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Cevrimici Kisa Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Cahsmasinin
Kadmnlarin Oz-Sefkat, Durumluk Kaygi ve Mutluluk Korkusu
Diizeylerine Etkisinin incelenmesi*

Investigating the Effects of a Brief Online Experiencing Self-Compassion Group on
Women's Levels of Self-Compassion, State Anxiety, and Fear of Happiness

OZET

Oz-sefkat diger insanlara gosterdigimiz sefkatin kendimize yonlendirilmis halidir. En gok
ihtiyacimiz olan zamanlarda kendimize iyi bir arkadas olabilmeyi 6grendigimiz bir uygulamadir.
Sefkat arastirmacilar1 sefkatin bir bilgi olarak bilinmesinden 6te onun deneyim yoluyla
edinilmesi ve igsellestirilmesi gereken bir kavram oldugunu savunmaktadir. Bu nedenle
calismanin amaci, “Cevrimici Kisa-Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismasinin” kadinlarin 6z
sefkat, durumluk kaygi ve mutluluk korkusu diizeylerine etkisini incelemek olarak
belirlenmistir. Caligma her bir oturum 40-50 dakika olmak iizere li¢ oturum seklinde 24 kadin
katilimciya ¢evrimi¢i uygulanmustir. Caligmada karma yontem arastirma desenlerinden
yakinsayan desen tercih edilmistir. Nicel asamada veri toplama araclar1 olarak Durumluk Oz-
Sefkat Olgegi Uzun Formu, Durumluk-Siirekli Kaygi Olcegi, Mutluluk Korkusu Olcegi ve
kisisel bilgi formu, nitel asamada ise Google form anketleri kullanilmustir. Nicel veriler
parametrik olmayan istatistiksel yontemlerden Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile nitel veriler ise
icerik analizi yontemi ile ¢oziimlenmistir. Nicel veriler grup ¢alismasi sonucunda katilimcilarin
0z-sefkat diizeylerinin arttigini, buna kargin kayg diizeyleri ile mutluluk korkusunun azaldigini
gostermektedir. Nitel veriler ise nicel verileri desteklemis ve uygulanan program sonucunda
katilimcilarin  6z-sefkatli benliklerini gelistirme yolunda olumlu yonde degisimler oldugu
goriilmiigtiir. Bulgular alan yazin dogrultusunda tartisilmig ve Onerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz-sefkat, grup calismasi, kadinlar, karma yontem
ABSTRACT

Self-compassion is the compassion we show to other people directed towards ourselves. It is a
practice where we learn to be a good friend to ourselves when we need it most. Compassion
researchers argue that compassion is a concept that needs to be acquired and internalized
through experience rather than being known as knowledge. For this reason, the aim of the study
was determined to examine the effect of the "Online Brief Self-Compassion Experiencing Group
Study" on women's self-compassion, state anxiety and fear of happiness levels. The study was
applied online to 24 female participants in three sessions, each session lasting 40-50 minutes.
Convergent design, one of the mixed method research designs, was preferred in the study. In the
quantitative phase, State-Trait Self-Compassion Scale Long Form, State-Trait Anxiety Scale,
Fear of Happiness Scale and personal information form were used as data collection tools, and
in the qualitative phase, Google form questionnaires were used. Quantitative data were analyzed
using Wilcoxon Signed Rank Test, a nonparametric statistical method, and qualitative data were
analyzed using content analysis. Quantitative data show that the participants' self-compassion
levels increased as a result of the group work, while their anxiety levels and fear of happiness
decreased. Qualitative data supported the quantitative data and as a result of the program, it was
seen that there were positive changes in the way of developing self-compassionate selves of the
participants. The findings were discussed in line with the literature and recommendations were
given.

Keywords: Self-compassion, group work, women, mixed method

GIRIS

RESEARCH ARTICLE

Psychological Counseling and Guidance

Songiil Caligkan !
Tugba Demirbag 2
Tugba Sar 3

How to Cite This Article
Caligkan, S., Demirbag, T. & Sart,
T. (2025). “Cevrimici Kisa Oz-
Sefkati Deneyimleme Grup
Calismasinin Kadmnlarmn Oz-
Sefkat, Durumluk Kaygi ve
Mutluluk Korkusu Diizeylerine
Etkisinin Incelenmesi”
International Social Sciences
Studies Journal, (e-1ISSN:2587-
1587) Vol:11, Issue:9; pp:1462-
1475. DOI:
https://doi.org/10.5281/zenodo.172
15145

Avrrival: 24 May 2025
Published: 27 September 2025

Social Sciences Studies Journal is
licensed under a Creative
Commons Attribution-
NonCommercial 4.0 International
License.

Oz-sefkat psikolojik terimler icerisinde yakin zamanda ele alinan, arastirilan ve gesitli gruplar iizerinde pratikler
yapilarak sonuglari tartisilan bir kavramdir. Bu anlamda 6z-sefkat, insan olmaya dair kadim 6gretiler barindiran ve
tiim insanligin derinlerinde arzuladig: bir ihtiya¢ olarak goriilmektedir (Gilbert, 2009). Oz-sefkat konusundaki
calismalarda oncii olarak kabul edilen Neff’e gore (2023) ise 6z-sefkat, kisinin kendisine, zor zamanlardan gecen
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bir arkadasina davranacagi gibi davranmasi demektir. Ayni zamanda siddeti hangi boyutta olursa olsun karsilasilan
acilarla temas kurabilmek i¢in bir yol sunarak, kalbin agilmasini saglayan bir kavramdir (Brink vd., 2021).

Sefkat arastirmacilar1 sefkatin bir bilgi olarak bilinmesinden 6te onun deneyim yoluyla edinilmesi ve
icsellestirilmesi gereken bir kavram oldugunu savunmaktadir (Germer, 2009; Gilbert, 2009). Germer (2009),
sefkatin zihinsel caba gerektiren degil, kalp yoluyla caba gerektiren bir olgu oldugunu belirtmistir. Gilbert (2009)
0z-sefkat pratiklerinde, kisilerin derinlerde uzun zamandir iglerine attiklar1 arzularin agiga ¢iktigindan bahsetmistir.
Bu arzu yakinlik, bagkalar1 tarafindan sevilmek, onaylanmak, istenmek ve yalniz olmadigimi bilmek olarak
siralanabilir. Bu sebeple arastirmacilar sefkati gelistirme programlarinda sefkatin pratik edilmesine ydnelik
uygulamalar gelistirmiglerdir (Brink vd., 2021).

Insanlarin sefkati icsellestirmelerine katki saglayacak uygulamalar iizerinde cok fazla calisma yapmus olan Gilbert
(2009), insanlarim sefkatli benligini gelistirmesinin bazi engelleri oldugundan bahsetmektedir. Ornegin, 6z-sefkatin
bencillik veya kendini begenmislik olarak algilanmasi, zayiflik, yumusaklik veya yavanlik olarak goriilmesi
olasidir. Bunun yaninda Gilbert, kisilerin ¢ogunlukla kendilerine sefkatli davrandiklarini diisiinme yanilgisina da
kapildiklarini 6ne siirmekte ve bu durumun kisilerin basarisizlik durumlarinda, ¢atismalarda veya hata yaptiklar
zamanlarda kendilerine yaklasimlarinin daha az nazik ve bagislayict oldugunda anlasilabildiginden bahsetmektedir
(Gilbert, 2009). Dolayisiyla Gilbert (2009), insanlarin biligsel olarak sefkati bilseler de pratikte uygulayabilmek
icin bilingli gaba gostermelerinin 6nemine deginmektedir.

Sefkati pratikte uygulama caligmalar1 ise 6z sefkatin bilesenlerine odaklanarak gerceklestirilmektedir. Neff (2023)
0z-sefkatin, 6z nezaket, ortak insanlik hissiyati ve bilingli farkindalik olmak iizere ii¢ temel bileseni barindirdigini
belirtmektedir. Oz nezaket, kisinin hata yaptiginda kendini sert bir sekilde yargilamak yerine, "Bu herkesin basina
gelebilir, onemli olan ders ¢ikarmak" diyebilmektir. Ortak insanlik hissiyati, kiginin” Neden ben?" demek yerine,
"Bunu yasayan tek kisi ben degilim, herkes zaman zaman benzer seyler yasar" diyebilmektir. Bilingli farkindalik
ise kisinin duygularmm dengeli bir sekilde kabul etmesidir. Ornegin, iizgiinken "Uzgiiniim ve bu normal, bu
duygumu kabul ediyorum" diyerek kendisine alan agmasidir (Germer, 2009).

Hem teorik hem de pratik calismalar incelendiginde, 6z-sefkat ile genel olarak psikolojik iyi olus, duygu
regiilasyonu, bedensel iyi olus ve bilingli farkindalik gibi konularin ¢alisildigir goériilmektedir (Brink vd., 2021;
Germer, 2009; Gilbert, 2009). Ayni zamanda 6z-sefkat, 6znel iyi olus, 6z-sefkat korkusu (Yildirim & Sari, 2022),
psikolojik saglamlik ve mutluluk (Kiran Gen & Demir, 2023) gibi farkli alanlarda da calisilmaktadir. Son yillarda
oz-sefkati 6grenmek ve deneyimlemek temali grup calismalari da yayginlik kazanmaya baslamistir. Ornegin, 6z
sefkat calismalarinin sonuglarina gore, katilimcilarmm 6z-sefkat, mutluluk (Finlay-Jones vd., 2017) ve yasam
doyumu (Karakasidou & Stalikas, 2017) diizeylerinde anlamli bir artis gézlemlenirken, depresyon, stres ve duygu
diizenlemede gii¢liikk diizeylerinde ise anlamli bir azalma saptanmustir (Finlay-Jones vd., 2017; Karakasidou &
Stalikas, 2017).

