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OZET

KABUL ve KARARLILIK TERAPISI YONELIMLI
PSIKOEGITiM PROGRAMININ OLUMSUZ

DEGERLENDIRILME KORKUSU UZERINDEKI ETKISI
Ugur, Erol
Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1, Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim
Dal1, Egitimde Psikolojik Hizmetler Programi
Danisman: Prof. Dr. Mustafa KOC
Haziran, 2018. xvi+211 Sayfa.

Bu arastirmanin amaci, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim
programinin olumsuz degerlendirilme korkusu iizerindeki etkililigini incelemektir.
Arastirma, 2015-2016 6gretim yilinda Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde
O0grenim goren 1. 2. 3. ve 4. smif Ogrencileri arasindan secilmis 26 6grenci ile
gerceklestirilmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alacak katilimcilarin segiminde
Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Belirlenen 26
kisi, deney ve kontrol gruplarina (deney n= 13, kontrol n=13) gruplardaki katilimc1
sayisi esit olacak sekilde dagitilmistir.

Katilimcilar gruplara kabul edilme siirecinde; psikiyatrik tani almig ya da tedavi
gormekte olan bireyler ¢alisma grubu disinda tutulmustur. Mevcut arastirmanin
bagiml degiskenini Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu’ndan
alinan puanlar, bagimsiz degiskenini ise Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli
Psikoegitim Programi olusturmaktadir. Calisma gruplarma katilimer secerken
kullanilmamakla birlikte, Kabul ve Eylem Formu-I1 de uygulanarak psikolojik katilik
diizeylerinde ortaya ¢ikan degisim raporlanmistir. Arastirmanin verileri Tiirkge
uyarlamasi1 Cetin, Dogan ve Sapmaz (2010) tarafindan yapilan Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu (ODKO) ve Yavuz ve digerleri (2016)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Kabul ve Eylem Formu-11 (KEF-I1) kullanilarak elde
edilmistir. Deney ve kontrol gruplarina katilimer segerken sadece ODKO puanlari
kullanilmakla birlikte, katilimcilarin psikolojik katilik puanlarindaki degisimi

gorebilmek amaciyla Kabul ve Eylem Formu-II puanlar1 da ayrica sunulmustur.

Gruplarin  belirlenmesinin ~ ardindan  sekiz oturumdan olusan programin

uygulanmasina baslanmistir. Deney grubuna, olumsuz degerlendirilme korkusuyla
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basa ¢ikmaya yonelik hazirlanmis Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne dayali psikoegitim
programi uygulanirken, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale programi
uygulanmamistir. Arastirmada Ontest Sontest Kontrol Gruplu Gergek Deneysel
Desen kullanmilmistir. Deney grubuna KKT Yonelimli Psikoegitim programi
uygulanmadan bir hafta 6nce, deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilara 6n
test uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina, psikoegitim programi
uygulamasinin tamamlanmasindan bir hafta sonra son test; {i¢ ay sonra izleme testleri
uygulanmistir. Verilerin analizi yapilirken, 6l¢iim ve gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadig: tekrarli Slgiimler icin iki faktorlii varyans
analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Verilerin analizi sosyal bilimler igin veri

analizi paket programiyla gerceklestirilmistir.

Arastirma bulgularina gore; arastirmanin bagimli degiskenini olusturan olumsuz
degerlendirilme korkusu i¢in miidahale * zaman etkisinin anlamli oldugu
goriilmiistiir (p<.001). Bu bulgu, katilimcilarin farkli deneysel kosullarda yer
almalarinin on-test, son-test ve izleme testi puanlarini farkli diizeyde etkiledigini
gostermektedir. Ortaya ¢ikan fakliligin kaynagmi belirlemek tizere Bonferroni
uyumlu c¢oklu Kkarsilagtirma testi gergeklestirilmistir. Bonferroni uyumlu ¢oklu
karsilastirma testi ve varyans analizinden alinan sonuclar, KKT odakli psikoegitim
programinin katilimeilarin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerini azaltmada
etkili oldugunu ve bu etkinin Gi¢ aylik izleme sonunda da kaliciligini korumakla
birlikte kismen de olsa artarak devam ettigini gostermistir. Elde edilen bulgular
baglaminda arastirma sonuglari tartisilmis ve sonraki c¢aligmalar igin Oneriler

sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve Kararlilik Terapisi, psikoegitim programi, olumsuz

degerlendirilme korkusu.
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ABSTRACT

EFFECTIVENESS OF ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY
ORIENTED PSYCHOEDUCATIONAL PROGRAM ON FEAR OF
NEGATIVE EVALUATION
Ugur, Erol
PhD. Thesis, Educational Sciences, Psychological Services in Education
Supervisor: Prof. Dr. Mustafa KOC
June, 2018. xvi+211 Pages.

The main purpose of this study is to investigate the effectiveness of Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) oriented psychoeducational program on fear of
negative evaluation in undergraduate students. The study was conducted in the 2015-
2016 academic year with 26 university students who were in their 1st, 2nd, 3rd and
4th year at Sakarya University, Faculty of Education. The Turkish version of The
Brief Fear of Negative Evaluation Scale (BFNE) was used to select the participants.
26 participants were equally assigned to research groups (experiment n=13, control
n=13). Additionally, Turkish version of Acceptance and Action Questionnaire-1I
(Yavuz, et. al., 2016) were used to examine the change in psychological inflexibility

Scores.

8-week psychoeducational group program started after the groups were formed.
Group counselling program which was based on acceptance and commitment
approach was applied to the experiment group in order to help them deal with fear of
negative evaluation, while the control group was not intervened and no action was
taken. In current study, pretest posttest control group design was used. The Turkish
version of The Brief Fear of Negative Evaluation Scale (BFNE) was administered to
experimental and control groups three times (pretest, posttest and follow-up).
Repeated measures two-way ANOVA was conducted to examine whether there is a
significant difference between groups and measures. In order to analyse the data the

statistical package for the social sciences was used.

According to the findings of the current study, group*time effect was found to be
significant for fear of negatieve evaluation (p<.001). Data revelaed that students who
were under different experimental conditions affected their pre-test, post-test and
follow-up test scores differently. In order to identify where differences were between

groups, Bonferroni adjustment multiple comparisons tests were used. Bonferroni
iX



adjustment multiple comparisons tests and the variance analysis showed that
Acceptance and Commitment Therapy Approach based psychoeducational group is
effective on lowering the levels of fear of negative evaluation, and the intervention
effect relatively continue to increase as well as being permanent after 3 months
follow-up process. In conclusion, it was found that ACT based Psychoeducational
Program has a significant effect in reducing fear of negative evaluation level. The
results were discussed in the context of literature and some suggestions were made
for the future works.

Key Words: Acceptance and Commitment Therapy, psychoeducational program,
fear of negative evaluation.
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BOLUM I
GIRIS

Mutluluk ve uyum diizeyi yiiksek bir yasam siirebilmek ya da aciyr azaltmak
neredeyse her birey i¢in kadim bir ugrastir. Bireyin, kendi yasam amaglariyla
biitiinlesik davraniglarda bulunmasi ve bu amaglar i¢cin ugras vermesi, varligim
anlamli bulabilmesi ve mutlu olabilmesi agisindan son derece onemlidir. Doyum
alacagr bir meslek sahibi olmak, kendini gelistirmek, kendine yetebilmek ve
karsilastig1 sorunlarla etkili bag etme sekilleri tiretmek gibi farkli yasam alanlarina ait
durumlarla kars1 karsiyadir. Diger taraftan dogasi gere§i sosyal bir varlik olan
bireylerin, etkili sosyal iligkiler kurmasi ruh saglhigi agisindan gereklidir. Nasil ki iki
kimyasal madde karsilastiginda tepkimeye girer, bireyler de sosyal ortamlarda bir
etkilesim yasarlar. Bu sosyal etkilesim siirecinde bireylerin birbirlerini etkilemeleri
ve birbirlerinden etkilenmeleri kaginilmazdir. Psikolojik saglik agisindan ele
alindiginda sosyal kayginin en belirgin 6gesi sayilabilecek olumsuz degerlendirilme
korkusunun islev bozucu bir etkisinin olacagi agiktir. Olumsuz degerlendirilme
korkusu, bireylerin potansiyellerini ortaya koymasinin ve sosyal iliskilerin psikolojik
yararlarinin edinilmesinin 6niinde ciddi bir engel olusturmaktadir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal kayginin belirtilerinden birisi oldugu i¢in
oncelikle sosyal kaygi konusunun net bir sekilde anlasilmasi geregi ortaya
cikmaktadir. Olumsuz degerlendirilme korkusunu bir 0lgiit olarak biinyesinde
barindiran sosyal kaygi bireylerin sosyal iliskileri ve islevsellikleri lizerinde olumsuz
ciddi etkileri vardir. DSM-V’e (2014) gore sosyal kaygi “Tamimadik insanlarla
karsilagtigi veya bagkalar1 tarafindan izlenebilecegi sosyal ortamlarda ya da
performans sergilemeyi gerektiren durumlarda ortaya cikan, kisinin kiiciik duruma
diisecegi ve utan¢ duyabilecedi sekilde davranacagindan ya da kaygi belirtileri
gostereceginden belirgin sekilde ve siirekli olarak korku duymasi” seklinde
tanimlanmaktadir. Buna tanima gore olumsuz degerlendirilme korkusu yogun bir
sekilde sosyal kaygiy1 tetiklemektedir. Sosyal kaygili bireyler, topluluk oniinde

herhangi bir eylemde bulunurken ya da diger insanlarla birlikte iken yanlis
1



yapmaktan, uygun olmayan davramiglarda bulunmaktan ve bu nedenle de diger
insanlar  tarafindan  olumsuz degerlendirilmekten asir1  derecede  korku
duymaktadirlar.

Genel olarak bir dereceye kadar kaygi bireyleri giidiileyici ve yasamsal islevleri etkili
sekilde yerine getirilmesine yardimci olmakla birlikte, olumsuz degerlendirilme
korkusunun yogun olarak eslik ettigi asir1 derecede bir sosyal kaygi tam tersi yonde
bireyin yasamini etkileyebilmektedir. Tiim psikolojik bozukluklarda ortak bir 6lgiit
olan islevsellikte bozulma sosyal kaygili bireylerde daha belirgin yasanmaktadir.
Sosyal kaygi ile bireylerin yasamlarint olumsuz etkileyen bazi psikolojik yapilarin
ele alindig1 calismalardan elde edilen bulgular, kaygi bozuklugunun etkilerini goz
Oniine sermektedir. Arastirma bulgularina gore sosyal kaygi ile depresyon, utangaclik
(Bilge ve Kelecioglu, 2008), diisiik diizeyde zihinsel saglik (Button ve digerleri,
2015), internet bagimlilig1 (Lai ve digerleri, 2015), diisiik diizeyde yasam kalitesi ve
sosyal iglevsellik (Cohen, Jensen, Dryman ve Heimberg, 2015) ile aralarinda yiiksek
diizeyde pozitif bir iliski bulunmaktadir. Ayrica, sosyal kaygi yasayan bireylerin
mesleki islevlerinde, akademik performanslarinda ve sosyal Iliskilerinde ciddi
derecelerde bozulmalar deneyimledikleri ifade edilmistir (Dilbaz, 1997). Sosyal
kaygmin goriilme sikligi ve yasamin birbirinden farkli birgok alaninda yol actigi
sonuglar acgisindan bakildiginda, sosyal kaygili bireylerin kullandiklar: islevsel
olmayan basagikma davraniglarinin 6nemli 6l¢iide temel etken olduklar1 sdylenebilir
(Sapmaz, 2011).

Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal kaygiya eslik etmekte ve bireyin
baskalarmin  degerlendirmelerini  oldukca  Onemseme, onlarin = olumsuz
degerlendirmelerinin verdigi sikinti ve degerlendirilme ortamlarindan kaginma ve
bagkalarinin kendisini olumsuz degerlendirecegi korkusu olarak ele alabilir (Bilge
ve Kelecioglu, 2008). Islevsel olmayan basa ¢ikma davramslarim genel
karakteristigine gore diislintildiigiinde, olumsuz degerlendirilmekten kagmak ya da
kaginmak sosyal kaygili bireylerin temel motivasyonu durumuna gelmektedir.
Bireyler olumsuz degerlendirilme korkusundan dolayr kisitlayici davranislar
sergileyebilmektedirler. Olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan birey toplu
ortamlardan uzak durma, sosyal iliski aginda smirl sayida insan ile yakin iletisime
geeme, kendini suclama, olumsuz duygusal tepkilerde bulunma gibi koruyucu

islevler atfettigi davraniglari yapma egilimindedir. Bu tip basa ¢ikma davranislari,



birey tarafindan olumsuz geri doniit almasini engelleyecegi ya da bunun kagiilmaz
oldugu durumlarda yasayacagi olumsuz deneyimi en aza indirecek bir yol olarak
goriilmektedir (Wingo, Baldessarini ve Windle, 2015; Sapmaz, 2011).

Bireylerin olumsuz degerlendirilme olasiligini en aza indirmek i¢in kullandiklari
yontemlerin kisa donemde kimi zaman igse yarasa da uzun donemli basa ¢ikma
acisindan  kalict  yararlar sagladigi sOylenemez. Bu baglamda, olumsuz
degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmak i¢in kullanilan uyuma doniik olmayan basa
cikma sekilleri kagma, kaginma ve giivenlik saglayict davranislar olarak bir araya
getirilmigtir. Bu davraniglar birey tarafindan, korkulan sonu degistirmek igin
kullanilir. Kaginma durumunda birey, kaygi olusturan ortamlardan uzak durma
egilimindedir. Kagma durumunda toplu ortamlardan uzaklasmanin olanakli olmadigi
sartlarda birey biran Once ortamdan ¢ikma gayreti i¢indedir. Giivenli saglamaya
yonelik davraniglar ise daha ¢ok kagma ya da kaginmanin miimkiin olmadigi
durumlarda devreye girmektedir (Sungur, 1997). Kaygiyla bas edebilmek igin
kullanilan kagma-kaginma ve giivenlik saglamaya yonelik davraniglar sosyal
ortamlarin gilivenli olmadigina ilisgkin uyum saglayict olmayan diisiincelerin
giiclenmesine ve bireyin artan diizeyde yalnizlasmasina, kendine olan giiveninin
azalmasina, egitim ya da meslek hayatinda performans kaybina yol agmaktadir
(Sapmaz, 2011).

Sosyal kayginin goriilme sikliginin fazla olmasinin yani sira yas, cinsiyet, SOSyo-
ekonomik durum, egitim diizeyi gibi farkliliklar ve bireyin yasaminda meydana
gelebilecek islev bozulmalarinda domino etkisine sahip olmasi tedavi yaklagimlarini
da c¢esitlendirmistir (De Castella ve digerleri, 2015). Sosyal kayginin tedavisi
stirecinde ilaghi miidahale, psikoterapotik miidahale ve her iki miidahalenin de
biitiinlesik olarak kullanildig1 caligmalar goriilmektedir (Cohen ve digerleri, 2015;
Mesa, Le ve Beidel, 2015; Ryan ve Warner, 2015). Sosyal kayginin tedavisi
konusunda en cok calisilan ve etkiligine yonelik deneysel kanitlara sahip terapi
yonteminin bilissel-davranigsal terapi oldugunu sdylemek yanlis olmaz (Brozovich
ve digerleri, 2015). Tiirkiye’de bilissel davranig¢r yaklagim yonelimli, sosyal
kayginin dnlenmesine ya da basa c¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik etkiligi
deneysel olarak test edilmis arastirmalara Giimiis (2002), Aydin (2006), Sertelin
Mercan (2007), Cakir (2010) ve Sapmaz (2011) tarafindan yapilan ¢alismalar 6rnek

verilebilir.



Biligsel davraniggr yaklagima gore olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan
bireyler, sosyal ortamlara iliskin dogrudan yasadiklar1 veya tanik olduklar
deneyimlerin etkisiyle kendilerine ve dis ortama yonelik negatif biligsel yapilar
olusturmaktadir. Olumsuz biligsel yapilar nedeniyle sosyal ortamlar tehlikeli olarak
algilanmakta ve devaminda ortaya cikan kaygiyla bas edebilmek i¢in kaygiy1
azalttigima yonelik yiliklemeler yapilan ve uyum saglayict olmayan basa ¢ikmaya
davraniglar1 kullanilmaya baslanmaktadir (Sapmaz, 2011; Sungur, 2000). Nitekim,
sosyal kayginin bilissel davranis¢1 yaklasima gore tedavisinde odak nokta islevselligi
ve uyumu bozucu nitelikteki biligsel yapilardir. Cilinkii sosyal kaygili bireylerde,
sosyal ortamlarda diger insanlardan olumlu geri doniitler almanin 6énemli olduguna
yonelik bilisler harekete gecer. Birey, olumsuz degerlendirilecegine inanir ve alacagi
geri doniitleri benlik degerine yonelik doniitler olarak isleme egilimindedir. Bilissel
davranig¢1 yaklasim, olumsuz degerlendirilecegine yonelik inanct kendi kendine
asilama yoluyla edinen bireyin, etkisiz diisiinme yollari etkili ve islevsel diisiinme
bicimleriyle degistirmesine yardimci olur (Corey, 2008; Beck ve Emery, 2011,
Rapee ve Heimberg, 1997; Sapmaz, 2011).

Sosyal kaygiya miidahalede olumlu sonuglar verdigi bilinen bilissel davranisci
yaklagimin yani sira post modern yaklasimlar arasinda yer alan ve liglincii kusak
biligsel davranis¢1 yaklasim olarak kabul edilen Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT)
de sosyal kayginin Onlenmesi ve tedavisi noktasinda dikkate deger c¢oziimler
tretmektedir. Farkindalik ve kabullenme temelli terapiler arasinda yer alan KKT nin
temelleri Steven Hayes tarafindan atilmistir. Hayes, Follette ve Linehan’a (2011)
gore KKT, anin farkindaligina, diisiince ve duygularimizi oldugu gibi kabul etmeye
dayanir. KKT, 25 yillik arastirma bulgularina gore temellenmis ve kaygi
bozukluklari, depresyon, evlilik ve aile danigmaliginda etkililigine yonelik deneysel
kanitlara sahip bir yaklasimdir (Arch ve Craske, 2008; Terzi ve Tekinalp, 2013).
KKT neyin objektif olarak dogru oldugunu bulmaya calismaz ¢linkii birey, diinyay1
etkilesimleri yoluyla bilir ve bu etkilesimler de tarihsel ve baglamsal olarak
sinirlanmistir. Diger taraftan bireylerin yasadiklar1 zorlanmalarin kaynagi dogrudan
deneyimlerin kendisi degildir (Hayes, 2004).

Bilissel davranis¢1 yaklasim, diisiince ve inanglar1 kontrol etme ve degistirme iizerine
odaklanirken duygular1 g6z ardi edebiliyordu. KKT ise bireylerin duygu ve

diistincelerini kontrol etmeden dogrudan kabulii ve degisimde kararli olma ana
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temasiyla hareket etmektedir. KKT, bireylerin kendi degerlerini referans alarak,
istenmeyen duygu ve disiinceleriyle miicadele etmeden simdiki ana
yogunlasmalarina yardimci olmayr amaglar (Izgiman, 2014). Hedef psikolojik
esneklige ulagsmaktir ve KKT’nin asagida sunulan alti temel ilkesi psikolojik
esneklige tamamlar (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006; Ogel, 2015; Terzi
ve Tekinalp, 2013).

Simdiye (ana) odaklanma, bir siirectir ve anlik yasanan duygularimizin farkinda
olmaya dayanir. Bilissel ayrisma, bireye yarari olmayan diisiinceler ile birey arasinda
bir uzaklik olusturmay1 amagclar. Endiselerden ayrigmak ve uyum bozucu diisiinceleri
degistirmeye calismak veya onlardan kurtulmak i¢in onlarla miicadele etmek yerine
onlari olduklar1 gibi birakmaktir. Ornegin “Ben yetersizim.” demek yerine “Bu
konuda yetersiz oldugum diisiincesine sahibim.” demektir. Kabul, 6z olarak
duygularimizi oldugu kabul edip deneyimlemeye agik olmaktir. Diger bir ifadeyle,
rahatsiz edici duygulara da onlardan kurtulmaya ugragsmadan yer agabilmektir. Bir
baglam olarak kendilik bireyin, kendi deneyiminin igerigi olmadigina vurgu yapar.
Diger bir ifadeyle bireyler diisiinceleri, inanglar1 ya da zihinlerinden gecen
imajlardan ibaret degildir. Bireyin, kendi ile etrafi arasinda bir sinir koyup o anda
kisi herhangi bir anda ne diisliniiyor, ne hissediyor ya da ne yapiyorsa, onun farkinda
olma durumudur. Degerler, birey hayatinin ne yonde gelismesini, nasil olmasini ve
ne i¢in yagamak istiyorsa onlardir. Dolayisiyla, bireylerin aile, is, sosyal yasam ve
inan¢ gibi alanlardaki yonlerini netlestirebilmeleri adina degerlerin anlasilmasi
onemlidir. Kararli davrans, sorunlulugu alinan bir hedef davranigin ya da eylem
planiin, zorlayic1 veya rahatsiz edici de olsa basariyla yerine getirilmesini vurgular.
Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), psikolojik sorunlar ve patolojik problemlerin
temelinde yukarida belirtilen alt1 siirecin (Simdiye-ana-odaklanma, biligsel ayrisma,
kabul, bir baglam olarak kendilik, degerler, degisime kararlilik) tersi yonde isleyen
bir siire¢ oldugunu vurgular. Bunlar: Kavramlagsmis Ge¢misin Baskinligr ya da
Sumirli  Ozfarkindalik, Bilissel Birlesme, Yasantisal Kaginma, Kavramsallasmis
Benlige Baglilik, Degerlerin A¢ik ve Net Olmamasi/Degerlerin Farkinda Olmama,
Kullamissiz Eylem seklinde siralanabilir. KKT’ye gore bireyler olumsuz
degerlendirilme korkusuyla sosyal bir ortama girmeden once, girdigi anda ve
sonrasinda kaygili bir biligsel siire¢ gegirmektedir. Birey, olumsuz degerlendirilme

korkusuyla ilgili diisiinceler i¢inde tikanip kalarak bilissel birlesme yasar. Biligsel



birlesme durumunda birey olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa c¢ikmay1
saglayacak davranigsal diizenlemeyi yapabilmek icin gerekli diger yararl kisisel
kaynaklar1 gbézden kacirir. Sosyal kaygi bozuklugunda, bireyin olumsuz
degerlendirilme ile ilgili diistincelerinin (aptal gibi gériinecegim, ben yetersiz biriyim
vb.) yasantisal kaginmay1 tetikledigi bilinmektedir. Yasantisal kaginma, bilissel
birlesme sonras1 hem istenmeyen diisiincelerden hem de olumsuz duygular uyandiran
ortam ve durumlardan kagmmayi da igerir. Yasantisal kagcinma paradoksal olarak
bireyin daha fazla biligsel birlesme yasamasimna ve daha fazla bilissel birlesme de
daha fazla kaginmaya sebep olarak bir kisir dongiiye tretilmis olur. Birey bu kisir
dongii icinde kavramlasmis ge¢misin etkisiyle olumsuz yasantilari tizerinde siirekli
diisiiner ve kendini bu diisiince yogunlugunun i¢inde yitik hisseder. Diger insanlarla
birlikte olma, iliski kurma, tiretken olma, saglikli olma gibi degerlerin farkinda
olmama gibi bir durumla kars1 karsiyadirlar. Bu farkinda olmama durumu olumsuz
degerlendirilme korkusu yasayan bireyin yasamini yonlendirmesinin yaninda igler
beklendigi gibi siirmediginde alternatif kararlar almasi da zorlastirir. Islevsel
alternatif davranislar iiretilemediginde devreye kullanissiz eylemler girer. Kullanissiz
eylem, alkol, madde bagimliligi, toplumsal anlamda insanlardan kag¢inma, ¢ok
uyuma, asirt yemek yeme-me gibi u¢ davranislarla karakterize bir tablo ortaya koyar.
Kullanigsiz eylem devam ettikce kavramsallagmis benlik giligclenmeye baslar ve
bireyin kendi benligine yiikledigi kavram ya da diisiince (basarisiz biriyim, toplu
ortamlara asla ¢ikmamaliyim, giigsiiziim vb) baskin hale gelir (Bond ve digerleri,
2011; Hayes, Pistorello ve Levin, 2012; Ogel, 2015; Terzi ve Tekinalp, 2013). Bu
stire¢ bir kisir dongii halinde devam ederek olumsuz degerlendirilme korkusunun
stireklilik durumu giiglenir.

Psikolojik saglik acisindan bilingli bir kabul ve kararli davranisi énemseyen KKT’ye
gore bireyler i¢sel ve digsal yasantilardan kacinma (yasantisal kaginma) ve onlari
kontrol etmeye calisma yolunu denedikleri zaman cesitli psikolojik zorluklar
yasamaya acik hale gelirler. Dolayisiyla, olumsuz degerlendirilme korkusuyla bas
edebilmek i¢in bireylerin korkuyla ilgili igsel ve digsal durumu kabul edip devaminda
kararli bir sekilde harekete gegmeleri gerekir. Sungur’a (2000) gére herhangi bir
psikolojik problemin 6nlenmesi ya da tedavisi siirecinde en etkili yaklasim, s6z
konusu problemin ortaya ¢ikmasinda ve siireklilik kazanmasindaki faktorlerin net bir

sekilde aciklandigr yaklasimdir. Yukarida da belirtildigi gibi KKT’nin sosyal



kaygiyla ilgili formiilasyonu, sosyal kaygi ve bir alt bileseni olan olumsuz
degerlendirilme korkusunun tedavisi ya da 6nlenmesi konusunda kullanilabilecek bir
yaklasim oldugunu ortaya koydugu diisiintilmektedir. Son yillarda sosyal kaygi ve
olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili deneysel calismalardan (Craske ve
digerleri, 2014; Dalrymple ve Herbert, 2007; Kocovski, Fleming, Hawley, Ho ve
Antony, 2015; Ossman, WilsonStoraasli ve McNeill, 2006). Elde edilen bulgular,
KKT’nin olumsuz degerlendirilme korkusu konusundaki etkililigini kanitlar
niteliktedir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu sosyal kayginin daha da giiclii hissedilmesine yol
acabilecek biligsel bilesenlere sahiptir. Bu biligsel bilesenler olumsuz degerlendirilme
korkusu yasayan bireyin siklikla olay ve durumlara iliskin yorum hatalari
yapmasinda gii¢lii bir rol oynar (Dryman ve Heimberg, 2015). En sik goriilen
psikolojik bozukluklar arasinda dordiincii sirada yer alan sosyal kayginin (Ogel,
2015) son yillarda yapilan arastirmalarda, Tirkiye’de de olduk¢a fazla oldugu
goriilmektedir (Sapmaz, 2011). Ergenlik donemi ile toplumsal yasam anlaminda
sorumluluk alma, is bulma, aile kurma ve bagimsizliga ulasma doénemi arasindaki
evreyi i¢ine alan yiiksekdgrenim doneminde, 6grencilerde bireysel ve sosyal anlamda
bircok degisim yasanmaktadir. Deneyimlenen degisimler beraberinde uyum
gorevlerini de beraberinde getirmektedir. Bir ge¢is donemi olarak {iiniversite
yasaminda bir¢cok Ogrencide sosyal kaygi belirtileri (olumsuz degerlendirilme
korkusu) ortaya ¢ikmakta ya da var olan belirtiler artmaktadir (Izgi¢, Akyiiz, Dogan
ve Kugu, 2000). Belirtilerle birlikte bireyler, olumsuz degerlendirilme korkusuyla
basa cikabilmek icin islevsel olmayan yollar (kagma-kacinma-giivenlik saglayici
davraniglar) deneyebilmektedir. Basa ¢ikmada kullanilan bu islevsel olmayan yollar,
bireyin sosyal ve egitim yasamindaki gelisimini olumsuz yonde ciddi olarak
bozmaktadir.

Yayginlig1 ve bireylerin psikolojik ve sosyal islevselligi tizerindeki ciddi etkileri goz
Oniline alindiginda, olumsuz degerlendirilme korkusu ile basa ¢ikma becerisini
kazandirmaya yonelik ¢aligmalarin 6nemi belirgin hale gelmektedir. Tiirkiye’de
sosyal kaygi ile basagikma becerisini kazandirmaya yonelik bazi ¢alismalar (Glimiis,
2002; Aydm, Tekinsav-Siit¢cii ve Sorias, 2010; Kogak, 2001; Sapmaz, 2011)
bulunmakla birlikte, dogrudan olumsuz degerlendirilme korkusunu azaltma ya da

basa c¢ikma becerisi edindirmeye yonelik bir calisma bulunmamistir. Buradan



hareketle, etkililigine yonelik giiclii kanitlar sahip Kabul ve Kararlilik Terapisi
yonelimli bir psikoegitim programi uygulamasinin alanyazina bir katki sunacagi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda mevctu ¢alismada, KKT’ye dayali bir psikoegitim
programinin {iniversite 0grencilerinin yasadig1 olumsuz degerlendirilme korkusunu

azaltmada etkili olup olmadigini sinamak arastirma problemi olarak belirlenmistir.

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programi
uygulamasinin, T{niversite Ogrencilerinin yasadigi olumsuz degerlendirilme

korkusunu azaltmada etkili olup olmadigini incelemektir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERI

Temel Denence: Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programi olumsuz
degerlendirilme korkusunu azaltmada etkilidir.

Denence 1.a: KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan dgrencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu On-test puan ortalamalari, son test puan ortalamalarindan
anlamli diizeyde yiiksektir.

Denence 1.b: KKT ye dayali psikoegitim programina katilan 6grencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu oOn-test puan ortalamalari, izleme testi puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksektir.

Denence 1.c: KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan §grencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu son-test puan ortalamalari ile izleme testi puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 1.d: KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan 6grencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu son test puan ortalamalari, kontrol grubundaki bireylerin
son test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde diisiiktiir.

Denence 1.e: KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan 6grencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu izleme testi puan ortalamalari, kontrol grubundaki bireylerin
izleme testi puan ortalamalaria gore anlamh diizeyde diisiiktiir.

Denence 1.f: Kontrol grubunda yer alan bireylerin, olumsuz degerlendirilme korkusu

On-test, son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.



1.3 PROBLEM DURUMU ve ARASTIRMANIN ONEMI

Oldukga yaygin bir psikolojik problem olan sosyal kayginin bir alt bileseni olarak ele
aliman olumsuz degerlendirilme korkusu, toplumsal etkilesimi ve degerlendirmeyi
iceren toplumsal durumlara yonelik devamli hale gelen korku olarak agiklanan
yaygin ve bireyin yasamini sinirlayict etkilere sahip bir problemdir. Tirkiye’de
tiniversite 6grencileri ile yiiriitiilen bir ¢alismada sosyal kaygi bozuklugunun yasam
boyu yayginligr %21,7 olarak bulunmustur (Giiltekin ve Dereboy, 2011). Sosyal
kaygiyla birlikte agiklanan olumsuz degerlendirilme korkusunda, bireyler diger
insanlarin  kendilerini degerlendirmelerini daha olumsuz algilama egilimine
sahiptirler (Hamarta, 2015; Nicholls, Staiger, Williams, Richardson ve
Kambouropoulos, 2014). Olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan bireylerin,
sosyal ortamlarda iletisim kurarken giicliik cektikleri goriilmektedir. Universite
O6grenimi donemindeki birey, siirekli degismekte ve gelismekte olan ¢evresine uyum
sagladig ve etkili iletisim kurabildigi 6l¢iide egitim ve sosyal yasantisinda basari
elde edebilmektedir. Sosyal kaygi temelli olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan
bireylerin yasam alanlar1 ic¢indeki insanlarla iletisim kurmakta giiglilk ¢ekmesi
onlarin yasamlarint dogrudan ya da dolayli olarak olumsuz etkilemektedir. Etkili
iletisim kurmakta giicliik yasayan bir bireyin mutluluk diizeyi diisiik olacagi gibi
giinliik islerini ve akademik gorevlerini yiiriitiirken de ciddi giigliikkler yasayabilir
(Oztiirk, 2014).

Sosyal kayginin baglama yasinin 13-24 yaslar1 arasinda degistigi sOylenenilir
(Temizel, 2014). Psikolojik bozukluklar arasinda yaygin goriilmesiyle dikkat ¢eken
sosyal kaygi, korkularla karakterizedir ve miidahale edilmediginde diger bazi
rahatsizliklar (depresyon, alkol-madde bagimliligl) igin tetikleyci bir unsur
olabilmektedir (Teale Sapach, Carleton, Mulvogue, Weeks ve Heimberg, 2015). Bu
noktada, tiniversiteye yerleserek farkli bir yasam donemine gegis yapan bireyler
aileden ayrilmanin yani sira, yeni bir egitim yasantisina, yeni bir sehre ve ¢evresine
uyum saglama gibi durumlarla karsi karsiya kalmasi olumsuz degerlendirilme
korkusuyla basa c¢ikma konusunu daha belirgin hale getirmektedir. Universite
yasants1 birey yasaminda biyolojik, psikolojik ve sosyolojik boyutlari ile ergenlikten
yetiskinlige gegiste bir koprii islevi gérmekte ve bireylere kisisel potansiyellerini

gerceklestirme yoniinde ¢esitli olanaklar saglamaktadir. Birey, arkadaslik iliskilerini



ve sosyal c¢evrelerini gelistirme, ilerideki meslegine alt yap1 olusturma,
yiiksekdgrenim sonrasini planlama ve yetiskin roliine hazirlik gibi gelisimsel
kosullar1 etkili yonetmek durumundadir (Sapmaz, 2011). Oysa olumsuz
degerlendirilme korkusu yasayan bireyler, korku duyulan durumlardan kaginir ya da
daha az siklikla yapmaya baslar. Reddedilmeye karsi abartili bir duyarlilik, kisisel
haklarin1 korumada giicliik yasama ve benlik saygisinda azalma gibi durumlar gelisir.
Diger insanlarin kendileriyle ilgili giigsiiz, aptal, cimri, korkak, utangag¢ gibi olumsuz
degerlendirmelerde bulunacagina yonelik islevsel olmayan ve uyum bozucu
¢ikarimda bulunurlar (K&roglu, 2013). Dolayisiyla egitim, is ve aile yasaminda ciddi
giicliiklerle bas etmek zorunda kalirlar. Sosyal kaygili bireylerde evlenme oraninin
diisiik olduguna iligkin bulgular (Kalkan, 2008; Temizel, 2014), sosyal kayg1 bileseni
olarak olumsuz degerlendirilme korkusunun yetiskinlik yasaminda da kisitlayici

etkilerinden s6z edilebilir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (KKT) Tirkiye’deki ge¢misinin olduk¢a yeni ve
giderek yayginlagsma baslayan bir alan oldugu soylenebilir. KKT ile ilgili yurtdisinda
yapilan bir¢ok arastirma olmasina ragmen yurticindeki arastirma sayisi oldukca
smnirhdir. Tirkiye’de sosyal kayginin azaltilmasmna ya da Onlenmesine yonelik
etkiligi deneysel olarak test edilmis arastirmalara bakildiginda agirlikli olarak
biligsel davranisci1 yaklasim temelli ¢alismalarin (Aydin, 2006, Aydin ve dig., 2010,
Sertelin Mercan, 2007; Kocak, 2001; Cakir, 2010; Gilimiis, 2002; Sapmaz, 2011)
gerceklestirildigi goriilmektedir. Bununla birlikte dogrudan olumsuz degerlendirilme
korkusunu azaltma ya da basa ¢ikma becerisi edindirmeye yonelik bir ¢alisma
bulunmamistir. Yayginlig1 ve bireylerin psikolojik ve sosyal islevselligi iizerinde
ciddi yeti yitimlerine sebep olan etkileri gbéz Oniline alindiginda, olumsuz
degerlendirilme korkusu ile basa ¢ikma becerisini kazandirmaya yonelik ¢alismalar
onemlidir.

Biligsel davramisc1 kusaktan gelen Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), 6zellikle
kayg1 bozukluklarindaki etkililigine yonelik ikna edici 6nemli sayida deneysel kanita
sahiptir. Problemlerle ¢alisirken yalnizca danisanin diislincelerine odaklanmak yerine
olumsuz ya da olumlu tiim duygular1, kabul temelinde danigma siirecine dahil etmesi,
kisisel degerlere bagli eylemlerin onarici sonuglar liretecegine yonelik kuramsal
cercevesi KKT nin farkli yonlerinden bazilar1 olarak ele alinmaktadir. Bu baglamda

mevcut aragtirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne dayali psikoegitim programi
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yiiriitiilerek katilimeilarin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerinin azalmasi
saglanmaya caligilacaktir. Katilimeilarin, olumsuz degerlendirilme korkusu
diizeylerindeki azalmayla birlikte dolayli olarak iletisim giicliikleri, sosyal
islevsellik, akademik basar1 ve etkili problem ¢6zme gibi bazi durumlarla bas etme
konularinda daha etkin davranabilecekleri diisiiniilmektedir. KKT nin, basa ¢ikma
noktasinda bireylere kazandirmayr hedefledigi becerilerin yani sira KKT temelli bir
psikoegitim programi Ozellikle ortadgretim kurumlarinda gbrev yapan okul
psikolojik danigsmanlari i¢in olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili ¢caligmalarda
bir yardimci kaynak islevi gorebilir.

Tiirkiye’de tiniversite 6grencilerinin sosyal kaygiyla basagikmalari i¢in gelistirilmis
ve etkililigi sinanmig bir psikoegitim programi (Gilimiis, 2002) ve grupla psikolojik
danisma uygulamasi (Sapmaz, 2011) oldugu goriilmektedir. Her iki calisma da
biligsel davranig¢1 yaklagim temelinde iiretilmistir. S6z konusu ¢aligmalarin, oldukca
yaygin olan sosyal kaygiyla basa ¢ikmada tiniversite 6grencileri i¢in olduk¢a dnemli
bir ihtiyaca cevap verdigi rahathikla ifade edilebilir. Bununla birlikte, mevcut
psikoegitim programin igerigi diger sagaltim ¢alismalarindan farkli olarak dogrudan
sosyal kayginin bir belirtisi olan olumsuz degerlendirilme korkusuna odaklanmakta
ve KKT’nin kuramsal yonelimi geregi farkindalik egzersizleri, duygularin kabulu,
ana odaklanma, deger yonelimli kararli davranig gibi terapotik unsurlar igermekte ve
yeni bir bakis getirmektedir. Bu baglamda, KKT nin insan dogasina yonelik sahip
oldugu kuramsal bakis ve kaygi bozukluklarinin sagaltiminda etkiligine yonelik
deneysel kanitlar; mevcut calismada iiniversite ogrencileri lizerinde etkililigi test
edilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin alana zenginlik

katacag diistiniilmektedir.

1.4 PROBLEM CUMLESI

Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programi olumsuz degerlendirilme

korkusunu azaltmada etkili midir?
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1.5 SINIRLILIKLAR

1. Arastirmada belirlenen olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyi Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu’nun 6l¢tiigii nitelikler ile sinirhdir.

2. Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilar, Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi
ogrencilerinden segildigi i¢in, elde edilen bulgularin genellenebilirli§i benzer
kosullara sahip tiniversite 6grencileri ile sinirhdir.

3. Deney grubuna uygulanan Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim
programi sekiz oturum ile sinirhdir.

4. Izleme calismasi, son dl¢iimden ii¢ ay sonra alian dl¢iimlerle smirlidir.

1.6 TANIMLAR

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu: Bireyin baskalari tarafindan kotiileyici ve
diismanca elestirilecegine dair asir1 ve siirekli bir endise duymasidir (Cetin, ilhan ve
Yilmaz, 2014; Leary, 1983).

Psikolojik Esneklik: “Farkindalik yoluyla simdiki an ile temasa gegerek, duygularla
savagsmadan onlar1 oldugu gibi kabul etme ve degerler onciiliigiinde harekete gegme
becerisidir (Hayes, 2004; Ogel, 2015).”

Psikoegitim Grubu: Onleyici ve gelisimsel yonelimi olan, beceri gelistirmenin ve
pratik yapmanin 6ne ¢iktig1, kazandirilacak hedef davranislarin belli oldugu, grup
liderinin daha cok egitici role sahip oldugu grup uygulamasidir (Giigray, Cekici ve
Colakkadioglu, 2009).

1.7 SIMGELER VE KISALTMALAR

KKT: Kabul ve Kararlilik Terapisi

ODKO: Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu
KEF-I11: Kabul ve Eylem Formu-1I

ICK: iliskisel Cerceve Kurami

TURBAD: Baglamsal Davranis Bilimleri Birligi

DSM: Tan1 ve Ruhsal Bozukluklar istatiksel E1 Kitab1

12



BOLUM II
ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI ve ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde, arasgtirmanin kuramsal temelini olusturan olumsuz degerlendirilme
korkusu ve Kabul ve Kararlilik Terapisi ile ilgili betimleyici bilgilere ve ilgili

arastirmalara yer verilmistir.

2.1 OLUMSUZ DEGERLENDIRILME KORKUSU IiLE iLGIiLi KURAMSAL
CERCEVE

Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal kaygiin temel bir bilesenidir ve
digerlerinin degerlendirmelerinin asir1  Onemsendigi durumlarda artmaktadir.
Olumsuz degerlendirilme korkusu temel anlamda Watson ve Friend (1969)
tarafindan sosyal kayginin Ol¢iimiinde ele alinmistir. Olumsuz degerlendirilme
korkusu bireyin, digerlerinin yapacagi degerlendirmelerin olumsuz olacagina yonelik
inancia vurgu yapmaktadir. Olumsuz degerlendirilme korkusu bir¢ok arastirmada
sosyal kaygi ile birlikte ele alinmistir (Harpole ve digerleri, 2015). Bu calismada da
olumsuz degerlendirilme korkusunun dogasi geregi sosyal kaygi ile birlikte ele
alinmasinin, olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili daha net bir kuramsal ¢erceve
saglayacagr disiliniilmektedir. Bu baglamda mevcut bdliimde olumsuz
degerlendirilme korkusu ile ilgili kuramsal giristen once sosyal kaygiya hizli bir

kuramsal bakis sunulmaya calisilmigtir.

2.1.1 Sosyal Kaygi

Kaygi bozukluklar1 arasinda yer alan sosyal kaygi, baskalarmnin izleyebilecegi
ortamlarda meydana gelebilecek utanma, kii¢lik diisme, digerleri tarafindan olumsuz
degerlendirilmekten korkma ve korkulan olay ya da durumlardan kaginma seklinde
ele aliabilecek bir kaygi bozuklugudur (DSM V). Bireylerin egitim, is, aile ve diger

sosyal alanlarindaki islevselligini ciddi derecede etkileyen sosyal kaygi ilk olarak
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DSM-III (Amerikan Psikiyatri Birligi Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El
Kitabi, Amerikan Psikiyatri Dernegi-1980) tarafindan tanimlanmistir. Ilerleyen
donemlerde 1990’11 yillardan sonra arastirmacilarin dikkatini daha fazla ¢ekmeye
baslamis ve siklikla arastirmalara konu olmustur.

DSM V-TR’ye gore sosyal kaygi bozuklugu yasayan bireyler bagkalarinca
degerlendirilebilecek oldugu bir ya da birden ¢ok toplumsal durumda belirgin bir
korku ya da kaygi duyar. Olumsuz olarak degerlendirilebilecek bir sekilde
davranmaktan ya da kaygi duyduguna iliskin belirtiler gostermekten korkar.
Toplumsal etkilesim durumlart bireyde siklikla yogun korku ya da kaygi olusturur.
Dolayisiyla, s6z konusu toplumsal durumlardan kaginilir ya da yogun bir korku ya da
kaygi ile bunlara katlanilir. Diger taraftan, duyulan korku ya da kaygi, s6z konusu
toplumsal ortamlarda c¢ekinilen duruma gore ve toplumsal-kiiltiirel baglamda
orantisizdir. Korku, kaygi ya da kaginma klinik agidan belirgin bir sikintiya ya da
toplumsal, isle ilgili alanlarda ya da dnemli diger islevsellik alanlarinda iglevsellikte
diismeye neden olur (DSM 5).

Sosyal kaygi bozuklugu yasayan bireyler, 0Ozellikle performans gerektiren
durumlarda bagkalarinin kendileriyle ilgili olarak kaygili, zayif, "kagik" ya da aptal
gibi olumsuz degerlendirmelerde bulunacagindan korkarlar. Bu bireylerin sosyal
etkilesimi azdir ve sosyal becerilerde yetersizlikler gosterebilir, akademik alanda,
islerinde yeterli bir bagar1 saglayamayabilirler (Koroglu, 2013). Sosyal kaygili birey,
bu kaygisinin yersiz ya da akildisi oldugunun farkinda olsa bile bagkalarinin
kendisini siirekli inceleyecegi ve kendisi hakkinda olumsuz degerlendirme
yapacagimi disiiniir. Dolayisiyla bu ortamlara girmemeye ya da ortamlardan
kagmaya c¢alisir (Gerrig ve Zimbardo, 2012). Ayrica, toplumsal durumlarda
yasadiklari kaygiyr baskalarinin anlayacagindan ve giiliing durumda olmaktan korku
duyarlar. Goriilme siklig1 fazla olan sosyal kaygi ornekleri arasinda baskalarinin
oniinde konusma, sunum yapma, yemek yeme ya da yazi yazma, genel tuvaletleri
kullanma, goriismelere ve toplantiya katilma gibi durumlar yer almaktadir. Birey bu
ve benzeri kaygi uyaranlariyla karsilagmasi igin zorlandiginda ya da aniden bdyle bir
durumla kars1 karsiya kaldiginda, bireyde yogun kaygmin yani sira ¢ok cesitli
bedensel tepkiler (yliz kizarmasi, kaslarda gerginlik terleme, kalp atisinda hizlanma,
ag1z kurulugu vb.) ortaya c¢ikar (Koroglu, 2013). Diger taraftan, sosyal kaygili birey

icin sosyal etkilesim durumunda yasadig: titreme, kizarma, kalp carpintis1 seklindeki
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fiziksel belirtiler i¢sel tehdit; diger insanlarin davraniglari, bakiglar1 da digsal tehdit
olarak  olumsuz  degerlendirilme  korkusunun  gostergeleri  baglaminda
degerlendirilmektedir (Tekin, 2008).

Sosyal kaygi, bireyin baskalarmin bulundugu ortamlarda dikkat odagi olmaya ve
bagkalar1 tarafindan "degersiz” olarak nitelenmeye iliskin abartilmis yogun
korkulariyla ilgilidir. Sosyal kaygi bozukluguna siklikla eslik eden ozellikler
arasinda haklarimi savunmada giicliik ¢ekme ve benlik saygisinda diisiikliikk ya da
asagilik duygular1 olmakla birlikte olumsuz bir bi¢imde degerlendirilmeye kars1 agiri
duyarlilik temel bir ayrim noktasi olusturmaktadir (Beck ve Emery, 2011; Koroglu,
2013). Nitekim Amerikan Psikiyatri Birligi Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
Sayimsal El Kitabi’nda (DSM-V), bireyin baskalarinca degerlendirilebilecek oldugu
bir ya da birden ¢ok toplumsal durumda belirgin bir korku ya da kaygi duymast;
olumsuz olarak degerlendirilebilecek bir sekilde davranmaktan ya da kaygi
duyduguna iligkin belirtiler gostermekten korkmasi sosyal kaygi bozuklugunun temel

bilesenlerine isaret etmektedir (APA, DSM-V, 2014).

2.1.2 Sosyal Kayginin Dogasina iliskin Kuramsal A¢iklamalar

Oz-sunum yaklagimi

Sosyal kaygmin durumsal ve egilimsel Onciillerine yonelik kapsamli agiklamalar
getiren Oz-Sunum Yaklagimina gore sosyal kaygi, bireylerin hayali ya da gergek
izleyiciler iizerinde istenilen izlenim olusturmaya odaklandiklarinda ve motive
olduklar1 izlenimi olusturamadiklarinda ya da olustugunda siiphe duyduklarinda
ortaya ¢ikmaktadir. Bununnla birlikte bireyler, arzu ettikleri izlenimleri
yansitabildiklerini  diislindiigli zaman kendilerini giiven i¢inde ve rahat
hissetmektedirler (Schlenker ve Leary, 1982). Nitekim bireylerin 6z-sunum
yeterliklerine yonelik olumlu algilari ile yasadiklar kaygi diizeyi arasinda negatif bir
iliski bulunmaktadir (Maddux, Norton ve Leary, 1988).

Bireyin kaygi diizeyinin yogunlugu, belirli bir izlenimi olusturmaya motive olma
derecelerine gore dogru orantili olarak artmaktadir (Leary, 2010). Benzer sekilde
olumsuz degerlendirilme korkusuyla birlikte digerlerinin yapacagim diisiindiigii
degerlendirmelere asir1 odaklanan birey, anda ortaya c¢ikan igsel durumlari ve
duygular1 da gizleme egilimi gostermektedir (Watson ve Friend, 1969; Bilge ve

Kelecioglu, 2008). Baskalar1 {izerindeki izlenimlerine asir1 derecede yogunlasan
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bireyler sadece bir degerlendirilme maruz kaldiklar1 anlarin yani sira bu
degerlendirilme 6ncesinde de yogun kaygi yasamaktadirlar (Leary, 2010).

Baglanma Kurami

Baglanma Kurami, psikopatoloji konusunda her zaman ciddi kuramsal temeller
sunmaktadir. Sosyal kaygi bozuklugunun temellerinde erken dénemdeki baglanma
stillerinin etkisi kadim bir arastirma konusu olmustur (Bifulco ve digerleri, 2006).
Bireyin hayatinin erken dénemlerinde belirginlesen baglanma bigimi, kisinin diger
bireylerle iliski kurma Oriintiisiine yon veren Onemli bir degiskendir (Kesebir,
Kavzoglu ve Ustiindag, 2011). Arastirmalarda, yetiskinlik déneminde ortaya ¢ikan
psikopatolinin temellerinin baglanma sekilleriyle iliskili oldugu ortaya konmustur
(Bifulco ve digerleri, 2006).

Baglanma Kurami’na gore bireyin ilerleyen donemde sosyal kaygi yasamasinda,
anne ya da bakim veren bireyle kurulan erken donem iliskisinin niteligi One
cikmaktadir. Bu erken donem iliskisi bireylerin diger insanlarla gelistirdikleri sosyal
iligkilerde belirleyici bir rol oynamaktadir. Nitekim giivensiz baglanma sekli
gelistirmis bir birey sosyal iligkilerinde diisiik bir 6z-giiven ortaya koymakta ve
reddedilmeye yonelik korkular yasamaktadir. Giivensiz baglanmaya bagli olarak
kendisiyle ilgili olumsuz imajlara sahip olan bireyler, digerleri tarafindan kabul
edilmeyeceklerine inanmakta ve bu inan¢ temelinde baskalarinin oldugu sosyal
ortamlarda ciddi derecede kaygi yasayabilmektedir (Bartholomew ve Horowitz,
1991; Ceylan, 2011).

Sosyal Ogrenme Kurami

Sosyal Ogrenme Kurami bireyin 6grenme siireclerinde gézlem ve taklidin belirleyici
bir unsur olduguna vurgu yapmaktadir. Sosyal ortamlarda yasanan basarisiz
deneyimler, ebeveyn kaynakli olumsuz 6rnekler ve sahit olunan durumlar bireyleri
kaygiya daha duyarli hale getirmektedir. Bu durum sadece cocukluk yasantsi ile
sinirli kalmamakta ve ilerleyen donemlerde de sosyal etkilesimden uzak durma,
kagingan davranma ve Onemli sosyal becerileri 6grenmede giicliikler yasama ile
sonuglanmaktadir (Rapee ve Spence, 2004).

Banduranin onciiliik ettigi Sosyal Ogrenme Kuramina gore anne babanin sosyal
beceri agisindan yeterli olmasi ayn1 zamanda g¢ocuklar i¢in etkin ve uygun bir rol
model olma firsat1 da iiretmektedir. Anne babalarin, cocuklarinin dis goriiniislerine,

tutum ve davraniglarina asirt dikkat gostermesi, ¢ocugun siirekli olarak disaridan
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izlenildigi hissine kapilmasina yol agabilmektedir (Karagiin, 2008). Sosyal
ortamlarda anne babasmin ya da bakim veren kisinin kaygili ve tedirgin
davraniglarina tanik olduklarinda ise, uygun davramis Oriintiilerini olusturmakta
zorlanmaktadirlar. Ayrica sosyal kaygili ¢ocuklarin daha az sosyal kaygili gocuklara
gore ofke, seving, iizlintli vb duygularini tanimlamakta ve ifade etmekte islevsel
olmayan yollar kullanabilmektedir. Sosyal kayginin ortaya cikisinda anne babanin
yani sira is arkadaslari, okul arkadaslar1 ve iletisim halinde oldugu diger bireylerin
tutum ve davranilar1 yoluyla olusan 6grenmeler de diger onemli sosyal 6gelerdir.
Sonug olarak sosyal 6grenme kuramina gore sosyal kaygi, ¢cocuklar tarafindan anne
babalar1 ve ¢evresindeki diger bireylerin model alinmasi yoluyla 6grenilmektedir
(Ceylan, 2011; Simonian, Beidel, Turner, Berkes ve Long, 2001).

