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Oz

Bu aragtirmanin amaci bireylerin 6z-anlayis diizeylerini yiikseltmeye yonelik bir psiko-egitim
programu gelistirilmesi ve gelistirilen programin iiniversite dgrencileri lizerinde etkililiginin
deneysel olarak simanmasidir. Arastirmada deney-kontrol gruplu, 6n-test, son-test ve izleme
olgiimlii deneysel desen kullanilmis; deney grubundaki 13 dgrenciye 8 oturumluk “Bilingli Oz-
Anlayis Programi1” uygulanmig, kontrol grubundaki 15 &grenciye ise herhangi bir deneysel
islem uygulanmamistir. Veri toplama araci olarak “Oz-Anlayis Olgegi” ve kisisel bilgi formu
kullamlmistir. Hipotezlerin test edilmesinde betimsel istatistikler, Wilcoxon Sirali Isaretler
Testi ve Mann Whitney U Testi kullanilmigtir. Deneysel islem oncesinde deney ve kontrol
gruplarinin 6z-anlayis puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadigi; deneysel islem
sonrasinda deney grubundaki katilimcilarin 6z-anlayis puanlarmin  kontrol grubundaki
katilimcilar-dan anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir. Deneysel islemden bir ay sonra
uygulanan izleme &lgciimiinde; deney grubunun son-test puanlari ile izleme testi puanlari
arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur. Bu sonuglara gére Bilingli Oz-Anlayis
Programi’nin bireylerin 6z-anlayis diizeylerini artirmada etkili oldugu s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Oz-Anlayis, Oz-Anlayis Programi, Psiko-Egitim Programi

EFFECTS OF THE MINDFUL SELF-COMPASSION PROGRAM ON
THE UNIVERSITY STUDENT'S SELF-COMPASSION

Abstract

The aim of this research is to develop a psycho-education program with the intention of
increasing the individuals' level of self-compassion and test the aforementioned program's
efficiency on the university students. An experimental design with experimental-control groups,
pre-test, post-test and follow-up tests is used in the research. Mindful Self-Compassion
Program, which is 8 session, is implemented on the experimental group, and for the control
group, no experimental procedure is implemented. Self-Compassion Scale, which is developed
by Neff and adapted to Turkish by Deniz, Kesici and Stimer, and personal information form, is
used as data collection tool. Descriptive statistics, Wilcoxon Signed Rank Test, and Mann
Whitney U Test were used when testing hypotheses. There is no significant difference between
the experimental and control groups' self-compassion scores before the experimental procedure.

1 Bu ¢aligma ikinci yazar danismanliginda, birinci yazar tarafindan yiiriitiilen doktora tezinden hazirlanmis ve bir kismi XIIIL.
Ulusal PDR Kongresi’nde (7-9 Ekim 2015, Mersin) sozlii bildiri olarak sunulmustur.

ISSN: 1694-7215



2382 MANAS Journal of Social Studies

After the experimental procedure, participants' self-compassion scores in the experimental
group were found to be significantly higher than those in the control group. In the follow-up
measurement applied one month after the experimental procedure, there was no significant
difference between the post-test scores of the experimental group and the follow-up test scores.
According to these results, it can be said that the Mindful Self-Compassion Program is effective
in increasing the self-compassion levels of the individuals.

Keywords: Self-Compassion, Self-Compassion Program, Psycho-Education Program

1. GIRIS

Bireyler yasamin bazi zamanlarinda yasadiklar1 olaylar karsisinda aci, keder,
tilkenmislik ve basarisizlik gibi olumsuz duygular yasarlar. Bu negatif duygular1 kendine
zarar vermeden asabilmeleri ve rahatlamalari, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin
gereklidir. Oz-anlayis gelistirilerek yasamdaki olumsuz duygulardan kurtulmak miimkiin
olabilir ve boylelikle yasam daha siirdiiriilebilir hale getirilebilir. Anlayis, 6z-anlayis
kavraminin temelindedir. Ciinkii anlayis, bagka insanlarin iizlintiilerine duyarli olmayi, diger
bireylerin acilarina ortak olmayi ve bunlari aci ve {iziintiiden izole olmadan yapmaysi;
digerlerine sefkat gostermeyi, karsimizdaki insanlari yargilamadan anlamayi igerir (Deniz,
Kesici ve Stmer, 2008: 1152). Oz-anlayisin tanimi, anlayisin tammiyla oldukga yakindir.
Anlayis ve duyarlik; baska insanlarin {ziintiilerinden etkilenmeyi, ka¢inmadan veya
uzaklagsmadan onlarin acilarinin farkinda olmay1 kapsar. Ayrica hata yapan veya basarisiz
olan birini, bu davranis veya hareketin tiim insanlarin yapabilecegi yanlislardan olabilecegini
gorerek yargilamadan anlamay1 da icerir. Bu dogrultuda 6z-anlayis baska insanlarin ve kendi
tiziintiilerinden etkilenmeyi ve onlara agik olmay1, ayn1 zamanda bundan kaginmadan sefkatle
bu liziintiiyii azaltmay1 arzulamay1 kapsamaktadir. Bunlarin yaninda 6z-anlayis kavrami bir
insanin 1stiraplarini, yetersizliklerini veya basarisizliklarini yargilamadan anlamay1 da Onerir.
Bu anlayisin da, kisilerin, deneyimlerini biitiin insanhigin yasantisinin bir pargast olarak
gorebilmelerini saglayacagini ifade eder (Neff, 2003b: 224). Bircok psikoloji kurami bu
bireysel kavramlarin oncelikle bireylerin kendisiyle ilgili olmalarimi ve digerlerinden ¢ok
kendilerini diisiindiiklerini varsaymaktadir. Oz-anlayis ise tam aksine bireylerin sadece
kendilerine degil, baskalarinin da acilarina ve yasantilarina uygun anlayis gelistirmelerini
desteklemektedir.

Neff (2003b: 224) bireysel hatalarla veya aciyla yiizlestigimizde; 6z-anlayisin 3 temel
yapiyl ortaya c¢ikardigini belirtmistir. Bunlar: (a) 6z-sefkat, kisilerin kendilerini sert bir
yargilamalarina ve Ozelestiri yapmalar1 yerine sefkat ve anlayisla yaklasmalari; (b) ortak
paydasim (paylagimlarin bilincinde olma), yasadiklarini diger insanlarin yasantilarindan

ayiran veya yalitan bir sekilde algilamasi yerine tiim insanligin ortak yasantilarinin bir parcasi



Bilingli Oz-Anlayis Programinin Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayisina Etkisi 2383

olarak gormek; (c) bilinglilik, sikintili diisiincelerini ve duygularini asirt 6zdeslestirmek
yerine dengeli bir farkindalik i¢inde tutmasidir.

