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Bu calisma, “Duygulari Fark Etme ve Ifade Etme Psiko-Egitim Programi” kullamlarak yiiriitiilen grup
uygulamalarinin, psikolojik danigsman adaylarinin 6z-duyarlik diizeyine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
Calismada on test-sontest kontrol gruplu yari deneysel desen kullanilmistir. Calismanin &rneklemini 2012-
2013egitim-6gretim yilinda Dokuz Eyliil Universitesi Buca Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik Lisans Programi’nda 6grenim goren iigiincii sinif dgrencileri olusturmaktadir. Oz-duyarlik diizeyini
6lemek i¢in, Neff (2003a) tarafindan gelistirilen ve Akin, Akin ve Abacit (2007) tarafindan Tirk¢eye uyarlanan
Oz-duyarlik 6lcegi kullamlmstir. Veriler, ¢ Testi”, “Mann Whitney U Testi” ve “Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi” kullanilarak analiz edilmistir. Yapilan grup calismasi sonrasinda elde edilen sonuglara gore, deney
grubundaki 6grencilerin “6z-duyarlik toplam” ve “6z-sevecenlik” puan ortalamalarinda, kontrol grubundaki
Ogrencilerin puan ortalamalarina goére, anlamli diizeyde olumlu artis gézlenmistir. Uygulama sonrasinda deney
grubundaki Ogrencilerin “6z-yargilama” puan ortalamalarinda ise kontrol grubundaki ogrencilerin puan
ortalamalarina gore anlamli diizeyde azalma oldugu gdzlenmistir. Bu sonuglar dogrultusunda s6z konusu

egitimle bireylerin 6z-duyarlik diizeylerinin arttirilabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: 6z-duyarlik, duygular fark etme ve ifade etme psiko-egitim programi, psikolojik danigman
adaylar1

Abstract

This study is aimed to investigate the effects of the group practices which are implemented by using psycho-
education program of emotional awareness and expression on counselor trainees’ self-compassion levels. In this
study, the quasi-experimental design including pre test-post test control group was used. The sample of this
study is the 3th grade students attending in the Division of Psychological Counseling and Guidance in Buca
Education Faculty of Dokuz Eylul University, Turkey during 2012-2013 academic year. In order to identify the
self-compassion level, the Self-compassion Scale, developed by Neff (2003a) and adapted by Akin, Akin and
Abaci (2007) was used. The data were analyzed by using “t-test”, “Mann-Whitney U Test” and “Wilcoxon
Test”. According to the findings after group practices, the significantly positive raise was seen on the means of
the scores of total self-compassion and self -softness from counselor trainees who were in the experimental
group compared to the control group. After application, the self- judgment mean scores of the counselor trainees
from the experimental group were decreased significantly comparison to the control group. The results have
shown that, the psycho-education program of emotional awareness and expression is effective on the self-
compassion levels of counselor trainees.

Key Words: self-compassion, psycho-education program of emotional awareness and expression, counselor
trainees.
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1. GIRIS

Duygusal farkindalik egitimcilerin ve arastirmacilarin biiyiik ilgi gosterdigi giincel bir
konu baghgidir. Duygusal farkindalik, duygulanim siirecinin en 6nemli basamaklarindan
biridir ve “duyguyu fark etme ve tanimlama kapasitesinin farkinda olma”y1 igine alir (Lane ve
Schwartz, 1992). Bireylerin ge¢mis yasantilarin1 ve bu yasantilarin ne anlama geldigini
kavramalart agisindan Onemlidir. Greenberg ve Safran (1987) duygu siirecinin terapide
degisim acisindan kritik bir 6nem tasidigini belirtmistir. Duygusal farkindaligin artmasiyla
birlikte danisanlar, duygusal tepkilerinin neler oldugunu kendi kendilerine anlayabilecekleri
yeni deneyimler yaratabilirler (Rogers, 1959). Psikolojik danigsman adaylarinin bir baskasina
yardim edebilmesi i¢in, Oncelikle kendi duygularini fark etmesi ve ifade etmesi, kendine ve
digerlerine yonelik duyarli olmas1 gerektigi literatlirde yaygin olarak kabul gérmektedir.

