Oz-Sefkat ile Birlestirilmis Bilissel Davranisc Terapiye Dayah Cevrim ici Grup
Programinin Sosyal Anksiyete ve Oz-Sefkat Uzerindeki Etkisi: Bir Pilot Calisma
OZET
Bu pilot ¢aligma, biligsel davranisg1 terapi ile 6z-sefkati birlestiren ¢evrim i¢i psikoegitim
grup uygulamasinin iiniversite 6grencilerinin sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z-sefkat
diizeyleri lizerindeki etkisini incelemistir. Calismanin amaci dogrultusunda, randomize
kontrol gruplu 6n-test, son-test ve izleme testi deseni kullanilmistir. Caligma grubu,
Tiirkiye’deki bir devlet tiniversitesine devam etmekte olan 18 iiniversite 6grencisinden (her
grupta dokuz katilimc1) olugmaktadir. Deney grubuna sosyal kaygiy1 azaltmak i¢in biligsel
davranige1 terapi ve 6z-sefkat temelli psikoegitimi birlestiren alt1 seanslik ¢evrim igi bir
program uygulanirken, kontrol grubu herhangi bir uygulamaya katilmadi. Veri toplama
araglar1 olarak Liebowitz Sosyal Kayg1 Olcegi, Otomatik Diisiinceler Olgegi ve Oz-Sefkat
Olgegi kullanildi. Sonuglar, deney grubundaki dgrencilerin sosyal kaygi ve otomatik diisiince
diizeylerinin azaldigini, 6z-sefkat diizeylerinin ise arttigini gosterdi. Bu bulgular, biligsel
davranisci terapi ile 6z-sefkati birlestiren bir psikoegitim grubunun sosyal kaygiy1 azaltmaya
yonelik etkili bir ¢evrim i¢i miidahale olabilecegini gostermektedir.
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GIRIiS

Sosyal kaygi, bireylerin giinlilk yasamlarini 6nemli Ol¢iide etkileyen yaygin bir
sorundur. Kisinin olumlu bir izlenim birakma istegiyle birlikte, bunu basarabilecegine dair
giivensizlik hissetmesiyle karakterizedir (Rachman ve ark., 2000). Bu durum genellikle
performans gerektiren ortamlarda ortaya g¢ikar ve yiiksek diizeyde kaygi yasayan bireyler,
olumsuz degerlendirilme korkusuyla kendilerini ifade etmekten kagmma egilimindedir
(Cuming ve Rapee, 2010). Ozellikle iiniversite gengligi arasinda yaygin olan sosyal kaygl,
sosyal etkilesimleri bozmakta ve 6gretim elemanlari ile akranlarla olan iletisimi olumsuz yonde
etkilemektedir (Jefferies ve Ungar, 2020; Morrison ve Heimberg, 2013; Archbell ve Coplan,
2022).

Universite dgrencileri arasinda sosyal kaygi bozuklugunun yayginligi, caligmalarda
kullanilan  degerlendirme yontemlerine ve Orneklemlere bagli olarak degiskenlik
gostermektedir (Schneier ve ark., 1992). Baz1 calismalarda bu oran %9.8 ile %22 arasinda
(Izgic ve ark., 2000), digerlerinde ise %7.8 ile %80 arasinda degismektedir (Desalegn ve ark.,
2019). Pek cok dgrenci, tan1 kriterlerini karsilamasa da sosyal kaygi yasamaktadir; bu durum,
normal heyecanla klinik diizeydeki sosyal kaygi bozuklugu arasindaki ayrimi yapmanin
onemini gostermektedir (Schneier ve ark., 1992). Yiiksekdgretim ortamlarinda sosyal kaygi
cogunlukla bireylerin kendilerini ifade etmemeleri nedeniyle fark edilmemektedir (Russell ve
Shaw, 2009). Sosyal kaygi yasayan bireyler, sosyal etkilesimlerden once, etkilesim sirasinda
ve sonrasinda olumsuz degerlendirilme korkusu yasarlar (Hope ve ark., 2006). Arastirmalar,
sosyal kayginin yalnizlik, problemli sosyal medya kullanimi ve islevsel olmayan biligsel
ortintiilerle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (O’Day ve Heimberg, 2021). Bu durum,
iiniversite 6grencilerine yonelik hedefe odakli miidahalelerin gerekliliginin altin1 ¢izmektedir.

Biligsel Davraniggr Terapi (BDT), sosyal kaygi tedavisinde etkinligi bilimsel olarak

kanitlanmis bir yaklasimdir. BDT ye gore, stresli olaylar sirasinda ortaya ¢ikan irrasyonel



inanclar, kaygi ve kaginma davranislarin1 beslemektedir (Beck, 2010; Clark ve Wells, 1995;
Ozdel, 2021). Sosyal kayginin azaltilmasinda, bireylerin olumsuz otomatik diisiincelerini fark
etmeleri ve bunlar1 sorgulamalar1 biiyilk 6nem tagimaktadir (Iancu ve ark., 2015). Bu
diistinceler, kisinin kendilik algisini ve sosyal ipuglarina verdigi tepkileri sekillendirir
(Glashouwer ve ark., 2013). Maruz birakma, davranigsal deneyler ve biligsel yeniden
yapilandirma gibi BDT teknikleri, islevsiz diisiincelerle basa ¢ikmay1 ve kaginma davraniglarini
azaltmay1 amaglamaktadir (Niles ve ark., 2021). Psikoegitim temelli BDT miidahaleleri, bas
etme becerilerinin kazandirilmasinda ve sosyal kaygi semptomlarinin azaltilmasinda etkili
bulunmustur (Brown ve ark., 2018).

