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TESEKKUR

Bu calisma, biligsel davranigc1 terapi temelli sosyal kaygiyr azaltmaya yonelik
psikoegitim programinin iiniversite dgrencilerinin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z
sefkat lizerindeki etkililigini incelemek amaciyla yapilmistir. Calismanin her asamasinda bir¢cok

kisinin 6nemli katkilar1 olmustur.

Her seyden once, lisans ve yliksek lisans egitimim boyunca bana her konuda her zaman
destek olan, beni her konuda motive eden, kendisi ile ¢alismaktan ¢ok mutlu oldugum ve gurur

duydugum tez danismanim Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR CELEBI’ye sonsuz tesekkiir ederim.

Tez jiirimde bulunan degerleri hocalarim Prof. Dr. Ozlem TAGAY ve Dog. Dr. Evrim
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Ozge Deniz OZDEMIR, Samime SECILMIS ve Dilan AKBABA’ya tezime katkilarindan
dolay1 ¢ok tesekkiir ederim.

Cok gec tanidigim, caligmalarimda bana destek olan, beni motive eden ve biitiin

sorularimi sikilmadan, sabirla cevaplayan arkadasim Ali SEN’e ¢ok tesekkiir ederim.

Arastirmamin birgok asamasinda degerli katkilari olan, birlikte biiyiidiiglim canim

arkadasim Fidan TAGHIZADE’ye tesekkiir ederim.
Arastirmaya ve programa goniillii olarak katilan grup iiyelerine sevgi dolu tesekkiirler.

Son olarak, uzakta olsam da her zaman ellerini omuzumda hissettigim, hi¢bir zaman
desteklerini benden esirgemeyen, maddi ve manevi fedakarlik gdsteren, evlat olarak bana
kendimi ¢ok sansli hissettiren ve bana giivenen canim babam Cavid SAFARLI ve canim annem

Latifa SAFAROV A’ya sonsuz tesekkiirii bor¢ bilirim.



OZET

SOSYAL KAYGIYI AZALTMAYA YONELIK BIiLISSEL DAVRANISCI
TERAPi TEMELLI CEVRIMICi PSIKOEGITiM PROGRAMININ ETKIiLiLIGININ
INCELENMESI

SAFAROVA, Zohra
Yiiksek Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR CELEBI
Ocak 2023, 96 Sayfa

Bu arastirmanin amaci, tiniversite 6grencilerinde biligsel davranig¢i terapi temelli
cevrimigi psikoegitim programinin, §grencilerin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z sefkat
diizeyleri iizerindeki etkisini aragtirmaktir. Calismanin amaci dogrultusunda arastirmada 6n test
son test izleme testi kontrol gruplu deneysel desen kullanilmigtir. Caligmanin aragtirma grubu
Akdeniz Universitesine devam etmekte olan 18 lisans 6grencisinden olusmaktadir. Arastirma
sirasinda deney grubunda yer alan katilimcilara sosyal kaygiy: azaltmaya yonelik 6 oturumluk
biligsel davranig¢1 terapi temelli ¢evrimigi psikoegitim programi uygulanmistir. Kontrol

grubundaki katilimcilara ise herhangi bir miidahale programi uygulanmamustir.

Katilimecilara 6n test, son test ve izleme testleri uygulanmistir. Veri toplama araglari
olarak Kisisel Bilgi Formu, Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi, Otomatik Diisiinme Olgegi ve Oz
Sefkat Olgegi kullamlmistir. Arastirma verileri Mann Whitney U, Friedman ANOVA,
ANCOVA ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmanin
sonucunda biligsel davranig¢i terapi temelli psikoegitim programi uygulanan deney grubu
ogrencilerinin sosyal kaygi ve otomatik diislinceler diizeylerinde azalma meydana gelmistir.
Uygulama sonrasinda bireylerin 6z sefkat diizeylerinde ise artma goriilmiistiir. Izleme testi
sonuglarinda degisimin kaliciliginin devam ettigi goriilmiistiir. Kontrol grubunun 6n test ve son
test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli herhangi bir farklilik gézlemlenmemistir. Son

test puanlari karsilastirildiginda deney ve kontrol gruplariin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler

i



ve 0z sefkat Olceklerinden aldiklar1 puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyal kaygi, Bilissel davranis¢1 terapi, Otomatik diisiinceler, Oz-
sefkat
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTIVENESS OF COGNITIVE
BEHAVIORAL THERAPY BASED ONLINE PSYCHOEDUCATION PROGRAM TO
REDUCE SOCIAL ANXIETY

SAFAROVA, Zohra
Master’s Degree, Educational Sciences
Supervisor: Assoc. Assoc. Prof. Dr. Sakine Giilfem CAKIR CELEBI
January 2023, 96 Pages

The purpose of this study was to investigate the effects of a cognitive-behavioral
therapy-based online psychoeducation program on social anxiety, automatic thoughts, and self-
compassion levels of university students. A pretest-posttest follow-up control group
experimental design was used in this study. The research group consisted of 18 undergraduate
students attending Akdeniz University. During the study, the experimental group received a
six-session cognitive-behavioral therapy-based online psychoeducation program aimed at

reducing social anxiety, while the control group received no intervention program.

Pretest, posttest, and follow-up tests were administered to the participants. Personal
Information Form, Liebowitz Social Anxiety Scale, Automatic Thoughts Scale, and Self-
Compassion Scale were used as data collection tools. The research data were analyzed using
Mann Whitney U, Friedman ANOVA, ANCOVA, and Wilcoxon Signed Ranks Test. As a
result of the study, the experimental group that received the cognitive-behavioral therapy-based
psychoeducation program showed a decrease in their social anxiety and automatic thoughts
levels. Additionally, an increase in their self-compassion levels was observed after the
intervention. The follow-up test results showed that the changes were sustained over time.
There was no statistically significant difference between the pretest and posttest scores of the
control group. However, a significant difference was found in the posttest scores of the
experimental and control groups in terms of their social anxiety, automatic thoughts, and self-

compassion scales.

Keywords: Social anxiety, Cognitive behavioural therapy, Automatic thoughts, Self-

compassion
v
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BOLUM I

GIRIS

Tezin bu bdoliimiinde arastirmanin problem durumu, 6nemi ve amaci, arastirmanin

problemi, alt problemler, varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar yer almaktadir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Yasamlarinda ilk once aile iginde sosyallesen bireyler, kii¢iik yaslardan itibaren diger
bireyler ile iletisim kurmaya baslarlar. Sosyal ¢evresinde olan kisilerin ¢ogalmasiyla birlikte
bireyler i¢cin sosyallik énemli bir hal alir (Orug, 2013). Kisiler arasi iligkilerin énemi ve
yogunlugu ozellikle iiniversite yillarinda daha da artar. Dilek (2011) tarafindan yapilan bir
calismada iiniversite Ogrencilerinin psikolojik danismaya basvurma veya basvurmama
nedenlerinin basinda sosyal destek gelmektedir. Bu durum, bireyin hayatinda sosyal destek ag1
arttikca o bireyin kendini saklama egiliminin azalacagi anlamina gelir. Bu nedenle kisi
psikolojik danigmaya bagvurmada daha rahat olabilir. Ancak sosyal destek agi yiiksek olan
ogrenciler, tam tersi bir egilim gosterip psikolojik danigmaya bagvurmaz. Buna alternatif bir
yol olarak problem ¢oziimiinii arkadaglar1 ile arayabilirler (Yelpaze, 2016). Ancak, Erkan
vd.’ne (2011) gore Tiirkiye’deki iiniversite dgrencilerinin psikolojik danigmaya basvurma
sebepleri arasinda uyum sorunlar1 ve arkadaslik iligkileri yer almaktadir. Genglerin kisilerarasi
iliskilerine yanstyan ve kisilerarasi iligkilerinin niteligini etkileyen sorun alanlarindan birisinin
sosyal kaygi oldugu goriilmektedir. Yapilan caligmalarda {iniversite 6grencilerinde sosyal kaygi

goriilme sikliginin %9.8-%22 oldugu belirtilmektedir (Izgi¢ vd., 2000).

Sosyal kaygi bozuklugu, engelleyici 6zelliklere sahip bir ruh sagligi sorununu temsil
eder. Sosyal kayginin en yaygin olan &zellikleri, titreme, asir1 terleme ve dikkatsizlik gibi
uygunsuz tutumlar veya kaygi belirtileri gostererek sosyal ortamlarda kii¢lik diigiiriilme veya
alay konusu olma korkusudur. Sosyal etkilesim, icme, yemek yeme, yazma gibi davraniglarda
goriilen motor kontrol eksikligi ile iligkilendirildiginde daha tehdit edici hale gelir (Ito vd.,

2008). Korku, endise veya sosyal durumlardan kaginma sosyal kayginin 6zellikleri arasindadir

1



(Amerikan Psikiyatri Birligi [APA], 2013). Sosyal bir ortama katilmadan oOnce, katilim
sirasinda ve sonrasinda, sosyal kaygi ile miicadele eden iiniversite Ogrencileri, bunu
diisiincelerinde, duygularinda ve bedenlerinde siklikla hissederler ve bagkalar1 tarafindan
olumsuz yargilanma veya reddedilme konusunda gergek veya hayali bir korkuya sahiptirler
(Hope, Heimberg, ve Turk, 2006). Bu kisiler sosyal etkilesime girdikten sonra siklikla olumsuz
degerlendirmeler tizerinde dururlar (Brozovich ve Heimberg, 2008). Sosyal kaygiya yonelik
problemler, kisinin bunalma ve kizarma, asir1 terleme veya hizli kalp atigt gibi fiziksel
duygulara yogunlagsmasina neden olur. Ayrica bu problemler, elestirel yargilayici ve kendini
kiigiimseyen diistincelere de neden olabilir (Clark ve Wells, 1995). Ek olarak, bu belirtiler
siklikla duygusal ve durumsal kaginmaya yol agar (Lange, Rinck ve Becker, 2014). Eger ele
alinmazlarsa, bu sorunlar 6grencinin tiim iiniversite kariyerini etkileyebilir ve kalic1 sonuglar
dogurabilir (Arjanggi ve Kusumaningsih, 2016). Sosyal kaygi semptomlar1 19 yaslarinda
stireklilik gdstermeye baslar ve bu semptomlar kisi 24 yasina geldiginde daha belirgin héle
gelir. Bu nedenle, iiniversite yillart sosyal kaygisi olan 6grenciler i¢in ¢ok dnemli bir donemdir
(Wittchen ve Fehm, 2003). Genel olarak sosyal kaygi, yaygin ve tedavilere yanit veren bir
bozukluktur (Schneier ve Goldmark, 2015).

Sosyal kaygi yasayan bireylere psikolojik yardim hizmeti sunmada One c¢ikan
kuramlardan biri biligsel davranig¢i yaklagimdir. Biligsel davranig¢r yaklasima gore bireylerin
hayat1 boyunca tecriibe ettigi inanglar olumlu ve olumsuz olmak tizere ikiye ayrilir. Olumsuz
inanglar genellikle travma benzeri gerilimli olaylar yasandiginda aktif hale gelir (Beck, 2010).
Sosyal kaygili bireylerde olumsuz kendine yonelik otomatik diigiincelerin, kisinin kendisi ve
sosyal ¢evresi icin zararli sonuglar1 oldugu ileri siiriilmiistiir. Sosyal kaygil1 bireyler zamanla
asir1 sikint1 yasarlar ve sosyal faaliyetlerden koparlar. Kendi benliklerine iligkin deger kayb1
hissederler ve bunun sonucu olarak da bu bireylerde ka¢inma davraniglart goriiliir (Clark ve

Wells, 1995). Erken yaglarda goriilen sosyal kaygi, gengler arasinda da yaygin bir bozukluktur.

Oz sefkat bireylerin sosyal kaygilarinin azalmasinda etkisi oldugu diisiiniilen bir diger
degiskendir. Onceki arastirmalardan elde edilen bulgular, diisiik diizeyde 6z sefkatin sosyal
kaygimin artmasinda biiyiik bir role sahip oldugunu gostermistir (Gill vd., 2018). Oz sefkat
kavrami asir1 utangaglik (sosyal kaygi) durumunu iyilestirmede yararli bir stratejidir. Ek olarak,
0z sefkatin sosyal kaygi veya asir1 utangaclik {lizerindeki etkileri ¢ok az sayida arastirmanin
konusu olmustur (Candea ve Szentagotai-Tatar, 2018). Bu nedenle, {iniversite 6grencilerinin 6z

sefkat diizeylerini artirmak onlara sosyal kaygi ile bas etmede 6nemli yardimlar yapabilir.
2



Yasamlarimin bu zorlu gelisimsel doneminde, iiniversite 6grencilerinin psikolojik
danigma hizmeti almalari 6nemlidir. Arastirmalara gore, tiniversite dgrencilerinin danigma
merkezlerine bagvurmasindaki baslica sebeplerden biri, c¢evreyle iletisim sorunlar1 ve bu
durumun neden oldugu sosyal kaginmalardir (Kacur ve Atak, 2011). Psikolojik danismaya
basvuran 6grencilerin %1.8°1 ¢ok diisiik, %23.5’1 diislik, %40.2’si orta, %23.5’1 yiiksek ve
%10.9’u ¢ok yiiksek diizeyde sosyal kaygiya sahiptir (Baltact vd., 2021). Universite
ogrencilerine yonelik yapilan grup ¢alismalarinda bozuk semptomlarini hafifletmek ve 6nlemek
oncelikli amag olmalidir (Yildiz, 2018). Ogrencilere yonelik psikoegitim programinin sosyal
goriinlis kaygist ve sosyal kaygi iizerinde etkili oldugu gosterilmistir. Bu sonuclar kabul ve
kararhilik terapi temelli psikoegitim programina bagli kalarak elde edilse de bu terapi yontemi
BDT ile grup uygulamalar1 ve teknikleri agisindan biiyiik benzerlik gostermektedir (Usta,
2017). Genel olarak, sosyal beceri egitimini, maruz birakmay1 ve gergekei diistinmeyi kapsayan
psikoegitim gibi grup miidahaleleri, 6grencilerin sosyal kaygi ve kaginmalarini iyilestirmede

ve sosyal islevselliklerini gelistirmede onemli dl¢iide etkilidir (Nordmo vd., 2015).

Tiim bu arastirmalarin bulgular1 birlikte ele alindiginda, sosyal kaygiya yonelik bir
cevrimigi psikoegitim programi, iiniversite yillarinda genglerin siklikla deneyimledigi bu
sorunla bag etme becerilerini gelistirmek i¢in onlara firsat saglayabilir. Bu nedenle ¢alismada
sosyal kaygi diizeyini azaltmaya yonelik BDT’yi temel alan ¢cevrimigi psikoegitim programinin

gelistirilmesi ve etkililiginin test edilmesine odaklanilmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, bilissel davranig¢1 yaklasima dayali olarak hazirlanan ¢evrimigi
sosyal kaygiyr azaltmaya yonelik gelistirilen psikoegitim programinin, iiniversite
ogrencilerinin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z sefkat diizeyleri iizerindeki etkililigini

test etmektir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Bu calismada, ilgili hipotezleri test etmek amaciyla asagidaki arastirma sorusu sorulmustur.

Aragtirma Sorusu. Biligsel davranig¢1 terapi temelli ¢evrimici psikoegitim programinin

iiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z sefkat diizeyine etkisi nedir?



Bu arastirma sorusu i¢in agagidaki hipotezler arastirilmistir:

Hipotez 1 (H1): Bilissel davranis¢i terapi temelli ¢cevrimigi psikoegitim programinin toplam

sosyal kayg1 ve alt puan ortalamalarina anlamli bir etkisi olacaktir.

Hla: Deney grubunun toplam sosyal kaygi puani ile kaygi ve kaginma alt puanlarinda

kontrol grubuna goére anlaml1 bir azalma olacak ve bu azalma 3 aylik izlemde devam edecektir.

Hlb: Deney grubunun toplam sosyal kaygi puaninda, kaygi ve kaginma son test

puanlarinda anlamli bir azalma olacaktir ve bu azalma ii¢ aylik izlemde de devam edecektir.

Hipotez 2 (H2): BDT temelli ¢evrimigi psikoegitim programinin otomatik diislinceler puan

ortalamasi tizerinde anlaml bir etkisi olacaktir.

H2a: Deney grubunun otomatik diisiinceler toplam puaninda kontrol grubuna gore

anlamli bir azalma olacaktir ve bu azalma {i¢ aylik izlemde devam edecektir.

H2b: Deney grubunun otomatik diisiinceler son test puaninda anlamli bir azalma

olacaktir ve bu azalma {i¢ aylik izlemede devam edecektir.