Calismanin Amaci

Calismanin amaci, “Cevrimigi Kisa-Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismasinin” kadilarin 6z sefkat, durumluk
kaygi ve mutluluk korkusu diizeylerine etkisini incelemek olarak belirlenmistir. Bu noktada calismanin alt
problemleri ise su sekildedir:

1) Cevrimi¢i Kisa Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismasi, kadmlarin 6z-sefkat diizeylerini artirmakta
midir?

2) Cevrimici Kisa Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Caligsmasi, kadinlarin durumluk kaygi diizeyini azaltmakta
midir?

3) Cevrimici Kisa Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismasi, kadinlarin mutluluk korkusu diizeyini
azaltmakta midir?

4) Kadmlarin 6z-sefkat, durumluk kaygi ve mutluluk korkusu diizeyleri 6n test ve son test puanlari arasinda
anlaml1 bir farklilik var midir?

5) Kadinlarin ¢alisma siiresince deneyimleri nelerdir?
Calismanin Onemi

Bu c¢alisma ile 6z-sefkati deneyimlemenin zihinde yeni noronal baglantilar ve yeni pozitif deneyimler olusturacagi
ve bdylece bireylerde dz-sefkat becerisinin artacag ve 6z-sefkatli benligin gelisecegi on goriilmektedir. Oz-sefkatli
benligi gelisen bireylerin ise, mutluluk korkusu ve durumluk kaygi diizeylerinin azalacagi diisiiniildiigiinden, bu
calisma onemli goriilmektedir. Oz-sefkat kavrami, nérobilimsel olarak uzun zamandir incelenmektedir. Beyin
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arastirmalar1 beyinde {i¢ duygu diizenleme sistemi oldugundan bahsetmektedir. lk sistem tehdit sistemidir ve kisiyi
tehlike durumlarinda uyararak kendisini korumasii saglayan ilkel beyin sistemi olarak ifade edilir. Ikinci sistem,
tesvik ve kaynak arama sistemidir ve kisiyi giidiileyen, cesaretlendiren, mutlu eden kaynaklari bulmak igin
tasarlanmistir, motive olundugunda enerjinin artmasi bu sistemle ilgilidir. Ugiincii sistem sakinlestirici/memnuniyet
saglayan sistemdir ve bu iki sistemden farkli olarak yeni beyin sistemidir, bu sistem sevgi, baglanma ve nezaketle
iligkili sistemdir. Sakinlestirici sistem endorfin ve oksitosin hormonlarinin salinimini saglar. Dolayisiyla 6z-sefkat
pratikleri de yatistiric1 sistemi aktive eder, bu pratikler ile yatistirici sistemin daha kolay aktive olmasim saglamak
miimkiindiir. Aktive edilen yatistirict sistem hayaller, diisiinceler ve ifadeleri olumlu anlamda degistirebilir,
boylece daha saglikli ve dengeli bir yasama ulasilabilir (Gilbert, 2009).

Alan yazin incelendiginde, 6z-sefkat ile kaygi ve 6z-sefkat ile mutluluk korkusu kavramlar1 arasindaki iliskiyi
inceleyen ¢alismalar mevcuttur (Gilbert vd., 2014a, 2014b). Ancak 6z-sefkatin hem durumluk kaygi hem de
mutluluk korkusu {izerindeki etkisinin incelendigi bir c¢alismaya rastlanmamistir. Bu bakimdan sefkat
uygulamalaria katilan bireylerin 6z-sefkat, mutluluk korkusu ve durumluk kaygi seviyelerindeki degisimleri
incelemenin alan yazina katki saglayacag diisiiniildiigiinden, ¢alisma 6nemli goriilmektedir.

Durumluk kaygi kisinin belirli bir anda kendisini nasil hissettigi, siirekli kaygi ise kisinin genel anlamda kendisini
nasil hissettigi anlamina gelmektedir (Oner & Le Compte, 1983). Durumluk-siirekli kayg: ile ilgili arastirmalara
bakildiginda, yasam doyumu (Deniz vd., 2009) ve bakim verme yiikii (Ozyesil vd., 2014) gibi degiskenlerle
calisildigr gorilmiistiir. Dolayistyla zorlu durumlardan gecen kisilerin durumluk ve siirekli kaygilarinin artis
gostermesi muhtemeldir. Mutluluk korkusu kavrami da son zamanlarda arastirilmaya baslanan kavramlardan
biridir. Mutluluk korkusu genel anlamda bireylerin mutlu olmak ile ilgili ¢arpitilmis inanislara sahip olmasi ve
mutlu olmaktan korkmalar1 olarak tanimlanabilir (Joshanloo, 2014). Mutluluk korkusunun 6znel ve psikolojik iyi
olus tizerinde olumsuz bir etkisi oldugu bilinmekte (Sar1 & Cakir, 2016), depresyonu olan bireylerin ise mutluluk
korkusu ve 6z-sefkat korkusunun depresyon seviyesine bagli olarak artis gosterdigi (Gilbert vd., 2014a, 2014b)
goriilmektedir. Benzer sekilde 6z-sefkat korkusu ile mutluluk korkusu arasinda da pozitif diizeyde anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Dolayisiyla mutluluk korkusu olan kisilerin kendilerine sefkat gosterme konusunda zorlandiklar
sOylenebilir (Gilbert vd., 2014a, 2014b).

Calismanin bir diger 6nemi, programin kadilar iizerinde uygulanmasi olarak ifade edilebilir. Icinde yetistikleri
kiiltiir nedeniyle kadinlar, bagkalarinin ihtiyaclar i¢in kendilerini feda etmeye kosullandirilmislardir. Bu durum da
kendileriyle olan iligkilerine zarar verebilmekte ve diisiik 6z sayg1 ve 6z sefkatle sonuglanabilmektedir (Raffaelli &
Ontai, 2004). Kog¢ ve digerlerine gore (2017), Tiirkiye'de kadinlarin sorumluluklarinin bir sonucu olarak stres ve
yorgunluk yasadiklar1 bilinmektedir. Aldiklar1 sorumluluk ve kadin olmanin getirdigi baska pek ¢ok yiik ile stres,
kaygi, depresyon seviyelerinin yiikseldigi ve bu durumun da onlarin yagam doyumlarinin diismesine sebep oldugu
goriilmektedir (Comlekei, 2021). Bu anlamda kadin katilimcilarin 6z-sefkatli benliklerinin geliserek, olumsuz
duygu durumlarin1 daha az yasayacaklari diigiiniilmiis ve stresle bas etme becerilerinin ise giiclenecegi on
goriilmiistiir.

YONTEM
Arastirmanin Deseni

Bu ¢alismada, ii¢ oturumluk “Cevrimici Kisa-Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismasinin” kadimlarin 6z sefkat,
durumluk kaygi ve mutluluk korkusu diizeylerine etkisini incelemek amaciyla karma yontem arastirma
desenlerinden yakinsayan desen kullanilmistir (Creswell & Plano Clark, 2020). Yakinsayan desende, nicel ve nitel
veriler ayn1 zamanda toplanir, fakat ayri ayr1 analiz edilir. Ardindan her iki veri seti, yorumlama kisminda
birlestirilir. Bu desende amag, nicel ve nitel verilerin analizinden elde edilen sonuglari birlestirmektir. Bu
birlestirmenin amaci, her iki veri tlirliniin farkli bakis agis1 saglamasi dolayisiyla, problem durumunun hem nicel
hem de nitel olarak tanimlanmasini ve bu verilerin birlestirilmesi yoluyla probleme farkli bakis agilarindan
yaklasilmasini saglamaktir (Creswell, 2022). Caligmanin nicel asamasi tek gruplu on test-son test yari deneysel
desende yiiriitiiliirken, nitel asamasinda fenomenolojik desen kullanilmistir. Fenomenolojik desen, derinlemesine
ve ayrintili olarak incelemek istenilen olgulara odaklanmaktadir. Bu olgular, yagsanan diinyadaki olaylar, yasantilar,
algilar, kavramlar ve yoOnelimler olarak tamimlanabilir (Yildrim & Simsek, 2021). Bu caligmada kadin
katilimcilardan 6l¢ek sorulariyla nitel veriler, Google form anketleri, Zoom Chat ve sanatla disa vurum caligmalar1
ile de nitel veriler es zamanli olarak toplanmis, ardindan nicel ve nitel veriler ayr1 ayri analiz edilmis ve
yorumlamada bu veriler birlestirilmistir. Boylece karma yontemin temel ilkelerinden biri olan karsilikli
biitiinlestirme boyutu saglanmistir (Creswell, 2022).
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Katilimcilar