Oz-duyarlik, insancil psikologlarin onerdigi kosulsuz kendini kabul kavramina
benzemekle birlikte cok daha genis bir anlam tasimaktadir (Neff ve Lamb 2012). Bireyin
yasadig1 acilardan kagmak yerine bunlari agik yiireklilikle karsilamasini, kendine karsi1 6zenli
ve ilgili bir tutumla yaklagmasini, yasadigi aciyr azaltarak kendini iyilestirmeyi istemesini,
yetersizlik ve basarisizliklarina kars1 yargilayici olmayan, anlayisl bir tutum sergilemesini ve
yasantilarini tiim insanlar tarafindan paylasilan ortak deneyimler ¢ergevesinde gdrebilmesini
ifade etmektedir. Ayrica 6z-duyarlik kisinin kendi basarisizlik ve zaaflarin1 affetmesini ve bir
insan olarak sahip oldugu sinirliliklar1 nedeniyle kendine saygi duymasini da icermektedir
(Neft, 2003a).

Oz-duyarlik ve kisilik 6zellikleri arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Oz-duyarlhigin
pozitif psikolojik saglik degiskenleri (bilgelik, kisisel girisim, merak ve kesif, mutluluk,
iyimserlik, pozitif ve negatif duygu) ile anlamli sekilde iliskili oldugu goriilmiistiir. Oz-
duyarliklar1 yiiksek olan bireylerin mutluluk ve iyimserlik diizeyleri yiiksektir. Ayrica bu
kisiler, pozitif ruhsal duruma sahiptirler (Neff, Rude ve Kirkpatrik, 2007). Yardim
becerilerini en iyi sekilde kullanmasi beklenen psikolojik danismanlar agisindan, alan bilgisi
kadar psikolojik sagligin da biiyiik 6nem tasidigi diisiiniildiiglinde, danismanlik siirecinde 6z-
duyarlik diizeyinin gerek danigmanin kendi kendisine, gerekse danisana yonelik yaklasiminda
onemli bir etken oldugu sdylenebilir. Ayrica, 6z-duyarligin stresli yasam olaylariyla bas etme
siirecinde de onemli bir rol oynadigi, sikintili siireclerde etkili bir bas etme kaynagi
olabilecegi ve saglikli ¢atisma ¢6zme yontemlerinin kullanimi ile de yakindan iligkili oldugu
bilinmektedir (Allen ve Leary, 2010; Yarnel ve Neff, 2013). Bunun yani sira 6z-duyarlik ile
benlik saygisi arasinda da olumlu bir iliski oldugu, hatta bazi durumlarda olumsuz yasam
olaylarina gosterilen tepkileri benlik saygisindan daha farkli ve daha yararli bir sekilde
etkiledigi saptanmistir (Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock, 2007). Bununla birlikte, 6z-
duyarlik koruyucu ruh sagligi agisindan da bilyiik 6nem tasimaktadir. Oz-duyarligin akil
sagliginin bir yordayicist oldugu ve yiliksek 6z-duyarliga sahip bireylerin diisiik anksiyete,
depresyon ve yiiksek sosyal baglilik gosterdigi goriilmektedir (Neff ve McGehee, 2010).
Ayrica 6z-duyarlilik, bireyin kendi duygularina yonelik bilingli farkindalik gerektirdiginden,
bireyin duygularini gézlemleme, diisiince ve eylemlerine rehberlik etmede bu bilgileri basarilt
sekilde kullanabilme yetenegini gerektiren duygusal zekanin 6nemli bir yonii olabilecegi iddia
edilmektedir. Boylece olumsuz duygular bireyin etkili ve uygun yollarla kendini, ¢evresini
degistirecek eylemleri benimsemesine yardimci olan daha olumlu duygulara
doniistiiriilmektedir (Salovey ve Mayer, 1990; Akt. Neff, 2003b). Bu noktada, duygusal
farkindalik ve 6z-duyarligin benzer beceriler gerektiren kavramlar oldugu, bu nedenle de
aralarinda olumlu bir iligki olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Yapilan arastirmalar incelendiginde, 6z-duyarlik diizeyinin pek ¢ok degiskenle iliskisine
bakilmasina karsin herhangi bir psiko-e§itim programi araciligiyla séz konusu becerinin
gelistirilmesine yonelik deneysel calismalara rastlanamamustir.

Bu ¢alismanin amaci, “Duygular1 Fark Etme ve Ifade Etme Psiko-Egitim Programi”
kullanilarak yiiriitiilen grup uygulamalarinin, psikolojik danigman adaylarinin 6z-duyarlik
diizeyine etkisini incelemektir. Arastirmada, deney grubunda yer alan ve psiko-egitim
oturumlarina katilan psikolojik danigsman adaylarinin 6z-duyarlik diizeylerinde anlaml
diizeyde artis olacagi varsayilmaktadir. Elde edilen bulgularin, psikolojik danisman
adaylarinin ruh sagligini koruma calismalarina katki saglayacagi ve psikolojik danisman
egitimi agisindan literatiire 151k tutacagi diistiniilmektedir.

2. YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada 6n test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir. On test-
son test kontrol gruplu yart deneysel desende, bagimsiz degiskene maruz kalan bir deney
grubu ve bagimsiz degisken etkisinde kalmayan ilave bir grup bulunur. Gruplarin 6n test
puanlart arasinda anlamli bir farklilik yoksa goreceli olarak gruplarin birbirine denk oldugu
sOylenebilir. Denencelerin test edilmesinde, her iki grubun o6n testten son teste degisim
gosteren puanlari, anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in karsilagtirilir (Bulduk,
2003; Biiyiikoztiirk, Kili¢ Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2012; Christensen. 2004).

Calisma Grubu

Calismada, 2012-2013 egitim-dgretim yili Dokuz Eyliil Universitesi Buca Egitim
Fakiiltesi Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Lisans Programi’nda okuyan iigiincii sinif
ogrencilerinden deney grubuna 19 (12 kadin; 7 erkek), kontrol grubuna 17 (10 kadin; 7
erkek) kisi olmak {izere toplam 36 psikolojik danisman adayr alinmistir. Danigman
adaylarinin belirlenmesinde calismaya katilma konusunda goniillii olup olmadiklar1 dikkate
alimmustir. Ayrica kadin ve erkek denek sayilari belirlenirken de programda 6grenim goren
toplam 6grenci sayisinin cinsiyet oranlar1 dikkate alinmistir.

Veri Toplama Araclan

Oz-Duyarhk Olgegi: Oz-duyarlik 6lgegi Neff (2003a) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 6z-sevecenlik, 6z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve
asirt Ozdeslesme isimli altt boyut ve 26 maddeden olusan Likert tipi besli derecelendirme
tiiriinde bir 6l¢gme aracidir. Olgegin dzgiin formuna iliskin i¢ tutarlik katsayilarimin tiim alt
olgeklerde .70’in iizerinde oldugu rapor edilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama caligmasi
Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan yapilmistir. Arastirmacilar Sakarya Universitesi,
Hendek Egitim Fakiiltesinde 6grenim goren 633 katilimer iizerinden gergeklestirdikleri yapi
gecerliginde agimlayici faktor analizinde, varyansin %68’ini agiklayan 26 madde ve 6 faktor
belirlemislerdir. Ayrica arastirmacilar yap1 gegerligi calismalarinda dogrulayici faktor analizi
kullanmiglar ve 6lcegin 6zglin formuyla ayn1 modelde dogrulandigini bulmuslardir (y2=
779.01, N= 633, sd= 264, p= 0.00, RMSEA= .056, NFI= .95, CFI= .97, IFI= .97, RFI= .94,
GFI= 91 ve SRMR= .059). Giivenirlik calismasinda Olgegin i¢ tutarlik katsayilari 6z-
sevecenlik alt Olgeginde .77, Oz-yargilamada .72, paylasimlarin bilincinde olmada .72,
izolasyonda .80, bilinglilikte .74 ve asir1 6zdeslesmede .74 olarak rapor etmislerdir. Ayrica
Olcegin test tekrar test giivenirlik diizeylerini 6z-sevecenlik .69, Oz-yargilama .59,
paylasimlarin bilincinde olma .66, izolasyon .60, biling¢lilik .69 ve asir1 6zdeslesme i¢in .56
olarak rapor etmiglerdir. Arastirmacilar 6l¢egin %27’lik alt ve iist grup puanlari arasinda
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yapilan t-testi sonuglarinin tiim maddeler ve alt dlgekler i¢in anlamli farkliliklar oldugunu
bulmuslardir.

Deneysel Uygulama

Psiko-egitim programi uygulamalari, deney grubuna 2012-2013 egitim-6gretim yilinin
ikinci yariyilinda haftada bir kez, 90-110 dakika olmak iizere 10 hafta siireyle uygulanmistir.
“Duygular1 Fark Etme ve Ifade Etme Psiko-Egitim Programi” Kuzucu, (2006) tarafindan
gelistirilmis olup, amaci, bireylerin duygusal farkindaliklarini, duygularini ifade etme
egilimlerini, psikolojik ve 6znel iyi oluslarini arttirmalarina yardimci olmaktir. S6z konusu
program araciligiyla ulasilmak istenen amaclar kisaca su seklide siralanabilir: 1. Duygular
hakkinda bilgi sahibi olmak, 2. Duygular1 ifade etmeye yonelik kelime dagarcigim
gelistirmek, 3. Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak, 4.
Simdi ve burada duygularin farkina varma ve duygular ifade etme becerisini gelistirmek, 5.
Duygular1 beden diliyle ifade etme becerisini gelistirmek, 6. Duygular1 ben diliyle ifade etme
becerisini gelistirmek, 7. Duygusal olarak kendini katma becerisini gelistirmek, 8. Empatik
dinleme ve empatik tepki verme becerisini gelistirmek, 9. Kabulde giicliik ¢ekilen duygulari
kabul etmek ve bu duygularla biitiinlesmek ve 10. Yasantiya iliskin duygusal farkindalig
arttirmak.

