapiro,
2006).

Sonug¢ olarak merhamet ve yasam doyumu arasinda pozitif bir iliskinin
bulundugu (Espin ve digerleri, 2018) ve merhametin bir boyutu olan 6z-merhamet
ile yasam doyumu arasindaki iliskinin birgcok arastirmada (Allen ve digerleri, 2012;
Kim ve Ko, 2018; Neff, 2003a; 2003b; Yang ve digerleri, 2016) incelendigi
anlasiimaktadir. Yapilan arastirmalarda, 6z-merhametin psikolojik iyi olusla iligkili
oldugu saptanmistir (Zessin ve digerleri, 2015). Ayrica 6z-merhametin mutluluk,
iyimserlik ve yasam doyumu gibi psikolojik guglerle dogrudan iligkili oldugu
belirlenmistir (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011; Neff ve digerleri, 2007a; 2007b;
Neff, 2016). Bununla birlikte, 6z-merhametli bireylerin yasam doyum duzeylerinin
daha ylUksek oldugu sonucuna ulasiimistir (Allen ve digerleri, 2012). Ayrica 6z-
merhametli olmanin psikolojik (Homan, 2016), ruhsal (Pinto-Gouveia ve digerleri,
2013) ve fiziksel (Pace ve digerleri, 2009; Terry ve Leary, 2011) saghgi olumlu
yonde etkileyebildigi goralmustar.
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Merhamet Konusunda Yurt iginde Yapilan Arastirmalar

Yurt iginde yapilan arastirmalara bakildiginda, merhamet ve merhametle
ilgili kavramlarin (6z-merhamet, merhamet yorgunlugu, merhamet korkusu,
merhamet doyumu) yer aldigi pek ¢ok arastirmanin yapildigi goértlmektedir.
Yapilan arastirmalar incelendiginde egitim, psikoloji, edebiyat, felsefe, din bilimleri,
saglk, hemsirelik ve sosyal hizmetler gibi birgok alanda merhamet konusunu
iceren g¢alismalarin mevcut oldugu anlasiimaktadir. Ancak arastirmanin amaci ve
kapsami dikkate alinarak, bu arastirmada sadece egitim, ruh saghgi ve psikoloji
alanlarinda gerceklestirilien arastirmalara yer verilmigtir. Ayrica ilgili alanlarda

yapilan aragtirmalar yayin tarihine gore siralanmigtir.

Biberci'nin (2010) yaptigi arastirmada, okul dncesi ¢gagdaki ¢ocuklara sevgi
ve merhamet degerlerinin hadisler cercevesinde d6gretiimesi ele alinmistir. S6z
konusu c¢alismada merhamet degerinin aile ortaminda sekillendigi ve
kicukliginde merhamet goren kigilerin buyuduklerinde ayni duygulari gevrelerine
yansitacagi belirtiimigtir.  Ayrica okul oncesi egitimde ebeveynlerin gocuklarin
ahlaki geligsimlerinin yani sira onlarin duygusal ve zihinsel geligimleri Uzerinde de

etkili oldugu ifade edilmisgtir.

Bozgeyikli (2012) tarafindan yapilan arastirmada 142 okul psikolojik
danigsmaninin merhamet doyumu, tukenmiglik ve merhamet yorgunlugu ve 0z-
yeterlik algilari arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucunda, psikolojik
danismanlarin merhamet doyumlari ile algilanan 6z-yeterlik seviyeleri arasinda
pozitif bir iliski saptanmistir. Tikenmiglik ve merhamet yorgunlugu ile algilanan 6z-

yeterlik dizeyleri arasinda negatif bir iliski bulundugu belirtilmistir.

Gor'in (2013) yaptigi calismada ilkégretim din kultirid ve ahlak bilgisi
ogretim programi merhamet degeri agisindan incelenmistir. Arastirma sonucunda
merhamet degerinin dogrudan gectigi sadece bir kazanimin bulundugu, Gg¢ yerde
merhamet degerinin gectigi, merhamet degerinin 6, 7 ve 8. Siniflarda
kazandirilmasi istenirken, 4 ve 5. Siniflar igin programda yer veriimedigi

belirtilmigtir.

Akdeniz (2014) tarafindan farkli merhamet duzeylerine sahip Universite

ogrencilerinde depresyon, anksiyete, stres ve duygusal zekanin incelenmesi
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amaciyla bir arastirma yapilmistir. Yapilan arastirmanin érneklemini 576 Universite
dgrencisi olusturmustur. Calismada Merhamet Olgegi, Duygusal Zeka Ozellii
Olgegi, Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi kullaniimistir. Arastirma sonucunda
dusuk ve orta duzeyde merhamet dizeyine sahip olan 6grencilerin depresyon
puan ortalamalarinin yuksek merhamet duzeyine sahip olan 6grencilerinkinden
daha yuksek oldugu saptanmistir. Ayrica farkl (dlsuk, orta, yiksek) merhamet
diuzeylerine sahip uUniversite 6grencilerinin anksiyete ve stres duzeyleri arasinda
anlamli derecede farklilasma olmadigi belirtiimigtir. Son olarak dusuk ve orta
merhamet duzeyine sahip olan ogrencilerin duygusal zekéd puan ortalamalarinin
yuksek merhamet duzeyine sahip olan ogrencilerin duygusal zeka puan

ortalamalarindan daha dusuk oldugu bulunmusgtur.

Klgukaydin (2015) tarafindan yapilan arastirmada, Fen Bilimleri 7. Sinif
insan ve Cevre lnitesi gercevesinde hazirlanan etkinliklerin égrencilerin merhamet
duygusuna/degerine etkisi incelenmigtir. Yari deneysel yontemin kullanildig
calisma 34 ogrenci ile yurutulmagstur. Verilerin toplanmasi igin 15 agik uglu
sorunun yer aldigi merhamet anketi uygulanmistir. Toplanan verilerin analizi
sonucunda deney grubu ile gerceklestirilen faaliyetlerin 6grencilerin merhamet

duygusuna/degerine olumlu yonde etkide bulundugu belirtilmigtir.

Akdeniz ve Deniz (2016) tarafindan merhamet 0&lgedinin  Turkceye
uyarlanmasi amaciyla bir arastirma yapilmistir. Arastirmada 854 Universite
dgrencisi yer almistir. Olgegin yapi gecerligi icin dogrulayici faktor analizi yapilmig
ve merhamet yapisini ortaya koyan alti boyut saptanmistir. Olglt bagintili gegerlik
analizinde Duyarli Sevgi Olgegi, Oz Anlayis Olgegdi ve Bilingli Farkindalik Olgegi ile
pozitif ydnde anlamli iligkiler tespit edilmistir. ic tutarlik glvenirlik katsayisinin
Olgcegin tumd igin .85 oldugu anlagiimistir. Test-tekrar test yontemi ile yapilan
uygulamalar arasindaki korelasyon katsayisinin da yeterli oldugu goértulmastur.
Arastirma sonucunda Olgegin bireylerin merhamet duzeylerini belirlemek igin

gegerli ve guvenilir bir arag oldugu belirtilmistir.

Aktas ve Bozdogan’in (2016) arastirmasinda Fen bilimleri dersi insan ve
cevre Unitesiyle butlnlestiriimis aktivitelerin  7.sinif 6gdrencilerinin - merhamet
degerini kazanmalarina etkisinin incelenmesi amacglanmigtir. Arastirma sonucunda
deney grubu ile gergeklestiriien calismalarin 6grencilerin merhamet degerini

kazanmalarinda etkili oldugu belirtilmigtir.
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isgér (2017a) tarafindan yapilan arastirmada, Universite 6grencilerinde
baglanma stilleri ve akademik basari ortalamasinin merhamet Uzerindeki yordama
gucu incelenmis ve ogrencilerin guvenli baglanma stili ve merhamet puanlarinin
dogum sirasi ve algillanan ana-baba tutumuna goére farkhlik gdsterip
gOstermedigine bakilmistir. Merhamet Olgedi 264 Ogrenciye uygulanarak veriler
toplanmistir. Analiz sonucunda guvenli ve korkulu baglanma stilleri ile akademik
basari ortalamasi degiskenlerinin birlikte merhametin anlamli bir yordayicisi
oldugu saptanmistir. Dogum sirasi ilk ¢ocuk, ortanca gocuk ve son gocuk olan
ogrencilerin merhamet puanlarinin dogum sirasi tek ¢ocuk olanlardan daha
yuksek oldugu bulunmustur. Algilanan ana-baba tutumu asiri baskici-otoriter olan

ogrencilerin merhamet puanlarinin anlamli derecede dusuk oldugu saptanmigtir.

isgérin (2017b) yaptigi baska bir arastirmada 402 (iniversite 6grencisinin
merhamet dizeyinin 6znel iyi olus Uzerindeki yordayici etkisi incelenmistir.
Arastirma sonucunda merhamet ile 6znel iyi olus arasinda pozitif anlamli bir iligki

bulundugu ve merhametin 6znel iyi olusu yordadidi anlasiimistir.

Yildiz ve Kavak (2017) tarafindan gergeklestirilen arastirmada merhamet,
sorumluluk kisilik 6zelligi ve calisan performansi arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmistir. Veriler, 456 ¢alisandan g¢evrimici anket araciligiyla elde edilmistir.
Analiz sonucunda merhamet, sorumluluk ve performans degeri arasinda anlamli
iligkiler bulundugu, bunun yani sira merhamet ve sorumluluk dizeyi yuksek
¢alisanlarin dusuk olanlara goére baglamsal ve goérev performanslarinda daha

yuksek oldugu saptanmistir.

Kiral ve Basdag (2017) tarafindan yapilan ¢alismada, merhamet kavraminin
anlami, merhametin 6grencilere kazandirilmasi ve merhametin gerekliligi
incelenmigtir. Arastirmanin verileri 20 ilkokul sinif 6gretmeni ile goérusulerek elde
edilmistir. Sonucglara gore 6gretmenlerinin blyutk bir kismi merhamet kavramini
acima duygusu, sefkat ve Gzintli seklinde acgiklamiglardir. Ogretmenlerin hemen
hemen hepsi cocuklarda ve genclerde merhametin azaldigini ve olmadidini
belirtmiglerdir. Bununla birlikte 6gretmenlerin yaridan fazlasi merhamet egitiminin
ilkokullarda olmasi gerektigini ifade etmiglerdir. Ayrica 6dretmenler merhamet
egitiminin ilk once aile igcinde baglanmasi gerektigini belirtmiglerdir. Bununla birlikte

ogretmenler drama, kitap okuma, film izleme, gergcek hayattan érnekler verme ve
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uygulamalar yapma gibi birtakim c¢alismalarla merhametin 6grencilerde

gelistiriimesini vurgulamiglardir.

Bagka bir arastirmada (Erdogan, 2017), mutlulugun merhamet ve
saldirganlik kavramlari ile iligkisi incelenmistir. Oxford Mutluluk Olgegi, Buss Perry
Saldirganlik Olgegi ve Merhamet Olgegi 345 katihmciya uygulanarak veriler elde
edilmistir. Yapilan analizler sonucunda, merhamet 0Ol¢edi toplam puanlarinda
cinsiyet, medeni durum, yas, 6grenim duzeyi, ¢calisma durumu, algilanan gelir
seviyesi ve c¢ocuk sahibi olma degiskenlerine gore anlamli bir farklilik olmadigi
saptanmistir. Ayrica mutluluk ve merhamet puanlari arasinda pozitif bir iligki
saptanmigtir; buna gore mutluluk arttikga merhamet toplam puanlarinin yani sira

sevecenlik, paylagsim ve bilingli farkindalik boyutlarinda da artis gdézlenmistir.

Hacikelesoglu ve Kartopu’nun (2017) yaptigi arastirmada, Universite
ogrencilerinin dindarhk egilimlerine goére merhamet duzeylerinde herhangi bir
farkllasma olup olmadigina bakilmigtir. 490 o6grencinin yer aldigi orneklem
grubuna merhamet o6lgedi uygulanmistir. Arastirma sonucunda kendisini dindar
sekilde tanimlayanlarin merhamet seviyelerinin kendisini dindar olarak
tanimlamayanlara oranla daha yuksek oldugu bulunmustur. Ayrica kizlarin
merhamet duygularinin erkeklere goére daha ylksek oldugu, yas yukseldik¢e
merhamet seviyesinde bir artis gorildiugu ve demokratik yaklasimla yetistirilen
Kisilerin otoriter yaklasimla yetistirilen kigilere kiyasla merhamet seviyelerinin daha
yuksek c¢iktigi belirtiimistir. Namazlarini dizenli kilan ve yasaminda dinin anlami
ve amaci oldugunu dusunen bireylerin merhamet dizeylerinin daha ylksek oldugu

gozlenmisgtir.

Tahincioglu (2018) tarafindan yapilan arastirmada, psikolog ve psikolojik
danigsmanlarin is doyumlari, calisma yasam Kkaliteleri ve merhamet duzeleri
karsilastiriimis ve dzel kliniklerde ve okullarda c¢alisan 60 katilimciya Minnesota is
Doyumu Olgegi, Calisma Yasam Kalitesi Olgegi ve Merhamet Olcegi
uygulanmigtir. Yapilan analizler sonucunda psikolog ve psikolojik danigsmanlarin
yaslari arttikca merhamet bakimindan baglantisizlik duzeylerinin azaldigi, boylece
yasla birlikte yakinlik kurabilme duzeylerinin arttigi, is yeri degistirdikce es duyum
(merhamet) yorgunluklarinin azaldigi, mesleki tatminleri arttikca merhamet

bakimindan sevecenliklerinin arttigi; es duyum (merhamet) yorgunluklari arttikga
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umursamazlhk duizeylerinin arttigi ve bilingli farkindalik dizeylerinin azaldigi

bulunmustur.

Evlilik doyumu ve merhamet duzeyi arasindaki iligkinin incelendigi bir
arastirmada (Erdogan, 2018) 304 katilimci yer almigtir. Arastirma sonucunda,
merhamete iliskin olumlu ozellik bildiren alt boyutlarin erkeklerde, 24-30 yas
arasindaki bireylerde ve Universite mezunlarinda daha yuksek puan ortalamasi
bildirdigi saptanmigtir. Evlilik doyumu ve merhamet arasindaki iligkiye
bakildiginda, sevecenlik ve evlilik doyumu arasinda pozitif iliski; baglantisizlik ve

evlilik doyumu arasinda ise negatif iligski oldugu goriimustur.

Gen¢ (2018) tarafindan yapilan arastirmada, merhametin ¢ocuklarin
saldirganlik davranigi Uzerindeki etkisi incelenmigtir. Arastirmanin calisma
grubunu 5. ve 6. Sinif duzeyinde olan 98 &grenci olusturmustur. Arastirma
sonucunda, sekiz oturumluk merhamet egitiminin deney grubundaki 6grencilerin

saldirganlik davraniglarini azalttigi saptanmistir.

Aydemir (2018) tarafindan okul zorbaligini engelleme amaciyla yapilan
arastirmada 22 altinci sinif 6grencisi yer almistir. Deney grubuna din ve kulture
duyarli geligtirilen merhamet devrimi adh altt haftalik egitim programi
uygulanmigtir. Arastirma sonucunda merhamet devrimi programinin ogrencilerin

zorbalik davraniglarini azaltmada olumlu rol oynadigi belirtilmistir.

Aydemir (2018) tarafindan yapilan arastirma, 6gretmenlerin merhamet
duzeylerinin  cesitli degiskenlere goére incelenmesi amaciyla yapimistir.
Arastirmada 600 ogretmen yer almistir. Arastirma sonucunda kadinlarin
erkeklerden daha merhametli olduklari bulunmugtur. Merhamet seviyesinin 1-5 ve
6-10 kidem vyillarinda dusuk oldugu; 11-15, 16-20 ve 21-25 kidem yillarinda
yuksek oldugu; 26 ve uUzeri kidem yillarinda ise dusuk oldugu gorulmugtur.
Ogretmenlerin annelerini algilamalari acgisindan merhamet seviyeleri arasinda
anlamli bir fark gorilmemistir. Babasini duyarli, merhametli, destekleyici olarak
algilayan ogretmenlerin bu sekilde algilamayan 6gretmenlerden daha merhametli
olduklari belirtiimistir. Ayrica babasini otoriter, cezalandirici sekilde algilayan
ogretmenlerin merhamet duzeylerinin babasini otoriter, cezalandirici sekilde

algilamayan 6gretmenlerden daha dusik oldugu bulunmustur.
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Candemirin (2019) yaptid1 arastirmada, engelli gocugu olan ve olmayan
ebeveynlerin 6z anlayis, kisilik ve merhamet dzellikleri incelenmistir. Arastirmanin
drnekleminde 187 ebeveyn yer almistir. Merhamet Olgegi, Oz Anlayis Olgegi,
Sifatlara Dayali Kisilik Olgegi olmak Uzere (i¢ aragla veriler toplanmigtir. Yapilan
analizler sonucunda, engelli ¢cocugu olan ve olmayan ebeveynler arasinda 6z
anlayis, kisilik ve merhamet Ozellikleri bakimindan anlamhi  bir farklilik
bulunmamistir. Aile gelir duzeyi degiskenine gore katiimcilarin merhamet ve
merhamet alt boyutlari puanlarinin anlaml farklilagmadigr goérulmustir. Ayrica,
cinsiyet faktdriine gdére merhamet toplam puanlari arasinda anlamli bir farkhlik

bulunmamistir.

Avsaroglu (2019) yaptigi arastirmada merhamet egitimi programinin
merhamet Uzerindeki etkisini incelemistir. Arastirmanin calisma grubunda 20
Universite 6grencisi yer almigtir. Arastirma on-test son-test deney ve kontrol gruplu
modelde gercgeklestiriimistir. Deney grubuna sekiz haftalik egitim programi
uygulanmigtir. Arastirma sonucunda deney grubuna verilen egitimin 6grencilerin

merhametli olma duzeylerini artirdigi belirtiimigtir.

Gul (2019) tarafindan yapilan arastirmada, 4-6 yas donemindeki ¢ocuklara
merhamet egitiminin nasil verilebilecegi ele alinmistir. Bu baglamda bir ¢ergeve
olugsturulmus ve merhamet egitimi ile ilgili etkinlik ornekleri hazirlanmistir.
Hazirlanan etkinlikler 18 ¢ocuga uygulanmigtir. Yapilan etkinliklerin ¢ocuklarda
merhamet kavraminin gelismesinde etkili oldugu ve c¢ocuklarin merhamet

davraniglari sergilemeleri konusunda onlari destekledigi belirtilmistir.

Coskun (2019) tarafindan yapilan arastirmada, Din KultlrG ve Ahlak Bilgisi
dersi ¢gercevesinde hazirlanan birtakim aktivitelerin merhamet duygusuna/degerine
etkisi incelenmigtir. On-test son-test kontrol gruplu yari deneysel ydntemin
kullanildigi arastirmada 174 ortaokul 6grencisi yer almigtir. Arastirmada kontrol
grubu icin mdufredat dogrultusunda degerler islenirken; deney grubuna ise
merhamet egitimine dayanan bir program uygulanmigtir. Aragtirma sonucunda
deney grubuna yonelik yapilan faaliyetlerin  6grencilerin  merhamet

duygusunu/degerini olumlu yénde gelistirdigi bulunmustur.

Dalgal’nin (2019) yaptigi arastirmada, merhamet odakl terapi (MOT) ele
alinmigtir. Bu terapinin dunyada yeni gelistigi belirtilerek Tarkiye’de de
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yerlesmesine yodnelik kuramsal bir ¢ergeve sunulmustur. Dokimantasyon
yontemiyle yapilan calismada, ingilizce ve Tiirkge kaynaklar taranmistir. MOT’un
yeni bir kuram olmaktan ziyade gelisimsel psikoloji, evrimsel psikoloji, sosyal
psikoloji, biligssel davranig¢i terapi, norobilim ve Budist psikolojinin dgretilerini ve
tekniklerini bir araya getiren ve merhameti merkeze alan gokboyutlu bir yaklagim
oldugu belirtiimistir. Bu yaklagsimin psikolojik olarak iyilestiren goris ve pratikleri
barindirdigi belirtilerek klinik ortamlar diginda, gunluk hayatta kullanilabilecegi
ifade edilmigtir. Ayrica 6z-utang ve 6z-elestiri duzeyi yluksek olan, ihmal, istismar,
taciz, zorbalik gibi travmatik yasantilari olan, 6fke ve saldirganliga egilim gdsteren
bireyler igin bu yaklasimin faydali oldugu belirtiimistir. Bununla birlikte bu
yaklagsimin 6zguven eksikligi, yeme bozukluklari, siddetli ve kronik depresyon,

anksiyete ve panik atak bozukluklari olan kigiler i¢cin uygun oldugu sdylenmistir.

Avsaroglu ve Gules’in (2019) yaptiklari calismada, ebeveynlerin yasam
doyumlari 6z-anlayis ve merhamet duzeylerine goére incelenmigstir. Bulgularda
merhamet Ol¢eginin umursamazlik, baglantisizlik ve iliski kesme boyutlari yagam
doyumuyla ters yonde iligkili oldugu saptanmigken, sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma boyutlarinda fazla puanlar alan anne babalarin ise yasam
doyumlarinin daha yiiksek oldugu anlasiimistir. Oz-anlayis ve merhamet diizeyinin

yasam doyumunu anlamli duzeyde yordadigdi tespit edilmigtir.

Din¢ ve Ekinci’nin (2019) yaptiklar arastirmada merhamet yorgunlugu kisa
Olceginin Turkge'ye uyarlanmasi i¢in gecerlik ve guvenirlik calismasi yapiimigtir.
Olgegin faktér yapisini belirlemek igin agiklayici ve dogrulayici faktor analizi, 6lgit
gecerliligi icin Spearman’s korelasyon katsayisi ve guvenilirlik icin Cronbach Alpha
katsayisi, madde toplam korelasyonu kullaniimistir. Agiklayici ve dogrulayici faktor
analizi sonuglari dogrultusunda 0lgegin iki boyutlu bir yapida oldugu anlasiimistir.
Sonug¢ olarak s6z konusu Olgedin merhamet yorgunlugunun belirlenmesinde

gegerli ve guvenilir bir 6lgme araci oldugu belirtilmigtir.

Saginda Yazicioglu ve Deniz (2019) tarafindan yapilan arastirmada,
Kanadali ve Turk Universite 6grencilerinin 6z anlayis, duygusal zekd ve merhamet
duygulari arasinda fark olup olmadigina bakilmistir. Sonuglarda Tirk égrencilerin
0z anlayig seviyelerinin, Kanadali 6grencilerin 6z anlayig seviyelerinden daha
yuksek cikmisgtir. TUrkiye’de yasayan 6grencilerin merhamet dlgceginin sevecenlik

boyutuna ait puan ortalamasinin Kanada'da yasayan oOgrencilerin puan
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ortalamasindan yuksek oldugu saptanmigtir. Ayrica Kanada’da yasayan
ogrencilerin merhamet dlgeginin umursamazlik, baglantisizlik ve iliski kesme alt
boyutlarina ait puan ortalamasinin Tarkiye’'deki 6grencilerin puan ortalamasindan

yuksek oldugu belirtilmigtir.

Bayirl'nin (2020) yaptigi arastirmada, merhamet degeri ve bu degerin
ilkokul 6grencilerine kazandiriimasi hakkinda sinif 6gretmenlerinin gorugslerine
bagvurulmustur. Arastirma Olgubilim deseninde gergeklestirilmistir.  Yar
yapilandiriimis gérisme teknigiyle toplanan veriler, igerik analizi ydntemiyle analiz
edilmistir. Analiz sonucunda, 6gretmenlerin gcogunlugu merhameti; kaynagi Allah
olan ve Allah’in insana verdigi bir duygu ve ayni zamanda bagkalarinin ihtiyacini
karsilamak olarak tanimlamislardir. Ogretmenlerin  gogunun  merhametin
kazandiriimasinda telkin ve eylem/davranis yolunu kullandiklari gorilmustir.
Ogretmenler, merhameti kazandirirken dogru rol model olmaya calistiklarini ve
ogrencilerine sevgi ve sayglyla yaklastiklarini belirtmislerdir. Ayrica merhametin
kazandirilimasi icin o6gretmenler tarafindan aileyle igbirligi yapiimasi, okullarda
yardimlagsma etkinliklerinin yayginlastiriimasi, hasta ve huzurevi ziyaretlerinin

yapiimasi onerilmistir.

Duzguner ve Marti (2020) tarafindan yapilan arastirmada aile i¢i siddetin
kaynagi, nedeni ve turleri ele alinmistir. Ayet ve hadisler baglaminda siddetin
kesinlikle olumlu gdriilmedigi belirtiimis ve islam’daki aile modelinin merhamete
dayandigi ifade edilmistir. Ayrica merhametin sadece bir duygudan ibaret olmadigi
bunun yani sira insan kisiliginde yer alarak butin canllara yonelik olmasi gerektigi

belirtilmistir.

Nas ve Sak (2020) tarafindan yapilan derleme arastirmasinda, merhametin
pozitif psikolojideki baglami, tanimsal yonu ve c¢esitli kavramlarla iligkisi
incelenmigtir. Bunun yani sira, merhamet yorgunlugu, merhamet korkusu ve 0z-
merhamet kavramlari ele alinmistir. Bununla birlikte merhamet odakli terapi

hakkinda genel bir degerlendirme yapilmistir.

Cevik ve Tanhan (2020) tarafindan yapilan derleme arastirmasinda
merhamet korkusu ele alinmistir. Arastirmada merhamet korkusunun tanimi
uzerinde durulmus bunun yani sira merhamet korkusunun alt boyutlarina

deginilmig, belirtileri ve nedenleri hakkinda bilgi verilmigtir. Ayrica merhamet
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korkusu ile iligkili olan kavramlar (mutluluk korkusu, pozitif duygu korkusu,
aleksitimi) incelenmistir. Bununla birlikte merhamet yorgunlugu ve merhamet
korkusu arasindaki farka dikkat ¢ekilmigtir. Son olarak da merhamet korkusundan

korunma ve bu korkuyu tedavi etme yontemlerinden bahsedilmistir.

Aydemirin (2020) yaptigi arastirmada okullardaki is yeri ruhsaligi ve
merhamet arasindaki iligki incelenmigtir. Arastirmada ogretmenlerin algilanan
merhamet duzeylerinin ¢ok ylksek duzeyde oldugu saptanmistir. Ayrica algilanan
merhametin cinsiyet, yas, medeni durum, okuldaki gorev suresi, meslekteki gérev
suresi, okuldaki gorev, okulun yeri ve is hayatini anlamh bulma degiskenlerine

goOre anlaml fark gostermedigi anlasiimistir.

Yurtlu (2020) tarafindan yapilan arastirmada evli ciftlerde iligki istikrari
(baglanim) ile sosyal psikolojik (6zgecilik, merhamet ve empati), demografik ve
iliskiye bagh degiskenler arasindaki iliski incelenmigtir. Arastirma sonucunda
merhamet ile iligki istikrari alt boyutlarindan olan iligki yatirirmi arasinda olumlu

yonde duguk duzeyde bir iligki bulunmustur.

Karatag ve Oksiiz (2020) tarafindan yapilan arastirmada, oégrencilerin
kosulsuz kendini kabul seviyelerinin aciklanmasinda merhametin ve demografik
faktorlerin roll incelenmistir. Arastirmada sosyal calismaci adaylar yer almistir.
Bulgularda kosulsuz kendini kabul dizeyi ile merhamet dizeyi arasinda dustk

duzeyde, olumlu ve anlaml bir iligki bulundugu saptanmigtir.

Nas (2020) tarafindan vyetiskinlerin merhamet kavramina iliskin algilari
incelenmigtir. Metafor yontemiyle gerceklestirilen arastirmada 137 yetiskin yer
almistir. Analiz sonucunda merhametle ilgili alti temaya ulagiimistir. Birinci tema
merhametin sevgi ve sefkat duygusu olarak algilandigini géstermistir. ikinci tema,
merhametin acima ve affetme duygusu olarak dusinildigini ortaya koymustur.
Uclincii tema, baskasina destek saglama ve faydal olma seklinde merhametin ele
alinmasi olmustur. Dorduncu tema, merhametin hayatin kaynadi ve manevi bir
Ozellik olarak anlagildigini gostermistir. Besinci tema, merhametin kargiliksiz
yapilan bir iyilik seklinde algilandigini ortaya koymustur. Altinci tema ise

merhametin rahatlatici ve tedavi edici yonunu on plana gikarmistir.
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Kavakli, Ak, Uguz ve Tirkmen (2020) tarafindan yapilan arastirmada
algilanan Covid-19 tehdidi ve 0olim kaygisi iligkisinde 6z-merhametin rolu
incelenmis bunun yani sira ¢galisma grubu ve gelir dizeyine gore algilanan Covid-
19 tehdidi ve o6lum kaygisi puanlarinda bir farkhlik olup olmadigina bakilmigtir.
Bulgulara gore algilanan Covid-19 tehdidi ile 6lim kaygisi arasindaki iliskide 6z-
merhametin kismi olarak araci degisken oldugu belirlenmistir. Sonug olarak 6lim
kaygisi ve Covid-19 tehdit algisi ile iligkili sorunlarla bas etme noktasinda 6z-

merhametin dnemli bir degigken olabilecegi belirtilmistir.

Akdeniz, Ahc¢i, Harmanci ve Gulnaydin (2020) tarafindan vyapilan
arastirmada Boyun Egici Merhamet Olgedi'nin uyarlanmasi amaglanmistir. Sonug
olarak uyarlanan 6lgegin Turk kulturinde kullanilabilecek guvenilir ve gecerli bir

Olgcme araci oldugu belirtilmigtir.

Sahin ve Kilig (2021) tarafindan yapilan arastirmada ortaokul ve lise
ogrencilerinin sevgi algilarinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirma sonucunda
ogrencilerin iyilik, kardeslik, paylasmak, sefkat, merhamet ve hosgori gibi

kavramlarla ilgili olumlu algilara sahip olduklari belirlenmistir.

Zengin ve Karagun (2021) tarafindan yapilan arastirmada, serbest
zamanlarinda spor merkezlerine devam eden bireylerin katildiklari egzersiz
branslari acisindan 6fke ve merhamet dizeylerinin belirlenmesi amacglanmistir.
Arastirma sonucunda serbest zamanlarinda spora katilmanin 6fkeyi azaltici ydnde

ve merhamet duygusunu artirici yonde etkili oldugu saptanmistir.

Bayrak ve Akdemir (2021) tarafindan yapilan arastirmada, merhametin
onemi, degeri, anlami, gerekliligi ve merhametin 6grencilere kazandirilmasi igin
neler vyapilabilecegi konusunda sosyal bilgiler o6gretmenlerinin goruslerine
basvurulmustur. Sonucglara goére o6gretmenlerin ¢ogunlugu merhameti sikinti,
acima duygusu, keder, Uzintl, vicdan ve yufka yureklilik seklinde tanimlamistir.
Ogretmenlerin hemen hemen hepsi cocuklarda ve genclerde merhametin
azaldigini  belirtmigtir. Ogretmenlerin  yaridan fazlasi merhamet egitiminin
ortaokulda bulunmasi ve ders kitaplarinda yer almasi gerektigini ifade etmistir.
Ogretmenler, merhamet gibi ahlaki egitimlerin 6ncelikle ailede basladigini, bu
degerlerin ailede rol model alinarak kazanildigini ve bu nedenle ilkin ailede

merhametin sunulmasi gerektigini vurgulamistir. Okulda ise 6grenciyi merkeze
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alan yontem ve tekniklere basvurulmasi ve kitap okuma, o6rnek olay incelemesi,
drama, tiyatro gibi bazi aktivitelerle merhametin kazandiriimasi gerektigi

belirtilmigtir.

Nas, Sak ve Tanhan (2021) tarafindan vyapilan arastirmada, lise
ogrencilerinin  merhamet dizeylerinin sosyo-demografik degiskenlere gore
incelenmesi amacglanmigtir. Yapilan analizler sonucunda, lise o6grencilerinde
merhamet Olcgegi alt boyutlari ile dlgegin toplam puan ortalamalari arasinda yas,
kardes sayisi, devam edilen sinif dizeyi, anne egitim durumu, anne c¢alisma
durumu, baba galisma durumu, kaginci ¢ocuk olundugu ve devam edilen lise tlru
bakimindan anlamh bir farkliik gozlenmemistir. Katilimcilarin cinsiyet ve basari
belgesi alma durumlarina gére bagkalarina merhamet ve diger canlilara merhamet
alt boyutlari ve toplam puan ortalamalari arasinda anlamli fark oldugu
saptanmigtir. Baba egitim durumuna gore baskalarina merhamet alt boyutunda ve
Olcegin toplam puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark bulundugu goralmustar.
Ayrica, ailenin aylik gelirine gore kendine merhamet alt boyutunda anlamli bir

farkhlik bulundugu saptanmistir.

Nas (2021) tarafindan yapilan derleme galismasinda, merhamet doyumu
kavraminin Turkge alanyazina dahil edilmesi ve merhamet doyumuna iliskin
farkindalik kazandiriimasi amaclanmistir. Bu amag c¢ergevesinde yurt disi
alanyazin taranmis ve cesitli arastirmalar incelenmigtir. Bu arastirmalara dayali
olarak, merhamet doyumunun tanimi yapilmistir. Merhamet doyumunun Kigiden
kisiye degisebilecegi ve zaman zaman insanlarin merhamet doyumlarinin
azalabilecegi belirtiimistir. Merhamet doyumunun faydalarindan ve merhamet
doyumu yuksek olan kisilerin 6zelliklerinden bahsedilmistir. Ayrica merhamet
doyumunun artirilabilmesi i¢in oOnerilen uygulamalara deginilmigtir. Merhamet
doyumunun kavramsal modeli sunulmus ve merhamet doyumunun olgtlmesine

yonelik yapilan Olgek ¢alismalarina yer verilmistir.

Sonu¢ olarak yurt igcinde yapilan arastirmalar incelendiginde, yapilan
arastirmalarin  yillara gbére artis gOsterdigi anlasiimaktadir. S6z konusu
arastirmalarda c¢ogunlukla Universite ogrencileri yer almigtir. Bazi arastirmalar
cesitli meslek personelleri (psikolog, psikolojik danigsman, sinif 6gretmeni vs.)
Uzerinden yapilirken, bazi arastirmalar ise farkli kademelerdeki &grencilerle

gerceklestiriimistir. Ayrica yapilan arastirmalarda 6z-merhamet, merhamet
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korkusu, merhamet yorgunlugu, merhamet doyumu, tikenmiglik, 6z-yeterlik,
duygusal zeka, baglanma stilleri, akademik basari, 6znel iyi olus, sorumluluk,
mutluluk, is doyumu, evlilik doyumu, saldirganlik davranigi, 6z-anlayis gibi
degiskenler ile merhamet kavrami arasindaki iligski incelenmistir. Bununla birlikte
bazi arastirmalarda merhametle ilgili literatur taramasina agirlik verilmig, bazi

arastirmalarda ise Olgek gelistirme ve uyarlama c¢alismalarina odaklaniimistir.
Merhamet Konusunda Yurt Diginda Yapilan Arastirmalar

Yurt disinda yapilan arastirmalara bakildiginda, merhamet ve merhametle
iliskilendirilen birgcok arastirmanin gergeklestirildigi anlasiimaktadir. Yapilan
arastirmalarin anlasiliriginin saglanmasi amaciyla arastirmalar konu ve igerik
acisindan iki kategoride ele alinmis ve kategoriler altinda yer alan tim arastirmalar
yayin tarihine goére siralanmistir. Kategoriler: (1) Merhamet ve 6z-merhamet, (2)

Merhamet temelli egitimler, mudahaleler ve programlar.

Kategori 1: Merhamet ve ©6z-merhamet konusunda yapilan
arastirmalar. Neff ve arkadaslar (2005) tarafindan yapilan arastirmada iki
calisma yuritilmis ve lisans 6grencilerinin (Birinci c¢alismada N=222; Ikinci
calismada N=110) 6z-merhamet, akademik basari hedefleri ve algilanan akademik
basarisizlikla basa ¢ikma becerileri arasindaki iligki incelenmistir. Birinci gcalismada
0z-merhametin ustalik hedefleri ile pozitif iligkili oldugu ve performans hedefleriyle
negatif iliskili oldugu bulunmustur. ikinci calismada ise 6z-merhametin duygu-
odakli basa c¢ikma stratejileri ile pozitif iliskili ve kaginma-odakli stratejiler ile

negatif iliskili oldugu bulunmustur.

Yakin/tanidik insanlara ve genel olarak tum insanlara merhametli sevgi
(compassionate love) goésterme konulu g¢alismalarinda, Sprecher ve Fehr (2005)
merhametli sevginin tanidik ya da yabanci herhangi birisine veya butlun insanhga
kars! sergilenen bir tavir oldugunu belirtmislerdir. Ozellikle de bagkalari aci cektigi
veya bir ihtiyaglari oldugu durumlarda, onlari 6nemsemek, desteklemek, onlara
deger vermek ve yardim etmek gibi duyussal, biligsel ve davranigsal tutumlari
icerdigi ifade edilmigtir.
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Wear ve Zerconi (2007) yaptiklari arastirmada, merhametin ogretilip
ogretilemeyecegdi Uzerinde durmuslardir. Tip egitimini alan 112 6grencinin katildigi

arastirmada merhamet ve benzeri erdemlerin 6gretilebilecegi belirtilmistir.

Neff ve arkadaslari (2007a) tarafindan yapilan arastirmada éz-merhametin
psikolojik saglik ile iligkisinin incelenmesi igin iki ¢alisma yapilimigtir. 91 lisans
ogrencisinin katildigi birinci ¢alisma, 6z-merhametin ego s6z konusu oldugunda
kayglya karsi tampon olusturmaya yardimci oldugunu gostermistir. 40 lisans
ogrencisinin yer aldigi ikinci galigma ise 60z-merhametin psikolojik iyi olusla iligkili

oldugunu ortaya koymustur.

Crocker ve Canevello (2008) tarafindan yapilan arastirmada, toplumsal
iligkilerde sosyal destek konusuyla ilgili olarak merhametli amaglar tagimanin rolu
incelenmistir. iki farkli grup (N=199; N=65) {izerinden gergeklestirilen arastirmada,
kisilerarasi iliskilerde merhametli amaglar (compassionate goals) tasimanin
arkadaglik ve romantik iligkilerdeki sosyal baglari ve iletisimi guglendirebildidi
belirtiimistir. Merhametli amagclar tasiyan bireylerin bagkalarinin iyiligini g6z
onunde bulundurarak ve kendileri i¢cin herhangi bir sey beklemeden bagkalarini
desteklemeye odaklandiklari ifade edilmigtir. Ayrica bireylerin merhametli amaglar
tasidiklarinda kisilerarasi iliskilerde daha yapici olabildikleri ve bu bireylerin

kimseye zarar vermedikleri belirtilmistir.

Vivino ve arkadaslari (2009) tarafindan yapilan arastirmada,
psikoterapistlerin  (N=14) bakis acisindan merhamet kavrami incelenmistir.
Merhametin  empatiden daha genis ve derin anlamlar igerdigi,
danisanlarin/hastalarin anlasiilmasinda yardimci oldugu ve semptomlari hafiflettigi
belirtiimistir. Ayrica merhametin dogustan geldigi ancak gelistirilebilecegi ifade
edilmistir. Terapistlerin danisanlarin aci gekmesini anlamalari, terapide merhameti

kolaylastiran faktorler arasinda gdosterilmigtir.

Cosley ve arkadaslar (2010) tarafindan yapilan arastirmada fizyolojik stres
reaktivitesinde (tepkimesinde) bagkalarina karsi merhametin roll ve sosyal destek
incelenmigtir. Arastirmanin orneklemini 59 katilmci olugturmustur. Bireylere sosyal
destek saglandiginda daha fazla merhamet, daha disuk kan basinci reaktivitesi,
daha dusuk kortizol reaktivitesi ve daha yuksek kalp atis hizi degiskenlidi

gosterdikleri belirtilmigtir. Ayrica daha fazla merhametin daha fazla sevme ile iligkili
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oldugu bulunmustur. Son olarak baskalari igcin merhamet, stres aktivitesinin daha
uyarlanabilir olmasinda etkili olan sosyal destek alma yetenegini artirabileceqgi

belirtilmigtir.

Merhametle ilgili yapilan analiz ve ampirik incelemede (Goetz ve digerleri,
2010) merhametin sikinti ve UGzuntlh gibi duygulardan farkh oldugu ve merhametin
farkli kdlturler arasinda degigiklik gosterdigi belirtiimistir. Ayrica merhamet
kavrami, bir baskasinin acisina taniklik ederken ortaya c¢ikan ve daha sonra

yardim etme arzusunu tetikleyen duygu olarak tanimlanmistir.

Neff ve McGehee (2010) tarafindan yapilan arastirmada ergenler (N=235)
arasindaki O0z-merhamet incelenmigtir. Sonuclar 6z-merhametin ergenlerin iyi
oluglar ile guglu bir sekilde iligkili oldugunu gostermigtir. Ayrica aile ve biligsel
faktorler 6z-merhametteki bireysel farkliliklarin yordayicilari olarak tanimlanmistir.
Son olarak 6z-merhametin aile/bilissel faktorler ve iyi olus arasindaki baglantiya

kismen aracilik ettigi bulunmustur.

Pauley ve McPherson (2010) tarafindan yapilan arastirmada, depresyon ve
anksiyetesi olan 10 bireyin merhamet ve 6z-merhamet deneyimlerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya katilan bireyler, 6z-merhametin depresyon ve

kaygilarina yardimci olmada etkili oldugunu bildirmislerdir.

Barnard ve Curry (2011) tarafindan yapilan arastirmada kigilik, sosyal ve
klinik psikoloji alanindaki bulgular c¢ercevesinde 0z-merhamet kavrami ele
alinmistir. Arastirmada 6z-merhamet kavrami tanimlanmis ve 6z-merhametin 6z-
saygl, 6z-acima ve Oz-elestiri gibi yapilardan farkli oldugu belirtilmigtir. Oz-
merhametle ilgili ampirik ¢galismalar incelenmis ve 6z-merhametin surekli olarak iyi
olusla iligkili oldugu ortaya koyulmustur. Son olarak merhametli zihin egitimi,
goruntld olusturma, iki sandalye teknigi, farkindalik temelli stres azaltma ve
diyalektik davranis terapisi gibi 6z-merhameti artirabilecek mevcut midahalelerin

arkasindaki teori ve ampirik destek gézden gecirilmistir.

Wei, Liao, Ku ve Shaffer (2011) tarafindan gergeklestirilen arastirmada iki
calisma yapilmis ve baglanma kaygisi ile 6znel iyi olug arasindaki iligkiye 6z-
merhamet kavraminin aracilik edip etmedigi incelenmistir. Birinci ¢galismada 195

Universite égrencisi, ikinci calismada ise 136 yetiskin birey yer almistir. iki calisma
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sonucu da 6z-merhametin baglanma kaygisi ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiye

aracilik ettigini gostermistir.

MacBeth ve Gumley (2012) vyaptiklari arastirmada, Oz-merhamet ve
psikopatoloji arasindaki iliski incelenmigtir. Merhametin ruh saghgl ve direncini

anlamada onemli bir agiklayici degisken oldugu belirtilmistir.