Hipotez 3 (H3): BDT temelli ¢evrimigi psikoegitim programinin 6z sefkat puan ortalamasi

uzerinde anlamli bir etkisi olacaktir.

H3a: Deney grubunun toplam 6z sefkat puaninda kontrol grubuna gore anlamli bir artig

olacaktir ve bu artis ii¢ aylik izlemde devam edecektir.

H3b: Deney grubunun 6z sefkat son test puaninda anlamli bir artig olacaktir ve bu artig

iic aylik izlemede devam edecektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Sosyal kaygi, bireylerin giinliik hayatlarin1 olumsuz olarak etkileyen yaygin sorunlardan
biridir. Sosyal kayginin bir¢cok ortak temasi bulunmakla birlikte bunlarin tiimii ortak 6zelliklere
sahiptir (asir1 terleme ve kizarma gibi). Sosyal kayginin bagkalar1 ile yemek yeme veya yazi
yazma gibi performans gosterilmesi gereken durumlarda ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Sosyal
kaygin tedavisi olmayan bir hastalik olarak goriilmektedir. Bu durum, bozukluga sahip olan
kisilerin sosyal kaygilar1 13-24 yaslar1 arasinda deneyimlemelerine karsin uzmanlara 30’lu
yaslarda bagvurmalarina neden olmaktadir (Dilbaz, 2000). Ancak tedaviye gec baslamak sosyal
kayginin tedavisini zorlagtirmaktadir (Mukaddes, 1995). Sosyal kayg1 genellikle onlu yaslarda

4



baglar (Sayin, 2007). Sosyal kaygi bozuklugu bekarlar arasinda, evlilere gore daha yaygindir.
(Bayraktutan, 2014; Dilbaz, 2000; Sayin, 2007). Bunun yan1 sira issizler, diger bozukluklara
gore, sosyal kaygi bozuklugunu daha sik deneyimlemektedir (Dilbaz, 2000). Eldogan’a (2018)
gore insanlarin %7’sinde goriilen sosyal kaygi bozuklugu, kisilerarasi iletisimi ve iliskileri

olumsuz olarak etkilemektedir.

Sosyal kaygiy1 cinsiyet agisindan ele alan arastirmalar sinirlidir (Schneier ve Goldmark,
2015). Baz1 arastirmalar, sosyal kayginin cinsiyete gore farklilasmadigini ortaya koyar.
Kadinlarda sosyal kayg1 goriilme sikliginin daha yiiksek oldugunu bulgulayan arastirmalar olsa
da (Saym, 2007) ¢ogu arastirma bu bozuklugun kadinlar ve erkeklerde ayni siklikta
goriildiigiinii gostermektedir (Bayraktutan, 2014). Sosyal kayginin, kadmnlar arasinda daha
yaygin oldugunu ve erkeklerin sosyal kaygilarini azaltmak i¢in daha fazla tedavi aradiklarinm

ortaya koyan arastirmalar da vardir (Asher vd., 2017).

Bu calismanin ¢evrimigi olarak yapilmasi énemlidir ¢iinkii koronaviriis (COVID-19)
diinyada yayilmaya basladiktan sonra, ¢evrimigi kanita dayali bir ruh sagligi sistemine duyulan
ihtiya¢ artmistir. Enfeksiyon riskini azaltmak amaciyla, diinyanin bir¢ok iilkesinde ruh sagligi
hizmetleri yiiz yiize verilmemis ve ¢evrimici ortama gecis yapilmistir. Viriisiin yayilmasiyla
bireylerin kaygi diizeyi artmis ve bu durum onlarin yiiz ylize tedavi yontemlerini reddetmesine
neden olmustur. Her seyi degistiren bu dngoriilemeyen salgindan sonra, ruh sagliginda 6nleme
ve tedaviye yoOnelik uygulamalar cevrimi¢i ve dijital ortamlara kaymis ve c¢evrimigi
uygulamalara ihtiyag¢ artmistir (Wind vd., 2020). Cevrimigi psikoterapide, yliz yiize terapilerde
oldugu gibi psikoterapinin gercek etkinligine ve terapi doyumuna cogunlukla benzer
diizeylerde ulagilabilmektedir. Covid-19 salgini sonrasinda da profesyonel ruh sagligi bakimina
olan ihtiyaci karsilamak i¢in uzaktan ve cevrimici tedavi yontemlerinin gerekli oldugu

goriilmektedir (Humer ve Probst, 2020).

Sosyal anksiyete bozuklugunun tedavisinde psikofarmakolojik yontemlerin yani sira
psikoterapiler de etkililiklerini kanitlamigtir. Sosyal kaygi yasayan bireyler i¢in en sik
kullanilan ve tedavi yanit1 alinan terapi yontemi ise BDT dir. Bu terapiye sosyal beceri egitimi
eslik etmektedir (Sayin, 2007). Huisman ve Kangas’a (2018) gore psikoegitim gibi kanita
dayali uygulamalarin, damisan o6zellikleri ve Kkiiltiirii baglaminda faydali oldugu One
stiriilmektedir. Kanita dayali terapilerin psikolojik ©onleme ve tedavilerde kullanilmasi

danisanlara en az zarari verir ve onlara tedaviden en fazla yararlanma olanagi sunar. Diger



tedavi maliyetleri g6z onlinde bulunduruldugunda, kanita dayali uygulamalarin danisan i¢in
maliyeti daha kabul edilebilirdir. Kanita dayali uygulamalar i¢in BDT, teori kavramlari, tedavi
metodolojileri ve kanit tabanina sahip oldugundan en uygun terapi yontemlerinin basinda

gelmektedir (Gyani vd., 2014).

Bu bilgiler 1s18inda, {iniversite 6grencileri i¢in gelistirilen ¢evrimici psikoegitim
programinin Onleyici ve miidahale edici 6zelliklere sahip olma agisindan 6nemli oldugu
diistiniilmektedir. Bu c¢alismada gelistirilen cevrimigi psikoegitim programi, psikolojik
danigmanlar araciligr ile Ogrencilere uygulanabilir ve bdylece Ogrencilerin sosyal kaygi
davraniglar1 kontrol altina alinabilir. BDT nin sosyal kayginin tedavisinde yiiksek oranda
etkilidir ve bu ¢aligma ile biligsel davranisgr temelli gevrimici psikoegitim programinin sosyal
kaygi diizeyindeki etkisi incelenmektedir. Bu ¢evrimici psikoegitim programinin 6z sefkat
kavrami ile biitlinlestirilerek tasarlanmasi ve birlikte incelenmesiyle alanyazina katki

saglayacagi umulmaktadir.

1.5. Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmada Liebowitz Sosyal Kaygi Olgcegi (LSKO), Otomatik Diisiinceler Olgegi
(ODO) ve Oz Sefkat Olgegi (OSO) kullanilmis ve ¢alisma grubunun dogru ve samimi yanitlar

verdigi varsayilmstir.

1.6. Arastirmanin Simirhhiklar:
Arastirma Akdeniz Universitesinde 2021-2022 egitim 6gretim yilinda 6grenim géren 9
lisans 0grencisi ile sinirhidir.
Katilimeilarin sosyal kaygi diizeyleri, LSKO’niin 6l¢tiigii nitelikler ile smirlidir.
Katilimeilarin otomatik diisiince diizeyleri, ODO’niin &l¢tiigii nitelikler ile smirlidir.

Arastirmada incelenen bireylerin 6z sefkat diizeyleri, OSO’niin 6lctiigii nitelikler ile

siirlidir.

Arastirmada, izleme ¢aligmast ii¢ ay sonra yapilmistir.



1.7. Tamumlar

Sosyal Kaygi: Kisinin bagkalar1 {izerinde olumlu bir izlenim birakmak i¢in giiclii bir
istek duymasi1 ve bunu yapma yetenegine iliskin belirgin bir giivensizlik ile karakterize edilen

bir kayg1 bozuklugudur (Rachman, Griiter-Andrew ve Shafran, 2000).

Otomatik Diisiince: Diislinme siirecinde tiim psikolojik islevlerin altinda yatan

davraniglar1 ve duygusal durumlart etkileyen biligsel modeldir (Clark ve Beck, 2011).

Oz Sefkat: Kisisel hatalar, yetersizlikler veya dis yasam zorluklarindan kaynaklanan
acty1 ya da aci1 ¢ekenlerin kendilerine kars1 destekleyici olmasini ifade eder (Neff, 2003). Oz
sefkat kavrami1 3 temel bilesen icerir: “0z sefkate karst 6z yargilama”, “ortak insanliga karsi
izolasyon” ve “farkindaliga kars1 asir dzdeslesme” (Germer ve Neff, 2013). ilk bilesen, kisinin
basarisiz oldugu veya aci ¢ektigi durumlarda kendini yargilamak yerine nazik olmasina karsilik
gelir. Ortak insanlik bileseni, tiim insanlarin hata yapabilecegini ve bunu kabul etmek

gerektigini ifade eder. Farkindalik bileseni ise kisinin acik ve dengeli bir bigcimde su anki

deneyimlerinin farkinda olmasini igeriyor (Neff, 2009).



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE IiLGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z sefkat kavramlar ile ilgili

kuramsal aciklamalara ve ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Sosyal Kaygi

1970'lere yayilan kisisel gelisim hareketi sirasinda bir¢ok insan, hayatint daha iyi hale
getirmenin bireysel olarak kendisine bagli oldugu goriigiinii benimsemistir. Bu donemde
toplumda 6z sorumluluk ve 6z yeterlilik kavramlar1 gelisti. Sonraki yillarda psikoloji giderek
tibbi modeli takip etti ve asir1 utangaclik, psikolojik bir bozukluk, Sosyal Anksiyete Bozuklugu
(SAB) olarak kavramsallastirildi. (Heimberg, Brozovich ve Rapee, 2010). Utangaglik;
saskinlik, duygusal, ani, tepkisel, gecici veya kisa omiirlii olarak tanimlanmaktadir. Sosyal
kayg; sinirlilik ve gerginlik hali, genel bir ruh hali, uzun 6miirlii olarak tanimlanmaktadir. Bu
sayilanlar ise utangaglik ve sosyal kaygi arasindaki farki ortaya koymaktadir. Alanyazinda
sosyal kaygi, sosyal anksiyete ve sosyal fobi kavramlari birbirlerinin yerine kullanilmaktadir.

Bu nedenle, bu kisimda bu ii¢ kavram erisilen kaynaklarin kullandig1 bigimde yazilacaktir.

Sosyal kayginin genglerin giindelik hayatini olumsuz ve orantisiz bir sekilde etkiledigi
diisiilmektedir. Bu kaygi, sosyal durumlarda baskalar1 tarafindan yogun bir sekilde olumsuz
olarak degerlendirilme korkusu olarak tanimlanmaktadir (Jefferies ve Ungar, 2020; Morrison
ve Heimberg, 2013). Daha yiiksek sosyal kaygiya sahip insanlar, yabancilarla etkilesimlerinde
kendileri hakkinda daha az bilgi verme egilimindedir. Bu, 6zellikle olumsuz degerlendirme
riski yliksek oldugunda kullanilan kendini koruma stratejisinin bir pargasi gibi goriinmektedir

(Cuming ve Rapee, 2010).

En yaygim bozukluklardan biri olan sosyal kayginin diinya genelinde goriilme yas1
oldukca erkendir ve kadinlarin erkeklere oranla daha sik sosyal kaygi yasadigi goriilmektedir
(Asher vd., 2017). Sosyal kayg1 genellikle ¢ocukluk ve ergenlik doneminde baglasa da her yasta
geligebilir. Sosyal kayginin baslangicinin tipik olarak 13 yas civarinda oldugu tahmin

edilmektedir. Bununla birlikte ilke belirtileri yetiskinlikte de baslayabilir. Sosyal kayginin



baslama yasi, bireysel farkliliklar, aile oykiisii ve yasam deneyimleri gibi bir dizi faktore bagl

olarak degismektedir (Bittner vd., 2017).

Sosyal kayginin nedeni kesin olarak bilinmemekle birlikte, bir dizi faktoriin (genetik,
norobiyolojik faktorler, yasam deneyimleri, kisilik, cevresel faktorler) bu bozuklugun
gelisiminde rol oynadigi goriilmektedir (Stein ve Kean, 2000). Sosyal kaygiyi tetikleyici olarak
cogunlukla genetik 6zelliklerden siiphelenilebilir. Bununla birlikte, etiyolojik agidan yapilan
aile ¢alismalar1, genetik etkilerin ¢evresel etkilerden tam olarak ayirt edilemedigini ortaya

koymaktadir (Furmark, 2000).

Universite 6grencilerinde sosyal kaygi veya SAB ile ilgili daha énce birgok arastirma
yapilmistir. Universite dgrencileri arasinda sosyal kaygi bozuklugunun yaygmligi, niifusa ve
onu degerlendirmek i¢in kullanilan yontemlere bagli olarak degismektedir (Scheiner vd., 1992).
Universite dgrencileri iizerinde yapilan ¢aligmalar sosyal kaygmin %9.8 - %22 oraninda
goriildiigiinii ortaya koymaktadir (Izgic vd., 2000). Ancak bazi arastirmalar, iiniversite
ogrencileri arasinda sosyal kaygi bozuklugu yayginliginin %5 ile %20 arasinda degistigini
tahmin etmektedir. Sosyal kayginin geng yetiskinler arasinda yaygin bir deneyim oldugunu ve
birgok tiniversite dgrencisinin sosyal kaygi bozuklugu kriterlerini karsilamadan sosyal kaygi
yasayabilecegini belirtmekte fayda vardir. Bu, sosyal durumlardaki normal sinirlilik duygular:
ile sosyal anksiyete bozuklugunun 6zelligi olan sosyal durumlardan stirekli ve yogun korku ile

kaginma arasinda ayrim yapmanin 6nemini ortaya koyar (Schenier vd., 1992).

Sosyal kayginin ileri boyutu, SAB veya sosyal fobi olarak adlandirilmaktadir. Sosyal
fobi veya SAB, anksiyete bozukluklarinin en yaygin olanidir ve BDT nin sosyal fobi i¢in en
etkili tedavi oldugu kanitlanmistir (Chapman, Mannuzza ve Fyer, 1995). SAB, beklenmedik
kosullara uyum saglayamama veya esnek bir sekilde yanit verememe dahil, muhtemelen benzer
bilissel igerik ve stiller tarafindan siirdiiriilen sosyal degerlendirilme korkularini paylasir (Arlt
vd., 2016). Sosyal fobi, oldukca yaygin ancak siklikla gbzden kacgan, ciddi yeti yitimine neden
olabilen, ancak neyse ki farmakoterapi ve psikoterapiye yanit veren bir psikiyatrik bozukluktur.
Spesifik antidepresan tedavisi olsun veya olmasin BDT, ¢ogu hasta i¢in kanita dayali tedavi
secenegidir. Tedavi planlamasi hastanin tercihini, semptomlarin ciddiyetini, fonksiyonel
bozuklugun derecesini, psikiyatrik ve maddeye bagli komorbiditeyi ve uzun vadeli tedavi

hedeflerini géz onilinde bulundurmalidir (Bruce ve Saeed, 1999).



Ito ve digerlerine (2008) gore sosyal fobi, engelleyici ozelliklere sahip olan bir
bozukluktur. En yaygin olanlar titreme, asir1 terleme ve dikkatsizlik gibi tutumlar ve kaygi
belirtileri; sosyal ortamlarda kiiciik diisiiriilme veya alay konusu olma korkusudur. Sosyal
anksiyete bozuklugu bagskalar1 tarafindan incelendiginde korku ve kacinma yasandigi
kanitlanmigtir. Otomatik diisiinceler de bu duruma veya bu durumun yiiksek oranda
pekismesine neden olabilir (Iancu, Lupinski ve Barenboim, 2015). Sosyal fobide, korku ve
kacinma zamanla ciddi sekilde rahatsiz edici, zayiflatict ve moral bozucu olabilen bir kisir
dongiiye doniigiir. Danisanlar genellikle korkularinin mantiksiz oldugunun farkinda olsalar da
korkulan bir sosyal durumla karsilasmadan 6nce kendilerini 6nemli bir korku yasarken bulurlar.
Kisi boyle bir durumda, duruma katlanir veya ¢ogunlukla bundan kaginmayi tercih eder. Bu
kacinma bigimleri, bireyin kisa siireligine rahatlamasini saglar ancak bireylerin temel patolojik
sosyal kaygilarinda herhangi bir azalmay1 onler ve ciddi bir sikintiya veya islevsel bozulmaya

neden olur (Bruce ve Saeed, 1999).