Calisma 24 kadin katilimer ile gergeklestirilmistir. Calisma duyurusu sosyal medya araciligiyla bir afig iizerinden
yapilmigtir. Hazirlanan afiste ¢aligmanin baslama tarihi, oturumlarin saatleri, calismanin cevrimi¢i olarak
yapilacagi, grup liderlerinin ve siipervizoriin bilgilerine yer verilmistir. Sosyal medya yolu ile paylasilan linkte
bulunan 6n testi cevaplandiran 45 kadin katilimci arasindan, 6lgek puanlamalarinda ortalamanin altinda kalan 30
kadin katilimer belirlenmistir. Civitgi’ye gore (2020), grup egitiminde programin konusu, amaci ve hedef kitlesini
belirlerken baz1 faktorlerin dikkate almmasi gerekir. Bu faktdrlerin en basinda katilimeilarin ihtiyaglar
gelmektedir. Grup egitiminde katilimcilarin yardima ihtiya¢ duyduklar1 alanlarin tespit edilmesi 6nem tasimaktadir
(Civitgi, 2020). Olcek puanlamalarinda ortalamanin altinda kalan katilimcilarin secilme nedeni, 6z-sefkat diizeyi
gelismeye ihtiyaci olan katilimeilan belirlemeye yoneliktir. Bu bakimdan 6l¢ekler uygulanarak, ihtiyac¢ belirleme
calismasi yapilmistir. Alan yazin 6z-sefkatin bir ihtiya¢ oldugu ve deneyim yoluyla igsellestirilmesi gerektigini
ifade ettiginden (Gilbert, 2009), katilimcilarin 6n test sonuclarina goére segilmesi, ihtiyaci belirlemek amaciyla
yapilmistir. Ayrica ¢alismanin diglama olgiitlerinden birisi, daha 6nce hi¢ sefkat meditasyonu yapmamis olan
katilimecilart belirlemektir. Dolayisiyla bu calisma 6z-sefkat diizeyi diisiik katilimcilar icermektedir. Bu sebeple
uygulanan 6l¢eklerde 6z-sefkat diizeyleri yiiksek olan katilimcilar ¢aligmaya dahil edilmemistir.

Calismaya dahil edilen katilimcilarin her birisiyle bes dakikalik én goériisme yapilnustir. On gdriisme sonucunda
calismaya katilabilmek i¢in gerekli kriterleri saglayan 30 kadin katilimei ile deney grubu olusturulmustur. Ancak
altt katilimeinin oturumlara devam etmemesi sebebiyle ¢alisma, 6n test ve son test Olciimleri diizenli katilim
gosteren 24 katilimcidan toplanmistir. Caligmada amagli 6rnekleme yontemlerinden kolay ulasilabilir 6rnekleme ile
olgiit ornekleme yontemi kullanilmigtir (Patton, 2018). Katilimcilara sosyal medya araciligiyla ulagsmak kolay
ulagilabilir 6rnekleme yontemini temsil ederken, bunlar arasindan arastirmaya katilabilme olgiitlerini karsilayan
katilimeilar ise Olgilit Ornekleme yontemini olusturmustur. Arastirmaya katilabilme Olgiitleri olarak sunlar
belirlenmistir: 1) Arastirmaya goniilli katilim formunu imzalamayr kabul etmek, 2) Oturumlara diizenli
katilabilecek durumda olmak, 3) Daha 6nce hi¢ sefkat meditasyonu yapmamis olmak 4) Herhangi bir ruhsal saglik
sorunu yasamiyor olmak. Caligmaya dislama 6l¢iitleri olarak ise sunlar belirlenmistir: 1) Herhangi bir psikiyatrik
tan1 almis olmak, 2) Psikiyatrik bir ila¢ tedavisinin devam ediyor olmasi, 3) Caligmalara zamaninda ve diizenli
katilamamak olarak belirlenmistir. Katilimcilara yonelik demografik bilgiler Tablo 1°de gdsterilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Deney Grubu

N=24
Gruplar Kisi (n) Yiizde (%)
20-24 4 16,67
25-29 5 20,83
30-34 9 375
35 ve lstii 6 25
Toplam 24 100
Psikolojik Danigman 7 29,17
Finans Uzmam 2 8,33
Akademisyen 2 8,33
Ogretmen 7 29,17
Ogrenci 4 16,67
Bilgisayar Miihendisi 1 4,17
Psikolog 1 4,17
Toplam 24 100

Tablo 1’de goriildiigii iizere, katilimcilarin ¢gogunlugunun 30-34 yas arasinda oldugu, mesleklerinin ise psikolojik
danigsman ve 6gretmen oldugu ifade edilebilir. Calismaya katilan katilimcilarin tamami kadinlardan olusmaktadir.
Calismaya katilmak isteyen erkek katilimci olmamustir.

Veri Toplama Araclari

Calismada veri toplama araclar1 olarak Durumluk Oz-Sefkat Olgegi Uzun Formu, Durumluk-Siirekli Kaygi Olcegi,
Mutluluk Korkusu Olgegi ve kisisel bilgi formu kullanilmistir. Ayni zamanda katilimcilardan Google form
anketleri, Zoom Chat ve sanatla disa vurum etkinlikleriyle programin etkililigine yonelik goriis almmustir.
Durumluk Oz-Sefkat Olgegi kullamilma gerekgesi, katilimcilarin meveut zamanda, aci verici ya da zor bir durum
igerisinde olduklarinda, kendilerini nasil hissettiklerine iligkin durumlarini anlayabilmek, boylece kendilerine
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iliskin O6z-sefkat diizeylerini saptayabilmektir. Program sonrasinda Oz-sefkat diizeylerindeki farkliligi tespit
edebilmek amaciyla bu olgek kullanilmistir. Google form anketlerinin kullanilma nedeni ise, katilimcilarin 6z-
sefkatle ilgili program oncesi ve sonrast duygu, diisiince ve deneyimleri hakkinda bilgi sahibi olabilmek ve elde
edilen nitel verileri nicel verilerle birlestirmektir.

Durumluk Oz-Sefkat Olcegi Uzun Formu: Olcek, Neff ve digerleri (2021) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e’ye
uyarlamas1 Ummet ve digerleri (2023) tarafindan yapilmustir. Olgek 5°1i likert tipinde puanlanmakta ve 18
maddeden olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar1 6z nezaket, 6z yargilama, ortak paylasim, izolasyon, bilingli
farkindalik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere 6 faktorden olusmaktadir. Olgegin dilsel es degerlilik ¢alismalari,
orijinal maddeler ile Tiirkge maddeler arasinda pozitif yonde anlamli bir korelasyon (r=.384-.909) oldugunu
saptamistir. Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) calismalart ise, madde uyum indeks degerlerinin (y2/sd=
386.886/120=3.224, p=.00) anlamli oldugunu gostermistir (RMSEA=.064, NFI=.915, CFI=.939, IFI=.940,
RFI=.892, GFI=.923 ve SRMR=.046). Olgek faktorlerinin i¢ tutarlilik katsayisi 742 ile .923 arasinda degismekte
ve spearman sira korelasyon katsayisi ise .841 olarak hesaplanmistir. Son olarak madde-toplam korelasyonlar1 .39
ile .80 arasinda, iist-alt grup madde ayirt edicilik indeks degerleri ise 8.22 ile 22.3 arasinda puanlanmaktadir.

Durumluk-Siirekli Kaygi Olgegi: Olcek, Oner ve Le Compte (1983) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis
Durumluk Kaygi Olgegi ve Siirekli Kaygi Olgegi olmak iizere 20’ser maddeden olusan, iki farkli 6lgekten
olugsmaktadir. Durumluk kaygi, kisinin belirli bir anda kendisini nasil hissettigini, siirekli kaygi ise kisinin genel
anlamda kendisini nasil hissettigini 6lgmektedir. Durumluk kaygi 6l¢eginin i¢ tutarlik katsayisi .83 ile .92 arasinda,
siirekli kayg1 6lgeginin ise i¢ tutarlik katsayisi .86 ile .92 arasinda bulunmustur. Olgeklerden alinabilecek en diisiik
puan 20, en yiiksek puan ise 80 olarak belirlenmistir. Olgeklerden alinacak yiiksek puanlar, kisi de kaygi diizeyinin
yiikseldigi anlamima gelmektedir. Bu calismada Durumluk Kaygi Olgegi kullanilmistir.

Mutluluk Korkusu Olcegi: Olcek, Joshanloo (2013) tarafindan gelistirilmis, Tiirkce’ye uyarlamasi ise Sari ve
Cakar (2016) tarafindan yapilmistir. 5 maddeden olusan dlgek 7°1i likert tipinde (Hi¢ uygun degil-Cok uygun)
puanlanmaktadir. Yap1 gegerligi i¢cin Acimlayici Faktér Analizi (AFA) calismast 182 6grenciyle, Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) calismasi ise 245 6grenciyle yapilmistir. AFA sonucu, tek faktorlii dlgegin toplam varyansin
%73,94’linii acikladigimi saptamistir. DFA sonucu ise modelin uyum indeks degerleri (RMSEA=0.068, NFI= .98,
CF1=0.99) hesaplanmis ve minimum Ki kare degerinin (y2= 10.7, p=0.01) yeterli oldugu goériilmistiir (Brown,
2006; Hu & Bentler, 1999). Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi incelendiginde, .89 oranmin i¢ tutarhig: sagladigi ifade
edilebilir. Yapilan analizler sonucu 6lgegin Tiirk¢e formunun orijinal formuyla benzer oldugu ve mutluluk korkusu
ile ilgili ¢aligmalarda kullanilabilecegi sonucuna ulagilmistir (Sar1 & Cakar, 2016).