Allen ve arkadaslari (2012) tarafindan yapilan arastirmada iki c¢alisma
yuratilmas ve yaslilarda fiziksel saglik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskinin araci
degiskeni olarak 6z-merhametin rolu incelenmigtir. Birinci ¢alismada yaslari 67-90
arasinda degisen 132 katilimcinin fiziksel saglik, 6z-merhamet ve 6znel iyi oluglari
hakkindaki  algilari  deg@erlendirilmistir. ~ Oz-merhamet  dlzeyleri  dikkate
alinmadiginda fiziksel saglidi iyi olan katilimcilarda 6znel iyi olusun ylksek oldugu
bildirilmistir. Ancak fiziksel sagligi iyi olmayan katilimcilarda, 6z-merhametin 6znel
iyi olugla daha fazla iligkili oldugu belirtilmistir. Ikinci calismada ise yaslar 63-97
arasinda degisen 71 katihmcinin 6z-merhamet, iyi olus ve yurime, isitme ve
hafiza icin yardim isteme (cihaz kullanma) durumlari degerlendirilmistir.
Degerlendirme sonucunda 6z-merhametli katilimcilarin yardimci cihaz kullanma
konusunda daha az rahatsizlik duyduklari belirtilmistir. iki calisma sonucunda 6z-
merhametin daha sonraki yasamdaki iyi olusla iligkili oldugu ve 6z-merhametin
tesvik edilmesine yonelik mudahalelerin yasgh vyetiskinlerin yasam Kkalitesini

artirabilecegi belirtilmistir.

Neff ve Germer (2012) tarafindan yapilan arastirmada iki c¢alisma
gerceklestiriimis ve dikkatli 6z-merhamet (mindful self-compassion) programinin
etkisi degerlendirilmigstir. Birinci calisma (N=21), yetiskinler arasinda 6z-merhamet,
farkindalik ve gesitli iyi olusu inceleyen bir pilot galismadir. ikinci calisma (N=27)
ise deney grubuna tedavi uygulandidi randomize kontrolli bir c¢alismadir.
Arastirma sonucunda dikkatli 6z-merhamet programinin merhamet, farkindalk ve

iyi olusun artirilmasinda etkili oldugu belirtilmistir.

Baer, Lykins ve Peters (2012) tarafindan yapilan arastirmada farkindalik,
O0z-merhamet, meditasyon deneyimi ve psikolojik iyi olug arasindaki iligki
incelenmigtir. Arastirmanin galisma grubunun bir kismini duzenli bir gekilde
meditasyon uygulamasi yapan yetigkinler (N=77), diger kismini ise higbir sekilde

meditasyon uygulamasi yapmayan yetigkinler (N=75) olusturmustur. Arastirma
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sonucunda farkindallk ve 6z-merhamet skorlarinin meditasyon deneyimi ve
psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir korelasyon saptanmistir. Hem farkindalik
hem de 0z-merhamet becerilerinin iyi olugun gelistirimesinde o6nemli rol

oynayabilecegi belirtilmistir.

Werner ve arkadaslari (2012) tarafindan gergeklestirilen arastirmada 6z-
merhamet ve sosyal anksiyete bozuklugu arasindaki iligkiye bakilmistir.
Aragtirmaya sosyal anksiyete bozuklugu olan 72 kisi dahil edilmistir. Arastirma
sonucunda sosyal anksiyete bozuklugu olan bireylerin daha az 6z-merhametli
olduklari bildirilmistir. Ayrica 6z-merhametin sosyal anksiyete bozuklugu olan
hastalarin degerlendirme ve tedavilerinde 6zellikle 6nemli bir hedef olabilecegi

belirtilmigtir.

Seppala, Rossomando ve Doty (2013) tarafindan yapilan arastirmada,
saglik ve iyi olusun o6nemli yordayicilari olarak sosyal yakinlik ve merhamet
kavramlari ele alinmigtir. Merhameti gelistirmenin sosyal yakinligi/baglantiyi

artirmada onemli bir midahale olabilecegi belirtiimistir.

Germer ve Neff (2013) tarafindan yapilan arastirmada klinik
uygulamalardaki 6z-merhamet deneyimi ele alinmigtir. Arastirmada vaka sunumu
yapilmistir. Arastirmada 6z-merhametin psikolojik gelisim ve azalmis psikopatoloji
ile iligkili oldugu belirtiimistir. Ayrica arastirma kapsaminda dikkate dayali 6z-
merhamet programi Uzerinde durulmus ve bu programin 0Oz-merhametin
gelistiriimesine yardimci olmak igin tasarlanan ve haftada iki buguk saat siren
sekiz haftalik bir egitim programi oldugu belirtiimistir. Bununla birlikte klinik vaka

ornegi sunulmus ve bir danisanin sekiz seanslik egitim surecinden bahsedilmigtir.

Bluth ve Blanton (2013) yaptiklari arastirmada lisede 6drenim goéren 67
ergenin farkindalik, 6z-merhamet ve duygusal iyi olus dizeyleri arasindaki iligki
incelenmigtir. Arastirma sonuglart hem farkindaligin hem de &6z-merhametin

duygusal iyi olus agisindan araci iglevi gérdugunu ortaya koymustur.

Ruh sagligi alanindaki 20 uygulayicinin yaptiklari ¢alismalarda merhamet
kavraminin incelendigi bir arastirmada (Brown, Crawford, Gilbert, Gilbert ve Gale,
2014), birtakim merhamet repertuarindan ve pratiklerinden bahsedilmigtir. Bunlar

icinde hastalarla birlikte olma (onlarla aktif bir sire¢ izleme), oyunlar oynama,
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bozulmayi (islevsizligi) 6hgérme ve onlari sigara igin disari gikarma gibi pratikler
yer almistir. Uygulayicilar, bu pratiklerin merhametli akil saghgi calismalarinin

gerceklesmesini saglayabilecegini agiklamiglardir.

Joeng ve Turner (2015) tarafindan vyapilan arastirmada o6zelestiri
(icsellestiriimis/karsilastirmali 6zelestiri) ile depresyon arasindaki iliski incelenirken
0z-merhamet korkusunun araci degigken roli degerlendirilmistir. 206 Universite
ogrencisinin katildig1 arastirmada yapisal esitlik modeli kullanilmigtir. Aragtirma
sonucunda 6z-merhametin 6zelestiri (hem ig¢sellestiriimis hem de disgsallastiriimig)

ile depresyon arasindaki iligkiye aracilik ettigi bulunmustur.

Salazar'in (2015) yaptid1 bir arastirmada, 6z-merhamet, bagkalarina
merhamet, kigilerarasi yakinlik, gliven ve sosyal destek arasindaki iligkilere
bakilmistir. Arastirmada 142 Universite 6grencisi yer almistir. Veriler Oz-merhamet
dlcegi, Baskalarina Merhamet Olgegi, Giiven Olgegdi ve Cok Boyutlu Algilanan
Sosyal Destek Olgegi kullanilarak elde edilmistir. Arastirma sonucunda 6z-
merhamet ve baskalarina merhamet acisindan cinsiyete goére farklihk oldugu
gOrulmustir. Bagkalarina merhamet ile yakinlik, gtiven ve sosyal destek arasinda

pozitif bir iligki bulundugu saptanmistir.

Salazar (2016) tarafindan yapilan bagka bir arastirmada merhamet,
kisilerarasi iletisim kaygisi, narsisizm ve sozel saldirganhgin iligkisi incelenmistir.
Arastirmada 613 lisans dgrencisi yer almigtir. Arastirma sonucunda merhamet ile
kisilerarasi iletisim kaygisi, narsisizm ve sozel saldirganlik arasinda negatif bir
iligki oldugu saptanmistir. Bununla birlikte kadinlarin erkeklere kiyasla
arkadaslarina kargi daha merhametli olmaya egilimli olabilecegi saptanmistir.
Ayrica erkeklerin kadinlara kiyasla daha fazla s6zel saldirganliga egilimli olduklari
ve arkadaglariyla iletisime gecerken daha fazla kaygili/endiseli olduklari

bulunmustur.

Papadopoulos ve Ali (2016) tarafindan yapilan derleme arastirmasinda,
hemsgirelerde ve diger saglik uzmanlarinda merhametin nasil Olguldagu
incelenmigtir. Saglik hizmetlerinde merhametin oélglimesine iligkin alti makale
gbézden gecirilmistir. inceleme sonucunda &lciilmekte olan merhametin ana
unsurlari belirlenmistir. Bunlar: empatik olmak, aciyi fark etmek ve sona erdirmek,

bakim vermek, hastalarla iletisim kurmak, hastalarla baglanti kurmak ve hastalarla
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iligki kurmak, yetkin olmak, hasta gereksinimlerine yanit vermek ve hastaya eslik

etmektir.

Sousa, Castilho, Vieira, Vagos ve Rijo (2017) tarafindan yapilan
arastirmada 610 yetiskine merhamet Olgegi uygulanmis ve cinsiyete bagli sonuglar
analiz edilmistir. Kadin katilimcilarda merhametin daha yuksek oldugu

bulunmustur.

Gregory, Glazer ve Berenson (2017) tarafindan vyapilan deneysel
arastirmada kendine zarar verme OykusU olan ve olmayan kadin lisans
ogrencilerinin (N=64) 6z-merhamet ve agriya yanitlari incelenmigtir. Arastirma
sonucunda kendine zarar verme Oykusu olan katilimcilar, bdyle bir gegmisi

olmayanlara gore daha dusuk 6z-merhamet bildirmislerdir.

Sinclair, Kondejewski, Raffin-Bouchal, King-Shier ve Singh (2017)
tarafindan vyapilan arastirmada 69 c¢alismanin analizi yapilmistir. Arastirma
bulgularinda 6z-merhametin merhametin tanimiyla ilgili bir kavram oldugu ancak
merhametin sinirh yonlerini igerdigi bulunmustur. Deneye dayali ¢alismalarda 6z-
merhamet Olceginin kullanildigi belirtilmigtir. Ayrica 6z-merhametin icerdigi
terapotik mudahalelerin genel olarak duygusal durumlar Gzerinde genis bir etkiye
sahip oldugu ve 6z-merhametin bir sonucunun merhametli bakim oldugu ifade

edilmistir.

Eldorun (2018) yaptidi calisma, kamu hizmeti sunan isyerlerindeki
merhametin etkisini arastirmayr amaclamistir. Bu boylamsal ¢alismada, merhamet
gOsterilen bireylerin ise baghlik duygulari artarken, is tUkenmiglikleri azalmistir.
Ayrica merhamet gormek, calisanlarin hizmet odakli performansini etkiledigi
bulunmustur. Kamu hizmeti kosullarinda ortaya c¢ikan stresli durumlarla basa
¢clkma konusunda merhametin etkili oldugu saptanmigtir. Bu nedenle, kamu
sektorl yoneticileri ve politika yapicilar tarafindan merhametin bilingli bir sekilde

amaclanmasi gerektigi belirtilmistir.

Mantelou ve Karakasidou (2019) tarafindan yapilan arastirmada, 158 ruh
saghgi uzmaninin iyi olus dizeyleri Uzerinde 6z-merhamet, baskalarina merhamet,
merhamet yorgunlugu ve 6znel mutlulugun rolind arastirmaylr amacglanmigtir.

Arastirma sonucunda 0z-merhametin terapistler igin koruyucu bir igleve sahip
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oldugu bulunmustur. Oz-merhametin 6znel mutlulugu artirdigi, merhamet
yorgunlugunun olumsuz etkilerini azaltarak terapistlerin zihinsel saglgini ve

mesleki yagsam kalitesini korudugu belirtilmistir.

Roxas, David ve Aruta (2019) tarafindan yapilan arastirmada, merhamet
(kendine merhamet ve baskalarina merhamet) ile 6znel iyi olus arasindaki iligskide
bir arabulucu degigken olarak affetmeyi (kendini affetme ve baskalarini affetme)
gOsteren bir model incelenmigtir. Arastirmanin érnekleminde 231 Filipinli psikolojik
danigma uzmani yer almistir. Baskalarina merhamet ile 6znel iyi olus arasinda
bagkalarini affetmenin aracilik ettigi saptanmigstir. Ayrica 6z-merhamet ile 6znel iyi

olus arasindaki iligkiye de bagkalarini affetmenin aracilik ettigi belirtiimistir.

Babenko, Mosewich, Lee ve Koppula (2019) tarafindan vyapilan
arastirmada, doktorlarin 6z-merhamet ve profesyonel iyi oluslari (ise baglilik,
tukenmislik ve mesleki yasam doyumu) arasindaki iligki incelenmistir. Sonuglarda
0z-merhamet duzeyi ylksek olan doktorlarin daha olumlu yonde ise baghlik
gelistirdikleri bunun yani sira duygusal, fiziksel ve bilissel olarak daha az yorgunluk

hissettikleri ifade edilmigtir.

Kirby, Grzazek ve Gilbert (2019) tarafindan yapilan arastirmada, 3-9 yaslari
arasinda c¢ocuk sahibi olan annelerin kontrol edici (controlling) ve kolaylastirici
ebeveynlik stilleri (facilitative parenting styles) incelenmistir. Arastirma sonucunda,
kontrol edici ebeveynlik ile kendine odaklanma (self-focused) ve utangtan kaginma
endiseleri arasinda bir iligki bulunmustur. Buna karsilik, merhamet odakh
yonelimin daha c¢ok kolaylastirici ebeveynlikle iligkili oldugu saptanmistir. Buna
gore kendine odaklanan, kendine karsi elestirel ve yargilayici olan ve ayni
zamanda utang duzeyi yuksek olan ebeveynlerin genelde kontrol edici ebeveynlik
stillerine sahip olduklari anlasiimistir. Diger taraftan kendinden emin, cocuk odakl
olan ve merhamet odakli bir egilime sahip olan ebeveynler ise kolaylastirici

ebeveynlik stilinde olduklari gorulmuagtur.

Gilbert, Basran, MacArthur ve Kirby (2019) tarafindan yapilan arastirmada,
merhamet ve nezaket-iyilik (kindness) kavramlari arasindaki fark incelenmigtir.
Bunun igin katiimcilara 18 senaryo (10 nezaket-iyilik, 8 merhamet) sunulmus ve
bu senaryolari degerlendirmeleri istenmigtir. Ayrica katilimcilarin tipik, anlamli,

uzintl, kaygi, nefret ve nese olmak Uzere senaryolar alti farkh sekilde
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deg@erlendirmeleri belirtilmistir. Bulgulara gére merhamete dayanan senaryolar
daha cok Uzuntu, ofke, kaygl ve endise gibi olumsuz durumlari igermektedir.
Nezaket-iyilik ise daha ¢ok nese ve sevince dayanan senaryolarla aniimaktadir.
Diger bir ifadeyle merhametin merkezinde aci ve uUzuntu iceren durumlar yer
alirken nezaket-iyiligin merkezinde ise nese ve seving duygulari yer almigtir.
Ornegin; rkindan dolayi sézlii tacize ugrayan birisine sahit olundugunda olaya
mudahele etmek istemek veya o Kisi i¢in bir seyler yapmak merhametli bir durum
olarak algilanmaktadir. isyerindeki meslektaslari igin kek pisirmek ise nezaket-iyilik

seklinde dusunulmektedir.

Saarinen ve arkadaslan (2020a) tarafindan vyapilan c¢alismada, (a)
merhametin yetiskinlikte kan basinci veya hipertansiyon ile iligkili olup olmadigdi ve
(b) ailevi hipertansiyon riskinin bu iliskileri degistirip degistirmedigi arastiriimistir.
Arastirma sonucunda, yliksek merhametin yetigkinlikte daha disik diyastolik ve
sistolik kan basinci seviyesiyle iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica yuksek
merhametin ailesel hipertansiyon riski olmayan bireylerde yetiskinlikte dusuk
hipertansiyon riski ile iligkili oldugu belirtilmistir. Bununla birlikte yUksek
merhametin ailesel hipertansiyon riski olmayan bireylerde hipertansiyona karsi
koruyucu olabilecegi gorulmustir. Saarinen ve arkadaslari (2020b) tarafindan
yapilan bagka bir arastirmada, 1997-2012 yillari arasindaki 15 yillik ¢alismalar
incelenmistir. Yuksek merhametin, duygusal iyi olug ve biligsel iyi olugsun yuksek

olduguna isaret ettigi belirtilmistir.

Walton, Baranoff, Gilbert ve Kirby (2020) tarafindan yapilan arastirmada,
sporcularin (atletlerin) sosyal konumlarinin 6z-merhamet kavramiyla nasil iligkili
olduguna bakilmistir. Ayrica sosyal konum ve 6z-merhamet ile ilgili faktorlerin
psikolojik rahatsizliklara nasil sebep oldugu ele alinmistir. Arastirma sonucunda
0z-merhametin dusik olmasinin, 6z-merhamet korkusu ve yetersizlik duygusu gibi
psikolojik rahatsizliklara eslik edebilecegi gorulmustur. Bu baglamda psikolojik
rahatsizliklarin  tedavi edilmesi igin merhamete dayali yaklagimlarin

kullanilabilecegi belirtilmigtir.

Stobbs (2020) tarafindan yapilan arastirmada, hukuk alaninda merhamet
kavrami ele alinmistir. Ceza adaleti sistemi de dahil olmak Gzere tim kurumlarda
empati ve merhametin gerekliligine isaret edilmistir. Calismada merhamet,

bireylerin ve gruplarin 6nemsedigi bir erdem, bir deger veya eyleme gegme egilimi
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olarak tarif edilmistir. Ceza adaleti sisteminin Covid-19 salginina yanit verme
biciminde bir merhamet eksikligi bulundugu belirtilmistir. Merhamet kavrami ki
bilesenle agiklanmistir. Birinci bilesenin empati oldugu belirtiimis ve empati de bir
bagkasinin aci gektigini hissetme ve bu tur acilara maruz kalmanin nasil bir his
oldugunu bilme kapasitesi olarak tanimlanmigtir. Merhametin ikinci bileseni ise
bagkalarinin yasadigi acilari hafifletmek igin bir seyler yapmaya ihtiyag duymak
oldugu belirtilmigtir.

Hofmeyer, Taylor ve Kenedy (2020) tarafindan yapilan arastirmada,
merhametin geligtiriimesi ve tUkenmigligin azaltiimasi i¢in saglik sistemi liderlerinin
Covid-19 salgini ve sonrasinda nasil tepki verebilecekleri Uzerinde durulmustur.
Bu anlamda liderlerin; personellerin ihtiyaglarini anlamasi, mesleki stresle
mucadele etmesi, katilimi tesvik etmesi ve merhamet kulturinl surdurmesi

gerektigi ifade edilmistir.

Sonis ve arkadaslarinin (2020) yaptiklari arastirmada Covid-19 salgininin
acil bakim teknisyenlerinin ve personellerinin yani sira acil servis hastalar ve
aileleri i¢in benzeri gorulmemis bir zorluk getirdigi belirtilmistir. Bu baglamda
Covid-19 sureci dikkate alinarak himanizme dikkat ¢ekilmis ve bu cercevede
iletisim ve merhamete yeniden odaklaniimasina vurgu yapilmigtir. Ayrica virisun
dunya capinda yaylimasina eslik eden korku, endise ve belirsizlikler gz 6nunde
bulunduruldugunda, iletisim, empati ve merhametle ilgili uygulamalara

odaklanilmasi gerektigi belirtilmigtir.

Waldrop (2020) tarafindan yapilan arastirmada koronavirls salgininin
gezegendeki herkesi bir sekilde etkiledigi belirtiimis ve saglik alanindaki
calismalarla bu salginla mucadele edilmeye calisildigina dikkat ¢ekilmistir. Bu
kapsamda saglik hizmeti sunan personellere 6z-merhametli olmalari diger bir

ifadeyle kendilerine merhamet gostermeleri 6nerilmigtir.

Renzi ve arkadaslarinin (2020) calismasinda Covid-19 ddneminde
merhametli bakim (zerinde durulmustur. Sonu¢ kisminda Covid-19 gibi acil
durumlarda hastalarla/danisanlarla iligkide empatinin énemi vurgulanmistir. Ayrica
saglk hizmeti sunan personellerin her zamankinden daha fazla merhamete derin

bir sekilde bagli olmalari gerektigi belirtiimistir.
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O’Connell, Crowther, Ravaldi ve Homer (2020) tarafindan yapilan
calismada Covid-19 pandemi slrecinde ebelerin durumu ele alinmis ve ebelerin
hem duygusal hem de pratik olarak asir yuk ile karsi karsiya olduklar ifade
edilmistir. Bu c¢ergevede bir dayanigsma ve merhamet ¢agrisinda bulunulmustur.
Ayrica genel olarak yasanan travma sonrasi stres bozuklugu ve tukenmiglik
riskinin azaltilmasi icin pratik stratejilerin geligtiriimesi ve uygulanmasi gerektigi

uzerinde durulmustur.

Kim ve arkadaslarinin (2020) yaptiklari arastirmada ilk énce katilimcilarin
hayal kirikhklari (6rn: reddedilme, basarisizlik) ile karsilastiklarinda kullandiklari iki
temel Ozdenetim tarzi (Ozelestii ve 0zglven) degerlendirilmistir. Ayrica
katilimcilara 6z-merhamet egitimi verilirken seyreden kalp atis hizi degiskenligi
incelenmistir. Bulgulara gore merhamet egitimi uygulanirken tehditle iligkili sinir

aglarinin azaldig aksine 6zelestiri yapilirken yukseldigi bulunmustur.

McDonald, Meckes ve Lancaster (2020) tarafindan yapilan arastirmada 6z-
merhamet, bagkalarina merhametli sevgi gosterme ve hizmet rolundn ilk yardim
¢alisanlarinin ruh saghgini tahmin etmedeki etkisi incelenmigtir. Arastirma
sonucunda ©6z-merhamet ve merhametli sevginin her birinin ilk yardim
¢alisanlarinin ruh sagligini gelistirmede 6nemli rol oynadigi belirtiimigtir. Ayrica
merhameti arttirmak icin tasarlanmis programlarin ilk yardim ¢alisanlari i¢in faydal

olabilecegi ifade edilmistir.

Neville (2020) tarafindan yapilan arastirmada Covid-19 zorluklarina karsi
yeniden merhamet gelistirmenin énemine odaklaniimistir. Covid-19 sulrecinde
benzeri gorulmemis zorluklara ragmen, merhamet, yaraticilik ve teknolojinin
birlesimiyle bu zor zamanlarin atlatiimasinin mumkuin olabilecedi ifade edilmistir.
Bununla birlikte merhamet, yaraticilk ve dayanismanin hasta merkezli bakim

saglamada yeni yollarin geligtiriimesi agisindan gerekli oldugu belirtilmistir.

Gutiérrez-Hernandez ve arkadaslarinin (2021) yaptiklari arastirmada ruh
saghg! Uzerinde cesitli sosyo-demografik ve klinik degiskenlerin roli incelenmis,
ayni zamanda Oz-merhamet ve ruh saghgi arasindaki iligkiye bakilmistir.
Arastirma sonucunda anksiyete, depresyon ve stresle en sik iligkilendirilen

degiskenler su sekilde belirlenmigstir: Dusuk 6z-merhamet seviyesi, yas, cinsiyet,
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onceki fiziksel semptomlar, 6nceki ruhsal bozukluk, 6grenci olma durumu ve

hastalija karsi algilanan savunmasizlik.

Wong (2021) yaptigi calismada kendilik psikolojisi (self psychology)
agisindan 6z-merhametin énemini ele almistir. Bu baglamda Kohut'un kendilik
kavrami cgercevesinde 6z-merhametin 6z-nesne ve 6z-deneyim teorisini ortaya
koymada onemli bir unsur olarak gorulebilecedini ifade etmistir. Ayrica 06z-
semalarin (6z-saygl ve 0z-yeterlik) olumlu psikolojik sonuglarla iligkili oldugunun

yani sira 6z-merhametle pozitif iliskisi bulundugunu belirtmistir.

Rizal, Egan ve Mantzios (2021) tarafindan yapilan c¢alismada yetkinlik
(competency) ile gcevresel destek arasindaki iliskide farkindalik, merhamet ve 6z-
merhamet kavramlarinin aracilik roli incelenmistir. Sonu¢ kisminda cevresel
destek puani ylksek olan katilimcilarin (ruh saghgi alaninda galisan hemsirelerin)
daha yuksek yetkin puanlarina sahip olduklari belirtilmistir. Ayrica merhametin
katilimcilarin yetkinligini desteklemede yararli bir 6zellik olabilecegi ifade edilmistir.
Ek olarak, farkindalik ve 6z-merhametin gevresel destek ile yetkinlik arasindaki

etkilesimde rol oynayabilecegi belirtilmistir.

Fesharaki ve Radmehr (2021) yaptiklari arastirmada hemsirelerde 06z-
merhamet ve estetik bakim arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Hemsirelerin 6z-
merhamet duzeyleri orta seviyede bulunmustur. Ayrica hemgirelerin  0z-
merhametin olumsuz alt boyutu olan izolasyon durumlar arttikga estetik bakim

kalitelerinde dusus oldugu saptanmistir.

Ko, Him ve Choi (2021) tarafindan yapilan arastirmada ¢alisanlarin/isgilerin
merhamet deneyimlerinin isyerindeki nezaketsizliklerini ve kaba davraniglarini
nasil etkiledigi incelenmistir. Sonuclar, isyerinde merhametli davranan ve
merhamet gosteren calisanlarin kaballk yapma veya nezaketsizlik gosterme

olasiliklarinin daha dusik oldugunu ortaya koymustur.

Beato, da Costa ve Nogueira (2021) tarafindan yapilan arastirmada, Covid-
19 karantina sirasinda 6z-merhamet ve olumsuz duygusal belirtiler arasindaki
iliskide basa cikma ve duygulanimin aracilik rolii incelenmistir. Oz-merhametli
katihmcilarin karantina sirasinda depresyon, anksiyete ve stres semptomlarindan

daha az aci gektikleri bulunmustur. Ayrica 6z-merhamet ile olumsuz duygular
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arasindaki iliskiye olumsuz duygulanimin ve iglevsiz bagsa ¢ikma tarzinin aracilik
ettigi saptanmistir. Oz-merhametin disik olmasi, olumsuz duygularin etkisini
artirabilmektedir ve bu durum ise Covid-19 salgini sirasinda ortaya ¢ikan

zorluklarla, aci veren olaylarla ve stresle basa ¢ikmayi zorlagtirabilmektedir.

Gates, Ross, Bennett ve Jonathan (2021) tarafindan yapilan arastirmada,
Covid-19 gibi kriz durumlarinda ¢evrimigi yollarla ruh sagligini ve iyi-olusu 6gretme
konusu ele alinmis ve bu baglamda klinik sosyal hizmet egitiminde sevgi ve 6z-
merhameti gelistirmeye odaklaniimistir. Calismada sevgi ve 6z-merhametin Covid-
19 surecinde ortaya g¢ikan zorluklarin Ustesinden gelinmesi agisindan etkili oldugu

belirtilmigtir.

Kotera ve arkadaslari (2021) tarafindan yapilan arastirmada, Covid-19
salgininin Japonya dahil birgok Glkedeki saglik ¢alisanlarinin ruh saghigini olumsuz
etkiledigi belirtiimis ve bundan hareketle saglik galisanlarinin ruh saghgi sorunlari,
yalnizhik, umut ve 6z-merhamet duzeyleri genel populasyonla karsilagtiriimigtir.
Arastirma sonucunda sadlik calisanlarinin genel niufusa oranla daha ylksek
duzeyde ruh sagligi sorunlari ve yalnizlik yasadiklarinin yani sira umut ve 0z-

merhamet duzeylerinin de disuk duzeyde oldugu saptanmigtir.

Kategori 2: Merhamet temelli miidahaleler, egitimler ve programlar ile
ilgili yapilan arastirmalar. Gilbert ve Procter (2006) tarafindan yapilan
arastirmada psikolojik zorluklarda utang ve Ozelestirinin rolinlUn yani sira
merhamet odakli terapinin teori ve terapi surecini dikkate almanin 6nemi hakkinda
bir degerlendirme yapilmistir. Bu arastirma ayni zamanda danisanin kabul
edilebilirligini, anlayigini, merhamet odaklh terapi kullanma ve uygulama
becerilerini ele almistir. Arastirmada alti hastaya 12 saatlik merhametli zihin
egitimi verilmigtir. Sonuglar depresyon, anksiyete, 6zelestiri, utang, asagilik ve
itaatkar davraniglarda onemli dusugler oldugunu gostermistir. Merhametli zihin
egitiminin Ozellikle kendi kendini sakinlestirme duygusundan yoksun olabilen,
travma gegmisi olan ve kronik zorluklari olan hastalar igcin yararli olabilecegi

belirtilmistir.

Rockliff, Gilbert, McEwan, Lightman ve Glover (2008) tarafindan yapilan
arastirmada merhamet odakli imgenin sakinlestirici duygu sistemini etkileyip

etkilemediginin arastiriimasi igin kalp atis hizi degiskenligi ve kortizol 6l¢imu
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yapilmigtir. Arastirmanin katilimci grubunda 184 Universite 6grencisi yer almigtir.
Arastirma sonucunda, merhamet odakli imgenin etkisiyle bazi bireylerde kalp atig

hizinda artis olurken bazi bireylerde dusus gorulmustar.

Mayhew ve Gilbert (2008) tarafindan yapilan arastirmada, psikotik sesler
isiten bireylere Merhametli Zihin Egitimi (MZE) (compassionate mind training-
CMT) uygulanmistir. Arastirmada U¢ vaka sunumu raporlanmistir. Sonug¢ olarak
calismaya katilan katilimcilarda mevcut olan depresyon, psikotizm, anksiyete,

paranoya, OKB ve kisilerarasi duyarhlik belirtilerinde azalma meydana gelmistir.

Issa ve Raison (2009) tarafindan yapilan arastirmada merhamet
meditasyonunun psikososyal stres, noroendokrin ve davranigsal tepkiler
Uzerindeki etkisi incelenmis ve meditasyon uygulamasina katilimin strese verilen
tepkiyi ne derece etkiledigi degerlendiriimistir. 61 saghkh yetiskinin katildigi
arastirmada deney grubuna alti haftalik egitim verilmistir. Arastirma sonucunda
merhamet uygulamasinin strese bagli bagisikhgr ve davranigsal tepkileri

azalttigini gosteren kanitlara ulagiimistir.

Laithwaite ve arkadaslar (2009) tarafindan yapilan arastirmanin amaci,
psikozlu bireyler icin merhametli zihin egitimine dayal bir kurtarma grup (N=11)
midahalesinin etkililigini degerlendirmektir. Ozellikle de depresyonun azaltiimasi,
0z-merhametin geligtirimesi ve yardim arayiginin artirilmasi amaclanmigtir.
Deneysel tasarimda gerceklesen calismada, merhamet odakli terapiye dayanan

grup mudahalesinin etkili oldugu tespit edilmistir.

Ozawa-de Silva ve Dodson-Lavelle (2011) yaptiklar arastirmada, ¢ocuklara
yonelik biligsel-temelli merhamet egitimi ile ilgili bir pilot uygulama yapilmistir. S6z
konusu uygulama, bes ile sekiz yas arasi ¢ocuklar i¢in hazirlanan bir program olup
sekiz-on haftalik bir grup mudahalesi seklinde gergeklestiriimistir. Program
uygulandiktan sonra genel bir degerlendirme yapilmistir. Yapilan degerlendirmeye
gOre uygulama surecinde gocuklarin uzun bir slre gozlerini kapali tutamadiklari,
cogunlukla birbirlerini ve egitim uygulayicilarini seyretmeye daldiklari belirtilmistir.
Nefes egzersizinde gocuklarin az zorlandigi goértulmastir. Ayrica programda yer
alan kavramlara (duygusal durumlar ve davraniglar arasindaki iligkiyi fark etmek,
baskalarina kargi tarafsiz ve sakin olmayi gelistirmek, karsihkli baghlik gibi)

yonelik cocuklarin ilgilerinin  daha yuksek oldugu belirtiimistir. Programin
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uygulandigi siniflarda 6grencilerin yasadiklari deneyimlerden bahsedilmis ve
ogrencilerin olumlu deneyimlerini dile getirdikleri belirtilmistir. Cocuklarin yaslarina
uygun materyaller, hikayeler ve oyunlar sunuldugunda onlara konuya iligskin
kavramlarin 6gretilebilecedi ifade edilmistir. Bununla birlikte programin uygulandigi
siniflarin égretmenleri tarafindan, 6grencilerin farkindalik ve merhametle ilgili

kavram ve uygulamalardan olumlu yonde etkilendikleri belirtiimistir.

Leiberg ve arkadaslari (2011) yaptiklari aragtirmada merhamet egitiminin
prososyal (6zgeci, olumlu, toplum vyanlisi) davraniglar Uzerindeki etkisini
incelemislerdir. Arastirmanin deney grubunda yaslari 18-35 arasinda degisen 68
gonullt katilimer yer almistir. Deneysel yaklagimda yapilan arastirmada kisa sureli

merhamet egditiminin prososyal davranislar artirdig1 bulunmusgtur.

Mongrain, Chin ve Shapiro (2011) tarafindan yapilan arastirmada, bir (1)
haftallk slre boyunca bagkalarina merhamet gdstermenin etkisi incelenmistir.
Calisma sonucunda, merhamet uygulamasinin mutluluk ve 6z saygi agisindan
kalici iyilesmeler saglayabilecegi ve anksiyete durumunda olan bireyler icin faydal

olabilecegi belirtilmistir.

Kemeny ve arkadaslarinin (2012) yaptiklari arastirmada, duygularin yikici
etkilerini azaltmak ve prososyal davraniglari gelistirmek icin sekiz haftalik (42 saat)
bir egitim uygulanmigtir. Arastirmanin katilimcilari, 82 saglikli kadin 6gretmenden
olusmustur. EQgitim verilen grupta olumsuz duygu, ruminasyon, depresyon ve
anksiyete durumlarinda azalma ve olumlu duygu ile farkindalik alaninda ise artma
oldugu belirtilmistir. Ayrica merhametle iligkili bilissel yapilarin aktiflestigi sonucuna
ulasiimistir. Ozet olarak, deney grubuna sunulan egitimin; yikici duygulari,
davraniglari ve bu tiur tepkileri tetikleyen biligsel surecleri azaltabildiginin yani sira
olumlu duygulari ve merhamet gibi prososyal (toplum yanlsi) tepkileri arttirabildigi

belirtilmigtir.

Judge, Cleghorn, McEwan ve Gilbert (2012) tarafindan zihinsel saglik
problemleri olan yedi gruba (toplam 42 danisan) 12-14 haftalik merhamet odakl
terapi yaklasimi uygulanmistir. Terapi mudahalesi sonrasinda depresyon,
anksiyete, stres, Ozelestiri, utang, itaatkdr davranis ve sosyal karsilastirma

alanlarinda O6nemli azalmalar olmustur. Ayrica mudahale O6ncesinde agir
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depresyon kategorisinde yer alan hastalarin gogunlugunun, midahale sonrasinda

dusuk depresyon kategorisinde yer aldiklari géralmustur.

Wallmark, Safarzadeh, Daukantaité ve Maddux (2012) tarafindan yapilan
arastirmada Budist meditasyon midahalesinin empati, algilanan stres, farkindalik,
0z-merhamet ve 6zel ilgi Uzerindeki etkilileri incelenmistir. Deneysel yaklagimda
yapilan arastirmanin miudahale grubunda 20, kontrol grubunda ise 22 yetigkin yer
almistir. Arastirma sonucunda mudahale edilen deney grubunda 6zgecil
yonelimde artis oldugu belirtiimigtir. Ayrica algilanan stres duzeyinde azalma ve

6z-merhamet ile farkindalikta artis oldugu gorualmustar.

Jazaieri ve arkadaslar (2013) tarafindan yapilan arastirmada, merhamet
gelistirme egitiminin verilip veriimeyecegi Uzerinde durulmustur. 100 yetiskinin (60
deney, 40 kontrol grubu) yer aldi§i calismada merhamet gelistirme egitimi
verilmigtir. Dokuz haftalik egditimin ardindan, egitim verilen grubun hem 06z-
merhamet hem bagkalarina merhamet gosterme hem de bagkalarindan merhamet
gorme boyutlarinda artig gosterdikleri anlagiimistir. Ayrica merhamet egitiminin ruh

saghgi ve iyi-olus acisindan etkili oldugu belirtilmistir.

Pace ve arkadaslarinin (2013) vyaptiklari arastirmada, bilissel temelli
merhamet egitimi uygulanmistir. 71 ergenin dahil edildigi arastirmada uygulanan
alti haftalik egitimin ergenlerin erken c¢ocukluga bagh sikintilarini/zorluklarini

azalttigi belirtilmistir.

Reddy ve arkadaslari (2013) tarafindan yapilan arastirmada, risk altindaki
70 ergene bilissel temelli merhamet egitimi uygulanmigtir. Sonuglar, katilimcilarin
uygulanan terapi egitiminin stres faktorleriyle basa ¢ikmada yararli buldugunu
gOstermigtir. Ayrica sunulan egitimin duygu duzenleme, stres ydnetimi ve

merhametli tepki gésterme agisindan ergenler igin faydali oldugu belirtilmigtir.

Jazaieri ve arkadasglari (2014) tarafindan yapilan arastirmada 100 yetigkine
dokuz haftalik merhamet gelistirme egitimi verilmigtir. Egitim verilen bireylerin
mutluluk ve farkindalik duizeylerinde artis olurken, endise ve duygusal baski
(emotional suppression) duzeylerinde azalma meydana gelmistir. Ayrica
merhamet gelistirme egitiminin biligsel ve duygu faktorleri Gzerinde etkili oldugunu

gOstermigtir.
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Klimecki, Leiberg, Ricard ve Singer (2014) tarafindan yapilan arastirmada
katiimcilara merhamet ve empati egitimi verilmistir. Egitim sonrasinda
katilimcilarin fonksiyonel beyin plastisitesinin (esnekliginin) daha aktif oldugu diger
bir ifadeyle verilen egitimin beyin aktivasyonu Uzerinde etkili oldugu bulunmustur.
Ayrica merhamet egitiminin empati gétermede yetersiz kalan kisiler igin faydal

olabilecegi belirtilmistir.

Beaumont ve Hollins Martin (2015) tarafindan yapilan arastirmada cgesitli
zihinsel saglik problemleri olan hastalarin tedavisi icin merhamet odakli terapinin
kullanildigi arastirmalar gozden gegcirilmigtir. Arastirmada travma semptomlari,
beyin hasari, yeme bozukluklari, kigilik bozukluklari, sizofreni spektrum bozuklugu,
kronik zihinsel saglik sorunlari ve psikoz tanisi alan hastalarda hem gruplar icinde
hem de birebir tedavi stirecinde anlamli psikolojik gelismeler/iyilesmeler oldugunu
gOsteren 12 calisma belirlenmistir. Ayrica incelenen c¢alismalar baglaminda
merhamet odakl terapinin, biligsel davranisgl terapi gibi yaklagimlarla

birlestirildiginde daha etkili terapotik midahale oldugu belirtilmigtir.

Kirby (2016) tarafindan yapilan arastirmada, mevcut merhamet temelli
mudahalelerin bir 6zeti ve sentezi sunulmustur. Calismada en az sekiz farkli
merhamet temelli midahale tlrd bulunmustur: merhamet odakh terapi, bilingli
farkindalik 6z-merhamet, merhamet gelistirme egitimi, bilissel temelli merhamet
egitimi, duygusal denge gelistirme, meditasyon mudahaleleri, 6lmekte olan varlk

(the being with dying) programi ve kaynak egitimi protokolu.

Kirby (2017) tarafindan yapilan arastirmada mevcut olan merhamet temelli
mudahalelerin 6zeti ve sentezi sunulmustur. Arastirma sonucunda en az sekiz
farkh merhamet temelli mudahalenin bulundugu belirtiimistir. Bunlardan altisi,
randomize edilmis (rastgele secilmis) kontrollli ¢alismalarda kanita dayali olarak
deg@erlendirilmigtir. Ayrica merhamete dayali mudahalelerin aci ¢ekmeyi
azaltabilecedi ve yasam doyumunu artirabilecegi ifade edilmistir.

Jazaieri ve arkadaslarinin (2017) yaptiklari galismada, 9 haftalik merhamet
egitimi programi, 51 yetiskinin dort duygusal durumu (kaygi, sakinlik, yorgunluk,
uyaniklik) GUzerinde uygulanmistir. Kaygida azalma, sakinlikte artis meydana
gelmistir. Arastirmada merhamet egitimi gibi mudahalelerin belirli duygusal

durumlari dizenlemeye yardimci olabilecegi belirtilmistir.
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Cooper ve Frearson (2017) tarafindan 6grenme guclugu olan bir yetiskin
icin merhamet odakli terapi uygulamasi yapiimigtir. Vaka c¢alismasi seklinde
gerceklesen aragtirmada Joe isimli hastaya 13 oturumluk bir uygulama verilmigtir.
Arastirma sonucunda merhamet odakl terapinin 6grenme guglugu alaninda

kullaniimak Uzere anlamli bir sekilde uyarlanabilecegi ifade edilmigtir.

Gilbert ve arkadaslari (2017) tarafindan yapilan arastirmada evrimsel ve
motivasyonel yaklagimdan hareketle 4¢ merhamet yeterligi olgusu geligtirilmistir:
(1) Baskalar icin deneyimledigimiz merhamet, (2) Baskalarindan goérdigimuz
merhamet ve (3) Kendimize ydnelik merhamet. Arastirmada bu ¢ merhamet alani
ile 6zelestiri, depresyon, kaygi, stres ve iyi olus ile iligkileri aragtirimigtir. Her ¢
yeterlik dlglisiiniin de gecerli oldugu bulunmustur. Oz-merhametin kendine giiven

ve iyi olus arasindaki iligkinin 6nemli bir aracisi oldugu belirtilmistir.

Kirby ve arkadaslari (2017) tarafindan merhamet temelli midahalelerin
meta analizi ile ilgili yapilan bir arastirmada, son 12 yildaki ¢calismalar incelenmis
ve 1285 katilimcinin verileri analiz edilmistir. Arastirmada merhamet odakli
terapinin merhamet, 6z-merhamet, farkindalik, depresyon, anksiyete, psikolojik
rahatsizlik ve iyi olugla iligkili oldugu belirtilmigtir. Meta analiz sonucunda dort
temel bulgu elde edilmigtir. Birinci bulguda, merhamet temelli muadahale ile ilgili
mevcut kanitlarin az oldugu bulunmustur. ikinci bulguda, merhamet temelli
mudahalelerin potansiyel olarak etkili oldugu ancak bu etkinin buyuk oOlgtude klinik
olmayan popitlasyonlarla sinirli oldugu belirtilmistir. Uglincti bulguda, merhamet
temelli 6z bildirim anketlerinin kullanildigi randomize kontrolli c¢alismalarin
sonuglarinda buyuk bir degiskenlik oldugu ifade edilmistir. Dérdinct bulguda,
merhamet temelli midahaleler alaninda daha fazla metodolojik c¢alismalara ve

gelistiriimis raporlamaya ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir.