Sonu¢ olarak, sosyal kaygi ve sosyal kaygi bozuklugu siklikla birbirinin yerine
kullanilir, ancak farkli alanlara ve kavramlara karsilik gelirler. Sosyal kaygi, sosyal durumlarda
sinirlilik, 6zbiling ve utan¢ duygularini ifade eder. Bir¢ok insanin hayatinin bir noktasinda
yasadig1 normal ve yaygin bir deneyimdir. Sosyal kaygi bozuklugu ise, bagkalar1 tarafindan
utandirilma, elestirilme veya yargilanma korkusu nedeniyle sosyal durumlardan siirekli, yogun
ve asirt korku ile kaginma bigiminde tanimlanan klinik bir durumdur. Bu korku o kadar
yogundur ki, kisinin giinlik yasamini ve faaliyetlerini kesintiye ugratir. Onun sosyal
ortamlardan kaginmasina veya biiylik bir sikintiyla bu olanlara katlanmasina neden olur. SAB
teshisi konulabilmesi i¢in belirtilerin DSM-5'te belirtilen Olgiitleri karsilamasi gerekir

(APA,2013).

Anksiyete bozukluklari, psikiyatride ve tibbin geri kalaninda goriilen baglica bozukluk
gruplarindan birini temsil eder. Norobilim ve terapdtik yaklasimlardaki gelismeler dikkatleri
anksiyete bozukluklarmin nasil gruplandirildigina odaklasa da bu bozukluklarin
siniflandirilmasi 6nemli Olglide degismemistir. DSM-5 siireci ile, bu bozukluklarin olasi
etiyolojisine daha gelismis bir bilimsel yaklagim getirilmigtir. DSM-5 siireci ve 2013 yilinda
DSM-5'in yayinlanmasi, kaygi bozukluklarinin siniflandirilmasinda énemli bir etkiye sahip

olmustur (Kupfer, 2022).
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Sosyal kaygi bozuklugu, kisinin baskalari tarafindan incelenebilecegi sosyal
durumlardan yogun bir bi¢imde korkma durumu olarak tanimlanir. Kisi, olumsuz olarak
degerlendirilmekten korkar (endiseli, zayif, aptal, sikic1 veya sevimsiz olarak yargilanma
korkusu). Bilissel Bozukluklarin Teshis ve Istatistik El Kitabi’nin besinci baskisinda (DSM-5)
verilen Olgiitler, SAB tan1 Olgiitlerini 6zetlemektedir. Bazi 6rnekler soyledir: korku veya
kayginin neredeyse her zaman sosyal durumlar tarafindan tetiklenmesi, sosyal durumlardan
kacinma veya yogun korku veya endige ile bunlara katlanma, baskalar1 tarafindan olumsuz
olarak degerlendirilecek davranislar sergilemekten (6rnegin, kaygi belirtileri gostermek)
korkma yer alir (Leichsenring ve Leweke, 2017). Sosyal kaygi bozuklugu icin DSM-5 6lgiitleri,
yalnizca sosyal performans durumlarinda kaygili olanlar i¢in "yalnizca performans" belirtecini
icermektedir. "Yalnizca performans" belirticilerinin, daha genis sosyal korkular1 olanlardan
farkli olarak degerlendirilip degerlendirilemeyecegi veya sosyal kaygi bozuklugunun boyutsal
kavramsallastirmasina uygun olarak, belirtilerin daha hafif sosyal kaygi semptomatolojisini
kanitlayip kanitlayamayacagi konusunda devam eden tartigsmalar vardir (Fuentes-Rodriguez,

Garcia-Lopez ve Garcia-Trujillo, 2018).

Genellestirilmis DSM-4, yetersiz tanimlandig1 ve igerikten ¢ok nicelige dayandig i¢in
sosyal kayginin tanimlanmasinda yeterli bulunmamaistir. Ayrica, DSM-4'lin genellestirilmis bir
alt tipi ayirt etme uygulamasi, geri kalan SAB'li kisilerin biiyiik 6l¢lide ayn1 oldugu diislincesini
ileri slirmektedir (Bogels vd., 2010). DSM-4'iin yayimlanmasindan bu yana yalnizca kiigiik
degisiklikler yapilmistir (Leichsenring ve Leweke, 2017). Sosyal kaygi tani kriterleri olarak
DSM-5’in, DSM 4’ten en biiylik farkliliklarindan biri performans belirtecinin eklenmesidir
(Fuentes-Rodriguez, Garcia-Lopez ve Garcia-Trujillo, 2018). Epidemiyolojik arastirmalarda
DSM-5 tani OSlgiitlerini degerlendiren, tam olarak yapilandirilmis tanisal goriismeler heniiz
gelistirilip dogrulanmamistir. Bununla birlikte DSM-5'te getirilen baz1 degisikliklerin SAB
kavramlarm veya yayginligini anlaml bir sekilde etkilemesi pek olas1 gériilmemistir. Ornegin,
stire kriterini 6 ay uzatmak, 6nemli gecisler sirasinda yasananlar gibi gegici kaygilari diglamay1

amaglamistir (Crome vd., 2015).

2.1.2. Sosyal Kaygi ve BDT

BDT, sosyal kaygiya sahip olan damsanlar icin etkili bir tedavi yéntemidir (ito vd.,
2008). Aragtirmalar, BDT goren ve sosyal kaygi bozukluguna sahip olan insanlarin yaklasik
%60 ile %80'inin semptomlarinda 6nemli iyilesmeler yasadigini gostermektedir (Hofmann,
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2012). BDT’ye gore sosyal kaygili bireyler sosyal bir durumla kars1 karsiya kaldiklarinda,
kendileri ve durumla ilgili olumsuz inanglari tetiklenerek tehdit duygusuna yol agar. Bu sistem,
nesnel, digsal ve biiyilik olasilikla dogrulayici1 olmayan bilgileri disarida tutar, i¢sel duygu ve
diisiincelerden dogrulayici kanitlar alir. Bu kapali sistemi siirdiiren kilit siire¢ler sunlardir: (1)
giivenlik davraniglarinin kullanim, (2) i¢sel bir dikkat odagina gecis, benligin sosyal bir nesne

olarak islenmesi ve (3) olay Oncesi ve sonrasi islemedir (Leigh ve Clark, 2016).

Ozellikle BDT ye dayali olan grup terapileri bireylerin “in vivo”ya maruz kalmalarini
kolaylastirir. Sosyal kaygisi uzun siiredir devam eden bireyler i¢in bireysel terapi sarttir.
Gerektiginde bu siire¢ farmakoterapi ile desteklenmelidir. Bireyler icin BDT ve farmakoterapi
kombinasyonu, daha fazla arastirmay1 gerektiren, umut verici bir aragtirma alanidir (Ito vd.,

2008).

McCarty ve digerleri (2013), yaptiklart bir ¢alismada BDT miidahalesinin sosyal
anksiyete bozuklugu ile iligkili ¢esitli semptom ve sorun alanlarini azaltmada etkililigi
incelenmistir. Bu arastirma sonucunda, miidahale 6ncesi puanlarin, miidahale sonrasi ve 12
aylik izleme donemi puanlarindan 6nemli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bireysel ve
grup terapilerinin ilk haftalarinda uygulanan ve danisana tanitilan sosyal kaygi formiilasyonu,
psikoegitim, kendini izleme ve 6dev verme ve gevseme uygulamalarinin sosyal kaygili bireyler
izerinde etkili oldugu goriilmistiir. Sunu da eklemek gerekir ki, sosyal kaygi arastirmalarinda
sosyal kaygi genellikle BDT ile etkili olarak tedavi edilmekte ve sonuglar artik sasirtici
kargilanmamaktadir (Caletti vd., 2022). Ancak, BDT gibi geleneksel psikoterapileri, uzun
stirdiikleri i¢in, baska psikoterapi yontemleriyle desteklemenin daha kisa siirerecegi ve etkili

olacag1 da ileri siiriilmektedir (Bilge, Giil ve Birgek, 2020).

Yakin tarihli bir meta analiz ¢alismasinda, Clark ve Wells'in veya Heimberg'in
modellerine dayanan biligsel davranige¢t terapilerin, diger farmakolojik ve psikolojik tedavilerle
karsilagtirildiginda, sosyal kaygi bozukluguna sahip olan bireyler i¢cin en etkili yontem
olmustur. Bu meta analiz ¢aligmasi ayrica, tedavinin etkilili§ini en iyi diizeye ¢ikarmanin
onemli oldugunu, ¢ilinkii tedavinin yeterli etkilerini elde edemeyen daniganlar oldugunu 6ne
stirmiistiir. Sosyal kaygi bozuklugu i¢in biligsel davranisc terapiler, korkulan sosyal durumlara
maruz kalmayi igerir. Ayrica, biligsel sinirbilim alaninda korku kosullandirma ve yok etme

konusunda 6nemli ilerlemeler kaydedilmistir (Kanai, 2015).
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Gegctigimiz yillarda, istenmeyen uyaranlara veya duyumlara dikkat ve belirsiz
sinyallerin olumsuz yorumlanmasi gibi biligsel siireclerin, SAB’nin gelisimi ve
stirdiiriilmesinde kritik bir rol oynadigin1 gosteren ¢ok sayida kanit bulunmustur. BDT sosyal
kaygiy1 azaltmada basarili olmasina ragmen, gectigimiz yillarda agik¢a bu uyumsuz biligsel
siiregleri hedef alan birka¢ yeni miidahale gelistirilmis ve test edilmistir. Bu tiir umut verici
miidahalelerden biri, sosyal kaygiya sahip olan hastalarin, diger tekniklerin yani sira
meditasyon tekniklerini kullanarak kendi dikkatleri {izerinde daha fazla kontrol sahibi olmak
icin egitildiklerini fark etmesidir (Van Bockstaele vd., 2014). BDT sosyal anksiyete
bozukluguna sahip bireyler i¢in bilinen en iyi ve etkili psikolojik tedavi yontemidir. BDT
programlarinda sosyal kaygi i¢in en ¢ok Onerilen tedavi bilesenleri maruz birakma ve biligsel
yeniden yapilandirmadir. Son yillarda ise, farkindalik temelli miidahale programlarinin, sosyal

kaygiy1 iyilestirmede etkili oldugu goriilmiistiir (Shirotsuk ve Noda, 2018).

2.2. Otomatik Diisiinceler

Bilissel davranisci temelli kuramlarda, bozukluklarin varligini belirlemede diislincenin
icerigine biiyiik 6nem verilmistir. Diislincelere tepki verme bigcimimiz, duygusal acilara yol
acabilir. Biligsel davranig¢r modeller, bilisin psikolojik refah iizerindeki etkisini etraflica
aragtirmig, kaygi, ruh hali ve diger bozukluklarin tedavisine yonelik teknikler gelistirmistir.
Literatiirde daha onceki yaklagimlarda, rasyonel olmayan diisiinme kaliplar1 hakkinda ¢ok az
bilgi vardir (Wells, 2011). Diisiince siire¢leri BDT agisindan ele alindiginda, olumsuz otomatik
diisiinceler, sozel ve imgesel olarak 2 gruba ayrilir. Otomatik diislinceler, bir duruma yanit
olarak otomatik olarak ortaya ¢ikan diisiince veya yorumlardir. BDT'nin 6nemli noktalarindan
biri otomatik diigiinceleri belirlemek ve degerlendirmektir. Terapistler, hastalart otomatik
diisiincelerini degerlendirmeye ve degistirmeye yonlendirmek i¢in ¢esitli olgu bulma sorulari
sorarlar. Bu tekniklerden biri ise biligsel yeniden yapilandirmadir. Biligsel yeniden
yapilanmada, bireyler kendi otomatik diigiincelerini yeniden degerlendirirler. Biligsel yeniden
yapilandirma genellikle diisiince kaydi adi verilen bir ¢alisma sayfasi kullanir. Ayrica hem
terapistler tarafindan hem de bireyler tarafindan kisisel olarak yaygin bigimde kullanilmaktadir

(Shidara vd., 2021).

Otomatik diislinceler, 6nemli bir arastirma ve terapotik miidahale alanidir. Sosyal

kayginin tedavisinde olumlu (mantili, gercek¢i ya da duruma uygun) diislincenin
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giiclendirilmesi ve olumsuz (mantiksiz, gerceke¢i olmayan ya da ilgisiz diislincenin ortadan
kaldirilmasi ¢ok Onemlidir (Iancu, Lupinski ve Barenboim, 2015). Fidelity’e (2021) gore,
otomatik diislinceler, kabul edilme, kaygi veya utan¢ ya da mahcubiyet gibi olumsuz duygularla
yakindan iligkilidir. Bu nedenle sosyal kaygiy1 azaltmak i¢in bireyler tarafindan otomatik
diisiinceler kavramina iligskin farkindalik kazanilmasi ve sorgulanmaya baslanilmasi ¢ok
onemlidir. Ciinkii kendine ve sosyal ipuclarina yonelik olumsuz otomatik cagrisimlarin,

SAB’de 6nemli bir rol oynadig1 varsayilmaktadir. (Glashouwer vd., 2013).

Psikoegitim programlarinin en 6nemli biligsenlerinden biri olan (Fidelity, 2021), maruz
kalma ve davranigsal deneyleri igeren biligsel yeniden yapilandirma teknikleri, kaginmay1
azaltmak ve rasyonel olmayan otomatik diisiincelerin etkisini azaltmak i¢in yaygin olarak
kullanilir (Niles vd., 2021). Programin bu asamasinda, lider tarafindan iiyelere bir olay ve olaya
iligkin inanclar arasindaki baglant1 anlatilir. Danisanin kaygi ve kaginmasina yol agan seyin
olayin kendisinden ziyade olayin yorumlanmasi oldugu vurgulanir. Yani, kisinin kendisi, diinya
ve gelecek ile ilgili sosyal durumlarda kendiliginden ortaya ¢ikan olumsuz diisiinceler otomatik
diisiinceler olarak degerlendirilir (Fidelity, 2021). Otomatik diisiinceler kavrami, danigsanlara
anlatilirken diisiinme hatalar1 ve otomatik diisiincelerine yonelik alternatif rasyonel tepkiler

gelistirmelerine yardimci olunur (Hossain, Muhammad ve Rathi, 2021).

2.3. Oz Sefkat

Sosyal kaygi ¢alismalarinda 6z sefkat cogunlukla bir degisken olarak ele alinmistir. Bu
caligmada 6z sefkat psikoegitim programinin tasarim asamasinda biligsel davranisci terapiye ek
olarak kullanilmistir. Oz anlayis veya 6z sefkat, kendimize daha az 6z sefkat gosterdigimiz,
yetersiz hissettigimiz veya kisisel act duydugumuz durumlarda igimizdeki sefkat duygusuyla
iliski kurmay1 icerir (Neff ve Toth-Kiraly, 2022). Oz sefkat, sert bir sekilde elestirel veya
yargilayici olmaktan ziyade, kendisiyle ilgilenme anlayis gosterme egilimini ifade eder (Neff,
2009). Oz sefkat kavrami 3 temel bilesen igerir: “6z sefkate karsi 6z yargilama”, “ortak
insanliga kars1 izolasyon” ve “farkindaliga karsi asir1 6zdeslesme” (Germer ve Neff, 2013).
Ortak insanlik, tiim insanlarin hatali oldugunu ve hata yaptigin1 kabul etmeyi igerir. Kisinin
kendi hatali durumu ortak insanlik durumuna baglanir, boylece kisisel eksikliklere ve zorluklara
kars1 daha genis bir bakis acis1 sunulur. Oz sefkat ile kisi kendine kars1 sefkatli bir "6teki"

durusu alir, bu da kendisine ve yagama daha genis bir bakis acist getirmesini saglar. Paylasan
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insan deneyimini hatirlandiginda, ac1 ¢eken kendini daha az yalniz hisseder. Bu nedenle 6z
sefkat, kendine acimadan oldukca farklidir. Kendine acima, insanlarin kendi sorunlarina
daldiklar1 ve baskalarmmin da benzer sorunlari oldugunu unuttuklari bir “Vay Halime!”
tutumudur. Oz sefkat, hepimizin aci1 ¢ektigini kabul eder ve bu nedenle baskalarini da kapsayan,
karsilikli bir bakis agisimi tesvik eder (Neff ve Dahm, 2015). Oz sefkatin iigiincii bileseni olan
farkindalik ise, kisinin su anki deneyiminin agik ve dengeli bir sekilde farkinda olmasidir (Neff,

2009).