COVID-19 pandemisi, ¢evrimi¢i ruh sagligi hizmetlerine olan ihtiyact énemli dlgiide
artirmistir. Bircok {ilke, bulagsma riskini azaltmak amaciyla dijital platformlara yonelmistir.
Artan kaygi diizeyleri, bireylerin yiiz ylize terapi yerine c¢evrimi¢i miidahaleleri tercih
etmelerine neden olmustur. Bu degisim, e-terapi uygulamalarinin énemini artirmistir (Bentley
ve ark., 2022; Wind ve ark., 2020). Aragtirmalar, ¢evrimici miidahalelerin depresyon, kaygi
(Harrer ve ark., 2021) ve sosyal fobi (Titov ve ark., 2008) iizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Cevrimigi terapilerin, sosyal kaygiya miidahalede yiiz ylize terapilere benzer
diizeyde etkililik ve memnuniyet sagladigi bulunmustur (Jain ve ark., 2021).

Sosyal kaygt icin internet tabanli BDT (IBDT) {izerine yapilan arastirmalar sinirlt
olmakla birlikte, mevcut bulgular bu yontemin etkili oldugunu gostermektedir (Niles ve ark.,
2021; Nordmo ve ark., 2015; Riboldi ve ark., 2023). Yapilan bir meta-analiz ¢alismasi,
cevrimi¢i BDT nin diger miidahalelere kiyasla daha etkili oldugunu ortaya koymustur (Harrer
ve ark., 2019). IBDT, bireylere kendi hizlarinda ve giivenli bir ortamda miidahaleye katilma
imkan1 sunarak, sosyal degerlendirilme kaygisin1 azaltmaktadir (Dryman ve ark., 2017). Yiiz

yiize BDT ile ayni ilkelere dayanan bu yaklasim, zaman ve mekan agisindan daha esnek olmasi



nedeniyle sosyal kayginin tedavisinde degerli bir alternatif olarak degerlendirilmektedir (Niles
ve ark., 2021).

Son yillarda yapilan aragtirmalar, sosyal kaygi ile 6z-sefkat arasindaki iliskiye dikkat
cekmektedir (Gill ve ark., 2018). Oz-sefkatin, sosyal kaygiyr azaltmada ve sosyal kaygi
bozuklugu olan bireylerdeki ileri diizey utangaglikla bas etmede etkili oldugu gosterilmistir
(Candea ve Szentagotai-Tatar, 2018). Werner ve ark. (2012), sosyal kaygi bozuklugu olan
bireylerin, depresyon ve kaygi diizeyleri kontrol edildiginde dahi, 6z-sefkat diizeylerinin
anlamli derecede diigiik oldugunu belirtmistir. Yiiksek 0z-sefkat diizeyleri, sosyal kaygi
semptomlarini olumlu yonde etkilemektedir (Gill ve ark., 2018). Kisinin kendi acisina sefkatle
yanit vermesini saglayan ve 6gretilebilen bir beceri olan 6z-sefkat, bu agidan oldukca degerlidir
(Neff ve Knox, 2016; Neff ve Toth-Kiraly, 2022). Teale Sapach ve ark. (2022) ile Stevenson
ve ark. (2019) tarafindan yapilan ¢aligmalar, 6z-sefkat egitiminin Ozellikle BDT temelli
miidahalelere eklendiginde sosyal kayginin azaltilmasinda etkili olabilecegini gostermektedir.

Bu caligsma, sosyal kaygiy1 azaltmaya yonelik BDT ve 6z-sefkat miidahale tekniklerini
entegre eden cevrimigi bir psikoegitim programi gelistirerek alanyazina 6zgiin bir katki
sunmaktadir. Caligmada her iki yaklagim tek bir programda birlestirilmis ve bu birlestirilmis
programin etkililigi degerlendirilmistir. Gelistirilen program, ayrica, genis bir katilimci
kitlesine ulagsmayr miimkiin kilan erisilebilir bir g¢evrimi¢i format sunmustur. Program
kapsaminda hem bilgilendirici igeriklere hem de uygulamali alistirmalara yer verilerek,
katilmcilarin sosyal kaygi belirtilerini anlamalar1 ve yonetmeleri hedeflenmistir. Bu pilot
caligmada, ¢evrimici olarak sunulan BDT ve 6z-sefkat programinin sosyal kaygi tizerindeki
etkileri incelenmistir. Birinci hipotez, 6n testten son teste kadar sosyal kaygi ve kaginma
puanlarinda anlamli bir diislis olacagini, {i¢ ay sonraki izleme testinde ise bu etkinin devam
edecegini ongérmektedir. Ikinci hipotez, deney grubunda otomatik diisiincelerde anlamli bir

azalma olacagin; tiglincii hipotez ise 6z-sefkat diizeyinde artis yasanacagini 6ne siirmektedir.