Oz-sefkat, Oz-yargilamanin tam tersidir. Kendilerine Sefkat gosteren bireyler,
kendisine yonelik sert bir yargilama ve dz-elestiri yapmazlar (Neff, 2003a: 89). Oz-sefkat
bireyin 0n yargisiz olarak kendini anlamaya calismasi, benligini sert bicimde yargilamak veya
elestirmek yerine kendine kars1 kibar ve sefkatli davranmasi olarak tanimlanabilir (Akin, Akin
ve Abaci, 2007: 2). Kisinin yaptig1 hataya veya nasil yaptigina odaklanmak yerine, kendinin
mutlu ve iyi olmasmi arzulamasmi saglamay: onerir (Kirkpatrick, 2005: 5). Isler yolunda
gitmediginde, bireyler kendilerini suglamaya meyilli olurlar. Oz-anlayisa sahip olan bir birey
ise, karsisina ¢ikan zorluklart agir bir sekilde elestirmekten ¢ok, anlayish bir sekilde karsilar
(Germer, 2009: 83). Oz-sefkat sahibi bireyler, kendisine yonelik sert bir yargilama ve 6z-
elestiri yapmazlar (Neff, 2003a: 89; Neff, 2003b: 223; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005: 264).
Oz-anlayis bireyin standart ve beklentilerini elde edemedigi durumlarda benligini sert bicimde
elestirmemesini, kinamamasimi ve degisim ve gelisim saglamasi adina benligine zarar
vermemesini gerektirir. Bunun yerine davranislarinin degisimi igin, gayet kibar ve sabirlt
bicimde benligini cesaretlendirmesini 6nerir (Neff, 2003b: 224).

Oz-anlayisin ikinci alt boyutu ortak paydasim; bireylerin yasadiklari ac1 verici veya
sikintil1 bir durumun, sadece kendisine 6zgii degil de diger tlim insanlarin benzer deneyimler
yasadiklarimi fark etmesini igerir. Bu algi, tiim insanlarin kusurlu olabilecegini, her insanin
basarisizlik veya aci yasayabilecegini bilmeyi ve kendisi basarisiz oldugu veya aci verici bir
durum yasadiginda kendini asir1 sekilde elestirmek yerine tiim insanlikla ortak bir paydasim
icinde oldugunu fark etmesini kapsar (Neff, 2003b: 224). Olumsuz bir sey yasadigimizda,
diinyada bu aciy1 yasayan tek kisinin kendimiz oldugunu diisiinebiliriz. Hatta bu durumun
sorumlusu biz isek bundan dolayr utang duyma egiliminde olabilir. Hissettigimiz utang
duygusu, bizi diger insanlardan uzaklastirmaya ve yalitmaya neden olabilir; ama eger bu
duygularimizdan armip olaya daha genis bir agidan bakabilir ve yasanan durumun bizim
hatamizdan ¢ok evrensel olaylarin bir sonucu oldugu sonucuna ulasabiliriz (Germer, 2009:
83). Tiim insanlhigin ortak yasantilarina dair bu farkindalik, bireyin benliginin tiim insanlarla
iletisimini ve insanligin kendi i¢indeki baglarini ortaya ¢ikarir (Kirkpatrick, 2005: 7). Ortak
paydasim, kisinin yasadigi olumsuz duygulardan uzak durmasi yerine, duygular1 olumlu ve
kendisi yoniinde diizenlemesidir. Insanlar duygularmi bu sekilde diizenlerken, 6z-sefkat ve
anlayistan faydalanirlar. Ayn1 zamanda tiim insanligin ortak yasantilarinin bilincinde olan
bireyler, kiiltiirel degerlere, esitlik ve 6zgilirliik gibi ilkelere sahip olurlar; bundan dolayr hem

kendilerine hem de diger insanlara karsi hosgoriilii ve anlayish davranirlar (Neff, Hsieh ve
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Dejitterat, 2005: 265). Germer (2009: 83) yasanan olaylarin birbirleriyle iligki i¢inde ve
kalict olmayan olaylar oldugunu, yasadigimiz olaylarin bagkalari tarafindan da yasanmis
olabilecegini sdylemistir. Bu durumun anlasilmasi, insanliktan yalhitilmishik ve yalnizlik
duygularini azaltacaktir. Boylelikle kisiler ac1 ¢ektikleri veya basarisiz olduklari bir durumda,
kendilerini insanliktan ayr1 hissetmek yerine, bunu birgok insanin da yasadigini ve bunun bir
insan olmanin pargasi oldugunu goreceklerdir (Neff, 2003a: 87).

Bilinglilik veya bilingli farkindalik olarak Tiirkgelestirilen kavram, kisinin olumsuz
duygular hissettiginde, onlar1 oldugu gibi yani degistirmeden veya bastirmadan, aynit zamanda
onlardan kag¢inmadan ve Oz-yargilama yapmadan farkina varmak seklinde tanimlanabilir
(Neff, 2003b: 224). Bu biling¢lilik durumu, kisi yasaminda sikintili veya ac1 verici bir durumda
hissettigi duyguya kapilip siiriiklenmesini engelleyen ve oldugu gibi kabul etmesini saglayan
bir farkindalik durumudur (Neff, 2003a: 88). Ciinkii bilingli olmak, asir1 6zdeslesme veya
izole olma seklinde ortaya ¢ikan abartili tutumlar1 engellemeyi ve bdylelikle duygusal veya
diisiinsel olgular1 oldugu gibi goriip kabullenmeyi gerektirir (Neff, 2003b: 225).

Bilinglilik, bireylere sefkat, sevgi ve bagislayict olmayr asilayarak O6z-anlayish
olmalarini saglar (Germer, 2009: 89). Her ne kadar 6z-anlayis kavramsal ve yasantisal olarak
farklilik gbsteren {i¢ alt boyuta sahip olsa da; bu boyutlar birbirleriyle etkilesim i¢indedir. Bu
etkilesim icinde, bilinglilik diger boyutlara daha dogrudan bir katki saglamaktadir. Oz-
anlayish bireyler ac1 ve sikintt veren bir sorun yasadiklarinda; bilinglilik sayesinde sorun
tizerine odaklanmak yerine farkindalik gelistirirler ve bu farkindalik olumsuz yargilamay1
azalttig1 gibi 6z-elestiriyi de hafifletir ve 6z-sefkati artirir (Neff, 2003a: 89). Bu da dogrudan
0z-anlayis1 artiran bir siiregtir.