Oz sefkatin dogasinda bulunan ortak insanlik duygusu, baskalarindan ayri olmak yerine
kisinin onlara bagli hissetmesine yardimci olur. Kisi basarisiz oldugunda veya hata yaptiginda,
mantiksiz bir sekilde diger herkesin iyi oldugunu ve mahvedenin sadece kendisi oldugunu
diisiinme egilimindedir. Bu mantikli bir slire¢ olmamakla birlikte anlayis1 daraltan ve gergegi
carpitan duygusal bir tepkidir. Bu anormallik duygusu, aciy1 siddetlendiren korkutucu bir
kopukluk ve yalnizlik duygusu yaratir. Ancak 6z sefkatle, hayatin zorluklarinin insan olmanin
bir pargast oldugunun, herkesin paylastigi bir deneyim oldugunun farkinda olunur. Ortak
insanlik unsuru, kisinin kendini kendine acimay1 ayirt etmesine da yardimer olur. Merhamet,
tanim1 geregi iliskiseldir. Kisi kendisinin de bir insan oldugunu fark ettiginde, herkesin aci
cektigini hatirlar. Tetikleyiciler farklidir, kosullar farklidir, acinin derecesi farklidir ama
kusurluluk deneyimi ortaktir. Ortak insanlik kavrami hatirlandiginda, kisi kendini daha az

yalitilmis ve daha az yalniz hisseder (Neff, 2022).

Kanitlar, diisiik 6z sefkatin yetiskinlerde sosyal kaygiy1 olumsuz etkileyebilecegini 6ne
siirmiistiir, ancak bu konuda yapilan arastirmalar kisithdir (Gill et al., 2018). Oz sefkat,
insanlarin gelismesine yardimci olmak i¢in biiyiik bir potansiyele sahip, dgretilebilir bir beceri
olarak goriilmektedir. Milkemmel olunamayacagi, hatalardan kaginilamayacagi, tim hedeflere
ulagilamayacagi veya hayattaki zorluklardan kaginilamayacagi goz oniine alindiginda 6z sefkat,
acty1 nazik bir duyguyla iliskilendirmek i¢in paha bicilmez bir aragtir. Ayrica sorunlara
katlanmay1 kolaylastiran bir kaynaktir. Bu nedenle, cesitli yasam alanlarinda 6z sefkatin
zihinsel, duygusal ve fiziksel saglik yararlarini incelemeye yonelik yogun ilginin devam etmesi

olasidir (Neff ve Knox, 2016).
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2.4. Cevrimi¢i Grupla Psikoegitim

Psikoegitim, ruhsal hastaliklarin niiksetmesini dnlemek ve ruhsal hastaliklara sahip
bireylerin ruhsal sagligina kavugmasimi saglamak amaciyla danisan ve ailelerine yonelik
bilgilendirme ve egitim cabalarini igeren bir uygulamadir. Kanita dayali yaklagimlar, orta ve
ciddi derece bozukluklar i¢in sonu¢ ve iyilesme kaydedilmesi agisindan agik ara en iyi
uygulamalardandir ~ (Hofman, 2012). Depresyondan sizofreniye kadar degisen
psikopatolojilerde psikoegitimin 6nemi ve faydalar1 kanitlanmistir (Atri ve Sharma, 2007).
Psikoegitim, stresli durumlara maruz kalmadan 6nce veya alternatif olarak maruz kaldiktan
sonra da danigana uygulanabilir. Her ikisinin de amaci, maruz kalmanin etkilerini iyilestirmek
veya azaltmaktir. Buradan yola ¢ikarak psikoegitimin, psikolojik ilk yardimin bir pargasi

oldugu sdylenebilir (Wessely vd., 2008).

Internet tabanli psikoterapi, yiiz yiize tedavilere degerli bir alternatiftir. Hem yiiz yiize
hem de ¢evrimici psikoegitimde danisanlarin uygulanan psikoegitime sadik kalmasi (6devleri
tamamlamak gibi) psikoegitim siirecinin iyi isledigini gdsteren onemli belirtilerden biridir.
Daha etkili miidahale tasarimi i¢in danisanlarin ¢evrimigi psikoegitime uyumunu
kolaylastiracak etkinlikler eklemek énemlidir (Alfonsson vd., 2017). Yiiz yiize miidahalelerde
oldugu gibi ¢evrim i¢i gruplarda da grubun tasarimi dikkatlice diisiiniilmelidir. Grubun amaci
aciklanmali ve her iiye i¢in uygun olup olmadigr ele alinmahdir. Risk altindaki bireyleri
belirlemek i¢in danisanlar dikkatlice taranmali ve gruptan faydalanmayacak iiyeler, duygu-
durum bozuklugu olanlar, intihar diisiincesi ya da intihar girisimi olmus olanlar bu agidan
degerlendirilmeli, gerekliyse baska yardim kaynaklarma yonlendirilmelidir (Colon ve Stern,

2010).

Cevrimici psikolojik miidahale, sinirli hareket kabiliyetine sahip, zaman kisitlamalari
olan, evde bakim vermek zorunda olan, yiiz yiize psikolojik destek alabilecegi kurumlara uzakta
yasayan, kendisini yiiz yiize ifade etmekte zorlanan ya da kimligini agik¢a paylagmak istemeyen
danisanlar i¢in kullanilabilir (Barak, Hen, Boniel-Nissim ve Shapira, 2008). Ayrica Covid-19
salgin1 da cevrim igi terapi/psikolojik danmigma kullanimi artirmistir. Amerikan Psikoloji
Dernegi’nin (APA) yapmis oldugu bir anket ¢alismasina gore, yanit veren 2.000°den fazla APA
iiyesi klinisyenin dortte iicli (%76) yalnizca uzaktan hizmet verdiklerini belirtmislerdir

(American Psychological Association, 2020).
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Internet tabanli ¢evrimigi bilissel davranisci grup terapilerinin sosyal kaygi iizerindeki
etkisi bilinse de bu konuda arastirmalar ¢ok azdir. Ancak, ¢evrim i¢i biligsel davranis¢t grup
terapisinin etkili olabilecegi ve danisanlarin biiylik dl¢lide fayda saglayacaklarr goriigmiistiir
(Niles vd., 2021). Cevrim i¢i psikolojik danigsma, bireysel veya grup halinde olan iiyeler ile
psikolojik danigman veya lider arasinda teknolojik taban kullanarak uygulanan psikolojik
miidahale olarak tanimlanmaktadir (Barak ve Grohol, 2011). internet tabanli bilissel davranisgi
temelli grup terapisi (IBDT), yiiz yiize terapi ile ayn1 teorik temellere dayanir ve genellikle
geleneksel yiiz yiize BDT ile ayni bilesenleri ve teknikleri igerir, ancak zaman a¢isindan daha
esnektir ve iletisim, cografi mesafelerden bagimsiz olarak gergeklesebilir. Yiiz yiize BDT'de
¢ogu bilgi bir terapistle yapilan toplantilar araciligiyla aktarilirken, IBDT tipik olarak metne
dayalidir. Terapistin 6ncelikle destekleyici bir rolii vardir ve iletisim, e-posta benzeri bir sistem
aracihigryla gerceklesir. IBDT, hastalarm istenen sonuglara ulasmak icin sistematik ve
genellikle yaygin davranis degisiklikleri yapmaya tesvik edildigi "uygulamali" bir tedavidir. Bu
nedenle, 6rnegin, anksiyete bozukluklar1 icin ICBT tipik olarak maruz birakma egzersizlerini
veya davranissal deneyleri igerir. Arastirmacilar igin yiiksek diizeyde yapilandirilmis ICBT
formatinin bir avantaji, tedavi protokoliine bagliligin daha kolay olmasidir. Bu da IBDT’yi

tedavi siire¢lerini incelemek i¢in ideal hale getirir (Niles vd., 2021).

2.5. Tlgili Aragtirmalar

Bu bolimde oncelikle sosyal kaygi ile 6z sefkat ve otomatik diislinceler arasindaki
iliskileri inceleyen calismalara yer verilmistir. Sonrasinda ise sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik

grup calismalarina odaklanan arastirmalar sunulmustur.

2.5.1 Sosyal Kaygi, Otomatik Diisiinceler ve Oz Sefkat ile Ilgili Arastirmalar

Yu ve digerleri (2022) tarafindan Cin’de yapilan bir ¢alismada, ergenlerin olumsuz
otomatik diislinceler ve sosyal kaygilari iizerindeki meta endisenin aracilik mekanizmasinin
kesfedilmesi amaglanmistir. Arastirmada 357 ergenin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve
depresyon diizelerini belirlemeye yonelik Olcekler uygulanmistir. Ayrica katilimcilardan
demografik veriler de alinmistir. Sonug olarak, ergenlerde otomatik diisiinceler ile sosyal kaygi

arasindaki iliskide, meta endise frekansinin kismen aracilik ettigi bulunmustur.
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Esborn ve digerleri (2021) tarafindan yapilan ¢ocuklara yonelik calismada, sosyal
kayginin yordayicisi olarak otomatik diisiincelere bakilmigtir. 122 klinik olarak kaygili, 7-13
yas arasi ¢ocuklar ile ¢alisma yliriitiilmistiir. Sosyal kaygi ve depresyon dlcegi ve ¢cocuklarda
otomatik digsiinceler Olgegi kullanilmistir. Arastrmanin  sonucunda sosyal kaygi
semptomlarinin olumsuz otomatik diisiinceler ile iliskili oldugu goriilmiistiir ve regresyon

sonucu olarak olumsuz otomatik diislincelerin sosyal kayginin yordayicisi oldugu goriilmiistiir.

Liu ve digerleri (2020) tarafindan 871 Cinli ergen iizerinde yapilan arastirmada,
ogrencilerin yalnizlik, 6z sefkat, sosyal kaygi ve olumsuz degerlendirme korkusu diizeyleri
incelenmistir. Sonug olarak, kendine sefkatli olan ergenlerin daha az olumsuz degerlendirme
korkusu belirtisi gosterdigi ortaya koyulmustur. Bu durum sosyal kaygi semptomlarinin

azalmasina yol agmustir.

Gill ve digerleri (2018) tarafindan Iskocya’da 316 kisi ile yapilan arastirma sonucunda
sosyal kaygi ile 6z sefkat arasindan negatif yonde iligki oldugu ortaya ¢ikmistir. Sonug olarak,
0z sefkatin sosyal kayginin gelisiminde 6nemli bir faktor olabilecegini ve bu nedenle 6z sefkati
hedefleyen terapotik tekniklerin bireylerin sosyal kaygisini dnlemede veya tedavi etmede

potansiyel olarak pozitif etki gosterebilecegi ifade edilmistir.

Yildiz (2017) tarafindan yapilmis olan bir calismada, ergenlerin otomatik
diisiincelerinin sosyal becerilerine olan etkisi incelenmistir. Aragtirmada veri toplama araci
olarak “ODO” ve “Sosyal Beceri Envanteri” Uygulanmustir. Arastirmaya 356 lise dgrencisi
katilmistir. Sonug olarak, olumsuz otomatik diisiinceler ile sosyal beceriler arasinda orta

diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur.

Arimitsu ve Hofmann (2015) tarafindan yapilan iki asamali ¢aligmada 6z sefkat ile
kaygi1 ve depresyon arasindaki iligkide bilislerin, yani otomatik diisiincelerin rolii incelenmistir.
Ilk caligmada olumsuz otomatik diisiinceler bir araci olarak modellenerek 6z sefkat ve
duygulanim arasindaki iliski incelenmistir. Ikinci ¢alismada ise olumlu ve olumsuz otomatik
diisiincelerin bu iligkiye aracilik edip etmedigi ele alinmistir. Sonug olarak hem olumlu hem de
olumsuz otomatik diisiincelerin, 6z sefkat ile olumlu ve olumsuz duygulanim arasindaki iliskiye
aracilik ettigini ortaya cikmustir. Oz sefkat, kaygi ve depresyonu azaltmak icin diizenleyici bir
islev gorebilir. Bu durumda 6z sefkati gelistirerek ve olumsuz diisiinceleri azaltarak kaygi ve

depresyon semptomlarinin siddeti azaltilabilir.
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Sirin ve Izgar (2013) tarafindan, iniversite Ogrencileriyle yliriitiilen c¢alismada,
ogrencilerin iletisim beceri puanlari ile olumsuz otomatik diisiinceler puanlar1 arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirmada veri aract olarak “fletisim Becerileri Olgegi” ve “ODO”
kullanilmistir. Veri toplama araglar1 478 katilimciya uygulanmistir. Arastirmada dgrencilerin
iletisim becerileri ile otomatik diisiinceleri arasinda orta diizeyde, negatif ve anlamli bir iligki

bulunmustur.

Werner ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir arastirmada sosyal kaygi ve 6z sefkat
arasindaki iligki incelenmistir. Ulasilan sonuglar, sosyal kaygili kisilerin diisiik 6z sefkate sahip
oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, sosyal kayginin siddetli ile iligkili degildir, olumlu ve
olumsuz degerlendirilme korkusuyla iligkilidir. Bu bulgular, 6z sefkatin sosyal kaygiya sahip

bireylerde tedavi ve dnleme i¢in 6nemli bir hedef olabilecegi diisiindiirmektedir.

Sonug olarak, yapilan aragtirmalar sosyal kaygi ile otomatik diisiinceler ve 6z sefkat

arasinda anlamli iligski oldugunu gostermektedir.

2.5.2 Sosyal Kaygiy1 Azaltmaya Yénelik Grup Calismalar ile Tlgili Arastirmalar

Teale Sapach ve Carleton (2022) tarafindan yapilmis olan ¢alismanin amaci kendi
kendine rehberli 6z sefkatli egitim programinin (gevseme egitim dahil) etkinligini incelemektir.
Bu egitimin sosyal kaygi bozuklugu ve sosyal kaygi bozuklugunun semptomlarin1 hafifletip
hafifletmeyecegi arastirllmistir. Sesli rehberli 6z sefkat egitim programinda, psikoegitim,
rehberli meditasyonlar ve uygulamali egzersizler dahil olmak iizere 6 oturumluk c¢alisma
yapilmistir. Gevseme egitimi ise sosyal kaygi bozukluguna uyarlanarak uygulanmustir. On test,
son test ve izleme testleri karsilastirildiginda sosyal kaygi semptomlarini azaltmak i¢in sefkatli
egitim programii kullanmanin etkili olmadigi ortaya c¢ikmaktadir. Ancak bu sonuglara

gevseme egitiminin etki edip etmedigi belirsizdir.

Omer ve Yalgin (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, BDT ye dayali olarak gelistirilen
psikoegitim programinin liniversite grencilerinin sosyal kayg1 diizeylerine etkisi incelenmistir.
S6z konusu program 8 hafta siirmiistiir ve deney grubu 9 6grenciden olusmaktadir. Uyelere
demografik bilgi formu ve “LSKO on test, son test ve izleme testi olarak uygulanmistir.
Arastirmanin sonucunda BDT’ye dayali psikoegitim programinin, sosyal kaygi dlceginin alt
boyutlar1 olan kayg1 ve kaginma diizeylerinin azalmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan

izleme ¢aligmasi da ulasilan sonuglar1 desteklemektedir.

19



Kurtoglu (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada, sosyal kayginin, ruminatif diisiince
ve 0z sefkat lizerindeki etkisini incelemek amaglanmistir. Arastirmaya 30 iiniversite 6grencisi
katilmigtir. BDT temelli psikoegitim programi 8 oturumda uygulanmistir. Plasebo kontrol
grubuna ise iletisime dayali grup terapisi uygulanmigtir. Katilimeilara 6n test, son test izleme
calismalar1 olarak LSKO, “Ruminatif Diisiince Big¢imi Olgegi” ve “OSO” uygulanmistir.
Arastirmanin sonucunda bireylerin sosyal kaygi ve ruminatif diislince diizeyleri azalmis, 6z

sefkat diizeylerinde ise herhangi bir degisik olmamustir.

Hedman, Botella ve Berger (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada, bir iiniversite
ortaminda internet tabanli ¢evrimici biligsel davranis¢i terapinin etkinligi arastirilmistir.
Arastirmada bes yillik takip calismasi yapilmis ve internet bazli biligsel davraniser terapi ile
standart yiiz ylize bilissel davranisci terapinin maliyetleri karsilastirilmistir. Sosyal anksiyete
bozuklugu i¢in ¢evrim ig¢i biligsel davranig¢1 uygulamalarinin biiyiik etkisi oldugu goriilmiistiir
ve bu gelismenin korundugu 5 yillik takip siireciyle gosterilmistir. Diger bir sonug ise internet
bazli biligsel davranis¢it uygulamanin yiiz yiize uygulamadan daha diisiik bir maliyete yol

actigini gostermektedir.