Program, insancil yaklasim temellidir. Program igerisinde yer alan uygulamalarda
gestalt, pozitif psikoterapi, biligsel-davranis¢t yaklasim, psikodrama ve yaratict drama
etkinlikleri yer almaktadir. Oturumlarda her iiye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup
lideri de kendi duygularini paylasir. Liderin yapilanlar1 6zetlemesiyle oturumlar sonlandirilir
(Kuzucu, 2006).

Verilerin Analizi

Ogrencilerin 6z-duyarlik dlcegi &n-son test puanlari SPSS 20 paket programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Analize baslamadan o6nce elde edilen verilerin normal
dagilima uygun olup olmadigini tespit edebilmek amaciyla, 50’den kiigiik grup biiyiikliikleri
icin uygun goriilen (Biliytlikoztiirk, 2012) Shapiro-Wilks testleri uygulanmistir. Veri tiiriine
gore farkli gruplar arasi ikili karsilagtirmalarda parametrik test yontemlerinden “Bagimsiz
Gruplar Igin ¢ Testi” ve parametrik olmayan test yontemlerinden “Mann Whitney U Testi”;
aynt grup icerisindeki ikili karsilagtirmalarda parametrik test yontemlerinden “Bagimli
Gruplar Igin ¢ Testi” ve parametrik olmayan test yontemlerinden “Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi” uygulanmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin ilgili degiskenlere gore gruplar arasinda
farkli olma durumlar1 p<.05 anlamlilik seviyesinde test edilmistir.

3. BULGULAR

Bu béliimde deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 6z-duyarlik 6lgegi 6n testlerinden
ve son testlerinden elde edilen bulgular verilmektedir. Verilerin analizi yapilmadan 6nce,
verilerin normal dagilima sahip olup olmadigimi belirlemek i¢in Shapiro-Wilks testleri
yapilmistir. Bu teste gore p>.05 ise veriler normal dagilim sergiler. Buna gore, deney ve
kontrol grubunun 6z-duyarlik Slgegi on test sonuglari i¢in uygulanan Shapiro-Wilks testleri
sonuclar1 sirasiyla; 6z-duyarlik toplam (SW= .984, p=977) ve (SW= .942, p=7345) , 0z-
sevecenlik (SW=0917, p=.102) ve (SW=.915, p=.124), 6z-yargilama (SW= .970, p=.775) ve
(SW= .968, p=.781), paylasimlarin bilincinde olma (SW=.949, p=1386) ve (SW=.908,
p=.094), izolasyon (SW=.902, p=.053)ve (SW=.895, p=.057), bilinglilik (SW=.961, p=.588)
ve (SW=.942, p=7346), asir1 6zdeslesme (SW=.966, p=.697) ve (SW=.944, p=.369) dur.
Deney ve kontrol grubunun 6z-duyarlik dlgegi son test sonuglart i¢in uygulanan Shapiro-
Wilks testleri sonuglari ise sirastyla; 6z-duyarlik toplam (SW= .952, p=.426) ve (SW= .940,
p=2313), 6z-sevecenlik (SW=.911, p=.077) ve (SW=.934, p=.256), 6z-yargilama (SW= 948,
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p=2370) ve (SW= .877, p=.029), paylasimlarin bilincinde olma (SW=.938, p=242) ve
(SW=.926, p=.190), izolasyon (SW=.961, p=.585)ve (SW=.946, p=.403), bilinglilik
(SW=.940, p=.262) ve (SW=.986, p=2994), asir1 Ozdeslesme (SW=.978, p=914) ve
(SW=.952, p=.497)’dir. Bu sonuglara gore, kontrol grubunun 6z-yargilama son test puanlarina
iliskin veriler disindaki tiim veri setleri normal dagilim gostermektedir. Normal dagilim
sartinin saglandig1 bu verilere iliskin analizlerde parametrik test yontemlerinden bagimsiz
gruplar icin #-testi ve bagimli gruplar i¢in ¢ testi analiz tekniklerinin kullanilmasina karar
verilmigtir. Normal dagilim sartin1 saglamayan kontrol grubunun 6z-yargilama son test
puanlarina iligskin veriler i¢in oncelikle, normal dagilima yakinlastirmak amaciyla, karekok
doniistimii ve logaritmik doniisiim islemleri uygulanmistir. Ancak yapilan islemler sonucunda
da veri setinin normal dagilim sartin1 saglamadig1 goriilmiistiir. Bu nedenle, kontrol grubunun
0z-yargilama son test verilerine iligkin analizlerde, orijinal veri seti ilizerinde parametrik
olmayan test yontemlerinden Mann-Whitney U ve Wilcoxon Isaretli Siralar testinin
kullanilmasinin uygun olacagi kararina varilmistir.