Dordiincii hipotez ise, son testte deney ve kontrol gruplari arasinda sosyal kaygi, kaginma,
otomatik diislinceler ve 6z-sefkat diizeylerinde deney grubu lehine anlamli farklar olacagini

ongormektedir.

YONTEM
Bu ¢aligma, segkisiz atama yolu ile olusturulmus kontrol grubu ile 6n-test, son-test ve
izleme Ol¢iimlerini iceren deneysel bir aragtirmadir. Calismanin akis semasi Sekil 1°de

gosterilmektedir.

Katihhmcilar

Bu arastirmaya, Tiirkiye’nin Giiney Anadolu bolgesindeki bir devlet tiniversitesinden
goniillii olarak katilan 18 tiniversite 6grencisi (yas ortalamasi = 20.3, SS = 1.5) dahil edilmistir.
Caligmanin akist Sekil 1°de sunulmaktadir. Uygun goniilliilerin simirli olmast nedeniyle,
katilimcilara ulasirken kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Ayrica, katilimci
sayisi ¢evrim i¢i ortamda uygulanan programin igerigi ve egzersizleri i¢in uygun bulunmustur
(Brown, 2018). Katilimcilarin ¢aligmaya dahil olabilmesi i¢in, Tiirkiye norm verilerine gore
Sosyal Etkilesim Kaygi Olcegi (SEKO) iizerinde klinik kesme puanimin (> 31) iizerinde olmasi
kriteri kullanilmistir; resmi bir DSM-5 tanis1 gerekli gériilmemistir. Dokuz 6grenci (bes kadin,
dort erkek) deney grubuna, dokuz 6grenci (yedi kadin, iki erkek) ise bekleme listesi kontrol
grubuna seckisiz olarak atanmistir. Deney grubundaki 6grencilerin akademik alanlart sunlardir:
gerontoloji, gida mithendisligi, hemsirelik (n=2), ingilizce gretmenligi, sinema ve televizyon,
sosyoloji, sehir ve bolge planlama ve adalet. Kontrol grubundaki 6grencilerinin boliimleri ise
beslenme ve diyetetik, makine miihendisligi, bahce bitkileri, psikoloji (n=3), tip, turizm

rehberligi ve uluslararas iligkilerdir.



Veri Toplama Araglar
Birincil degiskenler

Birincil degigkenler, sosyal kayginin kaygi ve kaginma alt boyutlaridir. Bu boyutlar,
Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi (LSKO) ile &lgiilmiistiir. Liebowitz (1987) tarafindan
gelistirilen bu 6lcek, bireylerin sosyal etkilesimlerde yasadiklar1 kaygi ve kaginma diizeylerini
degerlendirmektedir. Olgek 24 maddeden olusmakta ve kaygi ile kaginma olmak iizere iki alt
Olgegi bulunmaktadir. Maddeler 4°lii Likert tipi 6l¢ekte degerlendirilmekte olup yiiksek puanlar
daha yiiksek sosyal kaygi diizeyine isaret etmektedir. Olgek, Soykan ve arkadaslar1 (2003)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Tiirk¢e formun Cronbach alfa katsayilar1 toplam 6lgek icin
.98, kaygi alt 6lgegi icin .96 ve kaginma alt 6l¢egi icin .95 olarak bulunmustur. Ayrica Beck
Anksiyete Envanteri ile kaygi, kaginma alt Olgekleri ve toplam puan arasinda anlaml

korelasyonlar bulunmustur (rsrr=.26, .21 ve .25; p<.05).

ikincil degiskenler

Ikincil degiskenler otomatik diisiinceler ve dz-sefhattir. Otomatik diisiinceler, bireyin
kendisine yonelik olumsuz diisiincelerini 6l¢gmek amaciyla Hollon ve Kendall (1980) tarafindan
gelistirilen Otomatik Diisiinceler Olcegi (ODO) ile degerlendirilmistir. Olgek 30 maddeden ve
bes alt 6l¢ekten olusmaktadir. Maddeler 5°1i Likert tipi 6l¢ekte degerlendirilmis, yiiksek puanlar
daha sik yasanan otomatik diisiincelere isaret etmistir. Olcek, Aydin ve Aydin (1990) tarafindan
Tiirk¢eye uyarlanmis olup, Cronbach alfa katsayisi .93 olarak rapor edilmistir. Dogrulayici ve
acimlayict faktor analizleri sonucunda Olgegin bes faktorlii yapist toplam varyansin %61’ ini
aciklamis ve yapi1 gecerliligi desteklenmistir.