Bilge, Bilge ve Ertekin’nin (2016) yapmis oldugu arastirmada bilissel davranig¢t grup
uygulamalar1 kullanilarak ergenlerin sosyal kaygi diizeyleri incelenmistir. Calismada 10
ogrenciye, 10 oturumdan olusan psikoegitim programi uygulanmistir. Veri toplama aract
olarak “Capa Ergenler icin Sosyal Kaygi Olgegi” kullamlmistir. Yapilan calisma ergenlerin

sosyal kaygisinin azalmasinda etkilidir.

Nordmo ve digerleri (2015) tarafindan yapilmis olan ¢alismanin amaci, sosyal kaygiya
sahip {iniversite Ogrencilerine ¢evrim i¢i grupla biligsel davraniggr terapi uygulamaktir.
Oturumlardan sadece ilki yliz ylize ger¢eklestirilmistir ve siiresi 90 dakikadir. Calismanin
sonucunda, sosyal kaygi semptomlarinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma bulunmustur ve
bu sonuglar 6 aylik takip ile gozlemlenmistir. Arastirma sosyal kaygili bireyler i¢in internet
bazli biligsel davranisg1 yaklasima dayali uygulamalarin etkili oldugunu gostermektedir. ilk

oturum c¢aligma i¢in 6nemli sonuglara yol agmamustir.

Cakir (2010) tarafindan ergenler ile yapilan calismada, lise Ogrencilerine biligsel
davranisc1 terapiye dayali olarak tasarlanan sosyal kaygiyla basa ¢ikma programi
uygulanmistir. Bu programin &grencilerin sosyal kaygi diizeyine etkisi olup olmadigi

arastirilmistir. Program 14 oturumdan olusmaktadir. On test, son test ve izleme testi olarak
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“Ergenler Icin Sosyal Kaygi Olgegi” kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda katilimcilarin

sosyal kayg1 On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Mercan ve Yavuzer (2007) tarafindan yapilmig olan baska bir ¢alismada, ergenlerin
sosyal kaygi diizeyleri incelenmistir. Bu c¢aligmada bilissel davraniggr yaklasimla
biitiinlestirilmis olan sosyal beceri egitimi 6. ve 7. smif 6grencilere uygulanmistir. Beceri
egitimi 12 oturumda tamamlanmistir. Veri toplamak amaciyla “Cocuklar i¢in Sosyal Anksiyete
Olgegi” ve “Capa Cocuk ve Ergenler Igin Sosyal Fobi Olgegi” kullanilmistir. Arastirma
sonucunda sosyal beceri egitiminin ergenlerin sosyal kaygisint azaltmada etkili oldugunu ve bu

etkililigin izleme ¢aligmasi ile devam ettigi gosterilmistir.

Tiim bu aragtirmalarin sonuglart birlikte ele alindiginda, otomatik diislincelerin sosyal
kaygiyr olumsuz yonde etkiledigi goriiliirken, 6z sefkatin sosyal kaygiyr olumlu ydnde
etkiledigi goriilmektedir. Ayrica bulgular, 6z sefkatin otomatik diisiinceler ve sosyal kaygi ile
bas etmede 6nemli bir rolii oldugunu vurgulamaktadir. Oz sefkat ve sosyal kayginin birlikte
calisildigi c¢aligmalarin yetersiz olmast bu konuda daha fazla c¢alismaya gereksinim

duyuldugunu ortaya koymaktadir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliim aragtirma modeli, evren ve ¢alisma grubu, bilissel davraniser terapi temelli
psikoegitim programi, arastirmada kullanilan veri toplama araglari, verilerin toplanma siireci

ve verilerin analizinde kullanilan istatiksel yontemleri igcermektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calismada, aragtirmaci tarafindan BDT yaklagimina dayali olarak gelistirilen Sosyal
Kaygiy1 Azaltmaya Yonelik Cevrimigi Psikoegitim Programi’nin iiniversite 6grencilerinin
sosyal kaygi, otomatik diislinceler ve 6z sefkat diizeyleri lizerindeki etkililigi incelenmistir.
Arastirmada, deney ve kontrol gruplu 6n test, son test ve izleme testlerinin yer aldig1 bir model

kullanilmistir. Arastirmada uygulanan deneysel desen Tablo 3.1°de gosterilmistir.

Tablo 3.1

Arastirmanin Deneysel Deseni

Izleme Testi (3

Grup On Test Deneysel Islem Son Test )
ay
LSKO LSKO LSKO
Deney 6 oturumluk
Grubu ODO psikoegitim ODO ODO
programi
0sO 0sO 0sO
LSKO LSKO
Kontrol " . N
Grubu ODO Miidahale yok ODO
0sO 0sO
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Universite 6grencileri {izerinde yapilan deneysel ¢alismada, iiniversite dgrencileri i¢in
gelistirilen biligsel davranigci temelli ¢gevrimici psikoegitim programinin uygulanmasi bagimsiz
degiskendir. Universite dgrencilerinin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z sefkat diizeyleri

aragtirmanin bagiml degiskenleridir.

Arastirmanin yaz aylarinda gergeklesmesi ve dgrencilerin il disinda olmasi nedeniyle
psikoegitim grubu, 6grencilere iliniversite e-posta adresleri iizerinden duyurulmustur. Goniillii
olarak katildigin1 beyan eden iiniversite 6grencilerine demografik bilgilerini 6grenmek icin
bilgi formu verilmistir. Ogrencilerin arastirmaya uygun olup olmadiklarini belirlemek amacryla
olgekler kullanilmistir. On goriismelerin ardindan, deney ve kontrol grubuna seckisiz atama
yoluyla 6grenciler atanmistir. Arastirmaci, deney grubundaki 6grencilere psikoegitim grubunun

icerigi, siiresi ve yeri hakkinda bilgi vermistir.

Bu ¢aligmada, deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara LSKO, ODO ve OSO;
programin basinda (6n test) ve programin sonunda (son test) uygulanmistir. Deneysel islem
olarak deney grubuna 6 haftalik biligsel davranisct temelli ¢evrimigi psikoegitim programi
uygulanmistir. Kontrol grubuna programin sonuna kadar herhangi bir program
uygulanmamistir. Deney grubuna yapilan son test uygulamasindan ii¢ ay sonra bilissel
davranigc1 temelli psikoegitim programinin etkisinin kalict olup olmadigim1 gérmek icin

Olcekler tekrar kullanilmistir (izleme testi).

BDT Cevrimici Psikoegitim Programi siiresince uygulanan veri toplama asamalari

asagidaki gibidir;

Psikoegitim programina iligkin duyurunun e-posta yoluyla yapilmasi ve on testin

uygulanmasi,
- On goriismelerin gerceklesmesi,
- Haftada bir giin biligsel davranisci temelli psikoegitim programinin uygulanmast,
- Deney ve kontrol grubuna son test uygulanmasi,

- Izleme testi uygulamas: gerceklestirilmistir.
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3.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmaya Akdeniz Universitesinin farkli fakiiltelerinden toplam 18 6grenci (9 deney
grubu ve 9 kontrol grubu) goniillii olarak katilmistir. On test, son test, izleme dlgiimlii deney ve
kontrol gruplu deneysel model icin segkisiz atama (rastgele atama) yontemi kullanilarak deney
grubu ve kontrol grubu olusturulmustur. Ogrenci sec¢iminde siif seviyeleri dikkate
alinmamuistir. Deney ve kontrol gruplari bir dizi 6l¢iit kullanilarak olusturulmustur. Bu 6lgiitler
sunlardir: psikoegitim programina goniillii olarak katilmasi, lisans 6grencisi olmasi, her hafta
yapilacak olan psikoegitim programinin oturum saatlerinde uygun olmasidir. Bu gereksinimleri
karsilayan {iniversite Ogrencileri seckisiz (rastgele) olarak deney ve kontrol gruplarma

ayrimstir.

3.3. BDT Temelli Psikoegitim Program

BDT temelli ¢cevrimigi psikoegitim programi igerisinde farkli etkinlikler yer almaktadir.
Program tiiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi ve otomatik diisiinceler diizeylerini azaltmaya,

0z sefkat diizeylerini artirmaya yonelik hazirlanmistir.

3.4. Programin Hazirlanmasi

BDT temelli sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik ¢evrimici psikoegitim programi,
iiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi ve otomatik diisiinceler diizeylerini azaltmaya, 6z sefkat
diizeylerini de artirmaya yonelik hazirlanmis, alt1 haftalik ¢cevrim igi bir programdir. Program
hazirlanmadan Once ilgili yurt i¢i ve yurt dig1 alanyazin taramasi yapilmis ve g¢esitli
kaynaklardan yararlanilarak program gelistirilmistir (Boersma vd., 2015; Gilbert, 2010;
Gharraee vd., 2018; Heimberg, 2002; Hofman ve Otto, 2008; Niles vd., 2021; Sokol ve Fox,
2019; Titov vd., 2008; Werner vd., 2012; Whitfield, 2010)

Psikoegitim programinin tasarlanma asamasi, tiniversite 6grencilerinde sosyal kaygiy1
azaltmaya yonelik genel amacin olusturulmasidir. Programa yonelik gerekli kuramsal altyap1
olusturulmus ve siipervizor ile tartisilmigtir. Oturum sayisi ve her oturum igin ortalama oturum
stiresi, katilime1 sayisi ve oturumlarin gergeklestirilecegi cevrim igi platforma karar verilmistir.
Bunlarin ardindan psikoegitim programinin amacina uygun olarak oturumlarin igerigi,

oturumlarin amac1 ve konu basliklari, hedefleri, ev 6devleri ve miidahaleleri belirlenmistir. Ek
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olarak, s6z konusu BDT temelli psikoegitim programinin BDT’ye dayali olan miidahale
etkinlikleri 6z sefkat kavramina gore uyarlanmig olup, her oturumda 6z sefkat kavramina
agirlikli olarak yer verilmistir. Psikoegitim oturumlari her hafta ayn1 giin, ayn1 saatte ve ayni
cevrim i¢i platformda gerceklestirilmis olup, alt1 hafta araliksiz devam etmistir. Alt1 haftalik

psikoegitim programinin her oturumu farkli bir odak noktasina sahiptir.

Sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik g¢evrimici psikoegitim programinin hazirlanma
asamasinda bazi diizenlemeler yapilmustir. ilk olarak, iiyelere e-posta yolu ile bilgilendirilmis,
Onam Formu gdnderilmis, e-posta lizerinden veya e-imza olarak onay alinmistir. Grup kurallart
cevrimi¢i psikoegitime yoOnelik uyarlanmis olup teknolojiye ve gizlilik kuralina yonelik
eklemeler yapilmistir. Grupta yapilan etkinlikler ve uygulamalar gorsellerle desteklenmistir.
Etkinlikler uygulanirken “Zoom” uygulamasinin 6zelliklerinden faydalanilmis ve herkesin

gorecegi sekilde ekrana yansitilmistir.

3.5. On Gériisme
1. Her katilimer ile gevrim i¢i platform iizerinden bireysel olarak 6n goriismeler
yapilmustir.
2. Katilimcilar ile yapilan 6n goriisme siiresi 15 dakikadir.
3. Psikoegitim programi lideri ile liyeler tanigmustir.

4. BDT temelli psikoegitim programina yonelik bilgilendirilme yapilmis, programa

iligkin sorular alinmistir.

3.6. BDT Temelli Cevrimici Psikoegitim Programinin Her Bir Oturumuna Mliskin Siire,
Kazanimlar ve icerik

Birinci Oturum: Psikoegitim Programimin Tamtilmasi, Grup Uyelerinin Birbirini
Tammasi, Grup Siirecinin Olusturulmasi, Sosyal Kaygi ve Oz Sefkat Tammlarinin

Yapilmasi
Uygulama siiresi: 90 dakika

Kazanimlar:
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1. Grup lideri ve iiyeleri tanisti.
2. Grup siirecine iligkin beklenti ve kisisel amaglar grup tiyeleri tarafindan belirtildi.
3. Uyeler psikoegitim programi hakkinda bilgi edindi.
4. Uyeler sosyal kayg1 ve 6z sefkat kavramlarini tanid.
5. Uyeler sosyal kaygi ve 6z sefkat kavramlarimi tanimini kavradi.
6. Grup kurallart olusturuldu ve iiyeler tarafindan kavrandi.
Siirec:
1. Grup lideri tarafinda agilis yapildi. Grup lideri kendini tanitt1.

“Merhaba arkadaslar, oncelikle hepiniz hos geldiniz. Her birinizle telefonla on goriisme
tamigmistik. Bu oturumun bir kismi tanismaya ve grup siireci hakkinda konusmaya ayrilacaktir.
Ilk olarak ben kendimi tamitayim. Ismim Zohre, Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesinde

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Anabilim Dali’nda yiiksek lisans ogrencisiyim”
2. Psikoegitim programi hakkinda bilgilendirilme yapildi.

“Grup stirecine gelince daha énce o6n goriismelerde bahsedildigi gibi, psikoegitim oturumlart
vaklasik olarak 90 dakika siirmektedir. Bizim yapacagimiz uygulama 6 oturum olacak. Sali
gtinleri saat 17:00-18:30 arasinda haftada bir kez ZOOM uygulamas: iizerinden burada
toplanacagiz. Grup siirecinde oturumlara devamsizlik yapmadan, aksatmadan ve zamaninda
baglanmak siirecin basarist igin ¢ok énemlidir. Bu dogrultuda sizlerden ¢ok ¢ok onemli bir
sebep olmadik¢a oturumlara ge¢ katilma ya da katilmama yapmamanizi istiyorum.
Psikoegitimin basarisi hem fiziksel olarak hem de psikolojik olarak sizlerin oturumlara aktif
kattlminiza bagh. Grupla psikoegitim siirecinde “Sosyal Kayguyt azaltma” konusunda
birtakim ¢alismalar yapacagiz. Ancak éncelikle grupla psikolojik danismanin kurallarindan

)

soz etmek istiyorum.’
1. Grup lideri tarafindan grup kurallarindan bahsedilir.

“Bu kurallar icinde daha o6nce 6n goriismede bahsettigimiz kurallar da var. Ik olarak her iiye
oturumlara katilmalidir. Iki, her iiye kendini acarak gruba etkin sekilde katilmahdir. Ug, bu
grupta konusulanlar gizli tutulmalidr. Dort, grup iiyeleri birbirlerini dikkatlice dinlemeli ve
anlamaya ¢alismalidir. Bes, grup tiyeleri diger grup iiyelerinin paylasimlarina saygili
olmalidir. Alti, grup iiyeleri oturumlar arasinda gruba iliskin verilen ddevleri ve alistirmalar
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yvapmalidir. Bunlarin yam sira bu siire¢ ¢evrimici yiiriitiilecegi icin internet baglantisinin
oldugu, kimsenin sizi rahatsiz etmeyecegi bir ortamdan katilmaniz onemli. Zoom uygulamasi
tizerinden kendi adiniz soyadinizla gruba katilmaniz gerekiyor ve oturum boyunca goriintiiniiz
actk kalacak. Konusmadiginiz zaman isterseniz mikrofonunuzu kapatabilirsiniz. Ayrica on
goriismede de bahsettigimiz gibi bu psikoegitim bir tez kapsaminda yapildig icin oturumlar
kaydedilecek. Grup stirecine iligkin belirlenmis kurallar bunlardir. Bunlarin disinda eklemek
istediginiz kural varsa sozlesmeye ekleyebilirsiniz. Bu kurallar ile ilgili séylemek istediginiz ya
da eklemek istediginiz herhangi bir kural var mi? Grup kurallar: konusunda anlastigimiza gére

“«

veni belirledigimiz kurallar: da ekleyip sozlesmeyi yeniden sizlere génderecegim.

2. Uyelerin her biri isimlerini, nereden katildiklarmi ve kaginci simif olduklarmi

sOyleyecek sekilde kisa bir turlama yapildu.
3. Tanisma ve 1sinma etkinligi yapildi.
Amag: Uyelerin birbirileriyle tanismasi

Alistirma: Grup tyeleri ikiser olarak eslestirildi. Zoom uygulamasi iizerinden grup odalara
boliindii. Uyelere “Kendinizi diger insanlardan farkli kilan hangi &zelliklerini anlatmak
istersiniz?” diye soruldu. Her odada bir iiyenin konusma siiresi yaklasik 1 dakika, toplam siire
ise 5 dakikadir. Uyeler kendi aralarinda konustuktan sonra grup yeniden bir araya geldi ve
iyeler konustuklari kisi hakkinda akillarinda kalanlar1 anlatmaya basladi. Bu etkinlik ise ayrilan

stire 30 dakikayda.