Katihmer Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda katilimcilarin yas, meslek,
cinsiyet ve calismaya neden katilmak istediklerine dair bilgiler yer almaktadir.

Google Form Anketleri: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan Google form anketleri 6n test ve son test olarak

F RT3 o

uygulanmigtir. Formda “Sizce sefkat nedir? >, “Sizce sefkat neden énemlidir?”’, “Birine sefkat gosterdiginizde ne
hissedersiniz?”, “Birisi size sefkat gosterdiginde ne hissedersiniz?”, “Sizce oz-sefkat nedir?”’, “Sizce oz-sefkatli
biri nasil goriiniir?” olmak iizere alti agik uglu soru bulunmaktadir. Bu sorularin yaninda iki kapali uglu soru
vardir. Bu sorular agsagida gosterilmistir:

Bir hata yaptigimda bana sefkatle yaklasilirsa,
Sorunlu oldugumu hissederim,
Cocuk gibi hissederim,

Utanirim,

v

v

v

v’ Kizarim,
v Kandirilmis hissederim,

v’ Altinda bir sey ararim,

v’ Tuhaf (boslukta, anlamsiz) hissederim,

v’ Diger...

Bir hata yaptigimda ya da zor bir zamandan gecerken kendime sefkat gostermek;
v’ Pembe bir gozliik takmug gibi hissettirir,

V' Hatami gérmemi engeller,
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v’ Yanlisinu diizeltmemi engeller,

v Bana ¢ok uzaktir,

v Halimin altina stipiirmek gibidir,
v' Sahtedir,

v' Gereksizdir,
v’ Diger...

’

Son oturumda ise “Oturumlarda neler o6grendiniz?”, “Oturumlarda dgrendiginiz hangi bilgiyi denemek
istiyorsunuz? ” sorular1 da yer almistir.

Cevrimici Kisa-Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Cahsmasi

“Cevrimici Kisa-Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismas1” dz-sefkate dayali olarak hazirlanmis, her oturumu 40-
50 dakikadan olusan {i¢ oturumluk c¢evrimigi bir programdir. Programin temel amaci bireylerin sefkat kavramini
deneyimleyebilmeleri, kendilerine nazik olma, ortak insanlik hali ve bilingli farkindalik olarak ifade edilen 6z-
sefkatin bilesenlerini 6grenebilmeleri, hata yapilan durumlarda ya da zor bir donemden gegerken tutumlarini fark
ederek, kendilerine sefkatle yaklasabilme becerileri kazanabilmeleridir (Atalay, 2019; Gilbert, 2009). Programin
kapsamini olusturabilmek icin Oncelikle alan yazin taramasi yapilmis ve 0z-sefkat kavrami, bilesenleri ve
uygulamalar1 temel alimmistir (Atalay, 2019; Bring vd., 2021, Germer, 2018, Gilbert, 2009; Neff, 2023; Neff &
Dahm, 2015). Ayrica alan yazinda uygulanan 6z-sefkat grup calismalarindan yararlanilmistir (Finlay Jones vd.,
2017; Karakasidou & Stalikas, 2017; Kiran Gen & Demir, 2023; Yildirim & Sari, 2022). Program g¢aligmanin
yazarlar1 tarafindan olusturulmus, ligiincli yazarin siipervizorliigiinde icerik gecerligi saglanmistir. Programin hem
hazirlanma hem de uygulama siirecinde {iglincii yazar, diger yazarlara siipervizyon destegi sunmustur.

Uygulanan bu program pilot ¢alisma niteligindedir. Program siiresince 6nce oz-sefkatle ilgili uygulamalar
yapilmig, ardindan katilimcilarin deneyimleri alinmis ve sanatla disa vurum etkinlikleri gerceklestirilmistir.
Programdaki sanatla disa vurum etkinliklerine ise su sekilde bir 6rnek verilebilir: Katilimcilardan sefkatin kendileri
icin ne anlama geldigini ¢izmeleri istenmis, katilimcilar ¢izim calismalarini gergeklestirmisler, Zoom Chat
iizerinden cizimlerini ve kendileri i¢in ne anlama geldigini paylasmiglardir. Goniillii olanlar sozlii olarak, biiyiik
grupta da deneyimlerini aktarmislardir. Zoom Chat’e yazilan veriler, nitel analiz kapsaminda degerlendirilmis ve
analiz edilmistir. Dolayisiyla sanatla disa vurum etkinlikleri de nitel analiz kapsaminda ele alinmigtir.

Calismada uygulanan egzersizler Tirk kiiltiirline uygun bigcimde uyarlanarak, katilimcilara uygulanmustir.
Uygulamalarin kiiltiire uyarlama siirecinde, ii¢lincii yazardan siipervizyon destegi alinmistir. Cevrimigi gerceklesen
bu ¢aligmada 6zellikle meditasyon uygulamalar1 igin ¢esitli giivenlik tedbirleri bulunmaktadir. Bunlar arasinda tiim
katilimcilarin ¢aligma baslamadan 6nce kendilerine sessiz ve uygun bir ortam saglamalari, meditasyon esnasinda
isterlerse gozlerinin kapali olabilecegi ya da sabit bir noktaya bakabilecekleri ve tiim katilimcilarin kameralarinin
acik olmasi sayilabilir. Ayrica katilimcilara kendilerini rahatsiz hissettiklerinde ve ¢alismayr birakmak
istediklerinde ayrilabilecekleri bilgisi verilmigtir. Tiim katilimcilar yukarida bahsedilen kurallara uymus,
meditasyon ¢alismalarina katilmis ve ¢alismadan ayrilmak isteyen herhangi bir katilimci olmamustir.

Birinci Oturum

Bu oturumda sefkat kavraminin deneyimlenmesi ve sefkatin bilesenlerini fark etme hedeflenmistir. Bu kapsamda
grup lyelerinin kendi iclerine donebilecekleri ve kendilerine nazikg¢e yaklasabilecekleri bir alan olusturulmasi ve
grup iiyelerinin ¢ocukluklarina sefkat iletebilmesi ve kendi iglerinde sefkatli bir imgeyi canlandirabilmeleri
amaciyla iki 6z sefkat uygulamasi gerceklestirilmistir. ik uygulama “Sefkat Bilesenlerini Fark Etme Meditasyonu-
I¢sel Sefkat Figiiriinii Olusturma” (Germer, 2018), ikinci uygulama ise “Oz Nezaketi ve Birine Karsi Sefkati
Deneyimleme” olarak belirlenmistir (Germer, 2018). Uygulamalar yapildiktan sonra grup iyeleri i¢in sefkatin ne
anlama geldiginin resim olarak ¢izilmesi seklinde sanatla disa vurum etkinligi gerceklestirilmisgtir.

ikinci Oturum

Bu oturumda hata yapilan durumlarda ya da zor bir donemden gecgerken 6z sefkati deneyimlemek ve 6z sefkatin
ortak insanlik hali, bilingli farkindalik ve kendine nazik olma olmak lizere ii¢ bilesenini 6grenerek kendine sefkat
gosterebilmek hedeflenmistir. Bu kapsamda iki uygulama gergeklestirilmistir. Birinci uygulama uyarlama bir
egzersiz olan “Sefkatli Babaanne Gérsellestirmesi”, ikinci uygulama ise “Sefkatin Uc Bileseni” olarak
belirlenmistir (Germer, 2018). Uygulamalar yapildiktan sonra grup iiyelerinin hatali olduklari zamanlarda
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kendilerine karsi yaklagimlarimi ¢izmeleri ve bu yaklasimlar1 sefkatin  hangi bilesenini kullanarak
degistirebileceklerini belirlemeleri seklinde sanatla disa vurum etkinligi gerceklestirilmistir.

Uciincii Oturum

Bu oturumda zor bir donemden gecerken bedene odaklanarak 6z sefkati kullanabilmek ve yasamla bag
kurabilmenin yollarim1 kesfedebilmek hedeflenmistir. Bu kapsamda iki uygulama gerceklestirilmistir. Birinci
uygulama “Sefkatle Nefes Molasi” (Brink vd., 2021), ikinci uygulama ise uyarlama bir egzersiz olan “Aga¢ Kdkleri
Egzersizi” olarak belirlenmistir. Uygulamalar yapildiktan sonra katilimeilarin deneyimleri alinmigtir. Tablo 2’de
“Cevrimigi Kisa-Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismasinin tema ve kazanimlar1 verilmistir.