Germer (2009: 101) 6z-anlayisi gelistirmenin en iyi yolunun, bireylerin acilarini
yatistirmaya goniillii olmasi1 olarak agiklamigtir. Bu basit arzu sayesinde kendimizi
iyilestirmek icin sayisiz yontem ve imkan ortaya c¢ikmaktadir. Oz-anlayis tam manasiyla
uygulanmaya baslandiginda, bireylerin daha ¢ok yapasi gelecektir. Bu sekilde pozitif bir
dongii saglanacak ve zaman gectikge 6z-anlayis1 gelistirmek icin gerekli igsel glidiilenme
ortaya ¢ikacaktir. Oz-anlayis1 gelistirmek icin bes temel boyut vardir (Germer, 2009: 102): (a)
Fiziksel, (b) Zihinsel, (c) Duygusal, (d) iliskisel, (¢) Manevi.

Fiziksel Oz-Anlayis Gelistirme: Stres yaratan durumlarda viicudumuz fiziksel olarak
da gerilme tepkisini verir. Kaslar potansiyel tehlikelere karsi kasilarak kendini korumaya alir.
Fakat beyin tehlikenin igerden mi disardan mi geldigini kolaylikla ayirt edemez ve her
duruma ayni tepkiyi verebilir. Belli bir zaman sonra kasilmig olan kaslar tim viicudu

etkileyerek gereksiz bir strese neden olur. Iste bu nedenle fiziksel gerginligi azaltmak,
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stresimizi azaltmada ve Oz-anlayishi olmada onemlidir (Germer, 2009: 102). Fiziksel
gerginligin oldugu bolgeleri gevsetmek en onemli etkinliktir. Ayni sekilde nefes aligverisini
de sakinlestirmek, 6z-anlayis1 gelistirmede Onemlidir. Viicuttaki gerginligi azaltmak i¢in
yapilan her sey fiziksel 6z-anlayisa uygundur (Germer, 2009: 103).

Zihinsel Oz-Anlayis Gelistirme: Zihin diisiincelerle bogusurken veya mesgulken, onun
ne derece korundugu 6z-anlayis acisindan miihimdir. Bu durumlarda 6z-anlayiglhi olmanin
geregi, diisiincelere karsi direnmekten vazgecip geri adim atmak ve diislincelerin gelip
gegmesine izin vermektir. Can sikici diislincelerin kolaylikla ve dogal bir sekilde akip
gitmesini saglayacak bir zihinsel bosluk olusturmak zihinsel 6z-anlayisin uygulanisidir
(Germer, 2009: 105).

Duygusal Oz-Anlayis Gelistirme: Olumsuz yasantilar yasandigi zaman duygusal
durumu kontrol altinda tutmak ic¢in yapilmasi gereken oOz-anlayis davranigi; act veren
duygularla barigik olmaktir, onlarla savagmak degil. Bu davranis1 ifade eden bir¢cok kelime
bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 sdyle siralanabilir: empati, sefkat, tolerans, affedicilik,
merhamet, diisiincelilik vb.

Iliskisel Oz-Anlayis Gelistirme: Insanlarla iletisim halinde olarak yalitilmighktan
kurtulmak, 6z-anlayisin bir pargasidir. Diger insanlarla kurulan iletisim, duygusal diinyada
bilyiik etkiye sahiptir. Insanlara karsi sefkatli olmak, onlara karsi iyilik yapmak ve zarar
gormelerinden endise duymaya neden olur. Baskalarina iyilik yapmak, insanlarin iyi
hissetmesine ve bdylelikle iliskisel olarak 6z-anlayislarinin gelismesine neden olur (Germer,
2009: 108).

Manevi Oz-Anlayis Gelistirme: Maneviyat olarak bir seylere bagli olan bireyler
degerleri dogrultusunda yasamaya egilimli olurlar. Eger manevi olarak bagli olduklari
degerler yoksa tiiketime yonelik materyalist veya hazci degerlere yonelim ortaya ¢ikar. Bu
durumda bireyler korumaya calistiklar1 degerler olmadigi icin kendilerine karst da anlayigh
olamayacaklardir (Germer, 2009: 110).

Arastirmanin temel kavrami olan 6z-anlayis, uzak dogu felsefesinden yola cikilarak
2000’11 yillarin baginda bati kiiltiirii i¢inde ilgi gérmiis bir arastirma konusudur. Son yillarda
psikoloji alaninin da ilgisini ¢ekerek O6z-anlayis veya 0z-duyarlilik olarak adlandirilmis,
insanoglunun dogasini anlama calismalar1 i¢inde arastirilan bir konu olmustur. Tiirkiye’de
yapilan ¢alismalarda, psikolojik iyi olug (Saricaoglu ve Arslan, 2013: 2087), yasam doyumu
(Deniz, Arslan, Ozyesil ve Izmirli, 2012: 428), stres, depresyon, anksiyete (Siimer, 2008: 5;
Oveg, 2007: 2), yalmizlik (Akin, 2010: 702), sosyal destek (Akkaya, 2011: 3), anne-baba
tutumlar1 (Eker, 2011: 5) ve psikolojik saglamlik (Bolat, 2013: 7) gibi bir¢ok farkli psikoloji
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kavrami1 6z-anlayis ile birlikte arastirilmistir. Fakat yapilan ¢alismalarin ¢cogu iliskisel tarama
metoduyla yapilmistir ve 6z-anlayis bagimsiz degisken olarak arastirmaya dahil edilmistir.

Yapilan caligmalar sonucunda bireylerde 6z-anlayis gelisiminin; insan ruh saglhigini
olumsuz olarak etkileyen kaygi, stres, depresyon vb. kavramlar1 azaltmada, pozitif psikoloji
yaklagiminin vurgu yaptigr olumlu faktorler olarak kabul edilen psikolojik saglamlik,
psikolojik iyi olus, yilmazlik gibi kavramlar1 arttirmada etkili oldugu goriilmiistiir. Bireyler
icin boylesine faydali olan bir yeterliligi gelistirmenin, bireyi gelistirmek i¢in hizmet eden
profesyonel yardim meslek elemanlar: tarafindan kullanmalart gerekli ve énemlidir (Deniz,
Kesici ve Stimer 2008: 1153).