Scarlet, Altmeyer, Knier ve Harpin (2017) tarafindan yapilan arastirmanin
amaci, merhamet gelistirme egitiminin (compassion cultivation training) saglk
¢alisanlarinin tikenmiglik ve is doyumlari Uzerindeki etkisinin incelenmesidir.
Calismada Ozellikle de merhamet gelistirme egitiminin igle ilgili tukenmislik,
kisilerarasi ¢atisma, farkindalik, 6z-merhamet, merhamet korkusu ve is doyumu
gibi bir dizi faktor Gzerinde etkili olup olmadigi arastinimigtir. Calismaya yaslari 22
ile 80 arasinda degdisen 62 yetigkin katimistir. Katilimcilara sekiz haftalik

merhamet gelistirme egitimi verilmigtir. Calismanin sonuglari, katilimcilarin 6z-
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merhamet, farkindalik ve Kigilerarasi ¢atisma puanlarinda énemli artis oldugunu
gOstermigtir. Ayrica is doyumu puanlarinda artig gorullrken tikenmiglik dizeyinde
herhangi bir fark gb6zlenmemistir. Bununla birlikte 6z-merhamet puanlari ile

merhamet korkusu arasinda negatif bir iliski saptanmigtir.

Jazaieri (2018) tarafindan gerceklestirilien c¢alismada, okul 6ncesi egitim
kurum kurumlarindan lisansustu egitim kurumlarina kadar tum kademelerde
merhametin yerlesmesi/gelistiriimesi ele alinmistir. Calismada merhametin tanimi
yapilmis ve merhametle iliskili kavramlardan farklihgr degerlendirilmigtir. Ayrica
merhametin okul oOncesi, ilkokul, ortaokul, lise, universite ve lisansustu
kademelerinde yer almasi tartigiimigtir. S6z konusu kademelerde merhametin
nasil igerebilecedi hakkinda oneriler sunulmustur. Gelecek arastirmalarda,
cocuklar, ergenler ve geng yetigkinlerin érneklem grubuna dahil edilmesi; karma
metotlarin  kullanilmasi; merhametin bagkalarina merhamet gostermek ve
bagkalarindan merhamet gérmek boyutlarinin ele alinmasi; égrenci populasyonu

icinde merhamet egitiminin etkisinin incelenmesi dénerilmigtir.

Jazaieri ve arkadaslarinin (2018) yaptiklari arastirmada 51 yetiskine
merhamet egitim programi uygulanmistir. Merhamet gelistirme egitiminin
merhameti artirdig1 belirtilmigtir. Stres ve kaygi gibi GzUntUli durumlarda ve
acilarin hafifletiimesinde etkili oldugu ifade edilmistir. Ayrica kisilerarasi iligkilerde

baglihg! ve takdir edilmeyi artirdigi gostermistir.

McClelland, Gabriel ve DePuccio (2018) tarafindan yapilan arastirmada,
merhamet uygulamalari ile hemsirelerin iyi oluglar arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirmanin ornekleminde 36 klinikten 255 hemsire yer almistir. Bulgularda,
merhamet uygulamalari hemsgirelerin duygusal yorgunlugu ile anlamli ve negatif
iligkili iken hemsirelerin psikolojik zindelikleri ile pozitif iligkili oldugu bulunmustur.
Ayrica merhamet uygulamalarinin hemgirelerin gosterdigi hasta bakim algilari ve
poliklinik genel hasta degerlendirmeleri ile anlamli ve pozitif bir sekilde iliskili
oldugu saptanmistir. Sonug¢ olarak merhamet uygulamalarinin hemsirelerin iyi-

oluslari tzerinde olumlu etkisinin oldugu belirtilmistir.

Asano ve Shimizu (2018) tarafindan vaka sunumu olarak gergeklestirilen bir
arastirmada, major depresif bozukluk ve intihar egilimi olan Japon bir kadin

hastaya merhamet odakli terapi uygulanmistir. Arastirma sonucunda, hastanin
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terapi aldiktan sonraki surecgte bagkalariyla sosyal etkilesime gectigi ve depresyon
semptomlarinin azaldigi belirtilmistir. Ayrica merhamet odakh terapi baglaminda
merhametli iligki, merhametli imgeyi ve nefes almayi igeren egzersizler ve psiko-

egitimin dnemi vurgulanmistir.

Clapton, Williams, Griffith ve Jones (2018) vyaptiklari arastirmada,
merhamet odakli terapinin alti zihinsel engelli yetiskin icin uygulanabilirligini test
etmiglerdir. Calismanin sonucunda, merhamet odakli terapinin zihinsel engelli
yetiskinlere uyarlanabilecegi ve psikolojik zorluk c¢eken bireyler igin grup

mudahalesinin birgok fayda saglayabilecedi ifade edilmistir.

McManus, Tsivos, Woodward, Fraser ve Hartwell (2018) tarafindan
Merhamet Odakli Terapi gruplari ile ilgili yapilan arastirmada, s6z konusu grup
(N=13) terapisinin psikiyatrik tani alan hastalar i¢in uygun ve kabul edilebilir oldugu

belirtilmigtir.

Craig, Hiskey, Royan, Poz ve Spector (2018) tarafindan yapilan
arastirmada bunama ve/veya anksiyetesi olan demansli yedi hasta i¢in merhamet
odakli terapi mudahalesinin geligtiriimesi ve bu terapinin kabul edilebilirliginin ve
faydasinin deg@erlendiriimesi amacglanmistir. Midahale sirasinda ruh hali, kaygi ve
0z-merhamet konusunda iyilesmeler gorulmus ve katilimcilardan bir kismi
depresyon araligindan c¢ikmigtir. Bazi katilimcilarda 6z-merhametin arttigi
belirtilmigtir. Arastirma sonucunda merhamet odakli terapinin demansi olan, kaygi
veya diger sikintilari olan kisilere uygulanacak sekilde uyarlanabilecedi ifade

edilmigtir.

Haj Sadeghi, Yazdi-Ravandi ve Pirnia (2018) yaptiklari arastirmada meme
kanseri hastalarinda merhamet odakh muidahalelerin anksiyete ve depresyon
diizeylerine etkisi incelenmistir. On-test ve son-test randomize kontrollii calismada
30 hasta yer almistir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca merhamet odakl terapi
uygulanmig ve kontrol grubuna ise motivasyon gelistirme terapisi uygulanmistir.
Yapilan analiz sonucunda merhamet odakli mudahalelerin hastalarin depresyon
semptomlarinin azaltilmasinda etkili oldugu bulunmustur. Ayrica bu hastalarin

anksiyete duzeylerinde de azalma oldugu gorulmustur.
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McLean, Steindl ve Bambling (2018) tarafindan yapilan arastirmada,
merhamet odakli terapi, erken yaslarda cinsel istismara maruz kalan yetigkinler
icin bir mudahale olarak ele alinmigtir. Arastirmada merhamet odakli terapinin 6z-
merhamet dlzeyleri dusuk olan cinsel istismar magdurlari i¢in etkili bir midahale
olabilecegi sdylenmistir. Daha spesifik olarak bu terapinin utangaclik ve tehdit
sisteminin azaltilmasi igin bir yol sundugu belirtiimigtir. Ayrica bu terapinin
baskalariyla olumlu baglihk deneyimleri gelistirmek igin yardimci olabilecegi,
duygulari dizenlemek ve travma semptomlarina yanit olarak 6zelestirmeyi ve
kaginmay! azaltmak icin alternatif ve olumlu bir yaklasim saglayabilecegi ifade

edilmistir.

Cowles ve arkadaslarn (2018) tarafindan zihinsel engelli kigilerde travmaya
yonelik merhamet odakli terapi ile ilgili bir derleme calismasi yapilmistir. Ug¢ vaka
orneginin sunuldugu ¢alismada, merhamet odakli terapinin ¢esitli travma sorunlari
olan vakalarda kullanilabilecegi ve merhamete dayanan tekniklerin

uygulanabilecegi ifade edilmistir.

Sommers-Spijkerman, Trompetter, Schreurs ve Bohlmeijer (2018)
tarafindan yapilan arastirmada, merhamet odakl terapide zihinsel sagligin
geligtiriimesi icin 6zguven, 6zelestiri ve negatif/pozitif duygular incelenmigtir. 242
katihmcinin dahil edildigi arastirma sonucunda, merhamet odakli terapinin
Ozguveni gelistirdigi, 6zelestiriyi azalttigi ve negatif/pozitif duygulari dizenledigine

dair kanitlar sunulmustur.

Coffey ve arkadaslari (2019) tarafindan yapilan arastirmada hemsirelerde
merhametli bakim egitiminin etkisi incelenmistir. Sistematik inceleme seklinde
gerceklestirilen arastirma sonucuna goére, merhametli bakim egitim programlari
(compassionate care education programmes), hemsirelerin klinik zorluklarla basa

clkma ve guven kazanma yeteneklerini gelistirmeleri konusunda etkili olmusgtur.

Ribeiro da Silva ve arkadaslan (2019) tarafindan yapilan arastirmada
psikopati hastaligi bulunan, yikici davraniglar sergileyen tutuklu bir c¢ocuga
merhamet odakli terapi programi uygulanmistir. Tedavi sonucunda g¢ocugun
psikopatik ozelliklerinde ve yikici davraniglarinda 6nemli Olgide azalma oldugu

ortaya konulmustur.
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Heriot-Maitland, McCarthy-Jones, Longden ve Gilbert (2019) yaptiklari
arastirmada rahatsiz edici sesler isiten (ya da isitsel hallsinasyonlar) bireyler igin
merhamet odakli yaklagimlarin uygunlugu ele alhnmistir. MOT yaklagiminin
motivasyonel degisim sagdladigi belirtiimisti. MOT yaklagiminin sesler duyan
(voice-hearers) bireylerin (a) tehdit temelli durumlarini fark etmelerini, (b)
yasamsal islevlerini anlamalarini ve (c) glvenlige ve merhamete dayali bir sistem
gelistirmelerini sagladigi ifade edilmigtir. Ayrica merhamet bilimi ve MOT
yaklagiminin i¢gsel guvenlik ve merhamet gelistirmek, duygu duzenlemesi,
duygusal ¢atismalarin ¢ozumu ve terapotik degisim igin biyopsikososyal bir ortam
saglayabilecegi Onerilmistir. Sandalye c¢alismasi ve rahatsiz edici seslerle
konusma gibi spesifik terapdétik tekniklerin MOT seanslarina nasil eklenebilecegine

deginilmigtir.

Yela ve arkadaslari (2019) tarafindan yapilan pilot ¢alismada Oz-
Merhametli Farkindalik (OMF) programinin klinik ve saglik psikolojisi alanindaki
egitmenlerin iyi-oluslari tizerindeki etkisi incelenmistir. Calismada OMF egitiminin
iyi-olusun artmasinda ve zihinsel sagligin gelismesinde etkili oldugu belirtilerek 61
yetigkin bireye sekiz haftalik bir program sunulmustur. Katihmcilarin 6z-merhamet,
farkindalik ve psikolojik iyi-oluglarinin arttigi bulunmustur. Ayrica sunulan
programin mesleki yeterliligi gelistirdigi ve iyi-oluslarina katki sagladigi
belirtilmistir. Arastirma sonucuna bagli olarak merhamet-temelli mudahalelerin iyi-

olusu destekledigi ifade edilmigtir.

Maratos ve arkadaslarinin (2019) yaptiklari arastirmada Merhamet-Odakl
Terapi ¢cergevesinde alti modullt bir Merhametli Zihin Egitimi programi hazirlanmig
ve okul personelinin iyi-olusunu artirmaya yoénelik uygulanmistir. Bulgulara gore
egitime katilan personelin 6z-merhamet duzeylerinde artis ve 06z-elestiri
duzeylerinde ise azalma olmustur. Egitim programinin duygusal zorluklarla bagsa
¢clkma konusundaki faydalari ortaya konulmustur. Okul ortamlarinda MZE
programinin faydali oldugu belirtilmistir.

Bell, Montaigue, Elander ve Gilbert (2019) vyaptiklari arastirmada
Merhamet-Odakli Terapi gercevesinde sandalye teknidi uygulanmis ve sandalye
calismasinin danisanlarin 6z-elestirilerine iliskin deneyimlerine odaklaniimigtir.
Sandalye mudahalesinin ardindan 12 depresyonlu danisanla goristulmus ve elde

edilen veriler yorumlayici fenomenolojik analizle incelenmistir. Analiz sonucunda
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uc temaya ulasilimistir: (1) Somutlastirma ve canlandirma, (2) dissallastirma ve (3)
duygusal yogunluk. Buna goére danisanlarin mudahale sonucunda deneyimlerini
canlandirdiklari, kendilerini fiziksel olarak digsallastirdiklari ve duygusal yogunluk

yasadiklari ortaya gikmistir.

Duarte ve arkadaslari (2019) tarafindan yapilan arastirmada kilo yénetimi
programina merhamet-odakl bir mudahale eklemenin yeme davranisini, 06z-
degerlendirmeyi ve kilo ile ilgili sonuglari iyilestirip iyilestirmedigine bakilmigtir.
Merhamet mudahalesinin asiri yeme semptomatolojisini 6nemli dlgude azalttigi

belirtilmistir.

Gilbert ve Kirby’'nin (2019) c¢alismalarinda 21.yuzyilda psikoterapi igin
batunlestirici bir bilimin insa edilmesi ele alinmistir. Zihinsel saglik sorunlarini ele
alan, zihinsel ve sosyal refahi iyilestirmeye daha ¢ok odaklanan bilimsel temelli,
¢ogulcu, butunlestirici suregleri iceren yontemlere gegmenin énemi vurgulanmigtir.
Bu baglamda, gelecekte terapistlerin ve Klinisyenlerin zihin, beden ve sosyal
boyutlari birlikte calistiklari, daha 6zet bir ifadeyle, néro-fizyo-sosyal psikoterapi
modelinden bahsedilmistir. Ayrica psikoterapinin gelecegi, sadece Kisisel
basarilara odaklanmakla kalmayacagi toplum yanlisi ve ahlaki gelismeye ¢ok daha
fazla vurgu yapan butunlestirici, evrimsel ve baglamsal bir biyopsikososyal bilime
dogru ilerleyecegi belirtiimistir. Sonu¢ olarak da Merhamet-Odakh Terapi'nin de

21.yuzyilda 6nemsenen bir yaklasim oldugu ifade edilmistir.

Goad ve Parker (2020) tarafindan yapilan arastirmada zihinsel engelli
bireylere 10 oturumluk merhamet-odakli terapi uygulanmistir. Terapi stirecinde her
grupta u¢ katilimcinin yer aldigi iki farkh grup bulunmustur. Deneysel olarak
gerceklestirilen arastirmanin  sonucunda alti  katilimcinin  6z-merhamet ve
merhamet duzeylerinde artis oldugu belirtilmistir. Sonug olarak merhamet-odakli
terapinin zihinsel engelli bireylerin merhametlerini artirmada yardimci olabilecegi

ifade edilmigtir.

Khoury (2020) arastirmasinda Covid-19 salgininin Gstesinden gelinebilmesi
icin biyolojik, farmakolojik ve tibbi midahalelere ihtiya¢ duyuldugunu belirtmistir.
Bununla birlikte farkindallk ve merhamet uygulamalari iyi bir sekilde
kullanildidinda, bireysel, bireylerarasi, sosyal, ¢evresel ve hatta kuresel dlgekte

degisimi ve donusumu kolaylastirmak icin etkili olabilecegi ifade edilmistir.
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Cheli, Cavalletti ve Petrocchi (2020) yaptiklari arastirmada kisa sureli
psikotik bozukluk teshisi olan ve psikotik donem icin hala ytksek risk altinda olan
kisilere gevrimi¢i merhamet-odakl kriz mudahalesi uygulanmis ve uygulama test
edilmistir. Sonug kisminda cgalismada yer alan hastalar igin kisa bir ¢evrimici

merhamet-odakli kriz midahalesinin etkili oldugu belirtilmistir.

Bennett-Levy ve arkadaslarinin (2020) yaptiklari arastirmada Merhamet-
Odakh Terapi yaklasiminin yerli Avustralyallar igin uygun olup olmadigina
bakilmis ve eger uygun ise kulturel uyarlama baglaminda neye ihtiya¢ duyuldugu
ele alinmistir. Arastirma cergevesinde dogrudan MOT yaklasimi uygulamak yerine
Sanata-Dayali Merhamet Becerileri Egitimi (Arts-Based Compassion Skills
Training) geligtirilip uygulanmigtir. Calismada yer alan katilimcilar, aldiklari
egitimin bagkalarina merhametli olmalarini ve 06z-merhamet gelistirmelerini
sagladigini belirtmislerdir. Katihmcilar, destekleyici, nazik, uzlasmaci, tehditkar ve

yargilayici olmayan deneyimler edinmiglerdir.

Bell, Montaigue, Elander ve Gilbert (2020) vyaptiklari arastirmada
Merhamet-Odakli Terapi mudahalesini 12 katihmciya uygularken ayni zamanda
onemli bir teknik olan sandalye teknigi kullaniimistir. Mudahalenin daniganlarin
kendi igsel sureclerini fark etmelerini sagladigi belirtilmigtir. Ayrica uygulama
sonucunda daniganlarin kendileriyle ilgili elestirel yanlarini degistirmeye acgik hale

geldikleri ifade edilmistir.

Malaktaris ve arkadaglarinin (2020) vyaptiklari arastirmada Merhamet
Meditasyonu [MM] (Compassion Meditation) egitiminin yash yetiskinlerin iyi-
oluslarini artirmada etkili olup olmadigina bakilmistir. 10 haftalik egitimin
sonucunda MM’nin yash yetiskinlerin iyi-oluslarini artirmak icin faydali oldugu

belirtilmigtir.

Conversano ve arkadaslari (2020) tarafindan yapilan arastirmada, saglik
uzmanlarinin farkindallk ve merhamet Ozelliklerine iliskin guncel literatir
incelenmigtir. Arastirma kapsaminda Farkindalik-Temelli Stres Azaltma veya
farkindalik mudahalesi ve merhamet yorgunlugu ile ilgili programlara dayanan
tekniklerin etkililigine bakilmistir. Sonuglara goére Farkindalk-Temelli Stres
Azaltma mudahalesi, farkindallk ve O6z-merhamet dlzeyini artirmada ve

surdirmede bunun yani sira tukenmislik, depresyon, anksiyete ve stres
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semptomlarini iyilestirmede etkili olmaktadir. En sik kullanilan mudahale
stratejileri, 6z-merhameti ve farkindahgi gelistiren farkindalikla ilgili egitimlerdir.
Merhametle ilgili mudahalelerin 6z-merhamet ve farkindalik dizeylerini gelistirdigi
go6zlenmigtir. Ayrica farkindalik, olumsuz duygulanimi ve merhamet yorgunlugunu
iyilestirmede etkiliyken, merhamet doyumu ise olumlu duygulanimin
gelistiriimesiyle iligkili olabilmektedir. Sonu¢ olarak farkindallik ve merhamet
gelistirme egitimlerinin birlestiriimesi uygulanan/uygulanacak programlarin ve

mudahalelerin etkilerini artirabilmektedir.

Hollins Martin, Beaumont, Norris ve Cullen (2021) tarafindan yapilan
arastirmada, ebelerin travmatik klinik olaylarla basa ¢ikmalarina yardimci olmak
icin Merhametli Zihin Egitiminin kullanimi ele alinmigtir. Bu baglamda ebelere,
cevrelerine ve kendilerine karsi nasil bakim vereceklerinin égretilmesinin, yani sira
ebelerin merhamet gelistirmeleri temel alinmigtir. Ebelerin oOzelestiri ve tehdit
temelli duygulara merhametle yanit vermesine yardimci olmak igin MZE’nin

kullanilabilecegi belirtiimistir.

Ashar, Andrews-Hanna, Halifax, Dimidjian ve Wager (2021) yaptiklari
arastirmada Merhamet Meditasyonunun merhameti artirmak igin umut verici
oldugunu belirterek bir grup bireye (N=57) akilli telefon uygulamasi tzerinden MM
programi sunulmustur. Sunulan programin temel amaci, katiimcilarin aci ¢eken
insanlara yonelik tepkilerinin beyin Uzerinden incelenmesidir. Diger bir ifadeyle
merhamet egitiminin beyin Uzerindeki etkisinin incelenmesi amaclanmistir.
Program oncesi-sonrasi fonksiyonel manyetik rezonans goruntuleri (fMRI)
alinmistir. Sonuglara goére katilimcilarin aci ¢eken insanlara karsi beyin
tepkilerinde artis olmustur. Bu baglamda beynin orbitofrontal korteks Uzerindeki
etkisinden dolayr Merhamet meditasyonunun bir beyin mekanizmasi oldugu

belirtilmigtir.

Lacson ve Agnes (2021) yaptiklari arastirmada, Merhamet Geligtirme
(Development of Compassion) mudahale programinin tip stajyerlerinin merhamet
yorgunlugu ve merhamet doyumlari Uzerindeki etkisi incelenmistir. Yapilan
analizler sonucunda s6z konusu programin katihmcilarin merhamet yorgunlugunu

azaltmada ve merhamet doyumlarini artirmada etkili oldugu belirtilmistir.
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Forster ve Kanske (2021) yaptiklari arastirmada psikoterapide pozitif
duygular tesvik etmenin Umit verici bir yolu olarak merhametten yararlanmaya
odaklaniimistir. Ozellikle pozitif duygularin psikoterapiyi nasil olumlu yénde
etkileyebilecegini aciklamak icin merhamet Uzerinde durulmustur. Arastirma
sonucunda merhametin psikopatolojide sinirsel ve davranigsal esnekligi artirarak
pozitif duygularin olusmasina yardimci olabilecegi ve bdylece psikoterapiyi

geligtirebilecegi belirtilmigtir.

Day ve arkadaslarinin (2021) vyaptiklari arastirmada merhamet-odakli
teknolojiler ele alinmigtir. Merhamet, insan turinun geligimi ve hayatta kalmasi i¢in
kritik bir 6neme sahip olan prososyal bir motivasyondur. Merhamet gelistirmek,
insan acisinin dogasi ve nedenleri hakkinda derin bilgelik, icgéri ve anlayis
gelistirmeyi icerir bunun yani sira aciyi hafifletmek igin pozitif eylemde bulunma
bilgeligi ve baghligi gerektirir. Bu cercevede yapilan arastirmada merhametin
modern teknolojiyle nasil iligkili oldugu tartisilmistir. Modern sosyal medya ve
cevrimici platformlarin dinyanin dort bir yanindaki insanlarin ruh saghg: ve iyi
olusu Uzerinde derin ve yaygin bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Bununla birlikte
dijital teknolojinin merhametli icgoru, bilgelik ve toplum yanlisi davraniglar tesvik

etmek icin dnemli bir potansiyel igerdigi ifade edilmigstir.

Yurt diginda yapilan arastirmalar incelendiginde, merhamet kavraminin
bircok alanda ele alindigi gorulmektedir. Ozellikle de psikoloji, egitim ve terapi
alanlarinda merhametin yogun bir sekilde islendigi anlasiimaktadir. Bununla
birlikte merhamet kavraminin baskalarina merhamet, kendine merhamet (6z-
merhamet) seklinde farkli boyutlarla incelendigi ve merhamete dayali egitimlerin,

mudahalelerin/tedavilerin ve programlarin hazirlanip uygulandidi anlasiimaktadir.
Yasam Doyumu Konusunda Yurt iginde Yapilan Arastirmalar

Aragtirmanin bu kisminda yasam doyumuyla ilgili yurt icinde yapilan
calismalara yer verilmistir. ilgili alanyazin incelendiginde yasam doyumunun ele
alindig1 yogun bir arastirma alaninin mevcut oldugu anlasiimaktadir. Asagida
alanyazinda yer alan arastirmalara deginilmis ve yapilan arastirmalar yayin

tarihlerine gore siralanmigtir.
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Tuzgol Dost’'un (2007) yaptigi ¢alismada, dgrencilerin yasam doyumunun
cesitli degiskenlere gore incelenmesi amacglanmistir. Arastirmada 403 Universite
ogrencisi yer almistir. Sonuglarda; kizlarin erkeklerden, akademik basarisi yuksek
olanlarin basarisi orta ve dusuk olanlardan, algilanan ekonomik durumu yuksek
olanlarin orta ve dusuk olanlardan, dini inanci gugli olanlarin dini inanci
olmayanlardan, yalnizlik duzeyi duguk olanlarin yalnizlik dizeyi yuksek olanlardan
anlamli olarak daha yuksek yasam doyumu puan ortalamasina sahip olduklar

saptanmigtir.

Cecen’in (2008) yaptidi calismada yasam doyumunun yordamasinda
bireysel butunlik duygusu, aile batunlik duygusu ve benlik saygisi degiskenlerinin
katki dluzeyleri incelenmigtir. Arastirmada 393 universite 6grencisi yer almigtir.
Arastirma sonucunda, bireysel butunlik duygusunun alt boyutu olan anlasilabilirlik
boyutunun yagsam doyumunu yordamaya en ¢ok katkida bulunan degisken oldugu
saptanmigtir. Ardindan sirayla aile buatunlik duygusunun, benlik saygisinin,
yonetilebilirlik ve anlamlilik dediskenlerinin yasam doyumunu yordadidi tespit

edilmistir.

Kaya ve Siyez'in (2008) yaptiklari ¢galigmada ogrencilerin yasam doyumu
dizeyleri incelenmigtir. Aragtirmada farkli sosyometrik statulerdeki ilkogretim
ogrencileri yer almistir. Sonuglarda populer statiideki o6grencilerin yasam
doyumlarinin reddedilen ve ihmal edilen 6drencilerin yasam doyumlarindan daha

yuksek oldugu bulunmustur.

Civitci'nin (2009) yaptigi calismada ilkdgretim ikinci kademe 6grencilerinin
(N=345) genel yasam doyumlari ve cesitli alanlardaki (arkadas, okul, aile,
yasanilan g¢evre ve benlik) yasam doyumlar incelenmigtir. Arastirma sonucunda
kizlarin okul doyumunun erkeklerden daha fazla oldugu; 6. ve 7. Sinif
ogrencilerinin yasam doyumlarinin 8.siniflara gore yuksek oldugu bulunmustur.
Ayrica ailesinin verdigi harghgi yeterli goren ogrencilerde aile doyumu ve genel
yasam doyumunun daha ylksek oldugu saptanmistir. Algiladiklari akademik
basariya gore, kendilerini basarili sekilde algilayanlarin kendilerini basarisiz
sekilde gorenlere kiyasla okul, aile, benlik ve genel doyumlarinda daha yuksek
puan aldiklar tespit edilmigtir.
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ikiz ve Kirtil Gérmez (2010) tarafindan yapilan arastirmada, 6grencilerin
duygusal zekad duzeyleri ile yasam doyumu arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya ilkogretim |l. kademe 6grencileri katilmigtir. Yapilan
analizler sonucunda yasam doyumu ve duygusal zeka alanlari arasinda pozitif

yonde anlamli bir iligkinin bulundugu saptanmistir.

Hilooglu ve Cenkseven-Onder (2010) tarafindan yapilan aragtirmada,
ogrencilerin zorba ve kurban olma egilimlerinin sosyal beceri ve yagsam
doyumunun boyutlari agisindan incelenmesi amaclanmigtir. Aragtirmada 6, 7 ve 8.
Sinifa devam eden o6grenciler yer almistir. Analiz sonucunda olumsuz sosyal
davraniglarin ve yasanilan gevreden ve okuldan algilanan doyumun zorba olmanin
anlamli yordayicilari olduklar tespit edilmistir. Kurban olmanin yordayicilar ise
arkadasliktan algilanan doyum, olumsuz sosyal davraniglar, yasanilan ¢evreden

ve okuldan algilanan doyum olarak saptanmigtir.

Yigit ve arkadaglarinin (2011) vyaptiklari arastirmada, 680 Emniyet
personelinin is doyumlari ve yasam doyumlari incelenmistir. Sonuclarda yas
degiskeni acisindan is doyumlarinin farklilik gésterdigi ancak yasam doyumlarinin
farkhlik gostermedigi anlasiimistir. Egitim dizeyi agisindan is ve yasam doyumlari
arasinda anlamli bir farkliik oldugu goérulmustar. Rutbe degiskeni agisindan is ve
yasam doyumlari arasinda anlamli farklilik saptanmistir. Hizmet yili agisindan is
doyumlarinin farklilik gosterdigi ancak yasam doyumlarinin farklik gdstermedigi
bulunmustur. Calisilan birim agisindan is ve yasam doyumlari arasinda anlaml bir
farkhlik oldugu anlasilmistir. Son olarak Emniyet personelinin is ile yasam

doyumlari arasinda pozitif ydonde anlamli bir iliski bulundugu saptanmistir.

Kapikiran ve Yagci (2012) tarafindan yapilan arastirmada, ergenlerin galgi
calmasi ve muzik topluluguna katilmasinin, yalnizlik ve yasam doyumu Uzerindeki
araci ve farklilagtirici roll incelenmistir. Arastirmanin katilimcilari 8. ve 12. Sinif
ogrencilerinden olusmustur. Analiz sonucunda c¢algi c¢almanin ve muzik
topluluguna katilmanin yalnizlik ile yasam doyumu arasinda hem araci hem de

farkhlastirici roli saptanmamistir.

Onder ve Yilmaz (2012) tarafindan yapilan arastirmada, ergen bireylerin
ebeveyn stilleri ve yasam doyumlarinin kuraldigi davranislari yordama duzeyine

bakilmistir. Sonuglarda aileden algilanan kontrol/denetim ile okul, aile ve benlik'ten
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algilanan yasam doyumu degiskenlerinin kuraldisi davraniglari anlamli dizeyde

yordadigi saptanmistir.

Morsunbil (2013) tarafindan yapilan arastirmada, benlik kurgularinin
ergenlerin yasam doyumu ve depresyon duzeylerine etkisinin incelenmesi
amagclanmistir. Arastirmanin sonuglari, benlik kurgularinin ergenlerin yagsam
doyumu ve depresyon puanlarini anlamli bicimde yordadigini gostermistir. Ayrica

iligkisel benlik kurgusunun yasam doyumunu pozitif yonde yordadigi belirtilmigtir.

Kabasakal ve Uz Bas (2013) yaptiklari arastirmada, problem ¢6zme
becerilerinin yasam doyumunu yordama durumu ele alinmistir. Arastirmada
ogretmen adaylari (N=258) yer almigtir. Sonuglarda problem ¢6zme becerilerinin
yasam doyumunu anlamli bir sekilde yordadigi saptanmigtir. Ayrica aylik butge,
aile gelir duzeyi, bolum memnuniyeti, arkadaglara sahip olma ve etkinliklere dahil
olma gibi boyutlarda 6gretmen adaylarinin yasam doyumlarinin anlamh farkhlik
goOsterdigi ancak cinsiyete gore farklihk bulunmadigi goérulmastir. Uysal ve
arkadaslari (2014) tarafindan yapilan arastirmada, 378 Universite o6grencisi
orneklemde yer almis ve 6znel zindeligin kismen de olsa yasam doyumu ile 6znel

mutluluk arasindaki iligkiye aracilik ettigi bulunmustur.

Ardahan’in (2014) yaptidi arastirmada sosyal sermaye algisi, yasam
doyumu ve akademik basari arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmistir.
Arastirmanin ¢alisma grubunu 115 erkek ve 51 kadin olmak Uzere 166 Universite
ogrencisi olusturmustur. Sonu¢ kisminda sosyal sermaye, yasam doyumu ve
akademik basari arasinda dogru bir iliski bulundugu belirtilmigtir. Universite
ogrencilerinin yasam doyumlarinin orta dizeyde oldugu saptanmistir. Sosyal
sermaye duzeyi arttikca yasam doyumu ve akademik basarinin da artis gosterdigi

belirtilmigtir.

Oztan (2014) tarafindan yapilan arastirmada, ortaokul 6. 7. ve 8.siniflarin
okul tikenmislik duzeyleri, yasam doyumu ve benlik kurgusu baglaminda
incelenmigtir.  Sonuglarda 6grencilerin  genel okul tikenmiglikleri  (okul
etkinliklerinden tukenmigslik, aileden kaynakl tikenmislik, okulda yetersizlik, derse
kars! isteksizlik, okula ilgi kaybi) ile genel yasam doyumlar (arkadas, aile, okul,
cevre, mahalle, benlik) arasinda negatif bir iligkinin bulundugu, yakin iliskisellik

benlik kurgusu ile yasam doyumu arasinda ise pozitif bir iligkinin oldugu
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saptanmigtir. Ayrica cinsiyete gore kizlarin arkadas, okul ve mahalle alt
boyutlarinda erkeklere gére yasam doyumlarinin daha yuksek oldugu belirtilmigtir.
Sinif diizeyine gore 8. Siniflarin okul yasam doyumlarinin 6. ve 7. Siniflarin okul

yasam doyumlarindan daha dusuk oldugu saptanmistir.

Comez (2014) tarafindan yapilan arastirmada, fiziksel engelli ergenler ile
saglkh ergenlerin akran iligkilerinin ve yasam doyumlarinin incelenmesi
amaclanmistir. Sonug¢ kisminda fiziksel engelli ergenlerin, saglikli ergenlere
kiyasla akran iligkilerinin daha zayif oldugu goérlilmds bununla birlikte yasam

doyum duzeylerinin daha yuksek oldugu bulunmustur.

Yalnizca Yildirm'in (2015) yaptigi arastirmada algilanan anne-baba
tutumunun ve duygusal zekanin yagsam doyumunu yordama duzeyine bakilmistir.
Arastirmanin oérneklemine 855 lise 6grencisi dahil edilmistir. Sonuglar kisminda
anne-babadan algilanan kabul/ilgi, psikolojik 6zerklik, kontrol/denetim ile duygusal
zeka toplam puani ve genel yasam doyumu arasinda pozitif ydonde anlamli iliskinin
bulundugu saptanmistir. Ayrica anne-babadan algilanan kabul/ilgi, psikolojik
Ozerklik, kontrol/denetim ve duygusal zekanin kisilerarasi becerileri, uyum, stres
yonetimi, olumlu etki, genel ruh hali boyutlarinin 6grencilerin genel yasam

doyumunu yordamada etkili oldugu belirtilmigtir.

Yildiz ve Baytemir'in (2016) yaptiklari arastirmada, evlilik doyumu ile yasam
doyumu arasindaki iliskide benlik saygisinin araci roline bakilmigtir. Veriler 294
evli bireyden elde edilmistir. Arastirma sonucunda, evliik doyumu ile yasam
doyumu arasinda benlik saygisinin istatistiksel olarak araci rolu goérdugu

belirtilmistir.

Tel ve Sarrnin (2016) arastirmasinda Universite o6grencilerinin yasam
doyumu ve Oz-duyarlik duzeyleri arasindaki iligki incelenmigtir. Arastirma 1082
ogrenciyle gergeklestirilmistir. Bulgularda yasam doyumu ile 6z-duyarhigin olumlu
boyutlari olan 6z sevecenlik, bilinglilik ve paylagimlarin bilincinde olma arasinda
pozitif bir iligki bulundugu gértlmastir. Ayrica yasam doyumu ile 6z-duyarligin
olumsuz boyutlari olan 6z yargilama, izolasyon ve asiri 0zdeslesme arasinda

negatif bir iligkili oldugu saptanmigtir.
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Kermen ve arkadaslari (2016) tarafindan yapilan calismada, sosyal
kayginin psikolojik iyi olugu ve yasam doyumunu yordama durumuna bakilmistir.
Arastirmaya 150 kiz ve 150 erkek olmak utzere 300 lise dgrencisi katimistir.
Arastirma sonucunda sosyal kayginin yasam doyumunu ve psikolojik iyi olusu

negatif ydonde yordadigi belirtiimistir.

Soylu ve Kabasakal (2016) yaptiklari aragtirmada evlilik doyumu ve galisma
durumu acisindan evli kadinlarin yasam doyumlari incelenmigtir. Bulgularda
calisan ve calismayan katilimcilarin yasam doyumlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik bulundugu anlasiimistir. Calismayan katiimcilarin yasam
doyumlarinin duguk oldugu bulunmus, ¢alisan katilimcilarin yasam doyumlarinin
yuksek oldugu saptanmigtir. Evli katilimcilarin evlilik doyumu ve yasam doyumu

arasinda orta dlizeyde pozitif yonli anlamli bir iliski bulundugu goéraimustar.

Akbulut Kilicoglu (2016) tarafindan yapilan arastirmada, disavurumcu
temelli sosyal-duygusal 6grenme becerileri grup galismasinin, 6grencilerin sosyal-
duygusal 6grenme becerileri ve ¢okboyutlu yasam doyumu duzeyleri tuzerindeki
etkisi incelenmigstir. Deneysel tasarimda yapilan arastirmada yatili ortaokulda
okuyan tek ebeveynli ogrenciler yer almistir. Arastirma sonucunda, grup
calismasina dahil olan o6grencilerin sosyal-duygusal 6grenme becerileri ve

cokboyutlu yagsam doyumu duzeylerinin artis gosterdigi tespit edilmigtir.

Calisandemir ve Sahin Baltacrnin (2017) yaptiklar arastirmada, okul
oncesi oOgretmen adaylarinin (N=673) yasam doyumlarinin ve genel O0z-
yeterliklerinin Universiteye uyum duzeylerini yordayip yordamadigina bakilmigtir.
Yapilan analizler sonucunda 0z-yeterlik degigkeninin Universiteye uyumu onemli
duzeyde yordadigi gorulmustur. Bu degdiskenin ardindan sirasiyla yasam doyumu
ve cinsiyetin (kadin olma) de uUniversiteye uyumu yordamada etkili oldugu

sonucuna ulagiimigtir.

Yalginsoy (2017) yaptig1 arastirmada, Universite gengliginin yasam doyumu,
kaygl ve motivasyon duzeyleri incelenmistir. Arastirma verileri 2991 katilmcidan
toplanmigtir. Arastirma sonucunda bekar o6grencilerin evli 6grencilere gore; yasi
kiguk olanlarin diger yas gruplarina gore; gelir dizeyi dusuk olanlarin diger
ogrencilere goére; 1, 2 ve 4. siniflarin 3 ve diger siniflara kiyasla yasam

doyumlarinin daha ylksek oldugu saptanmistir. Yasam doyumu ve gelecek
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kaygisinin dgrencilerin motivasyonlari Uzerinde gugli bir etkisi bulundugu

sonucuna ulasiimistir.

Erol ve Kaba'nin (2018) arastirmalarinda ergenlerin yasam doyumlari
incelenmigtir.  Arastirmanin  ¢alisma grubunu, 628 Universite 0Ogrencisi
olusturmustur. Bulgularda yasamin ¢cogunun gegctigi yerlesim yeri, algilanan anne-
baba tutumu, algilanan ekonomik durum ve lise egitimi ve yagantisi yeterlik algisi
degiskenlerine gbre ogrencilerin yasam doyumlari arasinda anlamh bir farklilik

bulundugu; cinsiyet agisindan ise anlamli bir farklilik olmadidi tespit edilmistir.

Alibekiroglu ve arkadaslar (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, Universite
ogrencilerinin (N=405) yasam doyumlari ile psikolojik saglamliklari arasindaki
iligkide 6z anlayisin araci rolune bakilmistir. Aragtirma sonucunda yagsam doyumu
ile psikolojik saglamlik, yasam doyumu ile 6z anlayis ve 6z anlayis ile psikolojik
saglamlik arasinda pozitif ve anlaml iligskiler bulundugu saptanmigtir. Ayrica
yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda 6z anlayis degdiskeninin kismen

aracl rolu gordugu sonucuna variimigtir.

Simsek ve Kalgi (2018) tarafindan yapilan arastirmada dini dogmatizm ve
dindarlik agisindan yasam doyumu ele alinmistir. Arastirmaya, 132 Universite
ogrencisi katilmistir. Arastirma sonucunda kadinlarin yasam doyumlarinin, dinin
etkisini hissetme ve dini dogmatik puanlarinin erkeklere kiyasla daha yuksek

oldugu bulunmustur.

Kelle ve Uysal Irak (2018) tarafindan yapilan arastirmada, stres olusturan
faktorlere psikolojik saglamlik acgisindan nasil tepki verildigi arastiriimistir.
Arastirmada 18 yas Ustu 403 birey yer almistir. Veriler kartopu 6rneklem
yontemiyle elde edilmistir. Sonuglarda psikolojik saglamligin yasam doyumunu

anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur.

Cag ve Yidirmin (2018) vyaptiklari arastirmada, yasam doyumu ve
iyimserlik faktorlerinin evlilik doyum dizeyini ne derece yordadigi belirlenmeye
cahisiimigtir. Arastirmanin orneklemini 549 evli birey olusturmustur. Arastirma
sonucunda, yasam doyumu ve iyimserlik faktorlerinin evlilik doyumunu anlamli bir

sekilde yordadigi saptanmisgtir.
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Kanbur'un (2018) arastirmasinda c¢alisan bireylerin asiri is yuku
dizeylerinin is ve yasam doyumlarina etkisi ele alinmis ve bu etkide ise bagh
gerginligin aracilik roline bakilmistir. Arastirmanin 6rneklemini, bir tekstil
isletmesinde gorev yapan 528 calisan olusturmustur. Arastirma bulgularinda agiri
is yukd duzeyi ile is ve yasam doyumu arasinda negatif ve anlamli bir iliski
saptanmistir. Ayrica asiri is yuka dizeyi ile ise bagli gerginlik arasinda pozitif ve
anlamli bir iligki bulundugu goérulmustir. Son olarak ise bagli gerginligin is ve

yasam doyumunu negatif bicimde etkiledigi sonucuna ulagiimigtir.

Tasliyan ve arkadaslari (2018) tarafindan yapilan arastirmada, internet
bagimlihdi ve yasam doyumu arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya 758
ogrenci dahil edilmistir. Arastirma sonucunda internet bagimhhgr ile yasam

doyumu arasinda pozitif ydonde anlamli bir iligski oldugu belirlenmistir.

Kalayci ve Ozkul (2018) yaptiklari arastirmada, refakatci bireylerin yasam
doyumu, bakim yuku ve tukenmiglik duzeyleri incelenmistir. Arastirmada refakatci
olarak hastalarin yaninda kalan 500 birey yer almigtir. Arastirma sonucunda
yasam doyumu ve bakim yuku ile tUkenmiglik arasinda guglu bir iligki bulundugu

belirtilmigtir.

iskender ve Giiger (2018) yaptiklari arastirmada Universite 6grencilerinin
yasam doyumu ile bos zaman kisitlayicilari arasindaki iligkinin belirlenmesinde
hiyerarsik bos zaman teorisi incelenmigtir. Arastirma kapsaminda 759 katilimciya
ulasilmistir. Arastirma sonucunda bos zaman kisitlayicilari ile yasam doyumu
arasinda dusuk duzeyde anlamli bir iligki oldugu saptanmis ve bos zaman

kisitlayicilari arttikga yagsam doyumunun azaldigi belirtilmistir.