Tablo 2: Cevrimici Kisa-Oz Sefkati Deneyimleme Grup Calismasi
Oturum Tema Kazanimlar
1. Oz Sefkat ve Bilesenleri Grup iiyelerinin bagkalarina kars1 sefkati deneyimlemesi
Grup iiyelerinin kendine karsi sefkati deneyimlemesi
Grup iiyelerinin sefkatin bilesenlerini deneyimlemesi

2. Hatali Durumlarda Oz  Grup iiyelerinin hatali durumlarda kendine 6z sefkat gosterebilmesi
Sefkat Grup iiyelerinin hatali durumlarda sefkatin bilesenlerini kullanabilmesi

3. Oz Sefkat ve Yasamla Grup iiyelerinin bedene odaklanarak zor zamanlardan gecerken 6z sefkati deneyimlemesi
Bag Kurma Grup iiyelerinin 6z sefkati deneyimleyerek yasamla bag kurmanin yollarini kesfedebilmesi

Uygulama Siireci

Oturumlar Nisan 2025 ayinda iki hafta i¢inde gergeklestirilmistir. Zoom platformu iizerinden her bir oturum 40-50
dakika olacak sekilde toplamda ii¢ oturum uygulanmistir. Program boyunca iki lider aktif olarak ¢alismalar1 birlikte
yiiriitmiis ve Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik bilim dalinda profesor olan 6gretim iiyesinden siipervizyon
destegi almistir. Katilimer se¢im asamasinda uygulanan dlgek verileri ¢alismanin 6n testini olusturmaktadir. Son
test verileri ise deney grubuna grup ¢alismasinin ti¢iincli oturumunda uygulanmistir. Tiim 6lgtimler Google form
anketleriyle gergeklestirilmistir. Ayni zamanda katilimcilardan Google Form anketleriyle 6n test ve son test olarak
0z sefkat ile ilgili gorlis ve deneyimleri alinmistir. Sanatla disa vurum etkinlikleri de Zoom Chat {izerinden
kaydedilmistir. Deney protokolii Helsinki Deklarasyonu ilkelerine uygun olarak tasarlanmistir. Tiim katilimcilardan
bilgilendirilmis onam alinmuistir. Bu ¢aligma, Helsinki Bildirgesi’nin etik ilkelerine uygun olarak yuriitilmistiir.
Tiim katilimcilardan arastirmaya goniillii katildiklarina dair yazili onam alinmustir.

Verilerin Analizi

Caligsmanin deseni karma aragtirma yontemlerinden yakinsayan desenin gerektirdigi gibi, nicel ve nitel veriler ayn1
anda toplanmus, fakat ayri ayri analiz edilmistir (Creswell, 2022; Creswell & Plano Clark, 2020). Yakinsayan
desende nicel ve nitel verilerin herhangi bir 6ncelik durumu olmamakla birlikte, her veri siireci ayni 6neme sahiptir.
Bu asamada oncelikle nicel veriler analiz edilmis olup, ardindan nitel veriler analiz edilmistir. Sonra nicel ve nitel
veriler birlestirerek bulgularda sunulmustur. Nicel ve nitel verilerin birbirini ne kadar destekledigine bakilmigtir
(Creswell, 2022).

Calismada oOncelikle nicel veriler analiz edilmis ve bu analizde katilimci sayisinin 30°dan az olmasi nedeniyle
parametrik olmayan istatistiki yontem tercih edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2014). Deney grubunun 6n test ve
son testlerini karsilastirmak icin “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi” kullanilmistir (Pallant, 2010). istatistiksel analiz
sonucglarini yorumlamak igin 0.05 anlamlilik diizeyi kabul edilmistir. Anlamli farkliliklarin etki biiyiikliigii
Rosenthal'n r = Z\N formiilii kullanilarak hesaplanmugtir (Biiylikoztiirk, 2015; Pallant, 2010).

Calismada ikinci olarak nitel veriler analiz edilmistir. Katilimcilardan Google form anketleri ile elde edilen nitel
veriler fenomenolojik desen benimsenerek ve icerik analizi yontemi kullanilarak analiz edilmistir. icerik analizinin
temel ilkesi, benzer verileri belirli temalar ve kavramlar halinde gruplandirmak, bunlari tutarli bir sekilde
diizenlemek ve yorumlamaktir (Yildinnm & Simsek, 2021). Calismada oncelikle Google form anketlerine yazilan
acik uglu sorular, kapali uglu sorularin cevaplart ve Zoom Chat’e yazilan sanatla disa vurum etkinliklerinin
cevaplart Word dosyasina alinmistir. Sonrasinda iki kodlayici birbirlerinden bagimsiz olarak verileri kodlamais, her
birisi kendi kodlarina gore a..temalar1 karsilagtirarak, ortak bir noktada birlesmeye galismislardir. Kodlayicilar arasi
ortak bir bakis agis1 olusturmada, gilivenirlik hesaplamalar1 kullanilan yontemlerdendir. Kodlayicilar arasi
giivenirlik, Miles ve Huberman’in (1994) formiilii kullanilarak hesaplanmistir. Buna gore kodlayicilar arasi
giivenirlik i¢in .80 ve iizeri hesaplamalar yeterli goriilmektedir. Miles ve Huberman Uzlagma Giivenirligi Yiizdesi
= Goris Birligi/ (Goriis Birligi+Goriis Ayriligl)*100 olarak ifade edilmektedir. Buna gore hem temalar i¢in hem de
genel giivenirlik katsayilar1 hesaplanmstir. “Sefkatin Bilegenleri” temasi i¢in kodlayicilar arasi giivenirlik .88,24
olarak hesaplanmustir. “Sefkatin Onemi” temasi igin kodlayicilar arasi giivenirlik 92,31 olarak bulunmustur.
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“Sefkati Deneyimleme” temasi i¢in kodlayicilar arasi giivenirlik .90,91 saptanmustir. Genel gilivenirlik katsayisi ise
.90,83 olarak hesaplanmustir. Bu sonuglar baz alindiginda giivenirlik degerlerinin yeterli oldugu goriilmiistiir.

BULGULAR

Calismanin bulgular1 nicel analiz ve nitel analiz sirasi ile verilmis ve son asamada ise hem nicel hem de nitel
bulgularin entegrasyonu saglanmis ve yorumlanmustir.

Nicel Bulgular

Calismanin ilk asamasi olan bu béliimde nicel bulgular sunulmustur. Buna gére “Cevrimici-Kisa Oz Sefkati
Deneyimleme Grup Calismasinin” 6z-setkat, durumluk kaygi ve mutluluk korkusu diizeyleri iizerindeki etkisine
iligkin bulgular verilmistir. Tablo 3'te deney grubunun durumluk kaygi, mutluluk korkusu ve 6z sefkat on test ve
son test puanlarinin grup ici karsilastirmasina yonelik Wilcoxon Isaretler Testi sonuclar yer almaktadir.

Tablo 3: Wilcoxon Isaretler Testi sonuglari

Gruplar N Sira Ortalamalann~ Z p r
Durumluk Kaygi Negatif Sira 19 12,95 -2,74 .006* -.560
Pozitif Sira 5b 10,80
Esit 0°
Mutluluk Korkusu Negatif Sira 172 9,74 -2.84 .004* -.580
Pozitif Sira 20 12,25
Esit 5¢
Oz Sefkat Negatif Sira 5a 5,40 -3.51 .001* -717
Pozitif Sira 19° 14,37
Esit 0°

(*p<.05), n=24)

*p<.05; 1: Etki biiyiikliigii; p: Wilcoxon Siral Isaretler Testi yontemi anlamhlik degeri
a: son test sira < On test sira

b: son test sira >06n test sira

c: son test sira = On test sira

Tablo 3’te, deney grubunun durumluk kaygi, mutluluk korkusu ve 6z sefkat puanlari 6n test ve son test 6lgtimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir. Bu durum 6z sefkati deneyimleme
grup caligmasinin katilimcilarin durumluk kaygi puanlart (z=-2,74 p<.05, r =-560) ve mutluluk korkusu
puanlarinda (z=-2,84 p<.05, r =-580) azalma oldugu ve 06z sefkat puanlarinda ise artis oldugu anlamina
gelmektedir (z=-3,51 p<.05, r =-717). Bu noktada nicel veriler grup ¢alismasi sonucunda, katilimcilarin
kendilerine daha sefkatle yaklastiklarin1 gosterirken, mevcut kaygi diizeylerinin azaldigimi ve ayni zamanda
mutluluk korkulariin da azaldig1 seklinde yorumlanmistir.

Nitel Bulgular

Calismanin ikinci agsamasi olan bu boéliimde nitel bulgular sunulmustur. Nitel bulgular icerik analizi yontemiyle
once kodlar, ardindan kategori ve son olarak da temalar belirlenerek gergeklestirilmistir. Bu noktada iki kodlayici
ayri olarak analizlerini yaptiktan sonra, bir araya gelerek degerlendirmede bulunmuslardir. Giivenirligin saglanmasi
i¢in, kodlayicilar arasi giivenirlik katsayilar1 hesaplanmustir. iki kodlayict “Sizce sefkat nedir?”, “Sizce sefkat
neden onemlidir?”, “Birine sefkat gosterdiginizde ne hissedersiniz?”, “Birisi size sefkat gosterdiginde ne
hissedersiniz?”, “Sizce oz-sefkat nedir?”, “Sizce oz-sefkatli biri nasil goriiniir?” gibi Google form anketlerine
yazilan agik uclu sorular ile “Bir hata yaptigimda bana sefkatle yaklasilirsa... , “Bir hata yaptigimda ya da zor bir
zamandan gegerken kendime sefkat gostermek... seklinde kapali uglu sorular ve “Sefkati ¢izmenizi istesek nasil
cizerdiniz?”, “Kendinizi bir ¢akil tasi olarak diisiiniin. Cakil tasimin késeleri sizin zorlandiginiz hangi noktalar
olusturmaktadir? Bu koseleri sefkatin hangi bilesenlerini sunarsaniz esneyebilir?” gibi sanatla disa vurum
etkinliklerinde yer alan sorulardan yola ¢ikarak ii¢ tema belirlemislerdir. Bu temalar “Sefkatin Bilesenleri”,
“Sefkatin Onemi” ve “Sefkati Deneyimleme” olmak iizere ii¢ adettir. “Sefkatin Bilesenleri” temas1 “Baskalarina
Sefkat”, “Kendine Sefkat’, “Bilin¢li Farkindalik” olmak {iizere ii¢ kategoriden, “Sefkatin Onemi” temasi “Zor
Zamanlarda Sefkat”, “Sefkatle Ilgili Duygular”, “Sefkatli Birinin Ozellikleri” olmak iizere ii¢ kategoriden, “Sefkati
Deneyimleme” temast ise “Sefkatli Dokunus”, “Sefkatli Sozler” ve “Nefes Egzersizleri” olmak tizere {i¢ kategoriden
olugsmaktadir. Tablo 4’te bu temalara iligskin kategoriler, kodlar ve katilime1 ifadelerinden dogrudan alintilara yer

verilmistir.
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Tema Kategori Kodlar Ornek Dogrudan Alintilar