4. Grup lideri tarafinda 4D dongiisti lizerinden BDT, sosyal kaygi ve 0z sefkat

kavramlarinin tanimlar1 yapildi.

“Kayg genellikle tehdit ipuglarina yonelik secici dikkat ile iliskili oldugu o6nemli literatiirlerde
one siiriilmektedir. Sosyal agidan kaygili bireyler, baskalar: tarafindan yapilan olumsuz
degerlendirmelerden asirt derecede endise duyarlar. Sosyal durum: 6gretmenin soru sormasi,
O0gretmen soru sorarsa cevap vermezsem hoca bana kizacak, derslere ¢alismadigimi
diisiinecekler, hakkimda kotii diisiiniirler, arkadaslarimdan eksik kalirim, yalniz kalirim.
Giivenlik/Kagma/Ka¢inma davranislari: sinifta arka siraya oturmak, goz temasi kurmamak
gibi. Beden: donakalma, zihinde durma hissi, carpinti. Olumsuz otomatik diisiince: yanls veya
komik bir sey yaparim. Ozbilin¢: herkes beni izliyor, zeki olmadigimdan veya giizel
olmadigimdan dolayr dikkat ¢ekiyorum. Sosyal kaygt (SA), sosyal durumlarda baskalarindan

yogun bir sekilde degerlendirilme korkusu ile karakterize yaygin bir insan deneyimidir
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(Morrison ve Heimberg, 2013). Daha yiiksek sosyal kaygiya sahip insanlar, yabancilarla
etkilesimlerinde kendileri hakkinda daha az bilgi verme egilimindedir ve bu, ozellikle olumsuz
degerlendirme riskinin yiiksek olduguna karar verilen durumlarda benimsenen kendini koruma
stratejisinin bir parcasi gibi goriinmektedir (Cuming ve Rapee, 2010). Islevselligi bozacak
kadar siddetli bir diizeye ulastiginda, buna sosyal anksiyete bozuklugu (SAB) veya sosyal fobi
diyoruz. Siireg, bir izleyici kitlesinin, yani, gercekten yapsalar da yapmasalar da kisiyi
degerlendirme potansiyeline sahip herhangi bir kisi veya kisilerin algilanmasiyla baglar. Bir
izleyicinin algisi, izleyici tarafindan goriildiigii gibi zihinsel bir temsili tetikler. Olumsuz sosyal
deneyimlerin ge¢miginden veya carpik benlik algisindan tiiretilen olumsuz benlik imgesiyle
beslenen sosyal kaygiya sahip kisi, izleyicinin kendisi hakkindaki goriisiiniin zayif oldugu
sonucuna varir. Bununla birlikte, ayni zamanda, izleyicinin performansi i¢cin ¢ok yiiksek ve
¢ogu zaman ulasilamaz standartlara sahip olduguna inanabilir: izleyici ve kisinin, izleyicinin
ne bekledigine iliskin degerlendirmesi, kisiyi performansi ile ilgili diisiik bir diizeye indirir.
Degerlendirme tehdidi ¢cok aciktir ve kiginin eksik bulunma olasiligi ¢ok yiiksek goriinmektedir.
Kaygi, degerlendirici tehdidinin kaginilmaz sonucudur. Bununla birlikte, izleyici tarafindan
goriildiigii diigiiniilen, benligin zihinsel temsilini daha da séniik bir sekilde geri besledigi icin
kiswr dongtiyii de besler. Bu kisir dongii, kisi durumun icinde kaldik¢a tekrarlanir ve gelecekte

benzer durumlar: 6ngordiigii icin zamanla ileriye tasinir (Morrison ve Heimberg, 2013).”

5. Daha sonra iiyelere grup liderinin anlattiklarina yonelik ve kendi deneyimlerine

iligkin sorular soruldu. Goniillii olan {iyelere s6z verildi ve kisa bir turlama yapildi.
6. “Gelistirmek Istedigim Ozelliklerim” etkinligi yapildi.
Amag: Hedef belirleme, geri bildirim alma ve verme, kisilerarasi etkilesim.

Alistirma: Grup iiyelerinden sosyal kaygi ve 6z sefkat becerilerini diisiindiiklerinde ideallerinde
olan veya sahip olmak istedikleri 6zellikleri yazmalari istendi. Uyelere 2-3 dakika zaman
tanind1. Siire bittikten sonra goniillii olan tlyelere s6z hakki verilerek yazdiklar1 6zellikler

hakkinda konugmalari istendi. Bu etkinlik i¢in ayrilan toplam stire 30 dakikaydi.
7. Grup lideri tarafinda birinci oturumun genel 6zeti yapildi.

8.Oturuma iligkin geri bildirim alindi ve {yeler tarafindan sorulan sorular

cevaplandirildi.
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9. Bir sonraki oturumun giindemi hakkinda ipucu verildi.
10. Birinci oturum sonlandirildi.
Ikinci Oturum: Otomatik Diisiinceler ve Oz Sefkat
Uygulama siiresi: 90 dakika
Kazanimlar:
1. Grup lideri tarafindan grup iiyelerine bir 6nceki oturumun 6zeti yapildu.
2.Grup tiyelerine otomatik diistinceler kavrami anlatildi ve agiklandi.
3. Grup lyelerine 6z sefkat ve otomatik diisiinceler arasindaki baglanti anlatildi.
4. Grup iiyeleri olumsuz diislincelerine kars1 sefkatli diisiinceler tiretmeyi kavradi.
Siirec:

1. Grup lideri tarafindan grup tiyelerinin de katilimiyla birinci oturumun 6zeti yapilarak

ikinci oturum baslatildi.

2.0Otomatik diislinceler kavrami grup iiyelerine formiilasyon iizerinden anlatildi ve
irrasyonel olan diisiincelere karsilik sefkatli alternatifler olusturuldu. Irrasyonel ve

akilc1 olmayan diislincelerin digsallagtirilmasi ile ilgili bilgi verildi.

“Olumsuz otomatik diisiinceler daha ¢ok duygusal tepki anlarina eslik eden, ortama veya
duruma 6zgii olan en yiizeysel biliglerdir. Olumsuz otomatik diisiinceler kisinin biyolojisiyle,

yasanti ve ogrenmelerinin etkilegimi ile olusan inanc¢lar veya semalardir.

Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT) agisindan ele alindiginda olumsuz otomatik diistinceler, sozel
ve imgesel olarak 2 gruba ayrilir. Gergekgi diisiince kisinin veya daniganmin zihninde olusan
olumsuz otomatik diisiincenin lehine ve aleyhine kanitlarin incelenerek bir araya getirilmesi ile
olusturulur. Ornegin, sinavdan diisiik not aldiginda veya gecemediginde kendisini basarisiz ve
ise yaramaz olarak goren depresyondaki bir tiniversite ogrencisinin, ‘Bazi derslerde zorlanan
ama bir¢ok dersin kolayca iistesinden gelen bir 6grenciyim.” diisiincesine ulasmasi gibi. Kanit
incelemeyi izleyen veya bazi kaynaklara gére tek basina kullanilan diger onemli teknik olan
alternatif diisiince ise danisanin olayla ilgili olarak daha once giindeminde olmayan ve durumu

daha iyi aciklayan bir diistincedir (Akkoyunlu ve Tiirk¢apar, 2013).
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Oz anlayis, kendimizle daha az oz sefkat, yetersizlik veya kisisel act durumlarinda icimizdeki
sefkat duygusuyla iliski kurmayi icerir (Neff ve Toth-Kiraly, 2022). Oz sefkat kavrami 3 temel
bilesen icerir: oz sefkate karst oz yargilama, ortak insanliga karsi izolasyon ve farkindaliga

(mindfulness) karsi asir1 ozdeslesme (Germer ve Neff, 2013).”

3. Grup iiyelerine “diisiince digsallastirilmasi” ve “sefkatli alternatif iiretme” ile ilgili

etkinlik yapildi ve goniillii olan iiyelerden kendi yasantilari ile 6rnek verilmesi istendi.

Amag: Sosyal kaygi ile ilgili olan irrasyonel diisiinceleri digsallagtirma ve 6z sefkati

arttirma

Alistirma: Grup iiyelerinden kagit ve kalem almalar: istendi. Uyelerden sosyal kaygilarini
cizmeleri istendi. Cizdikleri karakterin ozellikleri ve diisiinceleri iiyeler tarafindan kagida
yazildi. Daha sonra bu olumsuz diisiincelere karsilik sefkatli alternatif diislinceler iiretmeleri
istendi. Uyelere bunun igin 15 dakika siire tanindi. Daha sonra turlama yapilarak her iiyeden

cizdiklerini anlatmasi istendi. Bu etkinlik i¢in toplam siire 40 dakikaydi.

4. Grup lideri tarafindan tiyelere “Diisiince Kayit Caligmasi” anlatild1 ve ev 6devi olarak

verildi.

5. Grup lideri tarafindan tiyelere “nefes egzersizi” yaptirildi. Bu egzersiz i¢in ayrilan siire

10 dakikaydi.
6. lkinci oturumun genel 6zeti yapilarak oturum sonlandirildi.
Uciincii Oturum: Kacma/Ka¢inma, Giivenlik Davranislar
Uygulama siiresi: 90 dakika
Kazamimlar:
1. Grup lideri tarafindan grup tiyelerine ikinci oturumun 6zeti yapildi.

2. Grup lideri tarafindan grup lyelerine kagma/kaginma, giivenlik davraniglarinin

kavram tanimi yapildi.

3. Grup lideri tarafindan kaginma davranislarina karsilik sefkatli alternatif diislince

uretme tanitildi.

Siirec:
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1. Grup lideri tarafindan grup iiyelerine bir 6nceki oturumun 6zeti yapilarak baglatildi,

goniillii olan iiyelerden 6zet yapmalari istendi.

2. Goniilli olan grup {iiyelerinden ikinci oturumda verilen ev 6devini paylasmalari

istenmis ve lyelere geri bildirim verilmistir.

3. Grup iyelerine 4D dongiisii ve sosyal kaygi formiilasyonu iizerinden kag¢ma,

kaginma, gilivenlik davranislar1 kavramlarinin bilgisi verildi.

4. Lider tarafindan tiyelere kendi deneyimleri soruldu ve Zoom uygulamasinda olan

“whiteboard” yardimu ile ortak deneyimler yazildi ve siralandi.

5. Grup lideri tarafindan grup tiyelerine kaginmaya karsilik sefkatli ylizlesme kavrami

anlatildi.

Oz sefkat, kendinizi elestirdiginizde, utan¢ veya sucluluk hissettiginizde bu yasantilari
reddetmek yerine, bunlari anlayish, yargisiz ve nazik bir sekilde fark etmek, nereden
geldiklerini anlamaya ¢alismak ve kabul etmektir. Nasil iizgiin, kirgin, aci ¢eken bir
arkadasimiza destek olup, nazikce yaklasiyorsak, kendimize de benzer sicakligi, kabulii
gosterebilmektir oz sefkat. Siirekli basarilarimizla oviinmek veya basarisizliklarimizi,
hatalarimizi hakl ¢ikarmaya ¢alismak, sorumlulugu tistiimiizden atmak degil; aksine kendimizi
kabul ederek gelistirebilecegimiz yonlerimize ve davranislarimiza dair sorumluluk almaktir.

Ayrica kesinlikle kendimize acimak degil, bir durumun veya yasantinin zor oldugunu, zaman

zaman koétii hissedebildigimizi kabul edebilmektir (Neff, 2003)
6. “Sefkatli Giiclerim” etkinligi yapildi.
Amag: Uyelerin kaginma davranislaria karsilik kendi sefkatli giiclerini kesfetmektir.

Siireg: Uyelerden kendi sefkatli giic ve ozelliklerini diisiinmeleri istendi. Kagit ve kalem
yardimiyla heykel ¢cizmeleri ve en az 3 olmak sartiyla kendi sefkatli gii¢lerini heykelin etrafina
yazmalart istendi. Bunun i¢in {iyelere taninan siire 5-7 dakikaydi. Goniillii olan iiyelerden
baslanarak tyelerin kendi ¢izdikleri heykeli canlandirmalar istendi (Ben sefkatliyim). Bu

etkinlik i¢in toplam siire 40 dakikaydi.

7. Grup lideri tarafindan tiyelere 6z sefkat meditasyonu yapildi.
“Rahat edeceginiz bir pozisyona yerlesin. Oturabilir, arkaniza yaslanabilir veya
uzanabilirsiniz. Miimkiinse gozler kapali. Bu sizin i¢in uygun degilse gozler acik

kalabilir. Birka¢ derin nefes alin ve uzandiginiz/oturdugunuz yerle bedenin temasina, ayak
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tabanlari yerdeyse onlarin yerle temasina odaklanin. Ve bedenin i¢inde akan nefesi fark edin.
Simdi sefkati kolayca hissettiginiz birini hayal edin, sevdiginiz biri, hatta bir canli olabilir. Onu
hayal ettiginizde uyanan duygunun icine yerlesin, yiiziiniizde giiliimseme belirdiyse buna izin
verin. Bu duygunun bedendeki yansimasina da bakin. Belki gégiis bolgesinde bir dalgalanma,
belki yiiziiniizde bir sicaklik, ya da sizin duyguyu hissettiginiz bambaska bir yer de
olabilir. Simdi hayal ettiginiz kiginin/canlinin resmi ¢oziilsiin ve yavas yavas kenara ¢ekilsin.
Ancak o sicak duygu sizinle kalsin. Sunu sorabilirsiniz kendinize: Bu sicak duygunun
hissedildigi kisi olmak nasil olurdu? Mesela kendi kendiniz i¢in boyle hissetseniz nasil
olurdu? Rahat hissedecekseniz, bir ya da iki eli kalbin iizerine yerlestirebilirsiniz. Kendi
varhiginizi hissederek, her sey gelip gecerken burada olmaya devam eden, deneyimleyen, belki
de en yakin dostunuzun yine kendiniz oldugunu hatirlayarak, kendinize desteginizin bir isareti
olarak. Simdi alinan nefeslerin yumusaklik, sicaklik, anlayis ve sefkat icerdigini hayal edin.
Sanki nefesin icinde partikiiller olarak bunlar var. Ve nefesler bedene dolduk¢a, yumusaklik,
sicaklik, anlayis ve sefkat bedenin her yerine yayiliyor, her yerine yerlesiyor. Kendimize sefkat,
kendimize anlayis. Ve nefes verirken bunlar dis diinyaya, diger insanlara yayilyyor, digerlerine
sefkat digerlerine anlayis. Isterseniz, bunlarin her ikisinin ayni anda var olabilecegini

diistinebilir, Sefkatli nefesi alip verirken bu hislerin icinde bir siire kalabilirsiniz.”
8. Ugiincii oturumun 6zeti yapilarak oturum sonlandirildi.
Dérdiincii Oturum: Sefkatli iletisim
Uygulama siiresi: 90 dakika
Kazanimlar:
1. Grup iiyeleri ile li¢lincli oturumun 6zeti yapildi.
2. Grup lideri tarafindan iiyelere sefkatli iletisim hakkinda bilgi verildi.
3. Grup lyelerine “Johari Penceresi” hakkinda bilgi verildi.

4. Grup iiyelerine anlatilanlar bazinda alistirma yapildi.

Siirec:

1. Ugiincii oturumun 6zeti yapilarak oturuma basland.
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2. Dordiincii  oturumun glindeminden bahsedildi ve altinct oturuma dogru

yaklastigimizin bilgisi verildi.

3. Sefkatli iletisim hakkinda bilgi verildi. Sefkatli iletisim ve kendini tanima arasindaki
iligkiden bahsedildi.

“Sefkatli iletisim, kendimizi ifade etme ve baskalarint dinleme bigimimizi yeni bir
cerceveye oturtmamiz i¢in bize rehberlik eder. Ne algiladigimiz ne hissettigimiz ve ne
istedigimizin farkinda olma temeline dayanarak iletisim kurma seklidir. Sefkatli ve
siddetsiz iletisim bizi dikkatle gozlem yapma ve bizi etkileyen ortam sartlarini ve
davranislart fark etme konusunda egitir. Sefkatli iletisim, yargilanma ve elestirilme
karsisinda ortaya koydugumu savunma, geri ¢ekilme ya da saldirma aliskanliklarimizin
verini alir. Hem kendimiz hem baskalarint hem de niyet ve iliskilerimizi yeni bir agidan
algilamamizi saglar. Teshis etmeye ve varsayimda bulunmak yargilamak yerine
gozlemeleri, hissedilenleri ve ihtiyaglar: ac¢ikliga kavusturmaya odaklanirsak,

sefkatimizin derinligini de kesfederiz. Saygi, nezaket ve empatiyi tegvik eder.
4 ogesi var:

Gozlem-Ne gozlemliyorum? (Yargilama ve degerlendirme olmada goézlemlemek, o

kiginin hosumuza giden ve gitmeyen eylemlerini gézlemlemek)
Duygu-Ne hissediyorum?