Bu baglamda, bu arastirmanin temel problemini, {liniversite Ogrencilerine yonelik
olarak dogrudan 6z-anlayis1 gelistirmeye yonelik bir programin olusturulmasi ve gelistirilen
programin  {niversite  Ogrencilerinin  0z-anlayis  diizeylerine etkisinin  simanmasi
olusturmaktadir. Aragtirmanin problemine bagli olarak olusturulan denenceler sunlardir:

Denence 1: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki 6z-
anlayis diizeyleri, program Oncesine gére anlaml sekilde yiiksektir.

Denence 2: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki 6z-
anlayis kalicilik diizeyleri, program 6ncesine gore anlamli sekilde yiiksektir.

Denence 3: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki 6z-
anlayis diizeyleri ile 6z-anlay1s kalicilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 4: Kontrol grubundaki §grencilerin program sonundaki 6z-anlayis diizeyleri
ile program 6ncesindeki 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 5: Kontrol grubundaki 6grencilerin program sonrasindaki 6z-anlayis kalicilik
dizeyleri ile program 6ncesindeki 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 6: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi ncesindeki
0z-anlayis diizeyleri ile kontrol grubundaki Ogrencilerin program Oncesindeki 6z-anlayis
diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 7: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki 6z-
anlayls diizeyleri, kontrol grubundaki &grencilerin program sonundaki Gz-anlayis
diizeylerinden anlamli sekilde yiiksektir.

Denence 8: Deney grubundaki 6grencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonrasindaki
0z-anlayis kalicilik diizeyleri, kontrol grubundaki Ogrencilerin program sonrasindaki 0z-

anlayis kalicilik diizeylerinden anlamli sekilde ytiksektir.
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2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, “Bilingli Oz-Anlayis Programi”nin, &z-anlayis iizerindeki etkisinin
incelendigi deneysel bir ¢alisma niteligindedir. Arastirmanin bagimsiz degiskenini bilin¢li 6z-
anlayls programi, bagimli degiskenini ise deneklerin “Oz-Anlayis Olgegine verdikleri
cevaplarindan elde edilen 6z-anlayis puanlari olusturmaktadir. Arastirmada deney-kontrol
gruplu, on-test, son-test ve izleme olcimli deneysel desen kullanilmistir. Arastirmada
kullanilan deneysel desen asagidaki tablo ile gosterilmistir.

Tablo 1. Deney Desen

On-Test Deneysel Islem Son-Test izleme Ol¢iimii
Deney X Bilingli Oz-Anlayis Programi X X
Kontrol X - X X
2.2. Arastirma Grubu

Calismanin arastirma grubunu Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
ogrenimine devam eden goniillii 6grenciler olusturmaktadir. Goniillii olarak katilim beyan
eden Ogrencilere, demografik bilgilerini 6grenme amacli bir bilgi formu, calismaya uygun
olup olmadiklarini belirlemek amaciyla Beck Depresyon Envanteri ve Oz-Anlayis Olgegi
uygulanmistir. Bagvuranlar arasindan depresyon diizeyleri diisiik ve devam eden herhangi bir
psikiyatrik rahatsizligi olmayan bireyler calismaya dahil edilmistir. Deney grubunda 14
katilimcr ile deneysel isleme baslanmis, ancak bir katilimcinin gruptan ayrilmasi ile 13
katilimer ile sonlandirilmistir. Kontrol grubunda 15 katilimci bulunmaktadir. Deney ve
kontrol gruplarinin 6z-anlayis 6l¢eginden aldiklar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olup olmadigini belirlemek amaciyla Mann Whitney U testi uygulanmistir. Yapilan analiz
sonucunda deneysel islem Oncesinde deney ve kontrol gruplarmin 6z-anlayis puanlari
arasinda anlamli bir farklilik olmadi sonucuna ulagilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarma Ait Oz-Anlayis On-Test Sonuglarinin

Karsilagtirilmasi
On-Test N S.T. S.0. u z p
Deney 13 16.38 213.00
Kontrol 15 12.87 193.00 73.000 -1.131 .258

Toplam 28
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2.3. Veri Toplama Araglari

Calisma kapsaminda arastirma grubunda yer alan G6grenciler hakkinda demografik
bilgileri edinmek iizere arastirmaci tarafindan hazirlanan “Bilgi Formu” ve 0z-anlayis
diizeylerini belirlemek igin “Oz-Anlayis Olgegi” (Deniz, Kesici ve Stmer, 2008: 1151)
kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin cinsiyet, yas, gecmis ve simdiki yasantilari
(psikolojik destek, psikiyatrik tedavi, ila¢ kullanimi vb.) ile ilgili sorularin yer aldigi bir
formdur.

Oz-Anlayis  Olgegi: Neff (2003b: 223) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirkge
uyarlamasi, gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Deniz, Kesici ve Siimer (2008: 1151) tarafindan
yapilmistir. Olgegin Tiirkge formu 24 madde ve tek alt boyutlu olmak iizere besli likert tipi
degerlendirmeye sahiptir. Olgegin giivenirligi i¢in madde analizine bagli olarak hesaplanan
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .89; test-tekrar test korelasyon katsayisi ise .83 olarak
bulunmustur.

2.4. Deneysel Islem

Bilingli Oz-Anlayis Programi: Arastirma kapsaminda gelistirilen program 8
oturumdan olusmaktadir. Birinci oturum, programin yapisinin anlatildigi ve katilimeilarin
birbirini tanimasi i¢in bir firsat saglandigi ve 06z-anlayis konusuna girisin yapildig1 bir
oturumdur. ikinci oturum, katilimeilarm bilingli farkindalik calismalarini ve 6zellikle de nefes
almanin 6nemini 6grendigi oturumdur. Bilingli farkindalik bize 6z-anlayis icin gerekli bir
onkosul olan duygusal ac1 veya stres yasandig1 zamani anlamada bize yardimer olur. Ugiincii
oturumda, programin temel egzersizi olan sefkatlilik/merhamet meditasyonu Ogretilir.
Dordiincii  oturum, sefkatliligi glinlik yasama yaymayr ve zihnimizdeki giinliik
konusmalarimizi buna nasil uygulayacagimiza alistirir. Tam bir sekilde 6z-anlayighi olmak
icin, hayatimizdaki neyin 6nemli oldugunu ve bu daha igsel ihtiyaglarin karsiliklarini
bilmemiz gerektiginden; besinci oturum temel degerler ve bagliliklarimiz {izerine odaklanir.
Altinc1 oturumda giinliik yasamdaki kisileraras1 iligkiler ve bu iliskilerde yasanan zorluklar
iizerinde durulur. Iliskileri zora sokan duygusal anlasmazliklar ve hatalar kesfedilir. Yedinci
oturum, Kkatilimcilarin kigisel 6zellikleri hakkinda diisinmeye sevk eden ve bu ozellikler
arasindan kendisinde 6n plana ¢iktigimi diisiindiigli 6zellikleri hakkinda konusulur. Yasam
icinde karsilagilan durumlarin zithiklart ve bu karsitliklar1 oldugu gibi kabul etmek adina
farkindalik kazandirilir. Sekizinci oturumda, dikkatimizi hayatimizin olumlu yonlerine
yonlendirilir ve program bittikten sonra 0z-anlayis konusunda katilimcilarin neler edindigi

tartisilarak sonlandirilir.
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2.5. Verilerin Analizi

Hipotezlerin test edilmesinde betimsel istatistikler yaninda; grup i¢inde ve gruplar
arasinda On-test, son-test ve izleme Olgiimleri arasindaki farkin anlamliligini test etmek i¢in
Wilcoxon Sirali Isaretler Testi ve Mann Whitney U Testi kullanilmustir.