Oz-sefkat, Raes ve arkadaslar1 (2011) tarafindan gelistirilen Oz-Sefkat Olgegi (ODO)
ile Olgiilmiistiir. 12 maddeden ve iki alt boyuttan olusan Olgek 5°li Likert tipi olarak
uygulanmakta olup yiiksek puanlar daha yiiksek diizeyde 6z-sefkat diizeyini gdstermektedir.

Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 6lgegin Cronbach alfa katsayist .75



olarak bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi bulgulari, olgegin iki faktorlii yapisini

desteklemistir (RMSEA=0.06, GFI=0.96, NFI=0.91, CFI=0.95, NNFI=0.94).

Miidahale ve Uygulama

Bu calisma, 1964 Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak yiiriitiilmiis ve Akdeniz
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan
onaylanmistir (Onay tarihi: 10.06.2022; Onay numarast: 10-232). E-posta ile davet edilen
katilimcilar ~ elektronik  onam  formunu doldurduktan sonra On-test Olc¢limlerini
tamamlamiglardir. 11k yazar, giivenli bir ¢evrim ici platform iizerinden alt: hafta boyunca
haftada bir defa olmak {izere oturumlar1 yiiriitmiistiir. Her 90 dakikalik oturum; 5-15 dakikalik
acilis kontrolii, 30 dakikalik psiko-egitim, ardindan uygulamali etkinlikler ve 5 dakikalik kisa
bir kapanis meditasyonu seklinde yapilandirilmistir. Katilimeilarin stirece baghiligini artirmak
amaciyla hafta ortasinda hatirlatma e-postalar1 ve 5-10 dakikalik kisa kontrol goriigmeleri
yapilmustir. Her iki grup da ayni dl¢limleri on-test (0. hafta), son-test (7. hafta) ve izleme (19.
hafta) asamalarinda tamamlamistir. Kontrol grubu ¢alismaya miidahale almadan devam etmis,
ancak sonrasinda programa katilma firsat1 verilmistir. Cesitli fakiiltelerden 6grenci katilimi ve

cevrim i¢i format, bulgularin genellenebilirligini artirmistir.

Oz-Sefkat ile Birlestirilmis Cevrimici BDT Programi

Sosyal kaygiy1 azaltmak amaciyla bilissel davraniggr terapi (BDT) ile 6z-sefkatin
birlestiren alti haftalik ¢evrim ici psiko-egitim programu gelistirilmistir. Igerik, farkli literatiir
kaynaklar1 gézden gegirilerek hazirlanmistir (Boersma ve ark., 2015; Gharraee ve ark., 2018;
Gilbert, 2010; Heimberg, 2002; Niles ve ark., 2021; Sokol ve Fox, 2019; Titov ve ark., 2008;

Werner ve ark., 2012; Whitfield, 2010). Programin yapisi, oturum igerikleri, hedefler,



miidahaleler ve ddevler dikkatle planlanmistir. Her oturum, BDT tabanli egzersizleri 6z-sefkat
teknikleriyle biitiinlestirmistir. Programin kisa icerik 6zeti Ek’te sunulmaktadir.

Program, 90 dakikalik bir oryantasyon oturumu ile baglamistir. Bu oturumda grup lideri
kendini tanitmis, BDT ve 0z-sefkat ¢ercevesini agiklamis, katilimeilarla birlikte sosyal kaygi
ve Oz-sefkat kavramlarini tanimlamistir. Gizlilik, vaktinde gelme, aktif katilm ve 6devlerin
yapilmasi gibi temel kurallar ortaklasa belirlenmis ve grup uyumunu pekistirmeye yonelik “Sizi
farkli kilan nedir?” baghkli 1sinma etkinligi yapilmistir. Oturumda sonrasinda diisiince,
bedensel duyumlar ve davranislarin sosyal kaygidaki etkilesimini gostermek i¢in gorsel araglar
(4D modeli ve Plutchik’in Duygu Carki) kullanilmistir.

Ikinci haftada katilimcilar olumsuz otomatik diisiinceleri farketmeyi ve sorgulamayi
ogrenmistir. Oturumda biligsel ¢arpitmalar, kanita dayali diisiinme ile alternatif diistinme ve 6z-
sefkatin ii¢c bileseni (0z-sefkat, ortak insanlik, farkindalik) islenmistir. Katilimeilar “kaygi
karakteri”ni resmetmis, buna kars1 6z-sefkatli karsit diisiinceler gelistirmistir. Odevler arasinda
giinliik diisiince kayitlar1 ve diyafram nefesi egzersizleri yer almistir. Ugiincii hafta kacinma ve
giivenlik davranislarina odaklanmustir. Odevlerin gézden gegirilmesinin ardindan grup, sik
kullanilan kag¢inma taktiklerini haritalandirmis ve 0Oz-sefkatli bir sekilde yiizlesmenin
kaginmanimn yerine nasil gecebilecegini tartismuistir. “Oz-sefkatli giicler” adli etkinlikte,
katilimcilar igsel sefkati simgeleyen kisisel semboller tasarlamis ve paylasmistir. Oturum kisa
bir 6z-sefkat meditasyonu ile sonlandirilmigtir. Dérdiincii oturumda 6z-sefkatli iletisim ve 6z-
farkindalik kavramlar tanitilmigtir. Katilimeilar siddetsiz iletisim (gozlem—duygu—ihtiyag—
istek) ve Johari Penceresi modeli araciligiyla “agik alan”larin1 genigletmistir. Olusturulan kii¢iik
gruplarda beyin firtinas1 ve rol yapma etkinlikleriyle yargilama yapmadan gozlem yapma,
ihtiyaclar1 net ifade etme, geribildirim verme ve alma calismasi yapildi. Oturumun sonunda
bilingli farkindaligi arttirmaya yonelik kisa bir nefes egzersizi yer aldi. Besinci oturumda