Bal, Faraji ve Erding (2018) tarafindan bireylerin cinsel doyum, yasam
doyumu ve evlilik uyumu duzeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirmada 232
evli birey yer almistir. Arastirma sonucunda yasam doyumu ile evlilik uyumu ve
cinsel doyum arasinda anlamli bir iligkili bulundugu gérulmastir. Ayrica medeni
durum, evlilik suresi, yas ve evlilik tiri acisindan yasam doyumlari arasinda
farkhlik bulunmadigi ancak cinsiyet, egitim dizeyi, aylk gelir dizeyi, ¢alisma
durumu, gocuk sahibi olma durumu ve evliligi yapma bigimi agisindan yasam

doyumlar arasinda bir farkhlik oldugu goérulmustar.
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Aydiner Boylu ve Gunay (2018) tarafindan yapilan arastirmada, yaslilarin
algiladiklari sosyal destegin yasam doyumlari Uzerindeki etkisi ele alinmigtir.
Aragtirmaya 516 kisi katilmigtir. Arastirma sonucunda algilanan sosyal destegin
yasam doyumunu o6nemli bir bigimde yordadigi sonucuna ulasiimistir. Ayrica
yasam doyumu ile ¢ocuklarini ve akrabalarini gorme sikhg@i arasinda anlamli bir

iligkinin bulundugu saptanmistir.

Unal (2018) tarafindan yapilan arastirmada algilanan anne baba tutumlari
acisindan ergenlerin davranig problemleri ve yasam doyumlari incelenmistir.
Arastirma lise kademesindeki 606 ogrenci Uzerinden gergeklestirilmistir. Arastirma
sonucunda, kizlarin yasam doyumunun erkeklerden daha fazla oldugu
belirlenmistir. Ayrica anneden ve babadan algilanan kabul, anneden algilanan
psikolojik 6zerklik ve kontroliin yasam doyumunun anlamli yordayicilari oldugu

belirtilmistir.

Atlan (2019) tarafindan yapilan arastirmada, égrencilerin yasam doyumlari,
aile iglevleri ve kaynastirma egitimi hakkindaki gorusleri incelenmistir. Arastirmada
ortaokula devam eden kaynastirma &grencileri yer almistir. Bulgularda yasam
doyumu vyuksek olan ogrencilerin aile iglev duzeylerinin de yuksek oldugu
saptanmis ve bu o6grencilerin kaynastirmaya iliskin olumlu goruglere sahip

olduklari tespit edilmigtir.

Aras Kemer (2019) tarafindan yapilan arastirmada, sinav kaygisi ile yagsam
doyumu arasindaki iliskide umudun araci roli incelenmistir. Arastirma
ornekleminde; Bilim ve Sanat Merkezinde bulunan Ustlin yetenekli ortaokul
ogrencileri ve normal okullara devam eden ortaokul ogrencileri olmak Uzere iki
katilimci grup yer almistir. Arastirma sonucunda umut degiskeninin sinav kaygisi
ile yasam doyumu arasinda kismi araci rolu gérdugu belirtilmistir. Bununla birlikte
sinav kaygisinin umut ve yagsam doyumunu olumsuz bigimde etkiledigi ve umudun

yasam doyumunu olumlu bigimde etkiledigi bulunmustur.

Uzun (2019) tarafindan yapilan arastirmada, geng yetiskinlik donemindeki
bireylerin baglanma stillerinin kigilerin yasam doyumlari, stres duzeyleri, anksiyete
ve depresyon duzeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirmanin orneklemini

evli veya sevgili olan 549 kisi olusturmustur. Arastirma sonucunda baglanma
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stillerinin (6zellikle de korkulu baglanma stilinin) yasam doyumu ile anlaml

duzeyde iligkili oldugu bulunmustur.

Kaya Sen’in (2019) yaptigi arastirmada, geng yetiskinlerin beg faktorlu
kigilik 6zelliklerinin beden algilari ve yas doyumlari Uzerindeki etkisi incelenmistir.
Arastirma sonucunda Universite égrencilerinin (N=370) yasam doyumlarinin orta
duzeyde oldugu saptanmigtir. Babasi lise ve Universite mezunu olan bireylerin
okuryazar, ilkokul ve ortaokul mezunu olanlara gére yasam doyumu puanlarinin
yuksek oldugu anlagiimistir. Algilanan aile ekonomik duzeyinde ekonomik
durumlari orta ve yuksek olanlarin, duguk olanlara goére yasam doyumu
puanlarinin yuksek oldugu goérdimustir. Ayrica disa donuklik, sorumluluk,
yumusak basllik ve degisime agiklik puanlari ylksek olan katilimcilarin yasam
doyumu duzeyleri yuksek bulunmugken; nevrotiklik puanlari yuksek olan

katihmcilarin yasam doyumu duzeyleri duguk bulunmusgtur.

Beksagi’'nin (2019) arastirmasinda Universite 6grencilerinde (N=442) yasam
doyumu ile depresyon ve kaygl duzeyleri arasindaki iligkinin ortaya konulmasi
amagclanmistir. Yagsam doyumu ve depresyon duzeyi arasinda orta duzeyde
negatif yonde anlamli bir iligkinin bulundugu ancak yasam doyumu ve surekli kaygi
dizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi belirtiimistir. Ayrica kadinlarin yasam
doyumunun erkeklere kiyasla daha yuksek oldugu ve yas dediskeni ile yasam
doyumu arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi saptanmistir. Bunun yani sira
ekonomik duzeyi dusuk olan ogrencilerin, ekonomik duzeyi orta ve yuksek olan

ogrencilere gore yasam doyumu duzeylerinin daha dusuk oldugu gorulmustar.

Cavga’'nin (2019) yaptigi calismada, lise 6grencilerinin aile yasam doyumu
ile psikolojik dayanikhlik ve sosyal medya kullanim bozuklugu arasindaki iligkinin
incelenmesi amaglanmigtir. 1024 6grencinin katildigr arastirma sonucunda, aile
yasam doyumunun psikolojik dayanikhlikla pozitif iligkili oldugu; sosyal medya
kullanim bozuklugu ile negatif iliskili oldugu saptanmistir.

Demir’in (2019) arastirmasi, problem ¢bézme becerileri, algilanan stres ve
yasam doyumu arasindaki iligkileri incelemek amaciyla yapilmistir. Aragtirmanin
ornekleminde 430 lise 6grencisi yer almigtir. Bulgularda; problem ¢ozme becerileri

ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu saptanmistir. Ayrica
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algilanan stres ve yasam doyumu arasinda negatif yonde bir iligki bulundugu

belirtilmistir.

Erdim (2019) tarafindan yapilan arastirmada, algilanan anne baba tutumlari
ile yasam doyumu arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmada 9 ve 11.sinif
ogrencileri (N=244) yer almistir. Arastirma bulgularinda, algilanan anne baba
tutumu ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki bulundugu saptanmistir. Bu
dogrultuda anne babalar demokratik tutum sergilediginde c¢ocuklarda yasam
doyumunun yukseldigi, otoriter tutum sergilediginde ise yasam doyumunun

azaldigi tespit edilmigtir.

Tekin (2019) tarafindan yapilan arastirmada, toplumsal cinsiyet rolleri ile
evlilik uyumu ve yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Aragstirmada evli
kadinlar (N=150) yer almistir. Bulgularda esitlik¢gi tutum ve yasam doyumu
arasinda pozitif ydnde anlamli bir iligki oldugu saptanmistir. Esitlikgi tutum arttikca
yasam doyumunun da arttigi belirtilmigtir. Ayrica geleneksel tutum ve yasam
doyumu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Geleneksel tutum arttikga yasam doyumunun da azaldigi belirtilmistir.

Ulucay’in (2019) arastirmasinda ¢alisanlarin bireysel dederleri ile galistiklari
kurumun degerleri arasindaki uyumun, yasam doyumlari Uzerindeki etkisi
incelenmigtir. Arastirmanin verileri 194 kisiden elde edilmistir. Arastirma
sonucunda bireysel degerlerin alt boyutlarindan basari, hazcilik, algakgonullGltk,
uyma-kurallar ve geleneksellik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iligki
oldugu saptanmistir. Orgltsel degerler alt boyutlarindan érgitsel 6z-ydnelim alt

boyutu ile yasam doyumu arasinda negatif yonde bir iliski bulundugu goérualmustar.

Sendirin (2019) yaptigi arastirmada, Universite 6grencilerinin anne baba
baglanmalarinin ve yasam doyumlarinin 6z merhameti ne derece yordadigina
bakilmigtir. Arastirmanin 6rnekleminde 379 0ogrenci yer almistir. Arasgtirma
sonucunda kiginin yasam doyumu duzeyini babasinin ilgisi ve 6z merhamet

dizeyinin yordadidi ifade edilmistir.

Yildirici Titiz’in (2019) yaptigi arastirmada ergenlerde (N=439) dini basa
¢ikma tutumu ile yasam doyumu arasindaki iligki incelenmistir. Bulgularda; yasam

doyumu ile olumlu dini basa ¢ikmanin alt boyutlari olan Allah’a yonelme, hayra
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yorma ve dini yakinlasma arasindaki iligkinin pozitif yonde oldugu gorulmustar.
Ayrica yagsam doyumu ile olumsuz dini basa ¢ikmanin alt boyutlari olan kisiler
arasi dini hognutsuzluk ile serre yorma arasindaki iliskinin negatif yonde oldugu
bulunmustur. Bununla birlikte kizlarin yasam doyumu ve olumlu dini basa ¢ikma
duzeylerinin erkeklere gore daha ylksek oldugu saptanmistir. Ayrica, olumlu dini
basa ¢ikma yontemlerine egilim yukseldikgce ergenlerin yasam doyumlarinda artis

oldugu belirtilmigtir.

Tarkmen Kocatlrk (2019) tarafindan gergeklestirilien arastirma, sosyal
medya kullanan bireylerin yasam doyumu ve yalnizlik dlzeyleri arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirmanin  6rneklemini 317 kadin olusturmustur. Arastirma
sonucunda, sosyal medya kullanim slresinin yasam doyumunu etkiledigi
gOrulmustir. Sosyo demografik degiskenlerden medeni durum, gelir durumu ve
yasanilan yer ile yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
gOrulmustar. Ayrica yasam doyumu ve yalnizlik dizeyi arasindaki iliskinin negatif

yonde oldugu bulunmustur.

Unal (2019) tarafindan yapilan arastirmada, nikotin kullanan (N=100) ve
kullanmayan (N=100) kisilerde ofke ifade tarzi ve yasam doyumu arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Sigara kullanmayan bireylerin, sigara
kullananlara kiyasla yasam doyumlarinin daha yuksek oldugu belirlenmistir.
Yasam doyumu ile ice vurulan ve disa yoneltilen 6fke arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki bulundugu anlagiimigtir. Ayrica yagsam doyumu ile 6fke kontrolU

arasinda pozitif ydonde anlamh bir iliski saptanmistir.

Tarker ve Celik’in (2019) yaptiklari arastirmada, is-aile catismasinin yasam
doyumunu etkilemede is doyumunun araci rolinin incelenmesi amaclanmigtir.
Arastirmanin verileri 330 d6gretmenden toplanmigtir. Arastirma sonucunda is ve
aile catismasinin yasam doyumu uzerindeki etkisinde is doyumunun aracilik

rolunun bulundugu belirtilmigtir.

Kiran, Kirman ve Baksi (2019) tarafindan gergeklestiriien c¢alismada,
Ogrencilerin yasam doyumlari sosyo-demografik degiskenlere gore incelenmigtir.
Arastirmanin orneklemini 775 ogrenci olusturmustur. Arastirma sonucunda is

kaygisinin, egitim Dbeklentisinin, sosyal c¢evrenin, sosyal etkinliklere katiima
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sikhginin ve kalinan yer degigkenlerinin yasam doyumuyla iligkili oldugu

gOralmustar.

Avsaroglu ve Kog (2019) tarafindan yapilan arastirmada, yasam doyumu ile
sikintiytr tolere etme duzeyi arasindaki iligkide iyimserligin aracilik rolu
incelenmigtir. Yapisal esitlik modelinin kullanildigi arastirmada 358 ogrenci yer
almistir. Sonuglarda yasam doyumu ile sikintiy1 tolere etme arasindaki iligkide
iyimserligin dolayl etkisinin bulundugu saptanmigtir. Ayrica yasam doyumunun
artmasiyla iyimserligin artabilecegi ve bu durumun da sikintiyi tolere duzeyini

artirabilecegi belirtilmistir.

Oztirk ve Unal''n (2019) yaptiklari arastirma, temel insani degerler ile
yasam doyumu arasindaki iligki incelenmigtir. Arastirmaya 342 Universite 6grencisi
katilmistir. Elde edilen bulgularda 6grencilerin en ¢gok muhafazakarlik degerine
sahip olduklari belirtiimis ve o6grencilerin yagsam doyumu duzeylerinin yUksek
oldugu bulunmustur. Ayrica yasam doyumu ile degisime acgiklik, muhafazakéarlik ve

kendini asma temel degerlerinin pozitif yonde iligkili olduklari saptanmistir.

Kahyaoglu Sut ve arkadaslari (2019) yaptiklari arastirmada, hemsgirelik
ogrencilerinin  (N=455) sosyal ve entelektiel aktiviteleri ile akademik basari
durumlari ve yasam doyumlari arasindaki iligki incelenmigtir. Arastirmada yasam
doyumu ile akademik basari arasinda anlamli iligski olmadidi belirtiimistir. Ayrica
yabanci dil bilen, yabanci dil konusan, arkadas iligkilerini iyi olarak tanimlayan,
sosyal iligkilerinden ¢gok memnun olan, sporla ilgilenen, kitap okuma aliskanhgi
olan, gazete okuma aliskanligi olan ve kulturel gezilere katilan 6grencilerin yagam
doyumlarinin daha yuksek oldugu belirlenmigtir. Bununla birlikte sosyal ve
entelektuel acgidan daha aktif olan 6grencilerin yagsam doyumlari daha yuksek

bulunmustur.

Kaya ve arkadaslarinin (2019) yaptiklari arastirmada, yabanci uyruklu
universite ogrencilerinin (N=138) sosyal destek algilari ile psikolojik iyi olus ve
yasam doyumlari incelenmistir. Sonuglarda sosyal destek algisi, psikolojik iyi olus
ve yasam doyumunun birbirini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir. Turkgeyi iyi
seviyede bilen ogrencilerin sosyal destek algisi, psikolojik iyi olug ve yasam

doyumlarinin yuksek dizeyde oldugu saptanmistir.
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Arslan’in (2019) yaptidi arastirmada, yasam doyumu ile 6lum kaygisi
arasindaki iligski incelenmistir. Arastirma ornekleminde 348 Universite 6grencisi yer
almistir. Arastirma sonucunda ogrencilerin yagam doyumlari ile 6lum kaygilar

arasinda negatif bir iligki bulundugu saptanmigtir.

Acikel Gllel (2019) tarafindan yapilan c¢alismada, aile aidiyeti ve yasam
doyumlari incelenmigtir. Arastirmada farkli ceza infaz kurumlarinda olan ve 15-18
yas arahgindaki 226 suca surUklenmis erkek cocuk yer almistir. Arastirma
sonucunda, ¢ocuklarin yasam doyumuna yonelik algilari orta dizeyde
bulunmustur. Bununla birlikte yasam doyumu yukseldikge aile aidiyetinin de
yukseldigi ya da aile aidiyeti yukseldikge yasam doyumunun da yukseldigi
belirtiimistir. Ayrica aylk gelir, kardes sayisi, ailenin birlikte yasama durumu, anne
egitim duzeyi, anne veya babanin ceza evinde kalma durumu ve evden kagip
kagmama durumu degigkenlerinin ¢ocuklarin yagsam doyumu algilari Gzerinde etkili

oldugu gozlenmisgtir.

Ozal (2019) tarafindan yapilan arastirmada, pozitif psikolojik sermaye, 6z
degerlendirme ve yasam doyumu arasindaki iliskiye bakilmig ve psikolojik
sermayenin yasam doyumunu etkilemede 06z degerlendirmenin araci rolu
belirlenmeye calisiimigtir. Arastirmaya 180 saglik calisani katilmistir. Arastirma
sonucuna gore psikolojik sermaye, 0z degerlendirmeyi ve yasam doyumunu

istatistiksel olarak pozitif ydonde etkilemektedir.

Sahin’in  (2019) yaptigi arastirmada, internet kullaniminin  demografik
Ozellikler, yasam doyumu, algilanan sosyal destek ve umutsuzluk duzeyi
arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmada 188 yasl katilimci yer
almistir. Arastirma sonucunda, internet yoluyla istikrarli bir sekilde gorusttkleri
birey sayisi fazla olan yasllarin yasam doyum duzeyleri daha yuksek

bulunmustur.

Aytekin (2019) tarafindan yapilan arastirma, engelli bireylerin ve annelerinin
benlik saygilari ve yagsam doyumlari arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmada
104 engelli birey ve 185 engelli bireye sahip anne yer almigtir. Arastirma
sonucunda engelli bireylerin ve annelerinin yagsam doyumlarinin orta duzeyde

oldugu gorulmustar.
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Yolcubal Bayrak (2019) tarafindan yapilan arastirmada, Universite
ogrencilerinde duygu duzenlemelerinin yasam doyumlariyla ne dizeyde iligkili
olduguna bakilmigtir. Arastirmada gonulli olarak 374 birey yer almistir. Sonug¢
kisminda duygu dizenleme ile yasam doyumu arasinda dusuk dizeyde anlaml

bir iligkinin bulundugu belirtilmigtir.

Ertirk’dn (2019) yaptigi calisma, affetme becerisi gelistirmeye yonelik
psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin affetme ve yasam doyumu dizeyine
etkisinin  incelenmesi amaciyla gercgeklestiriimistir. Deneysel yaklasimda
gerceklestirilen arastirmanin  sonucunda, uygulanan egitim programinin
ogrencilerin yagam doyumu duzeyinin artirlmasinda anlamli dizeyde etkili oldugu

saptanmigtir.

Kelleci’nin (2019) yaptigi arastirmada, yasam doyumu, evlilik doyumu ve
umutsuzluk dizeyinin ¢ocuk yetistirme yaklasimini nasil etkiledigine bakilmigtir.
406 anne calisma grubuna dahil edilmistir. Arastirma sonucunda yasam doyumu
ve umutsuzluk diuzeyinin annelerin demokratik tutumlarinin anlaml yordayicisi

oldugu tespit edilmistir.

Yildizin (2019) vyaptigi arastirma, ogretmenlerin  (N=110) o&rgutsel
sosyallesme ve yasam doyumu duzeylerinin incelenmesi amaciyla yapilmigtir.
Arastirmada ogretmenlerin Orgutsel sosyallesme ile yasam doyumu duzeyleri
arasinda pozitif iliski bulundugu saptanmistir. Ayrica yagsam doyumu duzeyinin
ogretmenin meslegini isteyerek se¢cme dediskeni agisindan istatistiksel agidan

anlamli bir farkhlik bulundugu belirtilmistir.

Yavuz’'un (2019) yaptigi arastirmada c¢alisan ve calismayan kadinlarin
yasam doyumu duzeyleri incelenmigtir. Arastirmaya gonulli olarak 326 Kkigi
katilmistir. Arastirma sonucunda c¢alisan ve ¢alismayan kadinlarin yasam doyumu

dizeyleri arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi belirtiimigtir.

Ugar'in (2019) yaptid1 arastirma, c¢alisan (N=183) ve galismayan (N=235)
ortaokul ve lise 6grencilerinin saglikli yagsam bicimi davranislari, benlik saygisi ve
yasam doyumu duzeylerinin incelenmesi amaciyla yapiimistir. Arastirmada galisan
ogrencilerin yasam doyum duzeylerinin daha disuk seviyede oldugu bulunmustur.

Ogrencilerin saglikh yasam bigimi davraniglar ve benlik saygisi diizeyi arttikga

112



yasam doyumunun da artis gosterdigi saptanmistir. Sonug itibariyle ¢alisma

durumunun 6grencilerin yasam doyumunu olumsuz etkiledigi belirtilmigtir.

Berktas'in (2019) yaptigi arastirmada, ogrencilerin yagsam doyumlari gesgitli
degiskenlere gore incelenmistir. Arastirmada universite o6grencileri yer almistir.
Arastirma sonucunda cinsiyet, okudugu bolum, spor bransi, spor yil
degiskenlerinin yasam doyumu Uzerinde etkili olmadigi; yas, sinif ve gelir durumu

degiskenlerinin ise yasam doyumu Uzerinde etkili oldugu tespit edilmigtir.

Temiz'in (2019) yapti§i ¢alismada, algakgonulltlik, dindarhk, psikolojik iyi
olma ve yasam doyumu degiskenleri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmaya
622 ogrenci katilmistir. Arastirma bulgularinda, algakgonulllluk ile psikolojik iyi
olma, yasam doyumu ve i¢ kaynakli dini yénelim arasinda pozitif yonde anlamli
iligkinin oldugu saptanmigtir. Ayrica algakgonulliligin yasam doyumunun anlamli

bir yordayicisi oldugu belirlenmigtir.

Sincar’in (2019) arastirmasi, 6grencilerin yasama bakis agilarini, depresyon
durumlarini degerlendirmek ve bunlarin yasam doyumuyla iligkisini incelemek
amaciyla yapilmistir. Arastirmanin  6rneklemini 1180 Universite 6grencisi
olusturmustur. Arastirma sonucunda, o6grencilerin yagsam doyumuyla aile geliri,

kitap okuma ve okunan kitap orani arasinda anlamli iliski bulunmustur.

Ak (2019) tarafindan yapilan arastirmada, problemli internet kullanimi ile
yalnizlik, yasam doyumu ve algilanan sosyal destek dizeyi arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmada 463 6gretmen adayi yer almistir. Arastirma sonucunda
problemli internet kullanimi ile yasam doyumu ve algilanan sosyal destek duzeyi

arasinda negatif yonlu ve anlamli dizeyde bir iligki bulundugu saptanmistir.

Ciftci Aridag ve Unsal Seydoogullari (2019) yaptiklari arastirmada lise
ogrencilerinin yasam doyumu ve yimazlik dizeylerinin anne-baba tutumlari
acisindan incelenmesi amaglanmigtir. Arastirma sonucunda yasam doyumu ve
yilmazlik ile anne-baba tutumlari arasinda anlamli iligki bulundugu gorulmustur.
Demokratik anne-baba tutumu ve yasam doyumu arasinda pozitif iliski bulundugu;
otoriter anne-baba tutumu ve yasam doyumu arasinda ise negatif bir iliski oldugu

saptanmistir. Ayrica akademik basarisini dusuk olarak algilayan 6grencilerin
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yasam doyumlarinin akademik basarisini iyi ve ¢ok iyi olarak algilayan égrencilerin

yasam doyumlarindan dusik oldugu saptanmistir.

Nam’in (2020) yaptigi arastirmada, bes faktor kisilik kuramindaki kisilik
Ozellikleri, bilingli farkindalik ve yilmazlik dizeyinin yasam doyumunu yordama
durumuna bakilmisgtir. Arastirmanin érneklemini 351 kiz ve 203 erkek olmak Uzere
554 Universite o6grenci olusturmustur. Arastirma bulgularinda yilmazlik, bilingli
farkindalik ve nevrotiklik (duygusal dengesizlik) kisilik 0zelligi degiskenlerinin

yasam doyumunu anlamli bir bicimde yordadigi belirtilmistir.

Altintag (2020) tarafindan yapilan arastirmada problemli internet
kullaniminin duygusal zekd ve yasam doyumu arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirmada lise 6grencileri yer almistir. Arastirma sonucunda problemli internet
kullanimi ile duygusal zeka ve yasam doyumu arasinda negatif yéonde anlamli bir

iliski bulundugu saptanmistir.

Taskirmaz'in (2020) yaptigi arastirmada, Universite 6grencilerinin yasam
doyumlari, duygusal zekalari ve yilmazliklari arasindaki iliski incelenmigtir.
Sonuglara goére yasam doyumlari, duygusal zekalari ve yilmazliklari arasinda

anlamli ve pozitif bir iliski bulundugu géralmustar.

Celenk’in  (2020) yaptigi calismada, Universite ogrencilerinin  gunluk
yasamda sosyal medya kullanim duzeyleri ile yasam doyumlari arasindaki iliskiye
bakilmistir. Sonuglara goére yasam doyumu dusik olan bireylerin sosyal medya
aglarini kullanma sikliklari daha yuksektir. Ayrica kizlarin yasam doyumlarinin

erkeklere kiyasla daha fazla oldugu saptanmistir.

Celenlioglu (2020) arastirmasinda i¢sel akademik motivasyon ve akademik
performans iliskisinde akisin araci rolinl incelemis ve kisinin yasam doyumu ve
psikolojik iyi-olug hali Uzerindeki etkisini ele almistir. Analiz sonucunda igsel
akademik motivasyon ile yasam doyumu arasindaki iligkide akisin araci rolu
oldugu gorulmustar. Ayrica akisin akademik performanstan badimsiz olarak

yasam doyumu ve psikolojik iyi-olus Uzerinde etkili oldugu saptanmistir.

Yesilnacar'in  (2020) vyaptigi arastirmada, obsesif inaniglarin yasam

doyumu, mutluluk ve 06z yeterlilik Gzerindeki etkisi ele alinmigtir. Bulgulara gore
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mutluluk ve 6z yeterlilik ile yasam doyumu arasinda pozitif ydonde anlamli bir iligki

saptanmistir.

Sozay (2020) tarafindan yapilan aragtirmada lise 6grencilerinin bes faktorlu
Kisilik ozellikleri, pozitif-negatif duygu ve yasam doyumu dizeyleri arasindaki
iliskinin incelenmesi amacglanmistir. Sonuglara goére disadonuklik, uyumluluk ve
sorumluluk kisilik 6zellikleri ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligki oldugu
gorulmasgtur. Nevrotiklik kisilik 6zelligi ile yasam doyumu arasinda negatif bir iligki
bulundugu anlasiimistir. Ayrica pozitif duygu ve yasam doyumu arasinda da pozitif

bir iliski oldugu belirtilmistir.

Caglayaner’in (2020) yaptigi ¢alismada, reddedilme duyarlihdi ile yasam
doyumu, patolojik narsisizm, benlik saygisi ve vyalnizlik arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirmaya uUniversite ogrencileri katilmigtir. Analizler sonucunda
kadin 6grencilerin yasam doyumlarinin erkek ogrencilere kiyasla daha ylksek
oldugu saptanmistir. Kirllgan narsisizm ve yasam doyumu arasindaki iligkide

benlik saygisi ve yalnizligin aracilik rolu bulunmustur.

Parildar’in (2020) yaptid1 arastirmada, sosyal medya bagimlilhg ve yasam
doyumu arasindaki iligki ele alinmistir. Arastirma saglik calisanlari Uzerinden
gerceklestiriimistir. Sonuclara goére evli bireylerin, lisans veya doktora mezunu
bireylerin, hanede birden fazla kisi yasayanlarin ve hekim grubunda yer alanlarin
yasam doyumlari daha ylUksek bulunmustur. Ayrica internet kullanimi ile yasam

doyumu arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamisgtir.

Duymaz Diler (2020) yaptigi arastirmada, algilanan sosyal destek, psikolojik
dayaniklihk ve bas etme stratejilerinin  yasam doyumu Uzerindeki etkisi
incelenmistir. Orneklemde infertilite tedavisinde olan kadinlar yer almistir.
Sonuglarda katilimcilarin psikolojik dayanikliliklari ve depresyon diizeyleri onlarin

yasam doyumlarini etkileyebildigi belirtilmistir.

Yam ve Kumcagiz (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, anneden algilanan
helikopter ebeveyn tutumunun yasam doyumu ve psikolojik iyi olus Uzerindeki
etkisine bakilmigtir. Arastirmaya uUniversite 6grencisi katilmistir. Analiz sonucunda
ogrencilerin annelerinden algiladiklari helikopter ebeveyn tutumlarinin yasam

doyumlari ve psikolojik iyi oluslari Gzerinde negatif yonde etkili oldugu belirtilmistir.
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Girgin’in (2021) yaptigi arastirmada yetenek yonetimi uygulamalarinin ise
adanma ve yasam doyumu Uzerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgulara
gore yetenek yonetiminin bazi boyutlar (cezbetme, baglilik, elde tutma, egitim ve
Oodullendirme) yasam doyumunu istatistiksel olarak anlamli bir sekilde

etkilemektedir.

Kiig (2021) tarafindan yapilan arastirmada lise ogrencilerinin internet,
sosyal medya ve dijital oyun bagimliliklari ile yalnizlik, bencillik ve yasam doyumu
duzeyleri arasindaki iligki incelenmigstir. Bulgularda kizlarin daha fazla yasam
doyumu seviyesine sahip olduklari gorulmustur. Yasam doyumu ile internet
bagimlihdi arasinda anlamli ve negatif bir iliski saptanmistir. Aylik gelirlerinin

artisina bagh olarak égrencilerin yasam doyumlarinin da arttigi belirlenmistir.

Yavag’in (2021) yaptidi arastirmada, akran zorbali§i davranigi ile yagsam
doyumu arasindaki iligkide psikolojik saglamlik ve benlik saygisinin araci roli
incelenmigtir. Arastirmada ortaokul ogrencileri yer almigtir. Akran zorbaligi
davranigi ile yasam doyumu ve psikolojik saglamlik arasinda orta duzeyde anlamli
bir iligki bulunmustur. Ayrica akran zorbalgi davranigi ile yasam doyumu
arasindaki iligkiye benlik saygisi ve psikolojik saglamhgin aracilik ettigi ve bu iki

degiskenin yasam doyumunu artirdigi sonucuna variimigtir.

Camci (2021) yaptigi arastirmada hemsirelerde is stresi ve tlkenmislik
duzeyleri ile meslek ve yasam doyumu duzeyleri arasindaki iligki incelenmigtir.
Sonuglarda is stresi ve tukenmiglik degiskenleri ile yasam doyumu arasinda

negatif yonde anlamli bir iliski bulundugu belirtilmistir.

Karasu'nun (2021) arastirmasinda yoksulluk durumunda aile batanlagunadn,
yasam doyumunun ve algilanan sosyal destegin cesitli faktorlerle incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmada 252 aile yer almistir. Arastirma sonucunda ekonomik
gelir, yas, emeklilik ve medeni hal gibi faktorlerin yasam doyumu uUzerinde

yordama etkisinin bulundugu belirtilmigtir.

Uzun’un (2021) yaptigi arastirmada Sosyo-Duygusal Segicilik Teorisi
cercevesinde duygu duzenlemesi ve 6znel iyi olug halindeki yasa bagh farkliliklar
incelenmisg, ayrica bilissel duygu duzenleme stratejilerinin, yas ile duygu durumu

ve yagsam doyumu arasindaki iliskilerdeki araci rolinun anlagiimasi amaclanmistir.
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Sonuglar, yash katilimcilarin gen¢ katilimcilara gére daha dusuk negatif duygu

durumuna ve daha yuksek yasam doyumuna sahip oldugunu gdostermistir.

Yasam doyumuyla ilgili yurt iginde yapilan arastirmalara bakildiginda, ilk
calismalarin 2000’li yillarin sonlarina dogru yapildi§i ve daha sonraki yillarda ise
arastirmalarda onemli bir artis oldugu anlasiimaktadir. Yapilan arastirmalarda
ergenlerin (Universite, lise ve ortaokul 6grencileri) ve c¢esitli meslek personelinin
(emniyet personeli, 6gretmenler, 6zel sektor ¢alisanlari, saglik galisani) yani sira
dogrudan belirli bir grubun (evli bireyler, 18 yas Ustl bireyler, hasta refakatgileri,
yasli bireyler, engelli bireyler) yasam doyumlarinin incelendidi goértlmektedir.
Ayrica yapilan arastirmalarda yasam doyumu ile demografik degiskenlerin yani
sira akademik basari, yalnizlik, dini inang, aile butinluk duygusu, benlik saygisi,
problem ¢b6zme becerisi, 6znel zindelik, sosyal sermaye, algilanan anne-baba
tutumu, duygusal zeka, evlilik doyumu, 6z-duyarlilik, sosyal kaygi, evlilik doyumu,
motivasyon, psikolojik saglamlik, 6z-anlayis, internet bagimlihgi, algilanan sosyal
destek gibi bircok degisken arasindaki iligkinin incelendigi anlagiimaktadir.
Bununla birlikte son U¢ yila ait arastirmalar incelendiginde yasam doyumunun
yogun bir sekilde ele alindigi gézlenmektedir. Bu durum ise guinimuz dinyasinda
yasam doyumunun kigisel ve toplumsal baglamda énemli bir degisken oldugunu

gOstermektedir.
Yasam Doyumu Konusunda Yurt Digsinda Yapilan Arastirmalar

Bu kisimda yasam doyumuyla ilgili yurt disinda yapilan ¢alismalara yer
verilmistir. ilgili alanyazin incelendiginde yasam doyumu konusunda yurt disindaki
arastirmalarin ¢cok daha erken donemde gerceklestirildigi anlasiimaktadir. Asagida
alanyazinda yer alan arastirmalara deginilmis ve yapilan arastirmalar yayin

tarihlerine gore siralanmigtir.

Yasam doyumu ile ilgili ilk ¢ahsmalar Neugarten ve arkadaslari (1961)
tarafindan gergeklestirilmigtir. Shin ve Johnson (1978) yasam doyumunu mutluluk
kavrami icinde ele almistir. Flanagan (1978) tarafindan yapilan kapsamli
galismada yasam doyumuyla ilgili 6500 faktdr incelenmistir. inceleme sonucunda
yasam doyumunu etkileyen 15 temel faktorden bahsedilmistir. Maddi refah ve
finansal glvenlik, sadlik ve kisisel guvenlik, esler (kari-koca) arasindaki iliski,

gocuk sahibi olma ve yetistirme, anne-baba, kardesler ve diger akrabalar
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arasindaki iligki, arkadaslik iligkileri, bagkalarina yardim etme ile ilgili faaliyetler,
devletin yerel ve ulusal faaliyetleri, entelektlel gelisim, kisisel anlayis ve planlama,
mesleki rol, yaraticilik ve kisisel ifade, toplumsallagsma, pasif etkinlikler ve aktif

etkinlikler.

Huebner (1991) tarafindan yapilan arastirma, 6gdrenci yasam doyumu
Olceginin geligtirimesi ile ilgili yapilan c¢alismalari igermistir. Huebner ve
arkadaslarn (2000) tarafindan yapilan arastirmada, ergenlerin genel yasam
doyumlarina iligkin algi duzeyleri ile demografik o6zellikler arasindaki iligki
incelenmis ve ergenlerin yasamlarinin bes belirli alaniyla (aile, arkadaslar, okul,
benlik, yasam cevresi) ilgili doyumlari degerlendirilmistir. Veriler 5545 lise
ogrencisinden elde edilmigtir. Yetigkinler Uzerinde vyapilan arastirmalardaki
bulgulara benzer sekilde, sonuglar ergenlerin cogunun hem genel hem de bes
alana 6zgu yasam doyumlari agisindan pozitif yasam doyumu dizeyinde olduklari
saptanmistir. Genel ve aile yagam doyumu cinsiyet, irk veya sinif seviyesiyle iligkili

bulunmamistir. En fazla doyumsuzlugun okul alaninda oldugu bildiriimigtir.

Huebner, Funk Il ve Gilman’in (2000) yaptiklari arastirmada, ergen yasam
doyumu ile ilgili raporlar incelenmigtir. Sam (2001) tarafindan 304 uluslararasi
ogrencinin yasam doyumunun incelendigi arastirmada, dgrencilerin timiU yasam
doyumlarinin iyi dizeyde oldugunu bildirmiglerdir. Bununla birlikte, Avrupa ve
Kuzey Amerika’dan gelen 6grencilerin Afrika ve Asya’daki akranlarindan genel
olarak yasamdan daha memnun olduklari belirtiimigtir. Ayrica arkadas sayisi, mali
durumdan memnuniyet, algilanan ayrimcilik ve yurt disinda ikamet etmeden 6nce
elde edilen bilgiler gibi faktorlerin 6grencilerin yasam doyumunu 6nemli Olglide

etkiledigi bulunmustur.

Diener ve Seligman (2002) tarafindan 222 Universite 6grencisi Uzerinden
yapilan arastirmada, yasam doyumu puani yuksek olan kigilerin gok mutlu grup
icinde yer aldigi belirtiimistir. Bu gruptaki bireylerin intihari neredeyse hig
disunmemis oldugu ve yasamlarina iligkin daha ¢ok iyi olaylari hatirlayabildigi
bulunmustur. Buna karsilik, gok mutsuz olan gruptaki bireyler ise arkadaglar ve

aileleri tarafindan memnuniyetsiz olarak degerlendirilmistir.

Gilman ve Huebner (2003) tarafindan yapilan arastirmada, ¢ocuk ve

genglerdeki yasam doyumunun teorisi, dlgimu ve ¢esitli degiskenlerle korelasyonu
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ele alinmistir. Matsumoto ve Konno (2005) yaptiklari arastirmada, judo c¢alisma
durumu ile yasam doyumu arasindaki iliski incelenmigtir. Arastirmaya yaslari 11 ile
18 arasinda degisen 90 ergen dahil edilmigtir. Arastirma sonucunda judo
etkinliklerinin dgrencilerin yasam doyumu ve yasam kalitesini olumlu etkiledigi

bulunmustur.

Valois ve arkadaslari (2006) tarafindan 2138 ortaokul 6grencisiyle yapilan
arastirmada, siddet igeren davraniglar ile algilanan yasam doyumu arasindaki iligki
incelenmigtir. Sonuglara goére siddete egilimli (daha once silah, bigcak, sopa
tasiyan) ogrencilerin yasam doyumlarinin dusuk oldugu goértlmastir. Sonuglar

Isiginda okul-temelli siddeti dnleme programlari onerilmistir.

Gilman ve Huebner (2006) tarafindan yapilan calismada, yasam doyum
diizeyi yiiksek olan ergenlerin &zellikleri incelenmistir. Orneklemde 6-12. sinifa
devam eden ogrenciler yer almigtir. Sonuglara gore ylksek yasam doyumuna
sahip ergenlerin kaygl ve depresyonlarinin dusuk duzeyde oldugu saptanmistir.
Ayrica yuksek yasam doyumuna sahip ergenlerin arkadaslariyla ve aileleriyle daha
olumlu iligkiler geligtirdikleri, okula ve ogretmenlere kargi daha olumlu tavirlar

sergiledikleri ve akademik agidan daha basarili olduklar belirtiimigtir.

Appleton ve Song (2008) tarafindan 7000 yetiskin Gzerinden gerceklestirilen
arastirmada, yasam doyumunun alti farkh bileseni oldugu ileri sUrdlmustar. Bu
bilesenler; (1) gelir dizeyi, (2) meslek ve sosyal statu, (3) sahip olunan imkanlar
ve sosyal hareketlilik, (4) refah kosullari, (5) devlet politikasi ve gevre (6) aile ve

sosyal iligkiler olarak siralanmigtir.

Antaramian, Huebner ve Valois (2008) tarafindan yapilan c¢alismada,
ergenlerin aile yapisi ile yasam doyumu arasindaki iligki arastiriimigtir.
Arastirmada 457 ortaokul 6grencisi yer almistir. Sonuglar aile yapisinin aile
doyumu ile 6nemli dlgude iligkili oldugunu gdstermigtir. Ayrica tek ebeveynli ve
uvey ebeveynli ailelerdeki ergenlerin diger ailelerdeki (ayrilma, bosanma, 6lum
olmayan) ergenlere goére daha dusiuk yasam doyumuna sahip olduklari ortaya
cikmistir.

Danielsen ve arkadaslarinin (2009) yaptiklari ¢alismada algilanan sosyal

destegin yasam doyumuna etkisi incelenmigtir. 13-15 yas araligindaki okul cagi
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cocuklarinin (N=3358) dahil edildigi arastirmada, 6z yeterlik dizeyinin yasam
doyumu Uuzerinde etkili oldugu saptanmistir. Bununla birlikte 6dretmenlerden
alinan sosyal destedin okul doyumuyla ylksek duzeyde iligkili oldugu tespit
edilmistir. Son olarak kizlardaki okul doyumunun erkeklere kiyasla yasam

doyumuyla daha yuksek duzeyde iligkili oldugu bulunmustur.

Fergusan ve arkadaslart (2011) tarafindan yapilan arastirmada
Danimarkali, Guney Koreli ve Amerikali ergenlerin okul ve yasam doyumlari
incelenmigtir. Sonuclara gére Danimarkali ergenlerin okul ve yasam doyumlarinin
diger iki Ulkedeki ergenlere gore daha yuksek oldugu bunu sirasiyla Amerikali ve

Koreli ergenlerin izledigi bulunmustur.

Moksnes ve arkadaslari (2012) tarafindan yapilan arastirmada, cinsiyet ve
yasin yasam doyumu uzerindeki olasi etkisi incelenmigtir. Bunun yani sira tutarlilik
(coherence) duygusu ile yasam doyumu arasindaki iliskiye bakilmistir.
Arastirmaya 13-18 yaslarindaki 1239 ergen dahil olmustur. Sonuglar, genel olarak
kizlarin erkeklerden daha yuksek puan aldiklarini gostermigtir. Tutarlilik
duygusunun yasam doyumu ile gucli ve olumlu bir sekilde iligkili oldugu
bulunmustur. Bu iliskinin glcunun cinsiyetler arasinda veya yas gruplar igcinde

farkhlik gostermedigi belirtilmistir.

Stankov  (2013) tarafindan yapilan arastirmada  Avrupali ve
KonflgyUscgulugun etkili oldugu Asyali ergenlerin depresyon ve yasam doyumlari
ele alinmigtir. Ortaokul o6grencilerinin yer aldigi calismada Asyali ergenlerin
Avrupali akranlarina kiyasla daha yuksek duzeyde depresyon ve daha dusuk
duzeyde yagsam doyumu seviyelerinde olduklari saptanmistir. Ayrica depresyon ve
yasam doyumu uzerindeki en guglu etkilerin bdolgeler/kultirler arasindaki
farkhliklarla birlikte dayanikhlik ve ebeveyn sicakligi/destedi degiskenleri oldugu

bulunmustur.

Shahnaz ve Karim (2014) tarafindan yapilan arastirmada internet
bagimhhginin ergenlerin yagsam doyumlari ve hayata bagliliklar (life engagement)
uzerindeki etkisi incelenmigtir. Arastirmaya 210 Universite ogrencisi katiimigtir.
Arastirma sonucunda internet bagimhliginin ergenlerin hem yagsam doyumu hem

de hayata bagliliklari Gzerinde anlamli ve negatif bir etkisi bulunmustur.
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Pilar Matud, Bethencourt ve Ibafiez (2014) tarafindan yapilan arastirmada,
yetigkinlerin yasam doyumu Uzerinde cinsiyetin dnemi incelenmistir. Arastirmaya
yaslart 20 ile 60 arasinda degisen 1233 kadin ve 1233 erkek katiimigtir.
Arastirmada, hem erkeklik hem de kadinlik rolindn her iki cinsiyette daha yuksek
yasam doyumu ile iligkili oldugu belirtiimigtir. Bununla birlikte her iki cinsiyette de
yasam doyumunun en onemli yordayicilarinin benlik saygisi ve sosyal destek

oldugu saptanmisgtir.

Ng ve arkadaslar (2015) tarafindan yapilan arastirmada 6grenci 6znel iyi
olugunun [Ozellikle de genel yasam doyumunun] akademik basaridaki rolu
belirlenmeye galsiimistir. Orneklemde 821 ortaokul o6grencisi yer almistir.
Sonuglar yasam doyumu ile ders notlari arasinda pozitif bir iligki bulundugunu

gOstermisgtir.