3. BULGULAR

Bu bolimde arastirmanin denencelerine uygun olarak yapilan analizlerin detayli
sonuglar1 verilmistir. Arastirmanin temel amaci, Bilingli Oz-Anlayis Programi’nin 6z-anlayis
tizerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirmanin hipotezleri dogrultusunda elde edilen
bulgular asagida sirayla verilmistir.

3.1. Oz-Anlayisa iliskin Sonuclar

Deney ve kontrol gruplarimin on-test, son-test ve izleme testi uygulamasinda 6z-
anlayls Olceginden elde ettikleri puan ortalamalar1 ve standart sapmalar1 tabloda
gosterilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubu, On-test, Son-test ve izleme Testi Oz-Anlayis Puan

Ortalamalar1 ve Standart Sapmalar1

. Deney Grubu Kontrol Grubu
Oz-Anlayis
N X Ss. N X Ss.
On-Test 13 80.62 13.33 15 77.20 13.34
Son-Test 13 93.77 10.38 15 77.60 6.52
Izleme 13 90.46 11.40 15 62.93 6.53

3.2. Denencelere iliskin Bulgular

Arastirma kapsaminda olusturulan denencelerin dogrulanmas1 amaciyla yapilan
istatiksel analizlere ait sonuglar sirayla verilmistir.

Denence 1: Deney grubundaki égrencilerin bilingli éz-anlayis programi sonundaki
0z-anlayrs diizeyleri program éncesine gore anlamh sekilde yiiksektir.

Arastirmanin ilk denencesinin sinanmasi i¢in deney grubundaki bireylerin 6z-anlay1s
dlgeginden on-test ve son-test uygulamalarinda aldiklar1 puanlara iliskin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi sonuglar1 tabloda verilmistir.
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Tablo 4. Deney Grubunun Oz-Anlayis On-test ve Son-Test Puanlarmin

Karsilastirilmasi
Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 1 1.00 1.00
Deney Grubu
. Pozitif Siralar 12 7.50 90.00
On-Test -3.11 .00
Esit 0
Son-Test
Toplam 13

Tabloda goriildiigii gibi, Bilingli Oz-Anlayis egitimine katilan deney grubunun 6z-
anlayis diizeyi on-test (X =80.62), son-test (X =93.77) toplam puanlari arasinda son-test
puanlart lehine istatiksel olarak anlamli bir fark (z=-3.11, p<.05) bulunmugstur. Bu bulgu
Bilingli Oz-Anlayis Programinin {iniversite dgrencilerinin 6z-anlayis diizeyini arttirdigini
gostermektedir. Boylelikle aragtirmanin ilk denencesi kabul edilmistir.

Denence 2: Deney grubundaki égrencilerin bilingli 0z-anlayig programi sonundaki
0z-anlayrs kalicihik diizeyleri program oncesine gore anlaml sekilde yiiksektir.

Arastirmanin ikinci denencesini sinamak amaciyla deney grubundaki bireylerin 6z-
anlayis on-test puan ortalamalariyla, izleme testi puan ortalamalarini karsilastirilmasina ait
analiz sonucu tabloda gorilmektedir.

Tablo 5. Deney Grubunun Oz-Anlayis On-test ve Izleme Testi Puanlarmin

Karsilastirilmasi
Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 1 1.50 1.50
Deney Grubu
. Pozitif Siralar 12 7.46 89.50
On-Test -3.08 .00
. Esit 0
Izleme Testi
Toplam 13

Tablodan ulasilan sonuglara gore, Oz-Anlayis egitimine katilan deney grubunun 6z-
anlayis diizeyi On-test puan ortalamasi ( X =80.62) ile izleme testi puan ortalamasi ( X =90.46)
arasinda izleme testi puanlar1 yoniinde anlaml bir fark (z= -3.08, p<.05) bulunmustur. Bu
sonug arastirmanin ikinci denencesini dogrulamaktadir.

Denence 3: Deney grubundaki ogrencilerin bilingli 6z-anlayis programi sonundaki
0z-anlayrs diizeyleri ile 6z-anlayis kalicilik diizeyleri arasinda anlaml bir fark yoktur.

Uciincli denence, deney grubu son-test puanlari ile izleme testi puanlariin arasindaki
iligkinin istatiksel olarak anlamsiz olacagi olarak belirlenmistir. Bu denenceyi sinamak i¢in

yapilan analiz sonuglar1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Deney Grubunun Oz-Anlayis Son-test ve izleme Testi Puanlariimn

Karsilastirilmasi
Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p

Negatif Siralar 8 7.63 61.00 -1.73 .08

Deney Grubu
Pozitif Siralar 4 4.25 17.11

Son-Test
. . Esit 1
Izleme Testi
Toplam 13

Arastirmanin tiglincii denencesi, deney grubu katilimeilarinin son-test uygulamasindan
aldiklar1 puan ortalamalar1 (X=93.77) ile izleme testi uygulamasindan aldiklar1 puan
ortalamalar1 (X=90.46) arasindaki farkin anlamsiz olacagin1 6ne siirmiistiir. Yapilan Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonucunda elde edilen bulgular (z=-1.73, p>.05), bu denenceyi destekler
niteliktedir. Bu sonu¢ deney grubundaki bireylerin program ile yiikseldigi tespit edilen 6z-
anlayis diizeylerinin kaliciliginin oldugunu gostermektedir.

Denence 4: Kontrol grubundaki ogrencilerin program sonundaki oz-anlayis
diizeyleri ile program oncesindeki 6z-anlays diizeyleri arasinda anlaml bir fark yoktur.