giivengenlik (assertiveness) ele alinmistir. Reddetme, 6vgii ve talep haklar1 incelenmis, “ben-



dili” ile “sen-dili” arasindaki farklar tartisilmistir. Ger¢ek yasamdan senaryolar iizerinde
saldirgan, boyun egici ve giivengen yanit drnekleri liretilmis, duygusal okuryazarlig: artirmak
icin Plutchik’in Duygu Cark1 yeniden kullanilmistir. Oturum, atilgan kendini ifade etmeyi 6z-
sefkatle biitiinlestiren kisa bir meditasyonla sonlandi. Son oturumda, katilimcilar tiim
becerilerin kapsamli bir tekrarim1 yapmis, baslangi¢ hedeflerine gore ilerlemelerini
degerlendirmistir (“Neredeydim / Su an neredeyim”). Katilimcilar, metafor etkinligi ile
kendileri i¢in programi temsil edici bir nesne veya canli varligi betimlemistir. Oturum, 6z-sefkat

meditasyonu, son-test dlgiimleri, katilim belgesi takdimi ve vedalagma ile tamamlanmastir.

Istatistiksel Analiz

Asil analizler oncesinde JASP programinda ©6n analizler yapilmistir. Normallik
varsayimi histogramlar, Kolmogorov-Smirnov (p degerleri .065 ile .200 arasinda) ve Shapiro-
Wilk testleri (p degerleri .082 ile .952 arasinda) kullanilarak test edilmistir; sonuglar verilerin
normal dagilima uygun oldugunu gdstermistir. Ayrica, verilerin basiklik ve carpiklik degerleri
incelenmis ve bu degerlerin -2 ile +2 arasinda oldugu belirlenmistir (George ve Mallery, 2010).
Bu nedenle, deney ve kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test puanlarini karsilastirmak igin t-
testi, deney grubu katilimcilarinin 6n-test, son-test ve izleme testi puanlarini karsilastirmak igin
ise ANOVA kullanilmigtir. Sonuglara gore, deney ve kontrol gruplarinin on-test puanlari
toplam otomatik diisiinceler (t(16)=1.386, p =.185) ve oOz-sefkat (t(16)=-0.030, p =.976)
acisindan anlamh bir fark gostermemistir. Ancak kaygi (t(16)=3.239, p =.005) ve kaginma
(t(16)=2.351, p=.032) On-test puanlar1 agisindan gruplar arasinda anlamli farklar bulunmustur.
Buna gore, deney grubundaki katilimcilarin kaygi ve kaginma puanlarinin kontrol
grubundakilere gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle, son-test

kaygi ve kacinma puanlarini karsilastirmak icin ANCOVA kullanilmistir. Ayrica, ¢calismada



0=0.05 diizeyinde yapilan testler i¢cin G*Power 3.1.9.7 versiyonu (Faul ve ark., 2007)

kullanilarak post-hoc gii¢ analizleri yapilmistir.

BULGULAR
Deney Grubu Puanlar1 Arasindaki Farkhihiklar

Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme testi betimleyici istatistikleri
Tablo 1°de sunulmustur.

Deney grubunun sosyal kaygi, otomatik diisiinceler ve 6z-sefkat acisindan 6n-test, son-
test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadigini incelemek amaciyla
ANOVA yapilmistir. Sonuglar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2’de sunulan bulgular, deney grubu katilimcilarinin kaygi (F=15.452, p=.001) ve
kacinma (F=13.009, p=.001) alt boyutlar1 puanlar ile otomatik diisiinceler (F=9.779, p=.002)
ve Oz-sefkat (F=3.642, p=.050) puanlarinda anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir.
Sosyal kaygi ve otomatik diisiinceler puanlar1 i¢cin Bonferroni diizeltmeli post-hoc testleri
yapilmis ve sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3’teki sonuglara gore, kaygi (t=5.366, p=.001) ve kagcinma (t=4.870, p=.001) 6n-
test ve son-test puanlar1 arasinda son-test lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. Ayrica,
otomatik diisiinceler (t=3.767, p=.005) ve 6z-sefkat (t=-2.938, p=.019) puanlarinda da son-test
lehine anlaml1 farkliliklar saptanmustir. Ote yandan, kaygi (t=1.427, p=.518), kaginma (t=1.121,
p=.836), otomatik diisiinceler (t=-0.122, p=1.000) ve 6z-sefkat (t=0.270, p=.791) agisindan son-
test ile izleme testi arasinda anlamli fark bulunmamuistir. Bu bulgular, sosyal kayginin kaygi ve
kacinma alt boyutlar1 ile otomatik diisiinceler ve 6z-sefkat diizeylerinde On-testten son-teste
kadar biiyiik etki biiyiikliikleri ile anlaml degisiklikler oldugunu ve bu degisikliklerin {i¢ aylik

stire¢ sonundaki Ol¢iimlerde de korundugunu gostermektedir.