Zeng ve arkadaslarinin (2018) yaptiklari arastirmada Cokboyutlu Ogrenci
Yasam Doyumu Olgeginin Cin ve Amerika 6rnekleminden ergenler Gzerinden
degerlendirmesi yapilmistir. Analiz sonucunda s6z konusu Olgegin kulturler arasi
calismalar acisindan uygun oldugu ve Amerikali ergenlerin Cinli ergenlerden daha

yuksek yasam doyumuna sahip oldugu belirtilmigtir.

Varela ve arkadaslari (2019) tarafindan yapilan arastirmada Silili ergenler
arasindaki akran magduriyeti, yasam doyumu ve toplum destegi arasindaki iligki
incelenmigtir. Arastirmada toplumdan destek hissetmenin ergenlerin yasam
doyumlari agisindan onemli bir etkisi oldugu gorulmustur. Zorbalk ve siber
zorbalik gibi okuldaki olumsuz deneyimlerin ergenlerin yasam doyumlari Uzerinde
olumsuz etkiye sahip olabilecedi belirtilmistir. Ayrica akran magduriyetinin yagam

doyumu Uzerinde olumsuz sonuglara yol agabilecegi ifade edilmistir.

Ahmadi ve Ahmadi (2019) tarafindan yapilan arastirmada okulla ilgili
faktorlerin 6grenci yasam doyumuna etkisi incelenmistir. Orneklemde lise 3. sinif
ogrencileri yer almigtir. Arastirma bulgulari, ebeveynlerin ¢ocuklarin egitimine
katiliminin 6grencilerin yasam doyumu ile dogrudan iligkili oldugunu gostermistir.
Ayrica veli katihmi ve ogretmen-0grenci iligkileri ile yasam doyumu arasinda
anlamli bir iligki bulundugu belirtilmigtir.
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Aliyev ve Aghayeva (2019) tarafindan yapilan arastirmada Azerbaycan’daki
universite 6grencilerinin (N=824) yasam doyumunun temel belirleyicilerinin ortaya
cikarilmasi amaglanmigtir. Yas degigkeninin 6nemli bir belirleyici olmadigi
belirtiimig ve yasam doyumu ile aile Uyelerine guven dizeyi, dindarlik duzeyi ve
diger dinlere hosgérilli olma arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.
Gelecekle ilgili iyimserligin yasam doyumunun en o6nemli belirleyicisi oldugu

saptanmigtir.

Aldridge ve arkadaslari (2020) tarafindan 6120 Avustralyali ergen Uzerinde
yapilan arastirmada okul iklimi, zorbalik, dayanikhlik ve yasam doyumu ele
alinmigtir. Okul iklimi, yasam doyumu ile ilgili varyansin %54’anu agiklamisgtir.
Ayrica dayanikhlik ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligki bulundugu

belirtilmistir.

Jafar (2020) tarafindan yapilan arastirmada ergenlerde benlik saygisi ve
yasam doyumu arasindaki iligkinin incelenmesi amagclanmistir. Arastirma
orneklemini 316 ortaokul 6grencisi olusturmustur. Analiz sonucunda benlik saygisi
ile yasam doyumu arasinda orta dizeyde pozitif bir iliski oldugu goértlmustur.
Ayrica benlik saygisinin arkadas, okul ve aile yasam doyumu boyutlarinin énemli

yordayicilari oldugu bulunmustur.

Safira ve Monika (2020) tarafindan yapilan arastirmada, 6grenci katilimi
(6grencilerin okuldayken davranigsal, biligssel ve duygusal olarak ortaya koyduklari
gabalardir) ile 6grenci yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Orneklemde
lise 6grencileri yer almistir. Sonuglara goére o6grenci katilimi arttikgca yasam

doyumunun da artis gosterdigi belirtilmistir.

Yasam doyumuyla ilgili yurt icinde ve yurt diginda yapilan arastirmalara
bakildiginda, 2000’li yillardan itibaren arastirmalarda ciddi bir artis oldugu
goOrulmektedir. BuyUk bir gogunlugu Universite 6grencilerinin ¢galisma grubuna dahil
edildigi ve egitim alaninda daha fazla arastirma yapildigi anlasiimaktadir. Bununla
birlikte yasam doyumu kavrami ile sosyo-demografik degiskenler arasindaki
iligkinin incelendigi ve yasam doyumuyla birtakim faktorlerin birbirlerini yordama

durumunun aragtirnldigi gérulmektedir.
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Merhamet ve Yagam Doyumunun Birlikte Yer Aldigi Arastirmalar

Bu konu kapsaminda incelenen alanyazinda dogrudan merhamet ve yasam
doyumu kavramlarinin yer aldigi calismalarin ¢ok az oldugu gorulmuastir. Bu
nedenle merhametin bir boyutu olan 6z-merhamet kavrami incelenmistir. Bunun
yani sira yasam doyumu kavramiyla benzer/paralel anlamlarda kullanilan iyi olus
kavraminin yer aldigi ¢calismalara bakilmigtir. Yapilan arastirmalarda merhamet ile
yasam doyumu arasinda pozitif bir iligkinin bulundugu (Jazaieri ve digerleri, 2014;
Espin ve digerleri, 2018), merhametin yasam doyumunu anlamh dizeyde
yordadigi (Avsaroglu ve Gules, 2019) ve merhametin iyi olusun artiriimasinda etkili

oldugu (Jazaieri ve digerleri, 2014) bulunmustur.

Neff ve arkadaslari (2007) 177 lisans 6grencisiyle yaptiklari ¢calismada, 6z-
merhametin ayni zamanda mutluluk, iyimserlik ve olumlu duygularla pozitif iligkisi
bulundugu belirtiimigtir. Neffin (2009) yaptigi arastirmada, 06z-merhametin
psikolojik iyi olugla guglu bir iliskisi bulundugu belirtilmigtir. Ayni arastirmada, 6z-
merhametin kisinin saglik ve iyi olusunu artirma konusunda istekli olmasini icerdigi
ve kisinin yasamda gerekli degisiklikleri yapmak icin daha fazla ¢gabalamasiyla ilgili

oldugu ifade edilmigtir.

Terry ve Leary (2011) tarafindan yapilan arastirmada, 6z-merhametin
hastalik ve rahatsizliklara kargi uyum saglayici bir etkiye sahip oldugu belirtilimistir.
Ayrica 6z-merhametin saglikli olmaylr ve iyi olugu artiran 0z-duzenlemeyi
gelistirmek igin potansiyel bir faydasi oldugu bulunmustur. Dolayisiyla 6z-

merhametin 6nemli bir duygusal dizenleme stratejisi oldugu vurgulanmigtir.

Hall, Row, Wuensch ve Godley (2013) tarafindan yapilan arastirmada 6z-
merhametin fiziksel ve psikolojik iyi olusla iliskisi incelenmistir. Arastirmada 182
universite ogrencisi yer almigtir. Arastirma sonuglari, 6z-merhametin fiziksel ve

psikolojik iyi olug Uzerinde énemli rolt bulundugunu gdstermistir.

Ko ve arkadaslarinin (2018) yaptiklari arastirmada, Universite égrencilerine
merhametle ilgili akademik bir seminer verilmis ve bu seminerin 6grencilerin
psikolojik sagliklari Uzerindeki etkisi incelenmigtir. Arastirma sonucunda,
ogrencilere verilen egitimin onlarin farkindalik, 6z-merhamet ve merhamet

duzeylerini artirmada Onemli rol oynadigi belirtiimigtir. Ancak bu egitimin,
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ogrencilerin depresyon, anksiyete ve algilanan stres duzeylerinde énemli bir etkide

bulunmadigi gértlmuastur.

Pinto-Gouveia ve arkadaglar (2013) tarafindan yapilan arastirmada, kronik
ve kanser hastalarinda psikopataloji semptomlari ve yasam kalitesi ile iligkili olarak
0z-merhametin koruyucu rolu incelenmigtir. Aragtirmanin érnekleminde 202 hasta
yer almistir. Arastirma sonucunda, 6z-merhamet ile depresif ve stres semptomlari
arasinda onemli bir iligki bulunmustur. Buna gore 6z-merhametin dugsuk oldugu
bireylerde (hastalarda), depresif ve stres semptomlarin ylksek oldugu goérulmus

ve bu bireylerin yagsam kalitesinin de duguk oldugu belirtilmistir.

Zessin ve arkadaslar (2015) tarafindan yapilan aragtirmada, 6z-merhamet
ve iyi olus arasindaki iliskiye bakilmistir. Arastirma sonucunda, 6z-merhamet ile iyi
olug arasinda onemli bir iligki bulunmustur. Bu iligskinin biligsel ve psikolojik iyi olma

agisindan daha guglu oldugu belirtilmigtir.

Yang ve arkadaslarinin (2016) Cinli yetiskinlerin (N=320) 6rneklemde yer
aldigi arastirmalarinda, 6z-merhamet ile umut ve yasam doyumu arasindaki iligki
incelenmigtir. Analiz sonucunda hem umut hem de 06z-merhametin yasam
doyumuyla pozitif bir iligskisi bulundugu saptanmistir. Ayrica 6z-merhamet ile

yasam doyumu arasindaki iliskide umudun aracilik rolt bulundugu belirtilmigtir.

Caglayan Milazim ve Eldeleklioglu (2016) tarafindan yapilan arastirmada,
0z-merhamet ile 6znel mutluluk ve 6z-merhamet ile yasam doyumu arasindaki
iligki incelenmigtir. Arastirmaya 252 Universite 6grencisi dahil edilmistir. Arastirma
sonucunda, 6z-merhametin U¢ boyutuyla (6z-nezaket, ortak insanlk, bilingli
farkindalik) 6znel mutluluk ve yasam doyumu arasinda pozitif bir iligkinin
bulundugu anlagiimistir. Ayni zamanda 0z-yargilama, izolasyon ve asiri-
Ozdeslesme arttiginda 0znel mutluluk ve yasam doyumunun da azaldigi
belirtilmistir.

Homan (2016) yaptigi arastirmada yetiskinlerde 6z-merhamet ve psikolojik
iyi olusu ele almigtir. Arastirmada 121 yash yetigkin yer almistir. Yapilan
arastirmanin sonucu, 6z-merhametin yas ve psikolojik iyi olugla pozitif bir iliskisinin

bulundugunu gdstermistir.
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Eirini ve Anastasios (2017) tarafindan yapilan arastirmada 6z-merhamet
egitim programinin  6z-merhamet, olumlu-olumsuz duygulanim, depresyon,
anksiyete, stres, yasam doyumu ve 6znel mutluluk Gzerinde etkili olup olmadigi
incelenmigtir. Sonuglar, programa tabi tutulan madahale grubunun 6z-merhamet,
olumlu duygulanim, yagsam doyumu ve 6znel mutluluk duzeylerinde artis oldugunu
bunun yani sira olumsuz duygulanim, depresyon, anksiyete ve stres duzeylerinde
dususler gerceklestigini gostermigtir. Buna gore 6z-merhametin psikolojik iyi olug

uzerindeki etkisi bir kere daha ortaya konulmustur.

Kim ve Ko (2018) yaptiklari arastirmada, 6z-merhamet ile ruh saghgi
semptomlari, uyku bozuklugu, yasam doyumu ve yasamin sagdlikla ilgili boyutu
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. 65 yas ve Uzeri Koreli yetigkinler (N=203)
Uzerinden gergeklestiriien arastirma bulgularinda yaslilardaki 6z-merhametin,
onlarin yagsam doyumlarini, 6z-bakimlarini ve yararli aktivitelerini artirirken ayni
zamanda onlari uyku bozuklugu ve ruh saghgi semptomlarindan korudugu tespit

edilmigtir.

Lopez, Sanderman, Ranchor ve Schroevers (2018) tarafindan yapilan
arastirmada 328 yetiskinin merhamet ve 0z-merhamet duzeylerinin yani sira
psikolojik iyi oluslari incelenmistir. Sonuglar, bagkalarina karsi merhamet ile 6z-
merhamet arasinda anlamh bir iligki olmadigini géstermistir. Oz-merhametin
olumlu ve olumsuz duygularla (iyi olusun iki yapisi) guclu bir iliskisi bulunmustur.
Kadinlarda bagkalarina kargi merhametli olma diuzeyi daha yuksek c¢ikmistir.
Ayrica dusuk egitimli bireylerde baskalarina kargi merhamet dizeyinin yuksek

ancak 6z-merhamet duzeyinin dusuk oldugu bulunmustur.

Sabir, Ramzan ve Malik (2018) tarafindan yapilan arastirmada, doktorlarin
dayanikhlk, 6z-merhamet, farkindalik ve duygusal iyi oluslari arasindaki iligki
incelenmigtir. Arastirma sonucunda, 6z-merhametin duygusal iyi olug halinin

onemli bir yordayicisi oldugu ortaya konulmustur.

Demirci ve arkadaslan (2019) tarafindan yapilan arastirmada, narsisizm,
O0z-merhamet ve Oz-saygl kavramlari ile yagsam uyumu ve yasam doyumu
kavramlari arasindaki iligkilerin incelenmesi amagclanmistir.  Aragtirmanin
ornekleminde 381 katilimci yer almistir. Arastirma sonucunda, narsistik rekabet ile

yasam uyumu ve yasam doyumu arasindaki iliskiye 6z-merhametin aracilik ettigi
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bulunmustur. Bu sonu¢ baglaminda, narsistik rekabetin yasam doyumu Uzerindeki
olumsuz etkilerininin azaltilmasi amaciyla 6z-merhameti arttiracak calismalarin
yapiimasi Onerilmistir. Ayrica narsisizmin olumsuz etkilerini azaltabilmeyi ve
yasam doyumunu arttirabilmeyi hedefleyen 6z-merhamet gelistirmeye dayall
bireysel ve grupla psikolojik danisma uygulamalarinin dldzenlenebilecedi

belirtilmistir.

Arimitsu, Hitokoto, Kind ve Hofman (2019) tarafindan yapilan arastirmada
Japon ve Amerikali yetigkinlerin merhamet, iyi olus ve sosyal anksiyete duzeyleri
incelenmigtir. Sonuglarda her ki dlkenin bireylerinde merhametin olumlu
duygularla iligkisi bulunmustur. Amerikali yetigkinlerde 6z-merhametin olumlu
duygularla daha guglu bir iligkisi oldugu saptanmistir. Bu durumun kultirden
kaynakli oldugu belirtiimistir ve kulttrlere (Amerikan ve Japon) bagl olarak 6z-
merhametin 6znel iyi olug Uzerindeki etkisi gorulmustir. Japon yetiskinlerde
bagkalarina merhametin (compassion for others) daha gug¢li oldugu bulunmustur.
Bu bulguya bagl olarak baskalarina merhamet gdstermenin birbirine baghlik
gOsteren kiltlrlerde/gruplarda daha baskin oldugu tespit edilmis ve bu
kaltarlerin/gruplarin baskalarina merhamet gdstererek kendilerini mutlu hissettikleri
belirtiimistir. Ayrica baskalarina merhamet géstermenin dusuk sosyal anksiyete ile

iligkili oldugu saptanmisgtir.

Zarei ve Fooladvand (2019) yaptiklari arastirmada 6z-merhamet ve yasam
doyumu arasindaki iliskide umudun araci roli incelenmistir. Arastirma
ornekleminde 250 lisans 6grencisi yer almistir. Arastirma sonuglari 6z-merhamet
ile yasam doyumu arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur.
Benzer sekilde 6z-merhamet ile umut arasinda da anlamli ve pozitif bir iligki
saptanmigtir. Ayrica umut ile yasam doyumu arasinda da anlamli ve pozitif bir iligki
bulunmustur. Bununla birlikte 6z-merhamet ile yagsam doyumu arasindaki iligkide
umudun aracilik roli bulundugu tespit edilmistir. Son olarak 6z-merhamet ve
umudu gelistirmenin bireylerin gunlik yasamda desteklenmesi agisindan iyi bir yol
olabilecegi ve ayni zamanda Dbireylerin yasamlarina iligkin  olumlu

degerlendirmelerini artirabilecegi belirtiimigtir.

Sari ve Conoley (2019) tarafindan yapilan arastirmada, Turkiye’'de (273) ve
ABD’de (113) Universiteye devam eden dgrencilerin 6z-merhametleri incelenmistir.

Calisma bulgularinda 6z-merhamet ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligki
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bulundugu goértlmustir. Ayrica 6z-merhamet ile pozitif duygu ve yasam doyumu

arasindaki iliskide 6z kabul degiskeninin aracilik rolt oldugu belirtilmigtir.

Hablado ve Clark (2020) tarafindan yapilan arastirmada Universite
ogrencilerinin stres, 6znel iyi olug, 6z-merhamet ve empati duzeyleri arasindaki
iliski incelenmigtir. Sonuglar, stres ve 6znel iyi olus arasinda anlamli ve negatif bir
iliski bulundugunu gostermistir. Benzer sekilde stres ve 6z-merhamet arasinda da
anlamli ve negatif bir iligki saptanmigtir. Ayrica stres ve biligssel empati arasinda
anlaml bir iliski bulunmadigi ancak stres ve duygusal empati arasinda anlaml ve
pozitif bir iliski oldugu anlasiimistir. Bunun yani sira 6z-merhamet ve 6znel iyi olus
arasinda anlamli ve pozitif bir iligki bulundugu saptanmistir. Oz-merhamet ve
duygusal empati arasinda anlamli ve negatif bir iliski saptanirken 6z-merhamet ve

biligsel empati arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi gérulmustur.

McKay ve Walker (2021) tarafindan yapilan arastirmada farkindalik, 6z-
merhamet ve iyi olus arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucunda

farkindalik ve 6z-merhametin iyi olusla pozitif iligkili oldugu gértlmustur.

Randey, Tiwari, Parihar ve Rai (2021) tarafindan yapilan arastirmada 6z-
sayqgl, iyi olus ve 6z-merhamet arasindaki iligski incelenmigtir. Arastirma sonucunda

0z-saygl, 6z-merhamet ve iyi olus arasinda pozitif bir iligki oldugu belirtilmigtir.

Nguyen ve Le (2021) yaptiklari arastirmada, 6z-merhamet ile psikolojik iyi
olus arasindaki iliskinin ve minnettarlik ile Covid-19 stresi arasindaki iliskinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirma sonucuna gére 6z-merhametin psikolojik iyi
olus Uzerinde dogrudan bir etkisi bulunmaktadir. Ayrica artan 6z-merhamet ve
minnettarhgin, psikolojik iyi olugu artirmaya ve Covid-19 stresinin ve korkularinin
bireylerin ruh saghgr uUzerindeki etkisini azaltmaya yardimci olabileceqi

belirtilmigtir.

Sonu¢ olarak, merhamet ve yasam doyumunu birlikte inceleyen
arastirmalarin az sayida oldugu anlagiimaktadir. Bununla birlikte 6z-merhamet ile
yasam doyumu ve iyi olug degiskenlerinin birlikte ele alindigi arastirmalarin daha
fazla oldugu gorulmektedir. Yapilan arastirmalara bakildiginda, merhamet ve
yasam doyumu arasinda pozitif bir iligkinin bulundugu ayni zamanda 06z-

merhametli bireylerin yasam doyumlarinin daha yuksek oldugu anlasiimaktadir.
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Bolim 3

Yontem

Bu bdlimde arastirmanin deseni, galisma gruplarinin olusturulmasi, veri
toplama araclari, deneysel sureg, arastirmanin gecgerligi ve veri analizi hakkinda

bilgi sunulmustur.
Arastirmanin Deseni

Bu arastirma On test, son test, izleme testi kontrol ve plasebo gruplu
deneysel desende tasarlanarak gergeklestiriimistir. Ontest-sontest kontrol gruplu
desende bagimsiz degiskenin/degiskenlerin  bagimh  dedisken/degiskenler
Uzerindeki etkisinin test edilmesi amacglanmaktadir (Heppner, Wampold ve
Kivlighan, 2013). Arastirmanin deseni 3x3’luk karisik (split-plot) seklindedir. Bu tur
desenler iki faktoru icermektedir. Birinci faktor (satirlar), deneysel igslem kosullarini
(deney, plasebo ve kontrol gruplar); ikinci faktor (sttunlar) ise yapilan tekrarli
Olcimleri (6n test, son test ve izleme testi) gostermektedir (Blyukozturk, 2014). Bu

arastirmaya ait deneysel desen asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 2

Arastirmanin Deneysel Deseni

Gruplar Atama Islem-1 lslem-2 islem-3 islem-4 islem-5
Deney i} Merhamet Temelli Egitim 5 Hafta Izleme
Yansiz Ontest Sontest _
Grubu Programi Ara Testi
Plasebo . Egitsel-Mesleki Rehberlik 5 Hafta izleme
Yansiz Ontest Sontest
Grubu Etkinlikleri Ara Testi
Kontrol . .- 5 Hafta izleme
Yansiz Ontest Sontest _
Grubu Ara Testi

Tasarlanan desen dogrultusunda, deneysel g¢alismaya baslanmadan 6nce
butin 8.sinif dJrencilerine 6n test amaciyla Merhamet Olgedi ve Cokboyutlu
Ogrenci Yasam Doyumu Olgegi (COYDO) uygulanmistir. Olgek puanlari kiglikten
buyuge dogru siralanmig ve en duguk puanl 45 6grenci deney, plasebo ve kontrol
gruplarina esit ve yansiz sekilde (n=15) atanmistir. Deney grubundaki 6grencilere
arastirmaci tarafindan hazirlanan Merhamet Temelli Egitim Programi her hafta bir
oturum olmak Uzere 10 haftallk program seklinde uygulanmigtir. Plasebo

grubundaki o6grencilerle merhamet egitimi ile ilgili olmayan ancak ogrencilerin
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egitsel ve mesleki gelisimlerine katki saglayan calismalar yapilmigtir. Kontrol
grubundaki 6grencilere ise herhangi bir egitim verilmemis ve onlarla hi¢bir calisma
yapillmamistir. Deney ve plasebo gruplari i¢in hazirlanan egitimler tamamlandiktan
sonra son test asamasina gegilmis ve Merhamet Olgegi ve Cokboyutlu Ogrenci
Yagsam Doyumu Olgegi son test olarak uygulanmistir. Son asamada ise MTEP’nin
ogrencilerin  merhamet duzeyleri ve yasam doyumlari Uzerindeki etkisinin
kaliciliginin test edilmesi amaciyla son test uygulamasindan bes hafta sonra tim

gruplardaki ogrencilere ayni Olgekler izleme testi olarak tekrar uygulanmistir.
Calisma Gruplarinin Olusturulmasi

Aragtirmanin c¢alisma gruplarinin olusturulmasi amaciyla oncelikle resmi
olur yazilari ve izinler alinmistir. ilkin Van Y{ziinci Yil Universitesi Rektdrltigii
Sosyal ve Beseri Bilimleri Etik Kurulu'ndan onay (Ek-A: Etik Kurul Karari)
alinmistir. Ardindan Diyarbakir Valiligi ve Diyarbakir il Milli Egitim Madurligid’nden
gerekli izinler alinmistir (Ek-B: Arastirma Izni). Ardindan Diyarbakir-Kayapinar
ilcesine bagl bir kdy okuluna arastirma ve uygulamanin gergeklestiriimesi igin
dilekge verilmis ve dilekgeye olumlu cevap (Ek-C: Okul Onayi) alindiktan sonra
okula devam eden 8.sinif 6grencilerine (n=67) olgekler uygulanmistir. Bu yuzden
Covid-19 salgini nedeniyle okula devam etmeyen dgrenciler ¢alisma gruplarinda
yer almamistir. On test amaciyla dlgekler uygulandiktan sonra her bir 6grencinin
Olceklerden aldiklari toplam puanlar belirlenmis ve iki Olgekten alinan toplam
puanlarin ortalamasi kigukten buytge dogru siralanmistir. Siralama sonrasinda ilk
45 odgrencinin toplam puan ortalamalarinin kargisinda 1-2-3, 3-2-1, 2-1-3, 2-3-1, 1-
3-2, 3-1-2 seklinde grup numarasi yazilmistir. Numaralandirma sonrasinda
ogrenciler g grup haline getirilmis ve gruplar arasinda kura cekilmistir. Boylece
deney (n=15), plasebo (n=15) ve kontrol (n=15) gruplari olusturulmustur. Gruplar
olusturulduktan sonra ogrencilerle birebir gérisme yapilmig, arastirma ve egitim
hakkinda bilgi verilmigtir. Eszamanl olarak gruplarda yer alan o6grencilerin
velilerinden veli izin onaylari (Ek-D: Ornek Veli Onam Formu) alinmigtir.

Gruplardaki 6grencilerin dagilimi asagida verilen tabloda yer almaktadir.

Tablo 3

Gruplara Gére Ogrencilerin Dagilimi

Cinsiyet Deney Grubu Plasebo Grubu Kontrol Grubu Toplam
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Kiz 6 10 10 26
Erkek 9 5 5 19
Toplam 15 15 15 45

Aragtirma gruplarindaki  6grencilerin  tumU 8.sinifa devam eden
ogrencilerdir. Bu 6grenciler ayni okulda bulunmakta ve benzer sosyo-ekonomik
cevreden gelmektedir. Calisma gruplarindaki o6grencilerin %57’sinin kiz ve

%43’unun erkeklerden olustugu gérulmektedir.

Calisma gruplan olusturulduktan sonra arastirmada ele alinan bagimli
degiskenler (merhamet ve yasam doyumu) agisindan deney, plasebo ve kontrol
gruplarinin deneysel islem o6ncesinde gruplar arasinda fark olup olmadiginin

belirlenmesi amaciyla tek yonli varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan ogrencilerin deneysel
islemin uygulanmasi oOncesinde Merhamet Olgedi On-test olgumlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik olup olmadigini test
etmek amaciyla, tek yonla varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Merhamet Olgegi On-Test Puanlarina
lliskin Tek Yénlii ANOVA Sonuglari

Vanyansin Kaynag Kareler Toplami  Sd Kareler Ortalamas1 F p
Gruplar arasi 29,972 2 14,986

Grup ici 5194,353 34 152,775 0,98 ,907
Toplam 5224,324 36

Tablo 4 incelendiginde, deney grubu (X = 67,30, Ss= 12,94), plasebo grubu
(X = 65,58, Ss= 8,46) ve kontrol grubunda (X = 67,66, Ss= 14,75) yer alan
ogrencilerin merhamet dlgegi dn-test dlgumlerinden aldiklari puanlarin ortalamalari
arasinda anlaml bir farkin olmadidi gértlmektedir (F,-3,=0,98, p>0.05). Buna gore
deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan ortaokul 6grencilerinin uygulama

oncesi merhamet duzeylerinin birbirine esit olduklari sdylenebilir.
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Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan o6grencilerin deneysel
islemin uygulanmasi éncesinde Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu Olgegi 6n-
test dlgumlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamh bir farklihk
olup olmadigini test etmek amaciyla, tek yonlu varyans analizi (ANOVA)

uygulanmigtir. Elde edilen bulgular Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu
Olgegi On-Test Puanlarina lliskin Tek Yénlii ANOVA Sonuglari

Vanyansin Kaynagi Kareler Toplami  Sd Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi 51,627 2 25,814

Grup igi 4726,103 34 139,003 0,186 ,831
Toplam 4777,730 36

Tablo 5 incelendiginde, deney grubu (X = 107,69, Ss= 10,62), plasebo
grubu (X = 110,16, Ss= 12,82) ve kontrol grubunda (X = 110,16, Ss= 11,91) yer
alan deneklerin Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu Olgegi dn-test dlglimlerinden
aldiklari puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi goériulmektedir
(F2-34=0,186, p>0.05). Buna goére deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan
ortaokul égrencilerinin uygulama 6ncesi yasam doyumu dlzeylerinin birbirine esit

olduklari sdylenebilir.
Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada verilerin toplanmasi amaciyla Nas ve Sak (2021) tarafindan
gelistirilen Merhamet Olgedi kullaniimistir. Ayrica Huebner (1994) tarafindan
gelistirilip Civitgi (2007) tarafindan Tlrkgeye uyarlanan Cokboyutlu Ogrenci Yasam
Doyumu Olgegi icin gerekli izin alinmis ve uygulanmistir. Asagida séz konusu iki

Olcek hakkinda bilgi verilmistir.

Merhamet 6lgegi (Compassion scale). Merhamet Olgegi, bu arastirmanin
devam ettigi surecgte arastirmacinin kendisi ve tez danigmani (Nas ve Sak, 2021)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek, 12-18 yas araliindaki gocuk ve ergenlerin

merhamet dizeylerinin belirlenmesi amaciyla hazirlanmigtir. Olgegin verileri,
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ortaokul ve liselerde egitim gérmekte olan 756 6grenciye ulasilarak elde edilmigtir.
Yapilan Ag¢imlayici faktér analizi sonucunda 20 madde 3 faktor altinda toplanmis
ve bu 3 faktorlu yapi toplam varyansin % 51.83’Unu agiklamistir. Elde edilen bu Ug¢
faktorli yapi DFA ile test edilmis ve elde edilen uyum degderlerinin (x2/sd= 1.927;
RMSEA=.042, RMR=.06, IFI=.96, CFI=0.96, NFI=.91, RFI=.90, GFI=.94,
AGFI=.92) oldukga iyi uyum gosterdikleri bulunmustur. Merhamet olgeginin ic
tutarhlik katsayisi .89 ve yari guvenirlik katsayisi ise .75 olarak bulunmus ve
Olgcegin gecerli ve guvenilir bir olgme araci oldugu belirtiimistir. Ters madde
bulunmayan 06lgek, bagkalarina merhamet, kendine merhamet (6z-merhamet) ve
diger canlilara merhamet olmak Uzere (g alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte yer
alan maddeler, besli likert tipinde olup hi¢bir zaman (1), nadiren (2), ara sira (3),
sik sik (4) ve her zaman (5) olacak sekilde puanlanmaktadir. Olgekten alinan puan
araligr 20-100 arasinda degismekte olup, yuksek puan ayni zamanda merhamet

dizeyinin de yuksek oldugunu gostermektedir (Nas ve Sak, 2021).

Cokboyutlu 6grenci yasam doyumu o6l¢egi (Multidimensional students’
life satisfaction scale). Ergenlerde yasam doyumunu degerlendirmek igin
Huebner (1994) tarafindan gelistirilen bu Olgcegin 6zguin formu 40 maddeden
olugsmaktadir. Olgegin bes alt boyutu bulunmaktadir: Aile, arkadas, okul, benlik ve
yasanilan gevre. Olgekte yer alan maddeler, dortli likert tipinden olup hicbir zaman
(1), bazen (2), sik sik sik (3) ve her zaman (4) seklinde yanitlanmaktadir. Olgekten
yuksek puan alinmasi, yasam doyumunun da yuksek oldugunu gostermektedir.
Olgegin Tirkge'ye uyarlanmasi, gecerlik ve glivenirlik calismasi Civitgi (2007)
tarafindan yapilmistir. Uyarlanma slrecinde ilkogretim ikinci kademede 6grenim
gOren 688 6grenci, arastirma grubu iginde yer almigtir. Veriler, dl¢cegin Turkce'ye
cevrilmis 6zgln formu kullanilarak elde edilmistir. Olgegin zamandas gegerlidi igin
Cocuklar icin Depresyon Olgegi kullaniimistir. Ayrica dlgegin faktor yapisi, varimax
dondirmeli faktdér analizi ile test edilmistir. Bununla birlikte faktorler arasi
korelasyonlar, Cronbach alfa ve test-tekrar test katsayilari hesaplanmistir. Yapilan
analiz sonucuna gore, olgegin Turkge versiyonu, faktor yukleri .34 ve Ustlinde olan
ve toplam varyansin %44.50’sini agiklayan 36 maddeden olugsmaktadir. Turkge
uyarlama sonucunda, 6lgege ait Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi tim dlgek icin
0.87 olarak bulunmustur. Ayrica Arkadas alt boyutu icin 0.85; Okul alt boyutu igin
0.76; Yasanilan Cevre alt boyutu icin 0.75; Aile alt boyutu i¢in 0.74 ve Benlik alt

boyutu icin ise 0.70 olarak hesaplanmistir. Turkge uyarlamasi yapildiktan sonra
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Olcegin 36 maddeden olustugu ve dlgedin puanlanmasinin 6zgun formda oldugu
gibi hi¢cbir zaman (1), bazen (2), sik sik sik (3) ve her zaman (4) seklinde oldugu
belirtimektedir. Olgekteki 3, 4, 9, 13, 22, 25, 30, 32 ve 35. maddeler tersten
puanlanmaktadir. Olgekten elde edilen puanlarin artmasi yagsam doyumunun da
arttigini géstermektedir. Sonug olarak, 6lgegin ilkdgretim 2.kademe 6grencilerinin
yasam doyumlarini Olgmede gecerli ve guvenilir bir Olgme araci oldugu
belirtiimektedir (Civitci, 2007).

Deneysel Siire¢ (Programlarin Hazirlanmasi ve Uygulanmasi)

Bu arastirmada deney ve plasebo grubuna farkli iki program uygulanmigtir.
Deney grubuna arastirmaci tarafindan hazirlanan Merhamet Temelli Egitim
Programi uygulanirken plasebo grubuna ise merhametle iligkili olmayan ve
ogrencilerin egitsel-mesleki gelisimlerine fayda saglayan etkinlikler sunulmustur.
Bu konuda hazirlanan program ve sunulan etkinliklere iligkin bilgilere asagida yer

verilmigtir.

Merhamet temelli egitim programinin hazirlanmasi. Programin
hazirlanma sureci, merhametle ilgili alanyazinin (Berzoff ve Kita, 2010; Figley,
2002; Houston, 2019; Gilbert ve Irons, 2004; Gilbert, 2009a; 2009b; 2010a; 2010b;
2014a; 2014b; Gilbert ve digerleri, 2011; Gilbert ve digerleri, 2014a; Gilbert ve
Choden, 2014; Goetz ve digerleri, 2010; Jazaieri ve digerleri, 2014; Neff, 2003a;
2003b; 2004; Peterson, 2017; Sayar ve Manisaligil, 2016; Stamm, 2002; 2005;
2010) incelenmesiyle baslamistir. Yapilan incelemede alanyazinda merhameti
odaga alan birgcok mudahale, terapi ve egitim programinin mevcut oldugu
gOrulmustir (Beaumont ve Hollins Martin, 2015; Houston, 2019; Gilbert, 2009a;
2009b; 2017; Goldin ve Jazaieri, 2017; Jazaieri, 2018; Jazaieri ve digerleri, 2014,
Kirby ve digerleri; 2017; Neff ve Germer, 2012; Ozawa de Silva ve Dodson-
Lavelle, 2011; Pace ve digerleri, 2013). Ayrica yurt i¢i ve yurt digindaki alanyazin
ve kaynaklar taranmigtir. Ulagilan alanyazin ve kaynaklardaki merhamet
caligsmalari, merhametle ilgili egitim, egzersiz, terapi ve etkinlikler incelenmigtir.
inceleme sonucunda ortaokul diizeyi agisindan uygulanabilirligi olan calismalar
tespit edilmis ve 10 oturumluk taslak bir program olusturulmustur. Taslak
programda yer alan oturum icerikleri yedi alan uzmaninin gérusune sunulmustur.
Uzmanlardan gelen donuatler dogrultusunda uygun gorulen etkinlikler ve galismalar
(Atalay, 2018; Decker ve digerleri, 2015; Germer, 2018; Gilbert, 2009a; 2009b;
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Isik, 2019; Kabat-Zinn, 2019; Yalva¢ Arici, 2014) oturumlara dahil edilmigtir.
Oturumlar hazir hale geldikten sonra doért haftalik bir pilot uygulama yapiimigstir.
Pilot uygulamada 6grenci katilimi, oturumlarin uygunlugu ve uzunlugu, etkinliklerin
amaclarla uyumu ve anlasilirhgr gibi noktalara dikkat edilmis ayrica pilot
uygulamadaki o6grencilerin degerlendirmeleri alinmis ve egitimci/arastirmaci
tarafindan yapilan gozlemlere gore notlar alinmistir. Bdylece alan uzmanlarinin
Onerileri ve pilot uygulamanin sonuglari dikkate alinarak egitim programindaki bazi
oturumlar Uzerinde degisiklikler yapilmistir. Ornegin; anlatim/sunum kismi igin
oturumlarda yer verilen slreler azaltiimig, égrencilerin daha aktif olmalari icin rol
oynama/drama ve benzeri etkinler arttiriimis ve bdylece oturumlarin amaglari daha
somut hale getirilmistir. Bunun yani sira, oturumlarda yer alan bazi ¢alismalarin
(etkinlik uygulama, video/film izleme, sunum vs.) yerleri degistiriimigtir. Sonug¢
olarak haftalik bir oturum olmak Uzere 10 oturumdan olusan bir program

hazirlanmistir.

Merhamet temelli egitim programinin merkezinde merhamet kavrami yer
almaktadir ve bu program ogrencilerin merhamet duzeylerini artirmada etkili
olacak sekilde hazirlanmistir. Bunun yani sira bu programin 6grencilerin yasam
doyumlarini artirmada da etkili olacagi dugsunulmektedir. Nitekim alanyazin
incelendiginde, merhamete dayanan program ve egitimlerin bireylerin psiko-sosyal
gelisimleri, run saghgi, iyi oluslari ve yasam doyumlari Uzerinde olumlu bigimde
etkide bulundugu anlasiimaktadir (Mayhew ve Gilbert, 2008; Issa ve Raison,
2009). Ornegin; Merhametli Zihin Egitimi bireylerin depresyon diizeylerini
azaltabilmekte (Laithwaite ve digerleri, 2009) ve merhamete dayali uygulamalar
bireylerin mutluluk ve ézsaygilarini artirabilmektedir (Mongrain ve digerleri, 2011).
Ayrica Merhamet Gelistirme Egitimi ruh saghd: ve iyi olus acisindan etkili
olabilmekte (Jazaieri ve digerleri, 2013) stres ve kaygl semptomlarini
azaltabilmektedir (Jazaieri ve digerleri, 2018). Oz-Merhametli Farkindalik
Programinin psikolojik iyi olugu artirdigi (Yela ve digerleri, 2019) ve merhametle
ilgili egitimlerin (Malaktaris ve digerleri, 2020) ve uygulamalarin (McClelland ve
digerleri, 2018) bireylerin iyi oluslari Gzerinde etkili oldugu belirtiimektedir. Bununla
birlikte Oz-Merhamet Egitimi Programmin olumlu duygulanim, éznel mutluluk ve
yasam doyumu Uzerinde etkili olabilmektedir (Eirini ve Anastasios, 2017). S6z
konusu egitimlerin ve programlarin c¢iktilart ve sonuglari g6z o6nlunde

bulundurularak, merhamete dayanan bir miudahalenin veya egitim programinin
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bireylerin merhamet duzeylerinin yani sira yasam doyumlarini da artirabileceqdi
sdylenebilir. Bu baglamda, bu arastirmada hazirlanan merhamet temelli egitim
programinin ogrencilerin merhamet duzeyleri ve yasam doyumlari Gzerinde etkili

olabilecegi belirtilebilir.

Asagida programin genel amagclarina paralel olarak elde edilmesi gereken

kazanimlara yer verilmigtir.

Oturum Kazanimi: Merhamet kavraminin tanimini ve dnemini bilir.
Oturum Kazanimi: Merhametin 6zelliklerini kavrar.

Oturum Kazanimi (a): Baskalarina merhametli olmayi fark eder.

Oturum Kazanimi (b): Bagkalarina merhametli olmayi deneyimler.
Oturum Kazanimi: Oz-merhametli (kendine merhametli) olmayi fark eder.
Oturum Kazanimi: Diger canllara karsi merhametli olmay fark eder.
Oturum Kazanimi: Merhametle iligkili olan kavramlari ifade eder.

Oturum Kazanimi: Merhametli olmayi engelleyen durumlari fark eder.

© 00 N o o b~ W DdhPRE

Oturum Kazanimi: Merhametli insan olmay! agiklar.

10.Oturum Kazanimi: Vedalasmayi deneyimler.

Merhamet temelli egitim programinin uygulanmasi. Bu program
arastirmaci tarafindan hazirlanmis ve yine arastirmaci tarafindan uygulanmistir.
Arastirmaci, bir devlet okulunda rehber 6gretmen (okul psikolojik danigsmani)
olarak gorev yapmaktayken, ¢alistigi okuldan farkh bir okuldaki 6grencilere egitim
programini uygulamistir. Merhamet temelli egitim programi, haftalik bir oturum
olacak sekilde gergeklestirilmistir. Ortalama oturum sureleri, on dakikalik aralarla
birlikte 75 dakika olmustur. Oturumlarin amaci ve etkinlikleri dogrultusunda her
hafta on hazirlik (materyallerin, arag-gereclerin temin edilmesi, sunumlarin-video
kayitlarinin hazirlanmasi vs) yapilmistir. Her oturuma 6zgu belirli yontem ve
teknikler (anlatim, agiklama, tartisma, akran paylasimi, rol oynama, kisa film-video
izleme, hikdye yorumlama, mini-grup olusturma, konuk daveti, zoom programi
uzerinden goruntuli konusma vs) takip edilmigtir. Her oturum, bir 6nceki hafta
yapilan ¢alismalarin kisa bir 6zeti yapilarak baslatiimis ve oturuma bu sekilde giris
yapilmistir. Her oturumdan sonra ise &grenciler tarafindan degerlendirme
yapilirken; egitimci/arastirmaci tarafindan oturumun 6zeti yapilarak ginin oturumu
sonlandirniimistir. Programin uygulama sureci, Covid-19 pandemi dénemine denk

gelmigtir. Bu nedenle yetkililerin ve uzmanlarin dikkat g¢ektigi hususlara riayet
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edilmistir. Bu anlamda o6grenciler arasinda temasin olmamasi igin fiziksel
mesafeye dikkat edilmis, ddrencilerin maske takmalari saglanmis ve egitimin
sunuldugu konferans salonunun girigsinde dezenfektan bulundurulmustur.
Ogrencilerin el yikama gibi temizlik ve hijyen agisindan énemli ihtiyaglari igin
oturumlara 10 dakikalik aralar konulmustur. Ayrica her oturum bitiminde
egitimci/arastirmaci tarafindan 6z-degerlendirme yapilmigs ve rapor haline
getirilmistir. Asagida her bir oturumun genel amaci ve alt amagclari hakkinda bilgi

verilmigtir.

1. Oturumun Amaci: Merhamet kavraminin tanimini ve 6nemini bilmek

Alt Amagclar:

e Tanismak
e Egitim programi hakkinda bilgi vermek
e Grup kurallarini olugturmak

e Merhamete iliskin farkindalik kazanmak

2. Oturumun Amaci: Merhametin 6zelliklerini kavramak

Alt Amaglar:

e Merhamet igin motivasyona sahip olmanin gerekliligini bilmek

e Merhametin duyarlilikla iligkisini fark etmek

e Empati sayesinde merhametin gelisebilecegini bilmek

e Sikintilara karsl tolerans gdstermeyi anlamak

e Baskalarini yargilamadan/suglamadan/elestirmeden anlamaya ¢alismak
e Merhametli dinlemeyi 6grenmek

e Merhametli dikkatin ne oldugunu fark etmek

3. Oturumun Amaci: Baskalarina merhametli olmak (a)

Alt Amagclar:

e Baskalarina merhametli olmanin tanimini yapmak

e Baskalarina merhametli olmanin 6nemini ve gerekliligini bilmek
e Bagkalarina merhametli olmanin faydalarini anlamak

e Merhamet konusunda farkindaligi artirmak

e Baskalarina merhamet gostererek mutlu olmak
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4.