Davranis¢t Yaklasim

Davranig¢r yaklasim agisindan ele alindiginda, sosyal kayginin ortaya ¢ikis siireci
genel anlamda klasik kosullanma (Pavlov), edimsel kosullanma (Skinner), iki
asamali 6grenme modeli (Mowrer) ve sosyal 6grenme kuramlarmmin (Bandura)
temellerine dayanarak agiklanmaktadir Davranis¢1 yaklasim sosyal kaygida
bireylerin ozellikle yasamin erken donemlerinde dogrudan yasadigi olumsuz
deneyimlerin ya da dolayli olarak tanik oldugu yasantilarin réliine dikkat ¢cekmistir
(Sapmaz, 2011). Ornegin, aile, okul ortaminda ya da herhangi bir sosyal ortamda bir
performans gergeklestirirken basarisizlik ya da performansla ilgili herhangi bir
olumsuz durum yasayan birey, cevresi tarafinda elestirildiginde, alay edildiginde
birey ilerleyen zamanlarda s6z konusu bu ortamlari miikemmel performans ortaya
konmas1 gereken yerler ya da kendisine tehdit olarak algilama egilimi gelistirebilir.
Dogrudan maruz kalma ya da dolayli gézlem yoluyla 6grenme disinda sosyal
kayginin ortaya ¢ikisinda sozel ya da sozel olmayan mesajlarin, tutum davranis ya da
imajlarin bilgi transferi yoluyla gelismesi de 6nemli goriilmiistir (Fisak ve Grills-
Taquechel, 2007; Kimbrel, 2008; Sapmaz, 2011). Bilgi transferinin igerigini model
alinan anne baba figure, deneyimlerin aktarilma sirasinda ortaya c¢ikan belirli
duygular, kaygili-kagingan tutum ve davranislarin odillendirilerek giiclendirilmesi
gibi kritik faktorleri de icermektedir. Literatiirde de bilgi transferi yoluyla sosyal
kayginin gelistigine yonelik aragtirma bulgulari yer almaktadir (King, Gullone ve
Ollendick, 1998; Mulkens ve Bogels; 1999).
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Bilissel Davranis¢i Terapi

Biligsel davranisci yaklasim sosyal kaygi bozuklugunda yiiksek kanit diizeyine sahip
en Onemli terapi yontemlerindendir. Sosyal kaygiyla ilgili yapilan deneysel
caligmalara bakildiginda bilissel davranis¢r terapilerin sosyal kaygi bozuklugunun
tedavisine yonelik onemli sayida ampirik calisma yapildigi goriilmektedir. Biligsel
yaklagima gore, sosyal kaygi bozuklugu yasayan bireyler reddedilecekleri, komik ya
da utanilacak bir duruma diiseceklerine iliskin islevselligi ve uyumu bozucu
ozellikteki biligsel siirecleri nedeniyle sosyal ortamlara dahil olduklarinda ya da dahil
olma olasiligimmi diislindiiklerinde kaygi yasamaktadirlar (Beck ve Emery, 2011;
Fistik¢1, Keyvan, Erten, Duran ve Sungur, 2015; Leichsenring ve digerleri, 2013;
Ozgiiven ve Sungur 1998). Diger taraftan, bir dongii halinde olumsuz
degerlendirilme korkusu bireyin utangaclik ve bir yandan da sugluluk hissi
gelistirmesine yol agmaktadir (Liss, Schiffrin ve Rizzo, 2013). Dolayisiyla bireyin
sosyal imaji hakkinda sahip oldugu inanci yasayacagi kaygiyr onemli derecede
etkilemektedir. Diger taraftan bireyin sosyal imaj1 hakkindaki fikirlerinin dogrulugu
ya da yanlishgindan 6te, sosyal imajinin bozuldugunu diistinmeye baslarsa diger
insanlarin yapacagi degerlendirmelere daha duyarli hale gelmesini kolaylastirir
(Beck ve Emery, 2011). Biligsel yaklasimin dogasinda da bireyin kendisi ve bagskalari
hakkindaki varsayimlari, inanglari ve beklentilerinin, bireyin davraniglarina yon
verdigi vurgusu yer almaktadir.

Sosyal kayginin bir takim aile i¢i ve aile ¢evresi etkenler, genetik degiskenleri ya da
travmatik yasam olaylarinin etkisinde ortaya c¢ikmaya basladigini vurgulayan
Biligsel-davranig¢1 yaklagim sosyal kaygili bireylerin sahip olduklar1 disiince
ortintiilerine dikkat ¢ekmistir. Bilissel-davranig¢1 yaklasima gore, tiim bu sayilan
faktorlerin de etkisiyle bireyler kendileri ve sosyal yasantilarina iliskin islevsel
olmayan inanclar gelistirmektedir (Hope, Heimberg ve Turk, 2010). Buradan
hareketle sosyal kaygi yasayan bireylerin ¢arpitilmis inanclar1 dolayisiyla olagan
geribildirim ve degerlendirmeleri yanli, olumsuz degerlendirme egilimi gelistirdikleri
sOylenebilir (Ceylan, 2011). Bu baglamda, sosyal kaygimin biligsel davranisct
terapisinde, danisanlarin kendileri ve diger insanlar hakkindaki izlenimleri,
yorumlari, degerlendirme ve beklentileri psikolojik danisma siirecinin temel
bilesenlerini olusturmaktadir. Tiim bu bilesenler bir araya getirilerek danisanin

yaptig1 degerlendirmelere eslik eden mantik dis1 inanglar belirlenmeye ve danisana
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gosterilmeye ¢alisilmaktadir. Daha sonra daniganin sosyal kaygi yasanasini etkileyen
mantik dist inanglarin1 (yapmalisin, zorundasin vb.) sorgulamasi ve bunlar islevsel
olan yeni alternatiflerle degistirmesi amaglanir. Bu siiregte birden fazla teknik
(bilissel, duygusal, davranissal) kullanarak danisanin mantikli bir yasam felsefesi
olusturmasina yardimci olunur.

Bireylerin tiim yasam alanlarinda ciddi bozulmalara yol acabilen sosyal kaygi
davranigel, bilissel, bilissel davranis¢1 yaklagimin yan sira bir ¢ok farkli yaklasim ve
teknikle azaltilmaya calisilmistir. Bir diger ifadeyle sosyal kaygi ile ilgili genel gecer
terapi yaklagimlarinin yanin da arastirmacilarin ortaya koydugu ¢esitli kuramsal ve
uygulamaya doniik modellerden s6z edilebilir. Bu modeler arasinda Beck ve Emery
(1985) Degerlendirilme Kaygis1 (Evoluation Anxiety) Modeli; Beck ve Emery’nin
(1985) modeli cercevesinde Clark ve Wells (1995) tarafindan gelistirilen sosyal
kayginin bilissel modeli; bireyin nasil goriindiigline yonelik zihinsel imaj1 ile diger
insanlarin kendisinden beklediklerini diisiindiigli tutum ve davraniglar arasindaki
uyusmazliga vurgu yaparak sosyal kayginin gelisiminde bireyin olumsuz
degerlendirilme korkusunu 6ne ¢ikaran Rapee ve Heimberg’in (1997) Modeli; sosyal
kaygmin bireylerdeki sosyal beceri eksikli§i sonucu ortaya ¢iktigin1 ve olumsuz
degerlendirilme korkusunun bu denklemde giiclii bir unsur oldugunu vurgulayan
Heimberg ve Juster’ in (1995) Sosyal Beceri Modeli one ¢ikmaktadir. Sosyal
kayginin azaltilmasinda ¢ok sayida kanita sahip olan Biligsel Davranis¢1 Terapi’nin
yani sira, postmodern terapi yaklasimlari arasinda gosterilen Kabul ve Kararlilik
Terapisi (KKT) kaygi bozukluklarinin azaltilmasinda farkli bir bakis acis
sunmaktadir. Bununla birlikte KKT nin kuramsal ve felsefi temelleri bakimindan
diger danisma yaklasimlariyla ortiisen ve ayrisan yonleririn oldugu ifade edilebilir.
Olumsuz degerlendirilme korkusu sosyal kaygi igerisinde yer alan bir degisken
oldugu icin, sosya kaygidan bagimsiz ele almak miimkiin degildir. Bu baglamda,
ilerleyen boliimlerde Kabul ve Kararlihlk Terapisi'nin (KKT) olumsuz
degerlendirilme korkusu ile nasil calistigma iliskin temel bilgiler sosyal kaygi
baglaminda verilmistir. Yine KKT’nin kuramsal temelleri ve insan dogasina bakisi

ile ilgili detayl agiklamalar ilerleyen boliimlerde sunulmustur.
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2.1.3 Olumsuz Degerlendirilme Korkusu

Sosyal kaygmnin en belirgin 06gesi olarak ele alinabilecek olan olumsuz
degerlendirilme korkusu, bireyin diger insanlar tarafindan degerlendirilmesinden
kaygt duymasi, degerlendirilme olasiligi bulunan sosyal ortamlara girmekten
kacinmast gibi durumlarla karakterizedir. Olumsuz degerlendirilme korkusu sosyal
kayginin anlasilmasinda temel bir 6zelliktir (Carleton, Collimore ve Asmundson,
2007). Yine bireyin diger insanlarin kendisini olumsuz degerlendirecegine yonelik
beklentisi de olumsuz degerlendirilme korkusunun bir pargasi olarak ele
alinmaktadir. Birey degerlendirilme olasiliginin bulundugu gergek ya da hayali
ortamlarda siirekli ve yogun bir kaygi yasamaktadir. Nitekim Tiirk¢apar (2012)
sosyal kaygi bozuklugundaki temel iki noktayi, baskalariyla birlikte iken bir
performansi basaramama durumuna bagl olarak olumsuz degerlendirilme korkusu
ile bireyin dikkatini i¢sel uyaranlarina odaklamasi seklinde degerlendirmistir.

Sosyal kaygi literatiirli incelendiginde olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili
tanimlamalarin, ¢ok az farkliliklarla birlikte birbirine yakin noktalara vurgu
yaptiklar1 goriilmektedir. Bu baglamda Dogan (2009), olumsuz degerlendirilme
korkusunu sosyal iligkilerde ya da herhangi bir performans gorevi sirasinda diger
insanlar tarafindan kiigiik distiriicli, asagilayici, degersizlestirici ve kiiglimseyici vb.
sekilde degerlendirileceklerine iliskin yasadiklar1 korku ve kaygi hali olarak ele
almistir. Nitekim kaygi bozukluklari ile ilgili 6nde gelen isimlerden Beck ve Emery
(2011) sosyal kaygiy1 “degerlendirilme kaygis1” olarak nitelemistir. Sosyal kaygi
bozuklugundaki temel korkunun olumsuz degerlendirilme korkusu oldugu
belirtilmistir (Beck ve Emery, 2011; Watson ve Friend, 1969). Ayrica biligsel
davranigc1 yaklagimlar, olumsuz degerlendirilme korkusunu sosyal kayginin
cekirdegi olarak ele almislardir (Weeks, Heimberg ve Rodebaugh, 2008). Irmak
(2015) ise olumsuz degerlendirme korkusunu, sosyal kayginin biligsel 6zii, Haikal
ve Hong (2010) ise sosyal kaygiya bilissel yatkinlik olarak nitelemistir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu bireyin sosyal benliginin diger insanlar tarafindan
olumsuz degerlendirilme olasiligmma yonelik bir korku dongiistinii icermektedir.
Birey, olumsuz degerlendirilme korkusu durumunda baskalarinin kendisine iliskin
olumsuz bir izlenim olusturacagt ve bu izlenim sebebiyle, kendisine saygi
duyulmayabilecegine yonelik korku duymaya baslamaktadir (Subasi, 2009).

Dolayisiyla olumsuz degerlendirilmekten korkan birey sosyal ortamlari, siradan
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sayilabilecek davraniglarimi  (yemek yemek, konusmak, yazi yazmak vb.)
yeterliliginin test edildigi bir sinav gibi diisiinmeye baglayabilir. Birey baskalariin
izlenim ve degerlendirmelerini asir1 derecede dikkate alarak davrandigi igin sosyal
performans ile ilgili duyulan korku, bireyin istemedigi sonuglara yol agmaktadir. En
basta davranislarin ¢ekirdeginde korku bulundugu i¢in birey bu korkuya dayanarak
davraniglariyla ilgili kotli sonuglar 6ngérmekte bu da kotii sonuglart dogurarak bir
kisir dongii olugmaktadir (Tirkgapar, 2008). Diger bir ifadeyle birey, olumsuz
degerlendirilecegine yonelik beklentilerini ve inanglarini destekleyici kanitlar elde
etmek i¢in dikkatlerini se¢ici bir sekilde olumsuz durumlara odaklamalar1 yasanan
kayg1 ve korkuyu artirmaktadir (Dilbaz, 1997).

Olumsuz degerlendirilme korkusu elestiri, begenilmeme, reddedilme ve beden diliyle
yansitilan hosnutsuzluk gibi geri doniitleri igermektedir. Bu istenmeyen nitelikteki
iceriginden dolayr Dogal olumsuz degerlendirilme olasiliginin  bulundugu
durumlardan korku ve kaygi duyabilir (Dogan, 2009). Dolayisiyla birey, olumsuz
degerlendirilme korkusunu bagkalarinin oldugu her yer ve zamanda belirli
diizeylerde yasayabilir. Genel anlamda bireyin olumsuz degerlendirilme korkusu
yasayabilecegi ¢esitli durumlar ortaya konmustur. Olumsuz degerlendirilme korkusu
yasayabilecegi sosyal durumlar; yiiz yiize bir konusmay1 baslatmak veya devam
ettirmek, sosyal bir ortama (6rn, bir dogum giinli kutlamasi1) girmek; okul veya is
yvasamu ilgili durumlar; egitici, amir veya arkadas grubu tarafindan degerlendirilen
herhangi bir performans; bir miilakata, jiiriye veya sinava girmek; is yerinde amiri ile
tartismak, sportif yarismalar; dis diinyada ile ilgili durumlar ise aligveris ylriiylis ya
da seyahat yaparken diger insanlar ile girilen etkilesimler olarak ifade edilebilir
(Beck ve Emery, 2011).

Olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan birey diger insanlardan olumsuz elestiri
almay1 kendisine bir tehdit olarak algilayabilir ve bu durum sosyal iliskilerini ciddi
derecede etkiler. Hataya kars1 esnekligi ¢ok diisiik oldugu i¢in herhangi bir beceriyi,
performanst ya da gerceklestirmesi gereken bir gorevi topluluk Oniinde
gerceklestirmekte ¢ok giicliik ¢eker (Bilge ve Kelecioglu, 2008; Cetin, ilhan ve
Yilmaz, 2014). Olumsuz degerlendirilme olasiliginin bulundugu durumlarda kendi
kendilerine asir1 odaklanirlar ve hissettikleri kaygi sinyallerini bir kisisel zayiflik
olarak yorumlama egilimine girebilirler. Bu kaygi belirtilerinin diger insanlar

tarafindan dikkatle incelenecegi ve olumsuz degerlendirilecegini diisliniirler (Wei,
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Zhang, Li, Xue ve Zhang, 2015; Teale Sapach, Carleton, Mulvogue, Weeks ve
Heimberg, 2015). Ayni zamanda olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan bireyler
kendilerinin ve diger insanlarin tepkilerini sik sik gozlemlemektedir (Fay, Page,
Serfaty, Tai ve Winkler, 2008). Birey olumsuz degerlendirilecegine yonelik inanglar
tasimaya bagladiginda reddedilecegini diislinerek sosyal performans gerektiren
durumlara girmemeye ¢alisir ve gilivenlik saglayici davranislar arayisina girer (Rapee
ve Heimberg, 1997).

Sosyal kaygi baglaminda ele alindiginda olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan
birey, basa ¢ikmada gesitli davranislar gostermektedir. Bu basa ¢ikma davraniglari
kag¢ma-kacinma ve giivenlik saglayict davranislar olarak degerlendirilmektedir.
Kacinma; olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan bireyin korku doguran
durumlardan uzak durmaya caligmasi olarak nitelenebilir. Kagma davranisi da;
bireyin sosyal ortamlarda bulunmasmin zorunlu hale geldigi durumlarda bu
ortamlarda uzun siire kalmamasi ve ilk firsatta bu ortamdan ayrilma ¢abasi olarak ele
alinmaktadir. Giivenlik saglayici davraniglar ise olumsuz degerlendirilme korkusu
yasayan bireyin, herhangi bir sekilde korku olusturan ortamdan kaginmasinin ya da
kagmasinin olanaksiz oldugu hallerde yasadigi korkuyu bastirmak veya azaltmak
amactyla sergiledigi bas etme davranislari olarak belirtilmektedir (Sapmaz, 2011).
Giivenlik saglayict davramiglar Clark ve Wells’in  (1995) sosyal kaygiya
iligkin bilissel modelinde onemli bir yer tutmaktadir. Akildisi inanglar tarafindan
tetiklenen giivenlik saglayici davranislar, olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan
bireyin korktugu bir sosyal durum oOncesinde ya da s6z konusu sosyal durumla
karsilagtiginda, ortaya ¢ikabilecek olumsuz sosyal sonuglar1 onleme ya da en aza
indirme stratejilerinden olugsmaktadir. Bu stratejiler bireye gore mantiksal bir
cercevede, korktugu sosyal sonuclarin (dikkatleri iizerine ¢ekme, zayif bir
performans sergileme, kotii bir izlenim olusturma ya da kaygmin belirtilerini
yansitma vb.) dogasiyla ilgilidir ve diger insanlarin olumsuz degerlendirmelerini en
aza indirmek icin kat1 bir sekilde organize edilebilmektedir (Cuming ve digerleri,
2009).

Giivenlik saglayici davranislar (sessiz kalma, geri durma vb.), bireylerin sosyal
etkilesimlerini smirlayici olabilmekte ve diger insanlarin olumsuz geri doniitler
vermesine yol acabilmektedir. Bir yoniiyle bireyin sosyal destek kaynaklarindan

birinin giivenlik saglayic1 davraniglar sebebiyle azaldigi sOylenebilir. Nitekim
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olumsuz degerlendirilme korkusu ile algilanan sosyal destek diizeyi arasinda negatif
iligski oldugu belirlenmistir (Casale, Fioravanti, Flett ve Hewitt, 2014). Diger taraftan,
olumsuz degerlendirilmekten kaginma amaciyla ortaya konan bu giivenlik saglayici
davraniglar korkuyu azaltmak yerine bireylerin, sosyal ortamlarda ortaya ¢ikacagini
disiindiikleri istenmeyen bazi yasantilar1 deneyimlemelerine ve basa ¢ikma
davraniglarin1 test etmelerine engel olmaktadir (Wells ve digerleri, 1995). Test
edilmeyen basa ¢ikma davranislar1 da birey tarafindan islevsel gibi algilanarak daha
sonraki benzer siireclerde de kullanilmaktadir. Bu bakis agisi, olumlu ya da olumsuz
tiim duygularin oldugu gibi deneyimlenmesi ve kabul edilmesini vurgulayan Kabul

ve Kararlilik Terapisi’nin bakis agisiyla ortiigmektedir.

2.1.4 Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Ile Ilgili Arastirmalar

Olumsuz degerlendirilme korkusu, bireylerin zihin saglig1 iizerinde olumsuz etkilere
yol agmaktadir (Button ve digerleri, 2015). Olumsuz degerlendirilme korkusu
yasayan bireyler siradan bir sosyal durum ya da olayr yanl bir sekilde yorumlama
egilimi tagimaktadirlar (Dryman ve Heimberg, 2015; Nonterah ve digerleri, 2015).
Bu bireyler, bilgiyi isleme siire¢lerinde belirgin bir sekilde yanli davranabilmektedir
(Fistik¢1 ve digerleri, 2015). Dolayisiyla yiiksek diizeyde olumsuz degerlendirilme
korkusu yasayan bireylerin aciklik, empati ve karsiliklilik ilkesine dayali saglikli bir
sosyal iletisim kurmalar1 olduk¢a zordur. Bu durumun, birey psikolojik yardim
almadiginda kisir dongii haline donitigmesi giiglii bir olasiliktir (Button ve digerleri,
2015). Diisiik olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyine sahip bireylerin ise, yiiksek
olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyine sahip bireylere gore diger insanlarin
degerlendirmelerine daha az 6nem verdigi ve daha az depresif egilimlere sahip
oldugu arastirma bulgularma yansimistir. Diger taraftan yliksek diizeyde olumsuz
degerlendirilme korkusu yasayan bireylerin, sosyal onayr kaybetmekten yiiksek
diizeyde kaygi duyduklar1 ortaya konmustur. Kaygi ile bag etmede énemli bir isleve
sahip olan psikolojik esnekligi artirict bir rolii olan mizah ile olumsuz
degerlendirilme korkusu arasinda negatif iliski bulunmustur (Jin Yoon, 2015;
Kornienko ve Santos, 2014; Watson ve Friend 1969).

Olumsuz degerlendirilme korkusu sosyal kaygidaki en belirgin biligsel faktor olarak
degerlendirilmistir (Weeks ve Howell, 2012). Oldukg¢a yaygin goriilen bir psikolojik

giicliik olan sosyal kaygi bozuklugu ile olan organik bagi agisindan, olumsuz
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degerlendirilme korkusunun g¢esitli aragtirmalara konu oldugu goriilmektedi (Harpole
ve digerleri, 2015; Wong ve Moulds, 2014). Olumsuz degerlendirilme korkusu
sosyal kaygi, somatik belirtiler ((Dryman ve Heimberg, 2015; Wong ve Moulds,
2014; Fay ve digerleri, 2008); sosyal goriiniis kaygisi, milkemmeliyet¢ilik (Cetin,
Dogan ve Sapmaz, 2010; Hamarta, 2009; Levinson ve digerleri, 2013); utangaglik,
sugluluk hissi ve anne kaynakli 6zbenlik celiskisi (Koydemir ve Demir, 2009; Liss ve
digerleri, 2013); beden imaji memnuniyetsizligi, olumsuz duygulanim, yeme
bozuklugu belirtileri (DeBoer ve digerleri, 2013); problemli internet kullanimi
(Nonterah ve digerleri, 2015); iletisim kurmada zorluk, duygusal dengesizlik-
norotiklik (Hazel, Keaten ve Kelly, 2014) diisiik akademik benlik saygisi (Dinnel ve
digerleri, 2002), ruminasyon (Brozovich ve digerleri, 2015), depresyon (Kornienko
ve Santos, 2014), sosyal istenirlik (Wei ve digerleri, 2015), pozitif degerlendirilme
korkusu (Dryman ve Heimberg, 2015) gibi degiskenler ile pozitif bir iliskiye
sahiptir. Ayrica, olumsuz geribildirim almaktan korkan bireylerin sosyal performans
diizeylerinde azalma, kendisi ile ilgili hatali benlik imajlar1 olusturma, diisiincelere
saplanip kalma ve ruh halini olumsuz etkileme gibi sonuglarin ortaya ¢ikma olasiligt
da artmaktadir (Makkar ve Grisham, 2013).

Olumsuz degerlendirilme korkusu kavramimin dogasi itibariyle bir ¢ok psikolojik
giiclikle pozitif iligkiye sahip oldugu goriilmektedir. Diger taraftan bireylerin
psikolojik islevselligi ile iligili yapilarla da negatif yonde bir iligskiye sahip oldugu
arastirma bulgularma yansimistir. Hazel ve digerleri (2014) tarafindan yapilan
calismada olumsuz degerlendirilme korkusu ile Bes Faktor kisilik 6zelliklerinden
yeniliklere (degisime) aciklik arasinda negatif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bu
sonu¢ olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan bireylerin genel ozellikleri ile
ortiismektedir. Olumsuz degerlendirilme korkusunda birey kat1 basa ¢ikma stratejileri
kullanmakta ve bu stratejileri test edebilecegi yasantilardan siklikla kaginmaktadir.
Buna ek olarak olumsuz degerlendirilme korkusu ile bireylerin arkadaslik agi
yogunlugunun negatif (Kornienko ve Santos, 2014), sosyal onay ihtiyaci ile pozitif
(Karagar ve Ogiilmiis, 2016) iliskiye sahip olmasi olumsuz degerlendirilme korkusu
yasayan bireylerin sosyal islevselleginin olumsuz etkilenme olasiligina birer kanit
olarak ele alabilir. Diger taraftan, yiiksek diizeyde olumsuz degerlendirilme
korkusu yasayan bireylerin yasam kalitesinin diisiik oldugu arastirma bulgularma

yansimistir (Dalrymple ve Herbert, 2007).
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Biligsel agidan ele alindiginda, olumsuz degerlendirilme olacagina inanan bireylerin
dikkat odaklarinda degisimler meydana gelmektedir. Clark ve Wells’in (1995)
gelistirdigi sosyal kayginin bilissel modeli, bireyin dikkat odagindaki degisimin altini
cizmektedir. Olumsuz degerlendirilecegine inanan birey, digerlerinin goziindeki
“kendisinin” nasil goriindiigiini giiglii sekilde yonetmek ister. Bireyin izlenim
yonetimine iligkin bu motivasyonu, dikkati dis ¢evreden i¢sel kaynaklara ¢ekmeye
baslar. Dolayisiyla, birey dikkatini bedensel belirtilere odaklamaya baglar. Bu
odaklanma hali hizla bir kisir dongiiye dontisiir ve belirtilerin giderek giiglenmesi ve
sosyal performansta kayiplar seklinde bir kisirdongiliye neden olur (Clark ve Wells,
1995; Wells, 2002; Sapmaz, 2011). Kendine Yonelik Dikkat (Self-Focus Attention)
ile ilgili olarak Junghans-Rutelonis ve digerleri (2015) tarafindan yiiriitiilen
calismada Clark ve Wells’in bilissel modelini destekleyecek sekilde kendine yonelik
dikkat ile olumsuz degerlendirilme korkusu arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
bulunmustur. Diger taraftan aynmi ¢alismada 0z-biling, 06z-saygi ile olumsuz
degerlendirilme korkusu arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu ortaya
konmustur (Junghans-Rutelonis ve digerleri, 2015). Baska bir ¢alismada ise sosyal
kaygili bireylerin negatif uyaranlara odaklanma ve bu uyaranlar1 degerlendirme
egilimlerinin daha yiiksek oldugu ve bu egilimin olumsuz degerlendirilme korkusu
temelinde gelisen sosyal tehdit algis1 ile iligkili olma olasilifi ele almmistir
(Bayraktutan, 2014).

Bireylerin sosyal yasamlarini etkileyen olumsuz degerlendirilme korkusu dogal
olarak akademik alanlar1 da etkilemektedir (Irmak, 2015). Ozellikle 6grenme
yasantilar1 lizerinde ciddi etkileri olmaktadir (Button ve digerleri, 2015). Olumsuz
degerlendirilme korkusunun akademik degiskenler ile iligkisini inceleyen ¢alismalara
bakildiginda, olumsuz degerlendirilme korkusunun bireylerin akademik basarisi,
akademik risk alma davranisi, gibi degiskenlerle anlamli diizeyde iliskiye sahip
oldugu belirtilmistir. Ozellikle 6grenme-6gretme siirecinde 6nemli rol oynamasi
(Unal, Arik ve Uzun, 2016) olumsuz degerlendirilme korkusunun akademik
degiskenlerle iliskisine dikkat cekmektedir. Arastirma bulgularina bakildiginda genel
olarak olumsuz degerlendirilme korkusu arttikga akademik risk alma egiliminin
azaldig (Cetin ve digerleri, 2014), olumsuz degerlendirilme korkusu ile akademik
basar1 arasinda negatif bir iliski oldugu (Irmak, 2015) goriilmiistiir. Alkan (2015)

tarafindan gerceklestirilen bir 6lgek gelistirme calismasinda ise arastirmaya katilan
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ogrencilerin akademik ortamlarda olumsuz degerlendirilme korkusu puanlar ile
akademik basar1 notlarinin negatif iligkili oldugu belirlenmistir. Ayrica, 6grencilerin
sinif ortamini performans odakli algiladiklar1 zamanlarda olumsuz degerlendirilme
korkularmnin arttig1  bulunmustur (Ozgiingdr, 2006). Aragtirma sonuclarina
dayanarak, olumsuz degerlendirilme korkusunun o6grencilerin derse katilimini ve
akademik bagarisin1 diisiirebilecegi ileri siiriilmiistiir (Bilge ve Kelecioglu, 2008).
Olumsuz degerlendirilme korkusunun, dogasi itibariyle birgok olumsuz psikolojik
yap1 ya da durum ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Kimi ¢alismalarda olumsuz
degerlendirilme korkusunun gii¢lii bir yordayici oldugu goriilmiistiir. Aracilik roliine
iligkin yiiriitiilen bir ¢alisma sonucunda kati anne baba tutumlar1 ile utangaglik
arasindaki iligkiyi agiklamada olumsuz degerlendirilme korkusunun aracilik roliine
sahip oldugu gorilmiistiir (Koydemir ve Demir, 2009). Diger bir arastirmada ise
Kisilerarasi problem ¢ézmenin probleme olumsuz yonelim, kendine giivenmeme gibi
iki alt boyutunun olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarini anlamli diizeyde
yordadigi ortaya konmustur (Hamarta, 2009). Diger taraftan olumsuz
degerlendirilme korkusu sosyal goriinlis kaygisi, beden memnuniyetsizligi, yeme
bozuklugu ve diyet yapma davranisin1 anlamli diizeyde yordamaktadir (Chang, Jarry
ve Kong, 2014; Levinson ve Rodebaugh, 2012). lgili bir diger arastirmada ise
olumsuz degerlendirilme korkusunun sosyal kaygi bozuklugunu pozitif yordadig:
belirlenmistir (Dogan, 2009).

Literatiire bakildiginda olumsuz degerlendirilme korkusunun azaltilmasi konusunda
Tirkiye’de dogrudan bir deneysel calisma bulunmamustir. Agirlikli olarak sosyal
kaygiy1 azaltmaya yonelik grup programlarmin etkililiginin test edildigi ¢aligmalar
yer almaktadir. Kogak (2001) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada sosyal kaygiyla basa
¢ikma programinin ortadgretim Ogrencilerinin sosyal kaygi diizeyleri tizerindeki
etkisi test edilmistir. Arastirma bulgularina gore sosyal kaygiyla basa ¢ikma
programinin uygulandigi 68renci grubunun sosyal kaygi diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli bir azalma oldugu belirlenmistir. Giimiis’iin (2002) yiirtittigi
caligmada, sosyal kaygiyla basa ¢ikma grup programinin iiniversite dgrencilerinin
sosyal kaygi diizeyleri iizerinde etkili oldugu bulunmustur.

Yildirim (2006) tarafindan sosyal kaygi diizeyi yiiksek lniversite 6grencileri ile
yiriitiilen calismada uygulanan kisa-yogun-acil psikoterapinin etkili oldugu

goriilmiistiir. Yine benzer sekilde Sertelin Mercan (2007) tarafindan diisiik patolojik
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durumda olan ve sosyal kaygist yiiksek ergenlerle yapilan bir ¢aligmada uygulanan
grup programinin deney grubunun sosyal kaygilarini azaltmada etkili oldugu
bulunmustur. Aydin (2006) tarafindan sosyal kaygi belirtileri olan ergenlerle
yiiriitiilen ¢alismada, bilissel-davranigs¢1 grup miidahalesinin deney grubunun sosyal
anksiyete ve biligsel hata diizeylerini azaltmada etkili oldugu belirlenmistir. Cakir
(2010) tarafindan yiirlitilen ¢alismada, deney grubuna uygulanan kaygiyla
basagikma programinin ergenleri sosyal kaygi diizeyini azaltmada etkili oldugu
belirlenmistir. Sapmaz (2011) tarafindan yapilan doktora tezi caligmasinda ise
biligsel davranisci yaklasima dayali grupla psikolojik danigmanin sosyal anksiyete
tizerindeki etkisi incelenmigtir. Arastirma bulgularma gore, grupla psikolojik
danigsmanin uygulamasinin {iniversite dgrencilerinin sosyal anksiyetisini azaltmada
etkili oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismalarin yan1 sira Bayraktutan (2014), Kog (2016)
ve Simsek (2011) tarafindan yiiriitiilen c¢alismalar sosyal kaygi ve olumsuz
degerlendirilme korkusu ile ilgili deneysel arastirmalara 6rnek gosterilebilir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili iligkisel tarama modeline dayali olarak
Tosun (2014) tarafindan yapilan c¢alismada din gorevlilerinde olumsuz
degerlendirilme korkusu ile 0zgiiven arasinda negatif yonlii istatistiksel bir iliski
oldugu goriilmiistiir. Erkan, Giigray ve Cam (2002) tarafindan yapilan ¢alismada
ergenlerin sosyal kaygi diizeyleri ile ana baba tutumlari incelenmistir. Arastirma
bulgularina gére koruyucu-istek¢i ve otoriter ana baba tutumlarina sahip 6grencilerin
demokratik anne baba tutumuna sahip 6grencilere gore daha yiiksek olumsuz
degerlendirilme korkusu puanina sahip oldugu ortaya konmustur. Dogan (2009)
tarafindan yapilan ¢alismada olumsuz degerlendirilme korkusu ile sosyal kayginin alt
boyutlar1 olan sosyal korku, sosyal ka¢inma, performans korku, performans kaginma,
sosyal etkilesim korku ve sosyal etkilesim kaginma arasinda pozitif yonlii anlamli bir
istatistiksel iliski oldugu bulunmustur. Erdogan ve Ucukoglu (2011) tarafindan
yapilan caligmada ilkégretim okulu Ogrencilerinin anne-baba tutumu algilart ile
atilganlik ve olumsuz degerlendirilmekten korkma diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma bulgularmma gore atilganlik ve olumsuz degerlendirilme
korkusu arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu gortilmistiir. Diger taraftan
olumsuz degerlendirilmekten korkma ile anne baba tutumlari arasinda anlamh

istatistiksel bir iliski bulunmamuistir.
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2.1.5 Baz1 Degiskenler Acisindan Olumsuz Degerlendirilme Korkusu

Olumsuz degerlendirilme korkusunun g¢esitli arastirmalarda birgok psikolojik yapi ile
iliskisi ele alinmistir. Ayn1 zamanda yurti¢i ve yurtdisinda yapilan arastirmalarda
demografik degiskenler acgisindan da ele alinmistir. Tosun (2014) ve Erkan, Giircay
ve Cam (2002) tarafindan yapilan her iki ¢alismada da olumsuz degerlendirilme
korkusu puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilhik gostermedigi
gorilmistiir. Ayrica Cam, Sevimli ve Yerlikaya (2010) tarafindan gergeklestirilen
olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili 6l¢cek gelistirme caligmasinda cinsiyete
gore Olgekten alinan puanlarin farklilagsmadigr goriilmiistiir. Cinsiyet degiskeninin
yani sira okul tiirlerine gore olumsuz degerlendirilme korkusunun incelendigi
calismada, olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinin meslek lisesi 6grencilerinde
anadolu lisesi 6grencilerine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Irmak, 2015).)
Miizik Ogretmeni adaylar ile yiiriitiilen bir ¢caligmada ise miizik enstriimani ¢alma
basarist ile olumsuz degerlendirilme korkusu arasinda istatistiksel olarak negatif
yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica, olumsuz degerlendirilme korkusu
puanlarinin cinsiyet ve yas degiskenlerine gore anlamli sekilde farklilasmadig
belirlenmistir (Yokus, 2013). Tosun (2014) tarafindan yapilan ¢aligmada egitim
durumuna gore olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinda anlamli farklilik
olmadig1 gortilmiistiir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili bir 6l¢ek gelistirme ¢alismasinda olumsuz
degerlendirilme korkusu puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir farklilik olmadig:
gorilmistir (Harpole ve digerleri, 2015). Wei ve digerleri (2015) tarafindan
ortaokul diizeyindeki Ogrencilerle yiiriitiilen Olgek gelistirme ¢alismasinda da
olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir farklilik
bulunmamustir. Bilge ve Kelecioglu (2008) tarafindan yiiriitiilen arastirmada olumsuz
degerlendirilme korkusu Ol¢eginin tiniversite Ogrencileri tiizerinde gelistirildigi
vurgulanmistir. Flde edilen bulgulara gore lise Ogrencilerinin  olumsuz
degerlendirilme  korkusu  puanlarinin  {niversite  dgrencilerinin  olumsuz

degerlendirilme korkusu puanlarindan daha diisiik oldugu degerlendirilmistir.
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2.2 KABUL ve KARARLILIK TERAPISI iLE iLGIiLi KURAMSAL
CERCEVE

2.2.1 Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Tarihcesi

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy), iiglincii kusak
davraniger terapiler arasinda yer almaktadir. 1960l yillarda ilk formu ortaya ¢ikan
Davranisg1 Terapi Psikanalize bir tepki olarak literatiirdeki yerini almustir. Birinci
dalga Davranisgt Terapi igsel deneyimlere odaklanmak yerine bireylerin
gozlenebilen, kontrollil bir ortaminda 0Ol¢iilebilen davraniglarina dikkat ediyordu. Bu
ilk dalga oOnleyici davranis degisimine, klasik ve edimsel kosullanma ilkerine
dayanmaktaydi. Davranis degisikligini bireylerin deneyimledigi olaylardaki uyaran
ve tepki iliskisine miidahale ederek ortaya cikarmaya calisan Davranisci Terapi
ozellikle fobilerde oldukga etkili sonuglar vermektedir. Diger taraftan duygu ve
diisiincelere ¢ok az énem verilmekteydi. Ozellikle depresyona miidahalede yetersiz
kalmasi ve insanlarin, dogasi geregi her uyarana aym tepkileri vermemesi bu
smnirliligt daha da belirgin hale getirmistir. 1970'li yillarda ortaya cikan Biligsel
Terapi bireylerin diisiince ve inang¢ sistematigi iizerinde yogunlasarak davranis
Oriintlilerini anlamaya calisiyordu. Bilissel Terapi ile ilgili yaklagimlarin iiretilmesi,
gelistirilmesi ve igeriginin zenginlestirilmesi davranigs¢i ve biligsel yaklagimlarin
biitiinlesmesi siirecini ortaya ¢ikardi. Biligsel ve Davranig¢1 yaklasimlarin bir araya
gelmesiyle ikinci dalga diye adlandirilan Bilissel Davranig¢1 Terapi ortaya gikmustir.
Bu modeli ise Akilci Duygusal Davranigsgr Terapi modeli takip etmistir (Harris,
2016; Izgiman, 2014; Tiirk¢apar, 2012).

Bilissel Davranig¢1 Terapi diisiince ve inanglari daha ¢ok kontrol etme ve
degistirmeye odaklandig1 i¢in bireyin duygularmi ikinci planda kalmaktaydi. Kabul
ve Kararlilik Terapisi ise, duygularin kabulii ve degisimde kararlilik ana fikriyle
literatlirde yerini almistir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin 6nde gelen isimleri
Steven C. Hayes, Kelly G. Wilson ve Kirk Stosahl'dir. Steven Hayes, Iliskisel
Cerceve Kurami temelli dil ve zihin analizi ¢alismalar1 ve bu deneyimini cesitli
psikolojik giicliiklere uyguladigi Kabul ve Kararlilik Kurami ile 6ne ¢ikmaktadir.
Kuramin diger bir 6nemli ismi olan Kelly G. Wilson, 20 yil1 askin bir siiredir Kabul
ve Kararlihk Kurami’nin teorik ve felsefesi cercevesi iizerinde ¢alismalarini

stirdirmektedir. Birgok iilkede atdlye caligmalari, seminerler ve danisma hizmetleri
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vererek kuramin bilinirligine ciddi katkilar sunmaktadir. Diger 6nemli kisi olan Kirk
Strosahl da Kabul ve Kararlihlk Kurami ile ilgili ¢ok sayida kitabi ve makalesi
bulunan etki giicii yiiksek bir arastirmaci olarak Kabul ve Kararlilik Terapisi
tarihinde yerini almistir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin yani sira Farkindalik
Temelli Bilissel Terapi (Mindfullness Based Cognitive Therapy) ve Diyalektik
Davranigg1 Terapisi (Dialectical Behavior Therapy) tg¢iincii kusak terapiler olarak
degerlendirilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Kurami’nin ilk formu 1978 yilinda Steven C. Hayes tarafindan
ortaya konmustur. Calismalarina ilk nceleri iliskisel Cerceve Kuramu ile baslayan
Hayes’in, Kuzey Karolina Universitesi, Greensboro'da gretim iiyesi olarak gorevini
siirdliriirken yasadigi bosanma deneyimi kendisi i¢in doniim noktasi olmustur.
Bosanma olay1 ile birlikte ortaya c¢ikmaya baslayan ciddi bir panik atak ile ve
yasamindaki diger sorunlarla miicadele etme siirecinde Kabul ve Kararlilik
Kurami’m1 tasarlamaya baglamigtir. Hayes bu arada kisisel ve mesleki
deneyimlerinden yararlanarak ve Dogu Zen felsefesi lizerinde c¢alisarak Kabul ve
Kararlilik Terapisini gelistirmistir (Cloud, 2006). Kabul ve Kararlilik Kurami ilk
zamanlar "kapsamli uzaklagsma" olarak isimlendirilmistir (Hayes, 2008). Bireylerin
kullandiklar1 dilin igeriginin ac1 ¢ekmeye yol acabilecegini 6ne siiren Iliskisel
Cerceve Kurami (Relational Frame Theory) ise Kabul ve Kararlihik Kuraminin
temelini olusturmaktadir.

Kabul ve Kararlilik Kuram’1 Tiirk¢e'de Catak ve Ogel (2010) tarafindan Kabullenme
ve Baglilik Terapisi seklinde cevrilmis. Fakat baglilik tanimi kuramsal modelin
O6nemli bir ayagi olan 'commitment' yani sorumlulugu yiiklenme (taahhiid), anlamin
tam olarak karsilarnamaktadir. Catak ve Ogel’in (2010) yam sira KKT ile ilgili énciil
bir ¢alisma yapan Terzi ve Tekinalp (2013), baglilik kelimesinin Baglanmaya Dayali
Terapilerle hem semantik hem de kavramsal olarak karistirilma ihtimali oldugunu
vurgulayarak, 'commitment' kelimesinin karsiligi olarak yiikklenim kelimesinin
kullanildigin1 ifade etmistir. Kabul ve Kararlilik Kurami ile ilgili Tiirkiye’ki ilk
organize ¢alismalar (paneller, kurslar, atdlye caligsmalari, bilimsel arastirmalar vb.)
2013 yilinda Kabul ve Kararlihik Terapisi, Iliskisel Cer¢eve Kurami ve
Davranisciligin  ¢alisma alanlarina ilgili bir grup psikiyatrist, psikoterapist ve
psikolog tarafindan Baglamsal Davranig Bilimleri Birligi’nin (Association for

Contextual Behavioral Science) Tiirkiye temsilciliginin kurulmasiyla baglamistir.
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Kuramdaki ‘commitment’ kelimesi Baglamsal Davranis Bilimleri Birligi (TURBAD)
tarafindan, bireylerin degerleri dogrultusunda sorumluluk alip kararli davraniglarda
bulunmasimna atfen “kararlilik” olarak ¢evrilmis ve Kabul ve Kararlilik seklinde
kullanilmaya baglanmistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, iizerinde yiizlerce arastirma yapilmig bir dil ve bilig
kurami olan Iliskisel Cer¢eve Kurami (Relational Frame Theory) temelinde
gelismistir. Kabul ve Kararlilik kuraminda “zihin” konugma dilini simgelemektedir.
Insan zihnini “cift tarafli keskin bir kili¢” olarak degerlendiren Kabul ve Kararlilik
Terapisi’ne gore bireyler bu kilici etkili sekilde kullanmay1 6grendiklerinde, kilicin
kendilerine zarar verme olasiligini azaltacaktir. Cilinkii, Kabul ve Kararlilik
Kurami’na gore insanin yasadigi acinin kaynaginda kullandig dil vardir. Dolayisiyla,
birey kullandig1 dil araciligiyla en mutlu anlarinda bile kendisine aci cektirebilir
(Harris, 2016). Kuramsal anlamda tutarl1 bir felsefi temelde gelistirilmis olan Kabul
ve Kararlilik Kurami; bireylerin psikolojik esneklik diizeylerini artirmak amaciyla,
bircok teknigin yanisira dogu felsefelerinde siklikla karsilagilan kabul, am
deneyimleme ve farkindalik stratejilerini de kullanmaktadir. Genel olarak
bakildiginda Kabul ve Kararlilik Terapisi danisanlarin kendindelik (mindfulness)
becerilerini gelistirerek aciyla basa ¢ikma konusunda onlara yardimci olmaktadir.
Kabul ve Kararlilik Kurami’nda kullanilan tekniklerin etkililigi cesitli klinik
caligmalarla ortaya konmugstur. Kabul ve Kararlilik Kurami 25 yildan bu yana
yapilan c¢alismalara dayanmaktatir. Bu arastirma sonuglar1 Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin kaygi bozukluklari, depresyon, travma, madde bagimlilig1 ve evlilik ve
aile danismanlig1 gibi c¢esitli psikolojik gii¢liiklerde etkili oldugunu kanitlamigstir
(Arch ve Craske, 2008; Forman ve Herbert, 2006; Hayes, 2008). Elde ettigi giicli
deneysel kanitlarla hizla gelismeye devam eden Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin
paneller, kurslar, atdlye ¢aligmalari, kongreler, bilimsel arastirmalar vb. faaliyetlerle

Tiirkiye’de de ruh saglig1 alanina 6nemli katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir.

2.2.2 Kabul ve Kararhlik Terapisi (KKT)

Son birkag¢ yildan bu yana davranisci terapiler alaninda geleneksel ¢izginin sinirlari
disinda ortaya cikan ve tam olarak geleneksel denilemeyecek terapi yontemleri
gelistirilmistir. Diyalektik Davranig¢t Terapi, Farkindalik Temelli Bilissel Terapi,

Fonksiyonel Analitik Psikoterapi vd. gibi yaklasimlar1 giincel terapiler kategorisinde
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ele alabiliriz. Bu yeni kusak terapi yaklasimlari geleneksel anlayisin daha az
deneysel kanadinda yer almakta ve daha ¢ok yasantisal bilesenlere vurgu
yapmaktadir. Farkindalik, kabul, diyalektik, degerler, tinsellik ve iliskiler, giincel
terapilerin siklikla tizerinde durdurdugu konular arasinda yer almaktadir. Terapiler
genel hatlariyla daha az didaktik daha ¢ok yasantisal ve danisanlarin yasantilarini ele
alirken olaylar1 baglaminda koparmamaya Ozen gostermektedirler. Kabul ve
Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy) de bu giincel yaklagimla
arasinda yer almaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni (KKT) geleneksel anlamdaki
smiflamalara (Gestalt, Davranisci, Biligsel vd.) tabi tutmak olduk¢a zordur. KKT bir
taraftan siki bir davranigci egilim gosterse de diger taraftan da bireylerin biliglerinin
analizi lizerinde durmaktadir. Bireylerin degerleri, tinsellik, benlik ve diger bazi
fenomenolojik olgular KKT’nin ¢aligma alanina girmektedir (Hayes, 2002; Hayes,
2004). KKT yaklasimi, teknik gelisimle oldugu kadar temel felsefik ve teorik
calismalarla da gelisimini kararl bir sekilde siirdiirmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin Ingilizce'de kisaltilmist ACT'dir ve harfler tek tek
sdylenmek yerine kelime olarak okunmaktadir. Ingilizcede “ACT” eylem, harekete
gegmek anlamina geldigi i¢in, bu soylenis kuramin eyleme ge¢gmek olan temel
ilkesine vurgu yapmaktadir. Burada sozii edilen “eyleme ge¢mek™ eski deneyimlerin
tekrar1 seklinde ortaya c¢ikan bir hareket degildir. Bireyin degerler rehberliginde
ortaya koyacagi eylemler 6ne gikmaktadir. Kuram’m Ingilizce'de kisaltilmist ACT
olarak kullanilirken, mevcut ¢alismada Tiirkce kisaltmasi KKT olarak verilecektir.
Kabul ve Kararlilik Kurami temel olarak {i¢ siire¢ten olusur (Harris, 2016; Terzi ve
Tekinalp, 2013):

A= Diislince ve duygularini kabul et, an1 deneyimle (Accept)

C= Degerlere bagli bir eylem se¢ (Choose, Commit)

T= Eyleme ge¢ (Take action)

KKT, insanin dil ve bilisinin dogas1 iizerinde arastirmalar yapan iliskisel Cergeve
Kurami’na dayanan siradisi bir terapi yontemidir. KKT yaklagiminin 6zii, yasamin
her alaninda bulunan insan ile ilgili siire¢lerin hem insan basarisina hem de acinin
her yerde hissedilmesine neden oldugu ongériisii iistiine bina edilmistir. KKT’ye
gore, bilmek hem s6zel hem de s6zel olmayan sekilde olabilir, fakat bu zorluklari (ve
endiseleri) yaratan siirecler insan diline dayanir. “Insan dili “ ifadesiyle sadece insan

seslendirmesi (vokalizasyon) kastedilmemektedir (Hayes ve digerleri, 2006).
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KKT ile ilgili bir ¢ok arastirma yapilmis fakat bu arastirmalarin yanisira hala
olgunlagmis bir literatiirden bahsedilemez ve calisilmasi gereken bazi sorular
mevcuttur. Deneysel kanitlara dayali ve ilke odakli tigiincii dalga biligsel davranisci
bir yaklasim olarak KKT, psikolojik olaylarin sadece sekline odaklanmak yerine
meydana geldigi baglama ve islevlerine duyarlidir. Dolayisiyla psikolojik danigma
stirecinde dogrudan ve Ogretici stratejilerin yanisira baglamsal ve yasantisal degisim
stratejileri  kullanilmaktadir. Bu midahaleler problemin dar bir kapsamda
tanimlanmasindan 6te genis, esnek ve etkili bir yaklasim olusturmaya egilmektedir

(Hayes ve digerleri, 2006).

2.2.3 KKT’nin Kuramsal Temeli: iliskisel Cerceve Kuram

Insan1 egsiz yapan sey nedir sorusu davranis bilimlerinde oldukea ilgi ¢ekmektedir.
Gectigimiz yiizyll boyunca insan olmayan varliklar {izerinden tiiretilen 6grenme
ilkeleri insan davranigini agiklamaya dogru uzanmistir. Bu analitik yontem, birbirine
yakin Ozellikler gdsteren insana ve insan olmayan varliklara esit sekilde
uygulanabilir goziiken 6diil-ceza, genelleme, alisma gibi kavramlar elde etmistir.
Bununla birlikte, aragtirmacilarin dikkati insanin dili ve bilisine odaklandiginda hatir
sayilir sayida ve nitelikte ayrintili arastirma ortaya ¢ikmistir. Arastirmalarda sozel
davranis1 reddedici bir tutum sergileyen kurala dayali davranig yonelimli
aragtirmalara antitezler {iretilmistir. Ogrenmenin genelligi varsayrmina dayali uyaran
esdegerligi ile ilgili c¢alismalar bireylerin kararli bir sekilde insan olmayan
karsitlarina gore farklilasan sekilde tepkiler verdigini one g¢ikarmistir (Hughes ve
Barnes-Holmes, 2014). Torneke (2010), iliskisel cerceve ve iliskisel tepki
kavramlarmi sadelestirmis ve aralarindaki siki benzerliklere dikkat c¢ekmistir.
Analojiler ve metaforlar 6zel deneyimleri anlayabilme konusunda bireyin kullandig1
dilin temel bilesenleri olarak goriiliir. Analojiler ve metaforlar danisma siirecinde
onemlidir ¢iinkii olaylar arasindaki iliskileri birbirine baglanmasi, bireyin diger
davraniglarini da etkiler (Luciano, 2013; Torneke, 2010).

1960’11 y1llarda ortaya ¢ikan birinci kusak davranisci terapiler bireylerin gozlenebilen
ve Olgiilebilen davramislarina odaklanmistir. Olay ya da durumlari ele alirken
bireylerin bilislerinin yeterince dikkate alinmamasi siklikla elestirilmistir. 1970°li
yillarda ortaya ¢ikan Biligsel Terapi, olaylar1 ele alirken bireylerin bilislerini ve

bilgiyi isleme siirecini merkeze almis ve diisiincelerdeki degisimin iyilesmede temel
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bir rol oynadigini vurgulamistir. Biligsel Terapi’ye gore bireylerin tepkilerini,
mevcut olaym igeriginden &te kisinin olayr nasil algiladigi ve anlam verdigi
belirlemektedir. Biligsel Terapi mekanistik bakis agis1 sebebiyle elestirilmistir
(Hayes, 2004; Tiirk¢apar, 2012). Kabul ve Kararlilik Terapisi 1980’lerde duygularin
kosulsuz kabulii ve degisimde kararlilik vurgusuyla ii¢lincli kusak terapiler arasinda
yerini almistir (izgiman, 2014). KKT kuramsal olarak, bireyin dili ve bilisinin
dogasi ile ilgili genis arastirmalara dayanan ve bir davranis analizi dali olan Iliskisel
Cergceve Kurami’na (Relational Frame Theory) dayanmaktadir. Iliskisel Cerceve
Kurami’na gore insan dili, insanin yasadigi ¢ogu psikolojik problemin merkezinde
yer almaktadir.

Mliskisel Cergeve Kurami (ICK) insanin olaylar ve semboller arasinda iliski tiiretmeyi
ogrenmede ve gelistirmede dogal bir egilime sahip oldugunu vurgular. Sozel iligkileri
birlestirme ve tliretme yetenegi bireylerin davraniglarinin sonuglarini ve etkisini
hesaplama; heniiz denenmemis gelecegi yordama; gecmis yasantilardan ders
cikarma; bilgiyi olusturma, koruma ve devretme; biiyiikk Olciide digerlerinin ve
kendilerinin davraniglarini diizenleme yetenegini arttirir. ICK’ye gore insan kiiltiirel
gelisim, olaylar arasinda bilissel aglar olusturma, evrimsel temelde diger tiirleri
simdiye dek geride birakan digsal sartlara uyum saglama igin bir kapasiteye
fazlasiyla sahiptir.