Gruplarin Son-Test Puanlar1 Arasindaki Farkhilhiklar



On-test sosyal kaygi puanlari, deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli farklilik
gostermistir. Bu nedenle, On-test puanlari kontrol edilerek sosyal kaygi son-test puanlar
acisindan anlamli fark olup olmadigini test etmek icin ANCOVA yapilmistir (bkz. Tablo 4).

Tablo 4’te sunulan ANCOVA sonuglarina gore, deney grubu katilimcilarinin ortalama
kayg1 son-test puanlar1 (X=20.88), kontrol grubundaki katilimcilarin ortalama kaygi son-test
puanlarindan (X=27.22) anlamli derecede diisiik bulunmustur (F(1,17)=6.297, p=.024,
n*=.353). Ayrica, deney grubunun ortalama kaginma son-test puanlar1 (X=19.66), kontrol
grubunun ortalama kaginma son-test puanlarindan (X=26.22) anlamli derecede diisiik ¢ikmistir
(F(1,17)=8.089, p=.012, n>=.350).

Deney ve kontrol gruplarmin 6z-sefkat ve otomatik diisiinceler son-test puanlarinin
ortalamalar1 arasindaki farki test etmek i¢in bagimsiz 6rneklemler t-testi uygulanmistir (bkz.
Tablo 5).

Son-test sonuglarina gore, deney grubunun 6z-sefkat diizeylerinde kontrol grubuna
kiyasla anlamli artis bulunmustur (Cohen’s d=1.387, p=.010). Buna karsilik, otomatik
diisiinceler agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (p=.226). Bu sonuglar,
miidahalenin 6z-sefkati artirmada etkili oldugunu, ancak otomatik diistinceler iizerinde anlamli

bir etkisi olmadigin1 gostermektedir.

TARTISMA

Bu ¢alisma, tliniversite 6grencilerinde sosyal kaygi ve otomatik diislinceleri azaltmak ve
0z-sefkati arttirmak icin Oz-sefkat teknikleriyle birlestirilmis olan bir ¢evrimici biligsel
davraniser terapi (BDT) grup programinin etkinligini incelemistir. Bulgular, sosyal kayginin
kaygi ve kacinma alt boyutlarinda azalma olacagin1 6ngdren ilk hipotezi desteklemistir.
Programi tamamlayan deney grubu katilimcilarinin kaygi ve kaginma diizeylerinde anlamli ve

biiytik etki biiytikliikleri ile azalma goriilmiistiir. Bu azalma ti¢ aylik izleme siiresince korunmusg



ve miidahalenin uzun vadeli etkili oldugunu gostermistir. Buna karsilik, kontrol grubunda
sosyal kaygi diizeylerinde anlamli bir degisim gozlenmemistir. Bulgular, BDT temelli psiko-
egitim programlarinin sosyal kaygiy1 azaltabildigini (Dryman ve ark., 2017; Nowakowski ve
ark., 2016) ve 6z-sefkat odakli miidahalelerin de sosyal kayginin tedavisinde etkili oldugunu
gostermektedir (Gill ve ark., 2018). Yiiz ylize ve ¢evrim i¢ci BDT miidahalelerinin, sosyal kayg1
semptomlarin1 azaltmada benzer diizeyde etkili oldugu daha once de rapor edilmistir (Dryman
ve ark., 2017).

Deney grubunda sosyal kaygi puanlarinin azalmasinda etkili olmus olabilecek
faktorlerden biri, programin BDT tekniklerini 6z-sefkatle birlestirecek sekilde tasarlanmast
olabilir. Bu birlestirme, katilimcilarin diisiince ve duygulariyla daha bagislayici, yargisiz bir
sekilde iliski kurmasina olanak tanimis ve sosyal kaygiy1 siirdiiren olumsuz otomatik
diisiincelerin azalmasini saglamis olabilir. Onceki ¢aligmalar, 6z-sefkatin sosyal kaygiyi
azaltmada ve duygu diizenlemeyi saglamada degerli bir arac¢ olabilecegini ileri siirmektedir
(Pauley ve McPherson, 2010).