Oturumun Amaci: Baskalarina merhametli olmak (b)

Alt Amaglar:

5.

Baskalarina merhametli olmay1 deneyimlemek
Dezavantajl bireylere (Or; engelli) merhamet géstermeyi bilmek
Dezavantajli bireylerle empati kurmak

Dezavantajli bireylere karsi duyarhlik geligtirmek

Oturumun Amaci: Oz-merhametli (kendine merhametli) olmay! bilmek

Alt Amagclar:

6.

Kendine merhametli olmanin tanimini yapmak

Kendine merhametli olmanin énemini ve faydalarini bilmek
Kendi acilarina/sikintilarina kargsi tolerans gostermek
Hatalarina kargi anlayisli olmayi fark etmek

Yetersiz oldugu durumlarda sukdnetini korumak

Basarisiz oldugu zamanlarda kendine karsi nezaket gostermek

Oturumun Amaci: Diger canlilara karsi merhametli olmak

Alt Amaglar:

7.

Hayvanlara merhamet gdstermenin 6nemini anlamak
Hayvanlari korumak gerektigini bilmek
Dogaya karsi merhametli olmanin gerekliligini bilmek

Dogayi1 korumanin énemini fark etmek

Oturumun Amaci: Merhametle iligkili kavramlari bilmek

Alt Amaglar:

8.

Adalet, empati, sempati ve vicdan kavramlarinin merhametle iliskisini fark
etmek
Sefkat, acimak ve 6z-merhamet kavramlari ile merhamet arasindaki iligkiyi

anlamak

Oturumun Amaci: Merhametli olmayi engelleyen durumlari bilmek

Alt Amaglar:
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e Merhametli dinya konusunda farkindalik kazanmak
e Merhamet yorgunlugunun anlamini bilmek

e Merhamet korkusunu ne oldugunu bilmek

9. Oturumun Amaci: Merhametli insan olmayi bilmek

Alt Amagclar:

e Merhametli bir insanin neler yapabilecegini fark etmek
e Merhametli bir insanin nasil davranabilecegini 6grenmek
e Merhametli bir insanin nelerden uzak durabilecegini bilmek

e Merhametli bir insanin nasil davranmayacagini fark etmek

10.Oturumun Amaci: Merhametli bir sekilde vedalasmayi bilmek

Alt Amaglar:

o Nezaket gostererek vedalagsmayi bilmek

e Vedalasirken merhametli ifadeler kullanmak
e Vedalasirken sevgi dolu dilekte bulunmak

e Egitim surecini degerlendirmek

e Sonlandirmak

Merhamet temelli egitim programinin uygulanmasina iligkin
arastirmaci/egitimci degerlendirmesi. Uzman gorusleri ve pilot uygulama
sonucunda son halini alan 10 oturumluk egitim programi, deneysel islem
surecinde deney grubundaki 6grencilere sunulmustur. Ancak gerek Covid-19
salginindan kaynakh olarak gerekse oturumun igleyisi ve Ogrencilerin
Ozelliklerinden dolaylr oturum sureclerinde kuguk degisiklikler yapiimigtir. Bu
degisiklerin higbirinin programin temel ve alt amaglarina ulasmada engel teskil
etmemesine dikkat edilmistir. Bu baglamda programin her bir oturumuna iligkin
asagida verilen degerlendirmeler yapilmistir. Bu degerlendirmeler, sadece
arastirmaci tarafindan yapilmis olup degerlendirme sirecinde herhangi bir es-

arastirmaci veya goézlemci yer almamistir.

Birinci oturumda, grup kurallari olusturulurken égrenciler kendi isteklerini ve

beklentilerini ifade ettiler. Bu da 6grencilerin egitime katilimlari agisindan daha

etkili oldu. Drama etkinligi, oyun ve rol oynama gibi teknikler 6grencilerin aktif
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olmalarini sagladi. Ayrica ilk hafta olmasindan dolayi bazi 6grenciler konugsmaya
aclk degildiler ama bazi 6grenciler de sik sik konusmak istediler. Oturumun
sonunda ogrencilerin oturuma iliskin degerlendirme yapmalar istendi ve verilen
not k&gitlarina duglncelerini  yazmalari belirtildi ancak bazi 6grenciler
dusuncelerini yazmak istemediler ve hatta yazmamakla birlikte hi¢c konusmak
istemeyen oOgrenciler de oldu. Bu nedenle konugsmak isteyene so6z hakki verildi,
onlar da konustular. Gayet olumlu disunceler paylastilar. Oturumda uygulanan

drama etkinligi asagida verildigi sekilde gergeklestirildi.

Drama etkinligi: Etkinlik, rol oynama yontemiyle gercgeklestirilir. Bunun icin de
oncelikle dgrenciler, dort mini-gruba ayrilir. Her gruba yapacagi rol sdylenir, rol
esnasinda ogrencilerin sdyleyecedi ifadeler 6grencilere ezberletilir ya da ayri bir
kagida yazilip 6grencinin drama esnasinda okunmasi saglanabilir. Bundan sonra

ogrenciler etkinlik icin kendi gruplarinda rol oynamaya baslarlar. Birinci_gruptaki

dgrenciler, kendi aralarinda oyun oynarlar. ikinci gruptaki 6grenciler, ellerinde

kagit-makasla faaliyet yaparlar. Uclincii _gruptaki 6grenciler, kitap okurlar.

Doérduancu gruptaki 6grenciler, yazi yazmakla mesguldurler. Bu esnada baska bir
o6grenci, olusturulan mini-gruplarin yanindan gecerken yere duser (kendini yere
atar). “Ahh, ahh... Dustum! Lutfen bana yardim edin, yuriyemiyorum.” diye
bagirmaya ve aglamaya baslar. Birinci gruptakiler, yardim isteyen arkadaslarina
dogru bakip dnemsemeden oyunlarina devam ederler. ikinci gruptakiler, “Yahu
biraz dikkat etseydin de diismeseydin! insanlar ¢ok dikkatsiz oldu!” derler ve
faaliyetlerine devam ederler. Uglincti gruptakiler de “insanlarda hic merhamet
kalmamig, suraya bakin kimse cocukcagiza yardim etmiyor. insanlar
merhametsiz olmuglar. Ne gunlere kaldik!” diye sOylenip dururlar. Dorduncu
gruptakiler ise hemen oturduklari yerden kalkip yardim ederler. “Neyin var? Biz
sana yardim edelim, hemen seni hastaneye goéturelim.” diyerek yardim etmeye
calisirlar, yere dusen arkadaslarini kaldirirlar ve birlikte yavas yavas yuruyerek
arkadaslarini siralarina oturturlar. Dramanin sonunda, “Sizce hangi grup
merhametliydi?  Nigin?  Gruplarin  davranig  sekilleri  hakkinda ne
dugunuyorsunuz?” seklinde sorular sorulur ve o6grencilerden yorumlar alinir.
Etkinligin sonunda ise merhametin sadece sb6zle olmadigi, davraniglarla da

gosterilmesi gerektigi vurgulanir (Yalvag Arici, 2014).
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Ikinci_oturumda, ©nceki haftaya gére ogrenciler daha rahattilar. Onceki
haftanin sunumu 15 dakika oldugu icin &grenciler biraz sikilmisti. Ogrencilerin
genel degerlendirmesini dikkate alarak bu oturumdaki sunum sudresi 10 dakika
olarak ayarlandi ve bundan sonraki sunumlarin da 10 dakika olmasina dikkat
edildi. Etkinliklere ayrilan zaman arttiriinca égrenciler daha aktif oldular. Bu da
oturumun daha eglenceli, oyuna dayali ve egitici boyutta olmasini sagladi. Ayrica
oturumdaki teori kisimlarinin havada kalmamasi i¢in birden fazla érnekler verilerek
oturumlarin somut hale gelmesi saglandi. Oturum sirecinde uygulanan etkinlik

ornegi asagida yer almaktadir.

Etkinlik: Etkinlikte, merhametin temel Ozelliklerinden biri olan ve merhametin
geligtiriimesinde etkili olan empati kavrami odakta yer alir. Etkinlik sureci su
sekilde islenir: Ogrenciler dért gruba ayrilir ve her gruba daha énce hazirlanan
birer fotograf verilir. Bu fotograflardan; birincisi, savas nedeniyle ulkesini terk
eden bir Ogrenciyi; ikincisi, araba kazasinda bacagini kaybeden bir kiz
gocugunu; Udcuncusu, yatalak bir yash hastay;; doérduncisu ise sokakta
calisan/dilenen bir cocugu gostermektedir. Ogrencilerin kendilerini fotografta yer
alan insanlarin yerine koymalari istenir ve onlara “Bu insanlarin yerinde siz
olsaydiniz neler hissederdiniz? Bu insanlarin yerinde siz olsaydiniz neye ihtiyag
duyardiniz?” seklinde sorular sorulur. Bu sorular hakkinda &grencilere
dusunmeleri igin sure verilir. Ardindan 6grencilere kuguk not kagitlari dagitilir. Bu
not kagitlarinda “Ben olsaydim....” seklinde yarim birakilmig bir cimle bulunur ve
ogrencilerin bu cimleyi tamamlamalari istenir. Batun 6grenciler, not kagitlarini
doldurduktan sonra paylasimda bulunmak isteyen 6grencilere s6z hakki verilir.
Yazdiklarini sézel olarak ifade etmek istemeyen o6grenciler de olabilir; bu
durumda, 6grenciler yazdiklari not kagitlarini egitmen masasina birakir. Egitmen
kagitlari karistirir ve kagitlardan rastgele secip okur. Duygu ve dusuncelerini

paylasan 6grencilere tesekkur edilir.

Uciincii_oturumda, 6grencilerin daha fazla katiim gosterdikleri anlasildi.

Ozellikle haberlerden ve giinlik yasamdan drnekler veren 6grencilerin katihmiyla
oturumun amaglarina ulasmak kolaylagti. Anlatim tekniginin sikiciligini en az
duzeye indirmek icin ornekler araciligiyla oturumlarin gunluk hayatla iligkisi

kuruldu. Kuru Uziim (Atalay, 2018) isimli egzersiz uygulanirken gozlerini kapatmak
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istemeyen iki 6grenci oldu. Bir 6grenci UzUm sevmedidi i¢in egzersize tam katihm

g6stermedi. Asagida Kuru Uziim egzersizi ile ilgili ydnergeye yer verilmistir.

KURU UzUM EGZERSIzi
ETKINLIK YONERGESI
IIk GzUma elinize alin.

Sanki hayatinizda ilk defa kuru Gzimle karsilasiyormugsunuz gibi ona dokunun.
Hatta gdzlerinizi kapatarak dokunun. Uzimin yumusakhgini, dokusunu, seklini,

her seyi parmaklarinizla hissedin.
Burnunuza géturan. Koklayin.

Sonra gozlerinizi agin ve kuru UGzim tanesine bakin. Ona odaklanin. Onu Isi1da
tutun ve seyredin. Avucunuzda seyredin. Parmaklarinizin arasinda tutun. Bir daha
bakin.

Simdi kurum Gzim tanesini iki parmaginiz arasinda tutarak kulaginiza gotiran.
Parmaklarinizi hareket ettiriniz. Nasil bir ses c¢iktigini fark edin. Bunu her ki

kulaginizla deneyin. Aradaki farki karsilastirin.

Simdi de kurum UzUm tanesini agziniza goéturin ve ona dilinizle dokunun.
Yuzeyindeki dokuyu fark edin. Herhangi bir tat alabiliyor musunuz? Odaklanin.
Dilinizin Uzerinde gezdirin. Diglerinizin arasina birakin. Hafifce isirin. Hen(lz

yemeyin.

Kuru U0zUmun Gzerindeki tadi hissedin. Hafifce isirdiktan sonra tekrar dilinizin
uzerinde gezdirin. Agzinizin iginde gezdirin. Damaginiza verdigi tadi hissedin.

Bogdaziniza inen aromayi fark edin.

Artik yavasga cignemeye baslayin. Cigneyin. lyice gigneyin. Sonra yutun.
Yutarken de Gzimin bogazinizdaki gegisine odaklanin. Sizde olusan hisleri fark

edin. Ne hissettiginizi fark edin.

Ardindan ikinci Gzime gegin. ik (izimu yediginiz gibi bu Gzim( de ayni sekilde
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yiyin.

Uglincli Gzimi ise her zaman yaptiginiz gibi hi¢ disiinmeden adziniza atin ve

yiyin.

NOT: Bu egzersizle variimak istenen hedef, farkindaligin artiriimasidir (Kabat-
Zinn, 2019). Diger bir ifadeyle bu egzersizin amaci, 6grencilerin farkindalik ve
dikkat duzeylerinin gelistiriimesidir. Farkindalik, merhametli olmak igin gerekli olan
bir durumdur (Decker ve digerleri, 2015). Ayrica merhamet egitim programlarinin
bircogunda dikkate dayali uygulamalar yer almaktadir (Jazaieri, 2018). Bireyin i¢
dunyasina iliskin yasantisi ve dis dunyaya iliskin yasama dair neler olup bittiginin
farkinda olmasi, onun ayni zamanda merhamete ihtiya¢g duyan varliklara karsi
duyarl olmasini saglayabilmektedir. Mindfulness temelli ¢alismalarin icinde yer
alan kuru Uzum egzersizi de farkindahdin artinimasinda ve dikkatin

gelistiriimesinde dolayisiyla da merhametin gelisiminde etkili olabilmektedir.

Dérdiinct oturumda, 6grencilerle birlikte cocuk hastanesine ziyaret amacli

gidilmesi planlanmisti. Ancak Covid-19 salgini nedeniyle oturumda degigiklik
yapildi ve alternatif oturum hazirlanarak gergeklestirildi. Alternatif oturumda gérme
engelli bir mizik 6gretmeni davet edildi. Ogretmenin aile ve okul hayatindan
kesitler paylasmasi 6grenciler (zerinde dnemli bir etki birakti. Ogrenciler gayet
dikkatlice dinlediler, merak ettikleri sorulari sordular. Etkilesimli bir streg oldu. Ayni

oturumda kdyde yasayan gorme engelli bir teyzeyle telefonla gérisme yapildi.

Besinci oturumda, ilk oturumlara kiyasla 6grencilerin artik daha ¢abuk ve

istekli bir sekilde etkinliklere katildiklari fark edildi. Ogrenciler arasindaki
samimiyetin ve etkilesimin ileri dizeye vardi§i goézlendi. Sevgi Dolu Nezaket
(Germer, 2018) isimli etkinlikte gdzlerini kapatmak istemeyen &6grenciler oldu.
Gozlerini kapatmamalarina ragmen etkinlige katildilar. Kiip Oyunu’nda 6grencilerin
hepsi oyuna dahil oldular ancak oyun iginde o6rnek vermede zorluk c¢eken
ogrenciler oldu. Bu &grencilere egitimcinin/arastirmacinin  destek olmasi
sonucunda oturum daha islevsel hale getirildi. Oturumda uygulanan etkinlik érnegi
asagida verilmigtir.

SEVGI DOLU NEZAKET MEDITASYONU

ETKINLIK YONERGESI
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Bu etkinligi uygulamak icin rahat bir pozisyonda, olabildigince dik olarak ve
gevsemis bir sekilde oturun. Goézlerinizi kapatin ve dikkatinizi gdégstntzde
kalbinizin oldugu yere odaklayin. Simdi agir agir ve rahat bir sekilde u¢ kere

nefes alin.

Kendinizi, otururken gozlerinizin ©nlne getirin. Sandalyede oturma
pozisyonunuzu digaridan seyreder gibi dusunun. Otururken bedeninizde

olusan duyumsamalari hissedin.

Her canh varligin huzur ve mutluluk iginde yasamak istedigini hatirlayin. Su
derin anlamli dilekle baglanti kurun: “Mutlu ve acidan uzak olmak isteyen her
canh varlik gibi ben de mutlu ve acidan uzak olayim.” Bu sevgi dolu dilegin

sicakligini hissedin.

Simdi, sandalyedeki goruntunuzu hayal etmeyi surdirerek ve kalbinizdeki bu
guzel duygulari kaybetmeden, su soézcukleri sessiz ve yumusak bir sekilde

tekrar edin:

Guven i¢inde olayim.

Mutlu olayim.

Saglikli olayim.

Rahat bir hayat yasayayim.

Agzinizdan c¢ikan her sézcugun aklinizda olan seyi tam olarak ifade ettiginden
emin olun. Eger gerekirse, anlasilabilir olmalari ve anlami deneyimlemek adina
bunlari birkag kere Ust Uste tekrarlayabilirsiniz (guven iginde... guven iginde...

glven iginde...)

Acele etmeyin. Kendi goruntinuze gonul goézinuzle bakin, sevgi dolu
kalbinizin keyfini yasayin ve agzinizdan g¢ikan sozcuklerin anlaminin tadini
cikarin. Zihninizin dalip gittigini hissettiginizde ki bu birka¢ saniye sonra
olacaktir, sdzcukleri yeniden tekrarlayin. Soézclkler anlamlarini yitirince,
kendinizi yine sandalyede otururken hayal edin ve bu sozcukleri bir kere daha

sdyleyin. Hem sandalyede oturan géruntinuz hem de sdzculkler belirsizlesirse,
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elinizi kalbinizin Uzerine koyun ve iginizi sevgi dolu nezaketle doldurma
niyetinizi kendinize hatirlatin. “Canli her varligin istedigi gibi, ben de mutlu ve
acidan uzak olayim.” Sonra da kullandiginiz sézcuk obeklerine donudn.

Kendinizi kaybolmusg gibi her hissettiginizde bunlara donun.

Bu uygulamayi yaparken kendinizi rahat birakin. Kendinizi agiri zorlamayin.
Sevgi dolu nezaket duygusu dunyanin en dogal seyidir. Dikkatinizi dagitacak
seyler her zaman olacaktir. Bunlari fark ettiginizde onlara gitmeleri igin izin
verin ve yeniden sozcuk obeklerine donun. Dikkatiniz dagildiginda, kendinize
sevgi vermeye geri donun. Kendi basiniza oturmak, kendisini iyi hissetmeyen
bir arkadasinizla birlikte oturmak gibidir; arkadasinizi iyilestiremezsiniz belki

ama ona hak ettigi sevgiyi ve davranigi sunmus olursunuz.

Simdi de gozlerinizi yavas yavas agin.

Altinci_oturum, 6grencilerin yazili sinav haftasina denk geldigi igin oturum

saatinin ayarlanmasinda zorluk yasandi. Mudur yardimcisinin ders 6gretmenleriyle
gOrusmesi neticesinde oturum saatinde degisiklige gidilerek ayarlama yapildi.
Oturum icinde fotograf yorumlama etkinligi vardi, bu etkinlikte s6z hakki verilen
ogrenciler sadece fotograflari yorumlamadi ayrica kendi hayatlarindan érnekler de
verdiler. Bu da oturum igeriginin gercek hayatla iliskilendiriimesine katki sagladi.

Etkinlikte kullanilan bazi fotograflar agagida yer almaktadir.
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Yedinci oturumda, resim yapma etkinliginde bazi &grencilerin resim

yapmada zorlandigi fark edildi. Zorlanan &grencilere farkli segenekler sunuldu.
isteyen &grencilerin  kompozisyon ya da siir yazabilecegi belirtildi. Ayrica
RESFEBE (resim ve alfabenin birlikte kullaniimasi) teknigi hakkinda bilgi verildi ve
isteyen 6grencilerin RESFEBE yoluyla resim yapabilecekleri ifade edildi. Bundan
sonra da ¢ogu Ogrenci yaptiklari resimlere yazilar eklediler. Boylece etkinligin

amacina ulasmasi kolaylasti. Oturumda uygulanan etkinlikler asagida verilmigtir.
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Etkinlik-1: Bu etkinlik strecinde ogrencilerle Merhameti Anlatan Resimler isimli
resim c¢alismasi yapilir. Bu nedenle her 6drenciye bir resim kagidi, kalem ve
boya kalemleri verilir. Ogrencilere “Merhamet deyince akliniza, hayalinize gelen
bir resim ¢izin.” denilir ve 6grencilere sure verilir. Bu esnada resimleri gizmedeki
amacin guzel olan resmi bulmak olmadigl aksine amacin merhamet konusunda
resim gizmek oldugu ifade edilir. Resim gizmek istemeyen dgdrenciler zorlanmaz.
Sure bitiminde resmini gonullu olarak anlatmak isteyen ogrencilere s6z hakki
verilir. Paylagimda bulunan ogrencilere tesekkur edilir. Butin resimlerin
merhamet konusuyla ilgili olabilecedi belirtilir. Resim ¢izen-gizmeyen butun

ogrencilere tesekkur edilir.

Etkinlik-2: Bu etkinlikte, her 6grenciye Calisma Formu (Kaynak, 2019) dagitilir.
Formun 6n yizi iki bélime ayrilir. ilk bélimde sekiz adet kavramin (Adalet,
Empati, Sefkat, Sempati, Vicdan, Acimak, Merhamet, Oz-merhamet) tanimi
vardir. ikinci bélimde ise karisik bir sekilde verilmis sekiz kavram yer alir.
Ogrencilerin sekiz kavram ile sekiz tanimi eglestirmeleri istenir. Buradaki temel
amag, ogrencilerin merhamet kavramini dogru tahmin etmeleri veya
eslestirmeleridir; diger bir amag ise merhametle iligkili kavramlari fark etmeleridir.
Ogrencilere siire taninir. Bitin 6grenciler eslestirme yaptiktan sonra hangi

tanimin hangi kavrama ait oldugu agiklanir. Bunun i¢in sunum yapilir.

Sekizinci oturumda, iki farkh etkinlik vardi ve ikisinde de 6grencilerin kagit-

kalem kullanmalari gerekiyordu. ilk etkinlikte 6grencilerden bosluk birakilan
cumleyi (Merhametli diinyamda ..... isterim.) doldurmalari istendi ve 6grencilerin
hepsi verilen boslugu dolduracak sekilde isteklerini yazdilar. Ancak ikinci etkinlikte
bazi ogrencilerin yazmak yerine konusmaya ve anlatmaya egilimli olduklari
goruldu. Bu durumda s6z hakkl verilerek konugsmak isteyen ogrencilerin
paylasimlari alindi. Asagida hikaye yorumlama etkinlikliginde kullanilan hikayeye

yer verilmigtir.

HIKAYE

Serkan Bey, gun boyu calistiktan sonra yorgun bir sekilde aksam eve gelir.
Serkan Bey’in kizi Merve sevinerek babasini kapida karsilar, gok mutlu olur.
Merve, babasina “Baba, odama gelir misin? Bir resim yaptim, begenecek misin?”

der. Babasi, kizina sonra gelip bakacagini soyler ve Ustunu degistirmeye gider.
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Merve odasina gecger ve babasini bekler. Bu esnada Elif Hanim mutfakta yemek
hazirlar ve herkesi yemege cagirir. Merve ile babasi da mutfaga giderler ve
birlikte yemeklerini yerler. Yemekten sonra Serkan Bey, televizyon izlerken
Merve yine gelir ve yaptigi resmi babasina gostermek ister. Babasi “Kizim
goruyorsun haberleri seyrediyorum!” der. Merve, babasinin bu cevabi Gzerine

tekrar odasina gider, 6devlerini yapar ve yatar.

Ertesi gun Merve uyanir ve okula gider. Serkan Bey de hazirlanip ise gitmek igin

evden cikar.

Serkan Bey isyerindeyken uzun bir suredir hasta olan annesi onu telefonla arar
ve Serkan Bey’e kendisini hastaneye gotirmesini sdyler. Ama Serkan Bey, isten
dolayi ¢ok mesgul oldugunu soyler. Kendisinin musait olmadigini, bu yuzden de

hastaneye gotiremeyecegini belirtir.

Dokuzuncu oturumun gerceklestigi hafta, ulke geneli Covid-19 salgini

nedeniyle kismi kapanmaya gidildigi icin 5, 6 ve 7.siniflar yiz ylze egitime ara
verdiler. Ayrica salgindan dolayi ulke genelinde tam kapanma konusu gundemde
oldugu icin égrencilerin etkinliklere yeterince konsantre olamadiklari fark edildi. Bu
oturumda o6grencilere kisa film izletildi ve Merhametli Olan Ne Yapar/Yapmaz
(Diyanet isleri Bagkanhgi, 2017) isimli etkinlik yapildi. Asagida etkinlik hakkinda

bilgi verilmistir.

Etkinlik: Bu etkinlikte Merhametli Olan Ne Yapar/Yapmaz (Diyanet isleri
Bagkanli§i, 2017) isimli calisma yapilir. Ogrenciler iki gruba ayrilir. Birinci
gruptaki ogrenciler “Merhametli insan NE YAPAR?” sorusuna yanit bulmaya
calisir. Ikinci gruptaki égrenciler ise “Merhametli insan NE YAPMAZ?” soruna
yanit arar. Bunun icin 6grencilere siire verilir. Ogrenciler bulduklari yanitlari
kagida yazarlar. Her grup dusunduklerini yazdiktan sonra aralarindan birini
sozcl secerler ve sdzcli yazdiklarini paylasir. iki grubun sdzclsu paylasimda

bulunduktan sonra onlara tesekkur edilir ve asagidaki bilgiler 6grencilerle

paylasilir.

MERHAMETLI OLAN NE YAPAR

1. Bir baskasinin zor duruma dusmesine Uzular.
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Hayvanlari korur.

Bir bitkiye, bir gicege zarar gelse rahatsiz olur.
Insanlara ve tim yaratilmiglara iyi davranir.
Yasllara iyilik eder.

Cocuklari sever.

Cdmert ve yardimsever olur.

Kendisine kargi yapilan hatalari affeder.

© © N o o b~ w0 N

Her zaman iyilik yapmak ve insanlara faydali olmak ister.
10.Yemegini bolugur.

11.ihtiyaci olanlara parasindan ikram eder.

12.Soranlara yol tarif eder.

13.Sevgi ve sefkat dolu olur.

14.S6z0 yumusaklkla soyler.

15.Sever, sevilir.
MERHAMETLI OLAN NE YAPMAZ

Kimseye kotuluk etmez.

Kusurlarini sdyleyip, insanlari kiigik digtirmez.

Haksizlik etmez.

Kabalik etmez.

Bildigi bir sey hakkinda soru soruldugunda, cevabi gizlemez.
Borg isteyene var oldugu halde “yok” demez.

Elindeki ekmegi a¢ kimseden esirgemez.

Hi¢ kimseye zarar vermez.

© © N o o b~ w NP

Kin tutmaz.

10. Cimrilik ve bencillik etmez.
11.Cocuklara kétlu davranmaz.
12.Yaslilara saygisizlik etmez.
13.Cigekleri, bitkileri susuz birakmaz.
14.Agaclarin dallarini koparmaz.

15.Hayvanlara zulmetmez.
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Onuncu oturumda 6grencilerin egitim programi hakkinda genel dusunceleri

alindi. Ogrenciler birbirleri hakkinda olumlu ve giizel ifadeler kullandi.

Birbirlerinden helallik dileyerek vedalastilar.

Alternatif program (Egitsel ve mesleki rehberlik c¢aligmalarn).
Arastirmada, arastirmacinin varhginin veya denedin gdzlendiginin farkinda
olmasinin denegdin davraniglarinda yol actigi degisiklikten bahsedilmektedir.
Hawthorne etkisi (Budak, 2003) olarak bilinen bu duruma kargi arastirmalarda
deney ve kontrol gruplarinin yani sira uguncu bir grup olan plasebo grubu da
olusturulmaktadir (Akdogan, 2012; Akin, 2009; Sagkal, 2015; Yerlikaya, 2006). Bu
durumdan hareketle, bu arastirmada, Hawthorne etkisinin azaltilmasi igin ya da
ortadan kaldiriimasi igin plasebo grubu olusturulmus ve plasebo grubuna
merhametle ilgili olmayan bir egitim verilmigtir. Bu egitim; sorumluluk duygusu,
iletisim becerileri, karar verme becerisi, zaman yonetimi, 6grenmeyi 6grenme,
problem ¢6zme becerisi, verimli ders c¢alisma, sinavlara hazirlik, meslekleri
tanima, meslekler hakkinda farkindalik kazanma, gelecege yoOnelik planlar
olusturma konularini icermistir. Ogrencilerin egitsel, kisisel-sosyal ve mesleki
gelisimleriyle ilgili olan bu konularda cesitli etkinlikler uygulanmistir. Etkinlikler
uygulanirken Erkan (2018) tarafindan hazirlanan Ornek Grup Rehberligi Etkinlikleri
isimli kaynaktan yararlanilmistir. ilgili kaynaktan etkinlikler secilirken etkinlerin
ogrencilerin duzeylerine uygun olup olmadigina bakilmistir. Ayrica Ust 6grenim
kurumlari sinavina (Liselere Gegis Sinavi) hazirlanan bu 6grencilerin akademik,
mesleki ve egitsel gelisimlerine katki saglayan caligmalarin egitim sirecinde yer
almasina dikkate alinmigtir. Etkinliklerin dogrudan merhamet konusu ile iligkili
olmamasi goz onunde bulundurulmustur. Bununla birlikte 6grencilerin gelisimsel
periyotlari ve sinif dizeyleri dikkate alindigi i¢cin uygulama surecinde etkinligin
dogrudan ve birebir uygulanmasindan ziyade etkinlikler oturumlarin amacina goére
uyarlanmistir.  Bu etkinliklerin tamami dogrudan arastirmaci tarafindan
uygulanmigtir. Aragtirmaci, rehber 6gretmen olarak okulda c¢alistigindan dolayi ve
plasebo grubu icin planlanan etkinlikler, okullarda uygulanan rehberlik etkinlikleri
oldugundan dolayi etkinliklerin uygulanma sureci arastirmaci agisindan kolay ve

rahat olmustur.
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Arastirmanin Gegerligi

Bir arastirmanin niteligi ic ve dis gecgerligin saglanmasiyla ilgilidir. Bu
nedenle nitelikli bir arastirma icin i¢ ve dis gecerligi yukseltmeye yonelik birtakim
calismalar yapilmaktadir (Can, 2017). Diger bir ifadeyle arastirmalarda gecerligi
tehdit eden birtakim faktérlerden bahsedilmekte ve bunlara yonelik bazi iglemler
yapillmaktadir. Asagida bu arastirmanin gecerliginin saglanmasi igin yapilan

islemlere yer verilmigtir.

e Zaman: Deneysel arastirmalar belirli bir zamana yayildiginda denek kaybi
ortaya cikabilmektedir. Bu durum gecerlik acgisindan bir tehdit olarak
gorulmektedir (Karasar, 2005). Bu nedenle bu arastirmada deney, plasebo
ve kontrol gruplan 15er 0&grenciden olusturularak slreg¢ igerisinde
yasanabilecek katilimci kaybinin yasanmasi durumunda gruplarda yeterli
sayida ogrencinin kalmasina dikkat edilmigtir.

e Secim: Deneklerin baglangicta var olan farkhliklari bagimh degdiskene ait
puanlardaki varyansi etkileyebilmektedir. Bu etkinin en aza indirilmesi igin
denekler, gruplara yansiz atanabilmektedir (BlUyukoztirk, 2011). Bu
nedenle bu arastirmada ogrenciler deney, plasebo ve kontrol gruplarina
yansiz olarak atanmistir.

e Ornekleme (temsil edebilme): Arastirmalarda gecerligin saglanmasi icin
dikkat edilen konulardan biri de drnekleme etkisidir (Can, 2017). Arastirma
amacina uygun bir Ornekleme ydntemine basvurulmasi, gegerligin
yukseltilmesi agisindan 6nemli gérulmektedir. Bu baglamda bu arastirmada,
ogrencilerin gruplara atanmasinda kura ¢ekilmis, yansizlik kuralina uyulmus
ve yansiz ornekleme yoluyla gruplar olusturulmustur.

e Denekler arasi iletisim: Deneysel arastirmalarda denekler arasindaki
iletisimin varligi gegerligi tehdit eden unsurlardan biridir. Bu tehdidin en az
dlzeye inebilmesi igin deneysel suregten dnce arastirmaci tarafindan
deney ve plasebo grubundaki ogrencilerle on gérisme yapiimis ve bu
gorusmede hem sure¢ hakkinda bilgilendirme yapilmis hem de 6grencilere
gizlilik kuralh hatirlatilmigtir. Ayrica deneysel iglemin bagladigi ilk oturumda
grup kullari olusturulurken gizlilige dikkat edilmesi gerektigi tekrar

vurgulanmigtir.
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e Olgunlagma: Olgunlasma, on-test ve son-test arasindaki sonuglari
etkileyebilecek katilimcilardaki normal gelisimsel degisikliklerle ilgilidir
(Heppner ve digerleri, 2013). Bu arastirmada olgunlasma surecinin
katilimcilar Gzerinde farkli etkiler ortaya ¢gikarmasina engel olmak icin bitin
katiimcilar (6grenciler) ayni siniftan (8.sinif) ve yas grubundan (13/14)
secilmistir.

o Verilerin toplanmasi ve veri toplama araci: Katilimcilara uygulanan
testlerin farkli olmasi ve farkli uygulayicilar tarafindan uygulanmasi da
gegerligi tehdit eden bir durumdur (Buyukozturk ve digerleri, 2014; Karasar,
2005). Bu nedenle bu arastirmada butin katilimcilara ayni &lgekler
arastirmacinin  kendisi tarafindan ayni slregte ve benzer ortamlarda
uygulanmigtir.

e Yasantilar: Yasantilar, deneysel iglemin uygulandigi zaman surecinde
ortaya cikan gozlemleri etkileyen durumlarla ilgilidir. Yasanti tehdidini
kontrol etmenin temel yolu, iki grup kullanmaktir. Bdylelikle yasantilar her
iki grubu da esit derecede etkileyecektir (Heppner ve digerleri, 2013). Bu
arastirmada deneysel uygulamanin gergeklestirildigi déonem, Covid-19
surecinin devam ettigi bir doneme denk gelmistir. Covid-19 strecinin
arastirmadan ve arastirmacidan bagimsiz olarak deney surecini olumsuz
etkileyebilecegi dikkate alinmis ve bu olumsuz etkinin ortadan kalkmasi igin
deney grubu disinda iki grup (plasebo ve kontrol grubu) daha

olusturulmustur.
Veri Analizi

Calismanin verileri SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)
programina aktariimistir. Veri analizinde parametrik mi yoksa non-parametrik
testlerin mi kullanilacagina karar verebilmek icin oncelikle deney, plasebo ve
kontrol gruplarinda bulunan égrencilerin Merhamet ve Cok Boyutlu Ogrenci Yagam
Doyumu Olgeklerinin 6on-test, son-test ve izleme testlerinin uygulamalarindan elde
ettikleri degerlerin; parametrik testlerin temel varsayimlarini  karsilayip

karsilayamadiklarina bakilmigtir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi icin temel varsayimlar; verilerin normal
dagihmi ve varyanslarin homojenligidir. Bu nedenle grup buyukligunun 50’den

kiguk oldugu durumlarda Shapiro-Wilk testi kullanildigindan (Buyukozturk, 2014),
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bagimh degiskenlerin normal dagilim egrisine uygunlugunun test edilmesi
amaciyla Shapiro-Wilk testi kullaniimistir. Merhamet ve Yasam doyumu puanlari
agisindan On-test, son-test ve izleme testi verilerine iligkin elde edilen normallik
test sonuclar bulgular boliminde sunulmustur. Shapiro-Wilk Normallik testi
sonuglari, Carpiklik/Basiklk testi sonuglari ve Levene's testi sonuclari
incelendiginde verilerin normal dagilim gostermedigi gorulmug ve bu nedenle non-

parametrik testlerin kullaniimasina karar verilmistir.

Bu cergevede, gruplarin grup ici karsilagtirmalari yani 6n test, son test ve
izleme testi olguimleri arasinda anlamh farklihk olup olmadigini test etmek
amaciyla Freidman Mertebeler Testi, anlamh farkin tespit edildigi durumlarda
farkin kaynagini belirlemek amaciyla iligkili dlglimler icin Wilcoxon Igaretli Siralar
Testi kullanilmistir. Gruplar arasi son test ve izleme o&lgimleri arasindaki farki
belirlemek amaci ile iligkisiz 6lgiimler icin Kruskal Wallis H Testi ve anlamli farkin
tespit edilmesi durumunda ise Mann-Whitney U Testi kullaniimistir. Arastirmada,
bulgularin istatistiksel analizleri .05 anlamhlik duzeyi esas alinarak

gerceklestiriimistir. Verilerin analizi igin SPPS 22.0 paket programi kullaniimistir.
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Bolum 4

Bulgular

Arastirmanin bu bdlimunde verilerin normalligi ile ilgili analizlere yer
verilmistir. Ayrica Merhamet Temelli Egitim Programinin (MTEP) ortaokul
ogrencilerinin merhamet duzeyleri Uzerindeki etkisine iligkin bulgular sunulmugtur.
Son olarak MTEP’nin ortaokul 6grencilerinin yagsam doyumu duzeyleri Gzerindeki

etkisine iliskin bulgular verilmigtir.

Verilerin Normalligine iliskin Bulgular

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli olan bir varsayim; bagimli
degiskene iligkin Olgim sonugclarinin normal dagihm sergilemesidir. Bu amacla
normallik varsayimi igcin Shapiro-Wilk testi yapilmistir. Shapiro-Wilk testi katilimci
sayisinin 50’den az oldugu durumlarda kullanilan bir testtir (Blyukoztirk, 2014).

Bu amagcla yapilan Shapiro-Wilk testi sonuglari Tablo 6’da belirtiimigtir.

Tablo 6
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarindaki Ogrencilerin On Test, Son Test ve

Izleme Testi Puanlarina iliskin Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Bagimli ) i
-, Grup .. Shapiro-Wilk
Degisken Olgiim
Statistic sd p
Ontest ,941 13 A73
Deney
Sontest ,815 13 ,010
izleme ,752 13 ,002
Ontest ,951 12 ,658
Merhamet
Plasebo Sontest ,951 12 ,653
izleme ,905 12 ,185
Ontest ,952 12 ,662
Kontrol Sontest ,883 12 ,096
izleme ,903 12 172
Ontest ,943 13 ,503
Deney Sontest ,963 13 794
Yasam izleme ,950 13 ,593
Doyumu Ontest 973 12 ,937
Plasebo Sontest ,851 12 ,038
izleme ,952 12 ,666
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Ontest , 957 12 ,741
Kontrol Sontest ,936 12 ,449
izZleme ,957 12 741

Tablo 6 incelendiginde, Shapiro-Wilk normallik testi sonuglarina gore
Merhamet ve Yasam doyumu puanlari agisindan on-test, son-test ve izleme testi
verilerinde deney, plasebo ve kontrol gruplarinin normal dagiim gostermedigi
bulunmustur. Normallik varsayimi i¢in Shapiro-Wilk testi sonucunun yani sira
grafiksel carpikhk/basiklik katsayilarinin incelendidi betimsel normallik testlerinin
de incelenmesi onerilmektedir (Can, 2017; Cokluk, Sekercioglu ve Buyukozturk,
2016). Bu nedenle deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki 6grencilerin her iki
Olcege iliskin 6n-test, son-test ve izleme testi dlgimlerinden elde edilen carpiklk
(skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilari da incelenmis olup bu bulgular Tablo
7’de belirtilmistir.

Tablo 7
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarindaki Ogrencilerin On Test, Son Test ve

Izleme Testi Puanlarina iliskin Carpiklik/Basiklik Testi Sonuglari

Bagiml
. Grup s
Degisken Olgim X SS Ortanca Mod Garpikhk Basiklik
Ontest 67,30 12,94 71,00 77,00 -,459 -,920
Deney
Sontest 91,38 4,83 92,00 92,00 -1,670 2,702
izleme 91,76 7,14 94,00 94,00 -2,101 4,652
Ontest 65,58 8,46 66,50 64,00 -,273 ,126
Merhamet
Plasebo Sontest 76,25 8,76 76,50 77,00 ,445 -,339
izleme 76,33 8,02 74,50 67,00 466 -1,086
Ontest 67,66 14,75 66,00 45,00 ,494 -,308
Kontrol  Sontest 78,66 16,27 80,50 58,00 ,016 -1,814
izleme 77,08 13,68 78,00 64,00 ,125 -1,470
Ontest 107,69 10,62 106,00 98,00 ,306 -,904
Deney Sontest 121,76 9,48 124,00 120,00 -,757 1,241
izleme 113,61 14,52 112,00 114,00 ,286 -, 745
Yasam Ontest 110,16 12,82 110,50 111,00 ,291 -,564
Doyumu Plasebo Sontest 117,66 15,77 119,50 76,00 -1,730 4,214
izleme 113,75 14,13 116,00 114,00 -,742 ,096
Ontest 110,16 11,91 110,50 92,00 ,106 -,263
Kontrol
Sontest 112,58 19,81 118,50 73,00 -, 799 ,033
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izleme 111,16 13,89 114,00 114,00 -,095 -, 447

Tablo 7 incelendiginde deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki 6égrencilerin
On-test, son-test ve izleme testi dlgimlerindeki her iki degiskene iligkin carpiklik ve
basiklik katsayilarinin £1 kritik degerlerini (Buyukozturk, 2014) karsilamadigi
gorulmektedir. Bu sonuglara gore on-test, son-test ve izleme testi olgumlerinde
deney, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet ve yasam doyumu puanlarinda

normal dagilim gostermedigi sOylenebilir.

Deney, plasebo ve kontrol grubundaki ogrencilerin merhamet ve yasam
doyumlarina iligkin sonuglarin homojenligi test edilmistir. Varyanslarin esit olup
olmadigini belirlemek icin yapilan Levene’s testi sonuglari Tablo 8'de

gOsterilmigtir.

Tablo 8
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarindaki Ogrencilerin On Test, Son Test ve

Izleme Testi Puanlarina lliskin Homojenlik Analiz Sonuglari

Bagimh
Degisken Olgiim Levene istatistik Sd;  Sd, p
Ontest 1,751 2 34 ,189
Merhamet
Sontest 16,178 2 34 ,000
izleme 8,238 2 34 ,001
Ontest ,108 2 34 ,898
Yasam
Sontest 2,554 2 34 ,093
Doyumu _
Izleme ,004 2 34 ,996

Tablo 8 incelendiginde, homojenlik testinden elde edilen sonuglara gore,
deney, plasebo ve kontrol gruplarinin 6n test, son test ve izleme testi verilerinde
merhamet degiskeninde varyanslarin esit olmadigi ancak yasam doyumu
degiskeninde ise varyanslarin esit oldugu gorulmektedir.