ICK’ye gore insanin dil ve bilisinin cekirdegi, belirli olaylarin islevlerini diger
olaylar ile iliskisi {izerinden degistirebilme becerisidir. ICK ilkelerine dayal1 olarak
gerceklestirilen onlarca deneysel ¢alisma insan davranisinin analitik davraniger bakis
cercevesinde aciklanmasma ciddi katki saglamistir. ICK bazi yeni kavramlara
hakimiyet gerektirebilir ve okuyuculara baslangi¢ asamasinda teknik anlamda biraz
zor gelebilir. ICK’nin uygulama igerigi cesitli kaynaklardan tiiretilse de {i¢c temel
ozellik iizerinde sekillenmistir: (a) Insan zihni (bilisi) 6grenilmis davranisin belirli
bir tiirtidiir, (b) insan zihni belirli bir olayla ilgili diger davranigsal siireglerin
etkilerini de degistirebilir. Ornegin, bir birey B olaymna maruz kaldiginda sok
olmaktadir. Daha sonra ayni birey C olaymin B olayindan daha biiyiikk oldugunu
ogrendiginde B olaymi dogrudan sok ile eslestirmesine ragmen C olayma B
olayindan daha giiclii duygusal bir tepki verecektir, (¢) bilissel iligkiler ve islevler,
bir durumun farkli baglamsal 6zellikleri tarafindan diizenlenmektedir (Hayes ve

digerleri, 2006).
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Mliskisel Cerceve Kurami’na gore insan dilinin ve bilisinin temeli baglamsal kontrol
altindaki olaylar1 birbiriyle anlamli bir sekilde iliskilendirebilmeyi 6grenme
yetenegine dayanir. Eger bir nesne bagka bir nesneyle ayni ise ya da biri digerinden
bliylik-kiiciik goriiniiyorsa bireyler nesneler arasindaki bu iligkileri 6grenebilmektedir
ve ayni yolla diger nesnelerle ilgili tanimlama ve anlamlandirma siireglerine transfer
etmektedir. Dolayisiyla belirli olaylarin islevi digerleriyle iliskileri iizerinden
degistirilebilmektedir (Reese, 1968). Bu tiir iligkisel 6grenmenin ii¢ temel 6zelligi
vardir. Birincisi, bu tip iliskiler karsilikli olarak birbirini gerektiren iki yonliiliige
sahiptir. Birey bir sekilde A’nin B ile belirli bir yonde ve baglamda iliskisi oldugunu
Ogrenirse, ayni sekilde s6z konusu baglamda B ile A arasinda bir iligkinin de
varhginin da gerekli oldugunu ortaya koyabilir. Ornegin, bir kisi soguk kavrammin
donma ile iliskili oldugunu 6grendiginde tam tersi sekilde donma olayinin soguk ile
iliskisi oldugu cikarrmim yapabilir. Ikincisi bu iliskiler kombinasyonal gereklilik
gosterir. Birey A’nin B ile B’nin C ile iliskisini kavradigi zaman C ile A arasinda da
karsilikli bir iligkinin oldugu ¢ikarimimi iiretebilir. Ornegin, geyregin yarimdan
yarimin bir tamdan kiigiik oldugunu 6grenirse; ¢eyregin bir tamin dortte birine denk
geldigi sonucuna gidebilir (Hayes, 2004; Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001).
Insan, keyfi olarak uygulanabilir iliskisel yamit vermeyi (arbitrarily applicable
relational responding) gelisim siirecinde erkenden 6grense de, insan olmayan diger
tiirler adina ortak ve kombinasyonal gereklilik i¢in kanitlar bulmak oldukc¢a giictiir.
Ornegin A uyaranima itici bir islev (Orn., elektrik soku) tekrarli bir sekilde atfedildigi
zaman, insan zihni herhangi bir zamanda ve yerde elektrik soku ile iliskisi olmayan
B ve C uyaranlariyla ilgili olarak bu itici islevi edinir (Hughes ve Barnes-Holmes,
2014). Boylelikle, yukarida verilen A-B-C uyaranlari arasindaki iliskiyi de
kapsayacak sekilde uyaranin iglevlerinin iliskili diger uyaranlara transfer edilebildigi
ifade edilebilir. Iste bu iliskisel yanmit verme davranis1 ya da performansima “iliskisel
cerceve” adi verilmektedir (Hayes, 2004; Hayes ve digerleri, 2001).

Bireyin davranislarinin ele alinmasinda iliskisel ¢erceveyi anlamli kilan sey, mevcut
durum ya da olayin bir 6gesine atfedilen bir islevin diger 6gelerin islevlerini de
etkileme egilimde olmasidir. Ornegin, daha once hi¢ kopek gdrmemis ya da kopekle
oynamamis bir ¢cocuk diisiiniin. Kopekle oynarken kiiclik ¢aplt da olsa bir saldiriya
ugrasa aglayabilir ya da oradan uzaklasabilir. Daha sonra annesinin “Aaa bak bu bir

kopek” dedigini duydugunda, annesinin sdzleri cocugu asla gercek anlamda caninm
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yakmasa, ona zarar vermese bile ¢ocuk yine korkar ve uzaklagsmaya ¢alisir. Olaylara
iliskin bilislerin transferine iliskin baska bir drnek verilebilir. Ornegin, baz1 insanlar
bir pazar yerinde kalabalik i¢inde kaldiginda “sikismis” hissederek baslangic
diizeyinde bir panik atak yasayabilir. Daha sonra kendilerinin aslinda agik alanda ya
da bir kopriide hapsolma, sikigsma ile ilgili endiselerinin oldugunu fark edebilirler.
Tim bu durumlart bir araya getiren iliski sadece durumlarin yalin 6zellikleri ile
aciklanamaz. Mevcut durumlar1 ya da olaylar birbiriyle iliskilendiren sozel/bilissel
aktiviteler baskin birer etkendir. Iliskisel Cer¢eve Kuramina gore bireyin dil ve bilisi
iliskisel cercevelere baglidir. Birey diislindiiglinde, akil yiiriittiiglinde, anlamli
konustugunda, anlayarak dinlediginde aslinda bunu olaylar ve sozciikler, sozciikler
ve sozciikler, olaylar ve olaylar arasindaki iligkileri ¢ikarsayarak yapar. Dolayisiyla
Skinner’in bakis a¢isinin aksine bireyin davranislarini anlayabilmek icin bireyin
bilisleri incelenmelidir. Iliskisel cercevenin bu bakis agis;, bireyin sadece
gozlenebilen davraniglarina odaklanan birinci dalganin bazi yonlerini revize ederken
ikinci dalga davranis¢iligin mekanistik dogasindan farklilik gosteren ileri baglamsal
bir yol sunar (Hayes, 2004; Hayes ve digerleri, 2001).

fliskisel Cerceve Kuramu bilissel birlesme ve yasantisal kaginma; duygulari
bastirmanin tehlikeli dogasina o6zellikle dogrudan isaret eder. Biligsel ayrisma ve
yasantisal kabuliin 6nemine dikkat cekerek deger odakli davranist merkeze alir.
Buradan hareketle KKT’nin ana miidahale yaklasimlarmi iliskisel Cerceve
Kurami’ndan aldig1 soylenebilir. KKT’de en c¢ok bilinen kavramlardan biri olan
yasantisal kacinma psikolojik saglik anlaminda uzun vadede olumsuz ve zarar verici
sonuglara yol agsa bile bireyin bazi 06zel-igsel deneyimlerden kagmasi ya da
kacinmast seklinde ortaya cikmaktadir. Nitekim, duygu odakli ve kaginmaci
stratejilerin depresyondaki negatif sonuglarin yordayicist ve madde kullanimi ile
pozitif iligkili olduguna yoénelik arastirma bulgulart mevcuttur (Hayes, 2004; Harris,
2016).

Bireyin analiz etmesi, kiyaslama yapmasi, degerlendirme, plan yapma, hatirlama,
hayal kurma ve canlandirma gibi birbiri ile biitiinlesik karmagik biligsel siirecleri
tamimlamak i¢in KKT "zihin" kelimesini konusma dilinin metaforu olarak
kullanmaktadir. Dil ve bilis KKT de iki tarafi keskin bir kilica benzetilmistir. Insan
dilinin bu ¢ift tarafli dogast hem grup hem de bireysel seviyededir. Her bir birey bu

itici giiclin hem parlak hem de karanlik yanin1 deneyimlemistir. Bir bireye insanin
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kendi davranislan iizerindeki dilin roliinii sormak bir marangoza bir ¢ekicin genel
faydasin1 sormakla es deger olabilir. Bir diger ifadeyle bu kilic olumlu anlamda,
bireyin haritalar olusturmasini, bilgi {retmesini, model alabilmesini ve
deneyimlerden oOgrenmeyi saglarken; olumsuz anlamda kin duymak, oOnyargi
tiretmek, ac1 veren olaylardan kagmak, berbat bir gelecek Ongoriisiiyle bireyin
kendini korkutmasi, kendini veya digerlerini suglamasi seklinde sonuglar ortaya
cikarabilmektedir (Harris, 2016).

ICK cergevesine gore diisiince ve hisleri bilerek ve yogun bir sekilde bastirma
girisimleri paradoksal bir bicimde tam aksine onlarin daha fazla var olmasma ve
davranigsal etkilerinin ortaya ¢ikmasina yol agabilmektedir. Bu siire¢ her ne kadar
kiiltiir tarafindan desteklense de ICK’ye gére bireyin dilinde ve zihninde kendi
kendini tiiretmektedir. Ornegin agidan kacinmaya calisan ve insan olmayan bir canli,
ac1 veren Ozel durumlardan kaginarak actyr Onleyebilir. Ayn1 ydntemi insan
kullanamaz; ¢iinkii, bireyin dili tiiretilmis iliskiler aracilifiyla acinin neredeyse her
durumda olugmasina yol acar. Dolayisiyla ruhsal anlamda kendini korumaya ¢alisan
insan, uzun dénemde asir1 zararli olmasina ragmen aci veren his ve diislincelerinden
uzaklasmaya calisir. ICK’ye gore iste bu yasantisal kagmmanin ozetidir (Hayes,
2004; Hayes ve digerleri, 2001; Ogel, 2015).

Iliskisel Cerceve Kurami’ndan yola ¢ikarak olusturulan bir diger dnemli kavram ise
bilissel birlesme kavramidir. ICK’ye gére uyumsuz bir sekilde isleseler bile iliskisel
aglar1 ortadan kaldirmak oldukga zordur. Ciinkii mevcut iligkisel ag1 siirdiirmek ve
yeniden yapilandirmak ic¢in sayisiz tliretilmis iligskiler bulunmaktadir. Pratikte
baglamda ele alindiginda, ayrintilandirilmis iligkisel aglar nadiren bireyin zihninden
uzaklagirlar. Bireyin zihninde bir kere yer ettigi zaman dil ve bilisi yavaslatmak,
aragsal dogalarina ragmen oldukc¢a zordur. Ciinkii biligsel aglardaki anahtar noktalar
dogrudan degistirmeye odaklanmak, biligsel aglarin oldugundan daha dikkatle
incelenmesi ve ag i¢indeki bu noktalarin islevinin 6neminin artmasini saglayacak bir
baglam iiretebilmektedir (Hayes, 1989; Terzi ve Tekinalp, 2013). iCK’ya gére
problemli bir baglam kisiye 6zel olan olaylarin (duygular, anilar, bedensel duyumlar,
diisiinceler) tam anlamiyla deneyimlenmesi yerine bireyde onlari kontrol etmeye,
onlara agiklama getirmeye, inanma ya da inanmamaya yonelik bir ihtiyacin belirmesi

seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Hofmann ve Asmundson, 2008).
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Dil ve bilisin 6zellikleri arasindaki kombinasyon, iliskisel ¢ergeveden gelen uyaran
fonksiyonlarmin bireyin hi¢ farkinda olmadigi davranigsal diizenleme kaynaklarini
hakimiyet altina almasi anlamina gelir. Bir diger ifadeyle, bilissel siiregler bireyin
davraniglarini asir1 bir sekilde yonlendirmeye baslar. Bilissel birlesme durumunda
birey icin gergek nesne ya da yasanti ile nesnenin s6zel ifadesi arasinda fark yoktur.
Yani durum ya da olaylarin diislinlilmesi bile s6z konusu olaylarin gercekte
yasanmasiyla ortaya cikabilecek duyussal durumlar1 ortaya ¢ikarabilir. Dolayisiyla
biligsel birlesme bireyin simdi ve burada olma deneyimini ve olasi yeni deneyimler
gecirmesi ketleyen; sozel kurallar ve degerlendirmelerin baskin hale geldigi bir
kontrol bir siireci olarak islev gormektedir. Etkisiz ve yogun sézel formiilasyonlar,
oldukga smirli digsal kanitlara ragmen zararli sonuglara yol agmaya devam edebilir.
Bilissel birlesmenin dogas1 bir yandan da davranis¢i ekolde meydana gelen bilissel
devrimi de aciklamaktadir. Diger taraftan biligsel terapide, istenmeyen diisiince-
eylem iliskisinin seklini, sikligin1 ve durumsal duyarliligini degistirme ¢abasina da
KKT alternatif olarak diisiince-eylem, duygu-diisiince-eylem ya da duygu-eylem
iliskisini destekleyen baglami degistir fikrini ortaya atmustir. Iste sirasiyla yasantisal
ka¢inma Ve biligsel birlesme kavramlarinin ziddi olarak yasantisal kabul ve biligsel
ayrisma KKT nin miidahale teknikleri birincil 6rnekleri olarak degerlendirilmektedir
(Hayes, 1989; Terzi ve Tekinalp, 2013).

Insan dili ve bilisinin psikopatolojiyle olan temel iliskisini ampirik verilerle ortaya
koyan Iliskisel Cerceve Kurami (ICK) giiclii bir bilimsel altyapisiyla beraber
anlasilmasi zor sayilabilecek bir teorik igerige sahiptir. ICK’ye gore diisiinmek sozel
bir davramstir. ICK hangi faktdrlerin sézel davramisi ydnettigi ve soze davranisin
bireyin davranislariyla nasil bir etkilesim gerceklestirdigi lizerinde durur. Sozel
davranis (dil), herhangi bir seyi baska herhangi bir sey ile karsilikli ve birlestirerek
iliskilendirebilme yetisidir ve bu yeti iliskisel ¢ercevenin yakitidir. Clinkii sozel
davraniglar bir yoniiyle olaylar iliskisel olarak cercevelemektir. Tiiretilmis iliskisel
tepkiler ise bireyin kullandigi dilin temel bilesenidir. Skinner’in kurala dayali
davranis1 yerine ICK’de baglama dayali davranis vurgulanmustir. iliskisel tepki ile
ilgili arastirmalar tepkinin uyaranlar arasinda fiziksel ya da kurallara siki sikiya bagl
iligkilere dayanmadigini, bunun yerine uyaranlar arasindaki rastgele iliskilerin altim

cizen baglama dayandigina isaret etmektedir (Kingston, 2008; Luciano, 2013).
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Olaylarin meydana geldigi baglama vurgu yapan KKT’ye gore bireyler kendi ise
yaramayan stratejilerinin kurbani olmaktadirlar. Dolayisiyla KKT yaklagiminda,
danisanlar, yasadiklar giigliikleri asmak icin neyin ise yaradigl veya yaramadigiyla
ilgili deneyimleriyle devam etmeleri dogrultusunda motive edilir. Pragmatik
gerceklik (dogruluk kriteri) olgiitii bu sekilde islemektedir. KKT, bu pragmatik
gerceklik 6zelligini ise islevsel baglamsalciliktan almistir (Hayes ve digerleri, 2006).
Diger bir ifadeyle Kabul ve Kararlilik Terapisinin ¢ikis noktasi olan iliskisel Cerceve
Kurami, felsefik bir bakis acist sunan Islevsel Baglamsalcilik’tan (Functional

Contextualism) yola ¢ikarak tiiretilmistir.

2.2.4 KKT’nin Felsefi Temeli: islevsel Baglamsalcihk

Teorik anlamda tutarli bir felsefi altyapiya dayanarak gelistirilmis olan Kabul ve
Kararlilik Terapisi; psikolojik esneklik diizeyini artirmak icin, gesitli davranis
degisikligi stratejilerine ek olarak dogu felsefelerine 6zgii kabul ve ani1 farkindalik
stratejilerini etkin bir sekilde kullanir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin (KKT) insan dogasina bakisini agiklamaya ve netlestirmeye calisan
Oonemli sayida ¢alisma yapilmistir. Calisma sonuglari, KKT yaklagiminin ne birinci
ne de ikinci kusak davranis¢i olarak tanimlanamayaca@i noktasinda birlesmistir.
KKT’nin kokeni, Islevsel Baglamsalcilik’in (Functional Contextualism) pragmatik
felsefine dayanmaktadir (Hayes, 2004; Biglan ve Hayes, 1996).

Baglamcilik psikolojik vakalari, ge¢mis ve simdiki durum baglamiyla etkilesim
icinde olan organizmanin biitiinliniin devam eden eylemi olarak ele alir. Bu eylemler
ontolojik nitelikte degildir ve yalnizca pragmatik amaglar i¢in sona erebilen biitiin
durumlart i¢ine alir. Ciinkii bireyin amaglar1 baglamcilifin pragmatik gergek
(dogruluk kriteri) 6lgiitiine nasil basvurulacagini belirler, (Hayes, 1993). Islevsel
Baglamsalcilik geleneksel kuramsal yapilart reddederek bu tanim yerine her zaman
islevsel olan iliskiler tanimin1 kullanmistir. (Hayes ve Brownstein, 1986). Islevsel
baglamsalciligin ¢ekirdegini, baglamda devam eden hareket ve davraniglar
olusturmaktadir. Diger bir ifadeyle bu eylemler sagduyuya dayali eylemlerdir.
Dolayisiyla islevsel baglamsalcilik yemek yemek, kosmak, ders calismak gibi
herhangi bir eylemin “gerceklestirilegeldigi” sekliyle ortaya konmasini Onemser
(Hayes, 2004; Ogel, 2015). Diger bir ifadeyle Islevsel Baglamsalcilikta dnemli bir

terim olan tarihsel eylem yapilan bir seyin etkisiz, soniik bir tanimi degildir. Tarihsel
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eylem avlanmak, aligveris yapmak ya da herhangi bir davranig gibi hem tarihsel hem
de durumsal baglamda yapiliyor oldugu gibi yapilir (Hayes, Hayes, Reese ve Sarbin,
1993; Georgoudi ve Rosnow, 1985).

Islevsel baglamsalcilik olaylar1 derinine incelemek igin (a) olayn biitiiniine
odaklanma, (b) olaymn dogasini anlama siirecinde baglamin roliinii dnemseme, (c)
pragmatik dogruluk kriteri belirleme (d) belirlenen dogruluk kriterini uygulamak igin
sinanabilir hedefler olusturma seklinde adimlar izler. KKT, psikolojik olaylar
tarihsel ve durumsal olarak tanimlanmis baglamlar temelinde siiregiden etkilesimler
seklinde kavramsallastirir. Danisanlarin problemli davranislarinin - gerceklestigi
baglamdan koparilarak ele alinmasi problemin dogasinin dogru anlasilmasin1 zora
sokmaktadir. Bu sebeple problemin dogasina iliskin yapilacak agiklamalarda
indirgemeci yaklasimin her tiiri KKT’de reddedilmistir (Bach ve Moran, 2008;
Hayes, 2004).

Dogruluk kriteri, baglamsalciligin tiim tiirlerinde ise yarayan, calisan amagclardir.
Baglamsalcilikta nihai bir amaca sahip olmak pragmatik bir dogruluk kriteri islevi
goriir. Nihai amaglar baglamsalcilikta temel bir fonksiyona sahip olsa da
dogrulanmasi zordur. Baglamsalcilik amaclarina gore genel anlamda betimleyici
baglamsalcilik (Orn., yorumlama, drama, Oykiisel terapi, feminist terapi, sosyal
yapilandirmact yaklasim) ve islevsel baglamsalcilik olmak iizere iki tiirii
bulunmaktadir. Betimleyici baglamsalcilik, danisanin gerceklerinin kaynagini yine
danisanin kendisi oldugu kabuliine dayanan bir bakis agisidir. Islevsel baglamsalcilik
ise, belli bir olayin biitiiniliniin i¢inde bireyi tanimlarken birey ile ge¢miste ve su anda
tanimlanmis baglamlar arasinda siire giden etkilesimleri yordama ve bu
etkilesimlerin etkilerini arastirma ¢abasindadir (Hayes, 2004). Islevsel baglamsalcilik
davranigsal olaylar1 ayrintili bir sekilde gézlemleyerek onlari yordama ve etkileme
amacindadir. Dolayisiyla islevsel baglamsalc1 analiz her zaman olayla ilgili
baglamsal degiskenleri icerir. Buradan hareketle bir davranisin islevini ve birey igin
tasidigr anlami, i¢inde bulundugu etkilesim Oriintlisiinde aramak gerektigi
sOylenebilir.

Davranig1 etkileme amacinin gergeklestirilmesi, olaylarin basarili bir sekilde
manipiile edilmesini gerektirir ve sadece baglamsal degiskenlere dogrudan miidahale
edilebilir (Hayes ve Brownstein, 1986). Diger bir ifadeyle analiz, duygular

diisiinceler ve gozlenen davraniglarla sinirlandirildiginda islevsel baglamsalciligin
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pragmatik amaclarmi karsilamada yetersiz kalabilmektedir. Davranig analizinin
dogas1 dogmatik degil pragmatiktir (Hayes, 2004). Islevsel baglamsalcilik, insan
dogasina mekanistik ve ontolojik bakis a¢isini reddeder. Bu ag¢idan KKT neyin
objektif olarak dogru oldugunu bulmaya calismaz ¢linkii birey diinyay1 etkilesimleri
yoluyla bilir ve bu etkilesimler de tarihsel ve baglamsal olarak smirlanmistir.
Danisanlar KKT miidahaleleriyle degerlerine gore nasil yasamalart konusunda
cesaretlendirilir. Islevsel baglamcilik biitiinciil ve baglam odaklidir ve bu yaklasima
gore higbir olay bir digerini mekanik bir yolla etkilemez. KKT’de, tiim psikolojik
olaylara kars1 bilingli bir ac¢ik olma ve kabul vardir. Bu olaylar “negatif”, “akildis1”
ve hatta “psikotik” olsalar bile agik olma ve kabul durumu devam eder. Ciinkii sorun
herhangi bir olayin varligr degil, onun baglamsal islevi ve anlamidir. Son olarak,
KKT c¢ercevesinde anlamli bir yasam icin gerekli bir bilesen olarak secilmis
degerlere vurgu yapilmasi, aslinda baglamsalciligin temel o&zelliklerinin  bir

yansimasidir.

2.2.5 KKT’nin Insan Dogasina Bakisi

KKT’nin insan dogasina bakisinin, bilissel davranisgr terapiler igindeki diger
yaklasimlardan felsefi varsayimlari ve benimsedigi bilimsel stratejiler agisindan
ayrildig1 soylenebilir. KKT, kat1 gerceklige dayanan bilgiye Karsi ¢ikmis ve bilgiye
pragmatik yaklagsmistir. Buradaki pragmatik yaklagim amaclara ulasabilmek igin,
psikolojik olaylar1 islevsel ve baglamsal agidan degerlendirmeye isaret etmektedir.
Ciinkii KKT’de bireylerin diisiinceleri ya da hisleri yalmiz kendi formu, siklig1 veya
ortaya cikisindan bagimsiz olarak ele almip “yararli” ya da “yararsiz” olarak
nitelenemez. Diger taraftan KKT nin “aci ¢ekme hali’ne yaklasimi rutin diisiinme
seklinin disina ¢ikmaktadir. Insanin ac1 gekmesini bir dl¢iide normal karsilar ve insan
olmanin dogal bir parcasi olarak kabul eder. Diger taraftan aciyi, insanin davranis ve
deneyim cergevesi icinde yer alan ve yasamaktan kagindikca ruh sagligi iizerinde
olumsuz etkileri olan bir yap1 olarak tanimlar (McCracken ve Vowles, 2014). Cilinkii
KKT’ye gore olumsuz, itici gelen duygular ve diisiinceler de dahil olmak iizere birey
tim duygularimi ve diisiincelerini oldugu gibi kabul etmelidir. Bireyin duygular1 ve
diisiinceleri savasmamasi onlarin bireyin yasami tizerindeki etkisini onemli 6lciide

kirmaya yardime1 olacaktir.
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KKT’nin klasik bat1 psikolojisi anlayisini benimseyen ve damisanin belirtilerini
azaltmaya odaklanan bir¢ok psikoterapi yaklasimin aksine bireyin ana dayali
degerler dogrultusunda yasam siirmesini desteklemektedir. Ciinkii KKT’ye gore
bireyin nitelikli bir yasama sahip olmasi ana odakli ve degerler dogrultusundaki
davraniglariyla ilgilidir. Bireyin ana odakli ve degerler dogrultusunda eylemlerde
bulunma durumu, mevcut psikolojik belirtilerden bagimsiz bir sekilde
gerceklesebilmektedir. Dolayisiyla, insanin potansiyeline glivenen bir bakis agisina
sahip olan KKT, bireyin belirtilerini azaltmak yerine belirtilerle kurdugu iliskiyi
degistirmeye yogunlasarak sonuca gitmeye kurgulanmistir. Psikolojik danigma
stirecinde danisanin belirtilerle kurdugu iliski degismeye basladiginda dolayli olarak
belirtilerde de bir azalma goriilecegi varsayilmaktadir (Harris, 2016).

KKT’nin tizerinde sik¢a durdugu psikolojik aci ¢ekme durumu, genellikle insanin
dili ve bilisi arasindaki “birlesmenin” sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Dil ve bilisin, tipki
iki metalin eriyip birlesmesi gibi bir etkilesim igine girmesi ve dogrudan
deneyimlerle davranislarin kontrol altina alinmaya ¢alisilmasi psikolojik aciya sebep
olacaktir (Hayes, 2016). KKT’ye gore diisiince ve hisleri degistirmeye calismak
yasanilan problemi ¢ézmeye ya da azaltmaya yetmeyecektir. Ciinkii diisiince ve
hisleri degistirmek diger alanlarda bir degisime yol agmayacaktir. Dolayisiyla
davranig¢1 yaklasimda ikinci dalga olan biligsel davranisci yaklasim, klasik ve
edimsel 0grenme ilkeleriyle bireylerin bilislerinin tam olarak agiklanamayacagini
vurgu yaparken KKT ile ilgili ¢alismalar modern bir davranis analizi formu
olusturmaya odaklanmaktadir. Bunu da, insanin bilisini islevsel baglamcilik
odaginda aciklamaya c¢alisarak yapmaktadir. Clinkii KKT baglamecr bakis agisiyla
psikolojik degisimi yalnizca bireylerin davramiglarini  dogrudan degistirmeye
endekslemek yerine bireyin dil ve bilisi ilizerinde c¢alisarak gerceklestirmeyi
denemektedir (Hayes ve digerleri, 2006).

KKT insanlarin psikolojik anlamda aci ig¢inde olmalarni anlasilir bir durum ve
yasanan aci halini “insanlik hali” olarak ele alir. Siirekli mutlulugun normal olmadig1
varsayimi ile yola c¢ikildiginda bireylerin kisileraras1 iliski problemleri, kaygi,
huzursuzluk yasamalari, kontrolsiizliik hisleri deneyimlemeleri yasamin dogasinin
bir pargasi olarak kabul edilmektedir (Hayes ve Smith, 2005; Terzi ve Tekinalp,
2013). KKT, mutlulugu ve olumlu diisiinmeyi yineleyici ve baskin bir sekilde
onceleyen bir bakis agisina kars1 ¢cikmistir. KKT ye gore bireyin tek odak noktasi
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“mutluluk” oldugunda, bireyler problemleri iizerinde asir1 diizeyde diigiiniip problemi
irdeleyerek ve kurtulmaya calisarak mevcut problemleri olduklarindan daha
karmasik bir boyuta tasiyabilmektedir. Dolayisiyla, mutluluk elde etme eksenindeki
davraniglar acidan kagimmak ve aciyr tam olarak kabul etmemek seklinde ortaya
¢tkmaktadir. Iste bu durum tam bir kisir dongii haline gelmektedir. Acidan kagma ya
da kacinma seklinde temellenen bu kisir dongiiniin esnetilebilmesi igin KKT,
bireylerin 6znel deneyimleri ve yasadiklar1 problemlere bakis agilarinda bir
degisiklik yapmalar1 gerektigini ileri slirer. Clnkii KKT’ye gore olumlu ya da
olumsuz, itici ya da ¢ekici her tiirlii duyguyu, degistirmeye ¢alismak yerine oldugu
gibi kabul edebilmek psikolojik iyi olus halinin yasanmasi i¢in oldukca 6nemlidir
(Harris, 2016; McCracken ve Vowles, 2014). Nitekim Cloud’a (2006) gore bireylerin
duygularina, disaridan bakan birinin goziinden bakabilmeleri i¢in kendilerini ikna
etmeleri gerektigini ifade etmistir. Bu durum disiinceler i¢in de gecerlidir.
Diislincelerin  kendisi bireylerin gercek deneyimleri olarak tanimlanmaya
baslandiginda birey, diisiincelerine {igiincii bir gozden bakamaz ve psikolojik
giicliiklerin temeli olabilecek “6fkeliyim, depresyondayim, beceriksizim vb.”
diisiince oOrtintiileri iiretmeye baslar. Bu noktada KKT’ye gore bireyin diisiince ve
hislerini degerlendirirken 6rnegin “depresyonda olduguma dair bir inancim var”
seklinde bir ifade kullanmasi “depresyondayim” demesinden daha islevsel olacaktir
(Cloud, 2006; Terzi ve Tekinalp, 2013).

KKT’nin penceresinden bakildiginda, bireyin bilisinin sekli ya da igerigi dogrudan
problemli kisim olarak nitelenemez. Mevcut durumdaki baglamsal o6zellikler ve
degiskenler, bu biligsel igerigin bireyin davranislarini bireye psikolojik anlamda
yarar1 olmayacak sekilde diizenlemektedir. KKT ye gore bireyin kendi davraniglarini
kurallar koyarak ya da tiiretilmis iligkisel aglar gibi sozel siireclerle asir1 sekilde ya
da yetersiz diizeyde diizenlemeye ¢alismasi psikolojik giicliiklerle sonu¢lanmaktadir.
Birey bu durumda hizla biligsel bir birlesme deneyimlemekte ve dahasi bireyin
davraniglar1 kat1 sozel aglarla yonlendirilmektedir. Sonug olarak birey, kendisi i¢in
anlamli olan hedeflere ve degerlere ulastiracak yolun tersi yoOniinde
davranabilmektedir (Hayes ve digerleri, 2006). Bu noktada tanilararasi terapotik bir
yaklasimin 6nemli bir 6rnegi olan KKT, herhangi bir psikolojik probleme miidahale
edilirken mevcut belirtileri azalmaya c¢alismaz. Anlamli ve degerli eylemlerde

bulunabilmesinin Oniinii a¢gmas1 amaciyla, itici gelen 06zel deneyimlerin kabul
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edilmesi noktasinda danigsani cesaretlendirir (Coyne, Birtwell, McHugh ve Wilson,
2014). Clinki siirekli mutluluk halinin normal olmadigint vurgulayan KKT’ye gore
ac1 veren deneyimlerinden kagmaya calistikca psikolojik rahatsizliklarin aksi yonde

daha da artacaktir.

2.2.6 Kabul ve Kararhlik Terapisinde Temel Kavramlar

Modern bir yaklasimi olarak Kabul ve Kararlilik Terapisi psikopatolojiyi ortadan
kaldirmayr amag¢ edinen geleneksel yaklasimlardan farkli olarak danisanlarin
psikolojik esneklik diizeylerini artirmayir hedeflemektedir. Kabul ve kararlilik
Terapisi ile ilgili arastirma bulgulari psikolojik saglik ve psikolojik esneklik
arasindaki pozitif iligkiye tatmin edici sayida kanitlar sunmaktadir. (Hayes, Strosahl
ve Wilson, 2003; Kashdan ve Rottenberg, 2010). Psikolojik esneklik modeli
baglaminda diisiintildiigiinde olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan birey, korku
hissettigi zamanlarda kagma ya da kacinma tepkileri gosterdigi ve kabuguna
cekildigi icin sorun yasamaktadir. Kabul ve kararlilik Terapisi psikolojik esneklige
ulagsmak i¢in olumlu veya olumsuz deneyimlerimizin farkinda ve bu deneyimlere
acik olmanin 6nemine dikkat ¢eker. Devaminda ise bizim i¢in 6nemli olan seylere
dogru hareketimizi kararli sekilde siirdiirmenin gerekliligini vurgular (Sandoz ve
DuFrene, 2013). Kabul ve Kararlilik Terapisi, uygulamada, kabullenme, ayrisma, su
ana temas etme-an’da olma, kararli davranis, baglamsal benlik-kendindelik, degerler
olarak ifade edilen birbiriyle iliskili alt1 temel siire¢ tizerinden islemektedir. Kabul ve
Kararlilik Terapisinin alti temel siiregten olusan bu psikolojik esneklik modeline
“esnek altigen modeli” de denilmektedir (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve
Wilson, 2004).
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Sekil 1. Psikolojik esneklik modeli

Psikolojik Esneklik

Bireyin simdi ve burada dolu dolu farkindalik ile var olma ve tiim yasantilara agik
olma halidir. Psikolojik esneklik bir diger ifadeyle, bireyin anda deneyimlenen igerik
her ne olursa olsun bunu olageldigi sekilde kabul edip degerleri dogrultusunda kararl
davraniglarda bulunmasidir. Psikolojik danisma siirecinde de oncelikli amag
danisanin psikolojik esneklik diizeyini artirmaktir. Psikolojik esneklik becerisi
yiiksek bireyler gelisimsel krizlere ve travmatik yasantilara karsi daha islevsel basa
¢ikma davranislar sergileyecektir. Psikolojik esneklik, olumlu ya da olumsuz tiim
yasantilar1 simdi ve burada deneyimlemeye odakli oldugu i¢in ayn1 zamanda bireyin
yasam bagliligini artirabilir. Ciinkii hazzin oldugu kadar acinin da oldugu zaman
dilimlerinde canlilik vardir. Bu canlilik hali psikolojik esneklikle birlikte gitmektedir.
Dolayisiyla, bireyin psikolojik esneklik diizeyi ne kadar yiiksek olursa, yasam
kalitesi de o derecede yiiksek olacaktir (Harris, 2016; Strosahl, 2004). Psikolojik
esneklikligin tersi ise KKT “de psikolojik katilik olarak tanimlanmaktadir.

Biligsel Ayrisma

Biligsel ayrismayi i¢in net bir g¢erceve cizebilmek amaciyla oOncelikle biligsel
birlesmenin ne oldugu ortaya koyulabilir. Biligsel birlesme, diisiincelerin sadece

diistince olmaktan ¢ikip gercekten bireyin benligini tanimlayici tiimceler olarak
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islendigi zaman olugmaktadir. Biligsel birlesme ayn1 zamanda bireyin o an yasanan
olayin kendisinden ¢ok dilsel kurallara ve degerlendirmelere gore tepki vermesine
yol agmaktadir. Yani birey olayin baglamindan koparak davranista bulunmaktadir.
Ornegin “ben her seyi berbat ederim” diisiincesi ile birlesen bir danisan icin artik o
sadece bir diislince degildir, onun gercegi haline gelmistir. Bu birlesmis bilisten
dolayr bir ise baslayacagi zaman “ben her seyi berbat ederim” penceresinden
bakmaktadir. Dolayisiyla {stesinden gelebilecegi islere bile bagslamaktan
kag¢inabilmekte ve kendisini geri ¢ekebilmektedir (Bolderston, 2013).

KTT yaklasimina gore; bilissel ayrisma bir adim geride durarak zihnimizden gecen
disiinceleri  olusturan  hatiralardan  uzaklasarak onlarin  izlenmesi olarak
tanimlanabilir. Gergekte diislincelerimiz ge¢cmisin simdiyle iliskisinin gdstergeleridir
ve yararlh araclardir. Ancak diislinceler kelimesi kelimesine degismeksizin
alinirsa, yani biligsel olarak sorgulanmadan ve gerekli ayrigtirmayr yapmadan
kullanilirsa diistincelerle iliski kurmak zorlagir (Twohig ve Hayes, 2008). Nitekim
Kabul ve Kararlilik Terapisi'nde diisiincelerin dogalar1 itibari ile problemli
olmadiklarina, insan zihninin bu diisiincelerin icerigi ve anlamiyla birleserek yasanan
olaylar karsisinda diirtiisel bir sekilde tepki vermelerinin asil problemi olusturduguna
vurgu yapilmaktadir. Insanlarn kendi i¢ konusmalar1 ile birlesmeden, onlari
varliklarin1 olusturan ilkeler olarak degil de sadece sozler, kelimeler olarak
gbzlemlemelerinin 6nemine dikkat cekilmektedir. Bu baglamda, bilissel ayrismanin
da insanlarin diisiincelerinin igerikleri ile olan iliskilerini degistirme siireci oldugu
sOylenebilmektedir (Stoddard ve Afari, 2014).

Biligsel ayrigmanin amaci bireyi zorlayan duygu ve diisiincelerden kurtulmak degil,
bu diisiincelerin bireyin yagsami lizerindeki etkisini azaltmaktir. Bdylece bireyin
degerleri dogrultusunda bir yasam siirmesi yardim edilmektedir (Harris, 2009).
Dolayisiyla, Kabul ve Kararlilik Terapisinde biligsel ayrigsma siireci ile danisanlarin
problem olusturan diisiinceleri, igerik olarak degismeseler de islevleri zayiflatilarak,
yeni bir baglamda deneyimlemelerine yardimci olmaktadir. Diger bir ifadeyle biligsel
ayrismanin amact danisanlara kendi bilissel aktivitelerinin iceriginde bogulmamalari
ya da kendilerini diislincelerin gercek anlamlarindan ayirmalari konusunda

giiclendirmektir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).
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Kendindelik

KKT ile siklikla birlikte amilan ve Ingilizce karsiligi awareness olan farkindalik
kavrami mindfulness kavraminin igerigini tam anlamiyla karsilamamaktadir. Bireyin
cevresel uyaranlar1 fark etmesinin yani sira igsel siireclerinin de fark edilmesini
vurgulayan mindfulness kavrami, tim bu igsel ve digsal siiregleri gozlemleyen
benlige odaklanmaktadir (Harris, 2016; izgiman, 2014). Dolayisiyla farkindalik
kavramiyla yakimn iliskili olan kendindelik kavrami bu calismada Ingilizce
mindfulness kavraminin karsiligi olarak kullanilmistir.  Mindfulness, bireyin
istenmeyen duygularini degistirmek, ortadan kaldirmak ya da bastirmak igin
miicadele etmeden onlar1 kabul etmesi anlamina gelmektedir. Ayn1 zamanda bireyin
olumsuz ig¢sel deneyimlerinden kagmadan, kendini yargilamadan bunlara agik olmay1
da igerir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008).

Kendindelik, KKT’deki merkezi kavramlardan biridir. Dolayisiyla farkindalik ve
kendindelik kavramlar1 arasindaki ayrimin olabildigince net bir sekilde ortaya
konulmas1 gerekmektedir. Ogel’e (2015) gore, KKT davranisg1 ve insancil
yaklagimlar1 farkindalik temelinde biitiinlestiren bir bakis acgisina sahiptir. Ayrica
KKT Zen, Budizm ve Sufizm ilkelerine dayanan, simdi ve buradanin farkindaligina,
bireylerin olumlu ya da olumsuz tim duygu ve disiinceleri olduklar1 gibi
deneyimleme ve onlar1 kabul etmenin 6nemine vurgu yapan bir anlayisin {irtintidiir.
Budizm’in ampirik altyapist ve bireyin yagami biitiinciil bir bakis agisiyla acik bir
sekilde deneyimlemesine odaklanmasi farkindalik kavramini meditatif bir faktor
olarak one ¢ikarmistir.

Kendindelik; farkindalik, agiklik ve odaklanmay1 iceren zihinsel bir siirectir.
Farkindalik (awareness) bireyin dikkatini yeteri kadar, isteyerek belli bir siire bir
nesne lzerine odaklamasiyla ortaya c¢ikar. Farkindaliktan sonraki asamada ise
duygusal etkilesim, diislincelerin ayrismasi ve deger odakli davranis yer almaktadir
(Izgiman, 2014). Kendindelik ise tiim bu igsel ve digsal uyaranlarin bilincinde olmayi
da igeren ist bir “uyanma” halidir. Kendindelik bir yoniiyle beceridir ve etkili bir
basa c¢ikma yoludur. Diger bir ifadeyle kendindelik, bireylere aci veren, itici,
istenmeyen diisiince ve duygularin kabulii yoluyla bireyler iizerindeki etkisini
azaltma ve daha etkili basa ¢ikma siirecine katki saglar. Ciinkii birey kendindelik
(mindfulness) durumunda olursa, ac1 veren diisiince ve duygularin bireyi ele gegirme

ve onu etkilemesi daha zor olur (Kara, 2013).
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Psikolojik danmisma siirecinde gergeklestirilecek kendindelik egzersizleri ile
danisanlar duygu ve diisiinceleri lizerinden harekete gecmek yerine onlar1 serbest
birakma konusunda cesaretlendirilir. Danisanin, degerlendiren ve elestiren zihni ile
yasamay1 nasil 0grenecegi noktasina odaklanilir (Hofmann ve Asmundson, 2008).
Kendindelik halinde iken birey en zor duygular, istekler, anilar, diisiinceler ve
duyumlarla etkin bir sekilde basa ¢ikabilir ve dahasi bunu nasil eyleme gegirecegini
ogrendiginde de, yasantisini olumsuz etkileyen zarar verici davranis Oriintiilerini
yonetebilir hale gelir. Birey bunu da, kendine zarar veren diisiincelerini serbest
birakarak; korkularinin ve kaygilarimin bir adim Otesine gecerek gerceklestirebilir.
Kendindelik temelli etkinlikler de “bastirma” davranigiyla miicadele ederek duygusal
stresin azaltilmasina hizmet ¢alismaktadir (Hofmann ve Asmundson, 2008; Kara,
2013) Sonug olarak kendindelik becerisini edinen bireyin deger odakli davranmaya
hazir hale gelecegi sdylenebilir.

Baglamsal Benlik- Kendindelik (Saf Farkindalik)

Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore birey i¢in diisiinme, hissetme, duyumsama
gibi igsel siire¢lerini izleyen benlik kismi “baglamsal benliktir. Diger bir ifadeyle
gozlemleyen benliktir. Bireyin benligi ile ilgili gozlem yapmasi Kabul ve Kararlilik
yaklasiminda temel siireclerden biridir. Baglamsal benlik, bireyin yargisiz bir sekilde
kabul deneyimi yasamasi, simdi ve buradayr (an1) oldugu  gibi
deneyimleyebilmesidir. Harris (2016) baglamsal benligin gozlem halinde olmasini
“saf farkindalik” olarak nitelemistir. Hayes, Strosahl ve Wilson (2003) baglamsal
benligi “bir baglam olarak kendilik” (self-as-context), bilingli bir gézlem ya da
izleme seklinde ele almistir (Shapiro ve Walsh, 2003). Burada s6zii edilen gozlem
i¢sel-psikolojik duyumlar1 ve dis diinyada gerceklesen olaylar biitiinciil bir bakig
acistyla ayn1 anda fark edebilmektir. Buradan hareketle baglamsal benligin, ileri
diizeyde bir kendindelik hali oldugu ifade edilebilir.

Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’nda bireyin duygulari, hisleri, algilari, degerleri ve
diisiinceleri zamanla bir degisime ugrasa da baglamsal benlik icerisinde yer alan
gbzlemleyen “ben”; degismemektedir (Harris, 2016). Gézlemleyen benlik olarak ele
alman baglamsal benlik bireyin, anlik deneyimlerinin Otesine gecerek benligini
algilamasidir. Diger bir ifadeyle bireyin kendisi ile dis diinya arasina bir sinir ¢izmesi
ve Dburadan kendisini gozlemesidir (Batten, 2011; Terzi ve Tekinalp, 2013).

Baglamsal benlik bireyin belirli ya da siradan herhangi bir olayin kendisine takili
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kalmadan, s6z konusu olay1r disaridan gozleme ve bireye olayr akisina birakma
olanag1 saglar. Boylece birey benligine atfettigi kat1 hikayelerden bagimsiz
diisiinebilme firsat1 yakalar (Hayes, 2011).

Kabul (Acceptance)

Kabul etme Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’ndaki temel terapdtik siireglerden biridir.
Bireyin aci verici hislere, hatiralara, deneyimlere zihninde bir yer agmasi ve bu
acilan yerde istedikleri gibi hareket etmelerine izin vermesidir. Bu izin verme eylemi
olumsuz ya da itici yasantilari sevme ya da onlardan haz alma seklinde ele
alinmamalidir. Kabul konusunda dikkat edilecek nokta bireyin tiim bu istenmeyen
duygu, diisiince, hatira ya da duyumlar1 yargilamadan tipki birer misafir gibi gelip
gitmelerine imkan tanimaktir (Harris, 2016). Ciinkii KKT’de, olumsuz duygu ve
diistincelerin birey tlizerindeki etkilerini azaltmak igin kabul deneyimi 6nemli bir yer
tutar. Dogrudan davranis degisimine yonelik girisimler yerine kabul siirecinin
isletilmesi bireyin iglevsel davranis bicimleri kazanabilmesi bakimindan daha umut
vericidir (Hayes, Masuda, Bissett, Luoma ve Guerrero, 2005).

Kabul kavrami, KKT’de bireylerin daha zengin ve tiim yonleriyle dolu dolu bir
yasam deneyimi elde edebilmeleri i¢in gili¢lii bir degisken olarak ele alinmaktadir.
Kabul, bir yoniiyle duygu ve diisiincelerin oldugu gibi gelip gitmesine izin vermeyi
ifade eden kendindelik hali i¢in 6nemli bir agsama olarak degerlendirilmistir. Bunu
disinda bireyin, tiim dikkatini vererek anda olmasi da kabul siirecinin bir pargasidir
(Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006). Kabul siireci, bireyi mutsuz ya
da mutlu eden aci verici ya da haz veren duygu, diisiince, olay ya da durumlarin
olduklar1 gibi ve yargilamadan kabuliinii igermektedir (Trompetter, Bohlmeijer,
Lamers ve Schreurs, 2016). Bireylerin nispeten kontrol edilemez stres faktorleri ile
kars1 karsiya kaldiklarinda mevcut durumu degistirme c¢abalarinin etkili bir yol
olmayacagi vurgulanmaktadir. Bu noktada bireylerin, degisim saglamak igin 6z-
kontrol saglama, sosyal destek arama, sorumlulugu alma ve sorumlulugu
kabullenme, olumlu degerlendirmeler yapma gibi duygu odakli basagikma temelinde
davranmalar1 ve lizerinde kontrol saglayabilecegi seyleri degistirmeye calismalari
onemsenmektedir (Hamarta, 2009; Troy, Shallcross ve Mauss, 2013).

Kabul lizerinde kararlilikla durulan bir durum olmakla birlikte, KKT’de her durumda
biitiin duygu, diisiince, hisler ya da anilarin edilmesi 6nerilen bir durum degildir. Her

durum ve kosulda, kosulsuz sartsiz saf bir kabullenme halini savunmak sert ve
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gereksiz bir yonelim olacaktir. KKT, duygu ve diisiincelerin kontrolii ¢ok sinirli ya
da olanaksiz veya duygu ve diislincelerin kontrolii miimkiin ama bireyin kullandig
yontem yasam Kkalitesini azaltti@i durumlarda kabul siirecini gii¢lii bir sekilde
savunmaktadir. Cilinkli bireyler kabul etmenin tersi yonde davranip duygu ve
diisiincelerinden kurtulmaya calistikga o istenmeyen duygulari daha fazla ve derin
yasamaya baglayabilir. Dolayisiyla kabul, bireye duygularmin iginde sikisip
kalmadan yasamda ilerleme imkan1 saglamaktadir (Harris, 2016).

Kavramsal (Iceriksel) Benlik

KKT’ye gore tiim bireylerin kim olduklarina yonelik olusturduklart ya da
algiladiklar1 hikayeler ve tasarimlar diger bir ifadeyle benlik tanimlamalar1 vardir. Bu
tanimlamalar bireyin adi, cinsiyeti gibi nesnel igeriklerden toplumsal rolleri, sevdigi
sevmedigi seyler, beklentileri ve kim olduguna dair inancina kadar uzanabilmektedir.
Kavramsal benlikte daha ¢ok benligin 6znel degerlendirilmesi s6z konusudur. Birey
diistinceleri, algilari, duygulari, hatiralar1 ve deneyimleriyle benligini
tamimlamaktadir. Ornegin, birey “Ben giigsiiz bir insanim, ben beceriksiz biriyim ya
da ben miikemmel biriyim, ben bagimsiz biriyim, ben dort dortliik bir siirliciiyiim”
seklinde benlik tanimlamalar1 yapabilir. Bu tanimlama ya da hikayelestirme siirecini
tipk1 avucumuzda bir sabun tutuyor gibi hafif¢e tuttugumuzda kim oldugumuza ve
hayattan ne bekledigimize yonelik islevsel bir benlik algisi edinebiliriz. Diger
taraftan birey, bu tanimlama siireciyle birlesirse yani benligin igeriginin ta kendisi
oldugunu diisiinmeye basladiginda psikolojik giigliikkler yasayabilir (Harris, 2016).
Psikolojik giigliiklerin yasanmasinda, benligin igeriginin olumlu ya da olumsuz
sekilde tanimlanmasi tek basina bir etken degildir. Kavramsallagtirilmis benlikte
temel problem bireyin tanimladig1 benligiyle birlesme yasayarak, benligi olusturan
yapinin sadece o tanim olugunu diisiinmeye baslamasidir. Ciinkii, birey kavramsal
benligi (Orn., ben ¢ok giilii biriyim/ben ¢ok aciz biriyim) ile birlesme yasadiginda
ilgili tiim deneyimlerini, problemlerini bu benlik tanimina dayanarak acgiklamaya
calisacaktir.

Kavramsal benlik bireylerin ¢ok kii¢lik yaslardan itibaren sekillendirdigi kendilerini
tanimlama ydnelimidir. Igerigi olumlu ya da olumsuz olsa da bireyin kavramsal
benlige bagli davranmasi, yasadigr psikolojik acilarin temel noktasidir. Birey
kavramsal benligi ile birlesme yasadiginda kendi i¢ diinyasin1 ve dis diinyayi

karmagik ve bulanik goérmeye baslayacaktir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Ciinki
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kavramsal benligin igerigine gore davranmaya ve olaylarla bu igerige gore bas
etmeye calisacaktir. Ornegin kendisini ¢ok girisken olarak tanimlayan bir birey,
“girisken” kavramsal benligi ile birlestiginde benligini zamanla sadece “girisken”
olmakla siirlayacaktir. Yani her durumda girisken birine gore beklentilere girecek,
motive olacak ve davramiglarda bulunacaktir. Sonu¢ olarak kavramsal benlige
baglilik psikolojik esneklige olumsuz yonde etki edecektir.

Degerler-Islerlik

Degerler, bireyin yasam siirecinin nasil gegmesini istedigi ile ilgilidir. Birey yasami
sonunda ne elde etmek istiyor, nasil biri olarak hatirlanmak istiyor ya da kendisi i¢in
anlamli olan ne ise degerleri de bu dogrultuda olacaktir (Ogel, 2015). Bu baglamda
degerler ile hedef birbirinden 6z olarak farklilik gostermektedir. Degerler daha ¢ok
siirec yonelimlidir. Ornegin ¢ocuk sahibi olmak bir hedeftir. Cocuk sahibi olunur ve
bu hedef gerceklestirilmis olunur. Cocuklariyla nitelikli zaman gecirmek ise bir
degerdir ve yasam boyu siirebilir (Izgiman, 2014). Degerler kisaca, bireyin daha
anlamli bir yasam i¢in 6nem atfettigi seylerdir. Bireylerin degerleri dogrultusunda bir
yasam siirebilmeleri siireci islerlik ilkesiyle beraber ¢alismaktadir.

KKT’nin baglamsal temelli felsefesine gore danisanin hasta-saglikli, zayif-giiclii,
diizenli-diizensiz, akilci-akilc1 olmayan, islevsel-islevsiz olmasi gibi durumlar kendi
dogasinin birer parcasi degildir. Dolayisiyla KKT’de bireyin diislinceleri, duygular
ya da algilar1 kotii, yanhs, carpitilmis, akilc1 olmayan seklinde tanimlanmaz. Islevsel
baglamsalct bakis agisina gore dogruluk kriterine uyup uymadigina dikkat edilir.
Dogruluk kriteri, baglamsalcilikta ise yarayan, calisan amaglar, calisan davraniglar ve
calisan diislincelerdir. Bireyin diisiinceleri, bireyi degerleri dogrultusunda harekete
gecmeye motive ediyorsa ve birey degerleri odaginda yol aliyorsa bu diisiinceler
islevsiz ya da akiler olmayan seklinde yargilanmaz. Buradan hareketle bireyin
diisiincelerinin icerigini didik didik etmek ve etiketlemek yerine mevcut diisiincelerin
bireyin yasaminda ise yarayip yaramadigi (calisip ¢aligmadigi) yani degerlerine ne

oOl¢iide yaklastirdigi noktasina dikkat edilir (Luoma, Hayes ve Walser, 2004).