Deney ve kontrol grubunun 6z-duyarlik 6lcegi 6n test puan ortalamalari bagimsiz
gruplar icin #-testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 1°de sunulmustur.

Deney ve Kontrol Gruplartntzagi?Dlt;yarltk On Test Sonuclarinin
Karsilagtiriimasi

Gruplar N X Ss sd t p
i T . R
Oz-sevecenlik Ef)‘rﬁ)l }2 };‘zg i:gg 34 1177 247
Oz-yargilama Ef)‘rﬁ)l }2 }Z:g? j:ggg 34 696 491
bilincinde otma_ Konrol 171376 3767 3 1719 099
o Dm0
Bilinclilik Ezﬁ% }2 gi; 2:8(2)2 34 221 826
Asir1 6zdeslesme Ezﬁz};l }2 gzg 3471(7)3 34 .054 957

Tablo 1°de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinin 6n test puan ortalamalari i¢in
yapilan bagimsiz gruplar i¢in ¢ testi sonucunda, gruplar arasinda 6z-duyarlik toplam [tz4) = -
1.333. p>.05]; Oz-sevecenlik [tzs=-1.177, p>.05]; Oz-yargilama [t;34=.696, p>.05];
paylasimlarin bilincinde olma [t34=-1.719, p>.05]; izolasyon [tz4=-.190, p>.05]; bilinglilik
[taa=-.221, p>.05] ve asir1 Ozdeslesme [ti4=.540, p>.05] agisindan istatistiksel olarak 0.05
diizeyinde anlamli bir farklilik bulunamamigtir. Bu bulgulara gore, deney ve kontrol
gruplarindaki 6grencilerin etkinlik Oncesi 6z-duyarliklarinin birbirine denk oldugunu
sOylemek miimkiindiir.

Deney grubunun 6z-duyarlik 6lgegi 6n ve son test puan ortalamalar1 bagimli gruplar
i¢in t-testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 2’de sunulmustur.
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Deney Grubunun Q"z-Duyarhk On T): l,;lgnz.T est Sonuglarinin Karsilastirilmasi

Ol¢timler N X Ss Sd t P
- - BT
Oz-sevecenlik g;lntfszt et 18 20m 36
Oz-yargilama g:ntf:; ; }g 38(3) g?gg 18 4.442 .000%
biineindeolma_Sontes 15 ILIT 3105 18 1S4 17
izolasyon g;lntfs; }g lﬁjéﬁ g:g;g 18 2.038 .057
Bilinglilik onet B2l SO 8 use 27
Asin bzdeslesme S;‘ntfszt }g iégg 3471(7)3 18 1839 .082

*p<.05

Tablo 2°de goriildiigii gibi, deney grubunun 6z-duyarlik dlcegi 6n ve son test puan
ortalamalari i¢in yapilan bagimli gruplar i¢in #-testi sonucunda; 6z-duyarlik toplam [tgs)= -
4.004, p<.05], dz-sevecenlik [t(g= -2.272, p<.05] ve 06z-yargilama [t 3= 4.442, p<.05] puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Bu
bulgular, deney grubundaki ogrencilerin 6z-duyarlik toplam ve 06z-sevecenlik puan
ortalamalarinin 6n ve son test Olclimleri arasinda son test lehine gelisme oldugunu
gostermektedir. Buna gore, deney grubundaki ogrencilerin 6z-duyarlik toplam ve 0z-
sevecenlik puan ortalamalari yapilan grup c¢alismasi sonucunda olumlu yonde degisim
gostermistir. Oz-yargilama puan ortalamalarinda ise uygulama sonrasinda azalma oldugu
goriilmektedir. Paylasimlarin bilincinde olma [t(g= -1.645, p>.05]; izolasyon [t(g= 2.038,
p>.05]; bilinglilik [tig= -1.136, p>.05] ve asir1 6zdeslesme [t;5=1.839, p>.05] agisindan ise
yapilan bagimli gruplar i¢in #-testi sonucunda istatistiksel ag¢idan anlamli diizeyde bir
farklilasma saptanmamistir. Istatistiksel olarak anlaml1 olmamakla birlikte, bu alt boyutlardan
alman puan ortalamalar1 incelendiginde, grup uygulamasi sonrasinda Ogrencilerin
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik puan ortalamalarinin arttig1, izolasyon ve asiri
0zdeslesme puan ortalamalarinin ise azaldig1 goriilmektedir.