Shapiro-Wilk Normallik testi sonuglari, Carpiklik/Basiklik testi sonuglar ve
Levene’s testi sonuglari gz 6nunde bulunduruldugunda non-parametrik testlerin

kullanilmasinin uygun olacagi kararina variimigtir.
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Merhamet Temelli Egitim Programr’nin Ortaokul Ogrencilerinin Merhamet

Diizeyleri Uzerindeki Etkisine iliskin Bulgular

Bu arastirmanin birinci ana hipotezi “Merhamet Temelli Egitim Programi
ortaokul &grencilerinin - merhamet dlizeylerini artirmada etkilidir’ bigiminde
kurulmus ve hipotezi test etmek icin ise bes alt hipotez belirlenmistir. Alt
hipotezlerin test edilmesinde; oncelikle deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
Merhamet oOlgegine iligkin 6n test, son test ve izleme testi dlgimlerinden elde
ettikleri puan ortalamalari, standart sapmalari ve o&lgumler arasindaki farklar
hesaplanmis ve elde edilen sonuglar Tablo 9da belirtiimistir. Bununla birlikte
gruplarin on test, son test ve izleme testi dlguimlerine iliskin degisim grafigi de Sekil

4’te gosterilmigtir.

Tablo 9
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarina Ait Merhamet Olgegi On test, Son test ve

Izleme Testi Olgiimlerine lliskin Betimleyici Istatistikler

Olgiimler arasi

Olgiimler
puan farklar
On-test Son-test izleme-testi Ontest- Ontest-
Gruplar n .

Ort. SS. Ort. SS. Ort. SS. Sontest Izleme

Deney 13 67,30 12,94 91,38 4,83 91,76 7,14 24,08 24,46
Plasebo 12 65,58 8,46 76,25 8,76 76,33 8,02 10,67 10,75

Kontrol 12 67,66 14,75 78,66 16,27 77,08 13,68 11 9,42

Tablo 9 incelendiginde deney grubundaki &grencilerin merhamet
dizeylerinin son-testte artis gosterdigi ve bu artisin izleme testinin uygulandigi
zamana kadar neredeyse devam ettigi (korundugu) anlasiimaktadir. Plasebo
grubundaki 6grencilerin de son-test puanlarinda artis oldugu ve bu artisin izleme
testinin yapildigi zamana kadar neredeyse devam ettigi (korundugu)
gorulmektedir. Ancak kontrol grubundaki 6grencilerin son-test puanlarinda artig
gerceklesmis olmakla birlikte izleme testinde bu artisin hafif bir disuse gectigi
g6zlenmektedir. Diger bir ifade ile butin gruplarin deney Oncesi ve sonrasi
merhamet puanlar arasinda farklar olusmustur. Ayrica plasebo ve kontrol
gruplarinin 6n test—son test ve 6n test—izleme testi dlctimleri arasindaki farklarin

goreceli olarak daha klguk, s6z konusu farklarin deney grubunda daha buyuk
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oldugu dikkati gekmektedir. Bu farklar Sekil 4'teki degisim grafigi incelendiginde de

gOrulebilmektedir.

GRUP

—— HKONTROL
—— PLASEBO
DEMEY

55,00

90,009

85,00

80,00

75,00

70,00

85,00

T T T
Cintest Sontest izleme

Merhamet

Sekil 4. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet dlgegi On test, son test ve

izleme testine iliskin degisim grafigi

Yukaridaki Tablo 9 ve Sekil 4'te gbzlemlenen bu farklarin istatistiksel olarak
anlaml olup olmadigini incelemek igin, calismanin birinci ana hipotezi altindaki
bes alt hipotez iki bagslik altinda test edilmistir. Birinci baslik altinda deney, plasebo
ve kontrol gruplarinin Merhamet odlgegi On test, son test ve izleme testi dlgumleri
kendi iclerinde (grup ici) karsilastirimaktadir. ikinci baslik altinda ise deney,
plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet Olgcedi son-test ve izleme testinden elde
ettikleri puanlar, birbiriyle (gruplar arasi) ayri ayri karsilastirimaktadir. Yapilan bu

istatistiksel iglemler ve elde edilen sonuglar asagida sirasiyla verilmektedir.

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Merhamet Diizeylerine iliskin On Test,
Son Test ve izleme Testi Puanlarinin Karsilastinimasindan Elde Edilen

Bulgular (Grup igi Karsilagtirmalar)
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Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin her birinin kendi iglerinde Merhamet
Olgegi 6n-test, son-test ve izleme testi dlgtimlerinin karsilastirimasina iligkin

yapilan iglemler ve elde edilen bulgular asagida yer almaktadir.

Birinci Alt Hipotez: Deney grubunun merhamet blgegine iliskin uygulama
sonu (son test) ve uygulamadan sonra (izleme testi) elde ettikleri puanlar,
uygulama oéncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gbére anlamli bigcimde
ylksektir. Bu hipotezi test etmek igin, oncelikle deney grubundaki 6grencilerinin
on-test, son-test ve izleme testi Olgimlerinden elde ettikleri merhamet puanlari,
iliskili Orneklemler icin Friedman Mertebeler Testi kullanilarak karsilastiriimis ve

bulgular Tablo 10’da sunulmustur.

Tablo 10
Deney Grubu Ogrencilerinin Merhamet Olgegi On-Test, Son-Test ve [zleme Testi

Olgiimlerine lliskin Friedman Mertebeler Testi Sonuclari

Olgiimler n Sira ort. Sd X p
On-test 13 1,00

Son-test 13 2,31 2 20,462 0.000
izleme testi 13 2,69

Tablo 10 incelendiginde deney grubu &grencilerinin merhamet o6lgcegine
iliskin 6n-test, son-test ve izleme testi dlcimleri arasinda anlamh bir fark oldugu
ortaya gikmistir (X? = 20,462; p< .001). Diger bir ifadeyle en az bir dlgiimden elde
edilen puanlarin diger 6lcimlerden istatistiksel olarak farkl oldugu soylenebilir. Bu
farkin hangi él¢im veya olgctumlere iligkin bir fark oldugunu belirlemek amaciyla ikili
gruplar, Wilcoxon isaretli Siralar Testi ile karsilastiriimis ve elde edilen sonuglar

Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11
Deney Grubu Merhamet Olgegi On-test, Son-test ve izleme Testi Olgiimleri Ikili

Karsilastirmalarina Dayali Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

ikili Kargilagtirmalar n Sira ort. Siratop. =z p
Ontest-Sontest Negatif sira 0 ,00 ,00
Pozitif sira 13 7,00 91,00 -3,181 ,001
Esit 0
Ontest-izleme Negatif sira 0 ,00 ,00 -3,181 ,001
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Pozitif sira 13 7,00 91,00

Esit 0

Sontest-izleme Negatif sira 4 7,50 30,00
Pozitif sira 9 6,78 61,00 -1,088 276
Esit 0

p<.05

Tablo 11 incelendiginde, deney grubunun merhamet dlgedi 6n test puanlari
ile merhamet 0&lgedi son test puanlari arasinda anlamhli bir fark oldugu
gorulmektedir (z =-3,181; p< .05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve sira
toplamlari dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test
puani lehinde oldugu gorulmektedir. Deney grubundaki ogrencilerin, merhamet
duzeylerinin son-test puanlarinin on-test puanlarina kiyasla belirgin bir yukselme

gosterdikleri sGylenebilir.

Ayni sekilde, deney grubundaki 6grencilerin 6n-test puanlari ile izleme testi
puanlari arasinda da anlamh bir fark oldugu gorulmektedir (z = -3,181; p< .05).
Fark puanlarinin sira ortalamasi ve sira toplamlari dikkate alindiginda, gozlenen
bu farkin pozitif siralar, yani izleme testi puani lehinde oldugu goérulmektedir.
Deney grubundaki 6grencilerin, merhamet duzeylerinin izleme testi puanlarinin 6n-

test puanlarina kiyasla belirgin bir yukselme gosterdikleri sdylenebilir.

Tablodaki son bulgu ise deney grubundaki 6grencilerin son-test puanlari ile
izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farkin olmadigidir (z =-1,088; p> .05).
Diger bir ifadeyle deney grubundaki 6grencilerin merhamet dlgeginin son-testinden
elde ettikleri puanlar ile izleme testinden elde ettikleri puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli  bir fark bulunmamigtir. Bu bulgular genel anlamda
degerlendirildiginde, deney grubundaki 6grencilerin deney oncesindeki merhamet
duzeyleri deneysel islemin sonunda anlaml bi¢cimde yukseldigi ve bu artigin
izleme testinin yapildiyi zamana kadar devam ettigi sdylenebilir. Ozetle,
aragtirmanin birinci alt hipotezinin (Deney grubunun merhamet Olgegine iliskin
uygulama sonu (son test) ve uygulamadan sonra (izleme testi) elde ettikleri
puanlar, uygulama éncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gére anlamli bicimde

yliksektir.) kabul edildigi sdylenebilir.

ikinci Alt Hipotez: Plasebo grubunun merhamet 6icedi 6n test, son test ve

izleme testi élgtimleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu hipotezi test etmek igin,
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oncelikle plasebo grubundaki 6grencilerinin On-test, son-test ve izleme testi
dlgiimlerinden elde ettikleri merhamet puanlari, iliskili Orneklemler icin Friedman

Mertebeler Testi kullanilarak kargilastiriimis ve bulgular Tablo 12’de sunulmustur.

Tablo 12
Plasebo Grubu Ogrencilerinin Merhamet Olgedi On-Test, Son-Test ve Izleme Testi

Olgiimlerine lliskin Friedman Mertebeler Testi Sonuglari

Olgiimler n Sira ort. Sd X* p
On-test 12 1,13

Son-test 12 2,33 2 14,652 0.001
izleme testi 12 2,54

Tablo 12 incelendiginde plasebo grubu 6grencilerinin merhamet olgegine
iliskin 6n-test, son-test ve izleme testi dlcumleri arasinda anlamh bir fark oldugu
ortaya gikmistir (X? = 14,652; p< .001). Diger bir ifadeyle en az bir élgiimden elde
edilen puanlarin diger 6lcimlerden istatistiksel olarak farkl oldugu soylenebilir. Bu
farkin hangi él¢im veya olgtimlere iligskin bir fark oldugunu belirlemek amaciyla ikili
gruplar, Wilcoxon isaretli Siralar Testi ile karsilastiriimis ve elde edilen sonuglar

Tablo 13’te gosterilmigtir.

Tablo 13
Plasebo Grubu Merhamet Olgegi On-Test, Son-Test ve izleme Testi Olgiimleri ikili

Karsilastirmalarina Dayali Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

ikili Karsilastirmalar n Sira ort. Sira top. z p

Ontest-Sontest Negatifsira 0 ,00 ,00
Pozitif sira 11 6,00 66,00 -2,937 ,003
Esit 1

Ontest-izleme Negatif sira 1 6,50 6,50
Pozitif sira 11 6,50 71,50 -2,551 ,011
Esit 0

Sontest-izleme Negatif sira 4 7,50 30,00
Pozitif sira 7 5,14 36,00 -,268 , 789
Esit 1

p<.05

Tablo 13 incelendiginde, plasebo grubunun merhamet oOlgegi on test
puanlari ile merhamet Olgegi son test puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu
gorulmektedir (z =-2,937; p<.05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve sira
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toplamlari dikkate alindiginda, goézlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test
puani lehinde oldugu goérulmektedir. Plasebo grubundaki égdrencilerin, merhamet
dizeylerinin son-test puanlarinin  On-test puanlarina kiyasla yukseldikleri

soylenebilir.

Ayni sekilde, plasebo grubundaki 6grencilerinin merhamet Olgegi On-test
puanlari ile izleme testi puanlari arasinda da anlamh bir fark oldugu gorulmektedir
(z =-2,551; p< .05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve sira toplamlari dikkate
alindiginda, go6zlenen bu farkin pozitif siralar, yani izleme testi puani lehinde
oldugu gorulmektedir. Plasebo grubundaki o6grencilerin, merhamet duzeylerinin

izleme testi puanlarinin 6n-test puanlarina kiyasla yukseldikleri sGylenebilir.

Tablodaki son bulgu ise plasebo grubundaki 6grencilerinin merhamet oOlgeqgi
son-test puanlari ile izleme testi puanlari arasinda anlamh bir farkin olmadigidir (z
=-,268; p> .05). Diger bir ifadeyle plasebo grubundaki 6grencilerin merhamet
Olceginin son-testinden elde ettikleri puanlar ile izleme testinden elde ettikleri
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir. Tablodaki
bulgular genel anlamda degerlendirildiginde, plasebo grubundaki ogrencilerin
deney oncesindeki merhamet duzeyleri deneysel islemin sonunda anlamli bigimde
yukseldigi ve bu artigin izleme testinin yapildigi zamana kadar devam ettigi
soylenebilir. Ozetle, arastirmanin ikinci alt hipotezinin (Plasebo grubunun
merhamet Olgegi 6n test, son test ve izleme testi 6lgtimleri arasinda anlamli bir

fark yoktur.) reddedildigi sGylenebilir.

Ugiincii Alt Hipotez: Kontrol grubunun merhamet 6lgedi én test, son test
ve izleme testi 6lgtimleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu hipotezi test etmek
icin, dncelikle kontrol grubundaki 6grencilerinin 6n-test, son-test ve izleme testi
dlclimlerinden elde ettikleri merhamet puanlari, iligkili Orneklemler igin Friedman

Mertebeler Testi kullanilarak kargilastiriimis ve bulgular Tablo 14’te sunulmustur.

Tablo 14
Kontrol Grubu Ogrencilerinin Merhamet Olgedi On-Test, Son-Test ve izleme Testi

Olgiimlerine lliskin Friedman Mertebeler Testi Sonuglari

Olgiimler n Sira ort. Sd X? p
On-test 12 1,42

2 6,426 0.040
Son-test 12 2,38
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izleme testi 12 2,21

Tablo 14 incelendiginde kontrol grubu 6grencilerinin merhamet dlgegine iliskin 6n-
test, son-test ve izleme testi dlgimleri arasinda anlamli bir fark oldugu ortaya
clkmistir (X? = 6,426; p< .005). Diger bir ifadeyle en az bir élglimden elde edilen
puanlarin diger dlgimlerden istatistiksel olarak farkli oldugu sdylenebilir. Bu farkin
hangi 6lgim veya olgumlere iliskin bir fark oldugunu belirlemek amaciyla ikili
gruplar, Wilcoxon Igaretli Siralar Testi ile karsilastirimis ve elde edilen sonuglar

Tablo 15’te gosterilmigtir.

Tablo 15
Kontrol Grubu Merhamet Olgcegi On-test, Son-test ve izleme Testi Olgiimleri ikili

Karsilastirmalarina Dayali Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

ikili Karsilagtirmalar n Siraort. Siratop. z p
Ontest-Sontest Negatif sira 2 5,75 11,50
Pozitif sira 10 6,65 66,50 -2,167  ,030
Esit 0
Ontest-izleme Negatif sira 3 3,67 11,00
Pozitif sira 9 7,44 67,00 -2,198  ,028
Esit 0
Sontest-izleme Negatif sra 6 6,50 39,00
Pozitif sira 5 5,40 27,00 -,537 ,592
Esit 1
p<.05

Tablo 15 incelendiginde, kontrol grubunun merhamet dlgedi 6n test puanlari
ile merhamet 0&lgedi son test puanlari arasinda anlamh bir fark oldugu
gorulmektedir (z =-2,167; p<.05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve sira
toplamlari dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin pozitif siralar, yani son test
puani lehinde oldugu gorulmektedir. Kontrol grubundaki 6grencilerin, merhamet
duzeylerinin son-test puanlarinin 6n-test puanlarina kiyasla yukseldikleri

sdylenebilir.

Ayni sekilde, kontrol grubundaki ogrencilerinin merhamet Olgegi On-test
puanlari ile izleme testi puanlari arasinda da anlamh bir fark oldugu gértlmektedir
(z =-2,198; p<.05). Fark puanlarinin sira ortalamasi ve sira toplamlari dikkate

alindiginda, goézlenen bu farkin pozitif siralar, yani izleme testi puani lehinde
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oldugu gorulmektedir. Kontrol grubundaki 6grencilerin, merhamet dizeylerinin

izleme testi puanlarinin én-test puanlarina kiyasla yukseldikleri sdylenebilir.

Tablodaki son bulgu ise kontrol grubundaki 6grencilerin merhamet olgegdi
son-test puanlari ile izleme testi puanlari arasinda anlamh bir farkin olmadigidir (z
=-,537; p> .05). Diger bir ifadeyle kontrol grubundaki 6grencilerin merhamet
Olceginin son-testinden elde ettikleri puanlar ile izleme testinden elde ettikleri
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamigtir. Tablodaki
bulgular genel anlamda degerlendirildiginde, kontrol grubundaki 6grencilerin deney
oncesindeki merhamet duzeyleri deneysel islemin sonunda anlamli bigimde
yukseldigi ve bu artigin izleme testinin yapildigi zamana kadar devam ettigi
soylenebilir. Ozetle, arastirmanin Uglincl alt hipotezinin (Kontrol grubunun
merhamet Olgegi 6n test, son test ve izleme testi él¢iimleri arasinda anlamli bir

fark yoktur.) reddedildigi soylenebilir.

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Merhamet Diizeylerine iliskin Son
Test ve izleme Testi Puanlarinin Karsilastirimasindan Elde Edilen Bulgular

(Gruplar Arasi Karsilastirmalar)

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin Merhamet Olgegi son-test ve izleme
testi puanlarinin gruplar arasi kargilastirilmalarina iliskin yapilan islemler ve elde

edilen bulgular agsagida yer almaktadir.

Dorduncu alt hipotez: Deney grubunun merhamet élgegine iliskin son test
puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet &lgegine iliskin son test
puanlarina gére anlamli bicimde yiksektir. Bu hipotezi test etmek icin oncelikle
deney, plasebo ve kontrol grubu 6grencilerinin merhamet dlgeginden elde ettikleri
son-test puanlar iligkisiz orneklemler icin Kruskal Wallis H testi kullanilarak

karsilastiriimis ve analizlerden elde edilen bulgular Tablo 16'da sunulmustur.

Tablo 16
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Merhamet Olgedi Son-Test Puanlarinin

Karsilastiriimasina lliskin Kruskal Wallis H testi Sonuglari

Gruplar n Sira ort. Sd X? p
Deney 13 26,58

2 10,512 ,005
Plasebo 12 13,08

164



Kontrol 12 16,71

Tablo 16 incelendiginde, Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarinin Merhamet
Olcegi son-test puanlarina iligkin yapilan Kruskal Wallis H analizine gore, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gériilmektedir (x*> =10,512; sd =
2; p< .05). Bu farkin hangi grup veya gruplara iligkin bir fark oldugunu belirlemek
amaciyla ikili gruplar, Mann-Whitney U Testi ile karsilastirimis ve elde edilen

bulgular Tablo 17'de sunulmustur.

Tablo 17
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Merhamet Olgedi Son-Test Puanlarinin ikili

Karsilastiriimasina lliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

ikili Karsilagtirmalar n Sira ort. Sira top. U z p
Deney-plasebo 13 18,15 236,00
11,000 -3,652  ,000
12 7,42 89,00
Deney-Kontrol 13 15,42 200,50
46,500 -1,717  ,086
12 10,38 124,50
Plasebo-Kontrol 12 12,17 146,00
68,000 -,231 ,817
12 12,83 154,00

Tablo 17 incelendiginde Mann Whitney U analizinin sonuglarina gore,
deney grubunun merhamet Olgcegi son-test puanlari ile plasebo grubunun
merhamet olgedi son-test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu gorulmektedir (U=11,000; p<.01). Sira ortalamalari ve sira toplamlari
dikkate alindiginda, deney grubunun merhamet Olgedi son test puanlarinin
plasebo grubunun merhamet Olgedi son-test puanlarindan yuksek oldugu

goOrulmektedir.

Tabloda deney grubunun merhamet o6lgedi son-test puanlari ile kontrol
grubunun merhamet 6lgedi son-test puanlar (U = 46,500; p>.05) arasinda anlamli
bir fark olmadigi gorulmektedir. Ayrica, plasebo grubunun merhamet 6lgedi son-
test puanlari ile kontrol grubunun merhamet 6lgegi son-test puanlari (U = 68,000;

p>.05) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir.

Deney Oncesinde yapilan analizlerde, U¢ grup arasinda merhamet Olgegi
on-test puanlari bakimindan anlaml bir fark olmadigi belirlenmisti. Bununla birlikte

deney sonrasinda yapilan analizler, deney grubu ile kontrol grubu arasinda ve
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plasebo ile kontrol grubu arasinda merhamet Olgegi puanlari bakimindan esitligin
bozulmadan devam etmekle birlikte, deney grubunun plasebo grubuna goére
merhamet Olgegi puanlarinin arttigini géstermektedir. Sonug olarak, bu bulgular
calismanin doérdincl hipotezini (Deney grubunun merhamet blgegine iliskin son
test puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet &lgegine iliskin son test

puanlarina gére anlamli bigimde yliksektir.) kismen desteklemektedir.

Besinci alt hipotez: Deney grubunun merhamet dlgegine iliskin izleme testi
puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet &lgegine iligkin izleme testi
puanlarina gbre anlamli bigimde yliksektir. Bu hipotezi test etmek icin oncelikle
deney, plasebo ve kontrol grubu 6grencilerinin merhamet 6lgegdinden elde ettikleri
izleme testi puanlar iliskisiz 6rneklemler icin Kruskal Wallis H testi kullanilarak

kargilastiriimis ve analizlerden elde edilen bulgular Tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 18
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Merhamet Olgedi Izleme-Testi Puanlarinin

Karsilastiriimasina lliskin Kruskal Wallis H Testi Sonuglari

Gruplar n Sira ort. Sd X p
Deney 13 28,19

Plasebo 12 13,79 2 14,506 ,001
Kontrol 12 14,25

Tablo 18 incelendiginde, Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarinin Merhamet
Olcegi izleme-testi puanlarina iligkin yapilan Kruskal Wallis H analizine gore,
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu goériimektedir (x
=14,506; sd = 2; p< .05). Bu farkin hangi grup veya gruplara iliskin bir fark
oldugunu belirlemek amaciyla ikili gruplar, Mann-Whitney U Testi ile

kargilastiriimis ve elde edilen bulgular Tablo 19°da sunulmustur.

Tablo 19
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Merhamet Olgedi [zleme-Testi Puanlarinin
Ikili Karsilastiriimasina lliskin Mann-Whitney U Testi Sonuglari

Ikili Kargilagtirmalar n Sira ort. Sira top. U z p
Deney-plasebo 13 18,08 235,00
12,000 -3,600 ,000
12 7,50 90,00
Deney-Kontrol 13 17,12 222,50 24,500 -2,918 ,004
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12 8,54 102,50
Plasebo-Kontrol 12 12,79 153,50
12 12,21 146,50

68,500 -,203 ,839

Tablo 19 incelendiginde Mann Whitney U analizinin sonuglarina gore,
deney grubunun merhamet Ol¢egi izleme-testi puanlari ile plasebo grubunun
merhamet 6lgegdi izleme-testi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu gorulmektedir (U=12,000; p<.01). Sira ortalamalari ve sira toplamlari
dikkate alindiginda, deney grubunun merhamet Olgegi izleme-testi puanlarinin
plasebo grubunun merhamet Olgegi izleme-testi puanlarindan ylksek oldugu

gOrulmektedir.

Tabloda deney grubunun merhamet 6lgegi izleme-testi puanlari ile kontrol
grubunun merhamet dlgedi izleme-testi puanlarn (U = 24,500; p<.05) arasinda
anlamli bir fark oldugu gorulmektedir. Sira ortalamalari ve sira toplamlar dikkate
alindiginda, deney grubunun merhamet Olcegi izleme-testi puanlarinin kontrol
grubunun  merhamet Olgegi izleme-testi puanlarindan yuksek oldugu
gOrulmektedir. Ayrica, plasebo grubunun merhamet dlgegi izleme-testi puanlari ile
kontrol grubunun merhamet oOlgegi izleme-testi puanlari (U = 68,500; p>.05)

arasinda anlamli bir fark bulunmamistir.

Deney Oncesinde yapilan analizlerde, U¢ grup arasinda merhamet Olgegi
on-test puanlari bakimindan anlaml bir fark olmadigi belirlenmisti. Bununla birlikte
deneyin bitiminden sonra yapilan son testten sonraki izleme-testi analizlerine gore;
plasebo ile kontrol grubu arasinda merhamet olgedi puanlari bakimindan esitligin
bozulmadan devam ettigi ve deney grubu ile plasebo ve kontrol gruplari arasinda
ve deney grubunun lehine merhamet dl¢edi puanlarinin arttigi géralmustir. Sonug
olarak bu bulgular ¢alismanin besinci hipotezini (Deney grubunun merhamet
Olgegine iliskin izleme testi puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet
Olgegine iligskin izleme testi puanlarina gbre anlamli bigimde ylksektir.)
desteklemektedir.

Merhamet Temelli Egitim Programrnin Ortaokul Ogrencilerinin Yasam

Doyumu Diizeyleri Uzerindeki Etkisine iligkin Bulgular

Bu arastirmanin ikinci ana hipotezi “Merhamet Temelli Egitim Programi

ortaokul 6grencilerinin yasam doyumu diizeylerini artirmada etkilidir” bigiminde
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kurulmus ve hipotezi test etmek icin ise bes alt hipotez belirlenmistir. Alt
hipotezlerin test edilmesinde; dncelikle deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
yasam doyumu olg¢egdine iliskin on test, son test ve izleme testi dlgimlerinden elde
ettikleri puan ortalamalari, standart sapmalari ve Ool¢gumler arasindaki farklar
hesaplanmis ve elde edilen sonuglar Tablo 20’de belirtilmistir. Bununla birlikte
gruplarin 6n test, son test ve izleme testi dlgtimlerine iliskin degisim grafigi de Sekil

5’te gosterilmistir.

Tablo 20
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarina Ait Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu

Olgedi On Test, Son Test ve izleme Testi Olgiimlerine lliskin Betimleyici

Istatistikler
. Olgiimler arasi
Olgiimler
puan farklar
On-test Son-test izleme-testi Ontest-  Ontest-
Gruplar n .
Ort. SS. Ort. SS. Ort. SS. Sontest  Izleme
Deney 13 107,69 10,62 121,76 9,48 113,61 14,52 14,07 5,92
Plasebo 12 110,16 12,82 117,66 15,77 113,75 14,13 7,5 3,59
Kontrol 12 110,16 11,91 112,58 19,81 111,16 13,89 2,42 1

Tablo 20 incelendiginde deney grubundaki ogrencilerin yasam doyumu
dizeylerinde son-testte bir artis gerceklesmis ancak izleme testinde bu artigin
dususe gectigi gorulmektedir. Plasebo grubundaki &6grencilerin  son-test
puanlarinda bir artis olmus ancak izleme testinde bu artis azalmaya baslamistir.
Kontrol grubundaki égrencilerin son-test puanlarinda hafif bir artis olmakla birlikte
bu artisin izleme testinde dustse gectigi anlasiimaktadir. Diger bir ifade ile bitin
gruplarin deney Oncesi ve sonrasi yasam doyumu puanlari arasinda farklar
olusmustur. Ayrica plasebo ve kontrol gruplarinin ontest-sontest ve dntest-izleme
Olcimleri arasindaki farklarin goéreceli olarak daha kiguk, s6z konusu farklarin
deney grubunda daha buyuk oldugu dikkati gekmektedir. Bu farklar Sekil 5teki
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degisim grafigi incelendiginde de gorulebilmektedir.

GRUP
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120,007
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L T - T
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Yasam Doyumu

Sekil 5. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu

Olcegi On test, son test ve izleme testine iliskin degisim grafigi

Yukaridaki Tablo 20 ve Sekil 5te gozlemlenen bu farklarin istatistiksel
olarak anlamli olup olmadigini incelemek igin, g¢alismanin ikinci ana hipotezi
altindaki bes alt hipotez iki baslik altinda test edilmistir. Birinci baslik altinda
deney, plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu 6grenci yasam doyumu olgegi 6n
test, son test ve izleme testi Olgimleri kendi iclerinde (grup ici)
karsilastiriimaktadir. ikinci baslik altinda ise deney, plasebo ve kontrol gruplarinin
¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu 6lgegi son-test ve izleme testinden elde ettikleri
puanlar, birbiriyle (gruplar arasi) ayri ayr karsilastirimaktadir. Yapilan bu

istatistiksel igslemler ve elde edilen sonuglar asagida sirasiyla verilmektedir.

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Yasam Doyumu Diizeylerine iligkin
On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlarinin Karsilastirimasindan Elde
Edilen Bulgular (Grup i¢i Karsilagtirmalar)
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Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin her birinin kendi iglerinde Cokboyutlu
Ogrenci Yasam Doyumu Olcegi 6n-test, son-test ve izleme testi élgiimlerinin
kargilastiriimasina iligkin yapilan islemler ve elde edilen bulgular asagida yer

almaktadir.

Birinci Alt Hipotez: Deney grubunun ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu
Olgegine iliskin uygulama sonu (son test) ve uygulamadan sonra (izleme testi) elde
ettikleri puanlar, uygulama éncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gére anlamli
bicimde yliksektir. Bu hipotezi test etmek igin, Oncelikle deney grubundaki
ogrencilerin on-test, son-test ve izleme testi dlgumlerinden elde ettikleri cokboyutlu
ogrenci yasam doyumu Olge@i puanlari, iligkili Orneklemler igin Friedman

Mertebeler Testi kullanilarak karsilastiriimis ve bulgular Tablo 21’de sunulmustur.

Tablo 21
Deney Grubu Ogrencilerinin Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu Olgegi On-Test,

Son-Test ve izleme Testi Olgiimlerine lliskin Friedman Mertebeler Testi Sonuclari

Olgiimler n Sira ort. sd X? p
On-test 13 1,62

Son-test 13 2,62 2 7,538 ,023
izleme testi 13 1,77

Tablo 21 incelendiginde deney grubu &grencilerinin ¢okboyutlu 6grenci
yasam doyumu Olgegine iligkin on-test, son-test ve izleme testi dlgimleri arasinda
anlamli bir fark oldugu ortaya cikmistir (X*> = 7,538; p< .005). Diger bir ifadeyle en
az bir élcimden elde edilen puanlarin diger dlcimlerden istatistiksel olarak farkl
oldugu sdylenebilir. Bu farkin hangi élgim veya o6lgctiimlere iliskin bir fark oldugunu
belirlemek amaciyla ikili gruplar, Wilcoxon lIsaretli Siralar Testi ile karsilastiriimis

ve elde edilen sonuglar Tablo 22’de gosterilmistir.

Tablo 22
Deney Grubu Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu Olgedi On-Test, Son-Test ve
Izleme Testi Olgiimleri Ikili Karsilagtirmalarina Dayali Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Sonuclari

ikili Karsilastirmalar n Siraort. Siratop. z p
Ontest-Sontest Negatifsira 5 6,20 31,00
-2,691 ,007
Pozitif sira 7 6,71 47,00
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Esit 0
Ontest-izleme Negatif sira 5 5,90 29,50
Pozitif sira 7 6,93 48,50 -1,223 ,221
Esit 0
Sontest-izleme Negatif sira 7 6,79 47,50
Pozitif sira 5 6,10 30,50 -1,923 ,054
Esit 0
p<.05

Tablo 22 incelendiginde, deney grubunun c¢okboyutlu 6grenci yasam
doyumu Olgegi on test puanlari ile gokboyutlu 6grenci yasam doyumu Olgegi son
test puanlar arasinda anlamh bir fark oldugu gortulmektedir (z =-2,691; p< .05).
Fark puanlarinin sira ortalamasi ve sira toplamlar dikkate alindiginda, gozlenen
bu farkin pozitif siralar, yani son test puani lehinde oldugu gorilmektedir. Deney
grubundaki 6grencilerin, yasam doyumu duzeylerinin son-test puanlarinin on-test

puanlarina kiyasla belirgin bir yukselme gosterdikleri sdylenebilir.

Tabloda deney grubundaki ogrencilerin on-test puanlari ile izleme testi
puanlari arasinda anlamli bir fark olmadidi gortlmektedir (z =-1,223; p>.05). Diger
bir ifadeyle deney grubundaki 6grencilerin gokboyutlu 6grenci yasam doyumu
Olceginin On-testinden elde ettikleri puanlar ile izleme testinden elde ettikleri

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.

Tablodaki son bulgu ise deney grubundaki 6grencilerin son-test puanlari ile
izleme testi puanlari arasinda anlamh bir farkin olmadigidir (z =-1,923; p> .05).
Diger bir ifadeyle deney grubundaki 6grencilerin ¢okboyutlu 6grenci yasam
doyumu 0&lgegdinin son-testinden elde ettikleri puanlar ile izleme testinden elde
ettikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamigtir. Bu
bulgular genel anlamda degerlendirildiginde, deney grubundaki 6grencilerin deney
oncesindeki yasam doyumu duzeyleri deneysel islemin sonunda anlamli bigcimde
yukseldigi ancak bu artisin izleme testinin yapildigi zamana kadar bir duguse
gectigi sdylenebilir. Ozetle, aragtirmanin birinci alt hipotezinin (Deney grubunun
¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu blgegine iliskin uygulama sonu (son test) ve
uygulamadan sonra (izleme testi) elde ettikleri puanlar, uygulama éncesinde elde
ettikleri puanlara (6n test) gére anlamli bigcimde yliksektir.) kismen kabul edildigi

sdylenebilir.
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ikinci Alt Hipotez: Plasebo grubunun g¢okboyutlu égrenci yasam doyumu
Olgegi 6n test, son test ve izleme testi dlgiimleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
Bu hipotezi test etmek igin, dncelikle plasebo grubundaki 6grencilerin 6n-test, son-
test ve izleme testi dlgimlerinden elde ettikleri cokboyutlu 6grenci yasam doyumu
dlcegi puanlari, iliskili Orneklemler icin Friedman Mertebeler Testi kullanilarak

karsilastiriimis ve bulgular Tablo 23’te sunulmustur.

Tablo 23
Plasebo Grubu Ogrencilerinin Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu Olgedi On-

Test, Son-Test ve izleme Testi Olgiimlerine lliskin Friedman Mertebeler Testi

Sonuclari
Olgiimler n Sira ort. sd X* p
On-test 12 1,58
Son-test 12 2,33 2 3,500 174
izleme testi 12 2,08

Tablo 23 incelendiginde plasebo grubu 6grencilerinin gokboyutlu 6gdrenci
yasam doyumu olgegine iliskin on-test, son-test ve izleme testi dlgumleri arasinda
anlamli bir fark olmadigi ortaya gikmistir (X* = 3,500; p> .005). Diger bir ifadeyle
plasebo grubundaki 6grencilerin ¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu dlgeginin on-
test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamigtir. Ozetle, arastirmanin ikinci alt hipotezinin (Plasebo
grubunun gokboyutlu égrenci yagsam doyumu Olgedi 6n test, son test ve izleme

Olctimleri arasinda anlamli bir fark yoktur.) kabul edildigi séylenebilir.

Ugiincii Alt Hipotez: Kontrol grubunun ¢okboyutlu égrenci yasam doyumu
Olcegi 6n test, son test ve izleme élgliimleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Bu
hipotezi test etmek igin, oncelikle kontrol grubundaki 6gdrencilerinin 6n-test, son-
test ve izleme testi dlgumlerinden elde ettikleri cokboyutlu 6grenci yasam doyumu
dlcegi puanlar, iliskili Orneklemler icin Friedman Mertebeler Testi kullanilarak

karsilastiriimis ve bulgular Tablo 24’te sunulmustur.

Tablo 24
Kontrol Grubu Ogrencilerinin Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu Olgedi On-Test,

Son-Test ve izleme Testi Olgiimlerine lliskin Friedman Mertebeler Testi Sonuglari

Olgiimler n Sira ort. Sd X p
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On-test 12 1,83
Son-test 12 2,17 2 ,667 717
izleme testi 12 2,00

Tablo 24 incelendiginde kontrol grubu o6grencilerinin gokboyutlu 6grenci
yasam doyumu Olgegine iligkin on-test, son-test ve izleme testi dlgimleri arasinda
anlamli bir fark olmadig ortaya ¢ikmistir (X*> = ,667; p> .005). Diger bir ifadeyle
kontrol grubundaki ogrencilerin ¢gokboyutlu 6grenci yasam doyumu o6lgeginin on-
test, son-test ve izleme testinden elde ettikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir. Ozetle, arastirmanin tglnci alt hipotezinin (Kontrol
grubunun gokboyutlu égrenci yagsam doyumu 6blgegi 6n test, son test ve izleme

testi 6lciimleri arasinda anlamli bir fark yoktur.) kabul edildigi sdylenebilir.

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Yasam Doyumu Diizeylerine iligkin
Son Test ve izleme Testi Puanlarinin Karsilastirimasindan Elde Edilen

Bulgular (Gruplar Arasi Karsilagstirmalar)

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu 6grenci yasam doyumu
Olcegi son-test ve izleme testi puanlarinin gruplar arasi kargilastiriimalarina iligkin

yapilan islemler ve elde edilen bulgular asagida yer almaktadir.

Dordiincu alt hipotez: Deney grubunun gokboyutlu 6grenci yasam doyumu
Olgegine iliskin son test puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu 6grenci
yasam doyumu olgegine iliskin son test puanlarina gére anlamli bigimde yliksektir.
Bu hipotezi test etmek icin dncelikle deney, plasebo ve kontrol grubu égrencilerinin
¢cokboyutlu 6grenci yasam doyumu O6lgedinden elde ettikleri son-test puanlari
iligkisiz orneklemler icin Kruskal Wallis H testi kullanilarak karsilastiriimis ve

analizlerden elde edilen bulgular Tablo 25’te sunulmustur.

Tablo 25
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Cokboyutiu Ogrenci Yasam Doyumu

Olgedi Son-Test Puanlarinin Karsilastiriimasina lliskin Kruskal Wallis H Testi

Sonuglari
Gruplar n Sira ort. Sd X? p
Deney 13 21,35
Plasebo 12 18,83 2 1,193 ,551
Kontrol 12 16,63
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Tablo 25 incelendiginde, Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarinin yasam
doyumu olgegi Son-test puanlarina iliskin yapilan Kruskal Wallis H analizine gore,
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi gérilmektedir (x
=1,193; sd = 2; p>.05). Diger bir ifadeyle Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarindaki
ogrencilerin  gokboyutlu 6grenci yasam doyumu oOlgeginin son-testinden elde
ettikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Sonug
olarak, bu bulgular ¢calismanin doérdincu hipotezini (Deney grubunun g¢okboyutlu
ogrenci yasam doyumu Oblgegine iliskin son test puanlari, plasebo ve kontrol
gruplarinin gokboyutlu 6grenci yasam doyumu olgegine iliskin son test puanlarina

gore anlamli bigcimde yliksektir.) desteklememekte yani reddetmektedir.

Besinci alt hipotez: Deney grubunun g¢okboyutlu égrenci yasam doyumu
Olgegine iligkin izleme testi puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin ¢okboyutlu
o6grenci yasam doyumu Olgegine iliskin izleme testi puanlarina gére anlamli
bicimde yliksektir. Bu hipotezi test etmek icin éncelikle deney, plasebo ve kontrol
grubu ogrencilerinin gokboyutlu 6grenci yasam doyumu o6lgeginden elde ettikleri
izleme testi puanlan iligkisiz orneklemler igin Kruskal Wallis H testi kullanilarak

karsilastiriimis ve analizlerden elde edilen bulgular Tablo 26’da sunulmustur.

Tablo 26
Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Cokboyutiu Ogrenci Yasam Doyumu

Olgedi Izleme-Testi Puanlarinin Karsilastirimasina lliskin Kruskal Wallis H Testi

Sonuclari

Gruplar n Sira ort. Sd X* p
Deney 13 18,96

Plasebo 12 20,17 2 271 ,873
Kontrol 12 17,88

Tablo 26 incelendiginde, Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarinin yasam
doyumu Olgegi izleme-testi puanlarina iligkin yapilan Kruskal Wallis H analizine
gore, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi gorulmektedir
(x* =271; sd = 2; p>.05). Diger bir ifadeyle Deney, Plasebo ve Kontrol
gruplarindaki ogrencilerin gokboyutlu 6grenci yasam doyumu Olgeginin izleme-
testinden elde ettikleri puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Sonug olarak, bu bulgular ¢alismanin besinci hipotezini (Deney

grubunun gokboyutlu égrenci yagsam doyumu 6blgegine iliskin izleme testi puanlari,
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plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu égrenci yasam doyumu blgegine iligkin
izleme testi puanlarina gére anlamli bigimde yliksektir.) desteklememekte yani
reddetmektedir.

Tablo 27

Hipotezlere iliskin sonuglar

1. Ana hipotez: Merhamet Temelli Egitim Programi ortaokul égrencilerinin merhamet

dlizeylerini artirmada etkilidir.

Hipotez Sonug¢

1.1.Alt hipotez: Deney grubunun merhamet Olgegine iliskin uygulama

sonu (son test) ve uygulamadan sonra (izleme testi) elde ettikleri

KABUL
puanlar, uygulama oéncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gére EDILDi
anlamli bigimde yliksekiir.

1.2. Alt hipotez: Plasebo grubunun merhamet 6lgegi én test, son test ve
izleme testi 6lglimleri arasinda anlamii bir fark yoktur. REDDEDILDI
1.3. Alt hipotez: Kontrol grubunun merhamet élgegi 6n test, son test ve
izleme testi 6lglimleri arasinda anlamii bir fark yoktur. REDDEDILDI
1.4.Alt hipotez: Deney grubunun merhamet &lgegine iliskin son test KISMEN
puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet 6lgegine iligskin son KABUL
test puanlarina gbre anlamli bicimde yliksektir. EDILDi
1.5.Alt hipotez: Deney grubunun merhamet blgegine iliskin izleme testi
puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet 6lcegine iliskin KABUL
izleme testi puanlarina gére anlamli bigimde yiiksektir. EDILDI

2. Ana hipotez: Merhamet Temelli Egitim Programi ortaokul 6grencilerinin yasam doyumu

diizeylerini artirmada etkilidir.

Hipotez Sonug

2.1.Alt hipotez: Deney grubunun c¢okboyutlu &grenci yasam doyumu
6lcegine iliskin uygulama sonu (son test) ve uygulamadan sonra KISMEN
(izleme testi) elde ettikleri puanlar, uygulama 6ncesinde elde ettikleri KABUL
puanlara (6n test) gére anlamli bigimde yiiksektir. EDILDi
2.2.Alt hipotez: Plasebo grubunun cokboyutlu &grenci yasam doyumu KABUL
Olcegi 6n test, son test ve izleme élgiimleri arasinda anlamli bir fark EDILDI
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yoktur.

2.3.Alt hipotez: Kontrol grubunun c¢okboyutlu &grenci yasam doyumu

Slgedi én test, son test ve izleme testi Sigiimleri arasinda anlamli bir KABUL

fark yoktur. EDILDI
2.4.Alt hipotez: Deney grubunun cokboyutlu &grenci yasam doyumu

Olcegine iligskin son test puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin

cokboyutlu égrenci yasam doyumu 6ledine iliskin son test puanlarina ~REDDEDILDI

gére anlamli bicimde yliksektir.
2.5.Alt hipotez: Deney grubunun c¢okboyutlu &grenci yasam doyumu

Olgegine liskin izleme testi puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin

REDDEDILDI

¢okboyutlu 6grenci yasam doyumu dblgegine iliskin izleme testi

puanlarina gére anlamli bicimde yiiksektir.
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Bolum 5

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Arastirmanin bu boélimunde, analizler sonucunda elde edilen bulgular,
arastirmanin temel ve alt hipotezleri dogrultusunda tartigilmistir. Ayrica
arastirmanin sonuglari 6zetlenerek sunulmustur. Son olarak da arastirma

kapsaminda arastirmacilara ve uygulayicilara dnerilerde bulunulmustur.