2.2.7 KKT’nin Psikolojik Problemlere Yaklasim ve Psikolojik Katihik Modeli
KKT’ye gore bireyler yogun bir sekilde soézel bir diinyada yasamaktadirlar. Bu sozel
diinya, giinliik dilde olduk¢a belirgindir, fakat icerdigi siiregler kesin bir sekilde

tamimlanmamustir. (Hayes, Stroshal ve Wilson, 2003). Sozel davranis, gevreyle etkili
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bir sekilde etkilesim icin inanilmaz bir aragtir fakat tiim diger eylem sekillerinden
daha baskin olmaya egilimlidir. Giinliik yasamda ¢ok az bir ¢evresel destekle ortaya
cikar (Hayes, 2004; Dymond, May, Munnelly ve Hoon, 2010). Diger bir ifadeyle
“sozel olmayan” bir olay, en azindan kismen, bireyler i¢in sozel bir kalip alir. S6zel
davranig1 destekleyen baglamlar her yerde ayni olmasindan dolay:1 birey, durmadan
tanimlanarak, siniflanarak, iligkilendirilerek ve degerlendirilerek giin boyunca
mantikli davranma egilimindedir. Birey bu sekilde davranarak, bilinciyle birlesmeye
adim atmaktadir (Hayes, Stroshal ve Wilson, 2003). Bilissel birlesmenin
baslamasiyla, birey diinyasinin davranigsal islevleri daha ¢ok tiiretilmis uyaran
iligkileri ve kurallarin bir iirlinii haline gelmektedir. Burada sorun ortaya ¢ikaran
durum ise biligsel birlesmenin dogrudan tecriibe ve islerlige daha az dayanmasidir.
KKT de biligsel birlesmenin engellenmesi ana hedeflerden birini olusturmaktadir.
(Hayes, Follette ve Linehan, 2011). Ciinkii KKT’ye gore, bireylerin psikolojik katilik
olarak tamimlanan psikopatolojinin temel nedeni, zihinsel siireglerinde kurmus
olduklar1 bu s6zel baglantilaridir.

Bilissel birlesmeyi azaltmanin Gtesinde bireylerin psikolojik esnekligini artirmak
KKT’nin odak noktasidir. KKT psikolojik saglik agisindan hem olumsuz hem olumlu
duygular1 deneyimlemeye agik olmaya 6énem vermektedir. Ogel’e (2015) gore duygu,
diisiince ya da anilar giderek 6nemli olmaya basladiginda ve bireylere ne yapmalari
gerektigini telkin etmeye basladiklarinda bireylerin bu durumda duygu ve
diisiinceleri olduklar1 gibi yagama esneklikleri azalmaktadir. Ciinkii 6ziinde duygu ve
diisiinceler bireylere ne yapmalar1 gerektigini sdylememelidir. Fakat bireyler dilsel
stireclerden dolayr mevcut duyum, duygu ya da diisiinceleri olduklarindan daha giiclii
daha etkili ya da daha onemli algilama egilimi sergileyebilmektedir. Bu durum
psikolojik problemlerin temelinde oldugu varsayilan psikolojik katilik siirecinin ilk
basamaklarini olusturmaktadir. KKT’ye gore psikolojik katilik 6 temel siirecten
meydana gelmektedir. Psikolojik katiligin merkezde yer aldigi bu siiregler Sekil 2’de

verilmistir
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Kavramsal Gecmis ve
Grelecegin Baskmhg

Yagantisal Degerlerle
Ka¢mma Kurulan Bagm
| Zayiflamas1
Psikolojik
Katihk
Biligsel Islevsiz Davramsg
Birlesme
Kavramsal Benlige
Baghhk
Sekil 2. Psikolojik katilik modeli
Bilissel Birlesme

Bilissel birlesme kavrami Iliskisel Cer¢eve Kurami temelinde ortaya konmustur.
Iliskisel Cerceve Kurami’na gore bireyler icin bir olayin ger¢ekten yasanmasi ile
sozel olarak ifade edilmesi arasinda fark bulunmamaktadir. Bir baska ifadeyle
bireyin olaylar iizerinde diisiinmesi de, olay1r yagamis gibi hissetmesine yol agabilir.
Dolayisiyla dilsel-biligsel siireclerin  bireyin davraniglarii  kati  bir  sekilde
sinirlamaya ve yonlendirmeye baslamasiyla birlesme meydana gelir. Bilissel
birlesme, diisiincelerin  bireyin farkindalik durumunu baskilayacak sekilde
davranislar iizerinde bariyerler meydana getirmesidir. Ornegin depresif bireyler “Ben
berbatim”, “sevilmeyi hak etmiyorum”, “asla degisemem” gibi birlesme durumlari
bildirirler. Birlesme durumunda bireyler asir1 kati sozel kurallar ve sinirlamalar
baglaminda davranmaya bagslar (Harris, 2016; Terzi ve Tekinalp, 2013).

Biligsel birlesme durumunda bireyin yasamini, bireylerin degerleri ve amaglar
yerine birlesmis diislinceler yonlendirmektedir. Dolayisiyla birlesme halinde, birey
ile duygu ve diisiinceleri arasindaki mesafe oldukca azalir ve bireyin davranig

alternatifleri sinir sayida kalir. Birey diisiincelere dalip gitmekte ve i¢inde bulundugu
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durumu siirekli sorgulayarak neden bulmaya ¢alismakta ve “bardagin dolu tarafi”ini
gorememektedir. Birey bilissel birlesme durumunda andan kopmakta ve
degerlerinden uzaklasmaktadir (Coyne ve Wilson, 2004; Terzi ve Tekinalp, 2013).
Ciinkii birlesme halinde bir diisiince birey i¢in, uymasi gereken keskin bir kural ve
mimkiin olan en kisa siire i¢inde kurtulmasi gereken ciddi bir tehdit/tehlike gibi
goriinmektedir. Birey bu tehditten kurtulmak icin tiim enerji ve dikkatini buraya
yonlendirir (Harris, 2016). Bilissel birlesme yasayan bireyler, istenmeyen duygu ve
diisiinceleri kabul etmekte, onlar1 olduklar1 gibi kucaklamakta zorlanirlar.
Diisiinceler ile gercek olay arasindaki makas oldukca daralir (Wicksell, Rendofilt,
Olsson, Bond ve Melin, 2008). Dolayisiyla, birlesme yasayan bireyler ac1 veren bu
duyum, deneyim, diislince ya da duygulardan kaginma egilimine girerler. Birlesmis
bilisler bireyin islevsel olmayan basa c¢ikma yontemleri kullanmalarina zemin
hazirlar. Bu silire¢ ise bir diger patolojik siire¢ olan yasantisal kaginmaya dogru
evrilmektedir.

Yasantisal Kacinma

Insan organizmasinin olumsuz ya da aci verici olay, nesne ya da duygulardan
kagmaya dogal bir egilimi vardir. Bu egilim 6zellikle gercek bir tehdit ya da tehlike
sinyalleri alindiginda daha da belirgin bir hale gelmektedir. Insan gercek bir tehdit
durumunda (hastalik, sel, deprem vb.) mevcut durum ile temastan kaginarak bir
noktaya kadar basa ¢ikma konusunda basarili olabilir (Chawla ve Ostafin, 2007).
Fakat so6z konusu duygular, diislinceler ya da psikolojik giigliikler oldugunda
kacinma ise yaramamaktadir. Dil, tiiretilmis iliskisel aglar yoluyla kaginilmaya
calisilan acinin her durumda ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Ogel, 2015).
Bu noktada bilissel birlesme ve yasantisal kaginma ele ele hareket eder (Harris,
2016). Diger taraftan bu varolussal kaginma siireci, paradoksal bir sekilde kaginilan
deneyimin etkisinin daha da artmasina yol agmaktadir. Ornegin birey ac1 verici bir
hatirayr unutmaya calisttkca daha fazla hatirlamaya baslar, ya da bir duyguyu
hissetmemeye ¢alistikca o duyguyu daha fazla yasamaya baglar (Batten, 2011; Terzi
ve Tekinalp, 2013).

Yasantisal kaginma, bireyin ac1 verici diisiince ve duygularla temas yasamaktan uzak
durmaya ¢alismasidir. Birey, yasadigi psikolojik giicliikle basa ¢ikabilmek i¢in uyum
bozucu bir yontem olan yasantisal kaginmay1 kullanmaya basladiginda, istenmeyen

ac1 verici durumdan ne kadar uzaklagsmaya ya da kurtulmaya calisirsa o kadar
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problemin derinliklerine saplanmaktadir (Chawla ve Ostafin, 2007). Aslinda birey
yasantisal kacinma stirecinde, kagmaya calistig1 seye dogru kosmaktadir Dolayisiyla
yasantisal kaginma psikolojik problemlerin gelisiminde ve siireklilik kazanmasinda
ciddi etkilere sahiptir (Hayes ve digerleri, 2003). Yasantisal kaginma bireyin genel
basa ¢ikma tarzi haline geldiginde bireyde yetersizlik algis1 gelisebilir ve birey aci
veren, kaygi yaratan olumsuz deneyimlerden kaginmaya devam eder (Mehta ve
digerleri, 2016). Ornegin, birey yabancilarin oldugu bir sosyal ortama girmeye
isteksiz davranir ¢ilinkii s6z konusu ortama dahil oldugunda sosyallesme ve olumsuz
degerlendirilme kaygistyla karst karsiya kalacaktir. Diger bagka psikolojik
problemler acisindan bakildiginda KKT’ye gore alkol kotiiye kullanimi, madde
kullanim1 ve riskli cinsel davraniglar sergileme gibi durumlarin siklikla depresyon,
kaygi, sikinti gibi durumlardan ya da bireyin iistesinden gelmekte zorlandigi
herhangi bir problem durumundan kag¢inma amaciyla ortaya c¢iktigi sdylenebilir.
Asirt yemek yeme, asirt uyuma, alkol kotiiye kullanimi, madde kullanimi ve riskli
cinsel davraniglar sergileme yasantisal kagcinmayla ilgili olabilecek bariz 6rnekler
arasinda sayilabilir.

Kavramsal Ge¢mis ve Gelecegin Baskinligy/Sinirli Kendindelik

Simdiye odaklanma Kabul ve Kararlilhik Yaklasimi’nin 6nemli kavramlarindan
biridir. Birey an ile temas kurdugunda duygu ve diisiinceleri, olumsuz hatiralarin, aci
verici deneyimlerin kendisini yOnlendirmesine izin vermez. Biligsel birlesme ve
yasantisal kagimma bireylerin an ile temasim1 kolaylikla koparabilmektedir.
Gecgmisteki olumsuz yasantilar lizerine siklikla diistinmek, gelecekle ilgili planlara
odaklanip endiselenmek bireyin ge¢mis ve gelecek arasinda hapsolmasina yol agar
(Harris, 2009). Birey ana dikkat edemez ve simdiyle temasini koparir (McCracken ve
Vowles, 2007). Bu noktada terapétik bir etkiye sahip olan kabul devreden ¢ikmuistir.
Ciinkii KKT duygu ve diisiincelerin kontroliiniin ¢ok smirli ya da miimkiin olmadig:
durumlarda kabul siirecini gii¢lii bir sekilde savunmaktadir. Olumsuz duygu ve
diisiincelerin kabulii, bir anlamda bireyin degistiremeyecegi durumlar icin zihinsel
olarak igneyle kuyu kazmaya ¢aligmasini 6nlemis olacaktir.

Degerlerle Kurulan Bagin Zayiflamasi

Degerlerle kurulan bagin zayiflamas: bir siire¢ dahilinde ortaya ¢ikmaktadir. Birey
psikolojik problemleriyle basa ¢ikma siirecinde biligsel birlesme ve yasantisal

kacinmanin yonlendirmelerinin etkisinde kalir. (Batten, 2011). Biligsel birlesme ve
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yasantisal kacinmanin bireyin davranig alternatiflerini sinirlamasi bireyi degerleri
is18inda  davranmaktan alikoymaya baglar. Dolayisiyla bu sliregte  bireyin
davraniglarina rehberlik eden degerleri degildir. Degerleri konusunda birey ne kadar
net ve onlarla temas halinde olursa davraniglarinin niteligini o kadar ozgiirce
belirleyebilir (Yadavaia, Hayes ve Vilardaga, 2014). KKT’de de amag¢ danisanin
davranigin biligsel birlesme ve yasantisal kacinmanin etkisinden kurtarip degerlerle
biitiinlestirebilmektir (Harris, 2009).

Islevsiz Davranislar

Islevsiz davramslar bireyin degerleri dogrultusunda yasamasmi sinirlayan
eylemlerdir. Bireyin degerlerini netlestirip, sorumlulugunu alip kararli bir sekilde
eyleme gecmesi zorlayict olabilir. Zira Harris’e (2009) gore kendinde, planhi ve
amagh eylemlerle karsilagtirildiginda islevsel olmayan davraniglar daha diirtiisel ve
daha daginiktir. Islevsiz davramslar yasantisal kaginma igerir. Islevsiz davranislar,
alkol-madde bagimliligi, asirt uyku, asir1 yemek yeme-yememe gibi sonuglarla
kendini gosterir. Bireyin bir eylemde bulunma motivasyonu degerler baglaminda
degilse, psikolojik iyi olmaya katki saglamasi1 beklenemez.

Kavramsal Benlige Baghlhk

KKT’ye gore tiim insanlarin kim olduklarina yonelik tasarladiklari hikayeleri vardir.
Bu hikayeler bireyin adi, cinsiyeti gibi nesnel iceriklerden toplumsal rolleri, sevdigi
sevmedigi seyler, beklentileri ve kim olduguna dair inancina kadar siralanabilir.
Kavramsal benlige baglilik gelistiginde birey kendisini diisiinceleri, duygular1 ya da
zihninden gecenler imajlar baglaminda tanimlamaktadir. Bir diger ifadeyle birey
kendi hikayesi ile birlesme yasar ve bu hikayenin kendisi oldugunu diisiinmeye
baslar (Harris, 2016; Ogel, 2015). Bu hikdyeye kati bir sekilde baglandiginda
esnekligini kaybeder.

Benligi olusturan bilesenin sadece o tanim oldugunu diisiinmeye basladiginda birey
birgok problem durumu ile kars karsiya kalacaktir. KKT, danisanin kavramsal
benlige bagliligin1 ve birlesme durumunu kendindelik (mindfulness) egzersizleri,
metaforlar ve yasantisal siire¢ ile asmaya calisir (Blackledge, Ciarrochi ve Deane,
2009). Diger bir ifade ile KKT danisan1 “bir baglam olarak kendilik” haline
ulastirllmaya calisir. Clinkti bir baglam olarak kendilik durumunda birey kendini
deneyimlerinin igeriginden ibaret bir varlik olarak gérmemeye dogru ilerler.

Kavramsal benliginden uzaklagsmaya bagslayan birey andaki deneyimlerin akisini fark
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etmeye ve ani oldugu hissetmeye baglar. Anin farkinda olma ise psikolojik esneklige

acilan 6nemli bir kapidir.

2.2.8 Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Miidahale Yaklasimina Kisa Bir Bakis
Davranigsal ve yasantisal terapi gelenegi kokleriyle birlikte KKT, kendindeligi,
kabulii ve biligsel ayrigmayr islemeye c¢alisir. Bu noktada bireyin igsel
huzursuzluklarindan kagma davranisini azaltmaya ve psikolojik esnekligi artirmaya
yogunlasir (Arch, Wolitzky-Taylor, Eifert ve Craske, 2012). KKT, danisanlarin
diisiincelerinin ve bilislerinin igerigini birinci dereceden degistirmeye odakli
miidahaleler yerine mevcut psikolojik olayin islevini ve bireyin bu psikolojik olay ile
olan iliskisini kabul, kendindelik, kararli davrams, deger odakli davranis ya da
biligsel ayrisma gibi ikinci dereceden stratejilerle degistirmeye odaklanmanin daha
etkili bir yol oldugunu ortaya koyar (Feros, Lane, Ciarrochi ve Blackledge, 2013).
Ciinkii KKT’ye gore bireyin ac1 ¢gekmesinin temelinde, dogrudan yasantilarin kendisi
degil, bilissel aglarin yonlendirdigi, yasantilarla kurulan iligkiler yer almaktadir.

KKT psikolojik olaylarin en iyi devam eden ve durumsal-tarihsel baglam icerisinde
anlasilabilecegi varsayar. Sahip oldugu felsefe temelinde bakildiginda KKT,
istenmeyen davranist devam ettiren baglamsal degiskenleri kullanarak davranisi
etkileme yoluna gider. Bir problemi ele alirken dogrudan teshis koymaya caligmak
yerine psikolojik problemle ilgili tiim belirtileri anlamli kategorilerde toplamaya
odaklanir. Bunu da bireyin sozel davranislarinin ve davranigin ortaya ¢iktigi
baglamin yani sira diger 6zel deneyimlerin (duygu, diisiince, his, algilar vb.) de
anlagilmas1 amacina yogunlasan davranisa yonelik islevsel analitik yaklagim adi
verilen bir yolla saglamaya caligir. Boylece KKT’nin degerlendirme prosediirii ve
amacglarinin  geleneksel tanilayici yaklasgimlardan Onemli derecede ayristigi
sOylenebilir. KKT danisanin 1srarla kati bir sekilde ve dar bir bakis acisiyla

(13

denemeye devam ettigi “calismayan” davraniglariyla ilgilenir (Coyne ve digerleri,
2014). KKT bilgi temelli bir yaklasimdan 6te yasantisal; dilin dogrudan kullanimi

yerine daha metaforik kullanimin1 6ncelemektedir (McCracken ve Vowles, 2014).
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2.3 KABUL VE KARARLILIK TERAPiISI’NDE PSiKOLOJIiK DANISMA
SURECI

2.3.1. Psikolojik Damismada Amag

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin amaci bireylerde psikolojik esneklik gelistirmektir.
Bir diger ifadeyle, bireylerin psikolojik katilik diizeylerini azaltmaya yardimci
olmaktir. Harris’e (2016) gore psikolojik esneklik, bireylerin kendi degerlerine
uygun eylemlerde bulunurken anda ortaya c¢ikan deneyimlerin farkinda olmak ve
onlar1 kabul etmeye agik olmak olarak degerlendirilmistir. Psikojik danigma siireci
sonunda da, ana odakli ve degerler dogrultusunda siirdiiriillmeye kararli bir yasam
ciktist hedeflenmektedir. Forman ve Herbert’e (2009) gore, KKT’ nin danisanm
ulastirmak istedigi psikolojik esneklik, danisanin kendisi icin anlamli olan amaglari
ve degerleri odaginda birgok davranigsal alternatifi oldugunu bilmesi ve
kabullenmesi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica psikolojik esneklik diizeyi yiiksek
birey, dis diinya veya kendileri s6z konusu oldugunda olumsuz duygularla sinirlt
olmadiginin farkindadir.

KKT, danisanlarda psikolojik esneklik gelistirmeyi amaglarken, psikolojik esnekligi
her seansta artirmaya odaklanir. Bireyin an ile temas halinde, degerlere odakli ve
islevsel eylemler biitiinii bireyi canliliga dogru yoneltir. KKT deki canlilik (zindelik)
herhangi bir duygu ya da histen 6te kimi zaman aci verici de olsa yasami tiimiiyle
kucaklamak seklinde belirir. Psikolojik esneklik canlilik ile biitiinlesirken; ana
odaklanmayan, ka¢ingan ve slevsel olmayan eylemleri ifade eden psikolojik katilik
ac1 ¢gekme (1zdirap) ile birlikte anilmaktadir (Harris, 2016). KKT tam da bu noktada,
psikolojik danisma siirecinde danisanlarin aci ¢ekme (izdirap) tarafindan canlilik
(zindelik) tarafina gegmelerine yardimei olmay1 amaglar. Her bir oturumda bu gegisin
bir parcast kismen de olsa gerceklestirilmaya calisilir. Acidan canliliga gegis
saglanirken “islerlik” ilkesine gore ¢alisilmalidir. Izdiraptan (acidan) canliliga gecisi

gosteren Sekil 3 asagida sunulmustur.
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Sekil 3. Acidan canliliga gegis

2.3.2 Damsan Terapist Iliskisi

Tiim terapi modelleri danisan ile terapist arasindaki terapotik iligkiye acik¢a dnem
verir. KKT’de ise bu terapotik iliski tim siirecin olmazsa olmazidir. KKT
duygulardan yoksun ve teknik bir iliskiyi giicli bulmaz ve desteklemez. KKT
danisman ile danisanin ayn1 gemide yolculuk yapan bireyler oldugunu ve her iki
tarafin da psikolojik danigma siireci boyunca kaygi, giivensizlik, reddedilme,
yalnizlik gibi bir¢ok benzer durumla yiizlesebilecegini belirtir. Tiim bunlari, insan
olmanin getirdigi dogal tecriibeler olarak degerlendirir ve her iki tarafin birbirinden
ogrenmesini destekleyici bir ¢ergeve sunar (Harris, 2016).

Psikolojik danigman ve damigman arasinda esitlige dayali iliski baglaminda
disiiniildiigiinde, KKT seanslarinin baslarinda danisan ve danigsman arasindaki
karsilikli esit iliskiyi vurgulamak icin fki Dag Metaforu’nun (Hayes ve digerleri,
2003) kullanilmasi ve danisana “iistiinliik saglama ¢abasi™na kars1 dikkatli olunmast
onerilmektedir. Psikolojik danigsmanin kendine 06zgii kisisel farkindalik ve
tecriibelerini oldugu gibi yargilamadan kabul etmesi ve model olarak gdstermesi,
psikolojik danigsma siirecinin ¢ekirdegini meydana getiren esitlik vurgusunu
gliclendirmektedir. Ayrica psikolojik danigsman, danisan kendisine itici gelen,
rahatsizlik olusturan deneyimler yasadiginda danisani bu istenmeyen deneyimlerden
kurtarmak i¢in ¢abalamaz. Psikolojik danigsmanin bu egilimi, danisanin istenmeyen

deneyimlerden kaginmasini ve bilissel birlesme yasamasini azaltmada model olma

islevi gérmektedir (Harris, 2016; Batten, 2011: Akt; Terzi ve Tekinalp, 2013).
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2.3.3 Psikolojik Damismanin fslevi ve Rolii

KKT’ye gore bireylerin degerlerine uygun yasamalar1 temel amactir, dolayisiyla
psikolojik danigsman; danisanin degerlerini anlamasina ve kesfetmesine yardimci
olur. Bunu yaparken de danisanin hayatinda 6nem atfettigi alanlarin arastirilir ve
ortaya cikan alanlarda deger odakli ¢aligsmalar yapilir. KKT de, degerler odaginda bir
yasam siirmemek psikolojik katiliga hizmet eden bir durum oldugu i¢in danisanin
degerleriyle tutarli bir yasam olusturmasi siirecinde psikolojik danisman
kolaylastirict bir rol almaktadir. Psikolojik danisman, danisan1 deger odakli yagamasi
icin desteklerken, danisanin belirtilerini ortadan kaldirmaya c¢alismaz (Harris, 2016;
Batten, 2011: Akt; Terzi ve Tekinalp, 2013).

Psikolojik danisman, danisanin 1zdiraptan canlilia gecisini calisirken, islevsel
olmayan eylemlere odaklanir. Ciinkii islevsel olmayan eylemlerin kaynaginin ne
oldugu ile ilgili soruya verilecek cevap, dogrudan psikolojik danismanin iglevi ve
roliinii sekillendirmektedir. Danigan diirtii kanakli ya da otomatige alinmis gibi
eylemlerde bulunuyorsa, psikolojik danigsman kendindelik iizerine yogunlasabilir.
Danisanin islevsel olmayan eylemleri islevsel olmayan inanglarla kaynasmis
durumda oldugu zaman Oncelikle s6z konusu iglevsel olmayan inanglardan ayrigma
caligmalarina agirlik vererek degerleri netlestirme yoluna gider. Diger taraftan,
islevsel olmayan eylemler igsel deneyimlerden kagimmaya yonelik bir tutumdan
dolayr ortaya cikiyorsa, psikolojik danisman bu noktada danisanin istenmeyen
icerikte olan deneyimlerine karsi goniilliiliilk ¢alismasi yapabilir. Gorildigi gibi
psikolojik dnaismanin islevi ve rolii, danisanin islevsel olmayan eylemlerinin tiirline
ve ortaya ¢ikis hikayesine bagl olarak degismektedir. Ornegin, islevsel olmayan
eylemler bir beceri eksikliginden kaynaklaniyorsa daniganin ihtiyact olan becerinin
gelistirilmesine odaklanilir (Harris, 2016; Batten, 2011: Akt; Terzi ve Tekinalp,
2013).

2.3.4 Psikolojik Danigma Siirecinin Asamalari

KKT’nin tiim oturumlarinda kullanilabilecek genel bir ¢erceveden soz edilebilir. Bu
gergeve genel bir yapilandirma igerir ve kendindelik alistirmasi: (egzersizler), bir
onceki seansin ele alinmasi, temel miidahaleler ve ev odevi seklinde dort yapidan
meydana gelir (Harris, 2016). Kendindelik alistirmalar: danigsanin ana iliskin

farkindaligin1 artirmay1 ve psikolojik esneklik yolunda ilk adimi atmasi saglanmaya
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calisilir.  Kendindelik  egzersizleri danmisanlarin  seansa  duyussal olarak
hazirlanmalarma yardimer olur. Bu egzersizleri yapmak psikolojik danigsmanin
tarziyla yakindan iliskilidir ve zorunlu degildir. Bir dnceki seansin ele alinmasi
danisanin odakta kalmasina yardimci oldugu gibi verilen O6devlerin goézden
gecirilmesine olanak saglar. Odevin yapilmasi sirasinda olusan farkindaliklar,
zorluklar ve izlenimler ele aliir. Ozellikle degerler ¢alisilirken ddevlerin yakindan
takibi olduk¢a Onemlidir. Temel miidahaleler igeriginin ne olacagi, psikolojik
danismanin seanslarda bir protocol takip edip etmemesine gore farklilasir. Bununla
birlikte seanslarda ortaya c¢ikabilecek durumlara karsi esnek olmak oldukca
onemsenmektedir. Ciinkii psikolojik danisman miidahale planim1 uygulamak
konusunda kati bir tutuma sahip olmasi KKT’nin kuramsal bakisina ters
diismektedir. Dolayisiyla psikolojik danisman siire¢ icinde oturum hedeflerini
danisanla birlikte revize edebilir. Ev édevi verilmeden 6nce, danisanlarin kendindelik
beceri gelistirebilmeleri i¢in seanslar arasindaki zamanlarda da c¢aligmasinin 6nemi
vurgulanir. Danisana, ¢aba gerektiren bir is yaptig1 ve canli bir siirecin i¢inde oldugu
hatirlatilir. Bununla birlikte, ev o6devi belirlenirken damisan ile birlikte hareket
edilmeli ve heniiz igsellestiremedigi diisliniilen degerler ile ilgili 6dev verilirken

israrct olunmamlidir (Harris, 2016; Terzi ve Tekinalp, 2013).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde ilk oturumun en énemli yonii psikolojik danisman
ile danisan arasinda dostca bir iliskinin baslatilmasidir. Sonrasinda, danisanin
1zdiraptan canliliga gecisini saglamaya yarimci olacak temel bilgileri almaktir. ilk
seansta danisanin problemi ele alinirken biligsel birlesme, yasantisal kacinma ve
islevsel olmayan davranislar islenir. Danisanin mevcut degerleri ve bu degerlere
yonelik ortaya koydugu eylemler eslestirilir (Harris, 2016). Ilk seansta, danisanin
kacinma davraniglarinin olup olmadigi ya da bir diger ifadeyle psikolojik esneklik
diizeyini belirleyebilmek icin psikolojik damismanin Bond ve digerleri (2011)
tarafindan gelistirilen Kabul ve Eylem Formu’nu kullanmasi onerilmektedir. Ilk
seans sonunda danigsana degerleri hakkinda diisiinmesi 6dev olarak verilir. Daniganin
degerlerini fark etmesi ve mevcut bas etme davraniglarinin degerleriyle uyumlu olup
olmadig: ikinci seansta da glindem olabilir. Degerler ve islevsel olmayan eylemler
ortaya konduktan sonra danigan ile psikolojik danisman terapotik igbirligi kurarak

danigsma hedeflerini belirlemeye baglarlar.
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KKT’de ikinci seans ve sonraki seanslarda Sekil 2’de belirtilen Acidan Canliliga
Gegis slirecini islemeye baslar. Psikolojik danigman, danisani ac1 ¢gekme durumundan
canlilik durumuna ilerletirken esnek altigenin herhangi bir boyutundan baslayabilir.
Siklikla kullanilan ise ayrisma ve kabul, anda olmak, baglamsal benlik ve degerler
dogrultusunda davranislar seklindeki siralamadir. Burada bir siralama onerisi olsa da,
psikolojik danisman tiim asamalar1 anin farkina vararak ve danisanin ihtiyaglar
dogrultusunda ilerletmesi olduk¢a Onemlidir. Ciinkii, KKT’nin her asamasinda
kullanilabilecek ¢ok sayida teknik ve metafor bulunmaktadir. Her miihadale
modelinde oldugu gibi KKT miidahalesinin de basarili olabilmesi dogrudan
psikolojik danismanin kendisine ya da tekniklere degil, siirecin daniganin

ihtiyaglarina gore yiiriitiilmesine baglidir (Harris, 2016; Terzi ve Tekinalp, 2013).

2.3.5 Kabul ve Kararhlik Terapisinde Teknik Kullanimi ve Bazi1 Teknikler

Tiim psikolojik danigsma yaklasimlarinda oldugu gibi, KKT’ de de teknik anlamda
egzersizler, metaforlar, yontemler ve cesitli etkinlikler yer almaktadir. KKT, modern
anlamda ilging bir organizasyon igerse de, aslinda sayisiz terapétik teknikten sadece
birisidir. Ayrica, danisma siirecinde kullanilan bazi tekniklerin baska yaklasimlarda
siiregelen kullanimlarinin oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte KKT yi salt teknik
seviyede diistinmek KKT’nin olas1 degerini sinirlar ve daha dar acidan anlamaya
neden olabilir. Dolayisiyla KKT sadece bir teknikler biitlinii olarak goriilmemeli
c¢iinkii tedavi yaklasimini yenilik¢i teorik ve felsefik bir c¢erceve iginde
biitiinlestirmektedir. KKT olduk¢a canli bir yaklasimdir ve diizenli bir sekilde
KKT’ye katki yapilmakta, bazi parcalar ¢ikarilmakta ya da teknik pargalar
diizeltilmektedir. KKT’ nin yagsantisal dogas1 geregi terapistler teknik eklemeye,
kendi metaforlarin1 gelistirmeye ve buna benzer ekle-sil uygulamalarina tesvik
edilmektedir. (Robinson ve Hayes, 1997).

KKT’de kullanilan teknikler ve yontemler esnek altigende yer alan psikolojik
esneklik dgelerinin gelisimine yardimei olmaktadir. Ozellikle metafor kullanilarak
danisanin duygu ve diislinceleri somutlastirilmaya c¢alisilir. Psikolojik danisma
siirecinde kullanilabilecek teknik sayisinin fazla olmasi, bu tekniklerin kullanilirken
danisanin  ihtiyag¢larimi  net olarak ortaya koymanin 6nemini oldukca

belirginlestirmektedir. KKT’de agirlik olarak farkindaliga dayali teknikler ve biligsel
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ayrismay1 destekleyecek teknikler kullanilmaktadir. Asagida KKT’de kullanilan
tekniklerden birkagina yer verilmistir.

YaraticitUmutsuzluk

Yaratici Umutsuziuk Kabul ve Kararlilik Kuramindaki siradisi kavramlardan biridir.
Yaratict Umutsuzluk, tiim insanlarda var olan “kontrol etme” egiliminden yola
cikarak iretilmistir. Terapide, danisandan ortaya ¢ikisi o ana kadar kullandigi bas
etme stratejilerini listelemesi ve ne kadar ise yarayip yaramadigini degerlendirmesi
istenir (Berman, Morton ve Hegel, 2016). Boylece, nasil hissettigimizi kontrol etmek
icin asirt c¢abalamanin anlamli ve dolu bir yasam slirmenin Oniinde bir engel
olusturdugunu danisana fark ettirmek amaglanir. Diger bir ifadeyle, danisanin “nasil
hissettigini ne kadar kontrol edebilirse hayatinin o kadar iyi olacagi” inancina
dayanan duygusal kontrol ajandasiyla yizlesesine yardim edilir. Duygusal kontrol
ajandasinda, damisanin “koti” olarak degerlendirdigi duygu ve diisiincelerinden
kurtulmak vardir. Yaratict umutsuzluk danisanin duygusal ajandasiyla kurdugu bagi
gevsetmeye caligir. Ciinkii bu kontrol etme ¢abalari kimi zaman dyle bir hal alir ki,
birey bu c¢abalarin bir ise yaramadigini bilse de benzer davranislar1 yapmaya devam
eder. Danisan duygusal Kontrol ajandasina kati bir sekilde baglanmigsa yaratici

umutsuzluk etkili bir yol olabilir (Harris, 2016; Terzi ve Tekinalp 2013).

Yaratict umutsuzluk, danisanin defalarca denemesine ragmen bekledigi dogru sonuca
ulasamamas1 durumunu danisana yansitir. Ornegin bir ebeveyn ¢ocugunda davranis
degisikligi ortaya c¢ikarmak igin ¢ok fazla &6diil verebilir, hediyeler alabilir fakat
bekledigi davranigsal degisiklikler ortaya c¢ikmaz. Bu baglamda yaratict
umutsuzlukta amag, daha Once problemi ¢ozmek igin denenmis fakat bir ise
yaranamis davranis sekillerinin terapi siirecinde abartili bir sekilde giindeme
getirilerek "hig bir sey ise yaramiyor" umutsuzlugunu ortaya ¢ikarmaktir. Psikolojik
danisman, degisim umuduyla seansa gelen danisanin gergekte beceriksiz, yeterince
caba gostermemis bir kisi degil; degisim amaciyla kullandig startejilerin aslinda ise
yaramaz oldugunu fark ettirmeye g¢alisir. Bu sayede danisan, kullandig
stratejilerindeki umutsuzlugun farkina varir ve yeni stratejiler 6grenmeye hazir hale
gelir. Yaratici umutsuzlukta, danisanin o giine kadar kullandigi, stratejilerin ise
yaraylp yaramadigmi degerlendirmesi beklenir. Bu asamada danisanin bu
degerlendirmeyi yapabilmesi i¢in “Su ana kadar bu strateji nasil isine yaradi?, uzun

vadede ne igine yaradi? nerede isine yaradi ve nerede yaramadi?, bu siklikla
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kullandigin bir strateji mi?” gibi sorularla danisana yardimci olunur (Batten, 2011:

Akt; Terzi ve Tekinalp, 2013).
Eller Metaforu

KKT biligsel ayrisma igin eller metaforunu kullanir. Eller metaforunu

kullanabileceginiz yonerge asagidaki gibidir:

"Ellerinizin diisiinceleriniz oldugunu hayal edin. Diisiinceleriniz; endiseleriniz,
kaygilariniz gibi olumsuz diisiinceler olabilir. Herhangi bir diisiince de olabilir.
Simdi ellerinizi agik bir kitap gibi tutun, yan yana ve avug i¢leriniz yukariya bakar
sekilde. Simdi yavas yavas ellerinizi yliziiniize yaklastirin, elleriniz tim yiizlinlize
temas edene kadar devam edin. Elleriniz yiiziiniizii kapladiginda simdi etrafimza
bakin. Neyi, ne kadar gorebiliyorsunuz? Neyi, ne kadar kaciriyorsunuz? Bu sekilde
giine basladiginizi, yataktan kalktiginizi, araba kullandiginizi ya da bir partiye
gittiginizi diisiiniin. Bu sekilde is yapmak, hayata devam etmek zor olmali. Simdi
yavage¢a ellerinizi asagiya dogru indirin. Elleriniz yiiziinlizden uzaklastik¢a, yani
diisiinceleriniz ile kendiniz arasina mesafe girince ne deneyimlediginizi fark edin.
Elleriniz hala orada, elleriniz yani diisiinceleriniz yok olmadi." (izgiman, 2014).
Gortildiigii gibi biligsel ayrismanin amaci olumsuz diisiinceleri yok saymak, onlardan
kurtulmak ya da daha iy1 hissetmek degildir, olumsuz diisiincelerin kendiniz ve
davraniglariniz iizerindeki etkisini azaltmaktir. Bilissel ayrismada olumsuz duygu ve
diistinceler ile kendimiz arasindaki mesafe arttik¢a daha anlamli seyler yapabilmek

i¢in bir alan olusur (Harris, 2009).

Parti Metaforu

Parti metaforu, Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni agiklamak ve kabul kavramini
somutlastirmak icin kullanilabilecek metafordur. Parti metaforu soyledir (Izgiman,
2014): “Biiyiik bir parti verdiginizi diisiiniin. Bu partiye herkes gelebilir, eviniz
herkese acik. Arkadaslarinizi ariyorsunuz, ¢evrenize haberi yayiyorsunuz, parti i¢in
miithis hazirliklar yapiyorsunuz. Beklenen giin geliyor, arkadaslariniz birer birer
geliyor ve eviniz dolmaya basladi. Hersey harika gidiyor. Insanlar eglenmeye
basladilar bile. Yine kapiniz caliyor, merakla bu sefer de kim geldi diyerek kapinizi
acmaya gittiginizde sevmediginiz, kaba, bakimsiz, goriintiisiinden bile rahatsiz
oldugunuz, hatta utan¢ duyacagmiz bir komsunuz davetsiz bir sekilde partinize

geliyor. Partide gormeyi isteyeceginiz en son Kkisi... Onu igeriye almak
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istemiyorsunuz, ama o "Merhaba" bile demeden igeriye daliyor. Davetsiz bir sekilde
diger insanlarin arasina karigip kaba bir sekilde yiyip i¢iyor ve konusuyor. Cok
utanmig, kizgin hissediyorsunuz. Bu kadar1 da yeter deyip ondan gitmesini

istiyorsunuz, onu evinizden kovuyorsunuz.

Gittiginde ise rahatlamis hissedip partinize geri doniiyor ve eglenceriize kaldiginiz
yerden devam ediyorsunuz. Bir siire sonra kap1 yeniden ¢aliyor, kapinin 6niinde yine
kaba saba komsunuzun durdugunu goriiyorsunuz. Bu sefer onu durdurmaya tesebbiis
edemeden evinizin kapisini agip igeriye daliyor. Onu tekrar kovuyorsunuz. Bu sefer
onun igeri girmeyeceginden emin olmak istiyorsunuz ve bunun i¢in kapinin 6niinde
beklerneye basliyorsunuz. Bu sorunu ¢oziiyor. Komsunuz artik partide degil. Ama
sorun su; siz de kendi partinizi kagiriyorsunuz. Komsunuza dayanamadiginiz ig¢in
onun eve girmesini riske atamiyorsunuz. Ne yapacaginizi bilemiyorsunuz. Partiye
gidip eglenmek istiyorsunuz ama komsunuzun orada olacagi diisiincesi sizi ¢ok
rahatsiz ediyor. Daha sonra bu partinin sizin i¢in ¢ok 6nemli oldugunu diisiiniip
arkadaslarinizla birlikte vakit gecirebilmek adma partiye geri donmeye karar
veriyorsunuz. Diislindiigliniiz gibi komsunuz geri geliyor ve yine rahatsiz edici
olmaya basliyor. Ancak bu kez durum farkli. Oncelikle, komsunuz orada, onu
gormezden gelmeniz imkansiz. Ama yine de arkadaslarimizla sohbet etmeye karar
veriyorsunuz. Ilging bir sekilde komsunuz orada olmasina ragmen partinizde iyi vakit
gecirebildiginizi fark ediyorsunuz. En azindan kendi partinizi kagirmiyorsunuz.
Ikinci olarak, ondan kurtulmaya ¢alismadigmiz igin o da biraz daha sakin davraniyor.
Hala rahatsiz edici ancak eskisi kadar koti degil, Sonra daha 6nce hi¢ fark
etmediginiz 6zelliklerini goriiyorsunuz. Ornegin, oldukca keskin olsa da bir mizah
anlayis1 var, birka¢ arkadasiniz bundan hoslandi bile. Simdiden bir sonraki partinizi

planlamaya basliyorsunuz.” (izgiman, 2014).

Kelime Tekrart

Bir kelimenin birka¢ dakikaklik siire igerisinde ardi ardina tekrarlamak seklinde
gerceklesir  (Izgiman, 2014). Secilen kelimenin defalarca tekrarlanmasi siireci
sonunda, kelimelerin  anlamim1  kaybetmeye baslamasi  deneyimlenebilir.
Tekrarlanacak kelime secilirken, 6zellikle danisanin hikayesinde gecen bir kelime

belirlenebilir.
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Isim Takma

Isim takma, bilissel ayrisma miidahalesinde kullanilabilecek bir tekniktir. Danisanin
istenmeyen duygu ve diisiincelerine bir isim takilmaktadir. Isim takilarak soyut olan
materyaller somutlagtirilmaya ¢alisilmaktadir. Buradaki amag, mevcut sorunun

digsallastirilarak ¢alisilabilir hale getirebilmektir.

Cin Parmak Tuzag

Cin parmak tuzag silindir seklinde, isaret parmaginin girebilecegi genislikte bambu
seritlerin Oriilmesiyle yapilmis bir nesnedir. Danisanlar parmaklarini ¢in parmak
tuzaginin iki ucundan sokarlar. Parmaklar girince esneyen ve biiziilen silindir,
danisan parmaklarimi ¢ikarmaya calistikga parmaklart silindirin i¢inde daha da
sikigir. Tuzaktan kurtulmak i¢in danisanin miicadele etmeyip, elini rahat birakip,
elini tam ters noktaya yani igerideki diger parmaga dogru ittirmesi gerekmektedir.
Yasanan sorunlar baglaminda ele alindiginda tipki danisanlar da sorunlarindan
kurtulmaya calistik¢a, sorunlarin i¢ine daha da ¢ok batarlar. Ama sorunu kabul edip,
var olmasina izin verdiklerinde ve icgiidiilerinin tersine (kaginmak gibi)
davrandiklarinda sorundan kurtulma adimi atilmis demektir. Cin parmak tuzagi,
glicstizligiimiizii fark etme ve kabullenme anlaminda 6nemli bir aracidir (Terzi ve

Tekinalp, 2013).
Bataklik Metaforu

Bataklik metaforu uygulanmadan o©nce, danisanin kullandig1 ise yaramayan
stratejilerin yasadigr problem daha karmasik hale getirdigine iligkin bir agiklama
yapilabilir. Metafor paylasilirken danisandan ormanda bir hayvanin batakliga
saplandigin1 hayal etmesini istenir. Bu hayvan iggiidiisel olarak batakliktan
kurtulmak icin c¢irpindikga daha da batakliga saplanacaktir. Danigsan sorunun
kaynagini kendinde (ben degersizim, beceriksizim, aceleciyim, iradem giiclii degil
gibi) aramasi yerine aslinda kullandig: stratejilerin sorunun biiyiimesine sebep olan
stratejiler oldugunu anladiginda yeni beceriler kazanmaya daha agik hale gelir
(Batten, 2011: Terzi ve Tekinalp, 2013).

Yukarida agiklanan tekniklerin yani sira Kabul ve Kararlilik Terapisinde kullanilan

terapotik teknikler sayica fazladir. Bu boliimde bir kismina yer verilmistir.
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2.3.6 Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Ozgiin Yonii ve Kisa Bir Degerlendirme

Kabul ve Kararlilik Yaklagimi son 15 yildan bu yana Psikoloji caligmalarinda
oldukea ilgi ¢cekmeye devam etmektedir. Ozellikle, kuramin nciileri olan Steven
Hayes, Kirk Strosahl ve Kelly Wilson’un ¢alismalart kuramin saglam temeller
lizerinde adim adim yapilanmasim saglamistir (Ost, 2014). Dogu felsefesi ve Zen
ilkelerinden yararlanarak Davranigg1 Terapi’lerde iigiincii nesil olarak literatiirde
yerini alan Kabul ve Kararlilk Yaklasimi kuramsal anlamda iliskisel Cerceve
Kurami’na (Refational Frame Theory) dayanmaktadir. Iliskisel Cer¢eve Kurami 6z
olarak insan dili ve zihninin dogas1 alaninda calisan bir kuramdir (Izgiman, 2014).
Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’nin; kronik agri, depresyon, psikozlar, madde
bagimliligi, yeme bozukluklari, ¢alisma yasama ile ilgili stres (Hayes, 2004; Ost,
2014), kaygi bozukluklar1 (sosyal kaygi bozuklugu, panik bozuklugu), onkoloji,
borderline kisilik bozuklugu, aile terapisi (Ogel, 2015) gibi problem alanlarinda etkili
oldugu cok sayida deneysel aragtirma ile desteklenmis bir yasantisal danigma

yaklagimidir.

KKT’de olumsuz diisiinceler aydinlatilmaya ya da nedenleri sorgulanmaya
calisilmaz, bu olumsuz diisiince igerikleri danisan1 kabule yaklastirmak igin fazlaca
kullanilir (Dahl, Wilson ve Nilsson, 2004). Danisma siirecinde, problemle ilgili
semptomlarin basl basina problemin kaynagi oldugu varsayimiyla hareket edilir
(Terzi ve Tekinalp, 2013). Dogasi itibariyle Kabul ve Kararlilik Yaklagimi, kimi
terapi yaklasimlarinin aksine psikolojik problemle ilgili semptomlarin veya
problemin kendisinin ortadan kaldirilmasi iizerinde ¢alismak yerine, kabul siirecini
aktif bir sekilde isleterek danisanin problem {iizerindeki kontroliinii dolayli olarak
arttirmaktadir. Bu durumda teknik metaforlarla siklikla ¢alismasi, danisanin
problemini somutlastirma siirecini kolaylastirmaktadir. Ciinkii somutlagtirma,
danisanlarin problem iizerindeki farkindaligini arttirmakta ve kontrol duygusu

gelistirmelerine olanak saglamaktadir (1zgiman, 2014).

KKT, danisanin yasadigi deneyimlerin (duygu, diisiince, anilar, algilar) kosulsuz
kabuliine ve yeni bir baslangi¢c icin yeni davraniglar 6grenilmesine odaklanir. Bu
yoniiyle psikolojik danigma siireci her ne kadar 6gretici gibi goriinse de esitlige
dayali psikolojik danigsma iligkisinin altinin ¢izildigi bir yaklasimdir. Kavramsal

olarak karmasik olsa da, psikolojik danigsma siirecinin agamalari, kullanilan teknik ve
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yontemler net bir sekilde agiklanmistir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Kabul ve Kararlik
Yaklasimin depresyon yanisira bir ¢ok psikolojik problemin tedavisi ve dnlenmesine
yonelik arastirma bulgular1 ortaya konmustur. KKT’nin diger danisma
yaklagimlarimin teknikleriyle biitlinlesme konusundaki esnekligi ve agikligi,
miidahale siirecinin etkili olmasina katki saglamaktadir (Zettle, 2015). Ayrica Kabul
ve Kararlihik Yaklasimi’nin, okul psikolojik danigmanlar1 tarafindan psikolojik
esnekligi gelistirmeye odakli caligmalar yoluyla genis bir aralikta bulunan gelisimsel
problemlerle basa ¢ikma ile ilgili ¢alismalarda kullanilmas1 6nerilmektedir (Bowden
ve Bowden, 2012). Kabul ve Kararlilik Yaklasimi nispeten anlagilmasi kavramlar
icerse de, psikolojik danigma siirecini agsama asarna ele alarak somut teknikler ortaya
koymustur. Dolayisiyla bu kuram farkli danisan profilleriyle islevsel bir sekilde
kullanilabilir (Terzi ve Tekinalp, 2013).

2.4 KABUL ve KARARLILIK TERAPISIYLE iLGILi ARASTIRMALAR

Kabul ve Kararlilik Terapisiyle ilgili alan yazin taramasi sonucuna gore Tiirkiye’de
gerceklestirilmis ¢alismalarin  yeni oldugu goriilmistir. Bununla birlikte olgu
sunumu, olcek uyarlamasi, kitap cevirisi ve Baglamsal Davranmig Bilimleri Birligi
(TURBAD) tarafindan organize edilen kongre-sempozyum-atdlye calismalar1 gibi
etkinliklerin yapildig1 goriilmektedir.

2.4.1 Yurticinde Yapilan Arastirmalar

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin ana kavramlarindan olan psikolojik esnekligi
olusturan boyutlardan biri baglamsal kendindeliktir. Kendindelik kavrami bu
calismada Ingilizce mindfulness kavramimnin karsiligi  olarak kullanilmistir.
Mindfulness, Neff (2003a) tarafindan self-compassion (6z-anlayis) kavramini
olusturan {i¢ boyuttan biri olarak ele alinmistir (Deniz, Arslan, Ozyesil ve izmirli,
2012).  Self-compassion (6z-anlayis) Ol¢eginin, Tiirk¢e uyarlama calismasinda
mindfulness kavrami, bilingli farkindalik olarak yer almigtir (Deniz, Kesici ve
Stimer, 2008).

Yazarhigint Terzi ve Tekinalp’in (2013) yaptig1 Psikolojik Danismada Giincel

Kuramlar isimli kitap ¢alismasinda postmodern terapi kuramlar1 tanitilmistir. Kabul
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ve Kararlilik Terapisi’nin tarihgesi ve psikolojik danigma siirecinin igleyisine iliskin
bilgiler sunulmustur. Editorligii Canel (2014) tarafindan yapilan Terapide Yeni
Ufuklar (Modern, Postmodern ve Kisa Terapiler) isimli Kitap ¢alismasinda Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin kuramsal ve uygulama boyutlarina iligskin temel diizeyde bilgi

verilmigtir.

Ogel (2015) Farkindalik ve Kabullenme Temelli Terapiler (Bilissel Davranis¢
Psikoterapilerde Ugiincii Dalga) bashikli kitap calismasiyla Kabul ve Kararlilik
Terapisini farkindalik ve kabullenme temelli terapiler basligi altinda incelemistir.
Karatepe ve Yavuz (2016) tarafindan gergeklestirilen ACT’i Kolay Ogrenmek (Ilkeler
ve Otesi I¢in Hizli Bir Baslangig) isimli geviri kitap ¢alismasinda Kabul ve Kararlilik
Terapisiyle ilgili detayl bilgi verilmistir.

Yavuz (2015) tarafindan gergeklestirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi: Genel Bir
Bakis baglikli makale calismasinda, Kabul ve Kararlilik Terapisiyla ilgili betimleyici
noktalara yer verilmis ve KKT’nin patoloji formiilasyonuna iliskin bilgiler
verilmistir. Yine Vatan (2016) tarafindan gergeklestirilen Bilissel Davranigg
Sagaltimlerde Ugiincii Kusak Yaklasimlar isimli calismada Kabul ve Kararlilik
Terapisi ile ilgili genel bir giris yapilmistir. Fistik¢1 ve digerleri (2015) tarafindan
yapilan ¢alismada da, Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne sosyal kaygimin tedavisinde
alternatif bir terapi yaklasimi olarak yer verildigi goriilmektedir. Dogrudan Kabul ve
Kararlilik Terapisi ile ilgili olmamakla birlikte Aydin ve Aydin (2017) tarafindan
gerceklestirilen bir 6lgek gelistirme caligmasinda, arastirmanin kuramsal alt yapisi
Kabul ve Kararlilik Terapisinin miidahale formiilasyonunda yer alan degerler
kavramiyla olusturulmustur. Ayrica ayni ¢aligmada Kabul ve Kararlilik Terapisi ile
ilgili temel bilgilere yer verilmistir.

Yavuz ve Karatepe (2015) Travma Sonrasi Stres Bozuklugunun Psikoterapisi isimli
calismada, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin olumsuz ig¢sel yasantilarin miidahale
edilmeden gozlemlenmesinin amaclandigi kendindelik (mindfulness) deneyimlerine
odaklandigin1 ve semptomlar1 azaltmaktan 6te danisanin deger alanlarina yonelik
eylemlerini arttirmaya yogunlastigini vurgulamistir. Bu yoniiyle Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin travma sonrasi stres bozuklugunun tedavisinin ilerlemesinde etkili
olabilecegini aktarilmistir.

Bal, Cakmak, Y1lmaz, Tamam ve Karaytug (2015) Kabul ve Kararlilik Terapisiyle

Sigara Birakma: Olgu Sunumu baslikli ¢alisma kapsaminda 35 yillik araliksiz sigara
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icme Oykiisii olan ve sigara birakma istemiyle psikiyatri poliklinigine bagvuran bir
bireyde, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin uygulanim basamaklari ve sonuglar
sunulmustur. Bu arastirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli bireyle danisma
uygulamasi sonucunda sigara kullaniminda gozlenen igsel uyaricilardan kaginma ve
kat1 bir cergevede tepkide bulunma egiliminin engellenmesine yonelik basarili

sonugclar elde edilmistir.

2.4.2 Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Yurt disinda gergeklestirilen aragtirmalara bakildiginda, arastirma metodu ve konusu

bakiminda cesitliligin oldugu goriilmektedir.