Kontrol grubunun 6z-duyarlik 6l¢egi 6n ve son test puan ortalamalar1 bagimli gruplar
i¢in t-testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.
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Kontrol Grubunun 0z-Duyarl;l;ca3}Ze?;i On ve Son Test Sonuclarinin

" Karsilagtiriimasi

Olgiimler N X Ss Sd T P
s TR T
Oz-sevecenlik gfntfeszt T2 AL 46 1179 256
biineinde olma_Sontest 171271 a7 10 2237 040"
e L TR
Bilinglilik (S)élntfes; }; g‘g ‘3‘:(1)(8% 16 420 680
l'(?zs(lll;elslesme (Sjcr)lntfeszt i; ﬁ?g ggg; 16 830396

*p<.05

Tablo 3 incelendiginde kontrol grubunun 6z-duyarlik 6lgegi 6n ve son test puan
ortalamalari i¢in yapilan bagiml gruplar icin #-testi sonucunda, 6z-duyarlik toplam [t(6=-
3.222, p>.05]; 6z-sevecenlik [tie= 1.179, p>.05]; 6z-yargilama [t(6)= .826, p<.05]; izolasyon
[ta6= 410, p>.05]; bilinglilik [t6= .420, p>.05] ve asir1 6zdeslesme [t(6= .830, p>.05] puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan 0.05 diizeyinde anlaml bir farklilik saptanmamagtir.
Bu bulgu, higbir islemin uygulanmadigi kontrol grubu o6grencilerinin 6z-duyarlik toplam
puan, Oz-sevecenlik, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme puan ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir degisimin olmadigin1 gostermektedir. Ancak kontrol
grubu Ogrencilerinin paylagimlarin bilincinde olma [tq6= 2.237, p<.05] puan ortalamalari
incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasma oldugu bulunmustur. Buna
gore kontrol grubu Ogrencilerinin paylasgimlarin bilincinde olma puan ortalamalart 6n test
uygulamasindan son test uygulamasina azalmstir.

Kontrol grubunun dz-yargilama 6n ve son test sira ortalamalar1 Wilcoxon Isaretli Siralar
testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 4°te sunulmustur.

Tablo 4.
Kontrol Grubunun Oz-Yargilama On ve Son Test Sonuglarinin
Karsilagtiriimasi
Son test-on test N SO st Z P
Negatif sira 8 10.56 84.5
Pozitif sira 8 6.44 51.5  -.855% 392
Esit 1 - -

*Pozitif siralar temeline dayali

Tablo 4’te goriildiigii gibi, kontrol grubunun 06z-yargilama 6n ve son test sira
ortalamalar1 i¢in yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonucunda, 6n ve son test sira
ortalamalar1 arasinda istatistiksel acidan 0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik saptanmamistir
[z=-.855, p>.05].
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Deney ve kontrol gruplarinin 6z-duyarlik dlgegi son test puan ortalamalari bagimsiz
gruplar icin ¢-testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 5°te verilmistir.

Tablo S.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Oz-Duyarlik Son Test Sonuclarinin
Karsilagtiriimasi
Gruplar N X Ss Sd T P
Oz-duyarhk Deney 19 3.45 469
toplam Konrol 17 3.1 650 -+ 1809 .07

Deney 19 15.95 2.592
Kontrol 17 15.18 3.861
Paylasimlarin Deney 19 13.11 3.195
bilincinde olma Kontrol 17 12.71 4.027
Deney 19 9.89 3.089
Kontrol 17 11.82 3.828
Deney 19 13.89 2.183
Kontrol 17 13.18 3.187
Deney 19 3.45 469
Kontrol 17 3.11 .650