Ihtiyag-Neye ihtiyacim var?

Istek rica-Ne istiyorum?

Yani, baskalar: hakkindaki analizler ve varsayimlar aslhinda kendi degerlerimizin ve

1

ihtiyaglarimizin birer ifadesidir.’
Grup lideri tyeleri iki gruba ayirdi. Bir grup tipik iletisim kuran insan1 diger grup ise
sefkatli iletisim kuran insanin iletisim 6zelliklerini yazdi.

“Johari Penceresi” hakkinda bilgilendirilme yapildi.

Acik Alan: Kendimizin de diger insanlarin da haberdar oldugu ozelliklerimizi i¢erir. Bu
alan  disart  yansitmaktan ¢ekinmedigimiz, insanlar tarafindan da kolayca
¢oziimlenebilen davranislart icerir. Genis bir agik alan iyi ve basarili iletisimin

sonucudur. Gizli Alan: Kendimiz hakkimizda bildigimiz ama digerlerinin bilmesini
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istemedigimiz Ozelliklerimizden olusur. Korku, kiskan¢lik, kaygi gibi sakladigimiz
duygularimiz bu boliimde yer alir. Kor Alan: Cevremizdekilerin bildigi fakat bizim
bihaber oldugumuz ozelliklerimizin yer aldigi béliimdiir. Ornegin  uyurken
konustugunuzu siz bilemeyebilirsiniz ama sizinle yasayanlar bunu bilir. Bilinmeyen
Alan: Herkes i¢in mechul bir alandir. Kesfedilmemis yeteneklerimiz bu alana dahil
olabilir. Kendimizi sorgulamak, insanlarla daha fazla etkilesim icinde olmak bu alanin

kiiciilmesinde rol oynar (Uysal, 2003).
6. Grup liyelerine Johari Penceresi ile ilgili aligtirma yapildi.
Amag: Sefkatli iletisimde kendini tanima becerisi

Ahstirma: Grup tiyelerinden kendileri icin kagit ve kalem yardim ile Johari Penceresi
hazirlamalari istendi. Uyelere yazmalari igin 5 dakika siire tanindi. Géniillii olan {iyelerin

konustuktan sonra etkinlik sonlandirildi. Bu etkinlik 20 dakika ayrildi.

7. Grup iyeleri tarafindan yazilan sefkatli iletisim becerileri oturum i¢i davranis
deneyine doniistiiriildii. Goniillii olan iki kisiden sefkatli iletisimi canlandirmalari

istendi. “Sefkatli iletisim” kitab1 kullanilda.

8. Oturum icerisinde konusulan ve uygulanan sefkatli iletisim becerilerinin oturum dis1
deneyine doniistiiriilmesi i¢in planlama yapildi ve goniillii olan 6grencilere bu

konuda ev 6dev verildi.
9. Grup lideri tarafindan grup iiyelerine sefkatli nefes egzersizi yapildi.

“Uygun bir pozisyona gel. Ayagin yere saglam bassin ve swrtin dik ve gogsiin a¢ik olsun.
Kendine su soruyu yonelt, suandaki deneyimim nedir? Bedenimde ne tiir duyumlar var?
Bedenimde ne hissediyorum? Nedenlerine ve yorumlarina kagmadan sadece tanimla. Ornegin
bacagimda bir agri var veya ellerimde bir sicaklik var. Bedenindeki duyumsamalar arka plana
gecerken on plana diistincelerini al. Zihnimde ne var? Su anda ne diistiniiyorum? Yargilamadan
sadece gozlemle, dikkat odagina duygularini al. Su anda ne hissediyorum? Tiim bunlar arka
plana gegerken nazikge tiim dikkatini nefesine ver. Nefes alma ve vermene yénel. Dikkatini an
be an sadece nefesine odakla. Dikkatin baska uyaranlara kayabilir, ¢cok normal. Yeniden

dikkatini nefesine getir.
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Nefesinin etrafindaki farkindalik alanini genislet. Bedenini bir biitiin olarak hisset. Baginin tepe
noktasinda ayak tabanina kadar. Bedeninin etrafinda kendine temas eden havayt hisset. Tiim

bedensel hisler, diisiinceler duygular ile her nefesinde yeni bir ana ge¢is yaptigint hayal et.

Simdi bedenini rahatlat. Istersen kendine, kalbine elini gotiirebilirsin. Kendine sefkat géster,

gevse ve rahatla. Hazir oldugun anda gozlerini agabilirsin.”
10. Dérdiincii oturumda konusulanlarin 6zeti yapilarak oturum sonlandirildi.
Besinci Oturum: Giivengenlik
Uygulama siiresi: 90 dakika
Kazamimlar:
1. Grup tiyelerine dordiincii oturumun 6zeti yapildi.
2. Grup lideri tarafindan 6dev kontrolii yapildi.
3. Grup lideri tarafindan “giivengenlik” kavramu tiyelere tanitildi.

4. Grup lideri tarafindan iiyelere meditasyon yapildi.

Siirec:

1. Grup iiyeleri ile dordiincli oturumun 6zeti yapildi. Gegen hafta 6dev verilen grup
liyelerinin 6devleri kontrol edildi, liyeler tarafindan deneyimler paylasildi ve lider

tarafindan geri bildirim verildi.

2. Grup lideri bu haftaki oturumun giindeminden ve amaglarindan bahsetti. Bir sonraki

oturumun son oturumun oldugunun bilgisi verildi.
3. Grup lideri tarafindan kisilerarasi iletisimde giivengenlik kavrami anlatildi.

“Giivengenlik, iletisimde esitlige Ozen gostererek ve kendi ihtiyaglarini ve bagkalarinin

haklarint yadsimadan iliski kurma bicimidir (Voltan-Acar, 2008).

Reddetmeye dayali giivengenlik bireyin kisisel haklarini ihlal eden makul olmayan istekleri

uygun reddetme tepkileriyle geri cevirmektir.

Ovmeye dayali giivengenlik ise samimi ve sicak bir tarzda évgiide bulunabilme ve digerlerine

yvonelik olumlu duygulart ifade edebilmeyi saglayan onemli kisilerarasi becerilerilerdir.
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Istekte bulunmaya dayal giivengenliktir. Bu giivengenlik tiirii, kisinin gereksinimlerini
karsilamasint ve amaglarina ulasmasini kolaylastirmak amaciyla digerlerinden istekte
bulunduklar: zaman ortaya ¢ikmaktadir. Istekte bulunmaya dayali giivengenlik tiirii kigisel
amaglara ulasmay1 saglayacak sekilde kisinin ¢cevresini manipiile etmesine izin veren onemli

bir sosyal beceridir (Bas, 2017).
Giivengenlik haklar: Smith (1998)

1. Kendi davramslarimizi, diigiincelerimizi ve duygularimizi yargilama, bunlari uygulama ve

sonuglarina katlanma sorumlulugunu iistlenme hakkimiz vardir.
2. Davranisimizi gerekgelendirecek bir neden veya oziir géstermeme hakkimiz vardir.

3. Baska kisilerin sorunlarini ¢é6zmeye iliskin bir sorumlulugumuz olup olmadigi konusundaki

karart yargilama hakki bize aittir.
4. Fikrimizi degigtirme hakkimiz vardir.
5. Hata yapma ve bundan sorumlu olma hakkimiz vardir.
6. “Bilmiyorum” deme hakkimiz vardir.

7. Baskalaryla bas etme iliskilerine girmeden énce onlarin iyi niyetinden bagimsiz olma

hakkimiz vardir.
8. Karar verirken mantikli olmama hakkimiz vardir.
9. “Anlamiyorum” deme hakkimiz vardir.
10. “Beni ilgilendirmez” deme hakkimiz vardir.

Bir¢ok kisi sosyal ortaminda kabul gérmeyecegi ve bu gibi sebeplerden dolayi toplum
icerisinde giivengen davranmaktan kaginir. Bu da giivengen olmak igin insanlarin oniinde olan
baslica engeldir. Bazen kisiler kaygi ve endiselerini 6yle yogun hissederler ki, kendi ihtiyaglart
verine karsisindaki kisinin ihtiyaglarimi daha ¢ok onemseyip ona gore davranma egilimine

sahip olurlar. Bu tip kisiler “boyun egici” olarak tanimlanir (Bas, 2017).
4. Lider tarafindan duygularin iletisimdeki roliinden bahsedildi.

“Kendi duygularinin ve baskalarinin duygusal durumlarmmin farkinda olan bireyler, iletisim
kurduklar: siire¢ icerisinde duygularint ve bu duygularimi yansitan ifadelerini dogru yerlerde

kullanarak daha etkili bir iletisim igerisinde bulunacaklardwr. Bireylerin sahip olduklar
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duygular, algilama ve bilgileri degerlendirme asamalarinda daha ¢ok etkili olmaktadir. Ciinkii
bireyler, deger yargilarina ve beklentilerine uygun bilgilere daha ¢ok ilgi gostermektedir. Bu
nedenle bireyin etkili bir iletisim kurarak basari saglayabilmesi, iletisim becerilerini
kullanabilmesi, kendisinin ve karsisindaki bireyin duygusal durumunu dikkate alarak hareket

edebilmesine bagl olmaktadwr (Avci, 2019).

5. Grup lideri tarafindan iiyelere ekran paylasimi yolu ile “Plutchik Duygu
Carkifelegi” gosterildi ve bu carkifelek tanitildi.

“Ana renklerde olan 8 daire dilimi, § ana duygu boyutunu gésteriyor. Bunlar dfke, beklenti,
nese, giiven, korku, sasirma, iiziintii ve igrenmedir. Koninin dikey boyutu yogunlugu (duygular
carkin disindan merkezine dogru ilerledikce yogunlasir) temsil eder. Ornegin sikilmus
hissetmek nefrete kadar yogunlasabilir. Bu iliskilerde farkinda olunmasi gereken duygularla
ilgili onemli bir kuraldw; fark etmedigimiz ve yonetemedigimiz duygular yogunlasir. Bazen
yiizeydeki duygularimizin altinda bu tiir daha yogun duygular yatabilir. Burada ayni zamanda
renklerin konumuna gore zit duygular birbirinin karsisinda yer aliyor. Seving iiziintiiniin zitti,
korku 6fkenin, beklenti sasirmanin zitt ve tiksinme de giivenin. Insanlarin birkag temel evrensel
ihtiyag ve arzulart vardir. Bu ihtiya¢ ve arzular kisilerarasi iletisime de yansir. Bunlara ek
olarak kabul, sevilme, onaylanma, 6zgiirliik, duyulma, giivenlik, degerli olma ve kontrolde olma
ihtiyaglarint da ekleyebiliriz. Burada algilarimizi kontrol etmek kisilerarasi iletisimde daha

etkili olmamizi saglayabilir.”
6. Grup lyelerine “ben dili ve sen dili” kavrami anlatildu.

7. Lider tarafindan iiyelere 6rnek iki tane vaka verildi ve her vaka icin verecekleri

saldirgan, boyun egici ve glivengen tepkileri yazmalari istendi.
8. Meditasyon yapildu.

“Uygun bir pozisyona geg, ayaklarin yerle temas etsin, omuzlarin ve basin serbest kalsin, hazir
oldugunda gozlerini kapat. Derin nefes al ve ver. Su an kendini ve kendi bedenini fark et,

kendine dokun. Nasilsin? Nasil hissediyorsun? Sen olmak nasil bir duygu?

Simdi ise i¢inde oldugun odaya odaklan, odadan herhangi bir nesneden biri oldugunu hayal et.

O olmak nasil bir duygu? O olarak nasil bir hayatin var? *

9. Lider tarafindan besinci oturumun genel 6zeti yapildi ve altinci (sonlandirma)

oturumun giindeminden bahsedildi.
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10. Oturum sonlandirildi.

Altinc1 Oturum: Sonlandirma

Uygulama siiresi: 90 dakika

Kazanimlar:

1.

Siirec:

Grup lideri tarafindan besinci oturumun ve diger 4 oturumun 6zeti yapilda.
Grup tliyeleri tarafindan psikoegitim programi degerlendirildi.

Goniillii olan grup iiyelerinin geri bildirimi alind1.

Grup lideri tarafindan grup iiyelerine son test uygulandi.

Grup lideri tarafindan iiyelere katilim belgesi verildi ve vedalasildi.

Grup lideri tarafindan besinci oturumun &zeti yapildi. Onceki dért oturumun ana

basliklarina deginildi ve 6zetleri yapildi.
Sonlandirma oturumunun amaglarindan bahsedildi.

Grup lideri tarafindan sonlandirma ve vedalagsma ile ilgili konusma yapildi.

Psikoegitim grup siireci ile ilgili degerlendirme yapildi.

[k oturumda grup iiyeleri tarafindan yazilan amaglar giindeme getirildi. Bu amaglar
dogrultusunda tiyelerin amaglarina ulagip ulagsmadiklari konusuldu. Lider tarafindan

tiyelere baz1 sorular soruldu:

“Bu psikoegitim grubuna katilmaktan memnun musunuz?

Memnun olmadiginiz durumlar var ise nelerdir?

Oturumlardan neler kazandiniz?

Psikoegi

tim programinin en ¢ok hangi kismi veya hangi etkinlik ve konu sizin igin verimli gecti?

En ¢ok hangi kismin iyi isledigini diistintiyorsunuz?

Programa iliskin duygu ve diistinceleriniz nelerdir?”

5.

“Neydim, ne oldum” etkinligi yapildi.

Neydim? Ne oldum?
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Grup ¢alismasindan once ben. Grup ¢alismasindan sonra ben.

Uyeler kendilerini degerlendirirken “ben...dim, ben...yim” seklinde degerlendirmeleri
istendi. Ayrica onlu puan sistemi iizerinden degerlendirme de yapilmasi istendi. Uyelere

vazmalart i¢in 5-7 dakika siire tanindi. Bu etkinlik i¢in toplam siire 25 dakikaydh.

6. Grup iiyelerinden “bu psikoegitimi ve silirecini hangi nesneye veya canliya

benzettikleri” soruldu. Goniillii olan tiyelerden cevaplar alindi.
7. Son adim olarak 6z sefkat meditasyonu yapildi.

Sefkat meditasyonu icin odaklanmani kolaylastiracak bir yer ve durus belirle. Oncelikle
oturdugun yere temas ettigini hisset, rahat bir nefes al ve bedenini, kalp atislarini hisset.
Yasamina verdigin degeri hisset. Aci ¢ektigin zamanlarda kendini nasil korudugunu fark et. Bir
siire sonra, az once kafann iginde canlandirdigin nesne veya canliyi yeniden canlandirmani
istiyorum. Onu zihninde canlandir, ona kalbinde nasil yer actigini fark et. Simdi ise hayatinda
zorlandigin  zamanlart diigiin. Zorlandigin zamanlarda bu nesnenin hayatina nasil

dokundugunu zihninde canlandiwr. Bu nesneyle birlikte o aciy sefkatle karsilyyorsun...

Simdi ellerini kalbine gotiir, istersen kendine saril. Icinden o aci icin dilekte bulun:

Sefkatli olmamni diliyorum.

Yasadigin zorluklarin hafiflemesini diliyorum.

Kalbinin huzurla dolmasint diliyorum.

Bu iyi dilekleri al ve sana ge¢mesine izin ver. Ondan aldigin bu iyi dilekleri kendine yonlendir.

Sefkatli olmayr diliyorum.

Yasadigim zorluklarin hafiflemesini diliyorum.

Kalbimin huzurla dolmasini diliyorum.
8. Lider ve tiyeler birbirilerine karsilikl olarak giizel dileklerde ve niyetlerde bulundu.
9. Oturum sonlandirildi.

10. Grup tiyelerine oturum sonrasinda son test uygulamasi yapildu.
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3.7. Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama araci olarak LSKO (Ek 2), ODO (Ek 3) ve OSO (Ek 4)
kullanilmistir. Caligmaya katilan {iniversite 6grencilerinin demografik 6zelliklerini (ad, soyad,
cinsiyet, yas, okudugu bolim, smif, nerede yasadigi) belirlemek amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” (Ek 1) kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan
secilen deney ve kontrol grubuna ise “Bilgilendirilmis Onam Formu” (Ek 5) gonderilmistir.