Bagkalarina Seftkat  Bagskalarina karsi anlayisli olmak, empati  K12: Sefkat bireylere karsi anlayisl, merhametli
Sefkatin kurmak,  kimseyi  ayirmadan  destek  olmaktir. Onlarin yaralarimi, iiziintiilerini fark
Bilesenleri sunmak, ilgi gostermek, hosgoriilii olmak, edebilmek ve acilart konusunda onlara destek

baskalarimin ihtiyaglarina duyarly olmak,
saygr  gostermek, ozverili  olmatk,
merhametli  olmak, hosgoriilii  olmak,
sevgiyle yaklagmak, destek sunmak

olabilmektir.

K17: Sefkat birine karsi hosgoriilii  olma,
anlayisla ve sevgiyle yaklagsmaktr.

Kendine Sefkat

Kendine anlayishi olmak, kendini sarip
sarmalamak, kendine karsi nazik olmak,
kendini kabul etmek, merhamet etmek,
kendini korumak, sinir cizmek, kendini
sevmek, kendi ihtiyaglarimin  farkinda
olmak, kendine saygi duymak, kendine
deger vermek, agik olmak

K15: Kiginin  kendisini  sevmesi, anlayisla
yaklasmasi ve oldugu gibi kabul etmesidir.

K18: Kendine nezaket,
yaklasmaktir.

agiklik ve sevgi ile

Bilingli
Farkindalik

Anda olmak, meditasyon yapmak, nefesi
hissetmek, sakinlemek, yavaslamak, tadina
varmak, zamanin keyfini ¢ikarmak, dingin
hissetmek, duygulart fark etmek, kendi i¢
sesini duyabilmek

K9: Kendimi sarip sarmalamayi, anda kalmay,
nefes egzersizleri yapmayi, diinyadan birkag
dakika da olsa syrilip  kendi i¢ sesimi
duyabilmeyi, duygularimin farkinda olmayr ve
onlarin da ashinda siirekli benimle kalmayacagin
ve bu yiizden anlik hislerle tepkiler vermenin
aslinda ¢ok dogru olmadigini 6grendim.

K28: Uygulama yapiyor olmak anda kalabilmeyi
deneyimlemek giizeldi. Nezaket, ortak insanlik ve
mindful birlikteligi hogsuma gitti en ¢ok

Sefkatin Onemi

Zor  Zamanlarda
Sefkat

Yalmz  hissettigim  zamanlarda, hata
yaptigim zamanlarda, zor zamanlarda,
olumsuz duygular hissettigim zamanlarda
(tizgtin, korkmus gibi), giivende hissetmek,
sevgiyi hissedebilmek, iliskileri
giiclendirmek, anlamak, anlasiimak igin,
temel ihtiyag oldugu icin, degerli
hissedebilmek, saglikli bir ruh ve beden
saghgi, yasamda dengede kalabilmek,
esneklik kazanabilmek, birlik olabilmek.

K16: Sefkat her zaman onemlidir. Fakat zor
zamanlarda  ézellikle act  igindeyken daha
kiymetlidir.

K3: Sefkat yalniz hissettigim zamanlarda ve hata
yaptigim zamanlarda énemlidir.

Sefkatle ligili  Kabul, sevgi, yumusaklik/nezaket, aciklik, ~K7: Birine sefkat gosterdigimde samimiyet, sevgi,
Duygular koruma, sicaklik, samimiyet, merhamet, sicaklik ve siikiir hissederim.
huzur, mutluluk, degerli, umut, ozgiiven,
mutluluk, cosku, huzur, siikiir K27: Birisi bana sefkat gosterdiginde igimdeki
cocugu gordiigiinii ve beni sevdigini diisiiniirtim.
Bu anda ig¢imden aglamak gelir ve genelde de
aglarim.
Sefkatli Birinin  Paylasimci, samimi, sicak, temas kurmayr  K9: Sefkatli biri telassiz, sakin, ézgiivenli, pozitif,
Ozellikleri seven, sevgi dolu, giicli, pozitif, kararl,  giiclii ve kararli goriiniir.

nezaketli, yardimsever, anlayisli/empatik,
ozgiivenli, sakin, bilge, enerjik, huzurlu,
rahatlamis, kabul edici, esnek, kendi
smirlarmi koruyabilen

K5: Sefkatli biri, kocaman kanatlarim agmis ve
sevgisini gdstermekten imtina etmeyen bir Anka
kusu gibi goriiniir

Sefkati
Deneyimleme

Sefkatli Dokunus

Sarilma, sarip sarmalanmak,  giiciinii
tekrar  toparlamak,  sorun  ¢ézmeyi
kolaylagtirici, yeni alanlar agar, hata
yaptigimda yine de degerli oldugumu
gosterir, giivende hissettirir, daha kabul
edici yaklasmami saglar, kendini sevmek,
kendine deger vermek, kendimle olan
temasim, kendimle olan bagim.

K7: Hayatin akisinda ihtiya¢ duydugumda zamani
durdurup  sefkatli dokunusu kullanmayr ¢ok
istiyorum.

K29: Oturumlar sirasinda kendime sarilabilmeyi
ve sicak bir dokunugsla dokunabilmeyi 6grendim.

Sefkatli Sozler

Mutluyum, anlagsilyyorum, kendimi
anliyorum, desteklendigimi hissediyorum,

K24:  Insamn  kendisini  sefkatli ~ sozlerle
ivilestirebilecegini, insan olarak bazi duvarlara

kendimi  destekleyebiliyorum, kendime sahip oldugumuz gercegini 6grendim.
giiveniyorum,  giivende  hissediyorum,

degerliyim, sakinim, kendimi seviyorum, K8: Kendime sefkat dolu sozler soylemeyi
kendimi kucakliyorum, kendime  denemek istiyorum.
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Tema Kategori Kodlar Ornek Dogrudan Alintilar
sariliyorum, kendimi  tiim  hatalarimla
kabul ediyorum, umutluyum.

Nefes Egzersizleri  Nefesi hissetmek, nefesi oldugu gibi kabul K21: Kendine sarilma, nefes egzersizlerini
edebilmek, nefesi takip edebilmek, nefesle  yasamda ihtivag duyduk¢a deneyimlemeyi isterim.
anda olabilmek, nefesle sakinlesmek,
nefesle  yavaslamak, nefesle huzurlu K10: Nefesi hissetmek ve onu oldugu gibi kabul
hissetmek, nefesin giiciinii hissetmek. edip takip edebilmeyi 6grendim.

Nitel verilerden elde edilen birinci tema olan “Sefkatin Bilesenleri” incelendiginde, katilimcilarin uygulamalar yolu
ile hem kendilerine hem de baskalarina yonelik sefkati deneyimledikleri ve bilingli farkindalikla yasamaya ¢aba
gosterdikleri goriilmiistiir. Sefkatin anlayishh olma ve sevgi gosterme bicimi oldugunu dile getirmisler, kisinin
kendisini sevmesinin, anlayisla yaklasmasinin ve oldugu gibi kabul etmesinin ¢ok dnemli oldugunu sdylemislerdir.
Ayni zamanda bilingli farkindalikla anda olabilmenin keyfine varmiglar, sefkatin bilesenleri olan nezaket, ortak
insanlik hali ve bilingli farkindalik birlikteliginin énemine deginmislerdir. Nefes egzersizleriyle anda kalabilmeyi
deneyimlemisler, duygularmi fark edebilmeyi ve kendilerine sevgi gosterebilmeye ¢ok ihtiyaglart olduklarini dile
getirmislerdir.

Nitel wverilerde ikinci tema olan “Sefkatin Onemi” incelendiginde, katilimcilarin uygulamalar yolu ile zor
zamanlarda kendilerine sefkat gosterebilmenin onemini fark ettikleri goriilmiistiir. Sefkatin her zaman &nemli
oldugunu, fakat aci i¢indeyken, yalniz hissettikleri zamanlarda ve hata yaptiklar1 zamanlarda daha da kiymetli
oldugunu ifade etmislerdir. Birisi kendilerine sefkat gosterdiginde kendilerinin sevildigini hissedip,
duygulandiklarini dile getirmislerdir. Kendilerinin baskalarina sefkat gosterdiklerinde ise samimiyet, sevgi, sicaklik
ve slikiir gibi duygular hissettiklerini belirtmislerdir. Ayn1 zamanda sefkatli birinin 6zelliklerini, sevgisini
gostermekten kaginmayan, sakin, telagsiz, 6zgiivenli, giiglii, pozitif ve kararli seklinde tanimlamislardir.