Oz-sevecenlik 34 710 482

34 331 742

Izolasyon 34 -1.671  .104

34 796 431

Bilinclilik

Asir 6zdeslesme 34 1.809 .079

Tablo 5’te goriildigi gibi deney ve kontrol gruplarinin son test puan ortalamalari igin
yapilan bagimsiz gruplar i¢in ¢ testi sonucunda, gruplar arasinda 6z-duyarlik [t34) = 1.809.
p>.05]; 6z-sevecenlik, [t34=.710, p>.05]; paylasimlarin bilincinde olma [t;34=.331, p>.05];
izolasyon [tz4=-1.671, p>.05]; bilinglilik [tz34=.796, p>.05] ve asir1 d6zdeslesme [t;34=1.809,
p>.05] acisindan istatistiksel olarak 0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Deney ve kontrol grubunun 6z-yargilama son test sira ortalamalar1 Mann Whitney U
testi ile karsilastirilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6.
Deney ve Kontrol Gruplarinin Oz-Yargilama Son Test Sonuglarinin
Karsilastirilmast
Grup N S0 " 7 .
Deney 19 14.45 274.5
%
Kontrol 17 23.03 391.5 84.50  .014

*p<.05

Tablo 6’da goriildiigli gibi, deney ve kontrol gruplarinin 6z-yargilama son test sira
ortalamalar1 i¢in yapilan Mann Whitney U testi sonucunda, gruplar arasinda istatistiksel
olarak 0.05 diizeyinde anlamli bir farklilik saptanmistir [U=84.50, p<.05]. Bu sonuca gore,
kontrol grubundaki 6grencilerin §z-yargilama son test sira ortalamalar1 deney grubundaki
katilimcilarin sira ortalamasindan daha yiiksektir.

4. Tartisma

Yapilan grup calismasi sonrasinda elde edilen sonuglara goére, deney grubundaki
ogrencilerin  “6z-duyarlik toplam” ve “6z-sevecenlik” puan ortalamalarinda, kontrol
grubundaki 6grencilerin puan ortalamalarina gore, anlamli diizeyde olumlu artig gézlenmistir.
Oz-sevecenlik, kusur, sinirhilik ve yasam zorluklarinm kagmilmaz oldugunu fark etmeyi ve
yasam olaylar1 beklentilerin disinda gelistiginde, aciyla kendine kizarak yiizlesmek yerine,
kendini sakinlestirmeyi ve desteklemeyi icermektedir (Neff, 2009; 2012). Bu yolla,
problemler ve hosa gitmeyen olaylar yargilanmadan kabul edilmektedir. Boylece birey,
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sorunlarin ¢oziilmesine yardimci olacak davranislar igerisine girebilmektedir (Neff, 2012). Bu
ozellik psikolojik danigman adaylar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Psikolojik danigsmanligin en
onemli ilkelerinden biri olan kosulsuz kabuliin gerceklesmesi Oncelikle bireyin kendini
kabuliine baglidir. Kendine kars1 yargilayici olmayan bireyin danisanlara karst da daha esnek
ve kabulkar olacag: diisiiniilmektedir. Yapilan arastirma sonucunda, 6z-sevecenlik {izerinde
“Duygular1 ifade Etme ve Fark Etme Psiko-egitim Programi™nin etkili oldugu ve &z-
sevecenligi arttirdig1 goriilmektedir. Duygularini taniyan, ifade edebilen ve kontrol edebilen
bireylerin, 6z-sevecenlik diizeyinin de yiiksek olmasi beklenen bir sonugtur. Psiko-egitim
programinin 9. oturumu, kabulde giicliikk ¢ekilen duygular1 kabul etmeyi ve bu duygularla
biitiinlesmeyi saglamayr amaglayan etkinlikler igermektedir. Diger oturumlarin da dolayl
etkisi olmakla birlikte s6z konusu oturumun dogrudan bu becerinin kazanilmasinda etkili
oldugu diisiiniilmektedir. Bu noktada 6z-duyarligin 6z-sevecenlik alt boyutunun, duygusal
farkindalikla dogru orantili oldugu, yani; duygusal farkindalik arttikca 6z-sevecenlik
diizeyinin de arttig1 sdylenebilir.