Craske ve digerleri (2014) tarafindan yiirtitiilen deneysel calismada 12 oturumluk
Kabul ve Kararlilik Terapisi odakli terapi uygulanmigtir. DSM-IV’e gore sosyal
kaygi tanist almis katilimeilarla yiirtitiilen ¢alisma sonunda, olumsuz degerlendirilme
puanlarinda anlamli azalma goriilmiis ve 6 aylik arayla yapilan izleme ol¢iimii
sonucunda bu azalmanin devam ettigi Dbelirlenmistir. Kaygi bozuklugunun
azaltilmasma yonelik Dalrymple ve Herbert (2007) tarafindan sosyal kaygi tanisi
almis 19 kisi ile yiiriitiilen ¢alismada, 12 haftalik Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
miidahale programinin sosyal kaygi iizerindeki etkiligi smanmistir. Arastirma
bulgularina gore Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli miidahale programinin sosyal
kaygiy1 azaltmada etkili oldugu goriilmistiir. Kabul ve Kararlilik Terapisinin
kullanildigi bir diger c¢alisma Ossman, Wilson, Storaasli ve McNeill (2006)
tarafindan, sosyal kaygi yasayan 11’1 kadin 22 yetiskin ile 10 hafta siiren grup
terapisi uygulamas1 gerceklestirilmistir. Grup terapisi sonunda ve izleme siireci
sonunda yapilan 6l¢iimlerde, katilimecilairn sosyal kaygi diizeylerinin anlamli bir

bi¢cimde azaldig1 goriilmiistiir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin merkezi bir kavrami olan psikolojik esneklikle ilgili
Fledderus, Bohlmeijer, Fox, Schreurs ve Spinhoven (2013) tarafindan tarafindan
yapilan deneysel ¢aligmada, psikolojik esneklik diizeyleri yiikselen katilimcilarin
kaygi ve depresyon diizeylerinde anlamli diizeyde diisiis gozlendigi aktarilmistir.
Benzer sekilde Rosenberg (2017) tarafindan {iniversite 6grencileriyle yiiriitiilen

calismada psikolojik esneklik diizeyi arttik¢a kaygi, depresyon ve stres puanlarinda
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anlaml diizeyde azalma goriiliirken; sosyal yeterlik, farkindalik ve arkadaslik kalitesi

puanlarinin anlamli diizeyde arttig1 belirlenmistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisinin kendi kendine yardim modiilii seklinde uzaktan
uygulandigi bir ¢calisma Kelson (2017) tarafindan gergeklestirilmistir. Yaslar1 18-25
arasinda degisen 40 iiniversite 0grencisiyle kaygiy1 azaltma odakli internet iizerinden
bir ¢aligma yiiriitiilmiis ve aragtirma siireci sonunda, 6n Ol¢giimden izleme Sl¢iimii
arasinda gecen silirede katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerinin
anlaml diizeyde azalma gosterdigi belirlenmistir. Universite dgrencileriyle yiiriitiilen
bir diger calismada Brown ve digerleri (2011), Kabul Temelli Davranis¢1 Terapi’nin
simav kaygisi iizerindeki etkililigini incelemislerdir. 16 tniversite Ogrencisinden
olusan bir grup iizerinde gerceklestirilen. Katilimcilar her biri 2 saat siiren kabul
temelli davranis¢t terapi uygulamasi almistir. Miidahale sonrasi 6grencilerin kabul
temelli davranig¢1 terapi atolyesine katilan Ogrencilerin simnav basarisinda artis

kaydedilmistir.

Block ve Waulfert (2000) tarafindan, sinif ortaminda diger 6grencilerin karsisinda
konusmakta zorlanan ogrencilerle Kabul ve Kararlililk Terapisi temelli grupla
psikolojik danisma uygulamasi gerceklestirilmistir. Arastirma sonunda elde edilen
bulgular, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli grupla psikolojik danigma
uygulamasinin katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarini diisiirmede
etkili oldugu goriilmiistiir. Block ve Wulfert’in (2000) calismasina benzer sekilde
sosyal kaygimin azaltilmasi i¢in Kocovski, Fleming, Hawley, Ho ve Antony (2015)
tarafindan, farkindalik ve kabullenme temelli grup terapisi uygulanmistir. Bu
calisma sonuclart farkindaligin, sosyal kayginin azaltilmasinda baskin bir unsur
oldugunu ortaya koymustur. Arch ve digerleri (2012) tarafindan yiiriitiilen deneysel
calismada da, kaygi bozuklugu tanisi almig bireylerle Kabul ve Kararlilik Terapisi
uygulamasi gergeklestirilmistir. Arastirma bulgulari, Kabul ve Kararlilik Terapisi
odakli grup uygulamasinin kaygi diizeylerini diistirmede etkili oldugunu ortaya

koymustur.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, kaygi bozukluklarmin sagaltiminda kullanilmasinin
yani sira bagka problemlerin sagaltimina yonelik kuramsal ve uygulamali olarak
calistlmistir. Ornegin Wallace (2017) tarafindan yeme bozuklugu belirtilerine

miidahale calismasi yapilmis ve arastirma sonucunda Kabul ve Kararlilik Terapisi
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tekniklerine dayali miidahalenin etkili oldugu ortaya konmustur. Benzer Dbir
calismada ise Lillis, Thomas, Niemeier ve Wing (2017) tarafindan asir1 kilolu veya
obezite tanis1 almis katilimcilarla 24 ay stiren KKT temelli bir miidahale yapilmistir.
Miidahale sonunda katilimcilarin, KKT’ye gore psikolojik katiliga yol acan
vasantisal kaginma  diizeylerinde anlamli bir sekilde diislis gozlenmistir.
Katilimcilarda ¢aligma baslangicindan sonuna kadar gegen siirede, anlamli diizeyde
kilo azalmasi belirlenmistir. Bir baska calismada ise lise 6grencilerinin akademik
stres diizeylerine Kabul ve Kararlilik Terapisi kullanilarak miidahale edilmis ve
calisma sonunda KKT temelli miidahalenin lise Ogrencilerinin akademik stres
diizeylerini diisiirmede etkili oldugu belirlenmistir (Prasastisiwi, Nuryono ve

Nuryono, 2017).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin stres ve tiikenmislik diizeyinin azaltmasina yonelik
Walker (2017) tarafindan internet {izerinden uygulanan 6 haftalik uzaktan miidahale
programi sonunda ve iki ay sonra gergeklestirilen izleme Ol¢iimiinde stres ve
titkenmislik puanlarinin anlamli diizeyde diisiis gosterdigi belirlenmistir. Kronik aci
problemi yasayan cesitli yas gruplarindaki bireylerle yiiriitilen ¢alismalarda da
(Dahl, Wilson ve Nilsson, 2004; McCracken ve Vowles, 2014; Wetherel, 2011;
Wicksell, Dahl, Magnusson ve Olsson, 2005) KKT’nin etkililigine yonelik kanitlar
elde edilmistir. Diger taraftan KKT ile ilgili yliriitiilen deneysel ¢aligsmalarin yani sira
cesitli miidahale programlarmin gelistirildigi goriilmektedir. Ly, Dahl, Carlbring ve
Andersson (2012) tarafindan Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir psikoegitim
programini akilli telefon uygulamasi olarak gelistirme g¢alismasi yapilmistir. Levin,
Pistorello, Seeley ve Hayes (2014) tarafindan KKT’ye dayali internet tabanli taslak
miidahale programinin fizibilite ¢alismast yapilmistir. Arastirma sonunda, internet
tabanl taslak miidahale programinin iiniversite 6grence depresyon, anksiyete ve stres

puanlarini diistirmede etkili oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM 111
YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirma deseni, ¢alisma grubunu olusturan katilimcilarin
secimi, deney ve kontrol gruplarinin olusturulma siireci, ¢alismada kullanilan veri
toplama araclari, verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler ve deney

grubuna uygulanan psikoegitim programinin igerigine iliskin bilgi verilmistir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Mevcut c¢alisma, arastirmaci tarafindan hazirlanan Kabul ve Kararlilik Terapisi
temelli psikoegitim programinin {iniversite 6grencilerinin olumsuz degerlendirilme
korkusu diizeyleri iizerindeki etkisininin incelendigi deneysel bir caligsmadir.
Arastirmada bagimsiz degiskeni Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim
programi, bagimli degiskeni ise katilimcilarin Olumsuz Degerlendirilme Korkusu

Olgegi Kisa Formu’ndan aldiklar1 puanlar olusturmaktadir.

Arastirma denenceleri Ontest, sontest kontrol gruplu ger¢ek deneysel desen ile
stnanmistir. Gergek deneysel desenlerde, bagimli degisken iizerinde etkisi incelenen
en az iki degisken (faktor) vardir. Bunlardan biri yansiz gruplarin olusturuldugu
farkli deneysel islem kosullarini (deney, kontrol), digeri ise katilimcilarin farkl
zamanlardaki tekrarli Slgiimlerini (6n-test, son-test 6l¢limii) tanimlar. Gergek deneme
deseninde, katilimcilarin deneysel kosullara denek havuzundan secgkisiz olarak
dagitilmas1 ve arastirmacinin bagimsiz degiskeni kontrol etmesi séz konusudur

(Biiytikoztiirk, 2016). Arastirmanin desenine iliskin bilgi Tablo 1’de yer almaktadir.

73



Tablo 1. Aragtirma Deseni

Olciimler

On Test Islem Izleme Sontest

Deney ODKO Kabul ve Kararliik  ODKO ODKO
Grubu Terapisi Yonelimli

Psikoegitim Programi

Gruplar

Kontrol

ODKO Islem Yok ODKO ODKO
Grubu

Tablo 1’deki arastirma deseni dogrultusunda, oturumlarin baslangicindan 10 giin
once deney ve kontrol gruplarinda yer alacak tiim katilimcilara Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu (ODKO) 6n test olarak uygulanmistir.
Ayrica, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin kuramsal g¢ergevesinden yola c¢ikarak
katilimcilarin  psikolojik katilik puanlarinin aragtirma siireci boyunca nasil bir
degisim gosterdigini belirlemek ve aragtirmanin i¢ gegerligini desteklemek amaciyla
Kabul ve Eylem Formu-1l (KEF-II) de uygulanmigtir. Katilimcilara, islem oncesi 6n
test uygulamasi yapildiktan sonra gruplar arasinda anlamli bir fark olup olmadig: test
edilerek uygulama asamasina gec¢ilmistir. Uygulama siirecinde deney grubuna, 8
oturumdan olusan Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psikoegitim Programi
uygulanmaistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Oturumlarin
tamamlanmasindan bir hafta sonra deney ve kontrol gruplarina son test ol¢liimii
olarak ODKO uygulanmistir. KKT yonelimli psikoegitim programinin etkisinin
zaman etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigini sinamak amaciyla son
testlerin uygulanmasindan ii¢ ay sonra, tiim katilimcilara izleme Olgiimii olarak

ODKO uygulanmustir.

3.1.1 Arastirmanin i¢ ve Dis Gecerligine Yonelik Alinan Onlemler

Deneysel arastirmalarda bagimli degisken {izerinde ortaya c¢ikan degisimin
anlamlilig1, arastirmanin i¢ ve dis gecerligi ile yakindan iliskilidir (Karasar, 2006;
DeLucia-Waack, 2006). Dis gecerlik; arastirmada elde edilen sonuglarin farkli

Ol¢iimlere, kisilere, kosullara ve zamana genellenebilirligi ve gercekte bir anlami
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olup olmadig ile ilgilidir (Bastiirk, 2014; Steckler ve McLeroy, 2008). Bu bilgiler
gore, aragtirmada dis gecerligi tehdit eden faktorlerden Ornekleme etkisiyle bas
edebilmek i¢in deney ve kontrol gruplarinda yer alacak bireylerin olabildigince
yansiz bigimde se¢ilmelerine dikkat edilmistir. Genellebilirlik giiciinii etkileyen bir
faktor ve Hawthorne etkisi olarak da isimlendirilen olan tepkisellik etkisini
(Biiytikoztiirk, 2016) azaltabilmek i¢in hem deney hem de kontrol grubunda yer alan
bireylere hangi grupta yer aldiklar1 belirtilmemistir. Bu onlemlerin yani sira dis
gecerligin boyutlarindan biri olan ve bulgularin tekrarlanabilirligine dayali olan

ekolojik gecerligi saglayabilmek icin asagidaki islemler uygulanmistir.

e On-test uygulamast ile oturumlarin baslangici arasinda 10 giin, son-testler ile
oturumlarin bitimi arasinda 1 hafta ve son-testler ile izleme Ol¢limii arasinda
3 ay siire birakilmistir. Boylelikle “Ol¢iim-Tepki Etkilesimi Etkisi” (Bulduk,
2003) kontrol edilmeye calisilmistir.

e Deneysel islem sonrasi son test dlglimiinden {ic ay sonra izleme Ol¢iimii
gerceklestirilerek, “zaman-miidahale etkilesimine” bagli olarak ortaya c¢ikan
degisimlerin, arastirmanin gegerligi Ulizerindeki etkisi kontrol edilmeye
calisilmigtir.

e Katilimcilara arastirma denenceleri ve uygulama siirecine iliskin herhangi bir
bilgilendirme  yapilmayarak, arastirma siliresince ‘“performanslarini

etkileyecek ozel egilimler gelistirmeleri” 6nlenmeye calisilmistir.

Mevcut arastirmada dis gecerligin yani sira, inanirlik olarak da adlandirilan i¢
gecerlikle ilgili baz1 galismalar yapilmistir. i¢ gecerlik, arastirma bulgularinin dis
diinyadaki gerceklige ne kadar uydugu ile ilgili konudur (Ding, 2013). Diger bir
ifadeyle i¢ gegerlik; bagimli degiskende meydana gelen degisikligin uygulanan
deneysel isleme bagli olarak ortaya ¢ikmasi durumudur (Hovardaoglu, 2000). Bu
baglamda arastirmanin i¢ gegerligine yonelik olarak deney ve kontrol gruplarinda yer
alan tiim katilimcilara, tiim Slgiimlerde ayn1 6lgme araglar1 grup lideri gozetiminde
dersliklerde ve grupla psikolojik damisma odasinda uygulanmstir. Olgek doldurma
stirecinde olumlu davranis gostermeye egilimli olmalarin1 6nleyebilmek amaciyla,
uygulanan tiim 6lgme araglarinin neyi olctiigiiyle ilgili bilgi verilmemistir. Ayrica i¢
gegerlige yonelik deney grubundaki katilimcilardan, psikoegitim siirecindeki
uygulama ve islemleri grup iiyeleri disinda herhangi biriyle paylasmamalar talep

edilmistir.
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3.2 CALISMA GRUBU

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2015-2016 akademik yilinda Sakarya Universitesi
Egitim Fakiiltesi Fen Bilgisi Egitimi (FBE), Okul Oncesi Egitimi (OOE), Bilgisayar
Ogretimi ve Teknolojileri Egitimi (BOTE), Tiirkce Egitimi (TRE), ilkogretim
Matematik Egitimi (IME), Yabanci Dil Egitimi (YDE) ve Zihin Engelliler Egitim
(ZEE) lisans programlarinda 6grenimlerini siirdiiren 13’1 erkek olmak {izere toplam

26 ogrenci olusturmaktadir.

Katilimcilarin gruplara gore dagilimina bakildiginda, deney grubunda 7 kiz 6 erkek
olmak tizere 13, kontrol grubunda ise 6 kiz 7 erkek olmak tizere 13 katilimer yer
almaktadir. Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin demografik

ozelliklerine ait bilgiler Tablo 2’de yer almaktadir.

3.2.1 Gruplarin Olusturulma Siireci

On test-son test kontrol gruplu deneysel desenin gereklerinden biri olarak
(Biiytikoztiirk, 2001), arastirmada yer alacak katilimcilarin belirlenebilmesi amaciyla
bir katilimci havuzu olusturulmustur. Arastirma grubunu olusturma asamasinda
Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin farkli anabilim dallarinda 6grenim goren
toplam 837 Ogrenciye, baz1 demografik bilgilerin bulundugu bilgi formu, Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu ve Kabul ve Eylem Formu-II

arastirmaci tarafindan uygulanmistir.

Tablo 2. Katilime1 Havuzunu Olusturmak Amaciyla ODKO Uygulanan Ogrencilerin

Lisans Programlarina Dagilimi

BOTE FBE IDE ME OOE PDR SBE SNE TRE ZEE

N % N % N % N % N % N % N % N % N % N %

61 72 57 68 72 86 47 56 125 149 150 179 67 8 55 6.6 66 78 137 163

Tablo 12’de goriildiigii lizere arastirmanin katilimer havuzunu olusturmak amaciyla

uygulanan ODKO sonuglarina gére; katilimeilarm %7.2°si Bilgisayar ve Ogretim

Teknolojileri Ogretmenligi, , %6.8’i Fen Bilgisi Egitimi, 8,6’s1 Ingiliz Dili Egitimi,
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%5.6’s1 Matematik Egitimi, %14.9’u Okul Oncesi Egitimi, %17.9’u Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik, %8’i Sosyal Bilgiler Egitimi, %6.6’s1 Simif Egitimi, %7.8’1
Tiirkce Egitimi ve % 16.3’1 Zihin Engelliler Egitimi anabilim dallarinda 6grenim

gormektedir.

Calismanin  katilimer  havuzunun olusturulmas:t amaciyla yapilan ilk ODKO
uygulamasindan sonra, deney ve kontrol gruplarinda yer alacak katilimcilar
belirlemek amaciyla Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu’ndan her

bir bireyin aldig1 puanlar hesaplanmistir.

ODKO’den alinan en diisiik puan 11, en yiiksek puan ise 55 olarak tespit edilmistir.
ODKO’niin uygulanmasindan elde edilen veriler sosyal bilimler igin veri analizi
paket programi ile analiz edilmistir. Analiz sonucuna gore Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu Olgegi Kisa Formu’ndan alian puanlarin ortalamasi (x =30.55) ve standart
sapmas1 ise (ss=8.65) olarak tespit edilmistir. Diger taraftan ODKO’den alinan
puanlar yiiksek puandan diisiik puana dogru siralanmistir. ODKO’den elde edilen
verilere gore, en yliksek puani alan %27’lik grup ile en diisiik puani alan %27’lik
grup ¢alisma kapsami disinda tutulmustur. Olgekten diisiik puan alan grubun mevcut
olumsuz degerlendirilme korkusu puanlari diisiik oldugundan, programin katilimcilar
tizerindeki etkisinin gozlenememe durumu ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumun
calismanin i¢ gegerligini diisiirecegi diisiinlilerek, bu grup arastirma kapsamina
alinmamistir. Olgekten yiiksek puan alan %27’lik alt gruptaki bireylerin, yiiksek
olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerine eslik eden c¢esitli davranis
bozukluklarina sahip olabilecegi (Kaya, 2009) ve %27’lik alt grubun normaldis1
davraniglara sahip olma olasiliginin, segilen ortadaki % 46’lik gruba oranla daha

fazla olmasindan dolay1 bu grup da ¢alisma kapsami disinda tutulmustur.

Tablo 3. Katilimcilarin Belirlenmesine iliskin Tablo

Olumsuz Degerlendirilme

Olcek Korkusu Puanlari

Puanlari Segme Calisma
Grubu Grubu

En diigiik 25 26

En yiiksek 35 35

Se¢me %27 26.63 26.63

Aralig %73 31.50 31.86

n 376 26
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Katilimcilarin se¢imi i¢in %27 lik tist dilim ve %27 lik alt dilim ¢ikarilarak ¢alisma
grubu olabildigince homojen hale getirilmeye c¢alisilmistir (Kaya, 2009). Tablo 3’e
gore olumsuz degerlendirilme korkusu puanlar1 25 ve altinda olan bireyler ile 35 ve
{istii olan bireyler arastirma kapsami disinda tutulmustur. Ogrenciler amagh bir
sekilde deney ve kontrol gruplarina dagitilmistir. Calisma gruplarina atama yapmak
amaciyla 376 6grencinin 6lgek numaralarinin her biri kii¢iik kagitlara yazilmis ve

disardan bakildiginda okunamayacak sekilde katlanarak kutuya atilmistir.

Deney ve kontrol gruplariin listesi, 6l¢ek numaralarinin bulundugu kagitlar kutudan
kura yontemiyle birer birer cekilerek ve gruplarda bulunacak kadin erkek sayisi
kontrol altinda tutularak hazirlanmstir. Se¢ilen 26 kisi kura ile segkisiz olarak deney
ve kontrol gruplarima dagitilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi
asamasinda sadece ODKO 6lceginden alinan puanlar kullanilmistir. Deney ve
kontrol gruplarina atanan katilimcilar ile 2 hafta sonra arastirmaci tarafindan yiizyiize
goriismelere baglanmistir. Goriisme sirasindan dgrencilere, kura ¢ekimi sonucunda
goriismeye ¢agrildiklar1 ifade edilerek arastirma hakkinda bilgi verilmistir.
Arastirmanin i¢ gegerligi agisindan Onemli olan goniilliliik konusu goriismede,
ogrencilerin s6z konusu ¢alismaya katilmaya goniillii olup olmadiklar sorularak ele
alinmistir. Deney ve kontrol gruplarma, goniillii 26 katilimer sayisina ulagincaya
kadar goriismeler siirdiiriilmiistiir. Ayrica, bir katilimcinin hangi grupta oldugunu
bilmesi de calisma siirecine uyumu etkileyebilecegi icin (Ata ve Urman, 2008),
aragtirmanin dig gegerligini saglayabilmek amaciyla gerek deney gerekse kontrol

grubunda yer alan katilimcilara hangi grupta yer aldiklari belirtilmemistir.

On-test sonucunda deney ve kontrol grubunda yer alan iiyelerden hicbirinin
ODKO’den 26 puanin altinda puan almadiklari goriilmiistiir. Katilimcilarin, deneysel
islem oncesinde Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu’ndan
(ODKO) elde ettikleri puanlarn ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik olup

olmadigini test etmek amaciyla, Levene testi uygulanmustir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarmin On-Test Puanlarina Iliskin Levene Testi

Sonuglari
Levene
Istatistik sdy sd, P
Olumsuz Degerlendirilme 26 203 1 24 656

Korkusu Olgegi Kisa Formu

Tablo 4’te verilen homojenlik testi sonuclari incelendiginde; deney ve kontrol
grubundaki bireylerin Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu 6n test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p>.05). Elde edilen
sonuclar degerlendirildiginde her iki grubun deneysel islem oncesinde olumsuz
degerlendirilme korkusu degiskeni bakimindan birbirine denk oldugu belirlenmistir.
Buna bagli olarak ortaya ¢ikan deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin boliim

ve cinsiyete gore dagilimlar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin Bolim ve Cinsiyete Gore Dagilimlart

BOTE FBE IDE ME O0E PDR SNE TRE ZEE Toplam

Cinsiyet Genel
KE KEKEKEKE KEKEIKEIKEK E Toplam

Gruplar
Deney 1 1 1 11 2 111 111 7 6 13
Kontrol 11 1 1 111 1 111 2 6 7 13

Tablo 5’e bakildiginda deney grubunda 7 kiz 6 erkek 6grenci yer alirken, kontrol
grubunda ise 6 kiz 7 erkegin yer aldig1 goriilmektedir. Deneysel islem baglatilmadan
once gruplarin olusturulma asamasinda katilimcilarin cinsiyet dagilimlariin esit

olmamakla birlikte dengeli dagildig1 soylenebilir.

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada, katilimcilarin  demografik 6zelliklerini belirleyebilmek amaciyla
arastirmacit tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu; olumsuz degerlendirilme

korkusu diizeylerini belirleyebilmek amaciyla Olumsuz Degerlendirilme Korkusu
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Kisa Formu (ODKO); psikolojik esneklik diizeylerini belirleyebilmek igin Kabul ve
Eylem Formu-11 (KEF-II) kullanilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, katilimecilarin bazi o6zelliklerini belirleyebilmek amaciyla
aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir. Bu form ile katilimcilarin cinsiyeti, 6grenim
gormekte oldugu lisans programi, siif diizeyi ve iletisim bilgileri belirlenmeye

calisiimustir.

3.3.2 Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi Kisa Formu (ODKO)

Leary (1983) tarafindan gelistirilen Olgegin Tiirkce uyarlama calismasi Cetin, Dogan
ve Sapmaz (2010) tarafindan gerceklestirilmistir. Uyarlama calismasi kapsaminda
325 iniversite Ogrencisinden elde edilen verilerle agimlayici faktdr analizi ve
dogrulayici faktor analizi yapilmistir. A¢imlayici faktér analizinde KMO 6meklem
uygunluk katsayisi .88 ve Bartlett Sphericity Testi x? degeri 1095.56 bulunmustur.
Cronbach Alfa i¢ tutarhilik giivenirlik katsayist .96 bulunmustur. Test-tekrar test
giivenirlik katsayist .75 bulunmustur. 5'li Likert (1 Hi¢ Uygun Degil -5 Tamamen

Uygun) derecelendirmeye sahip olan 6l¢ek 11 madde ve tek boyuttan olusmaktadir.

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu 'nun 6zgiin formu farkli
calismalarda iki faktorlii ve tek faktorlii olarak sonuglar verdigi i¢in ilk olarak temel
bilesenler teknigi ve direct oblimin dondiirme faktor ¢dziimlemesi sonuclari iki
faktorle sinirlandirilmistir. Buna gore toplam varyansin % 51.50'sin1 aciklayan bir
yap1 elde edilmistir. Tek faktorlii olarak sinirlandirma sonucu ise toplam varyansin %
40.19'unu agiklayan bir yapr elde edilmistir. Dogrulayict faktér analizinde tek
boyutlu modelin uyum indeksi degerleri: x2= 89.91, RMSEA=.062, NFI= .96, CFI=
98, IFI= .98, RFL,=, .95, GFI= .95, AGFI= .92 olarak bulunmustur. Tek faktorlii
modele iliskin faktdr yiikleri .34 ile .74 arasinda degismektedir. iki faktdrlii model
icin uyum indeksi degerleri: x?= 83.48. RMSEA= .057,NFI= .96, CFI= .98, IFI= .98,
RFI= .95, GFI= .96, AGFI= .93 olarak bulunmustur. Iki faktdrli modele iliskin
faktor ytkleri tersten puanlanan maddeler icin .43 ile .59, diiz puanlanan maddeler
icin.46 ile .75 arasinda bulunmustur. Uyum gecerligi c¢alismasinda, Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu ile Beck Depresyon Envanteri (r=.30)
ve UCLA Yalmzlik Olgegi arasinda (r=.30) pozitif iliskiler bulunmustur Sosyal
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Goriiniis Kaygis1 Olgegi arasinda pozitif (r=.60) iliski bulunmustur. Iki hafta arayla
yapilan uygulamada test-tekrar test giivenirlik katsayisi .82 olarak hesaplanmistir.
Diizeltilmis madde toplam korelasyonlarin .37 ile .68 arasinda degistigi

gorilmiistiir.

3.3.3 Kabul ve Eylem Formu-I1 (KEF-II)

Kabul ve Eylem Formu-Il (KEF-II), Bond ve digerleri (2011) tarafindan psikolojik
esneklik diizeyini 6l¢mek igin gelistirilmistir. Tiirkge uyarlamas: Yavuz ve digerleri
(2016) tarafindan yapilan 6l¢egin uyarlama ¢aligmasi, en az bir kisinin anksiyete
bozuklugu, anti-sosyal kisilik bozuklugu, iki uglu depresyon ya da bipolar bozukluk
tanist aldigr 207 kisi ve tant almamis 267 kisi ile gergeklestirilmigstir. Tiirkce
uyarlama ¢alismasinda Demografik Bilgi Formu, Beck Depresyon Envanteri (BDE),
Tiirk¢e Kabul ve Eylem-II formu (KEF-II), Panik Bozuklugu Siddeti Ol¢egi (PBSO),
Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Olgegi (RDBO), Padua Envanteri-Washington Eyalet
Universitesi Revizyonu (PE-WEUR), Yasam Kalitesi Formu (SF-36), Durumluk
Stirekli Kaygi Envanteri (STAI-I-II) giivenirlik ve gecerlilik i¢cin kullanilmugtir.
Tiirkge formun gilivenirligini 6lgmek icin ig¢-tutarlilik ve zaman bagli tutarlilik
analizleri yapilmistir.

Yap1 gecerliligini 6lgmek icin agiklayict ve dogrulayici faktor analizleri yapilmistir.
Cronbach Alfa katsayisi ortalamasi .84 olarak bulunmustur. Ayrica 60 giinliik arayla
yapilan test-tekrar test analizinde, korelayon degeri .85 bulunmustur. Yapi
gecerligine bakildiginda temel bilesen analizi ve Kaiser-Meyer-Olkin indeksine gore
(r=.83) uygun bir faktor yapisi oldugu goriilmiistiir (Bartlett chi-square=1151.20;
p<0.0001). Toplam varyansin %51.76 sinin tek faktorlii olarak agiklanmasinin uygun
oldugu gorilmistiir (eigenvalue of 3.62). Boylece, Tiirkge Kabul ve Eylem
Formunun (KEF-II) 7 maddelik versiyonunun tek faktorlii yapiya sahip oldugu
goriilmiistiir. KEF-II puanlari, ters puanlanan 7 maddenin toplanmasi ile
hesaplanmaktadir. Yiiksek skorlar, en yiiksek 49 puan olmak iizere yiiksek psikolojik
esneklik diizeyini gostermekteyken, en diisiik 7 puan olmak iizere psikolojik katiliga
isaret etmektedir. Bulgular bir arada ele alindiginda, Kabul ve Eylem Formu’nun
(KEF-II) hem klinik hem de klinik olmayan Orneklemde psikolojik esnekligi
Olcelebilir tek boyutlu giivenilir ve gegerli bir 6l¢ek oldugu goriilmiistiir.
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3.4 KABUL VE KARARLILIK TERAPISIi YONELIMLI PSiKO EGIiTIiM
PROGRAMI

3.4.1 Programin Amaci ve Genel Ozellikleri

Olumsuz degerlendirilme korkusunun azaltilmasina yonelik hazirlanan psikoegitim
programi; haftada bir oturum uygulanan, her bir oturumun 90 dakika siirdiigii toplam
8 oturumdan olugsan bir programdir. Bu programla katilimcilarin olumsuz
degerlendirilme korkusu hakkinda bilgilendirilmeleri, psikolojik esnekliklerinin
artirlmasi,  farkindaliklarinin ~ gelistirilmesi,  biligsel ayrigma  becerilerinin
kazandirilmasi, degerlerinin ortaya c¢ikarilmasi, kararli eylemlerle degerlerine
yonelmelerinin saglanmasi hedeflenmistir. Olumsuz degerlendirilme korkusu ile bas
edebilmek igin kabuliin bir basa ¢ikma stratejisi olarak benimsenmesinin
saglanmasma c¢alisgilmigtir. Her bir oturumun amaci ve oturumlardaki islem akisi
3.4.3. nolu baslikta 6zet halinde sunulmustur. Psikoegitim programinin detayli hali

Ek-1"de yer almaktadir.

3.4.2 Programin Gelistirilme Siireci

Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim programi gelistirilmeden once
KKT’ye yonelik kuramsal ger¢eve detayl bir sekilde incelenmistir. Bu g¢ergevede
KKT’nin dayandigi felsefesi, terapotik teknikleri, alistirma, uygulama ve deneyleri,
psikolojik danigma siireci ve KKT temelli grup programlari ele alinmistir. Daha
sonra, ¢aligmanin bagimli degiskeni olan olumsuz degerlendirilme korkusu ilgili
literatiir incelenmistir. Programin ana hatlar1 belirlenirken, psiko egitsel grup
calismalar1 dersini lisansiistii diizeyde okutan bir akademisyenden goriis alinmstir.
KKT ile ilgili terminolojide kullanim birlikteligi olmasi bakimindan Baglamsal
Davranis Bilimleri Birligi (TURBAD) Tiirkiye temsilciginden destek alinmustir.
Programda kullanilan alistirmalar ve g¢esitli materyaller Kelly G. Wilson ve
TURBAD’dan temin edilmistir.

Literatiir taramasi sonucu ulasilan arastirma bulgulari, KKT temelli grup
calismalarinin ¢ogunun kapali grup seklinde yiiriitiildiiglinii ortaya koymaktadir
(Hayes ve Strosahl, 2004). Buna dayanarak mevcut arastirmada da kapali grup

uygulamasi tercih edilmistir. KKT temelli grup calismalarinin siiresi konusunda
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danisan merkezlilik ve esnek yapilandirma goriisii agir basmaktadir. Bununla birlikte
grup uygulamalarinda 90 dakikalik ve tek molanin verildigi 180 dakikalik
formatlarin kullanildig1 belirtilmistir. Oturum sayis1 konusunda ise kesin sayilar
belirtilmemekle birlikte grup programlarnin igeriginde KKT’nin c¢ekirdek
stireglerinin (kabul, biligsel ayrisma, an ile temas kurma, baglamsal kendilik,
degerler, kararli davranig) oturum sayisindan bagimsiz olarak mutlaka yer almasi
gerektigi vurgulanmistir (Hayes ve Strosahl, 2004). Literatiir incelemesinde
KKT’nin temel ilkelerine dayali olarak Bane (1995), Habibollahi ve Soltanizadeh
(2016), Eifert, Forsyth ve McKay (2006) ve Usta (2017) tarafindan gergeklestirilen 8
oturumluk grup c¢alismalart oldugu goriilmistiir. KKT temelli gruplarin yapisi ile
ilgili bu bilgiler 151¢1nda her biri haftada bir kez, 90 dakika uygulanan 8 oturumluk
psikoegitim programi hazirlanmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan taslak
psikoegitim programi KKT egitimi almis bir bilim uzmani, lisansiistii diizeyde
psikoegitim uygulamalar1 egitimi veren bir doktor 6gretim {iyesi ve tez danismant
tarafindan incelenmistir. Elde edilen uzman degerlendirmeleri goz Oniinde
bulundurularak programin igerigi, oturum sayist ve oturumlarin siiresi

giincellenmistir. Son okuma ve incelemeden sonra programa son hali verilmistir.

3.4.3 Oturumlarimm Amaclari ve Genel Akisi

Her biri 90 dk olarak planlanan 8 oturumluk psikoegitim programinin genel ¢ergevesi

asagida sunulmustur.

1. OTURUM
Oturumun Amaclari

e QGrup lyelerinin birbirlerine 1sinmalarini saglamak
e QGrup siirecini yapilandirmak

Davramssal Hedefler

e QGrup liyelerinin tanigmast
¢ Grupta bulunmaya iligkin duygu ve diisiincelerin paylagilmasi

e Grubun amact, oturumlarin siiresi ve siklig1, grup kurallar1 hakkinda bilgi

sahibi olma
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Olumsuz degerlendirilme korkusu baglaminda bireysel amaglarin

belirlenmesi

Program hakkinda bilgi sahibi olma

2. OTURUM

Oturumun Amaci

Ana iliskin farkindalik olusturmak

Dogru nefes alip verme konusunda farkindalik olugturmak

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni (KKT) genel ¢izgileriyle tanitmak
Olumsuz degerlendirilme korkusuna iliskin farkindalik olusturmak

Psikolojik esneklige yonelik farkindalik olusturmak

Davranissal Hedefler

Kendindelik egzersizinin yapilmasi
Bir 6nceki oturumun genel hatlariyla hatirlatilmasi

KKT’nin insan dogasina bakisi, temel felsefesi hakkinda bilgilendirme ve bu

konular tizerinde tartisma

Uyelerin kendi yasantilarindan yola ¢ikarak olumsuz degerlendirilme

korkusunu tanimlayabilmesi

Bir 6rnek olay tizerinden psikolojik esneklik kavraminin ortak bir taniminin

yapilmasi

3. OTURUM

Oturumun Amaglari

Grup liyelerinin ana iligkin farkindaliklarini artirmak

Olumsuz degerlendirilme korkusunun bilissel, fiziksel ve duygusal boyutlari

hakkinda farkindalik olusturmak

Olumsuz degerlendirilme korkusu duyulan ortam ve durumlara iligskin

farkindalik olusturmak
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Duygu, diisiince ve bedensel tepkiler arasindaki iliskiye yonelik farkindalik

olusturmak

Davranissal Hedefler

Kendindelik egzersizinin yapilmasi

Olumsuz degerlendirilme korkusu duyulan ortamlarin ve durumlarin

belirlenmesi

Olumsuz degerlendirilme korkusu duyulan durumlarda beliren fiziksel,

duygusal ve biligsel belirtilerin paylasilmasi
Cin Parmak Tuzag etkinliginin gergeklestirilmesi

Belirli bir duygu ya da disiinceye asir1 odaklanma ile bedensel tepkiler

arasindaki iligkinin bir uygulama ile 6rneklenmesi

4. OTURUM

Oturumun Amaci

Simdiki ana iliskin farkindalik olusturmak
Ana iligkin farkindaligin islevine dikkat ¢ekmek

Uyeleri, olumsuz degerlendirilme korkusuna eslik eden duygu ve

diistincelerin kabul edilmesi siirecine hazirlamak

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmada kullandiklar:

mevcut stratejilerini fark etmelerine yardimei olmak

Davramissal Hedefler

Farkinda Yiiriime Egzersizinin uygulanmasi

Uyelerin otomatik pilot deneyimlerinin olumsuz degerlendirilme korkusu

baglaminda ele alinmast

Psikolojik katilik 6zelligi iceren basa ¢ikma davraniginin Kontrol Etmiyorum

etkinligiyle 6rneklenmesi

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma stratejilerinin

belirlenmesi
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Uyelerin islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri hakkinda bilgilendirilmesi

Yaratict umutsuzluk etkinliginin gergeklestirilmesi

5. OTURUM

Oturumun Amaci

Simdiki ana iligskin farkindalik olusturmak

Olumsuz degerlendirilme korkusuyla iliskili olarak bilissel birlesme

durumlarina yonelik farkindalik olusturmak

Uyelerin bilissel birlesme ve olumsuz degerlendirilme korkusu yasantilar:

arasindaki iligkiyi kavramalarin1 saglamak

Uyelerin, bilissel birlesmenin olumsuz degerlendirilme korkusu iizerindeki

etkisini anlamalarina yardime1 olmak

Olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa c¢ikma siirecinde degerlerin

onemine iligkin farkindalik olusturmak

Davranissal Hedefler

Farkinda yeme alistirmasinin yapilmasi (Izgiman, 2014, s. 89)
Biligsel birlesme ve biligsel ayrisma kavramlariyla ile ilgili bilgi verilmesi

Biligsel birlesme durumlarinin grup siirecinde belirlenmis olan amaclara

ulagsmadaki roliiniin vurgulanmasi

Uyelerin, olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili yasadig bilissel birlesme

durumlarinin belirlenmesi

Olumsuz degerlendirilme korkusu, psikolojik esneklik ve biligsel birlesme
arasindaki iliskinin matrix lizerinde lyelerle birlikte etkilesimli bir sekilde

incelenmesi

Matrix tlizerinde olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmada kabul ve

degerler faktoriiniin ele alinmasi
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6. OTURUM

Oturumun Amaci

Simdiki ana iligkin farkindalik olusturmak

Uyelerin, olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmaya yonelik degerler

belirlemesine yardime1 olmak

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma stratejileri

hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma davranislari

gelistirmelerine yardimci olmak

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmada bireysel

miidahale matrixlerini olusturmalarini saglamak

Davranissal Hedefler

Her iiyenin ulagsmak i¢in ¢aba gosterecegi bireysel degerlerin netlestirilmesi

Bireysel degerlere wulastirmasi beklenen yeni davranig hedeflerinin

belirlenmesi

Bilissel ayrisma saglamaya yardimci olmasi i¢in kelime tekrari tekniginin

uygulanmast

Biligsel birlesme halindeki diisiinciilerin  Isim Takma Teknigi’yle

maddelestirilmesi

Bataklik metaforuyla biitlinlestirilmis G6zlemci Tekniginin uygulanmasi

7. OTURUM

Oturumun Amaci

Simdiki ana iligkin farkindalik olusturmak
Uyelerde, deger odakli davranis konusunda farkindalik olusturmak

Olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma davranislart gelistirmelerine

yardime1 olmak
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Uyelerin gercek yasamda olumsuz degerlendirilme korkusu yasayabilecekleri
olas1 durumlara iliskin yapilacak kabullenme alistirmalarinin  olumsuz

degerlendirilme korkusu iizerindeki etkilerini test etmelerini saglamak

Davranissal Hedefler

Haftanin Giinleri isimli 1stnma oyununun oynanmast

Deger odaklt davranis konusunda farkindalik olusturmak amaciyla Deger
Yirtiylist Etkinligi’nin uygulanmasi
Grup ortaminda, canlandirma yoluyla olumsuz degerlendirilme korkusuyla

ilgili kabullenme ¢aligmalariin yapilmasi

Hayal kurma yoluyla korku duyulan durumlara iligkin alistirmalar yapma ve

sonuclarini test etmeyi 6grenme

Korku duyulan durumu hayal kurma yoluyla deneyimleme ile gergek yasamda

deneyimleme arasindaki iliskileri ortaya koyma

Uyelerin gercek yasamda yapmayi planladigi alistirma galismalarmin ortaya

konmasi ve bu ¢alismalarin nasil yapilacaginin ele alinmasi

8. OTURUM

Oturumun Amaci

Grup tyelerinin ger¢cek yasamda olumsuz degerlendirilme korkusu

yasayabilecegi durumlarla kars1 karsiya kalmalarini saglamak

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusu yasayabilecekleri durumlarla kars

karsiya gelmenin korkulari iizerindeki etkilerini sinamalarina yardimei olmak

Psikoegitim siirecini sonlandirmak

Davramssal Hedefler

Yedinci oturum sonunda verilen uygulama 6devinin degerlendirilmesi
Kars1 karsiya kalma denemesi konusunda iiyelerinin onayinin alinmasi
Kars1 karsiya kalma denemesinden once bilgilendirme yapilmasi

Uyelerin oturumlari degerlendirmesi
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e Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma becerilerini
gelistirme adma gruptan ayrildiktan sonra yapacaklar1 iizerine diigiinmesini

saglamak

e Uyelerin, bireysel amaclarina ulasip ulasamama bakimindan ilk giinkii

duygusal-biligsel-davranigsal durumlari ile su anki durumlarini ele almalari
e Uyelerin birbirlerine geri bildirim vermesi
e Grup lyelerinin grup yasantisi sonrasina hazirlanmasi

e Grup yasantisinin sonlandirilmasi

3.5 VERILERIN TOPLANMASI

Buradan yola ¢ikarak arastirma grubunu olusturma asamasinda oncelikle 2015-2016
egitim-ogretim yili giiz yarryilinda Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin farkl
anabilim dallarinda 6grenimlerine devam eden toplam 837 &grenciye, bazi
demografik bilgilerin bulundugu Kisisel Bilgi Formu, Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu Olgegi Kisa Formu ve Kabul ve Eylem Formu-Il arastirmaci tarafindan

uygulanmigtir.

Olgeklerin ilk sayfasina kisisel bilgi formu eklenmistir. Ayrica dlgme aracinin nasil
yanitlanacagini aciklayan yonerge olgeklerin lizerine yazilmis ve uygulamadan elde
edilen sonuglarin bilimsel bir calismada kullanilacagi katilimcilara belirtilmistir.
Olgekler smiflarda bizzat arastirmaci tarafindan uygulanmis ve her bir 6lgek
uygulamasi: 20-25 dakikada tamamlanmistir. Uygulamalar tamamlandiktan sonra
veriler analiz programina girilmeden her bir kagida numara verilmistir. Veri girisi
tamamlandiktan sonra, dl¢ekleri yonergelere uygun isaretleme yapmadig: belirlenen
19 ogrencinin yanitlart analiz diginda birakilmig, deney ve kontrol gruplarini
olusturacak katilimcilar toplam 818 o6grenciden elde edilen verilere bagli olarak

atanmuigtir.
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3.6 DENEY VE KONTROL GRUPLARINA UYGULANAN ISLEMLER

Bu calismada, deney grubundaki katilimcilarla her biri 90 dakika siiren ve 8
oturumdan olusan Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne dayali psikoegitim uygulamasi
gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde organize edilmis ancak
katilimcilarin ara sinav haftalarindan dolay1 {i¢iincii oturum ile dordiincli oturum
arasinda bir hafta ara verilmistir. Sekiz haftalik oturumlarin tamami arastirmacinin
liderliginde Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nin grupla psikolojik danisma
odasinda gergeklestirilmistir. Son oturumda kabul alistirmasi yapabilmek amaciyla
Egitim Fakiiltesi bahgesinden de yararlanilmistir. Deney grubuyla gergeklestirilen
KKT yonelimli psikoegitim uygulamasimin her bir oturumun plani ve her bir
oturumun nasil islenecegine iliskin ayrintilar ekler (Ek-1) kisminda yer almaktadir.
Deney grubuna 8 oturumluk uygulama yapilmakla birlikte kontrol grubuna herhangi

bir deneysel islem uygulanmamastir.

3.7 VERILERIN ANALIZi

Calismadan elde edilen verilerin analizinde hangi testlerin kullanilmasi gerektigini
belirleyebilmek amaciyla deney ve kontrol gruplarinin Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu Kisa Formu’ndan elde edilen verilerin, parametrik testlerin temel
varsayimlarim1 karsilayip karsilamadigi incelenmistir. Bu noktadaki temel sayilti,
verilerin normal dagilim gosteren evrenlerden secilmis olmasidir. Diger bir ifadeyle
bagimli degiskene ait puanlarin deney ve kontrol gruplarinda normal dagilim
gostermesi ~ beklenmektedir.  Bu  normallik  varsayimmin  gergeklesip
gerceklesmedigini sinamak amaciyla deney ve kontrol gruplarmin tiim olglimleri
sonucu ortaya c¢ikan carpiklik (skewness) ve sivrilik (kurtosis) degerleri

hesaplanmistir. Elde edilen degerler Tablo 6’da sunulmustur.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olumsuz Degerlendirilme Korkusu On Test,

Son Test ve Izleme Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara iliskin Degerler

Olcek Grup Olgiim N X Ss Carpiklik  Basiklik
Deney On-test 13 31,00 3,58 - 476 -.895
Son-test 13 2562 4,21 -.598 -.653
izleme 13 25,15 3,48 -.389 -.358
Olumsuz Kontrol  On-test 13 30,69 327  .110 185
Deg&“‘:‘kldmlme Son-test 13 30,84 244  .170 -.865
orkusu izZleme 13 30,00 2,04  .918 680
Deney
ve Tim Veri 78 28,88 4,02 -.606 .392
Kontrol

Biiyiikoztiirk (2015), veri setinin normal dagilima uygun olmasi i¢in ¢arpiklik ve

basiklik katsayilarinin, %5 anlamlilik diizeyine gore, sosyal bilimler i¢in kabul edilen

-1 ve 1 degerleri arasinda olmas1 gerektigini belirtmektedir. Bu baglamda, Tablo 6°da

sunulan ODKO’den elde edilen 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin normal

dagilim gosterdigi savunulabilir.

Elde edilen verilerin analizinde parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli

kosullardan biri de, bagimli degiskene ait verilen normal dagilim gostermesidir.

Olgiimlerden elde edilen aritmetik ortalama, medyan, mod ve basiklik, ¢arpiklik

degerlerine gore dagilim normal kabul edilmis olsa da, bu 6l¢limlerden elde edilen

puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigi normallik testlerinden Shapiro-Wilk

testi ile de smanmistir. Caligma grubunda yer alan katilimeilarin sayis1 50°den az

oldugu i¢in (Elliott ve Woodward, 2007) Shapiro-Wilk normallik testi kullanilmistir.

Shapiro-Wilk normallik testine iliskin bulgular Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Puanlarima ait

Shapiro-Wilk Normallik Testi Sonuglari

Olgek Grup Olgim W Sd p
Deney On-test  .900 13 134
Olumsuz Son-test .931 13 .352
Degerlendirilme [zleme .945 13 527
Korkusu Kontrol ~ On-test  .980 13 979
Son-test .932 13 .361
[zleme .934 13 .385
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Tablo 7 incelendiginde, deney ve kontrol grubu icin ODKO 6n test, son test ve
izleme 6l¢iimlerinden alinan degerler, gézlenen dagilimla kestirilen dagilim arasinda
istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadigina isaret etmektedir. (p>.05). Bu
degerlere gore, gozlemlerin normal dagilim gosteren evrenlerden seg¢ilmis olmasi

sayiltisinin saglandig degerlendirilmistir.

Deneysel islem oOncesi, islem sonrasi ve izleme oOl¢iimlerden elde edilen verilen
istatistiksel analizinde parametrik testlerin kullanabilmesi i¢in, parametrik modellerin
varsayimlarindan olan verilerin normal dagilima sahip olmasi ve varyanslarin
homojenlik gostermesi 6n sartlarini saglamalidir (Pasin, Ankarali, Cangiir ve Sungur,
2016). Verilerin bu kosullar saglayip saglamadigini belirlemek amaciyla, oncelikle
deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin, olumsuz degerlendirilme korkusu
degiskeni agisindan birbirlerine denk olup olmadiklarini belirlemek i¢in varyanslarin
homojenligi incelenmistir. Homojenlik testinden elde edilen sonuglar, deney ve
kontrol gruplarinin varyanslarimin olumsuz degerlendirilme korkusu degiskeni
acisindan birbirine denk oldugunu gostermistir. Homojenlik testine iliskin bulgular

Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubu On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden Elde

Edilen Puanlarina Uygulanan Varyans Homojenligi (Levene) Testi Sonuglari

Olgek Olcim N  Sdi Sd2 F P
Olumsuz On-test 26 1 24 203 .656
Degerlendirilme  Son-test 26 1 24 3.518 .073
Korkusu Izleme 26 1 24 2.459 130

Tablo 8’de verilen varyanslarin homojenligi testinde; deney ve kontrol gruplarinin
deneysel islem Oncesi puanlart incelendiginde, gruplarin varyanslari arasinda bir fark
olmadig1 goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, deney ve kontrol gruplarindaki
katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu on test dlgiimlerine yonelik varyans
analizinden elde edilen sonuglar her iki grupta yer alan katilimcilari, olumsuz
degerlendirilme korkusu (F=.203, p>.05) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olmadigimi gostermistir. Benzer sekilde olumsuz degerlendirilme korkusu degiskeni
acisindan sirasiyla son test (F= 3,518, p>.05) ve izleme (F= 2,459, p>.05)
Ol¢iimlerinden elde edilen puanlar incelendiginde, gruplarin varyanslarinin homojen

oldugu goriilmektedir.
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Tekrarlanan 6l¢iimlerin ortalamalar1 arasindaki farkliligin analiz edilebilmesi igin
normallik ve varyanslarin homojenligi varsayimlarinin yerine gelmesinin yani sira
“Kiiresellik (Sphericity)” varsayimimmim da yerine gelmesi gerekmektedir (Engin ve
Uygun, 2014). Birden fazla serbestlik derecesine sahip tekrarli 6l¢iimlii bagimsiz
degisken iceren analizler kiiresellik varsayimini gerektirir. Kiiresellik varsayiminin
(Sphericity assumed) saglanip saglanamadigi “Mauchly Kiiresellik Testi” ile test
edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015; Feng ve Liu, 2017). Kiiresellik
varsayiminin saglanabilmesi i¢in, Mauchly Kiiresellik Testi’nde anlamlilik diizeyinin
.05’ten biiyiik ¢ikmast beklenmektedir. Tekrar eden Olgiimlii varyans analizinin
uygulanabilmesi i¢in kiiresellik varsayimimin saglanip saglanmadigini incelemek
amactyla yapilan Mauchly Kiiresellik Testi sonuglar1 Tablo 9’da verilmistir. Ayrica,

miidahale ve zaman etkilesim etkisi i¢cin Wilks’Lambda degerleri de incelenmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubu Ontest, Sontest ve Izleme Ol¢iimlerinden Elde

Edilen Puanlarin Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglari

Epsilon
. Gruplar  Mauchly 5 Greenhouse-  Huynh-
Olgek jiEmi  w ¥ sS4 p Geisser Feldt
Diizeltmesi  Diizeltmesi
ODKO Zaman 925 1,800 2 407 .930 1,000

Mauchly Kiiresellik Testi sonuglarma gére ODKO’den farkli zamanlarda alinan
tekrarli lgiimler igin kiiresellik varsayiminin saglandig1 goriilmektedir (ODKO igin

W(2) =.925, p>.05).