Secilen katilimcilarla 6n goriisme yapilmis olup on-test uygulamasi igin onay alimustir.

3.7.1 Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi

Bu O0lgegi Liebowitz, bireylerin sosyal etkilesim aninda yasadiklart korku ve
ka¢inmanin diizeyini belirlemek amaciyla 1987 yilinda gelistirmistir (Heimberg vd., 1999).
Gtivenirligi Heimberg, Horner, Juster, Safren ve arkadaslar1 (1999) tarafindan yapilmistir.
Olgek 24 sorudan olusmaktadir, 1 ile 4 arasinda derecelendirilen Likert tipi maddelerden
olusmaktadir (Soykan, Ozgiiven ve Gengdz, 2003). Tiirkge’ye uyarlamasi ise Soykan, Ozgiiven
ve Gengdz (2003) tarafindan yapilmistir. Tiim 6lcek i¢in Cronbach alfa katsayist 0.98 olarak
bulunmustur. Kaygi alt 6l¢eginin Cronbach alfa katsayis1 .96 ve kaginma alt 6lgeginin Cronbach
alfa katsayist1 .95 olarak bulunmugstur. Test tekrar test gilivenirlik katsayis1 .97 olarak
bulunmustur. Bu veriler LSKO’niin Tiirkge formunun kabul edilebilir diizeyde gegerli ve
giivenilir bir 6lgme araci oldugu gostermektedir. Olgegin gecerliligini incelemek icin yapilan
bir calismada bireylere LSKO ve Beck Anksiyete Olcegi uygulanmistir. Benzerlik gegerliligi
incelendiginde LSKO ve BAO arasinda anlamli bir korelasyon bulunmustur. Olgegin dlgiit
gecerliligi incelendiginde ise LSKO’den alinan toplam puanlarin sosyal kaygiya sahip bireyleri
baska anksiyete tanist olan bireylerden anlamli olarak ayirdig: goriilmiistiir (Soykan, Ozgiiven

ve Gengoz, 2003).

3.7.2. Otomatik Diisiinceler Olcegi

Hollon ve Kendall (1980) tarafindan gelistirilmis olan ODO bireylerin kendilerine
yonelik olan olumsuz diislincelerini 6lgmektedir. Gelistirilmis olan bu 6lgek 30 maddeden
olusan likert tipi dlgektir. Olgegin puanlamasi 1-5 arasinda Likert dereceleme kullanilarak
yapilmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .91, .59 ve 87°dir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda

olgekte otomatik diistinceler ile depresif belirtiler arasinda korelasyon bulunmusgtur.
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ODO’niin Tiirkgeye uyarlamast Aydin ve Aydm, (1990) ve Sahin ve Sahin (1992)
tarafindan yapilmistir ve elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .93 olarak bulunmustur.
Olgegin maddelerinin toplam puan korelasyonlar1 .35-.69 arasinda degismektedir. Olcegin test
tekrar test giivenirligi ise .77°dir. Faktor gecerliligine bakildiginda Sahin ve Sahin (1992)
tarafindan yapilan faktor analizi ile bu dlgegin, “Kisinin Kendisiyle Ilgili Olumsuz Duygu ve

Diisiinceleri”, “Saskinlik/Kagma Fantezileri”, “Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme Istekleri”,

“Yalnizlik/ Izolasyon” ve “Umitsizlik” olmak iizere 5 faktdrden olustugu goriilmiistiir.

3.7.3. Oz Sefkat Olcegi

OSO ilk olarak uzun versiyon halinde hazirlanmis olup kisaltilmis 11 maddelik
versiyona cevrilmistir. Olcegin ilk hazirlanmis uzun hali 26 maddeden olusmaktadir (Raes,
Pommier, Neff ve Gucht, 2011). OSO’niin Tiirkceye uyarlamas: Yildirim ve Sar1 (2018)
tarafindan yapilmistir ve 6lgek 11 maddeyi kapsamaktadir. Yapilan DFA ile dlgegin faktor
yapist dogrulanmustir. 17 giin arayla uygulanan test tekrar test 6l¢timleri arasindaki iliski yliksek
diizeydedir. Olgiit bagintili gegerlilik incelendiginde Oz Sefkat Olgegi Kisa Form ile Sefkat
Korkusu Olgeginin, “Kendine Sefkat Vermekten Korkma” alt boyutu arasinda negatif ve orta
diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir. Olgegin 1, 4, 8, 9, 10 ve 11. maddeleri ters kodlanmaktadir

ve i¢ tutarlilik Cronbach alfa katsayis1 .75 olarak belirtilmistir.

3.7. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi ve psikoegitim programinin uygulanmasi ic¢in gerekli izinler
Akdeniz Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayil Etik Kurulu (EK
5) tarafindan verilmistir. Deney ve kontrol grubu igin 6n test ve son test formlarinin
uygulanmasi ¢evrim i¢i olarak gerceklestirilmistir. Deney grubuna ayrica ¢evrim ici olarak

izleme formu uygulanmaistir.

3.7. Verilerin Analizi

Olgme araclari ile toplanan verilerin istatiksel analizinde SPSS 26 kullanilmistir. Temel
istatiksel analizden 6nce 6n analizler yapilmistir. Verilerin normallik varsayimini test etmek

icin histogram, Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri kullanilmistir. Bu testler,
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verilerin normal bir dagilim izlemedigini ortaya koymustur. Sonug olarak, analizlerde deney ve
kontrol grubundaki {iniversite Ogrencilerinin On test ve son test ortalama puanlarinin
karsilagtirllmasinda parametrik olmayan testlerden Mann Whitney U kullanilmistir. Deney
grubu katilimcilarinin 6n test, son test ve izleme testi ortalama puanlarini karsilagtirmak i¢in
Friedman ANOVA ve Wilcoxon Signed Rank testi kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunun
on test puanlarint kontrol ederek son test puanlarimi karsilastirmak icin ANCOVA

kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde 6lgeklere yonelik betimsel istatistiklere, yapilan ¢calismanin

deney grubuna yonelik 6n test, son test ve izleme puan ortalamalar1 arasindaki farka, kontrol

grubunun On test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki farka, deney ve kontrol grubunun son

test puan ortalamalar1 arasindaki farka, deney ve kontrol grubunun son test, 6n test fark puanlari

arasindaki farka yonelik bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1

Olceklerden Elde Edilen Puanlarin Betimsel Istatistikleri

Deney Kontrol
Olgekler N Ortalama Ss Ortalama Ss
Kaygl 9 40.11 11.90 24.00 9.00
Kaginma 9 36.56 11.14 24.56 10.51
On Test Sosyal 9 76.67 2251 48.56 18.51
Kaygi
Otomatik 9 99.67 40.87 77.89 23.48
Diisiinceler
Oz Sefkat 9 27.00 10.07 27.11 4.34
Kaygi 9 20.89 11.45 27.22 10.16
Kaginma 9 19.67 9.01 26.22 9.38
Son Test Sosyal 9 40.56 19.40 53.44 18.57
Kaygi
Otomatik 9 62.00 27.96 76.00 18.24
Diisiinceler
Oz Sefkat 9 35.11 6.11 27.00 5.57
Kaygi 9 26.00 9.54
Kaginma 9 23.56 10.68
izleme Testi ~ S0syal 9 49.56 20.05
Kaygi
Otomatik 9 60.78 27.06
Diisiinceler
Oz Sefkat 9 34.22 6.418
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4.1. Deney ve Kontrol Grubunun On test Puanlarina iliskin On Analiz Sonuclar:

Deney ve kontrol grubunun sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z setkat on test
puanlarinda anlamli bir fark olup olmadigit Mann-Whitney U Testi yapilarak incelenmistir.
Sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z sefkat 6n test puanlarina yonelik sonuglar Tablo 4.2,

Tablo 4.3 ve Tablo 4.4’te sunulmaktadir.

Tablo 4.2

Sosyal Kaygi On Test Puanlarimin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-Whitney U Testi
Sonuclari

Olgekler Grup N Swra Sura U z P
Ortalamast  Toplami
Deney 9 13 117 99 -2.786 0.005
Kaygi Kontrol 9 6 54
Total 18
Deney 9 12.11 109 17 -2.077 0.038
Kaginma Kontrol 9 6.89 62
Total 18
Deney 9 12.72 114.5 11.5 -2.562 0.010
Sosyal Kaygt  Kontrol 9 6.28 56.5
Total 18

*p<0.05

Tablo 4.2°de sunulan Mann Whitney U testi sonucglarmma gore, deney ve kontrol
gruplarinin sosyal kaygt (U=11.500, p =.010) ve alt boyutlara olan kayg1 (U=9900, p =.005)
ve kaginma (U=17.000, p =.038) 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Deney
grubu katilimeilarinin toplam sosyal kaygi puanlarinin ve kaygi ve kaginma puanlarinin kontrol

grubundaki katilimcilarin puanlarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.

Deney ve kontrol grubunun otomatik diisiinceler 6n test puanlari1 arasinda anlamli bir
fark olup olmadigini incelemek i¢in Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo

4.3’te goriilmektedir.

44



Tablo 4.3

Otomatik Diisiinceler On Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-Whitney U
Testi Sonuclart

Stra Stra

Olgekler Grup N U z P
Ortalamasi  Toplami
Deney 9 11.28 101.5 24.5 -1.414 0.157
Otomatik
Kontrol 9 7.72 69.5
Diisiinceler
Total 18
*p<0.05

Tablo 4.3’te sunulan Mann Whitney U testi sonuclarma gore, deney ve kontrol

gruplarinin 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=24.500, p =.157).

Deney ve kontrol grubunun 6z sefkat 6n test puanlart anlamli bir fark olup olmadigini

incelemek i¢cin Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.4’te goriilmektedir.

Tablo 4.4

Oz Sefkat On Test Puanlarimin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-Whitney U Testi
Sonuclari

N Sira
Olgekler  Grup N Stra Ortalamasi U z p
Toplami
5 Deney 9 9.56 86 40 -0.044  0.965
z
Kontrol 9 9.44 85
Sefkat
Total 18
*p<0.05

Tabloda sunulan deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin OSO’den aldiklar1 6n test
puanlart arasinda farki belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney U testi sonuglarina gére deney

ve kontrol gruplarmin 6n test puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=40.000, p
=.965).

4.2. Psikoegitim Programinin Sosyal Kaygi Uzerindeki Etkisi

Arastirmanin bu bolimiinde H1 hipotezini test etmek amaciyla yapilan analizlerin

bulgular1 gosterilmistir.
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4.2.1 Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Sosyal Kaygi Son Test Puanlarina iliskin
ANCOVA Sonuglan

Deney grubu ve kontrol grubunun sosyal kaygi on test puanlarinda anlaml bir fark
bulunmaktadir. Bu nedenle sosyal kaygi on test puanlarinin farkini kontrol ederek sosyal kaygi
son test puanlarinda anlamli bir fark olup olmadigini test edilmistir. Bunun i¢gin ANCOVA

kullanilmistir. ANCOVA sonuglar1 Tablo 4.5’te sunulmaktadir.

Tablo 4.5.

Sosyal Kaygi Olcegine Iliskin ANCOVA Sonuglar

- Kareler Kareler
Olgekler Kaynak Toplam SD Ortalamasi F P
Diizeltilmis Model 75.654 1 75.654 2.972 0.104
Kesisim 0 1 0 0 1
Kaygi Grup 75.654 1 75.654 2.972 0.104
Hata 407.321 16 25.458
Toplam 482.975 18
Diizeltilmis 482.975 17
Toplam
Diizeltilmis Model 96.397 1 96.397 4.121 0.059
Kesisim 0 1 0 0 1
Kag¢mma Grup 96.397 1 96.397 4.121 0.059
Hata 374.276 16 23.392
Toplam 470.674 18
Diizeltilmis 470.674 17
Toplam
Diizeltilmis Model 94.858 1 94.858 3.964 0.064
Kesisim 0 1 0 0 1
Sosyal Kaygt Grup 94.858 1 94.858 3.964 0.064
Hata 382.893 16 23.931
Toplam 477.751 18
Diizeltilmis 477751 17
Toplam
*p<0.05

Tablo 4.5’te sunulan ANCOVA sonuclara gore, deney grubu ve kontrol grubuna
katilan katilimcilarin sosyal kaygi (F=3.964, p =.064) ve alt boyutlar1 olan kaygi (F=2.972, p
=.104) ve kaginma (F=4.121, p =.059) diizeylerinde anlaml1 bir fark bulunamamustir.
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Farkin farki analizi, ¢alismalarda deneysel tasarimin etkili olup olmadigini test etmek
amaciyla fark puanlar1 arasindaki farka bakarak incelenir (Biiylikoztiirk, 2011). Arastirmada
deney ve kontrol grubu katilimcilarinin sosyal kaygi ve alt boyutlar1 son test puanlar1 arasinda
anlamli farka rastlanmamistir. Bu nedenle bu iki degisken icin On test, son test fark puanlari
arasindaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek amaciyla Mann Whitney U Testi

yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.6’da gosterilmistir.

Tablo 4.6

Deney ve Kontrol Gruplarinin Sosyal Kaygi ve Alt Boyutlar: Son Test-On Test Fark Puanlarina
1liskin Mann Whitney U Testi Sonuglart

Degiskenler Grup N Swra Ortalamast  Sira Toplami U P
Kaygi Deney 9 5.44 49 4 .001*
Kontrol 9 13.56 122
Kaginma Deney 9 5.61 50.5 5.5 .002*
Kontrol 9 13.39 120.5
Sosyal Kaygt1 Deney 9 5.44 49 4 .001*
Kontrol 9 13.56 122

*p<0.05

Tablo 4.6’da sunulan sonuglara gore deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin sosyal
kaygi (U=4000, p=.001) ve alt boyutlar1 olan kaygi (U=4000, p=.001) ve kaginma (U=5500,
p=-001) son test 6n test fark puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir. Psikoegitim programinin,

katilimcilarin sosyal kaygi davraniglarinin azaltmasinda etkili oldugu sdylenebilir.

4.2.2. Deney Grubunun Sosyal Kaygi On Test-Son Test ve izleme Testi Puanlar
Arasindaki Farkhliklara iliskin Sonuclar

Calismanin bu kisminda H1b hipotezi test edilmistir. Sosyal kaygi ve alt boyutlar1 olan
kaygi ve kaginma Olgeklerinden elde edilen 6n test-son test ve izleme testleri arasindaki
farkliliklar1 belirlemek amaciyla Friedman ANOVA testi yapilmistir. Sosyal kaygi ve alt
boyutlari olan kaygi ve kaginma puanlarina iligkin Friedman ANOVA sonuclar1 Tablo 4.7’de

sunulmaktadir.
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Tablo 4.7

Deney Grubunun Sosyal Kayg On Test-Son Test ve Izleme Testi Puanlari Arasindaki
Farkhiliklara Illiskin Sonuclar

Olgekler  Olgiimler N Ortalama S.S Swra X df p
Ortalamasi
Ontest 9 40.1111 11.90005 3 16.222 2 .000%*
Kayg1 Sontest 9 20.8889 11.45038 1.11
Izleme 9 26 9.53939 1.89
Ontest 9 36.5556 11.13678 2.78 9.556 2 .008*
Kag¢inma Sontest 9 19.6667 9.01388 1.33
Izleme 9 23.5556 10.67838 1.89
Ontest 9 76.6667 22.51111 2.89 12.667 2 .002*
Sosyal
Sontest 9 40.5556 19.39788 1.22
Kaygi
Izleme 9 49.5556 20.05063 1.89
*p<0.05

Tablo 4.7°de gosterilen Friedman ANOVA testi sonuglarina gore, 6n test, son test ve
izleme testinin sosyal kaygi 6l¢eginin toplam puanlari igin [X?n= 12.66, p = .002], 6l¢egin alt
boyutlarindan kaygi i¢in [X?5= 16.22, p = .000] ve kaginma i¢in [X?5=9.55, p = .008] anlaml1

bir fark bulunmustur.

4.2.3. Deney Grubunun Sosyal Kaygi On Test-Son Test ve Son Test-Izleme Testi
Puanlarmna Iliskin Sonuclar

Deney grubunun 6n test, son test ve izleme testlerinden hangilerinin farkli oldugunu
belirlemek i¢in sosyal kaygi 6lgeginin toplam puani ve iki alt boyutu olan kaygi ve kaginma
icin post-hoc testi olarak Wilcoxon Isaret