Nitel verilerde igiincli tema olan “Sefkati Deneyimleme” incelendiginde, katilimcilarin uygulamalar yolu ile
kendilerine sefkatle dokunabilmeyi 6grendiklerini ve bu dokunusun c¢ok iyi hissettirdigini dile getirmislerdir.
Sefkatli dokunusu ihtiya¢ duyduklar1 zamanlarda kullanmak istediklerini belirtmislerdir. Ayn1 zamanda kendilerine
sefkatli sozler soylemek istediklerini ifade etmisler ve insanin kendisini sefkatli sozlerle iyilestirebilecegini
aciklamiglardir. Nefes egzersizleri araciligiyla nefesi takip edebilmenin kendilerini sakinlestirdigini ve bu
egzersizleri yagsamlarinda kullanmak istediklerini sylemislerdir.

Google form anketleri araciligiyla alinan kapali uglu sorular incelendiginde ise On testten son teste katilimcilarin
oz-sefkate iliskin bakis acilarinda degisimler olmustur. Ornegin, bir hata yaptigimda bana sefkatle yaklasilirsa
ifadesine On testte “utanwrim, ¢ocuk gibi hissederim, yetersiz hissederim, bazen icimde aglamak gelir, oz elestiri
yaparim, sorunlu oldugumu hissederim” seklinde belirtilen cevaplar son testte, “anlasildigimi ve desteklendigimi
hissederim, mutlu olurum, degerli hissederim, giivende hissederim, sakin ve rahatlamis hissederim” seklinde
degismistir. Benzer sekilde bir hata yaptigimda veya zor bir zamandan gegerken kendime sefkat gostermek
ifadesinde on testte, “hatayr halimin altina siipiirmek gibidir, pembe bir gozliik takmig gibi hissettirir, bana ¢ok
uzaktir, sahtedir” seklinde belirtilen cevaplar son testte, “herkes hata yapabiliri anlamami ve kabul etmemi saglar,
giiclendirir, sakinlestirir/rahatlatir, ihtiyacim olan seydir, kendimi tamimami saglar ve iyilestirir, anlamlidir,
degerlidir, gereklidir, dogaldir, secenekleri gormemi saglar, dengede kalabilmeyi saglar, oz giiveni giigclendirir,
gercekgi hissettirir ve umut verir” seklinde degismistir.

Hem nicel hem de nitel bulgular incelendiginde, her iki bulgu tiiriiniin birbirini destekledigi goériilmiistiir. Bu
anlamda c¢aligmada nicel ve nitel bulgularin karma yontemin temel ilkelerinden biri olan karsilikli birlestirme
boyutunu sagladigi sdylenebilir. Nicel bulgularda katilimeilarin 6z-sefkat diizeylerinin arttigi sonucuna varilmis, bu
durum nitel bulgularla desteklenmistir. Nitel bulgular, katilimcilarin sefkatin bilesenlerini (nezaket, ortak insanlik
hali, bilingli farkindalik) ve sefkatin 6nemini &grendiklerini ve sefkati deneyimleme ile iyi olus diizeylerinin
arttigin1  gostermektedir. Benzer sekilde nicel bulgular katilimcilarin durumluk kaygi diizeylerinin azaldigimi
saptamistir. Bu anlamda nitel bulgular nicel bulgularla 6rtiismiis, sefkati deneyimleyen katilimcilarin kendilerini
daha sakin, telassiz ve rahatlamms hissetmeleriyle, kaygi diizeylerinin azaldigi goriilmiistiir. Son olarak nicel
bulgular katilimcilarm mutluluk korkusu diizeylerinin azaldigini saptamistir. Nitel bulgular ise katilimcilarm zor
zamanlarda kendilerine sefkatli dokunusla yaklasmanin, sefkatli s6zler sGylemenin hem kendilerine hem de
digerlerine sefkat gdstermenin kendilerini iyilestirdigini, sefkatin kendileri i¢in anlamli ve degerli oldugunu
gostermistir. Katilimcilarin 6z-sefkatle birlikte yagsamlarindaki segenekleri fark ettikleri ve kendilerine daha dengeli
bir yasam olusturmaya caligtiklar1 saptanmis ve bdylece mutluluk korkusu gibi olumsuz duygularinin azaldigi
gOrilmistiir.
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma daha once 6z-sefkati hi¢ deneyimlememis olan 24 kadin katilimer ile her oturumu 40-50 dakikadan
olusan ii¢ oturumluk programin katilimcilarin 6z-sefkat, durumluk kaygi ve mutluluk korkusu diizeylerine etkisini
incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Program katilimcilarin sefkat kavramini deneyimleyebilmelerini,
kendilerine nazik olmalarini, ortak insanlik halini fark etmelerini ve bilingli farkindalik olarak ifade edilen sefkatin
bilesenlerini 6grenebilmelerini, hata yapilan durumlarda ya da zor bir dénemden gegerken tutumlarim fark ederek,
kendilerine sefkatle yaklasabilme becerilerini kazanabilmelerini hedeflemistir. Calisma karma yontem arastirma
desenlerinden yakinsayan desende yiiriitiilmiistiir. Calismanin nicel kismi i¢in katilimecilardan 6n-test ve son test
almmus, nitel kismu igin ise katilimcilara 6n testte ve son testte cevaplayacaklar: sorular Google form anketleriyle
yazili olarak sorulmus, ayni zamanda her oturum sirasinda katilimcilarin sanatla disa vurum caligmalart da kayit
altina alinmis ve oturumlara dair geribildirimleri benzer sekilde yazili olarak alinmistir.

Calismanin nicel bulgularina bakildiginda, katilimcilarin oturumlar sonucunda, 6z-sefkat puanlarinda anlamli bir
artis, durumluk kaygi ve mutluluk korkusu puanlarinda ise anlamli bir diislis oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla
“Cevrimigi Kisa-Oz-Sefkati Deneyimleme Grup Calismasinin” kadinlarin 6z sefkat becerilerini artirdig1, durumluk
kaygi ve mutluluk korkusunu azalttigi goriilmiistiir. Nitel bulgulara bakildiginda ise katilimcilarin ifadelerinden
grup calismasinin sefkat ve 0z-sefkati 6grenmelerine ve yasamlarina katabilmelerine katkisinin oldugu, oturumlar
boyunca rahatladiklari, bedenlerinin dinlendigi ve kendileriyle temas kurmanin onlara iyi geldigi sonuglar1 ortaya
cikmistir. Bunun sebebi uygulamalar boyunca, meditasyonun katilimcilarin hayal giiglerini kullanmalarina olanak
saglanmasi olarak degerlendirilebilir. Hayal giicli, beynin bedene hormonlari yayan hipofiz bezini uyarmaktadir.
Sefkat meditasyonlarinda beynin gerekli kisimlarina sinyaller verilir ve kisiler ger¢ekten biri tarafindan sefkat
goriiyor gibi algilar, bunu deneyimlerken bedenlerinde oksitosin hormonu ve seratonin hormonu salgilanir. Boylece
hayal giicii sayesinde giinlik yasamda siirekli tetiklenen tehdit/korunma sistemi pasivize olur ve
sakinlestirici/rahatlatict sinir sistemi aktive olur. Kisi sakinlesir, kendisini rahat ve giivende hisseder (Gilbert,
2009).

Oz-sefkati deneyimleme odakl1 olusturulmus bir baska calismada da 25-58 yaslar1 arasinda 106 kadin katilimer ile
sekiz oturum boyunca O6z-sefkat calisilmis ve sonrasinda programin kadin katilimcilarin 6z-gefkat, mutluluk,
psikolojik saglamlik diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmigtir. Calisma bulgulart katilimcilarin psikolojik
saglamliklarinin ve mutluluk diizeylerinin arttigini ve 6z-sefkat becerilerinin gelistigini gdstermistir (Kiran Gen &
Demir, 2023). Arastirma bulgulari bu g¢aligmaya benzer olarak gerceklestirilen grup calismasinin ii¢ oturum
sonrasinda katilimeilarin mutlu olmakla ilgili korkularimi azalttigini, dolayisi ile mutluluklarina katki sagladigini
gostermektedir.

Gilbert (2009) insanin kendini gercekten umursamasiyla bagkalarini umursamasi el ele yiiriir demektedir. Bu
nedenle bu galismada Oncelikle sevilen bir kisiye sefkat sunmayi deneyimleme ve ardindan gelen uygulamalarda
0z-sefkati deneyimleme c¢aligsmalar1 yapilmistir. Calisma sonuglarina bakildiginda, katilimcilarin gocukluklarina ve
sevilen bir kisiye sefkat gostermelerinin ilk etapta kendilerine sefkat gostermekten daha kolay oldugunu ifade
ettikleri goriilmiigtiir. Bunun kendilerine sefkat gostermede model olabilecegi diistiniilmektedir.

Sevildigimiz, bag kurdugumuz ve yalnmiz olmadigimizi hissettigimiz anilar baglanma sistemimizde yani
memnuniyet saglayan/sakinlestirici sistemimizde kayitlidir. Oz-sefkat uygulamalar1 da baglanma sistemimizi aktive
etmekte ve bizi gilivenli bir alanda, sakin ve rahatlamis hissettirmektedir (Brink vd., 2021). Calisma sonuglar1
incelendiginde, katilimeilarin agr hissettikleri yerlerin hafifledigi, huzurlu ve sakin hissettigi, kendisiyle temas
kurmalarmin iyi geldigi goriilmektedir. Ornek olarak “Oturumdan énce gozlerim ¢ok segirivordu hocam, ama
simdi hi¢ kalmadi, ¢ok rahatlamus hissediyorum” (K22) ifadesi verilebilir.