Analiz sonuglar1 genel olarak degerlendirildiginde, tekrarli 6lgiimler i¢in varyans
analizi yapabilmenin gerekli sayiltilarinin karsilandigi sonucuna varilmistir. Bu
baglamda, arastirmanin amaglart dogrultusunda, KKT yonelimli psikoegitim
programi uygulamasinin bagimli degisken (olumsuz degerlendirilme korkusu)
tizerindeki etkisini belirlemek i¢in tekrarli 6l¢iimler i¢in varyans analizi (repeated
measure ANOVA) yapilmistir. Calismada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde
hata pay1 p<.05 olarak alinmis, bunun yani sira bulgularin yorumlanmasinda p<.01
ve p<.001 anlamhlik diizeyleri de dikkate alinmistir. Verilerin tiim analizleri igin,

sosyal bilimler i¢in veri analizi paket programi kullanilmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Bu bolim arastirmanin  hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayl
sonuglarin1 igermektedir. Arastirmanin temel amaci, olumsuz degerlendirilme
korkusu yasayan tiniversite 6grencilerine uygulanan “Kabul ve Kararlilik Terapisi
Yonelimli  Psikoegitim  Programi’nin”  etkililigini  incelenmektir.  Asagida,
aragtirmanin denenceleri dogrultusunda elde edilen bulgular sirasiyla verilmistir.
Arastirma denencelerine iligskin bulgulara ek olarak, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin
kuramsal cercevesine dayanarak katilimcilarin psikolojik katilik diizeylerindeki
degisime iligkin bulgulara da yer verilmistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin psikopatoloji formiilayonuna bakildiginda psikolojik
katilik/esneklik kavramlarinin terapinin odak noktasinda oldugu goriilmektedir.
(Twohig, 2012). Dolayisiyla Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na dayali bir deneysel
calismada katilimcilarin psikolojik katilik diizeylerindeki degisimin yonii, programin
etkililigine iligkin bulgular1 daha dogru okumay: kolaylastirabilir. Bu baglamda
katilimcilarin psikolojik katilik diizeyleriyle ilgili verilerin, arastirma bulgularini
destekleyici bir yoniiniin olacagi degerlendirilmistir. Arastirma denencelerinin yani
sira, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin merkezi ve biitiinlesik kavramlarindan biri olan
psikolojik katilik (psychological inflexibility) kavrami da mevcut arastirmada
incelenmistir. Bu ama¢ dogrultusunda, deney ve kontrol gruplari olusturulurken, ayni
zamanda katilimcilara psikolojik katilik diizeylerini belirlemek amaciyla Kabul ve
Eylem Formu-1l (KEF-II) uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarindaki tim
katilimcilarin 6n test, son test ve izleme Olgiimleri ile birlikte aym1 zamanda
psikolojik katilik ol¢timleri de alinmistir. Fakat deney ve kontrol gruplarina iiye
segilirken katilimcilarin KEF-II’den aldiklari puanlar dikkate alinmamistir. Uyelerin
psikolojik katilik puanlarindaki degisim On test, son test ve izleme Ol¢climil
ortalamalarina gore karsilastirilmistir. Psikolojik katilik puanlarina iliskin bulgular,

arastirmanin denencelerine iliskin bulgulardan sonra sunulmustur.
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4.1 OLUMSUZ DEGERLENDIRILME KORKUSU DENENCELERININ
TEST EDILMESI

Aragtirmanin birinci denencesine gore KKT yonelimli psikoegitim programina
katilan 6grencilerin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyleri kontrol grubunda yer
alan katilimcilara gore anlamli diizeyde azalacak ve bu etki izleme 6l¢iimii sonunda
da degismeyecektir. Bu denence test edilmeden once deney ve kontrol gruplarinda
yer alan katilimcilarin uygulama 6ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden 1
hafta sonra olumsuz degerlendirilme korkusu o6lgeginden aldiklar1 puanlarin,
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 10’ da

verilmistir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarinin ODKO On Test, Son Test, izleme Testi

Puanlarina iligkin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Grupl(a)rl gimigy On Test Son Test [zleme

X Ss X Ss X Ss
Deney 31.00 3.58 25.62 4.21 25.15 3.48
N=13
Kontrol 30.69 3.27 30.84 2.44 30.00 2.04
N=13

Deney ve kontrol grubu ODKO 6n test, son test ve izleme testi puanlari
incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarm ODKO 6n test puan ortalamasinin
=31.00, son test puan ortalamasinin = 25.62 ve izleme testi puan ortalamasinin ise
=25,15 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise ODKO 6n test puan ortalamasi
=30.69, son test puan ortalamas1 =30.84 ve izleme testi puan ortalamas1 ise =30.00
olarak belirlenmistir. Bu bulgulara gore, deney grubundaki katilimcilarin son test
puan ortalamasinin On test puan ortalamasindan gore daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Deney grubu 6n test, son test, izleme puan ortalamalar1 arasindaki bu
farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek ve calismanin birinci
denencesini sinamak amaciyla, tekrarli 6lgtimler igin ANOVA uygulanmis ve analiz

sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarmin Olumsuz Degerlendirilme Korkusu On Test,

Son Test ve izleme Testi Puanlarina iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglart

Varyansin

Kaynag KT Sd KO F p 752
Gruplararast 894.628 25
Miidahale 206.782 1  206.782 7.215 .013 .231
(Deney/Kontrol)
Hata 687.846 24  28.660
Gruplarigi 279.948 52

Zaman (On-test, son- 155.615 2 77.808 49,543 .000 .674
test, izleme testi)

Miidahale*Zaman 124333 2 62.167 39.584 .000 .623
Hata 75.385 48 1571
Toplam 1175576 77

Tablo 11°de verilen varyans analizinde, Mauchly kiiresellik varsayimi (Mauchly
Sphericity Assumption) saglandigr i¢in (p=.407>0.05) Sphericity Assumed analiz
sonuclart sunulmustur. Tablo 11°de goriildiigli lizere deney ve kontrol grubunda
bulunan deneklerin ODKO alt 6lcegi on-test, son-test ve izleme &lgiimlerinden
aldiklart puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda
midahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin biiyiik etki biiyilikligline sahip
oldugu bulunmustur (F24) = 7.215; p<.05, #2=.231).

Tablo 11°deki bulgulardan yola ¢ikarak deney ve kontrol gruplarinin 6n test, son test
ve izleme Olcliimleri arasinda ayrim yapmaksizin, katilimeilarin  Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi'nden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farkin oldugu sdylenebilir. Calismadaki
zaman temel etkisine bakildiginda ise, farkli zamanlarda yapilan tiim Olglimler
arasinda da anlamli bir farkin oldugu ve eta kare degerinin biiyiik etki biiytikliigiine
sahip oldugu goriilmistir (F(2,48) =49.543; p<.001, #2=.674). Bu verilere gore
miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir
(F(2,48) =39.584; p<.001). Elde edilen eta kare degerine bakildiginda etki
biiyiikliigiiniin biiyiilk oldugunu gostermektedir (#2=.623). Bu veri, farkli islem
gruplarinda yer almanin 6n test, son test ve izleme testi ODKO puanlarinda farkli

etkilere sahip olduguna isaret etmektedir.
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Tablo12. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Uzerinde Tekrarli Ol¢iimler Wilks
Lambda Istatigi’'ne Gore ANOVA Sonuglar

Etki Wilks’»  Sd F p n?
Zaman .233 2 37.767 .000 767
Zaman*Miudahale  .259 2 32.980 .000 741

Tablo 12’de verilen varyans analizi incelendiginde; olumsuz degerlendirilme
korkusunun zaman igin, Wilks’ A=.233, F(2.4¢= 37.767; p<.001 diizeyinde anlaml bir
degisim gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesimi
etkilerinin de anlamli oldugu (Wilks’ A= .259, Fpus = 32.980; p<.001)
goriilmektedir. Bu verilere dayanarak kontrol grubu ile karsilastirildiginda, deney
grubunda yer alan Ogrencilerin deneysel islem Oncesinde sonrasinda ve 3 aylik
izleme siirecinde olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerinin farkli oranlarda

degisim gosterdigi ve ortaya ¢ikan bu degisimin anlamli oldugu degerlendirilmistir.

Deney ve kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testinden elde ettikleri puan
ortalamalar1 arasinda ortaya ¢ikan farkin kaynagimi belirlemek ve arastirmanin alt
denencelerini test amaciyla, Bonferroni uyumlu ¢oklu Kkarsilagtirmalar testi

uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 13’te sunulmustur.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarmin ODKO On Test, Son Test ve izleme Testi

Puan Ortalamalarina iliskin ikili Karsilastirma (Bonferroni Uyumlu) Testi Sonuglar

Bonferroni Testi Sonuglari
Deney Kontrol

Ontest Sontest [zleme Ontest Sontest [zleme
Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Fark (I- Fark (I- Fark (I- Fark (I- Fark(I- Fark(I-

J) J) J) J) J) J)
Deney Ontest 5.385* 5.846* .308
Sontest  -5.385* 461 -5.230*
[zleme -5.846* -.461 -4.846*
Kontrol Ontest -.308 153 .692
Sontest 5.230* -.153 .846
Izleme 4.846* -.692 -.846

Tablo 13’teki ikili karsilastirma testi sonuglari incelendiginde deney grubunun

ODKO &n test dlgiimiinden elde ettikleri puan ortalamalar: (X =31.00) ile son test
97



puan ortalamalari (X =25.62) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir
(p<.05). Bu bulguya gore Denence 1.a yanliglanamamustir.

Denence 1.b “KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan dgrencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu On-test puan ortalamalari, izleme testi puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksektir.” seklindedir. Deney grubunun 6n test
puan ortalamalari (X =31.00) ile izleme Olgiimii puan ortalamalari (X =25.15)
arasinda da anlamli fark oldugu gériilmiistiir (p<.05). Bu bulguya gore Denence 1.b
yanliglanamamustir.

Denence 1.c “KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan 6grencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu son-test puan ortalamalar1 ile izleme testi puan ortalamalar
arasinda anlamli bir fark yoktur.” seklindedir. Deney grubunun son test puan
ortalamalari ()? =25.62) ile izleme testi puan ortalamalari ()? =25.15)
karsilagtirildiginda ise ortalamalar arasinda ortaya ¢ikan puan farkinin anlaml
diizeyde olmadigi goriilmistiir (p>.05). Tablo 13’te sunulan veriler bir arada ele
alindiginda deney grubunun son test ve izleme Ol¢limleri puan ortalamalarinin 6n test
Olgtimiinden elde edilen puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde azaldigi, deney
grubundaki katilimcilarin deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan olumsuz
degerlendirilme korkusu diizeylerindeki bu azalmanin izleme 6l¢tiimiinde anlamli bir
diizeyde olmasa da devam ettigi goriilmektedir.

Denence 1.d “KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan dgrencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu son test puan ortalamalari, kontrol grubundaki bireylerin
son test puan ortalamalarina gore anlamh diizeyde diisiiktiir.” seklindedir. Deney

grubunun son test puan ortalamalari ( X=25.62) ile kontrol grubundaki bireylerin son

test puan ortalamalari (X =30.84) arasinda anlaml1 bir fark oldugu goriilmektedir (p<

.05). Bu bulguya gore Denence 1.d yanliglanamamuistir

Denence 1.e “KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan 6grencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu izleme testi puan ortalamalari, kontrol grubundaki bireylerin
izleme testi puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde diistiktiir.” Deney grubunun
izleme testi puan ortalamalari ()? =25.15) ile kontrol grubundaki bireylerin izleme
testi puan ortalamalari ()? =30.00) arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir

(p< .05). Bu bulguya gore Denence 1.e yanlislanamamustir.
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Arastirmanin son denencesi olan Denence 1.f ise “Kontrol grubunda yer alan
bireylerin, olumsuz degerlendirilme korkusu 6n test, son test ve izleme testi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.” seklindedir. Kontrol grubunun 6n test
(X=30.69), son test (X=30.84) ve izleme (X =30.00) olgtimlerinden aldiklar1 puan
ortalamalari incelendiginde ise; On test ve son test (p> .05), On test ve izleme (p>.05)
ve son test ve izleme (p>.05) dlglimlerinden elde edilen puan ortalamalar1 arasindaki
farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmektedir. Bu degerlere gore,
kontrol grubunda yer alan bireylerin psikoegitim oturumlarinin tamamlanmasinin
ardindan gegen 3 aylik izleme siireci sonunda olumsuz degerlendirilme korkusu
diizeylerinde anlamli diizeyde bir azalma olmadig1 ifade edilebilir.

Aragtirmanin birinci ve temel denencesini sinamak amaciyla yapilan varyans analizi
ve c¢oklu karsilastirma testi Bonferroni’den elde edilen bulgulara yonelik
degerlendirmelerin tekrar incelenmesi ve bulgularin daha saglikli yorumlanabilmesi
icin etkilesim grafigi tretilmistir. Anova testi ile ilgili etkilesim grafigi Sekil 4’te

verilmigtir.

31 00 1 Grup
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Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Puanlan

25007

L 1 . 1
On Test Son Test Izleme
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Sekil 4. Deney ve kontrol gruplarinin on test, son test ve izleme 6l¢iimlerinden aldiklari

olumsuz degerlendirilme korkusu puan ortalamalari grafigi
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Sekil 4’teki etkilesim grafigine bakildiginda, hem deney hem de kontrol grubundaki
katilimcilarin  olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinin psikoegitim iglemi
sonrasinda bir diislis gosterdigi ve bu diisiisiin, deney grubundaki katilimcilarda
kontrol grubundaki katilimcilara goére daha fazla oldugu ortaya ¢ikmistir. Diger
taraftan, psikoegitim isleminin tamamlanmasindan sonraki 3 aylik siire i¢inde deney
grubu i¢in olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarindaki bu diisiisiin devam ettigi
goriiliirken, kontrol grubunda son test 6l¢iimiine gore oldukga sinirli bir artis izleme

Ol¢timiine gore ise yine sinirli sayilabilecek bir diisiisiin oldugu gortilmektedir.

Sekil 4’te 6l¢iimlerden alinan ortalama puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olup olmadigina bakilmadan analizler yoluyla elde edilen bulgularin
grafiksel gosterimi ele alinmistir. Bu baglamda Sekil 4’te sunulan verilerin, ¢alisma
sonucunda elde edilen bulgular ile biitiinliik gosterdigi goriilmiistiir. Elde edilen tiim
bulgular ve Sekil 4’teki etkilesim grafigi bir arada degerlendirildiginde, “Kabul ve
Kararlilik Terapisi odakli psikoegitim programi olumsuz degerlendirilme korkusunu

azaltmada etkilidir.” seklindeki temel denence yanliglanamamustir.

Yukarida belirtilen arastirma denencelerine iliskin bulgularin yani sira, Kabul ve
Kararlilik Terapisinin temel kavramlarindan olan psikolojik katilik ile ilgili bulgulara
da yer verilmistir. Bununla birlikte, deney ve Kkontrol gruplarma iiye sec¢imi
yapilirken psikolojik katilik puanlari dikkate alinmadigi icin, psikolojik katilik
bagimsiz degisken olarak degerlendirilmemistir. Kabul ve Kararlilik Terapisinin
temel formulasyonu olan esnek altigenin merkezinde, psikolojik katilik yer
almaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi uygulamalarinda da bu formulayonun dogal
bir sonucu olarak, daniganlarin psikolojik katilik diizeylerini azaltma-psikolojik
esneklik diizeylerini artirma amaci vardir. Bu baglamda, Kabul ve Kararlilik
Terapisinin bir uygulamas: olan mevcut ¢alismada, ¢alisma grubunun psikolojik
katilik puanlarindaki degisimin incelemesi bir gereklilik olarak degerlendirilmistir.
Deney ve kontrol gruplariin psikolojik katilik 6n test, son test ve izleme testi

puanlarinin degisimine iliskin bulgulara Tablo 14’te yer verilmistir.
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Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplarmin Psikolojik Katilik On Test, Son Test ve

[zleme Testi Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test Izleme
X Ss X Ss X Ss
Deney 26.69 7.47 19.61 7.34 19.23 8.71
N=13
Kontrol 20.00 7.19 22.15 9.09 22.07 10.31
N=13

Tablo 14’teki deney ve kontrol grubu psikolojik katilik on test, son test ve izleme
testi puanlar1 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin psikolojik katilik 6n
test puan ortalamasinin X =26.69, son test puan ortalamasinin X=19.61 ve izleme
testi puan ortalamasinin ise X=19.23 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise
psikolojik katilik 6n test puan ortalamasinin X=20.00, son test puan ortalamasinin
X =22.15 ve izleme testi puan ortalamasinin ise X =22.07 oldugu goriilmektedir. Bu
bulgulara gore, deney grubundaki katilimcilarin son test puan ortalamasinin 6n test
puan ortalamasindan gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Izleme 6lgiimiinden
elde edilen psikolojik katilik puan ortalamasinin son test puan ortalamasina gore
belirgin bir sekilde farklilagmadigi goriilmektedir. Herhangi bir islem uygulanmayan
kontrol grubundaki katilimcilarin son test ve izleme puan ortalamasinin ise On test
puan ortalamasindan diisiik oldugu goriilmektedir. Sadece elde edilen puan
ortalamalarina dayanarak psikolojik katilik ile ilgili mevcut bulgularin, danisanlarin
psikolojik esneklik diizeylerini artirmay1 amacglayan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin

kuramsal cergevesiyle ortiistiigii ifade edilebilir.

4.2 PSIKOEGITIiM GRUP SURECININ DEGERLENDIRILMESINE iLiSKiN
BULGULAR

Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim programinin katilimcilarin
olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerine etkisini test etmek amaciyla nicel
analiz gergeklestirilmistir. Nicel analiz sonucu elde edilen bulgularinin yani sira

arastirmanin dis gegerligini saglamak amaciyla davranigsal gézleme dayali bulgulara
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da yer verilmistir. Tablo 15’te, psikoegitim programi uygulamasi tamamlandiktan
sonra psikoegitim grup stirecini degerlendirme formu kullanilarak elde edilen
bulgulara yer verilmistir. Ayrica, Tablo 15’in devaminda katilimcilarin goriislerinden
birebir alintilara da yer verilmistir.

Tablo 15 incelendiginde uygulanan psikoegitim programin etkililiginin soruldugu
temaya iliskin iyelerin 12’si psikoegitim yasantisinin, bireysel amagclar
dogrultusunda yeterince yararli oldugunu belirttigi goriilmektedir. 1 iiye ise aym
temaya iligkin, psikoegitim yasantisinin bireysel amaglari dogrultusunda yeterince
yararlt olmadigini belirtmistir. Davraniglara iliskin farkindaliklarin soruldugu temaya
iliskin 11 {iye psikoegitim siireci sonunda olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili
davraniglarinda yeni farkindaliklar kazandigini belirtirken, 2 iiye ise psikoegitim
siireci sonunda olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili davranislarinda yeni
farkindaliklar kazanmadigini belirtmistir.

Duygulara iligkin farkindaliklarin soruldugu temaya iliskin 12 tiye psikoegitim siireci
sonunda olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili duygularinda yeni farkindaliklar
kazandigin1 aktarirken, 1 iiye ise psikoegitim siireci sonunda olumsuz
degerlendirilme korkusuyla ilgili duygularinda yeni farkindaliklar kazanmadigini
aktarmigtir. Son olarak, disiincelere iliskin farkindaliklar soruldugu temaya iliskin 12
liyenin psikoegitim siireci sonunda olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili
diistincelerinde yeni farkindaliklar kazandigini, 1 {yenin ise psikoegitim siireci
sonunda olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili diisiincelerinde yeni
farkindaliklar olusmadigini ifade ettigi gortilmistiir. Elde edilen veriler bir arada
degerlendirildiginde programin etkililigi, davranislara iliskin farkindaliklar duygulara
iliskin farkindaliklar ve diistincelere iliskin farkindaliklar temalarinda katilimcilarin

biiyiik cogunluk olumlu goriis bildirdigi goriilmektedir.

102



Tablo 15. Psikoegitim Grup Siirecini Degerlendirme Formundan Elde Edilen Bulgular

Temalar
eyes ol Davranislara {liskin Duygulara Iliskin Diisiincelere Iliskin
Progragfgp-dalilg N Farkindaliklar N Farkindaliklar N Farkindaliklar N
Psikoegitim Psikoegitim siireci sonunda Psikoegitim siireci sonunda Psikoegitim siireci sonunda
yasantisinin,  bireysel olumsuz degerlendirilme olumsuz  degerlendirilme olumsuz degerlendirilme
~ amaglar1 dogrultusunda korkusuyla ilgili korkusuyla ilgili korkusuyla ilgili
< : 12 . 11 .12 . . 12
T yeterince yararl davraniglarinda yeni duygularinda yeni diisiincelerinde yeni
¥ oldugunu diisiinenler farkindaliklar kazandigini farkindaliklar  kazandigim farkindaliklar ~ kazandigini
ifade edenler ifade edenler ifade edenler
Psikoegitim Psikoegitim siireci sonunda Psikoegitim siireci sonunda Psikoegitim siireci sonunda
yasantisinin,  bireysel olumsuz degerlendirilme olumsuz  degerlendirilme olumsuz degerlendirilme
amagclar1 dogrultusunda korkusuyla ilgili korkusuyla ilgili korkusuyla ilgili
. 1 . 2 o1 . 1
yeterince yararl davraniglarinda yeni duygularinda yeni diistincelerinde yeni
olmadigini diisiinenler farkindaliklar kazanmadigim farkindaliklar  kazandigim farkindaliklar kazanmadigini

ifade edenler

ifade edenler

ifade edenler

K: Katilimci

Tablo 15 'teki verilerin yani sira tiyelerden alinan gériislere iliskin birebir alintilar asagida sunulmugstur:

“Olumsuz degerlendirilmekten korkmadan kendimi ifade edebilmek giizeldi. (K 9)”, “Gereginden fazla biiyiittiigiim diisiincelerimin aslinda o kadar da biiyiik

olmadigimi gordiim (K 8)”, “Esnek diisiinemedigimi fark ettim K(10)”, “Ashinda sadece su ami diisiinerek kendimi rahatlatabiliyormusum (K 1)”,

“Duygularimi ¢ok fazla kontrol etmeye ¢alistigimi fark ettim (K 2)”, “Burada ogrendiklerimi hayatimda uygulamak ¢ok giizel (K6)”.
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4.3 ARASTIRMACI GOZLEMLERINE DAYALI BULGULAR

Bu baglikta, her bir oturum ile ilgili arastirmaci tarafindan yapilan gézlem sonucu

elde edilen bulgulara yer verilmistir.

1. Oturum

Tanisma etkinliginde grup lideri tarafindan iiyelere, 8 hafta boyunca devam edecek
ve her bir oturumu 90 dakika siirecek psikoegitim siirecinde ilk oturumda agirlikli
olarak grup tyelerinin birbirini tanimalarina ve birbirlerine giiven duymalarina
yonelik c¢aligsmalarin oldugu ifade edilmistir. Tanisma etkinligi sonrasinda iiyelerin
baslangica gore daha rahat olduklar1 gdzlenmistir.

Grup lideri tarafindan, her iiye icin grup siirecinde kullanilacak materyal ya da
formlarin saklanmasi i¢in hazirlanmis olan kisisel dosya liyelere dagitilmistir. Kisisel
dosyalarin dagitilmasimnin sonra 2 iiye dosyanin amacimin tekrar ifade edilmesini
istemistir. Uyelerin sorular1 yamtlandiktan sonra iiyelerin grubun amaci ve isleyisi
hakkinda eklemek istedikleri bir konunun olup olmadigi sorularak yapilamanin ilk
adimi atilmastir.

Grubun amaglara yonelik agiklamalardan sonra olumsuz degerlendirilme korkusu
baglaminda bireysel amaglarin belirlenmesine yardimci olmak amaciyla, liyelerden
bireysel amag belirleme formunu kullanmalar1 istenmistir. Formun doldurulmasi ile
ilgili ek bilgi isteyen iiyelere destek saglanmstir. Daha sonra iiyelerin amaclarini
daha somut ve anlasilir ifadelerle yazabilmelerine yardimci olmak amaciyla grup
lideri tarafindan olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili bireysel amag olabilecek
ornek amac ifadeleri paylasilmigtir. Daha sonra olumsuz degerlendirilme korkusu
temelinde belirlemis olduklar1 bireysel amaglarla ilgili paylagimlar1 ele alinmistir.
Uyelerin amaglarini paylasirken, davramisa déniik olmayan bazi amac ifadeleri ele
alinarak, daha somut, test edilebilir ifadelerle amaglarni netlestirmelerine yardim
edilmistir. Ne olursa amacina ulagsmis olursun, ne yapabiliyor olmak istersin gibi
sorularla amagclar somutlastirilmistir. Benzer sekilde bireysel amaglarini paylasan
tiim tiyelerle amaclar daha anlasilir temellere dayandirilmistir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu baglaminda bireysel amaclar belirlendikten sonra
psikoegitim oturumlar1 sonunda ulagilmak istenen nihai ortak amag¢ konusu giindeme

getirilmistir. Uyelere, olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili ortak grup amacinin
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ne/neler olabilecegi sorularak, her {iyenin paylagimlarini bir biitiin haline getirme
amaglanmstir. Uye paylasimlarindan hareketle genel amacin; toplu ortamlarda
deneyimlenen olumsuz degerlendirilme korkusunun, kisilerin gilinlilk yasamin
zorlastirmasini azaltmak ve Oniine gecmek oldugu ifade edilmistir. Bu genel amag
dogrultusunda, olumsuz degerlendirilme korkusuna eslik eden olumsuz duygu ve
diisiincelerin kabulu {izerinde durulacag: ve ilerleyen oturumlarin i¢sel ya da dissal
tim deneyimlerimizi kabul etmeye yardimci olacak etkinliklerin planlandigi
belirtilmistir.

Grup kurallar1 formunda yer alan her bir kural aciklanarak iiyelerle birlikte ele
alimmistir. Bir {iye, kurallara uyulmadigi takdirde grubu birakabilecegini ifade
etmistir. Uyeler, kurallarin olmasimi desteklemis ve katildiklarini ifade etmislerdir.
Tiim iiyeler mevcut kurallara eklemek istedikleri bir kural olmadigini belirtmis ve
grup kurallarina son hali netlestirilmistir. Ardindan psikoegitim ¢aligmasina katilim
goniillii bir iiye tarafindan gruba okunmustur. Uyelerin katilim kontrati konusunda
herhangi ¢ekincelerinin olmadig1 goriilmiis ve bu kontrat1 imzalamislardir.

Grup {yelerinin birbirlerine ve gruba giiven gelistirilmeleri amaciyla kendini
acmanin 6nemine deginilmis ve giiven konusunu odaga getirme amaciyla, “Bu
psikoegitim siirecinin verimli gecmesi i¢in sizce neler olmalidir, neler gereklidir"
seklinde bir soru ile iiyelerin fikirleri almmistir. Uyelerden ii¢ kisi “Yalan
konusulmamali, giiven hissetmeliyiz, birbirimizi iyi tanimaliy1z.”, iki kisi ise “iistii
kapali konusmamaliy1iz” gibi paylasimlarda bulunmustur. Tim iyeler, “gruptaki
paylasilanlarin disariya paylasilmamasi, gizli kalmas1” konusunda fikir birligi
gostermiglerdir. Uyelerin gruba giiven duymalarina yardimci olmak amaciyla
gerceklestirilen kor yiiriiylisii etkinligi sonrasinda kimi tiyelerin etkinlik sirasinda
diger iiyeye giivenmekt zorlandigi goriilmiis, kimi {iyelerin ise rahat davranislar
sergiledigi izlenmistir. Birgok grup iiyesi, yeni tanistigi birisine giiven duymanin
zorlugundan s6z etmistir. Uyelerden biri diger insanlarin “Acaba bu insanlar ne
yapmaya calisiyor” dercesine kendilerine baktiklarini goriince heyecanlandigini ve
daha kontrollii davranmaya gayret ettigini ifade etti. Gozleri kapali olan tiyelerden
biri ise, gozleri zaten kapali oldugu i¢in ¢evresindekilerin bakislar1 hakkinda fikir
yiirlitmedigini ama hareket halindeyken komik goriinlip goériinmedigini merak

ettigini aktardi.
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Oturumun sonunda grup iyelerine, ilk oturumla ilgili izlenimleri ve deneyimleri
hakkinda neler soylemek istedikleri sorularak paylagimlart alinmistir. Bir iiye, grup
yasantisini sohbet edilip, fikirlerin tartisildig1 bir ortam olarak diisiindiiglinii fakat ilk
oturumdan sonra bu igin sandig1 gibi rastgele olmadigim1 goérdiigiinii ifade etti. Bir
diger iiye ise, ilk oturum sonunda “Evet burada iyi seyler olacak gibi ve rahatga
kendimi ifade edebilecegim” seklinde bir paylasimda bulundu. Diger iiyeler de
olumlu igerekli paylasimlarda bulunurken bir erkek iiye ise bir an i¢in kendisini bu
grup ortamina ait hissetmedigini, fakat zamanla bu hissin gegecegini diisiindiigiini
ifade etti. Daha sonra grup lideri tarafindan yapilan oturum 6zeti sunulmus ve oturum

sonlandirilmistir.

2. Oturum

Grup iiyelerinin simdi ve buradaya iliskin farkindaliklarini artirabilme amaciyla
kendindelik (mindfulness) egzersizi yapilacagi ifade edilmis ve bu egzersiz
oncesince dogru nefes alma ile ilgili kisa bir 6n bilgi verilmistir. Nefes egzersizi
yaklagik 3-4 dakika uygulanmistir. Nefes egzersizinden sonra tiyelerden biri egzersiz
esnasinda tiim dikkatinin nefesinde oldugunu ve sanki daha once nefes alip vermeye
hi¢ bu kadar odaklanmadigin1 ve egzersizin rahatlatict oldugunu ifade etmistir. Bir
diger liye ise, bedenin hafifledigini hissettigini aktarmistir.

Paylagimlarin ardindan, simdiye odaklanmanin 6nemine yonelik bir 6rnek olmasi
amaciyla Joshua Bell sosyal deneyi grup lideri tarafindan okunmustur. Joshua Bell
ornek olay1 okunduktan sonra bir iiye “Sanki ben oradaymisim gibi pisman oldum”,
bir diger liye “Aslinda ben de g¢evreme cok fazla dikkat eden biri degilim gibi
hissettim” ve bir liye de “Ben orada olsam ve olaym farkinda olsaydim ne olursa
olsun kemanciy1 dinlemek isterdim” seklinde paylagimlarda bulunmustur.

Bilgi verme amaciyla KKT’nin temel ilkelerini iceren ve terapi siirecinin
basamaklarin1 sematize eden Esnek Altigen formu lyelere dagitilmis ve iiyelerden
incelemeleri istenmistir. Grup lideri KKT’ nin psikolojik problemlerinin temeline
iliskin yaklasiminin Esnek Altigen iizerinde nasil formule edildigi ve altigenin
islevinin ne oldugu aciklamistir. Uyelerden biri psikolojik esneklik ile ilgili somut bir
ornek verilmesini istemistir. Bir {iye ise esnek altigende nasil br siralama oldugunu

sormustur. Uyelerin sorulari somut drnekler verilerek cevaplanmistir. Depresyon
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Oornegi lzerinden gidilerek esnek altigen {dyelerin aktif katilimi saglanarak
somutlastirilmaya ¢alisilmistir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu ve psikolojik esneklik kavramlar ile ilgili bilgi
verildikten sonra iiyelerin, olumsuz degerlendirilme korkusunu giinliik hayatlarinda
nasil deneyimledikleri ele alinmistir. Uyeler genellikle toplu ortamlarda siklikla
yasadiklarin1 ifade etmislerdir. Verilen yanitlara goére iiyelerin yasantisal kacinma
diizeyinin yiiksek oldugu goézlenmistir. Olumsuz degerlendirilme korkusunu bir
kelime ile ifade edecek olsaydiniz o kelime ne olurdu?” sorulariyla agag¢ etkinligine
gecilmistir. Agag etkinligi sonucu ortaya ¢ikan kelimeler “korku, firsat, miicadele,
kagma, iiziintii, ice donme, yalmzlik, donmus gibi durma” seklindedir. Uyelerin
cogunun kendilerini ifade ederken ilk oturuma gore daha rahat davrandiklari
gbzlenmistir. iki {iye kendini ifade ederken daha cekingen ve kisik ses tonu ile
konusmustur. Oturumun sonunda grup lideri, iiyelerin paylasimlarini psikolojik

esneklik ve olumsuz degerlendirilme korkusu ile iligkilendirerek gruba yansitmistir.

3. Oturum

Grup tyelerinin simdiki ana iliskin farkindaliklarini artirabilme amaciyla yapilan
kendindelik (mindfulness) egzersizi sonrasinda iiyelerden biri, bu egzersizlere
alismaya basladigi ve iyi geldigini ifade etti. Bagka bir iiye ise simdiki ana
odaklanarak bilingli nefes alip vermenin sanildig1 kadar basit olmadigim fark ettigini
belirtti. Bagka bir iiye de ise egzersiz sirasinda kendisini rahatlamig hissettigini ifade
etmistir.

Kendindelik egzersiziyle ilgili paylagimlardan sonra, olumsuz degerlendirilme
korkusunun bilissel, fiziksel ve duygusal boyutlari hakkinda farkindalik olusturma
amactyla ODK Ogeleri Calisma Formu kullanilmistir. Form doldurma islemi devam
ederken, bir liye yardim istemistir ve sorulari cevaplanmistir. Bir liye, bedensel
belirtiler olarak topluluk karsisindayken elini koyacak bir yer bulamadigini, sanki
kollarinin fazlalikmis gibi hissettigini belirtti. Bir iiye ise performans sergilemesi
gereken durumlarda giinler dncesinden planlamalar yaptigini belirtmistir. Uyelerin
yasantilarina benzer yasantilar paylasan iki tiyenin paylagimlari ele alinmistir. Bagka
bir {iye, basindan gegen bir olayr paylasmistir. Sunum yaparken dersin hocasinin
kendisini elestireceginden korktugunu ve daha sunum baglamadan acimasizca

elestirdigini belirtti. Hocadan olumsuz geri doniitler aldig1 an bedeninin yanmaya
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basladigini ve asir1 sekilde terlemeyle bu durumun sunum bitene kadar inisli ¢ikigh
devam ettigini ifade etti. Sunum bittiginde ise kendisini ise yaramaz birisi gibi
hissettigini ve sanki giinlerce uyumadan ¢ok agir bir iste ¢alismis gibi yorulmus
hissettigini aktardi. Bir iiye “Herkesin benim cahil biri oldugumu diistineceklerine
inaniyorum” seklinde paylasimda bulundu. Uyelerden biri buna benzer bir diisiinceye
ozellikle kendi fikirlerini, yorumlarimi bagkalarina aktarirken sahip oldugunu ve
dolayisiyla toplu ortamlarda ya da birebir goriismelerde herhangi bir konuda
konusmadan 6nce kullanacagi sozciikleri ince bir siizgegten gegirdigini ifade etti.
Uye 6rnek olarak “Bir derbi mag1 sonras: arkadaslarla magla ilgili yorumlar yaparken
kendimi en iyi en g¢arpict yorumu yapmak icin diizenlemeye ¢alistyorum.
Diisilincelerimi bir siraya koyduktan sonra ifade ediyorum” seklinde bir paylasimda
bulundu.

Olumsuz degerlendirilme korkusunun duygusal bilesenleriyle ilgili ‘“kendime
kiziyorum, topluluk oniinde geriliyorum” seklindeki paylagimlar gozlenmistir. Bir
iiye “Ben de aslinda neden bu kadar heyecanlaniyorum diye kendime kiziyorum”
seklinde paylagimda bulunmustur. Grup liderinden sonra, baska bir iiye baskalarinin
oniinde olmaktan dolay1 gerilmekten daha o6te durumlar yasadigini Dbelirtti.
Devaminda grup lideri bu paylasimina bir 6rnek vermesini istedi. Uye ise, “Mesela
ben geriliyorum ama benimki ayn1 zamanda o i¢in bir erime gibi. Yani nasil diyeyim
utancimdan kizariyorum, yanaklarimin yandigini hissediyorum ve adeta o anda yavas
yavas utancimdan yerin dibine dogru birileri beni ¢ekiyormus gibi oluyor.” seklinde
bir paylasimda bulunmustur. Bu {iyenin, olumsuz degerlendirilme korkusunun
neredeyse tiim belirtilerini aym1 anda deneyimledigi ve bu durumun kendisi i¢in
olduke¢a yorucu ve yipratici oldugu gézlenmistir.

Kati basa ¢ikma davranislarinin ise yaramadigini somutlastirabilmek amaciyla Cin
Parmak Tuzag: etkinligi yapilsmistir. Cin Parmak Tuzag etkinligi sirasinda iiyelerin
merakla birbirlerini gézlemledigi goriildi. Etkinligin oldukea ilgiyle yapildigi ve
iyelerin keyif aldig1 goriildii. Etkinlik sonrasinda {iyelerden “Parmagimizi ¢ikardikca
daha da saplandigin1 ve c¢ikarmanin zorlasti§ini” belirten doniitler alindi.
Parmaklarin1 serbest biraktiklarinda ise kolayca bu durumdan kurtulduklarini ifade
ettiler.

Uyelerin duygu ve diisiinceler ile bedensel tepkiler arasindaki iliski Oriintiisiine

yonelik farkindalik olusturmak amaciyla gerceklestirilen Agirliklar etkinligi
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sonrasinda iiyelerden ellerinin ve kollariin mevcut duruslarini  bozmadan,
kipirdamadan gozlerini agmalar1 istenmistir. Uyeler gdzlerini actiginda sasirmis yiiz
ifadeleriyle kendilerine ve diger iiyelere bakmaya baslamislardir. Bir¢ok iiyenin
elleri etkinlige baslamadan 6nceki pozisyonundan farkli olarak sag elleri bariz bir
sekilde sol eline gore asagida oldugu goriilmiistiir. Uyelerden biri ozellikle sag
kolunun gergekte hi¢ bir sey kaldirmamasina ragmen c¢ok fazla acidigini belirtti.
Baska bir iiye ise, ellerini birbiriyle ayn1 mesafede tutabilmek i¢in ¢abaladigini ama
daha da ac1 verici oldugunu ifade etti. Bir {iyede ise genelin aksine sag eli sol eline
gore oldukca yukarida kalmisti. Bu iiyeye soz verildiginde “Kendimi, her agirlik
koyuldugunda aninda kaldirmaya o kadar odaklamisim ki sag elimle sol elimi
karistirdim, kontrol edemedim ellerimi” seklinde bir paylasimda bulundu. Elleri ayn
mesafede olan iiyelerden biri etkinlikle 1ilgili yasantis1 “Elimdeki agirliklar
kaldirmak i¢in ¢ok fazla ugragsmadim” seklinde; biri ise “Ben de aslinda illa
kaldirayim diye odaklanmadim ama hafif de olsa bi aci hissettim kollarimda”
seklinde ifade etti. Grup lideri tarafindan, liyeler paylasimda bulunurken dikkat
cekici paylasimlara ve ortak noktalara vurgu yapilmistir. Devaminda, psikolojik
esneklikten uzaklasip belli bir diisiinceye asiri yogunlagsmanin bedensel kontrole
yonelik yetkinligi azaltabilecegi ifade edilip “Asirt kontrol kontrolsiizliige yol
acabilir” seklinde vurgulu ifade kullanilmigtir. Uyelerin paylasimlari ele alindiktan

sonra oturum sonlandirilmistir.

4. Oturum

Dordiincli oturumun basinda, bir onceki oturum ile ilgili diislinceler alinirken
tiyelerden biri {iglinci oturumun olduk¢a verimli gectigini ve olumsuz
degerlendirilme korkusu ile diigiincelerin kontrol edilmesi arasindaki iliskiye yonelik
degisik bir bakis ag¢is1 edindigini aktardi. Bagka bir tiye ise ikinci oturumdaki parti
metaforunu ¢ok anlamli buldugunu, 6zellikle kendini agmada zorluk yasayan kendisi
gibi kisiler i¢in tesvik edici oldugunu belirtti.

Uyelerinin simdiki ana iliskin farkindaliklarin1 artirabilme amaciyla gergeklestirilen
Farkinda Yiirlime egzersizi sonrasinda bir iiye ilk defa boyle bir deneme yaptigini,
bacaklarinin agridigini hissettigini ve yiirlirken de zorlandigimi fark ettigini belirtti.
Bir {iye de siradan gelen bir isi bilerek yani kasith olarak yapmaya ¢aligmanin zor

oldugunu ve bunu siirekli hale getirmenin yasami1 ¢ekilmez hale getirecegini aktardi.
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Bagka bir iiye, uygulamay1 bahgede gergeklestirdigini ve insanlarin bakislarinin
tizerinde oldugunu hissettigini aktardi. Ayni iiye, “Sanki bana giiliiyorlarmis gibiydi,
belki de benim komik bir sey yaptigimi diisiiniiyorlardi. Ac¢ik¢as1 ben acaba nasil
goriiniiyorum diye diisiinliyordum ve daha sonra tekrar ayaklarima odaklaninca
onlarla iletisimim koptu” seklinde bir paylasimda bulundu. Benzer sekilde, goniilli
tim iyelerin paylasimlari duygu ve icerik yansitmalarla ele alinarak anin
farkindaligina vurgu yapilmistir.

Otomatik pilot kavrami ile ilgili grup lideri tarafindan kisa bir agiklama yapildiktan
sonra arak tanitilmistir. Daha sonra otomatik pilot formu goniillii bir {iye tarafindan
okunmustur. Okuma bittikten sonra otomatik pilot yasantilari ile am
deneyimleyememe iliskisine yonelik farkindalik olusturma amaciyla tiiyelerden
otomatik pilot deneyimi yasayanlardan deneyimlerini paylasmalari istenmistir.
Uyelerin, paylasimda bulunma konusunda kararsiz kaldiklar1 fark edilince, ilk
paylasimi model olma amaciyla grup lideri yapmistir. Grup lideri, otomatik pilot
deneyimini paylastiktan sonra iiyelerden biri s6z istemistir. Soz alan liye, “Bir
defasinda Adapazari’na gidiyordum. Bide ben etrafi izlemeyi falan ¢ok severim.
Neyse, otobiiste giderken etrafa bakinmaya basladim. Bir siire sonra kafama manzara
disinda baska diisiincelerin duygularin hiicum ettigini fark ettim ve otobiis
yolculugum sonlandiginda ancak kendime gelebilmistim. Tabi o yolculuktaki
manzara ya da otobiis igindeki siireg ile ilgili tek hatirladigim sey camdan disariyi
seyrettigimdi.” seklinde bir paylasimda bulunmustur. Baska bir iiye ise, “Benimki de
formdakine benzer bir durum. Gegenler yemek yerken o kadar konsantre olmusum ki
o arada annemle bir ¢ok sey konusmusum ve h1 h1 evet demisim bazi seylere. Yani, o
an annem soru soruyordu ve ben on bes yirmi saniye sonra falan cevap veriyordum.
Yani annemle konusmamiz ¢Ope gitti” seklinde bir paylasimda bulunmustur.
Uyelerin paylasimlar1 bittikten sonra grup lideri tarafindan tiim paylasimlardaki
giiclii benzerlikler ve dikkat ¢ekici durumlar (farkinda olamama ve simdiyi kagirma)
tiyelerle paylagilmistir.

Otomatik pilot ile ilgili paylasimlarin ardindan iiyelerden olumsuz degerlendirilme
korkusu yasadiklarinda ya da yasama ihtimalinin oldugu durumlarda yasantilarini
nasil diizenlediklerini ifade etmeleri istenmistir. Bir iiye, olumsuz degerlendirilme
korkusuna daha olay baglamadan 6n almak istedigini ve 6zellikle bir grup galismasi

yapilacaksa tanidig1 arkadaslarla grup olusturmaya calistigini belirtti. Bagka bir {iye,
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bir kursta deneme amagli ders anlatmak zorunda kaldigin1 ve ders anlatma giiniine
kadar o isi erteleyebilmek i¢in elinden geleni yaptigini fakat ne kadar ertelese de ders
anlatma giiniinlin geldigini aktardi. Ders anlatacagi giin zayifladigini ve fiziksel
olarak giicsiizlestigini hissettigini fakat kacis olmadiginmi fark edince de gidip terleye
terleye de olsa ders anlattigin1 belirtti. Bagka bir iiye ise bir sunum zorunda oldugunu
ve aslinda basgkalarin ne diisiindiigli ne dedigini diislinmemeye ¢alistigini ve sunum
giinline kadar hep daha iyisi olsun diye ugrastigini ifade etti. Sunum giinlinde ¢ok
gergin oldugunu ve sanki gégsiinde bir seylerin yanmaya basladigini belirtti. Sunum
sirasinda, dersin hocasinin bir soru sordugunu ve cevabini bildigi halde zorlandigini
aktardi. Baska bir iiye ise, toplu ortamlarda baskalarmin kendisi hakkindaki
fikirlerini ve goriislerini umursamamaya calistigini fakat umursamamaya galistik¢a
daha da zorlandigini aktardi.

Uyelerin farkindalik odagini, olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma
stirecinde kullanilan islevsel olmayan stratejilerden asir1 kontrol etmeye ¢alismanin
olast sonuglarina c¢ekmek amaciyla "Kontrol Etmiyorum" etkinligi yapilmstir.
Etkinlik sonrasinda {iiyelerden biri, ilk kisimdakinin aksine daha rahat oldugunu
clinkii ortada bir miicadelenin tam olarak olmadigini, baska bir iiye ise ne kadar
cekse de hep daha da esnedigini ve her iki taraf i¢in de esnekligin iyi bir sey
oldugunu, diger bir liye ise ipler esnek oldugu icin elinden kagirdig takdirde kasi
tarafa zarar vererecgini diisiinerek daha 6zenli davranmak zorunda kaldigini belirtti.
Grup lideri tiim paylasimlar etkili bir sekilde dinlemis ve paylasimlar1 genisletmeye
calismistir. Daha sonra liyelerden biri, esnek iplerin kendisi i¢in “Rahat olmak,
kasmamak ve oluruna birakmak” gibi anlamlara geldigini aktardi. Baska bir iiye ise
“Olumsuz degerlendirilme korkusuyla bag etmede benim buradan ¢ikardigim sonug,
bu isin istiine fazla gittiimizde olay daha karmagik hale geliyor gibi...” seklinde
paylasimda bulunmustur.

Degerlendirmeler tamamlandiktan sonra iiyelere, dordiincii oturum ve genel anlamda
grup siireci hakkinda izlenimlerini paylasmalar1 istenmis, gorlis ve Onerileri olup
olmadig1 sorulmustur. Uyeler genel anlamda grup siirecinin yolunda gittigini
belirttiler. Bir iiye, oturumlarin 90 dakikay1 asmasi durumunda kendisi i¢in problem
olacagini, dolayisiyla siireye riayet edilmesinden memnuniyet duyacagini ve bunun
disinda bir problem gormedigini ifade etti. Uye degerlendirmeleri bittikten sonra

oturum sonlandirilmistir.
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5. Oturum

Dordiincli oturumun o6ne c¢ikan noktalari grup lideri tarafindan paylasilmis ve
devaminda iiyelere doniilerek bir Onceki oturum hakkindaki izlenimlerini
paylasmalari istenmistir. Uyelerden biri, farkinda yiiriime egzersizi yapildigimi ve o
an bacaklarmin agridigini hatirladigini belirtti. Bagka bir liye, farkindalik kazanmaya
ve anin kagirilmasiyla ilgili oldugunu sdyleyerek otomatik pilottan sz etti. Bagka bir
iiye ise, olumsuz degerlendirilme korkusu ile basa ¢ikmada ise yaramayan yontemler
oldugunu ve bir 6nceki oturumda kendisinin de kagma yolunu kullandigina iliskin
farkindalik kazandigini ifade etti. Bir iiye de, kontrol etmiyorum etkinliginde esnek
olabilme ile ilgili 6rnekleme yapildigini aktardi.

Farkinda yeme etkinligi yapildiktan sonra iiyeler hazir oldugunda {iye paylasimlarina
gecilmistir. Uyelerden biri, normalde yediginden ¢ok ¢ok az miktarda ¢ikolata
yemesine ragmen ¢ok fazla seker tadi aldigini; bir iiye, yedikten sonra agzinda hala
gofretin tadinin oldugunu, baska bir iiye ise kiigiiciik bir par¢a turta yemesine ragmen
doymusluk hissi olustugunu ve sasirdigini ifade etti. Bir iiye ise diger paylasimlardan
farkli olarak “Zaten ben normalde de yavas yiyen birisiyim, onun i¢in bu etkinlikte
de fazladan bir ¢aba harcamadim, yani her zamanki yaptigimi yaptim” seklinde
paylasimda bulundu. Bu {iyenin paylasimindan yola cikarak, diger iiyeler i¢in bir
model olmasi amaciyla liyenin bu yavas yeme davranisim1 nasil basardigi ele
alinmistir. Basarili iye “Hizli yedigi zamanlarin da oldugunu ama bu durumda ne
yedigimi anlamadigimi belirtti. Kimi zaman yemek yerken bagka seylerle
ilgilendigini ve bu durumda da ilgilendigi seye de yemeye de tam anlamiyla
odaklanamadigini ifade etti. Bundan dolayi, yeme isini sakin zamanlarda yapmaya
calistigini belirtti.

Biligsel birlesmenin ve biligsel ayrigmanin, olumsuz degerlendirilme korkusu
tizerindeki etkisi konusunda farkindalik olusturmak amaciyla esnek altigen iizerinde
calisilmistir. Tahtaya grup lideri tarafindan ¢izilen esnek altigen iizerinde ornekle
aciklamalar yapilmistir. Uyeler biligsel birlesme ile ilgili “Ben bir korkagim, ben
sevilmeye layik biri degilim, ben aceleciyim” gibi drnekler verilmistir. Uyeler kendi
biligsel birlesme durumuyla ilgili daha detayli paylasimlarda bulunmasi i¢in tesvik
edilmistir. Uyelerin genellikle, yabanc1 bir ortamda konusma yapma, smif ortaminda
sunum yapma ve beklenmedik performans zorunluluklart gibi durumlar ile ilgili

paylasimlarda bulunduklar1 goriilmiistiir. Paylagimlar, diger iiyelerin katkist ile
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etkilesimli bir sekilde ele almmistir. Uyelerin biligsel birlesmeye iliskin belirttikleri
ifadeler tartismaya acgilmis ve yanls anlasiimalar revize edilmistir. Ornegin, bir
liyenin “Zaman zaman kaygi yasadigim durumlar da olabilir” ciimlesinin bir biligsel
ayrisma ciimlesine daha yakin oldugu belirtilerek, bu ifade grupca revize edilerek
“Ben ¢ok kaygili biriyim” sekline doniistliriilmiistiir. Etkilesim sirasinda iiyelerden
biri, “Zihinsel olarak kendi kendime iligskin kotii seyler diisiiniiyorsam, bir siire sonra
bu durum gercekten benim davraniglarima da yansir. Onun ig¢in diislincelerde
basliyor bana gére her sey” seklinde bir ifadede bulunmustur. Uyelerin, bilissel
birlesme ifadelerini daha ise yarar olan biligsel ayrisma ciimleleri seklinde ifade
etmeleri saglamak amaciyla her iiyeden, form fiizerinde kendi belirledigi bilissel
birlesme durumunu yapiskan oOzellikli kagitlara yazmasi ve tahtada grup lideri
tarafindan cizilmis olan biligsel ayrisma agacina yapistirmasi istenmistir. Uyelerin
yazma ve devaminda yapistirma islemi bittikten sonra grup lideri her iiyeden
tahtadaki ifadelerden kendi bilissel birlesme durumu disinda bir ifade alip oturmasini
istemistir.

Tiim {iyeler birer adet kendisine ait olmayan ifadede aldiktan sonra grup lideri
tiyelerden ellerindeki biligsel birlesme ifadesini, bilissel ayrisma durumu ifadesi
sekline cevirerek yeniden daha yapici sekilde diizenlemesini istemistir. Bir {iye
elindeki “Ben sevilmeye layik biri degilim” seklindeki ifadeyi degerlendirmis ve
grup ortamina dogru seslenerek “Aslinda herkes herkesi sevmek zorunda degil. Bu
ifadeyi ben nasil ki bazi insanlar1 sevmekte zorlaniyorum, bagka insanlarda beni
sevmekte zorlanabilir seklinde degistirebilirim” dedi. Baska bir iiye elindeki
“dengesiz biriyim” seklindeki ifadeyi “Zaman zaman tutarsiz davraniglarim olabilir”
seklinde ifade etmistir. Etkilesim tiim goniillii liyeler paylasimda bulunana kadar
devam etmistir. Uyelerden biri bagkalarmin diisiincelerini  bilmenin kendi
problemlerine yaklasimini olumlu etkiledigini; bir liye ise digerlerinin ciimlelerini

diizeltmenin daha kolay geldigini ifade etmistir.

6. Oturum

Oturum Oncesinde, besinci oturumun temel noktalar1 grup lideri tarafindan
Ozetlenmis ve devaminda {yelere doniilerek bir oOnceki oturum hakkindaki
degerlendirmelerini paylagmalar1 istenmistir. Uyelerden biri, farkinda yeme

egzersizinde daha once hi¢ tadini1 almadig1 kadar yedigi ¢ikolatadan tat aldiginmi fark
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ettigini aktardi. Baska bir liye “Aslinda yeme egzersizi ile yemek yerken bile
farkinda olmadan yedigimizi gormiis olduk” dedi. Baska bir {iye ise, biligsel
birlesmenin ve ayrismanin farklarmi gordiiklerini ifade etti. Bir iiye de, diger
arkadaslarinin biligsel birlesme diisiincelerini biligssel ayrisma seklinde ifade etmeye
ve diizeltmeye ¢alistiklarini belirtti.

Farkindalik egzersizi uygulamasindan sonra {yelerin olumsuz degerlendirilme
korkusuyla basa ¢ikmaya yonelik degerler belirlemesine yardimci olmak ve deger
kavrammin ne olduguna yonelik fikir olusturabilmeleri amaciyla grup lideri
tarafindan etkilesim baslatilmistir. Uyelerden biri degeri, olmak istedigimiz sey
olarak tanimlarken bagka bir liye ise insanlarin kendileri i¢in 6zel olan seyler olarak
tanimlamistir. Bir diger iiye deger kavramini bireyler icin manevi anlamlar1 olan
hedefler olarak ifade etmistir. Daha sonra deger kavrami ile hedef kavrami
tanimlanarak deger ile arasindaki fark aciklanmistir. Uyelerin deger belirlemesine
yardimcr olmak amaciyla Degerleri Netlestirme Formu kullanilmistir. Bireysel
degerlerini belirlemelerine yardimci olunmustur. Deger belirleme siirecinde
tiyelerden belirledikleri degerlerini oncelik sirasina koymalar1 ve degerlerine birer
renk (kirmizi: yiiksek diizeyde oncelikli; mavi: orta diizeyde Oncelikli; yesil: diisiik
diizeyde oncelikli) vermeleri istenmistir. Uyelerden biri kendisi i¢in en 6nemli
degerin baskalari ne der diye diisiinmeden yasamak oldugunu ve kendisini degerli
hissetmek istedigini belirtti. Uyenin verdigi kirmizi renk iizerinde durularak bu
rengin neden secildigi ele alindi. Goniillii tiim tiyelerden benzer sekilde paylasimlar
alinmis ve paylasimlar esnasinda degerler ile hedefler ayristirilmaya 6zen
gosterilmistir.