Arastirmada ikinci hipotez de desteklenmistir; deney grubunda otomatik diisiincelerde
anlamli bir azalma goriilmiis ve bu azalma izleme Olgiimlerinde de korunmustur. Kontrol
grubunda ise anlamli bir degisim gozlenmemistir. Bu sonuglar, 6z-sefkat ile birlestirilmis BDT
programinin katilimeilara otomatik diisiincelerini fark etme ve bunlar1 sorgulama i¢in araglar
sundugunu gostermektedir. Negatif otomatik diislincelere 6z-sefkatli alternatiflerin dahil
edilmesi, bu olumlu sonuglarda kilit bir rol oynamus olabilir. Onceki arastirmalar da dz-sefkatin
olumsuz diislinceleri azaltmada etkili olabilecegini gdstermektedir (Arimitsu ve Hofmann,
2015).

Caligmanin {i¢iincii bulgusu, deney grubundaki 6z-sefkat diizeylerinin artmis olmasidir.
Deney ve kontrol gruplarinin son-test karsilastirmalari, 6z-sefkat agisindan deney grubu lehine

anlamli fark gostermistir. Programin igerigi géz Oniline alindiginda, BDT’ye 06z-sefkat



egzersizlerinin dahil edilmesi bu artisa katki saglamis olabilir. Onceki arastirmalar, 6z-sefkat
temelli miidahalelerin sosyal kayg1 ve depresyon semptomlarini azaltabildigini (Wilson ve ark.,
2019), BDT temelli grup terapilerinin 6z-sefkati artirdigini ortaya koymaktadir (Hamedani ve
ark., 2023). Dolayisiyla, yliksek diizeyde 6z-sefkat sosyal kaygiy1 azaltmada bir ara¢ islevi
gorebilir (Candea ve Szentagotai-Tatar, 2018) ve sosyal kaygiy1 hafifletici diizenleyici bir rol
oynayabilir. Bu caligmanin bulgular1 da, 6z-sefkati gelistirip olumsuz diisiinceleri azaltarak
kaygi semptomlarinin siddetinin diisiiriilebilecegine iliskin bulgulara (Arimitsu ve Hofmann,
2015) ek kanit saglamaktadir.
SONUC

Bu calismanin bulgulari, 6z-sefkat ile birlestirilmis alt1 oturumluk ¢evrim i¢i BDT
programinin sosyal kaygiy1 ve otomatik diisiinceleri azaltmada ve 6z-sefkati artirmada etkili
oldugunu gostermektedir. Calismanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir. Ilk olarak, érneklem
biiyiikligiiniin kiiciik olmast (18 katilimci) daha genis bir popiilasyondaki farkliliklar1 tam
olarak yansitmayabilir. Post-hoc gii¢ analizleri, anlamli etkilerin saptanmasi icin yeterli
istatistiksel giiclin oldugunu gostermistir; ancak daha genis bir Orneklem, sonuglarin
genellenebilirligi artiracaktir. ikinci olarak, bu galismada izleme siiresi gorece kisadir (ii¢ ay).
Daha uzun siireli izleme, miidahalenin kalict etkileri hakkinda daha fazla bilgi sunacaktir. Bu
siirliliklara ragmen, bulgular, biligssel davranisci terapi teknikleri ile 6z-sefkat egzersizlerini
bir araya getirerek olusturulan ¢evrim i¢i grup miidahalelerinin, iiniversite 6grencilerinde sosyal
kaygi ve otomatik diisiinceleri azaltma, 6z-sefkati artirmak amaciyla kullanilabilecegini

gostermistir.



Ekler

Oturum 1: Tamsma, Amaclar ve Kurallar

Grup stireci hakkinda katilimcilara bilgi verildi.

Grup kurallar belirlendi.

Katilimeilar grup siirecine iligkin beklentilerini ve kisisel amaglarim ifade etti.

BDT, sosyal kaygi ve 6z-sefkat kavramlari, 4D dongiisii tizerinden katilimcilara agiklandi.

Etkinlikler: “Tanigma ve 1sinma etkinligi” ve “Gelistirmek istedigim 6zellikler.”

Oturum 2: Otomatik Diisiinceler ve Oz-Sefkat

Otomatik diigiinceler ve 6z-sefkat kavramlar1 katilimcilara agiklandi.

Grup lideri sosyal kaygi formiilasyonunu anlatti.

Negatif diigiincelere karsi sefkatli alternatifler liretme siireci katilimcilara aktarildi.

Etkinlikler: “Diistincelerin digsallastirilmasi ve sefkatli alternatif olusturma” ve “Nefes egzersizi”

Ev Odevi: “Diisiince kayit egzersizi.”

Oturum 3: Ka¢inma ve Giivenlik Davranislari

Kaginma, kagis ve giivenlik davraniglar1 hakkinda bilgi verildi.

Katilimcilara bu davramislara iliskin deneyimleri soruldu ve ortak deneyimler yazildi.

Kaginma ile sefkatli ylizlesme deneyimi agiklanarak, karsilagtirlldi.

Etkinlikler: “Benim sefkatli giiclerim” ve “Oz-sefkat meditasyonu.”

Oturum 4: SefKatli iletisim

Sefkatli iletisimin, kigileraras1 etkilesimleri gelistirmedeki 6nemi vurgulandi.

Katilimeilar, sosyal kaygry1 azaltmada ve baskalariyla iliskileri gelistirmede etkili olabilecek empati ve kabul becerilerini
ogrendi.