Kontrol grubuna yonelik olan bu denence, kontrol grubundaki bireylerin On-test
Olcimi ile son-test olgiimiinden elde edilen puan ortalamalarmin farklilasmadigini 6ne
stirmektedir. Arastirmanin dordiincli denencesini sinamak i¢in yapilan analiz sonuglari
asagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo 7. Kontrol Grubunun Oz-Anlayls On-test ve Son-Test Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 9 9.67 87.00
Kontrol Grubu
. Pozitif Siralar 6 5.50 33.00
On-Test -1.53 13
Esit 0
Son-Test
Toplam 15

Arastirmanin kontrol grubundaki bireylerden elde edilen 6z-anlayis on-test (X =77.20)
ve son-test (X =77.60) puan ortalamalar1 iizerinde yapilan analiz sonucunda ortalamalar
arasindaki farkin anlamli olmadigr (Z=-1.53, p>.05) goriilmiistiir. Bu bulgu arastirmanin
dordlnci denencesini dogrulamaktadir.

Denence 5: Kontrol grubundaki oégrencilerin program sonrasindaki oz-anlayts
kalicihk diizeyleri ile program oncesindeki 6z-anlayis diizeyleri arasinda anlamly bir fark

yoktur.
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Arastirmanin besinci denencesi kontrol grubunun On-test ve izleme testi sonuglarini
karsilagtirmaya yonelik olarak belirlenmistir. Bu denencenin simanmasina iliskin analiz
sonuclar1 asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 8. Kontrol Grubunun Oz-Anlayis On-test ve Izleme Testi Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Puan Siralar N Sira Ort. Sira Top. z p
Negatif Siralar 13 7.85 102.00
Kontrol Grubu —
. Pozitif Siralar 1 3.00 3.00
On-Test -3.11 .00
. Esit 1
Izleme Testi
Toplam 15

Tabloda goriildiigli tizere, kontrol grubunun On-test puan ortalamasi (X=77.20) ile
izleme testi puan ortalamasi (X=62.93) arasinda anlamli (z=-3.11, p<.05) bir farklilik vardir.
Bu farklilik caligmanin besinci denencesinde de belirtildigi gibi, izleme testi puan
ortalamasimin, On-test puan ortalamasindan diisiik olmasi yoniindedir. Bu bulgu da
gostermektedir ki kontrol grubunda yer alan ve herhangi bir egitime tabi tutulmayan
bireylerin 6z-anlayis diizeyleri zaman iginde dismistir. Elde edilen istatiksel sonug
arastirmacinin denencesini dogrular niteliktedir.

Denence 6: Deney grubundaki égrencilerin bilingli 6z-anlayis programi oncesindeki
0z-anlayrs diizeyleri ile kontrol grubundaki égrencilerin program éncesindeki oz-anlayts
diizeyleri arasinda anlaml bir fark yoktur.

Aragtirmanin altinct denencesi Bilingli Oz-Anlayis Programi éncesinde yapilan &n-test
Ol¢iimlerinin deney ve kontrol gruplari acisindan karsilagtirilmasiyla ilgilidir. Bu denenceyi
test etmek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi sonuglar1 asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun On-Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

On-Test N Sira Ortalamasi Sira Toplamm U z p
Deney 13 16.38 213.00

Kontrol 15 12.87 193.00 73.00 -1.13 .26
Toplam 28

Tablo 9 incelendiginde yapilan analiz sonucunda Bilingli Oz-Anlayis programi
oncesinde deney grubundaki bireylerin 6z-anlayis toplam puanlari (X=80.62) ile egitim
verilmeyen kontrol grubundaki bireylerin 0z-anlayis toplam puanlari (X=77.20)arasindaki
farkin .05 diizeyinde anlamli olmadigi gortlmektedir (U=73.00, Z=-1.13, p>.05). Bu sonug
arastirmanin altinct denencesinde de beklendigi gibi deneysel islem Oncesi Oz-anlayis

puanlarinin gruplar arasinda anlamli bir farka sahip olmadigini gostermistir.
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Denence 7: Deney grubundaki égrencilerin bilingli éz-anlayis programi sonundaki
0z-anlayrs diizeyleri, kontrol grubundaki oégrencilerin program sonundaki o0z-anlayts
diizeylerinden anlaml gekilde yiiksektir.

Yedinci denence, son-test dlcimiinden elde edilen 6z-anlayis puan ortalamalarinin
deney ve kontrol gruplar1 agisindan karsilastirilmasina iliskindir. Denencenin sinanmasi igin
yapilan analiz sonucu tabloda yer almaktadir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun Son-Test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Son-Test N Sira Ortalamasi Sira Toplam U z p
Deney 13 21.15 275.00
Kontrol 15 8.73 131.00 11.00 -3.99 .00
Toplam 28

Tabloya bakildiginda yapilan Mann-Whitney U analizi sonucunda Bilingli Oz-Anlayis
programina katilan deney grubundaki bireylerin 6z-anlayis son-test toplam puanlar (X
=93.77) ile egitim verilmeyen kontrol grubundaki bireylerin 6z-anlayis son-test toplam
puanlar1 (X=77.60) arasinda anlamli bir fark oldugu gériilmektedir (U=11.00, Z=-3.99, p<.05).
Bu sonuctan deneysel islem uygulanan deney grubundaki 6z-anlayis diizeyinin yiikselisinin
program kaynakli oldugunu gostermektedir. Ulasilan bulgu arastirmanin yedinci denencesini
de dogrulamistir.

Denence 8: Deney grubundaki ogrencilerin bilingli oz-anlayis programi
sonrasindaki Oz-anlayis kalicilik diizeyleri, kontrol grubundaki dgrencilerin program
sonrasindaki oz-anlayis kalicilik diizeylerinden anlamli sekilde yiiksektir.

Arastirma kapsaminda olusturulan sekizinci denence, deney ve kontrol gruplarinin
izleme testi 6lciminden aldiklar1 6z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine
anlamli bir fark olacagmi beklemektedir. Bu denencenin sinanmasi i¢in yapilan Mann-
Whitney U analizi sonuglari tabloda verilmistir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubunun Izleme Testi Puanlarmim Karsilastirilmasi

izleme Testi N Sira Ortalamasi Sira Toplanm U z p
Deney 13 21.08 274.00
Kontrol 15 8.80 132.00 12.00 -3.95 .00
Toplam 28

Tablo 11 incelendiginde, Bilingli Oz-Anlayis programinin deney grubu izleme testi
puan ortalamasi (X=90.46) ile kontrol grubu izleme testi puan ortalamasi1 (X=62.93) arasindaki
fark .05 diizeyinde anlamli (U=12.00, Z=-3.95, p<.05) bir farktir. Bu bulgu arastirmanin
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sekizinci denencesini de dogrulamakta ve programa katilan deney grubundaki bireylerin 6z-
anlayis diizeylerinde yiikselisin kalic1 oldugunu gostermektedir.

4. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Arastirmanin temel denencesi “Bilingli 6z-anlayis programina katilan deneklerin 6z-
anlayis diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore, anlamli diizeyde bir artma
olacak ve bu artma uygulamalarin tamamlanmasindan bir ay sonra yapilacak izleme
Olgiimiinde de devam edecektir” olarak ifade edilmistir. Arastirma sonucunda ulasilan
sonuglar, gelistirilen programin deney grubunda yer alan deneklerin §z-anlayis diizeylerindeki
artisin kaynagi oldugunu ve bu artisin izleme 6l¢iimiinde de devam ettigini gostermistir. Ayni
zamanda deney ve kontrol gruplarina ait denenceler de istatistiksel analizler sonucunda
dogrulanmustir.

Oz-anlayss ile ilgili deneysel galismalar alanyazinda oldukga az sayida bulunmaktadir.
Yapilan ilk deneysel calisma Neff damismanlifinda Kirkpatrick (2005: 31) tarafindan
yuriitiilmiis ve gestalt terapi tekniklerinden iki sandalye teknigi ile 6z-anlayis gelistirilmeye
calisilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin 6z-anlayis diizeylerinde artis goriilmiistiir. Bir
diger deneysel ¢alisma Gilbert ve Procter (2006: 353) tarafindan gerceklestirilmistir. Fakat bu
calisma dogrudan 6z-anlayis1 gelistirmeye yonelik degil, 6z-anlayis egitimi vererek utangaclik
hastas1 olan bireylerin depresyon, anksiyete ve 6z-elestiri diizeylerini azaltmaya yonelik bir
caligmadir. Germer ve Neff (2013: 856) tarafindan yapilan arastirma gelistirilen programin
katilimcilarin 6z-anlayis diizeylerinde anlamli bir artis oldugunu ortaya koymus ve gecerli bir
program gelistirildigini gostermistir.

Yurtiginde yapilan ¢alismalarda ise 6z-anlayis ile ilgili deneysel olarak gerceklestirilen
iki caligmaya rastlanmistir. Bu ¢aligmalardan ilki Akin (2009: 4) tarafindan yiiriitiilen
caligsmadir, ikincisi ise Duran (2014: 47) tarafindan yapilan ¢alismadir. Akin (2009: 153)
tezinde akiler duygusal davranigsal terapiye dayali grup danigmasi yaparak, yapilan
danismanin katilimeilarin psikolojik iyi olma ve 6z-anlayis diizeylerindeki artis1 arastirmis;
calisma sonucunda da katilimcilarin grup danigsmasi sayesinde 6z-anlayis diizeylerinde artis
oldugu ortaya konmustur. Duran (2014: 47) ise zihinsel engelli bireylerin ebeveynlerine
yonelik bir program gelistirmis ve uygulanan program sonucunda ebeveynlerin 6z-anlayis
diizeylerinde anlaml1 bir ytlikselis oldugunu gostermistir.

Bu calisma dogrudan o6z-anlayis gelistirmeye yonelik bir program hazirlanmasi
acisindan Kirkpatrick (2005: 44) ve Germer ve Neff (2013: 859) tarafindan yirGtulen
calismalar ile benzerlik gostermektedir. Gelistirilen programlarin  veya miidahale

yontemlerinin dogrudan; diger kuramsal temelde veya 6zel amaglh gruplara yonelik hazirlanan
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programlarin ise dolayli olarak 6z-anlayis diizeyinde yiikselise neden oldugu bilimsel olarak
ispat edilmistir. Arastirmaci tarafindan yiiriitiilen bu ¢aligma da gelistirilen program sayesinde
katilimcilarin 6z-anlayis diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli ve kalici bir artis saglamasi
ile alanyazindaki ¢alismalar ile tutarlilik gostermektedir.

llgili literatiirde 6z-anlayisin depresyon, anksiyete ve stres (Deniz ve Siimer, 2010:
122; Gilbert ve Procter, 2006: 370; Kirkpatrick, 2005: 56; Neff ve Mcgehee, 2010: 229; Neff,
Pisitsungkagarn ve Hsieh, 2008: 273; Oveg, 2007: 93; Ozyesil ve Akbag, 2013: 40; Terry,
Leary ve Mehta, 2013: 282; Yamaguchi, Kim ve Akutsu, 2014: 69; Zhou vd., 2013: 1516),
yasam doyumu (Tel, 2011: 53), psikolojik 1yi olus (Saricaoglu ve Arslan 2013: 2092; Kantas,
2013: 56), duygusal zeka (Heffernan, Griffin, McNulty ve Fitzpatrick, 2010: 371; ikiz ve
Totan, 2012: 59), degerler (Dilmag, Deniz ve Deniz, 2009: 14), 6zgiiven ve boyun egici
davranig (Eraydin, 2010: 68), sosyal destek ve akademik basar1 (Akkaya, 2011: 57),
psikolojik saglamlik (Bolat, 2013: 75) ve ruminasyon (Smeets, Neff, Alberts ve Peters, 2014:
801) gibi bir¢ok danisma ve egitim psikolojisi kavramui ile ¢alisildig goriilmiistiir.

Arastirmalarin sonuglarinda bu kavramlarin 6z-anlayis ile pozitif veya negatif yonde
iligskili oldugu veya 06z-anlayisin bu kavramlar iizerinde yordayici etkisi oldugu ortaya
konmustur. Dolayisiyla bu baglamda arastirma kapsaminda gelistirilen program kullanilarak
0z-anlayisin  gelistirilmesiyle birlikte bu kavramlarda da istendik yonde degisimler
saglanabilecegini sdylemek miimkiindiir. Caligma alaninin bu kadar genis oldugu yapilan
aragtirmalarla ortaya konan 6z-anlayis kavramini gelistirmeye yonelik bdyle bir programin
hazirlanmis olmasi yerli literatiir i¢in bir kazanim olarak goriilmektedir.

Calisma sirasinda ve sonrasinda arastirmaci tarafindan faydali olabilecegini
diisiiniilmiis 6neriler s0yle siralanmustir.

1. Gelistirilen program, hem akademisyenlerin hem de alanda uygulayici olarak
calisan psikolojik danismanlarin kolaylikla kullanabilecegi sekilde yazilmistir. Dolayisiyla
okullarda alan uygulayicilar1 tarafindan gerekli goriilen durumlarda, akademisyenler
tarafindan ise ¢esitli ¢alismalarda kullanilabilecek bir program oldugu diistiniilmektedir.