Grup lideri, liyelerin ifade ettikleri degerlerde iki liyenin belirsiz degerler belirledigi
goriilmiis ve diger liyelerle etkilesimli bir sekilde ele alinarak netlestirilmistir. Daha
sonra bu degerlere ulastiracak hedef davraniglar: ele alirken goniillii iiyeler tarafindan
paylasilan hedef davramiglar arasinda {i¢ iiyenin somut, ulasilabilir ve Olgiilebilir
sekilde hedef belirlemesine yardim edilmistir.  Degerlere goére yasamaktan
alikoyabilecek diisiince, duygular veya diger engeller ¢alisilirken iiyelerden biri, en
bliyiik engelin kendi diisiinceleri oldugunu belirtti. Bagka bir {iye ise en 6nemli
engelin sadece saglik sorunlart olabilecegini ifade etti. Bir diger iiye ise engelin,

diger insanlarin kendisi hakkindaki diisiinceleri olacagini belirtti. Uyelerin
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paylasimlart  diger iyelere de sorularak geri bildirimlerle etkilesim
zenginlestirilmistir.

Degerleri yasayabilmenin oniindeki engellerin; (bilissel, fiziksel, duygusal) tiyelerin
kendi yasantilarmi nasil etkiledigi konusunda farkindalik olusturmak amaciyla
biligsel ayrisma tekniklerinden eller metaforu kullanilmistir. Yasanti paylagiminda
tiyelerden biri, ellerini engelleyici diisiinceler olarak diisiindiigiinde yiirlimekte
zorlandigim1  fakat  diisiinceleri  kendisinden uzaklastirdikga daha  rahat
davranabildigini ifade etti. Goniillii bagka bir iiye ise ellerini yakinda tuttugunda bir
belirsizlik hissettigini ve bir an Once ellerini uzaklastirmak istedigini belirtti.
Uyelerin eller metaforu teknigini gergeklestirirken yiiksek diizeyde odaklandiklari

gbzlenmistir.

7. Oturum

Baslamadan 6nce bir 6nceki oturum ile ilgili paylasmalar alinmustir. Uyelerden biri,
deger kavraminin ne oldugunu ele aldiklarini, baska bir iiye degerlerin insanin
yasantisinda dnemli ve harekete gecirici bir etkiye sahip oldugunu belirtti. Baska bir
iye ise gozleri eller ile kapatarak uygulanan eller metaforu teknigini hatirlatti. Grup
lideri eller metaforunun islevini ve amacini tekrar ifade ederek degerlere ulagsmadaki
engel olarak birlesmis diisiincelerin 6nemi vurgulanmistir.

Haftanin giinleri oyunu, mizahi unsurlar icermesi yoniiyle iiyelerin nispeten de olsa
olumsuz degerlendirilme korkulartyla ilgili olabilecek bir oyun oldugu i¢in oturumda
kullanilmast uygun goriilmistiir. Goniillii  tiyeler ise bireysel performans
gostermiglerdir. Uyelerden biri etkinlik sirasinda ¢ok giildiigiinii ve diger
arkadaglarinin kendisini nasil gordiigiinii diisiinmedigini ifade etti. Bagka bir iiye ise
hata da yapsa gilebilmenin gilizel oldugunu ifade etti. Diger {iyelerin de
paylasimlarinin ardindan deger odakli davranis konusunda farkindalik olusturmak
amaciyla Deger Yiiriiyiisii yapilmistir. Uyelerden biri, basindaki “degeri”
diisirmemeye calistigini; baska bir iliye kendisine yiirliylis sirasinda bir hedef
belirledigini, oraya ulasmaya c¢alistigimi ve degerini igten seslendirirken
cesaretlendigini ifade etti. Uyelerin genelinin deger belirleme ve ifade etmede
problem yasamadiklar1 gozlenmistir.

Psikolojik esnekligin dnemli bir pargasi olan kabul ile psikolojik katiligin bir pargast

olan agirt kontrol arasindaki farki somutlastirabilmek amaciyla canlandirma
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calismast yapilmistir. Uyeler, duygu-diisiinceleri kabullenme ve kontrol etme
arasindaki farki gorebilmeleri amaciyla, (1) duygu diisiincelerini kontrol etmeye
calisanlar ve (2) duygu diisiincelerini kabul edenler olmak {izere iki gruba ayrilmistir.
Etkinlik uygulanirken grup lideri duygu diisiincelerini kontrol altina almaya
caliganlar grubuna canli ve sert bir ses tonu ile “Duygularimizi, diisiincelerinizi
kontrol altina alin ve sizi ele gecirmelerine asla izin vermeyin, miicadele edin, onlara
size ait degilmis gibi davranin” seklinde ve benzeri ifadelerle yonergeler verilmistir.
Diger taraftan duygu diislincelerini kabullenenler grubuna ise sakin ve yumusak bir
ses tonu ile “Duygularinizi ve diisiincelerinizi kontrol etmeye g¢alismadan onlari
oldugu yasamaya, sonuna kadar hissetmeye calisin, olumlu ya da olumsuz onlar size
aitler” seklinde yonergeler verilerek etkinlik gerceklestirilmistir.  Etkinlik
gerceklestirildikten sonra iiyelerden biri, duygularini birer diismanmis gibi
gordiigiinii ve savastiini, baska bir {liye ise hayal ederken yoruldugunu hissettigini
ifade etti. Paylagimlarin ardindan gozlemci konumundaki ikinci grup lyelerinden
izlenimlerini paylasmalar: istenmistir. ikinci gruptaki iiyelerden biri, hayal sirasinda
arkadaslarinin yiiz ifadelerinin oldukca keskin ve gergin oldugunu belirtti. Daha
sonra, kabul grubunda yer alan iiyelerin paylasimlarina gecilmistir. Uyelerden biri,
hayal sirasinda umursamayan bir tutum i¢inde oldugunu ve iyi hissettigini belirtti.
Bagka bir iiye ise, daha onceki oturumlarda 6grendigi diisiincelerini ve duygularin
sanki bir bandin tlizerindeymis gibi (gézlemci teknigi) gérmeye ¢alistigindan soz etti.
Daha sonra, grup lideri tarafindan duygu ve diisiinceleri oldugu kabul edip, onlari
birer ziyaret¢ci gibi degerlendirmenin psikolojik esneklige katki saglayacagi
vurgulanmustir.

Hayal kurma yoluyla denemeler yapmanin 6nemine iligskin farkindalik ¢alismasinin
ardindan rol yaparak uygulanacak olan kabul etkinliklerine ge¢is yapilmistir. Kurgu
1 ve Kurgu 2 sirastyla gergeklestirildikten sonra rol alan iiyelerin yasanti
paylasimlar ele alinmistir.

Kurgu 1 deki basrol oyuncusu, ilk dnce sira istemekten ¢ekindigini; reddedildiginde
durumu kabullenmedigini ve daha 1srarci olmaya basladigini fark ettigini ifade etti.
Israrct oldukca reddedildigini ve her reddedilisten sonra kendisini daha koti
hissettigini belirtti. Uyelerden biri, i¢inden sirasini vermek geldigini fakat diger
bekleyenlerin tepkilerinden ¢ekindigini ifade etti. Ardindan disaridan Kurgu 1°i

gbzlemleyen diger iiyelerin duygu-diisiince paylasimlari alinmistir. Uyelerden biri,
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basrol oyuncusunun oldukca girisken davrandigini, bagka bir iiye ise ayni durumu
gercekte yasasa buna cesaret edemeyecegini belirtti.

Kurgu 2 deki basrol oyuncusu, olay1 kontrol etmek i¢in ¢abaladigini ve karsi tarafin
(ayakkabici) sert tavirlarinin kendisini daha c¢ok hirslandirdigimi ve gerginlik
yasadigint ifade etti. Kurgunun ikinci kisminda ise durumu kontrol etmeye
calismadigini ve daha az gerginlik yasadigimi belirtti. Kurgu 2 ile ilgili gozlemci
tiyelerden biri, canlandirma sirasinda her iki liyenin de birbirlerinin davraniglarina
gore harekete ettiklerini belirtti. Taraflardan biri kabul egilimi gosterdiginde diger
tiyenin sasirdigini ve sakinledigini ifade etti.

Ardindan olumsuz degerlendirilme korkusu durumlarini hayal kurma yoluyla
deneyimleme ile canlandirma yoluyla deneyimleme arasindaki benzerlikler ya da
farkliliklar konusulmustur. Uyelerden biri, hayal ederken tam olarak odaklandiginda
olay1 neredeyse yasiyormus gibi oldugunu, baska bir iliye canlandirma sirasinda
yasadig1 gercekeiligin hayal kurma sirasindakinden daha az oldugunu; bir diger iiye
ise her iki durumda da diisiinceleri kontrol etmeye calistiginda kendisini iyi

hissetmedigini ifade etti.

8. Oturum

Son oturuma baslamadan Once iiyeler bir dnceki oturumu 6zetlerken iiyelerden biri,
oturum baglarinda bir 1sinma alistirmasi yapildigini, bagka bir liye baslarina kitaplar
koyarak yliriidiiklerini ve ylriirken de degerlerini sdylediklerini belirtti. Bagka bir
iiye, hayali denemeler yapildigin1 ve grup olarak kontrol etmek ile kabul etmek
arasindaki farki gdérmeye calistiklarmi belirtti. Uyelerden biri, canlandirma
yaptiklarini ve arkadaglarinin oynadigi rollerden soz etti.

Uyelerin, 6dev olarak verilen kabul deneyimleri hakkindaki izlenimleri ele alimustir.
Uyelerden biri, babasimin bal saticis1 oldugunu ve gittigi bir restoranda bal ile ilgili
bir konugsmaya kulak misafiri oldugunu ifade etti. O anda cesaretini toplayip bal ile
ilgili sohbete dahil olmaya ¢alistigini ve ilk dakikalarda kendisi ¢cok garip hissetse de
konustukea rahatladigim ve orada bulunan bir kisiye bal sattigin1 aktardi. Uye, bal
konusunda bilgili oldugunu fakat tanimadig: bir ortamda bal ile ilgili konusmaktan
cekindigini, insanlarin kendisine sinsi bir tliccar gibi bakmalarini istemedigini ifade
etti. O giin orada, psikoegitim grubuna devam ediyor olmanin verdigi hisle

konusmaya giristigini ve konusma sonrasinda kendisini rahatlamis, 6zgiiveni artmis
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hissettigini belirtti. Bunu yaparken de sonuca degil siirece odaklandigini ve baglarda
zorlansa da sonunda korkudan eser kalmadigini ifade etti.

Baska bir iiye ise fakiiltenin girisinin tam Oniinde durup fakiiltenin ne tarafta
oldugunu, bulmak icin fakiiltenin Oniinden gelip geg¢en tanimadigi insanlardan
yardim istedigini belirtti. Uygulama siirecinde dort kisiye fakiiltenin yerini
sordugunu ve her seferinde insanlarin yiiziine “bunu bilemeyecek ne var” der gibi
garip garip baktiklarini ifade etti. Dordiincii kisiye geldiginde bu soru sorma isinin
artik mizaha doniismeye basladigini ve bir yoniiyle de rahat olmanin keyif verici bir
durum oldugunu fark ettigini belirtti.

Duygulardan kagmak yerine yilizlesmenin olumsuz degerlendirilme korkusunu
azaltmadaki rolii ifade edilerek iiyelerden degerleri dogrultusunda, grupla danisma
odas1 disinda yapabilecekleri bir kabul alistirmasi belirlemeleri istenmistir. Tiim gup
tiyeleriyle birlikte grupla psikolojik danisma odasmin disina ¢ikilarak goniillii
tiyelerle denemeler gerceklestirilmistir. Denemeler sirasinda, uygulama yapmayan
diger tiyelerin dikkatlice gdzlem yapmalar1 ve notlar almalar1 istenmistir. Bir iiye,
cay bahgesinin yaninda bulunan genis ¢imenlik alanin ortasina ¢ikip “Hey arkadaslar
ben ¢ikolatali gofret seviyorum. Ya siz? Aranizda ¢ikolatali gofret sevmeyen var
m?” seklinde bagirmistir. Uye bu girisimde bulunmay1 planlamadigini ve grup
ortaminin verdigi giiven ile ¢ikip birseyler soylemek istedigini belirtti. Herkesin igine
cikip bagirdiktan sonra kendisini ferahlamig ve {izerindeki korkunun azaldigini
hissettigini ifade etti. Uyenin paylasiminin ardindan gézlemci olan diger iiyelerin
izlenimleri ele alinmistir. Deneme yapan iiye oturumlar boyunca kendi halinde, i¢ine
kapanik bir goriintii sergiledigi i¢in, yaptigi bu cesaretli girisim diger iyeleri
sasirtmis ve takdir uyandirmistir.

Bagka bir iiye ise, yiirlimekte olan ii¢ kisilik bir arkadas grubunun yanina gidip su an
bir grup c¢alismasinin i¢inde oldugunu, heyecanli oldugunu belirttigini ve 1yi dersler
diyerek yanlarindan ayrildigini aktardi. Bagka bir iiye ise dersliklerin oldugu binanin
girisinde hareketsiz bekledigini ifade etti. Ilk dakikalar kimsenin fark etmedigini
fakat dordiincii besinci dakikalarda insanlarin merakli bakislarin1 gordiigiinii, bazi
insanlarin “Bu ne yapiyor acaba” diye mirildanarak yanindan gegctikleri ifade etti.
Goniilli diger iiyeler de paylasimda bulunduktan sonra grup lideri, genel anlamda

stirecin bir dzetini yaparak sonlandirma asamasina gecis yapilmistir.
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Grup yasantisini degerlendirme asamasina gegmeden Once iiyelerin altinci ve yedinci
oturumlarda belirledigi degerlerini hatirlamalart ve bunlar1 ifade etmeleri istenmistir.
Uyeler belirledikleri degerleri grup liderinin de geri bildirimleriyle (somut ve
anlasilir sekilde ifade edilebilmesi amaciyla geri bildirimler verilmistir) tekrar
hatirlaylp ifade etmislerdir. Grup lideri, tyelerin bu oturumdan sonra kendi
degerlerine gore bir yasam siirdiirme gibi bir secimle karst karsiya olduklarim
belirtmis ve ardindan tiyelerin grup yasantisini sonlandirma hakkindaki duygu ve
diisiinceleri ele alinmastir. Bir iye ilk oturumda, grup siirecinde olmaktan dolay1 ¢ok
heyecanl ve kaygili oldugunu fakat an itibariyle kaygisinin “sifira yakin oldugunu ve
bu egitimin iyi geldigini, agildigin1” ifade etti. Bagka bir liye “siire¢ tadinda bitiyor,
tekrar boyle bir egitim olsa gene katilirim, bence ¢ok verimli gecti, arttk bundan
sonrast bizde yani” seklinde paylasimda bulundu. Bir diger iiye ilk dort oturumun
soyut kaldigini1 fakat son {i¢ oturumda “iyi ki gelmisim” dedigini ifade etti. Bir iiye
ise, olumsuz degerlendirilme korkusunun hayatini orta diizeyde etkiledigini ve bu
egitimle birlikte bu etkinin azaldigini, toplu ortamlarda davranirken egitimde
ogrendiklerini aklina getirerek rahatlamaya calistigini aktardi. Diger iiyelerin de
paylasimlari ele alindiktan sonra ilk oturumdan son oturuma kadar iiyelerin, bireysel
amaclarina ulasip ulasamama bakimindan su anki diizeylerini ele almalar1 ve grup
stirecini degerlendirmeleri amaciyla Psikoegitim Grup Siirecini Degerlendirme
Formu uygulanmustir.

Psikoegitim grup siirecini degerlendirmeye yonelik O puan ile 10 puan arasinda
yapilan derecelendirme sonucu ortalama puan 8.1 olarak bulunmustur. S6z alan
liyelerden biri, en basta siirecin canli, hareketli ve etkinliklerle dolu oldugunu
diistinerek katildig1 i¢in beklentisinin yiiksek oldugunu fakat oturumlar ilerledikce
kimi beklentilerinin gercek¢i olmadigini, bu siirecin 6gretici yanlart oldugunu fark
ettigini belirtti. Bagka bir iiye, genelde insanlarla konusurken yliziiniin kizardigini ve
aklindan nasil goriindiigline dair cesitli sorular gectigini belirtti. Grup siirecinin
baslarinda bu yiiz kizarmasi olaymi siddetli bir sekilde yasadigini daha sonra
arkadaglara giiven duydukca bu durumun azaldigini ifade etti. Disaridaki yagaminda
yiiziiniin kizardigim1 ve terlemeye basladigini hissettiginde grup yasantisini aklina
getirdigini, bir egitim aldigim1 ve daha rahat olabilmek i¢in caba sarf ettigini ifade
etti. Bagka bir iiye ise bu grup yasantisiyla birlikte yasaminda ilk defa tanimadigi

insanlara hitaben, sagma oldugunu bile bile bagira bagira bir seyler sdylemenin
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heyecan1 ve sonrasindaki hazzi deneyimledigini ifade etti. Grup yasantis1 sayesinde,
sosyal iliskiler anlaminda tizerindeki 6lii topragini atmay1 bagardigini belirtti.
Goniillii tiyelerin grup siirecini degerlendirmeye yonelik paylasimlar ele alindiktan
sonra iyelere oturumlar boyunca elde ettikleri kazanimlar1 nasil siirdiireceklerine
yonelik simdiye odaklanma, anin farkindaligi, duygulari kontrol etmeye ¢aligmanin
sonuglar1 ve yasantisal kaginmanin etkilerine vurgu yapilmistir. Goniillii tiyelerden,
oturumlar boyunca elde ettikleri kazanimlar1 nasil stirdiireceklerine iliskin
paylasimlar alinmistir. Sonlandirmaya yaklagirken, liyelerin birbirlerine geri bildirim
vermeleri istenmis ve grup lideri model olarak tek tek tiyelere grup yasantisindaki
gelisim siireciyle ilgili olumlu geri bildirimler vermistir. Daha sonra iiyelerden
birbirleri hakkinda sadece olumlu geri bildirimde bulunmalar1 istenmistir.

Geri bildirim almak isteyen iiyeler ortaya konan koltuga oturmuslardi ve geri
bildirim almak istedigi tiyeye donerek bunu ifade etmistir. Geri bildirimlerin olumlu,
somut, gelistirici ve ben dili ile olmasi i¢in iiyelere yardim edilmistir. Geri bildirim
alan iiye ile veren liyenin yiiz yiize olmasina dikkat edilmistir. Geri bildirim alma
islemi tamamlandiktan sonra “Arkadaslar geribildirimleriniz i¢in tesekkiir ederim.
Sekiz haftadir birlikteyiz ve bu birliktelik birbirimizden 6grendigimiz verimli zaman
dilimi halinde gegti. Bu grup yasantisina her biriniz goniillii etkin katilim gosterdiniz.
Bu siire¢ boyunca olumsuz degerlendirilme korkusu ve katilagsmis bas etme
davraniglarimiz hakkinda diistlindiik, ileriye doniik degerler belirledik, olas1 ¢oziimler
hakkinda konustuk, korkularimizla basa c¢ikmak icin degerlerimize odaklandik.
Bundan sonraki yasaminizda deniz kabugu hikayesinde oldugu gibi kiigiik gibi
goriinse de bir ilerleme, olumlu yonde bir degisim gerceklestirme konusunda
farkindalik kazanmaya calistik. Ben bu sekiz haftalik siire¢ i¢in hepinize igten tekrar

tesekkiir ederim.” seklinde bir ifadede bulunulmustur.
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BOLUM V
TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu calismanin amaci; Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim
programinin {iniversite 0grencilerinin yasadig1 olumsuz degerlendirilme korkusunu
azaltmada etkili olup olmadigini test etmektir. Arastirma amacina yonelik bir ana
denence olmak iizere yedi arastirma denencesi hazirlanmistir. Mevcut denencelere
iliskin bulgularin diginda, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin merkezi kavramlarindan
biri ve ayrilmaz bir parcasi olan psikolojik katilik/psikolojik esneklik diizeyi de
incelenmis ve katilimcilarin psikolojik katilik/psikolojik esneklik diizeylerindeki
degisime iligkin bulgulara da yer verilmistir.

Calisma kapsaminda belirlenen ana denence ve alt denencelerin test edilmesi igin
deney ve kontrol gruplarin1 olusturan {iniversite Ogrencilerine deneysel islemin
baslangicinda, sonunda ve sonlanmasindan ii¢ ay sonra Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu Olgegi Kisa Formu ve psikolojik esnekligi 6lgen Kabul ve Eylem Formu-11
uygulanmistir. Daha sonra, Olglimler arasindaki farliliklar karsilagtirilmistir. Bu
bolimde, ti¢ farkli zamanda yapilan 6lgiimler sonucu elde edilen nicel bulgular,
psikoegitim grup siirecini degerlendirme formundan elde edilen bulgular ve
psikoegitim oturumlarinda grup liderinin gézlemlerine dayali bulgular arastirmaya

temel olusturan denencelere dayali olarak tartigilmistir.

5.1 TARTISMA

Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore olumsuz degerlendirilme korkusu
aciklanirken islevselligi ve uyumu bozucu 6zellikteki biligsel birlesme, yasantisal
kacinma, simdiye odaklanmama gibi biligsel ve davranigsal siireclere vurgu
yapimustir (Ogel, 2015). Diger bir ifadeyle, psikolojik katilig1 giiclendiren biligsel
birlesme, yasantisal kag¢inma, kavramsal ge¢mis ve gelecegin baskinligi/sinirh

kendindelik, degerlerle kurulan bagin zayiflamasi, islevsiz davraniglar ve kavramsal
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benlige baglilik gibi patolojik siirecler yoluyla ortaya cikan iglevsiz dongiliye vurgu
yapilmaktadir (Batten, 2011; Akt; Terzi ve Tekinalp, 2013). Bu formulasyondan
hareketle KKT, alti temel ilkeyi/basamagi kullanarak danmisanlarda olumsuz
degerlendirilme korkusunu azaltmaya c¢alisir. Bu islem basamaklari i¢ ige gegmistir
ve ardisik bir sira izlemeyebilir. Farkindalik ve kabul siireci, “kabul”, “biligsel
ayrisma”, simdiye odaklanmak” ve “baglam olarak kendilik” basamaklarini
kapsamaktadir. Kararlihlk ve davranis degisikligi siireci ise “simdiye/ana
odaklanmak”, “baglam olarak kendindelik”, “ degerler” ve “harekete gecme”
islemlerinden meydana gelmektedir. Bu islem basamaklarimin her biri digerini
tamamlayarak psikolojik giigliiklere miidahalede bulunur (Harris, 2016). Arastirma
bulgular1 da kaygi bozuklugu yasayan bireylerde KKT temelli miidahalelerin etkili
oldugunu goéstermistir (Burckhardt, Manicavasagar, Batterham ve Pavlovic, 2016;
Brassington, Ferreira, Yates, Fearn, Lanza, Kemp ve Gillanders, 2016;
Morton, Snowdon, Gopold ve Guymer, 2012).

KKT yaklagimina dayali psiko egitim grup uygulamasinin iiniversite dgrencilerinin
olumsuz degerlendirilme korkusunu azaltmada etkili olup olmadigini belirlemek
lizere yapilan bu arastirmada da, elde edilen sonuglar ilgili alanyazinla ortiismektedir.
Arastirmanin temel denencesine iliskin bulgular incelendiginde deney ve kontrol
gruplarinin 6n test, son test ve izleme Ol¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin,
ODKO’den elde ettikleri puanlarm ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark
bulundugu goriilmektedir. Arastirmanin temel denencesine iliskin bir diger sonug ise,
farkli zamanlarda yapilan tiim Ol¢limler arasinda da anlamli bir farkin oldugu
seklindedir. Bir diger ifadeyle deney ya da kontrol grubu ayrimi yapmaksizin
katilimcilarin 6n test, son test ve izleme Ol¢limlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmiistiir.

Ilgili alanyazin incelendiginde, Tiirkiye’de Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli bir
deneysel calismanin olmadigi goriilmiistiir. Yurtdisinda yapilan deneysel
caligmalarda ise dogrudan olumsuz degerlendirilme korkusu incelenmemekle birlikte
sosyal kaygi ile ilgili calismalar i¢inde incelendigi goriilmektedir. Bu baglamda,
mevcut arastirmanin bulgulan tartisilirken sosyal kaygi bozuklugu ve olumsuz
degerlendirilme korkusu kavramlarinin dogasina yakin kavramlar ile ilgili arastirma

bulgularindan da yararlanilmistir. Diger taraftan olumsuz degerlendirilme korkusu ile
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ilgili olmamakla birlikte Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin etkililiginin test edildigi

arastirmalarin bulgular1 da bu béliime eklenmistir.

KKT psikolojik esnekligi artirip, yasantisal kaginmayr azaltarak, yasamda
karsilagabileceg§imiz psikolojik ve duygusal olgulara daha agik ve goniilli bir
bicimde yaklasmamiza yardimci olmaktadir. Mevcut arastirmada da KKT’nin temel
ilkelerine uygun olarak; katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu ile etkili bir
bi¢imde basa ¢ikabilmeleri i¢in kabul ve farkindalik etkinliklerine, biligsel olarak
esneklik kazanabilmeleri icin biligssel ayrisma etkinliklerine ve degerleri yoniinde
eyleme gegebilmeleri igin deger odakli igeriklere yer verilmistir. Bu baglamda, ilgili
alanyazin taramasi sonucu ulasilabilen calisma bulgularinin, mevcut arastirma
bulgularmi destekledigi ve kimi yonleriyle de ortiistiigii goriilmektedir. Ornegin
Dalrymple ve Herbert (2007) tarafindan caligmada, yetiskinler {izerinde Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu ve psikolojik
katilik tizerindeki etkisi incelenmistir. Calismada, deney grubuna 12 oturumluk
Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli grup programi uygulanmistir. Deneysel islem
sonrast yapilan dl¢iinde katilimcilarin sosyal kaygi, olumsuz degerlendirilme korkusu
ve psikolojik katilik puan ortalamalarinda anlamli diizeyde azalma oldugu
bulunmustur. Ayrica, son test sonrasindaki 3 aylik izleme siireci sonunda yapilan
izleme Ol¢iimiinde sosyal kaygi ve olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarindaki
diisiisiin devam ettigi goriilmiistiir. Calisma grubu ve oturum sayis1 farkli olsa da,
Dalrymple ve Herbert’in (2007) elde ettigi bulgularin olumsuz degerlendirilme
korkusu yoniiyle mevcut arastirma bulgulariyla ortiistiigii sdylenebilir. Diger taraftan
aragtirma denenceleri arasinda yer almamakla birlikte mevcut arastirmada
katilimcilarin psikolojik katilik diizeylerindeki degisim de incelenmistir. Dalrymple
ve Herbert’in (2007) psikolojik katilik diizeyindeki degisime yonelik elde ettigi
bulgular, mevcut arastirmanin psikolojik katilik diizeyi ile ilgili bulgularini destekler

niteliktedir.

Mevcut arastirmanin ilk alt denencesinin test edilmesi sonucu elde edilen bulgular
KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan iniversite 0grencilerinin olumsuz
degerlendirilme korkusu 6l¢eginden aldiklar1 6n test ve son test puanlar1 arasinda son
test Olcimii lehine anlamli bir fark oldugunu goriilmiistiir. Forman ve digerleri
(2012) tarafindan yiiriitillen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli deneysel ¢alisma

sonunda, katilimcilarin  depresyon ve kaygi puanlarinda deneysel islem
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baslangicindaki puanlarina gore anlamli bir diislis oldugu bulunmustur. Yine ayn
calismada, katilimcilarin yasam kalitesi puanlarinda deneysel islem Oncesine gore
anlamli bir artis oldugu bulgusuna ulagilmistir. Yine benzer sekilde, mevcut
arastirmanin ligilincii alt denencesinin test edilmesi sonucu psikoegitim programina
katilan 6grencilerin olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarindaki diisiisiin izleme
Olglimiinde de devam ettigi bulunmustur. Bu bulguyu desteleyecek nitelikte Craske
ve digerleri (2014) tarafindan 19-44 yas araligindaki 14’1 kadin 29 sosyal kaygi
tanis1 almis denek ile yiiriitilen calismada, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
midahale programinin etkililigi test edilmistir. 12 oturumluk miidahale programinin
tamamlanmasinin ardindan yapilan son test Ol¢iimiinde, katilimcilarin olumsuz
degerlendirilme korkusu puanlarindaki diisiisiin anlamli oldugu bulunmustur. Ayrica
6 aylik ve 12 aylik olmak iizere yapilan iki izleme Ol¢limiinde de katilimcilarin

olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarindaki diisiisiin devam ettigi goriilmiistiir.

Geng yetiskin ve yetiskin c¢aligma gruplartyla yiriitilen Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin etkililiginin test edildigi arastirmalarin yani sira lise 6grencileriyle de
deneysel calismalarin yiiriitiildiigii goriilmektedir. Ornegin Iran’da Azadeh, Kazemi-
Zahrani ve Besharat (2016) tarafindan yiiriitillen deneysel ¢alismada, herhangi bir
psikiyatrik tan1 almamis lise 6grencilerinin sosyal kaygi diizeylerini azaltmada Kabul
ve Kararlilik Terapisinin etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada deney grubuna her biri
90 dakika siiren 10 oturumdan olusan grup programi uygulanmistir. Kabul ve
Kararlilik Terapisi temelli deneysel islem sonunda deney grubu ile kontrol grubu
puan ortalamalari arasinda anlaml farklilik oldugu ve deney grubundaki 6grencilerin
sosyal kaygi puanlarinda On test puanlarina gore anlamli bir azalma oldugu
belirlenmistir. Burckhardt , Manicavasagar, Batterham ve Pavlovic (2016) tarafindan
yiiriitiilen bir diger ¢aligmada ise, Avustralya’da 10 ve 11. Simf diizeyindeki 267 lise
Ogrenci ile yiiriitiilen deneysel calismada ise Kabul ve Kararlilik Terapisi odakli ve
okul temelli ruh sagligi programinin etkililigi incelenmistir. Ruh sagligi programi
uygulamasindan sonra yapilan Olgiimlerde daha Onceden yiiksek depresyon,
anksiyete ve stres belirtileri gosteren katilimcilarin program sonunda depresyon,

anksiyete ve stres diizeylerinin anlaml diizeyde azaldig1 goriilmiistiir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin etkililiginin test edildigi deneysel calismalara
bakildiginda, kaygi bozukluklari, depresyon, psikolojik esneklik/katilik ve agri

bozukluklar1 ile ilgili c¢aligmalarin agirlikta oldugu goriilmektedir. Mevcut
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aragtirmada da olumsuz degerlendirilme korkusu ile ilgili denencelerin yanisira
katilimcilarin psikolojik esneklik puanlarindaki degisim de incelenmistir. Nitekim
Bohlmeijer, Lamers ve Fledderus (2015) tarafindan depresif belirtiler gosteren
bireyler ile yiiriitiilen deneysel ¢calismada, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin etkililigi
incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore; katilimcilarin psikolojik esneklik
diizeylerinde anlamli diizeyde artis ve bununla birlikte katilimcilarin depresif
belirtilerinde anlamli diizeyde azalma oldugu goriilmistiir. Bohlmeijer, Lamers ve
Fledderus (2015) tarafindan psikolojik esneklik diizeyine yonelik elde edilen
bulgular, mevcut arastirma bulgularin1 da destekler niteliktedir. Cilinkii mevcut
arastirma da son test 6lgiimiinde psikolojik esneklik puan ortalamalarinda anlamli bir
artts gosterdigi bulunmustur. Psikolojik esneklik ile ilgili Fledderus, Bohlmeijer,
Fox, Schreurs ve Spinhoven (2013) tarafindan yapilan bir diger arastirmada ise
psikolojik esneklik diizeyleri yiikselen katilimcilarin  kaygi ve depresyon
diizeylerinde anlamli diizeyde diisiis oldugu belirlenmistir.
Morton, Snowdon, Gopold ve Guymer (2012) tarafindan 21 katilimer ile yiiriitiilen
Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli grupla psikolojik danigsma uygulamasi
sonunda elde edilen bulgular; katilimecilarin kaygi ve umutsuzluk diizeylerinin
aciklanmasinda psikolojik esnekligin anlamli bir arabuluculuk rolii oynadigini
gostermistir. Bu bulgulardan hareketle, psikolojik esneklik/katilik her ne kadar
arastirma baslangicinda denenceler arasina dahil edilmese de Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin dogasi geregi psikolojik esneklik/katilik puanlarindaki degisimlerin de
incelendigi mevcut arastirmanin bulgularinin teorik ve ampirik boyutta desteklendigi
savunulabilir.

Bireyi olumsuz degerlendirilme korkusu gibi bir sonuca gétiiren yasantisal kaginma,
KKT’nin patoloji formiilasyonundaki merkezi yapilardan biridir. KKT’ye gore
olumsuz degerlendirilme korkusunun temel dinamiklerinden biri olan yasantisal
ka¢inma, ayn1 zamanda psikolojik danigsma siireci boyunca {izerinde ¢okca calisilan
bir yapidir. Ozellikle kaygi, stres, depresyon gibi konularla galisirken yasantisal
kaginmay1 azaltmak ic¢in kabul diizeyi artirilmaya c¢aligilir. Nitekim Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin (KKT) post travmatik stres bozuklugu iizerindeki etkisini
incelemek iizere Hermann, Meyer, Schnurr, Batten ve Walser (2016) tarafindan
gerceklestirilen ¢aligmada, elde edilen veriler KKT yonelimli sagaltim programinin

katilimcilarin post travmatik stres bozuklugu diizeylerini anlamli dlglide azalttigini
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gostermistir. Dewhurst, Novakova ve Reuber (2015) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada
ise cesitli kronik hastaliklar1 bulunan 41 katilimer ile 20 seanslik KKT yonelimli
terapi uygulamasi1 gerceklestirilmistir. Uygulama sonunda elde edilen bulgular
katilimcilarin depresyon ve anksiyete puanlarinda anlamli diizeyde diislis oldugunu
gosterirken; yasam kalitesi, benlik saygist ve is ve sosyal uyum kalitesi puanlarinda
anlamli diizeyde artis oldugunu gostermistir. Kaygr ile ilgili bir diger c¢alisma
Danimarka’da  Eilenberg, Kronstrand, Fink ve Frostholm (2014) tarafindan
gerceklestirilmistir. Hipokandri tanis1 almis 34 katilimciya KKT  yonelimli
psikoterapi uygulamasi yapilmig ve c¢alisma sonunda katilimcilarin  kaygi
diizeylerinde %49’luk bir azalma oldugu goriilmiistiir. Mevcut arastirmada da kabul
diizeyini artirmaya yonelik stireclere siklikla yer verilerek yasantisal kaginma diizeyi
diisiiriilmeye calisilmistir. Mevcut arastirmada psikolojik esneklik diizeyi ile ilgili
elde edilen veriler ile yukarida s6z edilen arastirma bulgular1 bir arada
diistintildiiglinde, mevcut aragtirma bulgularinin KKT uygulamasindan beklenen
olas1 sonugclara ulastig1 sdylenebilir.

Literatiirde ulasilan arastirma bulgularina gore dikkate deger sayida deneysel kanit
sunan Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin yasam kalitelerini artirmaya calisir.
Bunu yaparken de danisanlarin simdiye odakli ve deger yonelimli davraniglarini siki
bir sekilde isler. Ayrica, simdiye odakli ve deger yonelimli eylemde bulunmanin
sahip olunan semptom sayisindan bagimsiz bir durum oldugunu savunur (Harris,
2016). Dolayisiyla KKT, dogrudan semptomlarin azaltilmasina odaklanmaz. Mevcut
calismada da siklikla ana odaklanmaya yonelik tekniklere yer verilerek KKT’nin
kuramsal ¢ercevesine uyulmaya caligilmistir. Semptomlar yerine ana odaklanmaya
agirhik veren KKT’nin teorik yoneliminin, KKT’nin farkli danisan gruplarina
uygulanmasini kolaylastirdig1 ifade edilebilir. KKT odakli gergeklestirilen deneysel
calismalara bakildiginda arastirma konularinin gesitlilik gdsterdigi, ayrica klinik olan
ya da klinik olmayan birbirinden farkli caligma gruplariyla calisildig: goriilmektedir.
Omegin Graham, Gouick, Krahé ve Gillanders (2016) kronik hastaliklar1 olan
bireylerde 0z-yonetim diizeyini incelemistir. White ve digerleri (2015) psikoz
belirtileri gosteren 14 katilimciya KKT yonelimli psikosagaltim uygulamistir. Bu
calisma sonunda klinik olarak anlamli diizeyde bulgular elde edilmistir. Croshy ve

Twohig (2016) tarafindan gergeklestirilen KKT yonelimli psikosagaltim uygulamasi
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sonucunda katilimcilarin %74’tinde problemli pornografik iceriklerin kullanimina
iliskin %70 oraninda bir azalma oldugu goriilmiistiir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin etkililiginin test edildigi diger deneysel ¢aligmalara
bakildiginda genis bir yelpazade Smallwood, Potter ve Robin (2016) tarafindan
yapilan kronik agri bozuklugu ve madde kullanim bozuklugu;Vowles, Fink ve
Cohen (2014) tarafindan kronik hastalik; Walser, Garvert, Karlin, Trockel, Ryu ve
Taylor (2015) tarafindan intihar diisiincesi puanlar1; Hill, Masuda, Melcher, Morgan
ve Twohig (2015) tarafindan yeme bozuklugu; Jansen ve  Morris  (2016)
tarafindan Travma sonrasi stres bozuklugu; Hann ve McCracken (2014) tarafindan
yapilan kronik hastaliklar; Niles, Burklund, Arch, Lieberman, Saxbe ve Craske
(2014) tarafindan sosyal anksiyete bozuklugu; Johns ve digerleri (2016) tarafindan
psikotik belirtiler; Meuret, Twohig, Rosenfield, Hayes ve Craske (2012)
tarafindan panik bozukluk; Crosby, Dehlin, Mitchell ve Twohig (2012) tarafindan
trikotilomani; Gifford ve digerleri (2011) ve Bricker ve digerleri (2014) tarafindan
sigara bagimliligi; Brinkborg, Michanek, Hesser ve Berglund (2011) tarafindan stres
ve tikenmislik; Bohlmeijer, Fledderus, Rokx ve Pieterse (2011) tarafindan gesitli
kronik hastaliklar ve Forman ve Butryn (2015) tarafindan 6z kontrol konulu
caligmalarin yiirtitiildiigii goriilmektedir. Tiim bu arastirma bulgular1t KKT nin ¢ok
sayida deneysel kanita dayali bir yaklagim olduguna isaret etmektedir. Bu baglamda,
mevcut arastirma bulgularinin da KKT nin etkililigine yonelik gerceklestirilen diger
arastirmalarin bulgulariyla biitiinliik gosterdigi savunulabilir.

Sonug olarak, cesitli psikolojik bozukluklarin Kabul ve Kararlilik Terapisi ile
sagaltimina yonelik yapilan arastirmalara ve yer verilen galisma bulgulartyla ortiigiik
sekilde, mevcut arastirmadan elde edilen bulgular sekiz haftalik oturumlarla
yiriitillen Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim uygulamasinin olumsuz
degerlendirilme korkusunu azaltmadaki anlamli etkisine isaret etmektedir. Ayrica bu
arastirmada elde edilen sonucglara gore, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli
psikoegitim uygulamasinin katilimcilarin  olumsuz degerlendirilme korkusunu
azaltmadaki etkisinin artarak siirdiigli ifade edilebilir. Deney grubunun olumsuz
degerlendirilme korkusu puan ortalamalarina bakildiginda deney grubu i¢in son test
Olclimiine gore izleme Olglimiinde elde edilen puanlarin kaliciligin1 devam ettirdigi
ve aynt zamanda ortalama olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarmin zaman

icinde azaldig1 belirlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin izleme 6l¢limlerinden
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aldiklar1 puanlar karsilagtirildiginda, olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinin
deney grubu lehine anlamli diizeyde azaldig1 goriilmiistiir. Elde edilen bu sonuglarin,
Kabul ve Kararliik Terapisi yonelimli psikoegitim uygulamasinin olumsuz
degerlendirilme korkusu diizeyini azaltmadaki etkisinin artarak devam ettigi ve
belirlenen bu azalmanin sans ya da zaman etkisinden bagimsiz oldugu savunulabilir.
Bu sonuglar bagka bir ifadeyle, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim
uygulamasima katilan {niversite Ogrencilerinin olumsuz degerlendirilme korkusu
puanlarmin psikoegitim oturumlarinin tamamlanmasinin ardindan azalmaya devam
ettigi ve bu azalmanin deney grubuna uygulanan miidahalenin etkisi olarak

degerlendirilebilir.

Deney grubundaki katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarindaki
azalmanin son testten sonraki siirede izleme Olc¢limiinde de devam etmesi Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin semptomlarla savasmak yerine kabul siirecini isletmeye
calismasiyla da ilgili olabilir. Ozellikle, psikoegitim siirecinde sinirli 6zfarkindalik,
biligsel birlesme (Kaynasma), yasantisal kaginma, kavramsallasmis benlige bagllik,
degerlerin agiK ve net olmamasi/degerlerin farkinda olmama, kullanigsiz eylem gibi
stiregleri iceren esnek altigen hakkinda bilgi sahibi olan danisanlar, diisiince duygu
ve davranislart arasindaki iligkiyi bu esnek altigen baglaminda tanimlayabilmektedir.
Boylece, daniganlar edindigi bu teorik kazanimi ve farkindaligi, mevcut probleminin
yani sira olasi psikolojik zorlantilar1 6nleme ya da bu zorlantilarla bas etme siirecinde

de kullanabilmektedir (Harris, 2016).

5.2 SONUC

Arastirmanin amaci dogrultusunda deney ve kontrol grubu olmak {izere iki grup
olusturulmus ve 13’1 deney, 13’1 kontrol grubunda olmak iizere toplam 26 katilimci
ile ¢alisilmistir. Deney grubuna, sekiz oturumdan olusan Kabul ve Kararlilik Terapisi
odakli psikoegitim programi uygulanmistir. KKT odakli psikoegitim programi
uygulamasinin, {niversite Ogrencilerinin yasadigi olumsuz degerlendirilme
korkusunu azaltmadaki etkililigi, arastirmanin amaci dogrultusunda hazirlanan bir
ana denence ve alt1 alt denence ile test edilmistir. Arastirmada denenceler arasinda

yer almamakla birlikte, kuramsal bir gereklilik oldugu degerlendirilerek Kabul ve
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Kararlilik Terapisi’nin danisanlarda diizeyini artirmak istedigi bir yap1 olan
psikolojik esneklik ile ilgili on test, son test ve izleme dl¢timlerine iliskin sonuglara

da yer verilmistir.

5.2.1 Arastirmanin Temel Denencesine iliskin Sonuglar

Arastirmanin temel denencesi “Kabul ve Kararlilik Terapisi odakli psikoegitim
programi olumsuz degerlendirilme korkusunu azaltmada etkilidir.” seklinde
olusturulmustur. Denence olustutulurken, olumsuz degerlendirilme korkusunu Kabul
ve Kararlilik Yaklasimi ¢ergevesinde ele alan kuramsal zemin ve deneysel arastirma

sonuglar1 dikkate alinmistir.

Miidahale Etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimleri
arasinda ayrim yapmaksizin, Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa
Formu’ndan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark
oldugu gorilmistiir. Diger bir ifadeyle, farkli deneysel kosullarda yer almak,
katilimcilarin 6n test, son test ve izleme 6l¢iimii toplamindan olusan toplam olumsuz

degerlendirilme korkusu puanlarini farkli diizeyde etkilemektedir.

Zaman Etkisi: Grup ayrimi yapilmaksizin dgrencilerin ODKO 6n-test, son-test ve
izleme oOl¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamh
oldugu belirlenmistir. Buradan hareketle zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney
ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu
puanlarinin farkli zamanlarda yapilan olciimlere gore grup ayrimi yapilmaksizin
anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna ulasilmistir. Diger bir ifadeyle, katilimcilarin
hangi grupta yer aldigindan bagimsiz olarak 6n test, son test ve izleme testi olumsuz
degerlendirilme korkusu puanlarinin deneysel isleme bagl olarak farklilik gosterdigi

sOylenebilir.

Miidahale*Zaman Ortak Etkisi: Son olarak ortak etkinin (miidahale*zaman)
incelenmesiyle farkli islem gruplarinda bulunmak ile tekrarli 6l¢iimler faktorlerinin
olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyi iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu
belirlenmistir. Bu baglamda, elde edilen nicel bulgulara dayanarak deney ve kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerinin
deneysel islem Oncesi, sonrasi ve izleme Glgiimlerinde anlamli diizeyde farklilastig

degerlendirilmistir. Bir diger ifadeyle, 6grencilerin farkli islem gruplarinda yer
129



almalar ile farkli zamanlardaki Sl¢iimii gosteren faktorlerin (On-test, son-test ve
izleme testi) katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyleri iizerindeki

ortak etkisinin anlamli oldugu sonucuna varilmistir.

Miidahale, zaman ve miidahale*zaman ortak etkisinin sonuglarina gore, farkl
deneysel islemlerde yer almanin 6grencilerin farkli zaman dilimlerindeki (6n test,
son test ve izleme) olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinda farkl: etkilere sahip
oldugu g6z oOniine alindiginda, “Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim
programi olumsuz degerlendirilme korkusunu azaltmada etkilidir.” seklinde ifade

edilen arastirmanin temel denencesinin yanlislanamadig: ifade edilebilir.
ikili Karsilastirma Sonuglar

Arastirmanin alt denenceleri ikili karsilastirma testi ile incelenmistir. Birinci alt
denencede olumsuz degerlendirilme korkusu 6n-test puan ortalamalarinin, son test
puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek olacagi varsayilmis ve elde
edilen bulgular KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan iniversite
Ogrencilerinin olumsuz degerlendirilme korkusu 6l¢eginden aldiklari 6n test ve son
test puanlar1 arasinda son test Ol¢climii lehine anlamli bir fark oldugunu ortaya

koymustur.

Tkinci alt denencede deney grubundaki katilmcilarin olumsuz degerlendirilme
korkusu On-test puan ortalamalarinin, izleme testi puan ortalamalarindan anlamli
diizeyde daha yiiksek olacagi varsayilmigtir. Bu denenceye iliskin elde edilen
bulgular KKT’ye dayali psikoegitim programina katilan iiniversite 6grencilerinin,
olumsuz degerlendirilme korkusu puanlarinda izleme testi lehine anlamli bir azalma
oldugunu gostermistir.

Ugiincii alt denencede KKT’ye dayali psikoegitim programma katilan iiniversite
ogrencilerinin, olumsuz degerlendirilme Kkorkusu son-test puan ortalamalart ile
izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmayacagi varsayilmistir.
Bu denenceye yonelik elde edilen bulgular, deney grubunun son test ve izleme
Olclimleri puan ortalamalar1 arasinda izleme Ol¢limii lehine bir farklilik olmakla
birlikte bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigim1 ortaya koymustur. Bu
bulguya gore tiglincii alt denence yanlislanamamis olsa da, izleme testi puanlarinin

diismesi olumlu olarak degerlendirilebilecek bir veri elde edilmistir.

130



Arastirmanin dordiincii alt denencesinde deney grubundaki 6grencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu son test puan ortalamalarinin, kontrol grubundaki bireylerin
son test puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde diisiik ¢ikacagi varsayilmistir.
Denenceye iligkin bulgulara g6z atildiginda deney grubunun son test puan
ortalamalari ile kontrol grubundaki bireylerin son test puan ortalamalar1 arasinda
anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Buradan hareketle dordiincii alt denencenin
yanliglanamadig1 soylenebilir.

Aragtirmanin besinci alt denencesinde deney grubundaki Ogrencilerin, olumsuz
degerlendirilme korkusu izleme testi puan ortalamalarin, kontrol grubundaki
Ogrencilerin izleme testi puan ortalamalarina gére anlamli diizeyde diisiik olacagi
varsayllmistir. Besinci alt denenceye yonelik elde edilen bulgulara gore, deney
grubunda yer alan 6grencilerin izleme testi puan ortalamalar ile kontrol grubundaki
ogrencilerin izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir. Bu bulguya gore, arastirmanin besinci alt denencesinin
yanliglanamadig: ifade edilebilir.

Arastirmanin altinct ve son alt denencesinde ise, kontrol grubunda yer alan
bireylerin, olumsuz degerlendirilme korkusu 6n test, son test ve izleme testi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmayacagi varsayilmistir. Elde edilen
veriler, kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme Ol¢iimlerinden aldiklar1 puan
ortalamalar1 arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigini gostermistir.
Buna gore altinci alt denencenin yanlislanamadigi soylenebilir. Bu veriler bir arada
ele degerlendirildiginde, deney grubunda yer bireylerin 6n test puan ortalamalari ile
son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark ortaya ¢iktigi ve 8 haftalik
oturumlar tamamlandiktan {i¢ ay sonra da, Kabul ve Kararlilik Yaklasimi1 odakl
psikoegitim uygulamasina katilan {liniversite dgrencilerinin, bu programa katilmayan
ogrencilere gore olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerinin anlamli diizeyde

azaldig1 goriilmiistiir.

5.2.2 Arastirmaci Gozlemlerine Dayal Sonuclar

Her oturum basinda uygulanan nefes egzersizlerinin tiyeleri oturumlara hazirlanmasi

ve giris kaygilarmin azaltilmasinda yardimci oldugu sdylenebilir. ilk {i¢ oturumda

tiyelerin  kisisel paylasimlarin sinirli oldugu ve kendini agma davraniginda

bulunmakta zorlandiklar1 ifade edilebilir. Fakat 6zellikle 6., 7. ve 8. oturumlarda
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tiyelerin bireysel girisim gerektiren etkinliklere yogun ve istekli katilimi; 7. oturumda
verilen ev ddevinin liyelerin tamamina yakini tarafindan gergeklestirilmesi ve 8.
oturumda bir {iyenin dogaglama bir sekilde fakiilte bahgesine ¢ikip “Kabul”
denemesi yapmasi katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusunu azaltma
konusunda mesafe aldiklariin bir gostergesi sayilabilir.

Arastirmacit gozlemlerinin yani sira, psikoegitim siirecini degerlendirme formu
kullanilarak elde edilen bulgular nicel bulgular1 destekler niteliktedir. Uyelerin
cogunun programin etkililigi konusunda olumlu gériise sahiptir. Uyeler, psikoegitim
uygulamasi sonunda edinilen farkindaliklara (duygu, davramis ve diisiince
boyutunda) iliskin olumlu igerik ifade etmislerdir. Nicel ve davranigsal gozleme
dayali bulgular bir arada diisiiniildiiglinde miidahale etkisinin anlamli oldugu
sonucuna ulasilabilir.

Sekizinci oturumda, katilimecilarin psikoegitim grup siirecini degerlendirmesine
yonelik 1 puan ile 10 puan arasinda derecelendirme yapmalar: istenmistir.
Katilimcilarin psikoegitim siirecini derecelendirmeleri sonucu ortalama puan 8.1
olarak bulunmustur. Diger taraftan izleme Ol¢limii icim katilimecilara ulagmakta
zorluk yasanmamis ve izleme Ol¢limii sirasinda {yelerin psikoegitim grup
yasantisinda edindikleri becerileri uygulamaya c¢alistiklarini ifade etmeleri programin
etkililigine yonelik anlamli bir sonug¢ olarak degerlendirilebilir. Sonu¢ olarak,
aragtirmanin temel denencesinin ve alt denencelerinin nicel analizler yoluyla
yanliglanamadigr goriilmektedir. Ayrica arastimanin, nicel bulgularin yani sira
psikoegitim grup siirecini degerlendirme formundan elde edilen bulgular ve
aragtirmaci gozlemleri ile desteklendigi goz Oniine alindiginda, Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli psikoegitim programinin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyini

azaltmada etkili oldugu goriilmustiir.

5.3 ONERILER

Mevcut arastirmanin amaci; Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psikoegitim
programinin olumsuz degerlendirilme korkusu iizerindeki etkisini incelemektir. Bu
boliimde, arastirma sonuglarina iligkin oneriler, yapilacak olan aragtirmalara yonelik

Oneriler ve uygulayicilara yonelik oneriler siralanmugtir.
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5.3.1 Arastirma Sonuclarna iliskin Oneriler

1. Bu calisgma Tiirkiye’de KKT yonelimli psikoegitim programinin olumsuz
degerlendirilme korkusu tlizerindeki etkisinin incelendigi ilk deneysel ¢aligmadir.
Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda gelistirilen KKT yonelimli
psikoegitim programinin etkililigi, ileride yapilacak arasgtirmalarda yeniden test
edilebilir.