Merhamet Temelli Egitim Programinin Ortaokul Ogrencilerinin Merhamet

Diizeyleri Uzerindeki Etkisine iliskin Tartisma

Aragtirmanin birinci ana hipotezi, “Merhamet Temelli Egitim Programi
ortaokul égrencilerinin merhamet diizeylerini artirmada etkilidir” seklinde kurulmusg
ve bu hipotezin test edilmesi igin bes alt hipotez belirlenmigtir. Belirlenen hipotezler
test edildiginde; birinci ve besinci hipotezlerin kabul edildigi, ikinci ve Uguncu
hipotezlerin reddedildigi ve dordincu hipotezin de kismen kabul edildigi sonucuna
varilmistir. Aragtirmalarda toplanan veriler analiz edilerek elde edilen bulgular
sonucunda hipotezler reddedilebilmekte veya kabul edilebilmektedir (Buyukoztirk,
Kilig Cakmak, Akgun, Karadeniz ve Demirel, 2014). Diger bir ifadeyle, arastirma
hipotezlerinin her zaman desteklenmesinin s6z konusu olmayacagi ve eger boyle
olsaydi sinama iglemine gerek duyulmayacagi belirtiimektedir (Karasar, 2005). Bu
ifadelerden hareketle, hem reddedilen hem de kabul edilen hipotezler Gzerinde

durulmustur.

ik alt hipotez, “Deney grubunun merhamet 6lgedine iliskin uygulama sonu
(son test) ve uygulamadan sonra (izleme testi) elde ettikleri puanlar, uygulama
oncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gére anlamli bicimde yiiksektir’ seklinde
ifade edilmis ve analiz sonucunda bu hipotezin kabul edildigi anlasiimistir. Bagka
bir deyisle, MTEP’e katilan ogrencilerin merhamet duzeylerinin deneysel islemin
sonrasinda artis gosterdigi ve bu artisin izleme testinin uygulandigi zamana kadar
neredeyse devam ettigi (korundugu) anlasiimaktadir. Buna gbére merhametle ilgili
verilen egitimin merhameti artirmada etkili oldugu sOylenebilir. Alanyazin
incelendiginde, yapilan calismalarda benzer sonuglara ulasildigi gorulmektedir.
Ozawa-de Silva ve Dodson-Lavelle (2011) tarafindan yapilan arastirmada, bir grup
cocugda Biligsel-Temelli Merhamet Egitimi Programi verilmis ve programa katilan

gocuklarin  olumlu deneyimler paylastiklari Dbelirtiimigtir.  Ayni arastirmanin
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sonucunda c¢ocuklarin merhametle ilgili kavram ve uygulamalardan olumlu yénde
etkilendikleri ifade edilmigtir. Kemeny ve arkadaslarinin (2012) yaptiklan
calismada, prososyal (toplum yanlisi) davranislarin gelistiriimesi amaciyla sekiz
haftalik bir egitim programi uygulanmig ve s6z konusu programin merhamet gibi
prososyal tepkileri arttirdigi gorilmastir. Benzer sekilde Wallmark ve
arkadaslarinin  (2012) vyaptiklari deneysel c¢alismada, Budist meditasyon
mudahalesinin empati, farkindalik ve 6z-merhamet Uzerindeki etkileri incelenmis
ve arastirma sonucunda deney grubunda Oz-merhametin artis gosterdigi
belirtiimistir. Jazaieri ve arkadaslarinin (2013) yaptiklari ¢alismada, Merhamet
Gelistirme Egitimi programina katilan deneklerin merhamet ve 6z-merhamet
duzeylerinin arttigr bulunmustur. Reddy ve arkadaslari (2013) tarafindan ergenlere
yonelik Biligsel Temelli Merhamet Egitimi uygulanmis ve uygulanan egitimin
ergenlerin baskalarina merhametli olmalarina katki sagladigi belirtiimistir. Scarlet
ve arkadaslarinin (2017) Merhamet Gelistirme Egitimini uyguladiklan ¢alismada,
egitim alan bireylerin 6z-merhamet duzeylerinde artis oldugu ifade edilmigtir.
Maratos ve arkadaglarinin (2019) Merhametli Zihin Egitimi programini
uyguladiklari arastirmada, egitime katilan bireylerin 6z-merhamet duzeylerinde
artis bulundugu saptanmistir. Bennett-Levy ve arkadaslarinin (2020) Sanata-
Dayali Merhamet Becerileri Egitimini uyguladiklari arastirmada, s6z konusu
egitimin bagkalarina merhametli olmayi artirdigi ve 0z-merhamet gelistirmeyi
sagladigi belirtiimigtir. Conversano ve arkadaslarinin (2020) yaptiklari literatir
incelemesinde Farkindalik-Temelli Stres Azaltma mudahalesinin hem farkindaligi
hem de 6z-merhameti artirmada etkili oldugu tespit edilmistir. Lacson ve Agnes
(2021) tarafindan yapilan galismada Merhamet Gelistirme mudahale programi
uygulanmig ve s6z konusu programin katilimcilarin merhamet yorgunlugunu
azaltmada ve merhamet doyumlarini artirmada etkili oldugu belirtilmistir. Yapilan
arastirmalardan da anlasildigi Uzere merhameti artirmaya veya gelistirmeye
yonelik hazirlanan egitim programlarinin bireylerin merhamet dizeylerini artirmada
etkili oldugu gorulmektedir. Buradan hareketle, cesitli egitimler verilerek veya
yapilandiriimig programlar hazirlanarak merhametin Ogretilebilecegi,

gelistirilebilecegi ve kazandirilabilecegi anlasiimaktadir (Wear ve Zerconi, 2007).

ikinci alt hipotez, “Plasebo grubunun merhamet 6lgedi 6n test, son test ve
izleme testi élgiimleri arasinda anlamli bir fark yoktur” biciminde ifade edilmis ve

analiz sonucunda bu hipotezin reddedildigi gorulmustir. Buna gore, Merhamet

178



Temelli EQitim Programina katiimayan ancak alternatif bir egitim verilen
ogrencilerin merhamet duzeylerinin deneysel islemin sonrasinda artis gosterdigi
ve bu artigin izleme testinin uygulandigi zamana kadar neredeyse devam ettigi

(korundugu) anlasiimaktadir.

Uglinci alt hipotez, “Kontrol grubunun merhamet élgedi 6n test, son test ve
izleme testi élgiimleri arasinda anlamli bir fark yoktur” biciminde ifade edilmis ve
analiz sonucunda bu hipotezin reddedildigi anlasiimistir. Buna gore, herhangi bir
egitim verilmeyen ogrencilerin merhamet duzeylerinin deneysel islemin sonrasinda
artis gosterdigi ancak izleme testi uygulandiginda bu artisin hafif bir distse gectigi

gOrulmustar.

Birinci hipotezden de anlasildigi gibi, merhamet egitimine katilan
ogrencilerin merhamet duzeylerinde 6nemli bir artis gergceklesmistir. Ancak ikinci
ve uglncu hipotezlerin ortak bulgusu dikkate alindiginda, merhamet egitimine
katiilmayan ogrencilerin merhamet duzeylerinde de hafif bir artig oldugu
anlasiimaktadir. Bu durum deneysel islemin uygulandigi surecle ilgili olabileceqgi
dusundlmektedir. Nitekim Covid-19 pandemi surecinin etkisini gosterdigi bu
donemde ogrencilerin ailelerine, c¢evrelerine ve akranlarina karsi daha ¢ok
hassasiyet gdstermeye egilimli olduklari anlasiimaktadir. Covid-19’un zararh
etkilerine karsi aile iligkilerinin bireyin psikolojik dayanikhligini korumada etkili
olabildigi ifade edilmektedir (Ding¢, 2020). Pandemi surecine bakildiginda, Covid-
19’un bir¢cok zorlugu beraberinde getirdigi ve bireylerin basa ¢ikma stratejilerini
olumsuz etkiledigi buna ragmen 6z-merhameti ylksek Kigilerin daha fazla pozitif
duyguya sahip olduklari ve bu yuzden bu bireylerin yagsamdaki stresli durumlarla
daha eftkili bir sekilde basa ¢ikabildikleri belirtimektedir (Mantelou ve Karakasidou,
2019). Bu anlamda Covid-19 slrecindeki zorluklara dikkat cekilmekle birlikte
merhamet sayesinde bu zor zamanlarin  Ustesinden  gelinebilecegi
vurgulanmaktadir (Neville, 2020). Son caligmalar incelendiginde (Orn; Sonis ve
digerleri, 2020), Covid-19 salgin sureci dikkate alinarak himanizme daha ¢ok
vurgu yapildigi, bireyler arasindaki iletisimin 6nemine dikkat c¢ekildigi ve
merhamete yeniden odaklaniimasi gerektigi anlasiimaktadir. Cunkd Covid-19 gibi
zor zamanlarda bireylerin daha fazla acima ve paylasma duygusunu
deneyimleyebilecedi ve bireylerin daha fazla duyarh olabilecegi dustntlmektedir.

Ayrica acima duygusu, sevgi ve 6z-merhametin Covid-19 slrecinde ortaya ¢ikan
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zorluklarin Ustesinden gelinmesi agisindan etkili oldugu belirtiimektedir (Gates ve
digerleri, 2021; Kavakl ve digerleri, 2020).

Pandemi sUrecinde dgrenciler, genel olarak okul ortamindan uzak kaldiklari
ve yuz yuze egitimden uzaklastiklari i¢in aileleriyle daha ¢gok zaman gecirmek igin
firsat bulmuslardir. Aile ortamindaki mutlulugun ve huzurun égrenciler Gzerindeki
etkisi dusunuldugunde, ogrencilerin bu sayede daha anlayigh ve duyarl bir ruh
halinde olabilecekleri akla gelmektedir. CUnku saglikli aile iligkileri, ergenlerde 6z-
merhametin gelismesinde (Neff ve McGehee, 2010) ve mutlulugun artiriimasinda
(Hollis-Walker ve Colosimo, 2011) etkili olabilmektedir. Bireylerde mutluluk dizeyi
arttikca merhamet duzeylerinin de artabilecegi ifade edilmektedir (Erdogan, 2017).
Diger tarafta ise okul arkadaslarindan uzak kalan &grencilerin arkadaslarini
Ozledikleri ve onlara karsi yakinlik kurmak, onlarla tekrar bir araya gelmek
istedikleri belirtilebilir. Bu durumun ogrencilerin duygusal olarak daha empatik ve
sempatik bir egilim icinde olmalarini sagladigi sdylenebilir. Empatinin gelismesi ise
ogrencilerin merhamet duzeylerinde artigi saglayabilmektedir (Deane-Drummond,
2017). Ozetle, merhamet egitimine katlmamalarina ragmen &grencilerin
merhamet duzeylerinde gerceklesen artisin, 6grencilerin duygusal egilimleriyle ve
Covid-19 sureciyle iligkili olabilecegi dusunulmektedir. Cuinkli merhametli olmak,
kisinin duygusal yonuyle ilgilidir. Kriz donemlerinde insanlarin daha duygusal bir
yapida olduklari, daha naif bir tavir sergiledikleri ve daha samimi davrandiklari
soylenebilir. Ayrica kriz, travma ve salgin hastalik sureglerinde daha ¢ok
merhametli olmaya vurgu yapildigi, dayanismaya ve iyilige dikkat cekildigi
goOrulmektedir (Sayar, 2020). Bunun yani sira Covid-19 salgini ve beraberinde
getirdigi kriz durumlarinda insanlarin merhamet gormeye ve gostermeye daha ¢ok
ihtiyac duydugu belirtiimektedir (Martinez, 2020). Bu ylizden Covid-19 slrecinde
ortaya ¢ikan durumlar nedeniyle 6grencilerin daha duygusal, daha duyarli ve daha
empatik bir egdilim iginde olabildikleri ve bu edilimin de onlarin merhamet

duzeylerine katki saglayabildigi belirtilebilir.

Doérduncu alt hipotez, “Deney grubunun merhamet blgegine iliskin son test
puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet O&lgegine iliskin son test
puanlarina gbre anlamli bigimde yiiksektir’ seklinde ifade edilmis ve analiz
sonucunda bu hipotezin kismen kabul edildigi anlagiimigtir. Buna goére, deneysel

islem sonrasinda, MTEP’e katilan 6grencilerin merhamet dizeylerinin, alternatif
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egitim verilen 06grencilerin merhamet dlzeylerinden daha yuksek oldugu
gorulmustir. Ayrica deneysel islem sonrasinda, herhangi bir egitim veriimeyen

ogrencilerin merhamet duzeylerinde de hafif bir artis oldugu gézlenmigtir.

Besinci alt hipotez, “Deney grubunun merhamet élgegine iliskin izleme testi
puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin merhamet &lgegine iligskin izleme testi
puanlarina gdére anlamli bigcimde yiiksektir’ seklinde ifade edilmis ve analiz
sonucunda bu hipotezin kabul edildigi anlasiimistir. Buna gore, izleme testinin
uygulandidi suregte, MTEP’e katilan &grencilerin merhamet dizeylerinin, hem
alternatif egitim verilen hem de herhangi bir egitim verilmeyen &grencilerin

merhamet duzeylerinden ylksek oldugu gorulmustir.

Doérdincl ve besinci hipotezlerin ortak bulgularinda, MTEP’in alternatif
egitim programina kiyasla ogrencilerin merhamet duzeyleri Uzerinde daha etkili
oldugu sonucu g¢ikmaktadir. Bununla birlikte, hipotezlerden de anlasildigi Gzere,
merhamet egitim programina bagli olarak, merhamet egditimi alan 6grencilerin
merhamet duzeylerinin, merhamet egitimi almayan &grencilerin merhamet
dizeylerinden daha fazla artis gosterdigi gorilmektedir. Alanyazin incelendiginde,
arastirmanin bu bulgulariyla paralellik gosteren g¢alisma sonuglarinin mevcut
oldugu anlasiimaktadir (Aktas ve Bozdogan, 2016; Kugukaydin, 2015). Bu
baglamda yapilan deneysel calismalarda, deney grubu ogrencilerine yonelik
gerceklestirilen etkinliklerin (Cogkun, 2019; Gul, 2019) ve egitim programlarinin
(Avsaroglu, 2019) 6grencilerin merhamet duygusunu olumlu yonde etkiledigi ve
merhamet dizeylerini artirdigi bulunmustur. Ayrica Oz-Merhametli Farkindalik
programinin uygulandidi arastirmalarda (Neff ve Germer, 2012; Yela ve digerleri,
2019), s6z konusu programin baskalarina merhametli olmay: artirdigi ve 6z-
merhametin artirlmasinda etkili oldugu belirtilmistir. Benzer sekilde yetiskinlere
yonelik uygulanan meditasyon miudahalelerinin bireylerin 6z-merhamet duzeylerini
arttirdig1 goéralmasttr (Wallmark ve digerleri, 2012). Bununla birlikte Merhamet-
Odakh Terapinin bireylerin merhametlerini artirmada etkili oldugu bulunmustur
(Goad ve Parker, 2020). Ko ve arkadaslarinin (2018) yaptiklar arastirmada,
merhametle ilgili seminerin verildigi 6grencilerin 6z-merhamet ve merhamet
dizeylerinde artis oldugu saptanmistir. Sonug itibariyle yapilan arastirma
bulgularinin, bu arastirmanin bulgularini destekleyecek nitelikte oldugu ifade
edilebilir.
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Arastirmanin birinci ana hipotezinde ifade edildigi gibi, Merhamet Temelli
Egitim Programinin ortaokul &égrencilerinin merhamet dizeyleri Uzerinde etkili
oldugu sonucuna variimistir. Bu sonucun alanyazindaki aragtirma bulgulariyla
ortustugu anlasiimigtir.  Buradan hareketle, merhamete dayanan egitimler

araciligiyla bireylerin merhamet duzeylerinin artirilabilecegi sdylenebilir.

Merhamet Temelli Egitim Programinin Ortaokul Ogrencilerinin Yagam

Doyumu Diizeyleri Uzerindeki Etkisine iligkin Tartigma

Arastirmanin ikinci ana hipotezi, “Merhamet Temelli Egitim Programi
ortaokul &grencilerinin yasam doyumu dlzeylerini artirmada etkilidir’ seklinde
kurulmus ve bu hipotezin test edilmesi igin bes alt hipotez belirlenmistir. Belirlenen
hipotezler test edildiginde; birinci hipotezin kismen kabul edildigi, ikinci ve uglincu
hipotezlerin kabul edildigi ve dorduncu ile besinci hipotezlerin de reddedildigi

sonucuna ulagiimigtir.

ilk alt hipotez, “Deney grubunun c¢okboyutlu &égrenci yasam doyumu
Olgegine iliskin uygulama sonu (son test) ve uygulamadan sonra (izleme testi) elde
ettikleri puanlar, uygulama éncesinde elde ettikleri puanlara (6n test) gbre anlamli
bicimde yliksektir’ seklinde ifade edilmis ve analiz sonucunda bu hipotezin kismen
kabul edildigi gorulmustlr. Buna gore, Merhamet Temelli Egitim Programina
katilan ogrencilerin yasam doyumu duzeylerinin deneysel igslem sonunda artis
goOsterdigi ancak bu artigin izleme testinin uygulandigi suregte dususe gectigi
anlasiimaktadir. Bu durum, uygulanan egitim programinin 6grencilerin yasam
doyumlarini olumlu yonde etkiledigini ancak bu etkinin uzun sUre devam
etmedigini gostermektedir. Yasam doyumu ve iyi olugla ilgili alanyazin
incelendiginde, arastirmanin bu bulgusunu destekleyen c¢alismalarin mevcut
oldugu anlagiimaktadir. Jazaieri ve arkadaslarinin (2013) yaptiklari arastirmada
dokuz haftalik Merhamet Gelistirme Egitimi uygulanmis ve s6z konusu egitimin iyi
olus Uzerinde etkili oldugu saptanmigtir. McClelland ve arkadaslarinin (2018)
yaptiklari aragtirmada Merhamete Dayali Uygulamalarin bireylerin iyi oluslarini
olumlu yonde etkiledigi belirtiimistir. Ayrica Merhamet-Odakli  Terapinin
uygulandigi arastirmalarda (Craig ve digerleri, 2018; Haj ve digerleri, 2018),
mudahale sonrasinda bireylerin ruh hallerinde, kaygi, depresyon ve anksiyete
dizeylerinde iyilesme goruldiigi ifade edilmistir. Oz-Merhametli Farkindalik

programinin (Yela ve digerleri, 2019) ve Merhamet Meditasyonu egitiminin
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(Malaktaris ve digerleri, 2020) uygulandigi arastirmalarda, merhamet-temelli
mudahalelerin iyi olusu destekledigi belirtiimistir. Yapilan arastirma sonuglari ve bu
arastirmanin bulgusu g6z 6nunde bulundurularak, merhamet-temelli egitimlerin,
terapilerin ve mudahalelerin bireylerin yasam doyumlarini artirmada etkili oldugu

soylenebilir.

izleme testindeki puanlarin, son test puanlarina goére disik olmasi
ogrencilerin icinde bulunduklari psiko-sosyal faktorlerle iligkili olabilecegdi
dusundlmektedir. Son testin uygulandigi slirece kadar 6grenciler yuz ylze egitime
devam ederken bu slrecin hemen ardindan Covid-19 tedbirleri dogrultusunda
uzaktan egitime gegilmistir. Sokaga ¢ikma kisitlamalari kapsamli hale getirilmis ve
sosyal alanda birgok kisittama yasanmistir. Bu durum &grencilerin  okul
ortamindan, arkadaslarindan, 6gretmenlerinden uzak kalmalarina, gun boyu evde
kalip teknolojiyle daha ¢ok zaman gecirmelerine, psikolojik sorunlar yasamalarina
ve sosyal iligkilerinin azalmalarina neden olmustur (Direktor, 2021; Kaplan, 2021;
Kaplan, Kudrumltuoglugil ve Buatlin, 2021). Ayrica bazi &grencilerin teknolojik
olanaklara erisemedikleri ya da sahip olamadiklari igin (Kaplan, 2021) uzaktan
egitim surecinde istedikleri duzeyde ders galisamadiklari ve 6grenme aktivitelerini
gerceklestiremedikleri dusunulmektedir. Bu durum ise egitim alaninda kayip
(Asandas ve Hacicafereoglu, 2021) olarak degerlendiriimektedir. Bununla birlikte
izleme testinin uygulandigi sureg, oOgrencilerin liselere gecis sinavina girdigi
haftaya (6 Haziran 2021) denk geldiginden 6grencilerin daha ¢ok kaygi ve stres
yasadiklari akla gelmektedir. Kaygl, endise ve stres faktorlerinin yagsami olumsuz
yonde etkileyebildigi (Ender Sarigali, 2020; Yardim ve Karakus, 2015) dikkate
alindiginda bu suregte ogrencilerin yagsam doyumlarinin azalmasi olasidir.
Dolayisiyla egitim programinin uygulandigi donemde ve son test Olguimunun
yapildigi surecgte ogrencilerin yasam doyumlari ylksek dizeyde seyrederken,
izleme testinin uygulandidi surecte ise yukarida belirtilen durumlardan kaynakh

olarak yasam doyumlarinda dusus gercgeklestigi anlasiimaktadir.

ikinci alt hipotez, “Plasebo grubunun cokboyutlu égrenci yasam doyumu
Olgegdi On test, son test ve izleme testi bigiimleri arasinda anlamli bir fark yoktur”
biciminde ifade edilmis ve analiz sonucunda bu hipotezin kabul edildigi
gorulmagstir. Buna gore, alternatif egitim verilen &grencilerin yagsam doyumu

dizeylerinin deneysel islem sonrasinda artis gostermedigi anlasiimaktadir.
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Uglincli alt hipotez, “Kontrol grubunun gokboyutlu égrenci yasam doyumu
Olgegi 6n test, son test ve izleme testi 6lgimleri arasinda anlamli bir fark yoktur”
biciminde ifade edilmis ve analiz sonucunda bu hipotezin kabul edildigi
gOrulmustar. Buna gore, herhangi bir egitim verilmeyen ogrencilerin yasam
doyumu duzeylerinin  deneysel islem sonrasinda artis gostermedigi

anlasiimaktadir.

Ik Uc¢ hipotezin ortak bulgusu dikkate alindiginda, MTEP’e katilan
ogrencilerin yagsam doyumlarinin arttigi ancak egitim programina katilmayan diger
ogrencilerin yasam doyum duzeylerinde artis gergceklesmedigi gorulmektedir.
Buradan hareketle, merhamet egitiminin bireylerin yasam doyumlarini artirmada
etkili oldugu belirtilebilir. Elde edilen bu sonug¢, merhamet ile yasam doyumu
arasindaki iligkiyi ortaya koymaktadir. Alanyazindaki arastirmalarda (Jazaieri ve
digerleri, 2014; Espin ve digerleri, 2018) ifade edildigi gibi, merhamet ile yasam
doyumu arasinda pozitif bir iligki bulunmaktadir. Ayrica merhametin yasam
doyumunu anlamh diuzeyde yordadigi (Avsaroglu ve Gules, 2019) ve merhametin
iyi olusun artirilmasinda etkili oldugu (Jazaieri ve digerleri, 2014) belirtiimektedir.
Burada Uzerinde durulmasi gereken nokta ise merhametin bir boyutu olan 6z-
merhamet kavramidir. CUnkU alanyazindaki birgok c¢alismada 6z-merhametin
yasam doyumuyla ve iyi olusla iligkisi incelenmis (Lopez ve digerleri, 2018;
Randey ve digerleri, 2021; Zessin ve digerleri, 2015) ve 6z-merhamet ile yasam
doyumu arasinda pozitif bir iliski bulundugu saptanmistir (Yang ve digerleri, 2016).
Nitekim Allen ve arkadaglari (2011) tarafindan vyapilan arastirmada, 0z-
merhametin yasam doyumuyla iligkili oldugu belirtiimis ve 6z-merhameti yuksek
bireylerin yasam doyumlarinin da yuksek oldugu belirlenmigtir. Eirini ve Anastasios
(2017) tarafindan yapilan arastirmada da 6z-merhamet egditim programinin 6z-
merhameti, olumlu duygulanimi, yasam doyumunu ve 6znel mutlulugu artirdigi
tespit edilmistir. Sonu¢ olarak merhamet ile yasam doyumu arasinda pozitif bir
iligski bulundugu ayni zamanda merhamete dayal egitim programlarinin bireylerin

yasam doyumlarini artirmada etkili oldugu soylenebilir.

Daérduncu alt hipotez, “Deney grubunun ¢okboyutlu égrenci yasam doyumu
Olcegine iliskin son test puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin gokboyutlu 6grenci
yasam doyumu Olgedine iligskin son test puanlarina gére anlamli bigcimde yliksektir”

seklinde ifade edilmis ve analiz sonucunda bu hipotezin reddedildigi anlasiimigtir.
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Buna gore, deneysel islem sonrasinda, MTEP’e katillan &grencilerin yasam
doyumu duzeylerinin, hem alternatif egitim verilen hem de herhangi bir egitim
verilmeyen o6grencilerin  yagsam doyumu duzeylerinden yuksek olmadigi

gOrulmustar.

Besinci alt hipotez, “Deney grubunun g¢okboyutlu égrenci yasam doyumu
Olgegine iligkin izleme testi puanlari, plasebo ve kontrol gruplarinin ¢okboyutlu
ogrenci yasam doyumu 6&lgegine iliskin izleme testi puanlarina gbre anlamli
bicimde yiiksektir’ seklinde ifade edilmis ve analiz sonucunda bu hipotezin
reddedildigi anlasiimigtir. Buna gore, izleme testinin uygulandigi surecte, MTEP’e
katilan ogrencilerin yagam doyumu duzeylerinin, hem alternatif egitim verilen hem
de herhangi bir egitim veriimeyen o6grencilerin yasam doyumu duzeylerinden

yuksek olmadigi gorulmustar.

Birinci alt hipotezin kismen kabul edilmesi ve doérdinci ile besinci alt
hipotezlerin de reddedilmesi; MTEP’in 6grencilerin yasam doyumlari Uzerinde etkili
oldugu ancak bu etkinin fazla uzun strmedigi anlamina gelmektedir. Diger bir
ifadeyle, merhamet egitimine katilan 6grencilerin yasam doyumlarinin deneysel
islemin sonrasinda artis gosterdigi; ancak merhamet egitimine katilmayan ve
herhangi bir egitim verilmeyen 6grencilerin yasam doyumlariyla kiyaslandiginda
bu artisin onemli bir artis olmadigi soOylenebilir. Yagsam doyumundaki artisin
devam etmemesi, ogrencilerin yagsamlarini nasil degerlendirdiklerine bagh olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Cunkl yasam doyumu, kisinin yagsam alaninda yer alan birgok
duruma (aile, arkadas, okul, benlik, cevre) iliskin 6znel degerlendirmesini
yansitmaktadir (Huebner, 1991). Diger bir ifadeyle, yasam doyumu kisinin kendisi
icin koydugu standartlarla icerisinde bulundugu kosullari kiyaslayarak ulastigi bir
yargidir (Koksal, 2015). Dolayisiyla kiginin icinde bulundugu kosullari 6znel olarak
degerlendirerek ulastigi yarginin aile, egitim, sosyal cevre ve saglk (Bussing ve
digerleri, 2009) gibi g¢esitli faktorlere bagli olarak degiskenlik gosterebilecegi akla
gelmektedir. Ayrica bu faktdrlerden birinin de Covid-19 salgini oldugu
disunidlmekte ve salgin hastaliginin devam etmesinin 6grencilerin yasam
doyumlari Uzerinde olumsuz ydnde etkili oldugu tahmin edilmektedir. Cunku
Covid-19 pandemi sureci ergen ogrencilerde koétumser duygu ve dusuncelere
neden olabilmektedir (Eryilmaz ve Siraz, 2019). Nitekim Ryan ve Deci (2001)

tarafindan yapilan arastirmada, hastaliklarin yasami daha zor hale getirdigi
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belirtiimis ve bu nedenle hastaligin yasam doyumunu azalttidi ifade edilmigstir. Bu
durumun en son yapilan arastirma bulgularinda da yer aldigi anlasiimaktadir. Bu
baglamda Zacher ve Rudolph (2021) tarafindan yapilan arastirmada, Covid-19
salgininin  bireylerin psikolojik iyi oluglari Uzerinde olumsuz etkileri oldugu
belirtiimis ve bu sulregte bireylerin yagsam doyumlarinda azalma gercgeklestigi
belirtiimistir. Bu yizden Covid-19 salgini ve salginla iligkili hastaliklarin, zorluklarin
ve kaygl faktorlerinin oOgrencilerin yasam doyumlarini olumsuz etkiledigi
belirtilebilir.

Deneysel islemin uygulandidi sureg, Covid-19’'un hem vaka hem de hasta
sayisi agisindan etkili oldugu bir ddnem olmustur (Saglik Bakanligi, 2021). Ayrica
deneysel uygulamanin tamamlandigi son oturumun hemen ardindan, Covid-19
salgini nedeniyle ulke genelinde 17 gunluk tam kapanma karari alinmis, sokaga
cikma kisitlamasi uygulanmis ve okullarda yiiz yiize egitime ara verilmistir (icisleri
Bakanligl, 2021). Bu durum, toplumun genelinde stres, kaygi, korku ve endise
yasanmasina neden olmus ve travmalara kaynaklik eder hale gelmistir (Turkgapar,
2020). Bu yuzden Covid-19 salgini sirasinda ortaya c¢ikan zorluklarla, aci veren
olaylarla ve stresle basa ¢ikmak daha zor hale gelmistir (Beato ve digerleri, 2021).
Bununla birlikte pandemi nedeniyle okullarin kapatiimasi, sokaga ¢ikma
kisittamalari, evde zaman gecirme, dijital ortamda gecirilen suUredeki artis,
ogretmenden/arkadaslarindan uzak olma ve sosyal iligkilerin azalmasi ergenlerin
uyum saglama surecini olumsuz etkilemis ve onlarin daha endiseli bireyler haline
gelmelerine neden olmustur (Direktor, 2021; Kaplan ve digerleri, 2021). Baska bir
ifadeyle, salgina baglh olarak okullarin kisa araliklarla agilip kapanmasi, sinav
tarihlerinin ertelenme olasiigi ve gelecege yonelik yasanan belirsizlikler
ogrencilerin daha cok endise ve kaygi yasamalarina neden olmustur. Cunku
belirsizligin kendisi bile baglh basina bir stres ve endise faktori olabilmektedir.
Ayrica belirsizlik sonucu depresyon, memnuniyetsizlik, kaygi gibi durumlarin
bireyin fiziksel anlamda zayif hissetmesine neden olabilmekte ve bitlin yasamini
olumsuz ydnde etkileyebilmektedir (Yardim ve Karakus, 2015). Bu baglamda
Covid-19 sureci gibi guvensiz ve suphe ortaminda geleceginden endise duyan
(Kaplan ve digerleri, 2021) 6grencilerin yasam doyumunun dusuk olabilecegi
sdylenebilir. Bu durum dikkate alindiginda, Covid-19 surecinde egitim alaninda ve
toplumsal alanda ortaya c¢ikan gelismelerin ve belirsizliklerin 6grencilerin yagsam

doyumlari Uzerinde olumsuz yonde etkili oldugu belirtilebilir. Bunun yani sira, yiz
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yuze egitimden uzak kalan 6grenciler, liselere gegis igin uygulanan merkezi sinava
yeterli dlizeyde hazirlanamamanin kaygisini yasamis olabilir. Sinav silrecine
iliskin bu kaygi nedeniyle o6grencilerin olumsuz dugunmeye egilim gosterdikleri
sOylenebilir. Arastirmanin ¢alisma grubuna katilan 6grencilerin (8.sinif) gerek farkl
alanlardaki (okul, benlik, ¢cevre vs.) yasam doyumlari gerekse depresyon egilimleri
agisindan daha dezavantaj konumda olduklari (Civitgi, 2009) dikkate alindiginda
ogrencilerin suregten zarar gordukleri belirtilebilir. Ayrica merkezi sinav tarihinin
yakinlasmis olmasi o6grencilerde olumsuz duygulari da tetiklemis olabilir (Ender
Sarigall, 2020). Olumsuz duygularin kisiyi zihinsel olarak daha ¢ok zayiflattigi ve
bunun sonucunda Kkisilerin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerinin dastugu ifade
edilebilir. Bununla birlikte 6grenmek, okula gitmek, kisisel gelisim igin ¢cabalamak
veya akranlariyla bir araya gelmek (Flanagan, 1978) isteyen 6grencilerin Covid-19
tedbirleri nedeniyle bu isteklerini gergeklestirememeleri, 6grencilerde moral ve
motivasyon eksikligine sebebiyet vermis olabilir. Butun bu verilenler géz ontinde
bulunduruldugunda, izleme testinin uygulandigi suregte Ogrencilerin yasam
doyumlarinin azalmasina veya artmamasina kaynaklik eden birgok etkenin mevcut

olabilecegi dusunulmektedir.

Arastirmanin ikinci ana hipotezinde ifade edildigi gibi, MTEP’in ortaokul
ogrencilerinin yagsam doyumlari dizeyleri Uzerinde kisa sureligine de olsa etkili
oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu sonucun alanyazindaki calismalarin bulgulari ile
benzerlik gosterdigi gorulmustur. Buradan hareketle, merhamet temelli egitimler

uygulanarak bireylerin yagsam doyumlarina katki saglanabilecegi belirtilebilir.
Sonuglar

Bu arastirmada, MTEP’in ortaokul 6grencilerinin merhamet duzeyleri ve
yasam doyumlari Uzerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmanin hipotezleri,
merhamet diizeyi ve yasam doyumu diizeyi olmak Uzere iki ana baslik altinda
belirlenmistir. Merhamet duzeyi ile ilgili hipotezler test edildiginde asagida verilen

sonuglara ulasiimistir:

1. Deney grubunun merhamet duzeyi, deneysel uygulamanin sonunda bir
artis gostermis ve bu duzey izleme testinin yapildigi zamana kadar

korunmustur.
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2. Plasebo grubunun merhamet dizeyi, deneysel uygulamanin sonunda bir
artis gostermis ve bu dizey izleme testinin yapildigi zamana kadar
korunmustur.

3. Kontrol grubunun merhamet duzeyinin, deneysel uygulamanin sonunda bir
artis gosterdigi ancak izleme testinde bu duzeyin hafif bir disise gectigi
belirlenmistir.

4. Deneysel uygulamanin sonunda, deney grubunun merhamet dizeyleri,
plasebo grubunun merhamet dizeylerine kiyasla bir artis gostermistir.
Ancak deneysel uygulamanin sonunda, deney grubunun merhamet
duzeyleri ile kontrol grubunun merhamet duzeyleri arasinda bir anlaml
farkhlik olugsmamistir.

5. izleme testinin uygulandi§i siirecte, deney grubunun merhamet dizeyi,
hem plasebo hem de kontrol grubunun merhamet duzeylerine kiyasla

anlamli bir artis gostermigtir.

Yasam doyumu duzeyi ile ilgili hipotezler test edildiginde asagida verilen

sonuglara ulasiimistir:

1. Deney grubunun yasam doyumu duzeylerinde, deneysel uygulamanin
sonunda bir artis olmus ancak izleme testinin yapildigi suregte bu artis
azalmaya baslamistir.

2. Plasebo grubunun yasam doyumu duzeyi, hem deneysel uygulamanin
sonunda hem de izleme testi surecinde anlamli bir farklik gostermemistir.

3. Kontrol grubunun yasam doyumu duzeyi, hem deneysel uygulamanin
sonunda hem de izleme testi stirecinde anlamli bir farklilik gdstermemistir.

4. Deneysel uygulamanin sonunda, her U¢ grubun yasam doyumu duzeyleri
arasinda anlamli bir farklihk olusmamisgtir.

5. Izleme testinin uygulandidi siiregte, her (i¢ grubun yagsam doyumu diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilik olugsmamistir.
Oneriler

Arastirmanin sinirhliklari, bulgulari ve sonuglari baglaminda arastirmacilara

ve uygulayicilara bazi oneriler sunulmustur.

Arastirmacilara yonelik oneriler
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. Bu arastirmada hazirlanan MTEP, Turkce alanyazin agisindan merhamete
dayanan orijinal bir egitim programi olmus ve bu nedenle alanyazina dnemli
bir katki sagladigi dusunulmektedir. Yapilacak arastirmalarda merhametin
artinimasini ve geligtiriimesini amaclayan farkli egitim programlari
hazirlanabilir ya da farkl deneysel ¢alismalarda MTEP’in etkisi incelenebilir.
Boylece merhametle ilgili alanyazina kuramsal ve uygulamaya dayali
kanitlar eklenebilir.

. Bu arastirmada, MTEP’in ortaokul 6grencilerinin merhamet ve yasam
doyumlari Gzerindeki etkisi incelenmistir. Ancak bu program sadece
ortaokul ogrencilerine yonelik olmayip, baska gruplar icin de kolaylikla
uygulanabilecek bir sekilde hazirlanmistir. Bu nedenle vyapilacak
arastirmalarda, programin farkli gruplar (engelliler, koruma altindaki
cocuklar, lise ve Universite 6grencileri gibi) Uzerindeki etkisi incelenebilir.

. Bu arastirmada, MTEP’in &grencilerin merhamet ve yasam doyumlari
uzerindeki etkisine bakilmistir. Yapilacak arastirmalarda, programin baska
degiskenler (depresyon, kaygi, fobiler, ofke, siddet, saldirganlik, adalet,
sefkat, empati, stkran, akademik basari, umut, benlik saygisi gibi)
uzerindeki etkisi incelenebilir.

. Deneysel uygulamanin gerceklestirildigi dénem, Covid-19 salgininin
etkisinin devam ettigi ve salgin nedeniyle tedbirlerin surdugu bir surece
denk gelmigtir. Bu surecin deneysel ¢alismaya katillan 6grencilerin psiko-
sosyal gelisimleri Uzerinde etkili oldugu dusUnUlmustir. Bu ylzden
yapilacak arastirmalarda, Covid-19’'un &grenciler Uzerinde hicgbir sekilde
etkili olmadig1 ya da en az duzeyde etkili oldugu bir slregte deneysel islem
gerceklestirilebilir.

. Bu arastirmada, bagimsiz degisken olarak sadece MTEP kullaniimigtir.
Yapilacak arastirmalarda bu program ile paralellik gosteren baska egitim
programi/lari kullanilarak karsilastirmali ¢alismalar gergeklestirilebilir. Bu
sekilde MTEP’in diger uygulamalara goére avantaj veya dezavantajlari
hakkinda veriler elde edilebilir.

. Bu arastirmada, 10 haftalik bir egitim programi uygulanmistir. Uygulama
surecinde 6grencilerin sekizinci oturumdan itibaren sikildiklarina dair donat
alinmigtir. Bu durum dikkate alinarak 6zellikle daha kuguk yastaki gruplara
(ilkokul ve ortaokul gibi) yonelik yapilacak arastirmalarda, MTEP daha kisa
bir formatta uygulanabilir veya kisa sureli baska programlar uygulanabilir.
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7. Bu arastirma, nicel yaklasimda gergeklestiriimis ve arastirmanin verileri
nicel yollarla elde edilmistir. Yapilacak arastirmalarda, nicel yontemlerin
yani sira nitel yontemlere de basvurulabilir. Bu baglamda deneysel siurece
katilan bireylerle gorisme yapilabilir, deney gruplarindaki katilimcilara

iligkin gozlem kayitlari tutulabilir.

Uygulayicilara yonelik oneriler

1. Bu arastirmada gelistirlen MTEP, ogretmenler ve okul psikolojik
danismanlari tarafindan okullarda rahatlikla uygulanabilecek sekilde
hazirlanmistir. Bu baglamda, hazirlanan program, ogrencilerin hem
kendilerine hem baskalarina hem de diger canlilara merhamet, duyarlilik,
anlayis gelistirebilmeleri amaciyla ders i¢i etkinlikler cercevesinde veya
onleyici-gelisimsel rehberlik kapsaminda uygulanabilir.

2. Bu aragtirmada MTEP uygulanirken sadece oturumlarda yer alan etkinlikler
ve galismalara bagl kalinmigtir. Bu nedenle uygulayicilar tarafindan 6dev
verme, gunlik tutma gibi etkinliklerden yararlanilarak oturum disinda da
katihmcilarin egitim programina bagliliklari artirilabilir.

3. Bu arastirmada uygulamanin yapildigi okulun 6grencileri tagsimali sistem
icinde bagka yerlerden servislerle okula gelmistir. Ayrica Covid-19 tedbirleri
nedeniyle okulda daha az ders yapilmasi ve egitimin yarim gun surmesi
kararlasgtinimigtir. Bu baglamda 06gle aralarinin olmamasi, okul c¢ikis
saatinde 6grencilerin servislerle eve donmek zorunda kalmalari ve Covid-19
tedbirlerine bagh olarak okul ders planlarinin esnek ve sinirli olmasi gibi
nedenlerden dolay! oturumlarin uygulama saatleri, 6grencilerin normal ders
saatlerine denk gelmistir. Bu durum, egitime katilan ogrencilerin, diger
ogrenciler tarafindan rahatsiz edilmesine sebep olmus ve oturuma katilan
ogrencilerin ara ara dikkatleri dagilmigtir. Bu nedenle uygulama sureci
planlanirken oturumlarin genel gidisatini olumsuz etkileyebilecek faktorlerin
ortadan kaldirilmasina dikkat edilebilir.

4. Bu arastirmada egitim programi uygulanirken sadece arastirmaci/egitimci
tarafindan etkinlikler yapilmis ve oturumlar gergeklestiriimistir. Ancak ailenin
cocuklarin merhamet ve yasam doyumlari Uzerindeki onemli rolinin

dikkate alinmasi gerektigi dusunulmektedir. Bu baglamda uygulayicilar,
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programi uygularken ailelerle ig birligi saglayarak egitimin daha kapsamli ve
etkili hale gelmesini saglayabilir.

Bu arastirmada uygulanan egitim programi, okul derslerinden ve
mufredattan bagimsiz bir sekilde uygulanmistir. Yapilacak uygulamalarda
ogretmenlerin ve okul yénetiminin desteginin alinmasi i¢in program icerigi
onlarla paylasilabilir. Ogretmenler, programin igerigini benimseyerek sinif igi
etkinliklerde veya ders disi zamanlarda kolaylastirici, destekleyici, tesvik
edici ve cesaretlendirici bir rol oynayabilir. Ayrica okul yonetimi tarafindan
egitim programi hakkinda toplanti duzenlenerek gerekli bilgilendirme
yapilabilir ve bu konuda farkindalik kazandirilabilir. Bdylece egitim
programinin daha etkili olmasina katki saglanabilir.

. Bu arastirmada egitim programi uygulandiktan sonra dgrencilere yonelik
destekleyici veya &dlllendirici herhangi bir calisma yapilimamistir.
Yapilacak bagka bir uygulamada, egitim programinin ardindan 6grencilere
katilm belgesi verilebilir veya rozet takilabilir. Boylece egitim programi
sonucunda belirlenen hedeflere daha kolay ulasilabilir ve 6grencilerde
beklenen merhametli davraniglarin geligtiriimesi ve yasam doyumunun

artinimasi saglanabilir.
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