2. Calisma 6z-anlayis diizeyi diisiik olan ve bagka herhangi bir 6zel durumu olmayan
tiniversite 0grencileri geng yetiskinler iizerinde gerceklestirilmistir. Programin 6zel gruplar
veya ergen gruplar1 gibi farkl 6zellikteki gruplarda yer alan bireyler {izerinde de etkisinin
bilimsel olarak sinandiktan sonra kullanilmasi etik a¢idan daha uygun olacaktir.

3. Calisma kapsaminda gelistirilen program etkinliklerinin, okullarda uygulanan
rehberlik programlarina dahil edilerek Onleyici rehberlik hizmetleri kapsaminda sunulmasi,

egitim politikalar1 agisindan 6nemli goriilen bir oneridir.
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4. Oz-anlayis ile uyarlamas1 yapilmis farkli &lgekler alanyazinda mevcuttur. Bu
programin benzer gruplara uygulanarak farkli 6lgme araclari ile etkisinin test edilmesi ve
calisma sonugclari ile karsilastirilmasi 6nerilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

Neff (2003a) explains self-compassion as a term that involves being sensitive and thoughtful
as well as touched by and open to one’s own suffering in happenings ending up in failure or
sadness instead of judgmental understanding and a critical approach to one’s own pain,
inadequacies and failures. As failure or pain, one experiences, are the things that any person
can face so that one’s experience is seen as part of the larger human experience. He continues
that in such happenings, one should avoid negative thoughts and emotions and seek for
solution. Neff (2003b) argues that when faced with experiences of personal failure or
suffering, self-compassion results in three basic components: (a) self-kindness - extending
kindness and understanding to oneself rather than rough judgment and self-criticism, (b)
common humanity - seeing one’s experiences as part of the larger human experience rather
than seeing them as separating and isolating, and (c) mindfulness - holding one’s painful
thoughts and feelings in balanced awareness rather than over-identifying with them.

With the emergence of positive psychology, there have been considerable revolution in
perspective of psychological health of people. Contrary to the old one, new perspective
suggests that one’s being healthy does not necessarily mean being unproblematic. Because the
new definition highlights that one should also bear positive elements in life to be considered
healthy. Self-compassion has its own place within this new perspective and emphasizes being
sensitive and thoughtful one’s own suffering in problematic situations or sadness instead of
focusing on negative thoughts and emotions which means focusing on the positive sides of the
happenings (Neff, 2003a). There have been varied studies on one’s psychological well-being
in Turkey (Saricaoglu, 2013; Akin, 2009). These studies show that self-compassion is a
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significant predictor of well-being as well as it has positive effect on one’s well-being. In this
regard, it can be argued that increasing one’s self-compassion may positively contribute to
one’s psychological health. The main purpose of this research is to develop a psycho-
education program with the intention of increasing the individuals’ level of self-compassion
and test the aforementioned program’s efficiency on the university students.

An experimental design with experimental-control groups, pre-test, post-test and follow-up
tests is used in the research. Research group of the study consists of volunteers amongst the
undergraduate students of Faculty of Education in the Mugla Sitki Kogman University.
Students who want to participate in the research are given a data collection tool, which
includes a personal information form and a self-compassion scale, then experimental, and
control groups are formed by evaluating these data on computers. Through the research, an 8
session Mindful Self-Compassion Program is implemented on the experimental group, as for
the control group, no experimental procedure is implemented. The main hypothesis of the
research is determined as: “There will be a significant amount of increase in the level of
participant subject’s self-compassion comparing with the control group and this increase will
also be seen in the follow-up tests which will be performed one month after completing the
implementations.” Independent variable of the research is mindful self-compassion program
and dependent variable of the research is self-compassion points derived from the answers of
the subjects to the Self-Compassion Scale. Self-Compassion Scale, which is developed by
Neff and adapted to Turkish by Deniz, Kesici and Sumer, is used as data collection tool. After
studies of validity and reliability, Turkish form of the scale is shaped as a one dimensional
and 24 items scale. While testing the hypotheses, along with descriptive statistics, Wilcoxon
Signed Rank Test and Mann Whitney U Test are used in order to examine the relevance of
variation amongst pre-test, post-test and follow up tests both within and between the groups.
These are the results of the research: (1) Before experimental procedures, there are no
significant differences between the experimental and control groups’ average self-compassion
points. (2) There is a significant increase in the experimental group’s self-compassion points
after the experimental procedure. (3) There are no significant differences in the self-
compassion points of control group after the experimental procedure and follow-up test
performed one month later. (4) The average self-compassion points of the experimental group
are significantly higher than the average self-compassion points of the control group after the
experimental procedure. (5) There are no significant differences in the self-compassion levels
of experimental group between the increased self-compassion level after the experimental

procedure and self-compassion level obtained from the next month’s follow-up tests. (6)



Bilingli Oz-Anlayis Programinin Universite Ogrencilerinin Oz-Anlayisina Etkisi 2399

There is a significant amount of increase in the level of self-compassion of the subjects in the
experimental group comparing with the subjects in the control group and this increase is also
observed in the follow-up test performed one month after.

Related literature shows that self-compassion has been researched with varied consultation
and education psychology concepts like depression, anxiety and stress (Deniz and Slmer,
2008; Gilbert and Procter, 2006; Kirkpatrick, 2005; Neff, 2003a; Neff, Pisitsungkagarn and
Hsieh, 2008; Oveg, 2007; Ozyesil and Akbag, 2013; Terry, Leary, and Mehta, 2013;
Yamaguchi, Kim, and Akutsu, 2014; Zhou et al., 2013), life satisfaction (Neff, 2003a; Tel,
2011), psychological well-being (Akimn, 2009; Kantag, 2013; Neff and Mcgehee, 2010,
Saricaoglu and Arslan 2013), emotional intelligence (Heffernan, Griffin, McNulty, and
Fitzpatrick, 2010; Ikiz and Totan, 2012), values (Dilmag, Deniz, and Deniz, 2009), self-
confidence and submissive behavior (Eraydin, 2010), social support and academic
achievement (Akkaya, 2011), resilience (Bolat, 2013), and rumination (Smeets, Neff, Alberts,
and Peters, 2014). Findings of the above-named studies show that these concepts have
negative and positive relations with self-compassion or self-compassion is a predictor of these
concepts. Therefore, increasing self-compassion with the program developed through the
current study can positively decrease depression in these concepts while it can promote

psychological well-being.