Sefkatli iletisim kavrami agiklanirken Johari Penceresi hakkinda bilgi verildi.

Oturum i¢i ve oturum dist deneyler tasarlandi.

Etkinlikler: “Tipik ve sefkatli iletisim”, “Sefkatli iletisimde 6z-farkindalik” ve “Sefkatli nefes egzersizi.”

Ev Odevi: “Sefkatli iletisim uygulamas1.”

Oturum 5: Giivengenlik

Bu oturum, sefkatli iletisim iizerine devam niteligindeydi.

Kisilerarasi iletisimde giivengenlik kavrami tanitildi.

Kisilerarasi iliskilerde giivengenlik haklar1 agiklanirken ABC modeli bir giivengenlik ¢ercevesi olarak sunuldu.
Tletisimde duygularin rolii hakkinda bilgi verildi.

Etkinlikler: “Benim saldirgan ve sefkatli tepkilerim” ve “Kisa bir meditasyon uygulamas:.”

Oturum 6: Sefkatli Bir Sonlandirma

Tiim grup stireci degerlendirildi.

Katilimeilar, grup stirecine iligkin kisisel amag ve beklentilerini yeniden gdzden gegirdi ve ilerlemelerini degerlendirdi:
“Programda ne 6grendim?”

Katilimeilar, grup stirecine iligskin duygu ve diistincelerini ifade etti: “Bu psikoegitim siireci sana hangi nesne veya canli
varlig1 ¢agristirtyor?”

Etkinlikler: “Ben neydim, ne oldum?” ve “Oz-sefkat meditasyonu.”




72 katilimci

Dahil edilme kriterleri:

e riterleri saglayan 6grenciler seckisiz
(a) Goniillit katilm ‘IK olarak gruplara atandi (n=18)

(b) Lisans 6grencisi olma

(c) Alt1 haftalik oturumlari
diizenli katilabilme

54 katilime1 grubun uugun zaman
olmamasi nedeniyle digarda birakildi,

Deney grubu(n=9) Kontrol grubu(n=9)
- 5 kadin - 7 kadin
- 4 erkek - 2 erkek
Oz-sefkat ile birlestirilmis BDT Miidahale yok.
programina katildi.

On-test test, son-test ve izleme On-test ve son-test
testi

Figiir 1. Calismanin akis semasi



Tablo 1. Gruplarin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Deney Kontrol
Olciim n  Ortalama SS Ortalama  SS
Kaygi 9 40.11 11.90 24.00 9.00
Kag¢inma 9 36.56 11.14 24.56 10.51
On-test Otomatik Diislinceler 9 99.67 40.87 77.89 23.48
Oz-Sefkat 9 27.00 10.07 27.11 4.34
Kaygi 9 20.89 11.45 27.22 10.16
Kag¢mma 9 19.67 9.01 26.22 9.38
Son-test Otomatik Distinceler 9  62.00 27.96 76.00 18.24
Oz-Sefkat 9 3511 6.11 27.00 5.57
Kaygi 9  26.00 9.54
Kag¢mma 9 2356 10.68
[zleme Otomatik Diisiinceler 9  60.78 27.06
Oz-Sefkat 9 3422 6.418
Tablo 2. Deney Grubunun Puanlar1 Arasindaki Farkliliklar
Olciimler n sd F p n?
On-test 9 2 15.452 0.001*  0.659
Kaygi Son-test 9 2
Izleme 9 2
On-test 9 2 13.009 0.001*  0.619
Kag¢inma Son-test 9 2
Izleme 9 2
On-test 9 2 9.779 0.002*  0.550
Otomatik Diislinceler Son-test 9 2
Izleme 9 2
On-test 9 2 3.642 0.050 0.313
Oz-Sefkat Son-test 9 2
Izleme 9 2

#p<0.05



Tablo 3. Deney Grubunun On-Test ve Son-Test Puanlar1 Arasindaki Farklar

n  Ortalama fark SH t Dbonf n?

9 19.222 3.582 5.366 0.001*  0.783
Kaygi

9 16.889 3.468 4.870 0.001*  0.748
Ka¢ima

. 9 37.667 9.998 3.767 0.005*  0.639
Otomatik Diislinceler
- *
Oz-Sefkat 9 &.111 2.761 2.938 0.019 0.519
*p<0.025

Tablo 4. Kaygi1 ve Kaginma Puanlari icin ANCOVA Sonuglari

Post-test Kare ortalamasi F sd p 7

Kaygi 585.998 6.297 1 0.024* 0.296

Kagmma 502.003 8.089 1 0.012* 0.350
$<0.001*

Tablo 5. Gruplarin Oz-Sefkat ve Otomatik Diisiinceler Son-Test Puanlar1 Arasindaki Farklara

[liskin Sonuglar
n t sd p Cohen’s d
Oz-Sefkat 9 2.943 16 0.010* 1.387
Otomatik Disiinceler 9 -1.258 16 0.226 -0.593

*p<0.05