Uygulama sonrasinda deney grubundaki Ogrencilerin  0z-yargilama puan
ortalamalarinda ise kontrol grubundaki Ogrencilerin puan ortalamalarina gore, anlamli
diizeyde azalma oldugu gozlenmistir. Oz-sevecenlikteki artisa karsin  6z-yargilama
diizeyindeki azalma da, yine beklenen bir sonugtur. Kisinin kendini sevme diizeyi artarken,
kendini yargilama diizeyi azalmistir. Yasadig1 duygular fark etme ve s6z konusu duygulariyla
birlikte, kendini oldugu gibi kabul etme 6zelligi gelismistir. Bu durum, psikolojik danigmanlar
acisindan kazanmasi arzu edilen bir farkindalik diizeyidir. Oz-yargilama, i¢sel 6z-farkindalik
ile olumsuz yonde iliskili iken; stres ve anksiyete ile olumlu yonde bir iliskiye sahiptir (Oveg,
2007). Buradan hareketle, yiiriitillen grup calismasi sonrasi duygusal farkindaligi artan
danigsman adaylarinin buna bagl olarak 6z-farkindalik diizeylerinin de artmis oldugu, bunun
sonucu olarak da &z-yargilama diizeylerinde azalma oldugu sdylenebilir. Oz-yargilama alt
boyutunun &z-yeterlik ile olumsuz ydnde iliski gosterdigi (iskender, 2009) gbz &niinde
bulunduruldugunda ise, yine duygusal farkindaligin artisiyla birlikte 6z-yeterlik diizeyinin
artmis olmasi ve buna bagli olarak da 6z-yargilama diizeyinin diismesi beklenen bir sonugtur.
Ikiz ve Totan (2010)’1n iiniversite dgrencilerinde duygusal zeka ve dz-duyarligi inceledikleri
calisma sonuglar1 da, bu bulgular1 destekler niteliktedir. Bulgulara gore 6z-sevecenlik ve
bilin¢lilik, duygusal zeka diizeyini arttirmakta, 6z-yargilama ve asir1 6zdeslesme ise duygusal
zekanin stresle basa ¢ikma ve genel ruh saghigi alanlarini olumsuz yonde etkilemektedir.
Benzer sekilde, Soyer (2010) yaptigi ¢alismada, 6z-duyarlik ve siirekli kaygi arasinda
olumsuz yonde anlamli iligski oldugunu saptamistir. Yine, Neff ve McGehee (2010) ergen ve
geng yetiskinler iizerinde yaptig1 calismada, 6z-duyarliklar yiiksek katilimcilarin uyumlu ve
islevsel, 6z-duyarliklar diisiik katilimcilarin ise stresli ve catigmalarin yasandig ailelere sahip
oldugu saptamistir. Ayrica, Allen ve Leary (2010)’a gore, yiiksek 6z-duyarliga sahip bireyler,
stresli durumlar karsisinda pozitif biligsel yapilanma stratejisini daha fazla; ka¢ma stratejisini
ise daha az kullanma egilimindedirler. Yine, Mosewich, Kovalski, Sabiston, Sedgwick ve
Tracy (2011) arastirmalarinda, 6z-duyarlik ile benlik saygisi arasinda orta diizeyde olumlu
yonde anlamli iliski oldugu bulunmus, 6z-duyarligin utang¢ egilimi, basarisizlik korkusu ve
olumsuz degerlendirme korkusu iizerinde benlik saygisindan daha fazla etkili oldugu
goriilmiistiir. Yarnel ve Neff (2013) ise, calismalarinda 6z-duyarliklar yiiksek olan bireylerin
saglikli ¢atisma ¢0zlimii davranislarini benimsedikleri saptanmistir. Benzer sekilde, Skoda
(2011) calismasinda 6z-duyarlik, depresyon ve bagkalarin1 affetme arasindaki iligkiyi
inceledigi c¢alismasinda, 0z-duyarlik, ©6z-sevecenlik ve bilinglilik ile bagkasini1 affetme
arasinda olumlu yonde ve anlamli diizeyde bir iliski oldugu saptanmustir.

Yukarida bahsi gecen arastirma sonuglari ile benzer dogrultuda sonuglarin elde edildigi
bu c¢alismanin bulgulart dikkate alindiginda “Duygular1 Fark Etme ve Ifade Etme Psiko-
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Egitim Programi”nin psikolojik danigsman adaylarinin 6z-duyarlik diizeyine olumlu katki
sagladigi ve bu sekilde uygulamali c¢alismalar ile adaylarin kisilik gelisimlerinin
desteklenmesinin onlarin yararina olumlu sonuglar dogurabilecegi diisiiniilmektedir. Bu sonug
ile paralel olarak gilivengenlik, yaraticilik, degerler egitimi ve etik yaklasimlar konusunda
psikolojik danigsman adaylarina yonelik uygulamali egitimler planlanmasi Onerilmektedir.
Ayrica, egitim programlarinin etkililigini arttirmak icin kii¢iik yaglardan itibaren bireylerin
egitim programlarina katilimlarinin saglanmasi desteklenmelidir.
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