Gilbert (2017) 6z-sefkatin deneyimlenmesinin bazi kisiler i¢in zorlayici oldugundan bahsetmektedir. Bunun sebebi
baglanma sisteminde kayitli anilarda ilk etapta iyi ve sevgi dolu olan ancak daha sonra ihmal eden, suistimal eden
veya siddet uygulayan bir yakinini hatirlatmasi olabilir. Bu kisiler sefkate dair giivensizlik hissi gelistirmis
olabilirler. Bunun sebebi sefkati deneyimlerken beyinde baglanma sistemlerinde kodlanan olumsuz anilarin tekrar
canlanmasidir (Gilbert, 2017). Ancak zor olsa da 6z-sefkat pratikleri adim adim uygulanmali ve yavas yavas
oziimsenmelidir (Atalay, 2019; Germer, 2009; Gilbert, 2009). Nitel bulgulara bakildiginda, bazi katilimcilarin
kendi ¢ocukluklarina bakmanin onlari ¢ok aglattigi, sarstigi, ilk oturumda kendine sefkatle davranmanin zor oldugu
ancak diger oturumlarin daha kolay oldugu, daha ¢abuk zihinlerinde canlandirabildikleri ve meditasyona kolayca
uyum saglayabildikleri sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu durum ¢alismaya segilen katilimer sayisi 30 olmasina ragmen,
altt katilimcinin ¢alismay1 erken birakmasinin nedeni olarak da agiklanabilir. Caligmay1 erken birakan katilimcilar
icin 0z sefkati deneyimlemenin zorlayici olabildigi diisiniilmistiir. Bu katilimcilarin daha onceki yasantilarinda
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sefkate dair giivensizlik hissi gelistirmis olabilecekleri diisiiniildiigiinden, ¢alismay1 erken birakmak istedikleri
tahmin edilmistir.

Oz-sefkat kavramim en iyi ifade eden soru, “Su anda neye ihtiyacim var?” seklinde formiile edilebilir (Neff &
Germer, 2019). Calisma boyunca meditasyonlarin igerikleri katilimcilarin kendileriyle temas kurabilecegi sekilde
tasarlanmistir, ikinci ve igiincii oturumda zorlu durumlarda yine de kisinin kendisine ihtiyaci olan anlayist
verebilmesi i¢in ¢alisilmistir. Kisinin kendi acisindan kagmak ya da onunla baglantisim1 kesmek yerine acisina
dokunabilmesi, kendine doniik bir nezaketle acisin1 hafifletebilmesi, yetersizliklerine yargilamayan bir anlayisla
yaklasabilmesi 0z-sefkat pratiklerinin vurgulandigi noktalardir (Neff, 2023). Calisma sonucuna bakildiginda
katilimeilarin 6z-sefkat becerileri puanlarinin anlamli sekilde arttig1 goriillmektedir. Nitel bulgulara bakildiginda ise
zorlu zamanlarda nezaketin dnemi, giicli hissettirdigi, anlamli ve gerekli oldugu, sakinlestirdigi ve kabulii artirdig
katilimcilar tarafindan ifade edilmistir.

Oz- sefkat kisinin ac1 cektigi ya da basarisiz oldugu anlarda kendisine elestirel yaklagsmaktan ziyade, nazik ve
anlayish bir tutum sergilemesi becerisidir. Bu da zihinde yeni biligsel kaliplarin olusmasi ve yeni duygu
repertuarlarinin olusmas: ile ilgili, ayn1 zamanda kisinin i¢ sesinin degismesi ile miimkiindiir (Neff & Germer,
2018). Calisma sonucunda sanatla disavurum ¢alismalarina bakildiginda, katilimcilarin kendi bedenleri ile sefkatli
temas kurma, anin i¢inde ne yasadigini fark etme, sefkatli ses tonu ile i¢sel konugma yapma ve ortak insanlik halini
igsellestirmenin kendilerini ¢ok iyi hissettirdigine dair yansitmalar yaptiklari goriilmiistiir. Katilimcilar sanatla
disavurum calismalarinda sefkatli imgelerini ¢izmis, sefkatin bilesenlerini kendi kati ve gelistirilmesi gereken
Ozelliklerine sunmus; bir agac gibi bedeni ile siki sikiya topraga ve yer katmanina baglanmis, kdklenmis; bilge,
anlayisli, kapsayici, kabul eden ve onaylayan bir sefkatli imge olarak imgesel yolla okyanus ile temas kurmuslardir.

Neff (2023), 6z-sefkatin son bileseni olan bilingli farkindalik ile ac1 veren diisiince ve hislerin asir1 6zdeslesme
yapmadan dengeli bir farkindalikta yasanmasinin 6nemini vurgulamistir. Bu calismada 20 dakika kadar olan
meditasyonlarda katilimcilar bu ana gelmeye davet edilmis ve ne yasadiklarimi fark etmeleri igin
cesaretlendirilmislerdir. Bilingli farkindalik kisilerin zorlayict durumlart oldugu gibi kabul edebilmesine katkida
bulunur ve kisiyi ge¢mis veya gelecek agina kapilmaktan alikoyar, boylece psikolojik iyi olusunu artirir (Kabat-
Zinn, 2021). Calismada mutluluk korkusu ve durumluk kayginin azaldigi bulgusu ile, bireylerin anda kalma
becerilerinin artmis oldugu ve i¢inde bulunduklar1 durumu oldugu gibi gorebilme becerilerini gelistirmis olduklar
sOylenebilir.

Calismada 6z-sefkatle ilgili kavram yanilgilar1 hakkinda sahibi olabilmek i¢in katilimcilara iki adet kapali uglu soru
(Bir hata yaptigimda bana sefkatle yaklasilrsa..., “Bir hata yaptiguimda ya da zor bir zamandan gecerken kendime
sefkat gostermek...) sorulmus ve calisma Oncesi ve sonrasinda goriisleri alinmigtir. Calismanin nicel bulgulari
katilimcilarin 6z-sefkate dair gercekei bilgilerinin ve ayn1 zamanda becerilerinin artmis oldugunu gostermekteyken,
nitel bulgular bu durumu desteklemekte ve katilimcilarin kavramla ilgili goriislerinin degistigini gostermektedir. Bu
noktada cevaplar 6z-sefkati utang, kii¢iik diisme ya da pembe bir gozliik takma olarak algilamadiklarini aksine,
giiclendiren, sakinlestiren, umut veren, degerli olan bir kavram olarak algiladiklarin1 géstermektedir. Bu durum, 6z-
sefkatin kendine acimanin panzehri olmasi dolayisiyla (Neff & Dahm, 2015), sefkatin ¢aba gerektiren bir olgu
olmasi ve sefkatle ilgili bakis agisinin degisebilecegi (Gilbert, 2009) alan yazin bilgisiyle tutarlidir.

Arastirmamin Simirhliklar

Oz-sefkat grup calismasi katilimeilara fayda saglamakla birlikte, ayn1 zamanda galismanin gesitli smirliliklarr da
bulunmaktadir. Calismada, kontrol grubunun bulunmamasi bunlardan biridir. Dolayisiyla kontrol grubu
olmadigindan katilimcilarda olan etkilerin sadece miidahaleye baglanmasi zordur ve bu durum arastirmanin bir
stnirliligidir.  Calisma grubundan izleme o6l¢iimii alinmamistir, bu sebeple programin uzun siireli etkisi
degerlendirilememistir. Gelecek ¢aligmalar miidahlenin uzun donemli etkisini gorebilmek amaciyla izleme 6l¢iimii
alabilir. Kisa ¢evrimici uygulama niteligindeki bu ¢alismanin katilimcilarinin yalnizca kadinlar olmasi, kadinlarin
sehir merkezinde yasayan bireyler olmasi, egitim diizeyi olarak orta ve {ist diizey katilimcilardan olugmasi gibi
nedenlerle sonuglar benzer 6zellikteki gruplar i¢in genellenebilir. Benzer sekilde deney grubu 30 kadin katilimci
olmasina ragmen, oturumlara devam etmeyen alt1 katilimcinin olmasi, ¢alismanin yontemsel bir sinirliligi olarak
ifade edilebilir. Ciinkii katilimcilarin %20’si oturumlara devam etmeyerek, ¢alismay1 erken birakmistir. Caligmaya
devam etmek istemeyen katilimcilarin, 6z-sefkati deneyimlemeye ve igsellestirmeye hazir olmadiklari, acilarina
temas etmenin kendileri i¢in zorlayict oldugu disiiniilmistiir. Bu sinirliliklarla beraber, arastirma bulgular
katilimcilarm mutluluk korkularinin azaldigini, iyi oluslarinin arttigim1 ve katilimcilarin 6z-sefkatli benliklerini
gelistirme yolunda ilerlediklerini ortaya koymaktadir. Kadinlarin 6z-gsefkati bir uygulama pratigi olarak
deneyimleyebilecekleri benzer programlar yayginlasabilir.

KAYNAKCA
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