2. Bu arastirmada ¢alisma gruplar1 belirlenirken, olumsuz degerlendirilme korkusu
puanlar1 6lgiit alinmustir. Psikolojik esneklik/katilik puanlar ile ilgili degisimler
sadece ortalama bazinda incelenmistir. KKT’ nin danisanlarda gelistirmek istedigi
bir yap1 olan psikolojik esneklik, yapilacak benzeri deneysel ¢aligmalarda deney
ve kontrol gruplarina katilimer segme asamasinda arastirmanin ana degiskeninin
yaninda ayrica bir 6l¢iit olarak alinabilir.

3. Arastirmanin amact dogrultusunda gelistirilen psikoegitim programinin bagiml
degisken iizerindeki kalicilik etkisinin incelenmesi amaciyla ii¢ aylik siireden
sonra izleme Ol¢limil yapilmis ve psikoegitimin olumsuz degerlendirilme korkusu
tizerinde kalict etkisi oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte bagimsiz degiskenin
kalicilik etkisinin daha belirgin ortaya konmasi adina 3 aydan daha uzun siirelerle

1zleme Ol¢limii yapilabilir.

5.3.2 ileride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Bu arastirmada olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde etkili oldugu
degerlendirilen KKT’nin olumsuz degerlendirilme korkusu iliskili olabilecek
kendini gizleme, psikolojik kirilganlik, sosyal goriiniis kaygis1 gibi degiskenler
tizerinde etkililigin test edildigi ¢aligmalar yapilabilir.

2. Bu arastirmada KKT’nin bir psikoegitim programi kullanilarak olumsuz
degerlendirilme korkusu {iizerindeki etkisi incelenmistir. Yeni yapilacak
arastirmalarda bireyle ya da grupla psikolojik danigsma uygulamalariyla da
etkililigin test edildigi bir siire¢ izlenilebilir.

3. Bu arastirmada, katilimcilarin olumsuz degerlendirilme korkusu diizeylerini
belitlemek igin Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi Kisa Formu
kullanilmistir. Yeni yapilacak arastirmalarda katilimcilar: belirleme asamasinda,

0z bildirime (self-report) dayali 6l¢me araclarmin yanisira gozlem, otobiyografi
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gibi test dis1 tekniklerden yararlanilmasi c¢alismanin i¢ gecerligine katki
saglayabilir.

4. Bu arastirma daha once herhangi bir psikiyatrik tanm1 ya da psikolojik destek
almamis bireyler ile yiiriitiilmiistir. Yeni yapilacak arastirmalar, tan1 ya da
psikolojik destek almis katilimcilar ile yiiriitilerek KKT’nin etkililigi

karsilastirilmalar1 olarak test edilebilir.

5. Yeni arastirmalarda hazirlanacak KKT temelli miidahale programinin, diger
yaklasimlarla (Logoterapi, Sema Terapi Coéziim Odakli Kisa Siireli Psikolojik

Danisma) karsilastirilarak etkisi sinanabilir.

6. Alanyazin taramast sonucunda KKT’nin lise 6grencileri ile yiiriitiilen deneysel
calismalarda (Prasastisiwi, Nuryono ve Nuryono, 2017; Azadeh, Kazemi-Zahrani
ve Besharat, 2016; Burckhardt, Manicavasagar, Batterham ve Pavlovic, 2016)
kullanildig1r goriilmistiir. Bu baglamda Kabul ve Kararlilik Terapisi’'ne dayali
mevcut psikoegitim programinin icerigi, ergen gruplarina hitap edecek sekilde

uyarlanarak uygulanabilir.

5.3.3 Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Tirkiye’de yeni bir uygulama olan KKT’nin, temel yaklasimina dayali bu
psikoegitim programinin {iniversite 6grencilerinin olumsuz degerlendirilme korkusu
diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda mevcut programin,
tiniversitelerin psikolojik danisma merkezlerinde, benzer sorunlar yasayan liniversite

ogrencilerine yardimci olmak i¢in kullanilmasi 6nerilebilir.

2. Bu arastirmada gelistirilen psikoegitim programu, lisans diizeyinde 6grenim goren
bireylere uygulanmistir. KKT’nin anin farkindaligina ve kabul faktoriine verdigi
onem dikkate alindiginda, bu program 6zellikle iiniversiteye giris dncesi yogun bir
calisma donemi geciren ve siklikla stres, kaygi gibi zorlanmalar yasayan ortadgretim

son sinif 6grencilerine dnleyici bir ¢alisma olarak uygulanabilir.

3. KKT, dilin islevine ve anin farkindalifina odaklanan didaktik yonii olan yeni nesil
bir yaklagimdir. Bu baglamda KKT’nin psikopatoloji formulasyonunu sematize eden

esnek altigen, bireylerin kullandiklarin dilin psikolojik rahatsizliklarla iliskisini
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ortaya koymasi bakimindan hazirlanacak grup rehberligi programlarinda 6nleyici bir

unsur olarak kullanilabilir.
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EKLER
EK-1. DENEY GRUBU OTURUMLARI

1. OTURUM

Oturumun Amaclari

e Grup iiyelerinin birbirlerine 1sinmalarin1 saglamak

e Grup siirecini yapilandirmak
Davramssal Hedefler

e Grup iiyelerinin tanigmast

e Grupta bulunmaya iliskin duygu ve diislincelerin paylasilmasi

e Grubun amaci, oturumlarin siiresi ve sikligi, grup kurallar1 hakkinda bilgi
sahibi olma

e Olumsuz degerlendirilme korkusu baglaminda bireysel amaglarin
belirlenmesi

e Program hakkinda bilgi sahibi olma
Kullanilan Araclar

¢ Grup iiyelerinin isimlerinin yazili oldugu askili yaka kartlari

e Grup kurallar1 formu (Form 1)

e Gruba katilim kontrati (Form 2)

e Bireysel amag belirleme formu (Form 3)

e Tanisma etkinligi i¢in bir adet top

e Kor yiirtiylisii etkinligi icin kagit gozliik

e Olumsuz degerlendirilme korkusu (Form 4) ve psikolojik esneklik bilgi
formu (Form 5).

Yapilacak On Hazirhklar

e Her bir iyenin isminin yazili oldugu askili isimlikler hazirlanir,

e Psikolojik Esneklik ve Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Bilgi Formu, Grup
Kurallar1 Formu, Grup kontrati, Bireysel Amag Belirleme Formu 6nceden hazirlanir.
Kor yiiriiytisti etkinligi i¢cin kagit gozliikk hazirlanir,

e Program siiresince dagitilacak formlar1 saklamak i¢in her liyeye 6zel dosyalar

hazirlanir
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e (esitli bilgilendirmeler i¢in projeksiyon cihazi ve bilgisayar vb. ara¢ gerecler
temin edilir.
Uygulama Siireci
Tanmisma
Grup tyelerinin birbirleri tanimalar1 ve 1sinmalarini kolaylastirmak i¢in tanigsma
etkinligi yapilir. Ardindan {yelerden, tanigma etkinligiyle ilgili duygularim1 ve
diisiincelerini paylagsmalari istenir.
Grupta Giiven Gelisimine Yardimci Olma (Kor Yiiriiyiisii)
Tanisma etkinliginin ardindan grup Ttyelerinin birbirlerine ve gruba giiven
gelistirilmeleri amaciyla kendini agmanin Onemine deginilir. Daha sonra kor
yiriiyiisii etkinligine gegilir. Kor yiirliyiisii etkinliginin nasil yapilacagi hakkinda
tiyelere bilgi verilmesinin hemen ardindan etkinlik baslatilir.
Program Hakkinda Bilgi Verme
Grup lideri tarafindan 6n goriismede benzer bilgiler verildigi i¢in uygulanacak
programin igerigi, amaglar1 ve kazanimlar1 hakkinda somut ve daha az teknik, bir
sekilde bilgilendirme yapar.
Bireysel Amac¢ Belirleme
Program igerigi, amaclar1 ve kazanimlar1 bakimindan ele alindiktan sonra iiyelerin
grup yasantisinda bulunmalarina iliskin neler hissettikleri sorulur ve paylasimlarin
ardindan, bireysel amaclarin belirlenmesine gegilir. Bu asamada iiyelerle birlikte,
gruba katilma amaglarin1 somutlagtirmalarima yardimci olma amaciyla hazirlanan
Bireysel Amag Belirleme Formu kullanilarak calisilir.
Grupta uyulmasi gereken kurallarin belirlenmesi ve grup kontratinin yapilmasi
Grup lideri grupta uyulacak kurallar hakkinda iiyeleri bilgilendirir. Kurallar
incelendikten sonra kurallar hakkinda duygulari, diisiinceleri ya da isteklerini
paylasmalar1 istenir. Grup kurallarina son sekli verildikten sonra Grup Katilim
Kontrat1 tiim iiyelere dagitilir. Kontrat ile ilgili kisa bir bilgi verildikten sonra
kontrat1 incelemeleri ve imzalamalar istenir.
Ev Odevi
Psikolojik esneklik ve olumsuz degerlendirilme korkusu kavramlar1 hakkinda grup
lideri tarafindan kisa bir agiklama yapildiktan sonra, kavramlara iliskin bilgi formu
dagitilarak, iiyelerden bir sonraki oturuma inceleyip gelmeleri istenir. Ardindan

oturum sonlandirilir.
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2. OTURUM

Oturumun Amaci

e An’a iliskin farkindalik olugturmak

e Dogru nefes alip verme konusunda farkindalik olusturmak

e Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni (KKT) genel ¢izgileriyle tanitmak

e Olumsuz degerlendirilme korkusuna iliskin farkindalik olusturmak

e Psikolojik esneklige yonelik farkindalik olusturmak
Davranmissal Hedefler

e Kendindelik egzersizinin yapilmasi

e Bir 6nceki oturumun genel hatlariyla hatirlatilmasi

o KKT’nin insan dogasina bakisi, temel felsefesi hakkinda bilgilendirme

e Upyelerin kendi yasantilarindan yola ¢ikarak olumsuz degerlendirilme
korkusunu tanimlayabilmesi

e Bir 6rnek olay iizerinden Psikolojik Esneklik kavraminin ortak bir taniminin
yapilmast
Kullanilan Araclar

e Kendindelik egzersizi i¢in Ziyaret¢i Formu (Form 6)

e Esnek Altigen Formu (Form 7)

e Parti Metaforu Formu (Form 9)

e Tahta kalemi

¢ Yapiskan not kagitlar
Uygulama Siireci

e Ilk oturumun &zeti grup lideri tarafindan yapilir ve gegen oturumla ilgili
kisaca fikirlerini paylagmalari istenir. Ardindan ikinci oturumun amaglar1 grup lideri
tarafindan aciklanarak giris yapilir.

o Kendindelik (mindfulness) egzersizinden dnce nefes egzersizi yapilir.

e Simdiye odaklanmanin 6nemine iliskin aciklama yapilir, 6rnekler (Joshua
Bell sosyal deneyi) verilir.

e Uyelerin, simdi ve buradaya iliskin farkindaliklarin1 artirabilme amaciyla
Ziyaret¢i Formu kullanilarak kendindelik egzersizi gerceklestirilir.

e Lider, KKT yaklagiminin insan dogasina bakisi, temel amact ve vurgu yaptigi
noktalar hakkinda aciklama yapar. ilk oturumda 6dev olarak verilen KKT Bilgi

Formu {izerinden bilgilendirme pekistirilir.
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e KKT’nin temel ilkelerini igeren ve terapi siirecinin basamaklarini sematize
eden Esnek Altigen formu kullanilarak KKT nin psikolojik problemlerinin temeline
iliskin yaklagimi agiklanir.

e Psikolojik Esneklik ile ilgili bilgi sahibi olmalarin1 saglamak amaciyla Parti
Metaforu Formu grup tiyeleriyle birlikte ele alinir.

e Olumsuz Degerlendirilme Korkusu ile ilgili farkindalik olusturmak amaciyla
Agag Etkinligi gerceklestirilir.

e Lider bu oturum siirecini 6zetler ve iiyelerden bu oturumda ne hissettiklerinin

geri bildirimini alir ve oturumu sonlandirir.

3. OTURUM

Oturumun Amaglari

e Grup liyelerinin ana iliskin farkindaliklarini artirmak

e Olumsuz degerlendirilme korkusunun biligsel, fiziksel ve duygusal boyutlari
hakkinda farkindalik olusturmak

e Olumsuz degerlendirilme korkusu duyulan ortam ve durumlara iliskin
farkindalik olusturmak

e Duygu, diisiince ve bedensel tepkiler arasindaki iliskiye yonelik farkindalik
olusturmak
Davramissal Hedefler

e Kendindelik egzersizinin yapilmasi

e Olumsuz degerlendirilme korkusu duyulan ortamlarin ve durumlarin
belirlenmesi

e Olumsuz degerlendirilme korkusu duyulan durumlarda beliren fiziksel,
duygusal ve biligsel belirtilerin paylasilmasi

e Belirli bir duygu ya da diisiinceye asir1 odaklanma ile bedensel tepkiler
arasindaki iligkinin bir uygulama ile 6rneklenmesi
Kullanilan Araclar

e Ziyaretci 2 Formu (Form 10)

e Otomatik Pilot Oykiisii Formu (Form 11)

e ODK Ogeleri Calisma Formu (Form 12)

e Cin Parmak Tuzag Formu (Form 13)

o Agirliklar Formu (Form 14)
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Uygulama Siireci

Ikinci oturumun o6zeti grup lideri tarafindan yapilir ve iiyelerden gegen
oturumla ilgili kisaca fikirlerini paylagmalari istenir ve daha sonra {igiincii
oturumun amaglart agiklanir.

Grup tiyelerinin simdiki ana iliskin farkindaliklarini artirabilme amaciyla
Ziyaretci 2 Formu 1s181inda kendindelik (mindfulness) egzersizi yapilir.

ODK Ogeleri Calisma Formu kullanilarak olumsuz degerlendirilme
korkusunun bilissel, fiziksel ve duygusal boyutlar1 hakkinda farkindalik
olusturma c¢alismasi yapilir.

Olumsuz degerlendirilme korkusunun biligsel, duygusal ve bedensel
belirtilerinden kurtulmak i¢in kullanilan stratejilerin gercekte her zaman ise
yaramayacagini somutlastirabilmek amaciyla na yoneliktir Cin Parmak
Tuzag etkinligi gerceklestirilir.

Olumsuz degerlendirilme korkusunun olasi dinamiklerine iliskin farkindalik
olusturma amaciyla iiyelerin duygu ve diisiinceleri ile verdigi bedensel
tepkiler arasindaki iliski oriintiisii “Agirliklar” etkinligiyle somutlastiriimaya
calisilir.

Uyelerin oturum hakkindaki paylasimlari ele alindiktan sonra sonra iigiincii
oturumun amaci, uygulama siirecinin énemli noktalar1 ve ortak c¢ikarimlar
vurgulanarak 6zetleme yapilir. Ev 6devi konusunda bilgi verildikten sonra

oturum sonlandirilir.

Ev Odevi

Uyelerden dérdiincii oturuma kadar Otomatik Pilot Oykiisii Formu’ nu kendi olumsuz

degerlendirilme korkusunu yasantilar1 baglaminda diisiinerek okumalar istenir.

4. OTURUM

Oturumun Amaci

Simdiki ana iliskin farkindalik olusturmak
Ana iliskin farkindaligin islevine dikkat ¢cekmek
Uyeleri, olumsuz degerlendirilme korkusuna eslik eden duygu ve

diistincelerin kabul edilmesi siirecine hazirlamak
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Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmada kullandiklar:
mevcut stratejilerini yasantisal kacinma baglaminda ele almalarina yardimci

olmak

Davramssal Hedefler

Farkinda Yiiriime Egzersizinin uygulanmasi

Uyelerin otomatik pilot deneyimlerinin olumsuz degerlendirilme korkusu
baglaminda ele alinmast

Psikolojik katilik iceren basa ¢ikma davranisinin Kontrol Etmiyorum
etkinligiyle somutlastiriimasi

Yasantisal kaginmanin problemlere etkisinin farkina varmalarini saglama.
Uyelerin islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri hakkinda bilgilendirilmesi

Yaratict Umutsuzluk (creative hopelessness) etkinliginin gergeklestirilmesi

Kullanilan Araclar

Otomatik Pilot Formu (Form 11)

Farkinda Yiiriime Egzersizi Formu (Form 15)

“Kontrol Etmiyorum” Etkinlik Formu (Form 16)

Uye sayis1 kadar yeterli uzunlukta pamuk ipligi ve esnek iplik
Basa Cikma Stratejileri Formu (Form 17)

Degerler Bilgi Formu (Form 18)

Uygulama Siireci

Ucgiincii oturumun 6zeti grup lideri tarafindan yapilir ve dnceki oturumla ilgili
kisaca fikirleri ele alinir.

Grup iiyelerinin simdiki ana iliskin farkindaliklarini artirabilme amaciyla
Farkinda Yiiriime egzersizi yapilir.

Otomatik pilot kavrami grup lideri tarafindan kisa bir agiklama yapilarak
tanitilir. Otomatik pilot yasantilar1 ile an1 deneyimleyememe iliskisine
yonelik farkindalik olusturma amaciyla otomatik pilot formu okunduktan
sonra liyelerden otomatik pilot deneyimi yasayanlardan paylagmalari istenir.
Paylagimlarin ardindan iiyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa
cikma sekilleri lizerinde durulur. Grup iiyelerinden olumsuz degerlendirilme
korkusu yasadiklarinda ya da yasama ihtimalinin oldugu durumlarda
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yasantilarim1  nasil  diizenlediklerini ifade etmeleri istenir. Uyelerin
paylagimlarini artirmak ve somutlastirmak amaciyla matbu basa ¢ikma
sekilleri formu kullanilir.

e Islevsel olmayan basa c¢ikma stratejileri hakkinda farkindalik olusturmanin
amaclandig1 Yaratict Umutsuzluk teknigi ile beyin firtinas yapilir.

e Grup iiyelerinin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmak igin
kullandiklar1 stratejileri ¢alisildiktan sonra grup lideri iiyeleri basa ¢ikma
stirecindeki benzerliklerine ve farkliliklarina odaklamaya calisir. Daha sonra
grup tyelerine kontrol, kagma ve kagimmmanin olumsuz degerlendirilme
korkusunu azaltmada etkili olmadigi tizerinde durulur.

e Uyelerin, olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa c¢ikma siirecinde
kullanilan islevsel olmayan basa c¢ikma stratejileri ve problemi kontrol
etmeye calismanin etkileri konusundan farkindaligini artirabilmek amaciyla
“Kontrol Etmiyorum” etkinligine gecilir. Uyeler izlenimlerini paylastiktan
sonra grup lideri tarafindan duygu ve diislincelerle savasmak, miicadele
etmek yerine onlart oldugu gibi kabul etmenin yasamdaki etkilerine vurgu
yapilir.

e Uyelere dordiincii oturum ve genel anlamda grup siireci hakkinda izlenimleri,
gdriis ve dnerileri olup olmadig1 sorulur. Uyelerin paylasimlari bittikten sonra
dordiincli oturumun amaci, uygulama siirecinin 6nemli noktalar1 ve ortak
cikarimlar vurgulanarak 6devlendirmeye gegilir ve ardindan doérdiincii oturum

sonlandirilir.

Ev Odevi

Uyelerden besinci oturuma kadar Degerler Bilgi Formu’nu kendi olumsuz
degerlendirilme korkusu yasantilar1 baglaminda diisiinerek okumalar1 ve ilgili
sorular1 cevaplamalari istenir. Besinci oturumda yapilacak farkinda yeme aligtirmasi
i¢in liyelerden besinci oturuma gelirken giinliik yasantilarinda tiikettigi (kek, meyve

suyu, cubuk kraker, biskiivi vb.) yiyeceklerden getirmeleri istenir.

5. OTURUM

Oturumun Amaci

e Simdiki ana iliskin farkindalik olusturmak

e Bilissel birlesme durumlarina yonelik farkindalik olusturmak
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Uyelerin biligsel birlesme ve olumsuz degerlendirilme korkusu yasantilari
arasindaki iliskiyi vurgulamak

Uyelerin, bilissel birlesmenin olumsuz degerlendirilme korkusu iizerindeki
etkisini anlamalarina yardimci olmak

Olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa c¢ikma siirecinde degerlerin

onemine iligkin farkindalik olugturmak

Davramissal Hedefler

Farkinda yeme alistirmasinin yapilmasi

Biligsel birlesme ve biligsel ayrigsma kavramlariyla ile ilgili bilgi verilmesi
Olumsuz degerlendirilme korkusu, psikolojik esneklik ve bilissel birlesme
arasindaki iligskinin matrix lizerinde lyelerle birlikte etkilesimli bir sekilde
incelenmesi

Matrix tizerinde olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmada

kabullenme ve degerler faktoriiniin ele alinmasi

Kullanilan Araclar

Bilissel Birlesme ve Biligsel Ayrisma Karsilastirma Formu (Form 19)
Bilissel Birlesme Inceleme Formu (Form 20)

Eller Metaforu Formu (Form 21)

KKT Matrix Formu (Form 22)

Deger Belirleme Formu (Form 23)

Tahta Kalemi

Uygulama Siireci

Dérdiincii oturumun 6zeti, grup lideri ya da goniillii iiye/ler tarafindan yapilir
ve grup liyelerinden bir dnceki oturumla ilgili fikirlerini kisaca paylasmalari
istenir. Paylagimlarin ardindan besinci oturumun amaglart grup lideri
tarafindan agiklanir.

Grup iiyelerinin, anda olmaya ve simdiki ana iligkin farkindaliklarini
artirabilme amaciyla farkinda yeme alistirmasina gegilir.

Bilissel birlesme ve bilissel ayrisma kavramlarinin, olumsuz degerlendirilme

korkusu ve psikolojik esneklik iizerindeki etkisi konusunda farkindalik
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olusturmak amaciyla bilgi verilmesiyle grup siireci siirdiiriilir. Bu sirada
Bilissel Birlesme ve Biligsel Ayrisma Karsilastirma Formu kullanilir,

Biligsel birlesmenin olusumu, yasantisal kaginma ile iliskisi grup lideri
tarafindan KKT Matrix tizerinden agiklanir.

Ardindan tiim lyelerden birer ciimle ile biligsel birlesmeye iliskin kendi
tanimlamalarin1 yapmalari ve paylagmalar1 istenir. Paylasimlarin igerigi
tizerinde durularak grup ici etki artirilmaya c¢alisilir.

Biligsel birlesme durumlariin belirlenmesinin olumsuz degerlendirilme
korkusuyla basa c¢ikma, psikolojik esneklik kazanma amacina ulagsmadaki
roliiniin vurgulanmasi ve bilissel ayrismaya hazirlik amaciyla Eller Metaforu
etkinligi yapilir.

Uyelerin, olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili yasadig: bilissel birlesme
durumlarinin belirlenmesi siirecinde fikir vermesi amaciyla Biligsel Birlesme
Inceleme Formu iizerinde calisilir. Bilissel birlesmenin, olumsuz
degerlendirilme korkusunun pekismesinde ve psikolojik esnekligin
azalmasindaki rolii ifade edilir.

Biligsel birlesmenin azaltilmasina katki saglamasi diisiiniilen degerler faktorii
ile calisilir. Degerler Bilgi Formu yardimiyla iiyelerin dogru ifadelerle net
degerler belirleme konusu ele alinir. Uyelerin varsa sorulari yanitlanir ve bir
sonraki oturuma hazirlik amaciyla miidahale ¢alismasinin énemli bir bileseni
olan deger belirleme igin ddevlendirme yapilir. Iyi dileklerde bulunularak

oturum sonlandirilir.

Ev Odevi

Uyelerden, Deger Belirme Formunu olumsuz degerlendirilme korkusu yasantilari

baglaminda diislinerek okumalari ve ilgili sorular1 cevaplamalari istenir.

6. OTURUM

Oturumun Amaci

Simdiki ana iligkin farkindalik olusturmak
Uyelerin, olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢itkmaya yonelik degerler

belirlemesine yardime1 olmak

167



Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma stratejileri
hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa c¢ikma davranislari
gelistirmelerine yardimci olmak

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmada bireysel

midahale matrixlerini olusturmalarini saglamak

Davramissal Hedefler

Her tiyenin bireysel degerlerinin netlestirilmesi

Bireysel degerlere ulastirmast beklenen yeni davramis hedeflerinin
belirlenmesi

Kelime Tekrar1 Teknigi’nin uygulanmasi

Biligsel birlesme halindeki diisiinciilerin  Isim Takma Teknigi’yle
maddelestirilmesi

Gozlemci Tekniginin uygulanmasi

Kullanilan Araclar

Degerleri Netlestirme Formu (Form 24)
Tasinabilir Yaz1 Tahtas1

Tahta kalemi

Gozlemci Teknigi Formu (Form 25)

Bir Top Orgii Ipligi

Degerler Orgiisii Etkinligi Formu (Form 26)

Uygulama Siireci

Grup tiyelerinden bir 6nceki oturumla ilgili kisaca fikirlerini ve oturumun 6ne
¢ikan yonlerini paylagmalar istenir. Paylasgimlarin ardindan altinci oturumun
amaglar1 grup lideri tarafindan agiklanir.

Grup iyelerinin, genel anlamda simdiki ana iliskin farkindaliklarini
artirabilme amaciyla gegilir.

Kendindelik egzersizi icin iiyelerden etraflarinda bulunan bir nesneye
odaklanmalari, tiim dikkatini o nesneye yonlendirmesi istenir. Grup lideri
tiyelerin belirlenen nesnenin sekline, rengine, boyutuna ve kendilerine neler
cagristirdigina yogunlagsmalarini saglamaya ¢alisir.
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e Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢cikmaya yonelik degerler
belirlemesine yardimc1 olmak amaciyla deger belirleme etkinliginin amaci ve
isleyisi ayrintili sekilde agiklanir. Daha sonra Degerleri Netlestirme Formu
kullanilarak ¢aligma yapilir.

o Degerleri Netlestirme Formu tamamen doldurulduktan sonra, belirlenmis
olan oncelikli deger bireysel matrixler lizerine yerlestirilir. Matrix tizerinde
degerler c¢alisilirken, olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmaya
yonelik kullanigsiz, deger odakli olmayan eylemleri ve bilissel birlesme
durumlar tizerinde durulur.

o Degerlere yonelik eylemde bulunmanin engellerinden biri olan bilissel
birlesme durumlarini ele almak igin bilissel ayrisma tekniklerinden Gozlemci
Teknigi amaci ve uygulanist kisaca agiklanarak uygulanir.

e Oturum sonlandirilmadan 6nce iiyelerin belirledikleri degerlerin pekismesi ve
sahiplenilmesi adina Degerler Orgiisii Etkinligi yapalir.

e Etkinlik sonunda tiim iiyeler arasinda iplikten bir baglanti, bir ag goriintiisii
olusur. Etkinlik sonunda {iyelerin duygu diisiince paylasimlari alinarak
etkinlik sonlandirilir. Grup lideri ya da goniillii liye ya da iiyeler tarafindan

oturumun one ¢ikan yonleri hatirlatilir ve oturum sonlandirilir.

7. OTURUM

Oturumun Amaci

e Ana iliskin farkindalik olusturmak

e Olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmada degerler odakl
davraniglar gelistirmelerine yardimci olmak

e Kabul aligtirmalar1 yaparak, kabuliin olumsuz degerlendirilme korkusu

tizerindeki etkilerini test etmelerini saglamak
Davranissal Hedefler

e Haftanin Giinleri isimli 1stnma oyununun oynanmast
e Deger Yiiriiyiisti Etkinligi’nin uygulanmasi
e Canlandirma yoluyla olumsuz degerlendirilme korkusuyla ilgili kabul

caligmalarinin yapilmasi
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Hayal kurma yoluyla korku duyulan durumlara iliskin alistirmalar yapma ve
sonuglarini test etmeyi 6grenme

Hayal kurma yoluyla deneyimleme ile gercek yasamda deneyimleme
arasindaki iliskileri ortaya koyma

Uyelerin gercek yasamda yapmayi planladigi alistirma calismalarinin ele

alinmasi

Kullanilan Araclar

Deger Yiirtiyiisii Formu (Form 27)
Kabul Deneyimi Kayit Formu (Form 28)
Kurgu 1 (Form 29) ve Kurgu 2 (Form 30) Formlar1

Uygulama Siireci

Altinct oturumun 6zeti hatirlama amaciyla grup lideri ya da goniillii iiye/ler
tarafindan yapilir. Grup iiyelerinden bir onceki oturumla ilgili diisiinceleri
kisaca ele alinir.

Kabul alistirmalart Oncesi iiyelerin oturuma 1sindirmak amaciyla Haftanin
Giinleri (Simsek, 2015) isimli 1sinma oyunu oynanir. Haftanin giinleri
oyununda, grup lideri her {iyenin bir sesli harf segmesini ve haftanin giinlerini
secilen sesli harflerle sdylemelerini ister. Ornegin I harfini segen iiye haftanin
giinlerini “Pizirtis1, Sili, Cirsimbi, Pirsimbi, Cimi, Cimurtisi, Pizir” seklinde
sOyler.

Deger odakli davranis konusunda farkindalik olusturmak amaciyla Deger
Yiriiylisti etkinligine gegilir.

Deger Yiiriiyiisii’nden sonra hayali kabul etkinlikleri yapilir. Uyelerde duygu-
diistinceleri kabul etme ve kontrol etme arasindaki ayrima iligkin farkindalik
olusturmak amaciyla tiyeler, (1) duygu diisiincelerini kontrol (miicadele)
etmeye calisanlar ve (2) duygu diisiincelerini kabul edenler olarak iki gruba
ayrilir ve olumsuz degerlendirilme korkusu yasadiklar1 bir an1 hayal etmeleri
istenir. Etkinlik gergeklestirildikten sonra iiyelerden hayal ettikleri durumu
ve neler fark ettikleri, en ¢ok dikkat ceken seyin ne oldugu, kendilerini o
durum i¢inde nasil hissettiklerini paylasmalari istenir.

Grup lyelerinin psikolojik esneklik diizeylerini artirmak amactyla rol oynama

seklinde uygulanan kabul etkinliklerine gegis yapilir. Grup lideri dnceden
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hazirlamis oldugu kurgular (Kurgu 1 ve Kurgu 2) hakkinda bilgi verir,
canlandirmanin nasil yapilacagini ve amacini agiklar. Her canlandirma
alistirmasindan sonra iiye paylasimlar ele alinir.

Canlandirma etkinligiyle ilgili tiyelerin paylagimlari ve geri bildirimleri ele
almir. Ev 06devi olarak sekizinci oturuma, kadar iiyelerden olumsuz
degerlendirilme korkusu yasamalart muhtemel bir durumla karsi karsiya
kalmay1 denemelerinin yararli olacag: ifade edilir. Deneme yapan iiyelerin
duygu, diisiince ve izlenimlerini yazmalar istenir.

Ev 6devi uygulamasinin disinda bir de son oturumda grupla danigma odast
disinda, tanimadiklari kisilerin de bulundugu bir ortamda kars1 karsiya kalma
denemesi yapilacagi dolayisiyla ger¢ek yasamda yapabilecekleri kabul
denemelerinin neler olabilecegi hakkinda diistinmeleri istenir. Yedinci
oturum genel c¢izgileriyle grup {iyeleri tarafindan yapilan Ozetleme ile

sonlandirilir.

Ev Odevi

Bir sonraki oturuma kadar goniillii iiyelerin degerleri dogrultusunda gergek yasamda

denemeler yapabilecekleri belirtilir. Tiim iiyelere Form 24 dagitilarak, yapacaklar

deneme ile ilgili kayit tutmalar1 istenir. Ayrica, bir sonraki oturumun son oturum

oldugu belirtilir ve bir sonraki oturuma kadar iiyelerden psikoegitim yasantisi ve elde

ettikleri kazanimlar hakkinda diistiinmeleri istenir.

8. OTURUM

Oturumun Amaci

Uyelerin ger¢ek yasamda olumsuz degerlendirilme korkusu yasayabilecegi
durumlarla kars1 karsiya kalmalarini saglamak
Uyelerin grup yasantisi sonrasina hazirlanmasini saglamak

Psikoegitim siirecini sonlandirmak

Davramissal Hedefler

Yedinci oturum sonunda verilen uygulama 6devinin degerlendirilmesi
Kars1 karsiya kalma denemesi konusunda iiyelerinin onayinin alinmasi
Kars1 karsiya kalma denemesinden once bilgilendirme yapilmasi
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Uyelerin grup siirecini degerlendirmesi

Uyelerin olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikma becerilerini
gelistirme adina gruptan ayrildiktan sonra yapacaklari iizerine diislinmesini
saglamak

Uyelerin, bireysel amaglar1 agisindan ilk giinkii duygusal-bilissel-davranissal
durumlari ile su anki durumlarini ele almalarini saglamak

Uyelerin birbirlerine geri bildirim vermesi

Grup yasantisinin sonlandirilmasi

Kullanilan Araclar

Kalem- kagit

Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi
Kabul ve Eylem Olgegi

Uye sayis1 kadar katilim belgesi

Uygulama Siireci

Grup lideri tarafindan altinci ve yedinci oturumlarin igerik, siire¢ ve sonuglari
hakkinda kisa bir hatirlatma yapilir. Kabul (kars1 karsiya kalma) deneyimleri
Odevini yapan iiyelerden deneyimlerine iliskin izlenimleri ele alinir.

Gergek yasamda denenebilecek kabul alistirmalar: ele alindiktan sonra grup
lideri tarafindan, uygulamalara iliskin agiklamalar yapilir. Denemeye goniillii
tyeler belirlenir ve grupla psikolojik danmisma odasinin disina ¢ikilarak
denemeler gergeklestirilir.

Deneme sirasinda diger iiyelerin gbzlem yapmalari istenir. Goniillii tiyeler
uygulamalar1 tamamlandiktan sonra iiyelerin paylasimlar1 etkilesimli bir
sekilde grupga ele alinir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu ile basa ¢ikma siirecine iliskin pekistirme
amactyla daha onceki oturumlarda olusturulan Matrix ¢alismasi kisaca tekrar
incelenir. Grup lideri tarafindan Matrix’e iligkin kisa bir hatirlatma yapilir.
Uyelerin altinci ve yedinci oturumlarda belirledigi degerlerini hatirlamalar
ve paylasmalari istenir.

Uyelerin grup yasantisini sonlandirma hakkindaki duygu ve diisiinceleri
islenir ve siireci sonlandirma ile ilgili kaygilari ele alinir.

Grup yasantisinin bireysel amaclar baglaminda degerlendirilmesi yapilir.
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Model olmasi amaciyla grup lideri tarafindan tek tek iiyelerin grup
yasantisindaki gelisim siireciyle ilgili olumlu geri bildirimler verilir.
Uyelerden birbirleri hakkinda sadece olumlu geribildirimlerde bulunmalar
istenir. Grup lideri geribildirim ifadelerinin olumlu, somut, gelistirici ve ben
dili ile olmasi i¢in iiyelere yardim eder.

Grup lideri olumsuz degerlendirilme korkusu ve psikolojik esneklik
baglaminda ve anin kosullarina uygun ifadelerle bir kapanis konusmasi
yaparak oturumu sonlandirir.

Uyelerden Psikoegitim Grup Siirecini Degerlendirme Formu doldurmalar:
istenir.

Grup yasantis1 sonlandirildiktan sonra, iiyelerin goniillii katilimlarina
tesekkiir etmek ve lyeleri onurlandirmak amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanmis ve sembolik bir anlami olan “Psikoegitim Programina Katilim
Belgesi” takdim edilir. Grup yasantisini olumlu anilarla bitirebilmek amaciyla
bir pasta kesilerek ikram edilir.

Grup yasantisinin sonlandirtlmasindan bir hafta sonra Psikoegitim Grup
Siirecini Degerlendirme Formu toplanir ve grup iiyelerine son test dl¢limii
olarak Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu ile Kabul ve

Eylem Olgegi uygulanir.
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EK-2. DENEY GRUBU OTURUMLARINDA KULLANILAN FORMLAR

BiRINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 1. Grup Kurallar1 Formu

Grup Kurallarimiz

Grup oturumlar1 90 dakikadir. Onceden bilgi verilmedigi takdirde haftada bir
defa ayn1 yerde ve ayni saatte baslayacaktir.

Grupta konusulanlar gizlidir ve grup iiyelerinin bunlar1 grup disinda higbir
sekilde grup tiyeleri de dahil olmak iizere konusmamalar1 beklenmektedir.
Grup igerisindeki olaylar hakkinda grup disinda tartisma ve yorum
yapilmayacaktir.

Her iiyenin gruba katilmasi duygu ve diisiincelerini ictenlikle ifade etmesi
beklenmektedir. Herkes yeri geldiginde pas gecme hakkina sahiptir ancak bu
etkinliklerin timiine ya da bir kismma katilmama hakki anlamina
gelmemelidir.

Grup liyeleri birbirlerini saygiyla dinlemeye ve anlamaya ¢alismalidir.

Grup iiyelerinin, gruba katiliminda stireklilik olmalidir.

Uyelerin ciddi sebeplerden dolay: bir sonraki oturuma katilamama durumu
s0z konusu oldugunda en az 24 saat once bunu grup liderine bildirmesi
gerekmektedir.

Grup tyeleri ev 6devlerini aksatmadan yapmalidir.

Gruba katilan tiim iiyeler esit haklara sahiptir.

Grupta tartisma ya da kavga olmamalidir.

Grup iiyelerinden, s6z alarak konugmalar1 beklenmektedir.

Herkes birbirine yardimci olmaya calismalidir. Uyeler &zellikle birbirine
destek olmaya 6zen gostermelidir.

Yukarida ifade edilen kurallar1 kabul ediyorum.

Ad1 Soyadi

Imza
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Form 2. Grup Calismasina Katihm Onay Formu
Gruba Katilim Kontrati
Uygulama stireci ve uyulacak etik ilkeler hakkinda Erol Ugur tarafindan
bilgilendirildigim 8 haftalik bu psikoegitim grubuna goniillii olarak katildim.
Oturumlar siiresince, belirlenmis olan ve birlikte belirledigimiz tim grup kurallarina
uyacagima, tiim oturumlara etkin bir sekilde katilacagima ve grubun isleyisine katki
saylayacagima ve oturumlardan olabildigince verim almak i¢in gayret gosterecegime
s0z veriyorum. Grup siirecinde arkadaglarimla da olumlu etkilesim kurmak ig¢in
ozverili davranabilmek i¢in ¢aba sarf edecegim.
Katilimci
Adi Soyadi

Imza
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Form 3. Bireysel Amac Belirleme Formu
Bireysel Amag Belirleme
Bu psikoegitim grubu oturumlar1 sonlandiginda, olumsuz degerlendirilme korkusuna
yonelik su anda yapamadigim ya da yapmakta zorlandigim neleri yapmak istiyorum?
Orn. Insanlarin, benim hakkimdaki diisiincelerine gereginden fazla anlam
yiikklememek istiyorum.
1.
2.
3.

Bu gruba katilarak olumsuz degerlendirilme korkusuna yonelik amaglarimi
gerceklestirmek i¢in asagida belirtmis oldugum hedeflere ulagsmak istiyorum.

Orn. Olumlu ya da olumsuz tiim duygularimi olduklari gibi kabul edebilmek.

1.

2.

3.

Ad1 Soyadi
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Form 4. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu

Olumsuz degerlendirilme korkusunun temel 6zelligi, bireyin baska bireyler oniinde
olumsuz degerlendirilip asagilanacagi, rezil olacagi konusunda asir1 ve siirekli bir
korku duymasidir. Sosyal kayginin bilissel ac¢idan incelenmesinde, olumsuz
degerlendirilme korkusu sosyal kayginin 6zii olarak ortaya konulmustur (Weeks,
Heimberg ve Rodebaugh, 2008). Sosyal kaygi, sosyal ortamlarda duyulan kaygi,
korku ve rahatsizlik yasantilari; sosyal ortamlardan kasith olarak kagmmma ve
baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilmekten korkma olarak tanimlanabilir.
Olumsuz degerlendirilme korkusu, bireyin bagkalar1 tarafindan kétiileyici ve
diismanca elestirilecegine dair asir1 ve siirekli bir endise duymasidir (Aydin, 2008;
Weeks ve digerleri, 2008). Bu durum, olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan
bireyin sosyal bir faaliyete hazirlanirken ya da katilirken istenmeyen bicimlerde
degerlendirilecegine iliskin bir inanca kapilmasina (Weeks ve digerleri, 2008), sosyal
performans gerektiren durumlarda diger insanlarin kendilerinden c¢ok yiiksek
performans beklentisi icinde olduklarin1 diistinmesine, yetenedi ve performansi
konusunda siipheye diismesine ve bir hata yaptigi takdirde dislanacagi seklinde
kosullu inanglar gelistirmesine neden olmaktadir. Bu ve benzeri inanglarin dogal
sonucu olarak olumsuz degerlendirilme korkusu olan birey, reddedilmeye maruz
kalmamak i¢in sosyal ortamlardan ve sosyal performans gerektiren durumlardan
kacinmakta ve gilivenlik saglayici davraniglar arama ¢abasina girmektedir. (Rapee ve
Heimberg, 1997).

Olumsuz degerlendirilme korkusu yasayan bireyler, pek ¢ok durumda digerlerinin
kendilerinden daha iyi oldugunu ve kiigiik diisiiriileceklerini diisiiniirler. Leary
(1983), olumsuz degerlendirilme korkusu fazla olan bireylerin digerleri lizerinde ne
sekilde 1yi izlenim birakabileceklerini bilemediklerinde, daha ¢ok endiselendiklerini
ileri stirmistiir. Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal onay alma cabalariyla
iligkilidir. Olumsuz degerlendirilme korkusu yiiksek olan kisilerin, onay alma veya

onay almamaktan kaginma motivasyonlar yiiksektir (Koydemir ve Demir, 2007).
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Form 5. Psikolojik Esneklik Bilgi Formu
Hangi miktarda ya da yogunlukta olumsuz duygunun ya da stresli olayin tam olarak
yararli olacagini sdylemek zor olsa da olumsuz yasam olaylar1 ya da istenmeyen
duygularin en az olumlu duygular ve yasam olaylar1 kadar ise yarar oldugu bir
gercektir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Ac¢ik olma, duygusal deneyimlerini
kosulsuz kabul etme, zor ve bazen sikici da olsa bireyin kendisi i¢in anlamli olan
degerleri dogrultusunda hareket etmesi bireye i¢ini doldurabilecegi zengin ve anlamli
bir yasam olanagi sunar (Kashdan, Breen ve Julian, 2010).
Kabul ve Kararlilik Terapisi’'ne gore psikolojik esneklik kisaca, anda ortaya ¢ikan
duygu ve diisiincelerin oldugu kabul edilmesi ve farkinda olunmasi seklinde yer alir.
Diger taraftan psikolojik esneklik; zihin, duygular, beklentiler, sezgiler, duyular,
ihtiyaglar, dis diinya ve kisilerarasi iliskilerle tekrar tekrar temas ederek; tiim insansi
becerilerin kullanima agilmasiyla baslayan dinamik bir siirectir. Bu dinamik siireg
bireylerin “degisen durumsal gerekliliklere uyum saglama, zihinsel kaynaklarin
yeniden yapilandirma, olaylar ve durumlara kars1 bakis acgisin1 degistirme; zorlayici
diirtiileri, ihtiyaclari dengeleyebilme gibi durumlarda nasil davrandigiyla yakindan
ilgilidir (Basoglu, 2013; Kashdan ve Rottenberg, 2010).
Psikolojik esnekligin varlig: ile psikolojik saglik arasinda bir iligkiden s6z edilmesi
kadar; psikolojik esnekligin azlig1 ya da yoklugu ile ¢esitli psikolojik problemlerle
iliskisi de dikkate degerdir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008).
Psikolojik esneklik saglikli kisisel ve sosyal islevselligin kose taslarindan biri olarak
degerlendirilebilir (Bonanno, Papa, Lalande, Westphal ve Coifman, 2004). Psikolojik
esneklik araciligiyla birey problem ¢6zme odakli yiizlerce denemeye ragmen
kurtulamadigr kisir dongiiden c¢ikis yollarini iiretebilecek yetkinlige ulasabilir,
degistirip degistiremeyecegi seyleri cok daha kolay ayrimsar ve ¢ok daha ekonomik
ve islevsel cozliimler iiretebilir. Psikolojik esneklik, yargilarimizi askiya alarak;
diinyaya, size verilenden ¢ok daha genis bir perspektiften bakmanizi
saglar. Psikolojik esneklik, bireyin olay ya da durumlara iliskin yorumlarmin sadece
yorum, kurgularmin sadece kurgu, beklentilerinin ise sadece beklenti oldugunu
ayrimsayarak; tanimladigindan ya da ongordiigiinden farkli bir sekilde siiregiden
eden olaylar ya da istenmeyen durumlarla etkin sekilde bas edilmesine olanak tanir
(Basoglu, 2013).
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IKINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 6. Ziyaretgi

Bu alistirma cevreye karst bilingli farkindalik gelistirilmesinde yardimci olmay1
amaclamaktadir. Grup lideri sakin ve yumusak bir ses tonuyla asagidaki yonergeyi
ifade eder.

“Simdi sessizce otururken burada bir misafirmigsiniz gibi etrafinizdakileri fark edin.
Etrafiniza bakarken cevreyi, sesleri ve kokular1 sanki daha once hi¢ gérmemis,
duymamis, koklamamig fark edin. Kendinizi baska bir bolgeden ya da kiiltiirden
hatta irktan ya da gezegenden gelmis gibi hayal edin. Tamamen farkli bir acidan,
sanki ilk defa goriiyor ya da duyuyor gibi. Sadece seyrederek, dinleyerek ve fark

ederek biraz zaman ge¢irin.”
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Form 7. Esnek Altigen

An'a odaklanma

Kabullenme  Degerler

A

Kararl davranig
(Committed action)

Defusion
(Ayrisma)

Baglamsal kendindelik
(Self-as-context)
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Form 8. Parti Metaforu”

“KKT'yi anlatmak i¢in kullanilan ve bilinen metaforlardan biri parti metaforudur.
Biiytiik bir parti verdiginizi diisiiniin. Bu partiye herkes gelebilir, eviniz herkese acgik.
Arkadaslarinizi artyorsunuz, cevrenize haberi yayiyorsunuz, parti i¢in miithis
hazirliklar yapiyorsunuz. Beklenen giin geliyor, arkadaslariniz birer birer geliyor ve
eviniz dolmaya basladi. Her sey harika gidiyor. Insanlar eglenmeye basladilar bile.
Yine kapmiz caliyor, merakla bu sefer de kim geldi diyerek kapinizi agmaya
gittiginizde sevmediginiz, kaba, bakimsiz, goriintiisiinden bile rahatsiz oldugunuz,
hatta utan¢ duyacaginiz bir komsunuz davetsiz bir sekilde partinize geliyor. Partide
gormeyi isteyeceginiz en son kigi... Onu igeriye almak istemiyorsunuz, ama o
"Merhaba" bile demeden igeriye daliyor. Davetsiz bir sekilde diger insanlarin arasina
karisip kaba bir sekilde yiyip igiyor ve konusuyor. Cok utanmis, kizgin
hissediyorsunuz. Bu kadar1 da yeter deyip ondan gitmesini istiyorsunuz, onu
evinizden kovuyorsunuz. Gittiginde ise rahatlamis hissedip partinize geri doniiyor ve
eglencenize kaldiginiz yerden devam ediyorsunuz.

Bir siire sonra kapi yeniden c¢aliyor, kapinin 6nilinde yine kaba saba komsunuzun
durdugunu goriiyorsunuz. Bu sefer onu durdurmaya tesebbiis edemeden evinizin
kapisin1 acip igeriye daliyor. Onu tekrar kovuyorsunuz. Bu sefer onun igeri
girmeyeceginden emin olmak istiyorsunuz ve bunun i¢in kapinin oniinde beklemeye
basliyorsunuz. Bu sorunu ¢6ziiyor. Komsunuz artik partide degil. Ama sorun su; siz
de kendi partinizi kacgiriyorsunuz. Komsunuza dayanamadiginiz i¢in onun eve
girmesini riske atamiyorsunuz. Ne yapacaginizi bilemiyorsunuz. Partiye gidip
eglenmek istiyorsunuz ama komsunuzun orada olacag diisiincesi sizi ¢ok rahatsiz
ediyor. Daha sonra bu partinin sizin i¢in ¢ok Onemli oldugunu diisiiniip
arkadaglarinizla birlikte vakit gecirebilmek adma partiye geri donmeye karar
veriyorsunuz. Dislindiiglinliz gibi komsunuz geri geliyor ve yine rahatsiz edici
olmaya baslhiyor. Ancak bu kez durum farkli. Oncelikle, komsunuz orada, onu
gormezden gelmeniz imkansiz. Ama yine de arkadaglarimizla sohbet etmeye karar
veriyorsunuz. {lging bir sekilde komsunuz orada olmasina ragmen partinizde iyi vakit

gecirebildiginizi fark ediyorsunuz. En azindan kendi partinizi kagirmiyorsunuz.

" izgiman, S. (2014). Terapide Yeni Ufuklar. Azize Nilgiin Caner (Ed.), Kabullenme
ve Kararlilik Terapisi iginde (s. 97-98). Istanbul: Pinhan.
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Ikinci olarak, ondan kurtulmaya ¢alismadigiiz icin o da biraz daha sakin davrantyor.
Hala rahatsiz edici ancak eskisi kadar kotii degil, Sonra daha once hi¢ fark
etmediginiz 6zelliklerini goriiyorsunuz. Ornegin, oldukg¢a keskin olsa da bir mizah
anlayis1 var, birkag arkadasiniz bundan hoslandi bile. Simdiden bir sonraki partinizi

planlamaya bagliyorsunuz.”
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UCUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 10. Ziyaretgi 2
Egzersiz sirasinda asagidaki yonergelerle iiyeler yonlendirilir:
“Bedenine yeni gelmis bir kimse ya da ziyaretgi gibi, ilk defa bedeninizin i¢indeymis
ve ilk defa harekete gegiyormus gibi hayal edin. Bunun nasil hissettirdigini farkedin:
hangi bedensel duyumlar1 farkediyorsunuz? Kaslarinizin gerilmesi, oturmak veya
kalkmak nasil hissettiriyor? Ellerinizin hareketi, gerilmesi ve o parmaklarin

kipirdanmasi, yumruklarin sikilmasi nasil hissettiriyor?”
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Form 11. Otomatik Pilot OyKkiisii
“Oniimdeki yemegin bitirmisim. Hi¢ fark edemedim. Hangi ara bittigini
hatirlamiyorum bile. Yemegi yiyip yarinki isler i¢in hemen arkadaslarla bulusmam
gerekiyordu. Yemek yerken bir taraftan da aksam haberlerini merakla izliyordum bir
taraftan da arkadaslarla neler konusacagimiz iizerine diislinliyordum. Sonra birden
yemegin bittigini fark ettim. Normalden fazla yemistim ama doymamis gibiydim. O
kadar ¢ok yemegi kimin yedigini sordum kendime. Cok sasirmistim. Aradan birkag
dakika gectikten sonra yemekle ilgili en 1yl hatirladigim sey catal kasik tuttugum
anlardi. Yemegin tadi, kokusu, yerken aldigim lezzet nasildi hatirlamiyorum. Sanki

yemek yeme olay1 0ylesine geg¢ip gitmisti.”
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Form 12. Olumsuz Degerlendirme Korkusu Ogeleri Calisma Formu

Bilissel Duygusal-Duyussal Bedensel
Orn; Herkes benimle alay edecegini | Orn; Huzursuz, gergin hissediyorum Orn; Tiim viicudum kasiliyor.
diisiiniiyorum
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Form 13. Cin Parmak Tuzag
Cin parmak tuzagr (Hayes ve Smith, 2005) etkinligiyle diistindiiklerimiz ile
deneyimlediklerimizin farklt oldugunun kanitlanmasi amaglanmaktadir. Yani
zihnimizin bize ¢6ziim olarak sunduklari ile bizim deneyimlerimiz her zaman benzer
olmamaktadir. Grup {liyelerinden zorlu duygu ve diisiincelerinden kagmak icin
denedikleri yollar ile ortaya ¢ikan sonuglari karsilagtirmalari istenir. Burada iiyelere
miicadele etmenin her zaman ise yaramadigini bazen alternatif yollarin denenmesi
gerektigi fark ettirilmeye c¢alisilmaktadir. Grup tliyelerine “bugiin sizlerle bedenimizin
disindaki deneyimlerimizle bedenimizin igindeki diislincelerimiz —arasindaki
farkliliklar1 6grenmek igin bir etkinlik gerceklestirecegiz” yonergesi verilir. Grup
tiyelerinin her birine ¢in parmak tuzaklari verilir. Uyelerden isaret parmaklari
sonuna kadar ¢in parmak tuzaklarma sokmalar: istenir. Sonra parmaklarini disari
cikarmalari istenir. Parmaklari geri dogru cektik¢e parmaklarinin sikistigini fark
edeceklerdir. Grup iiyelerine parmaklari sikisinca ne hissettikleri sorulur. Grup
iyeleri etkinlik esnasinda yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri paylastiktan sonra grup
lideri zorlu duygu ve diisiincelerinde yasamimizi benzer bigimde etkiledigini ifade
eder. Biz onlardan kurtulmak istedikg¢e sikistigimizi, zorlandigimizi ve bir dongiiye
girdigini gorliriz. Bazen bu durumlardan kurtulmak igin zihnimizin bize

sOylediginden farkl bir agidan bakmamiz gerekir.
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Form 14. Agirhklar

“Bu uygulamanin amaci, disiincelerimizin bedensel tepkilerimiz iizerindeki
etkilerini fark etmemize yardimci olmaktir. Simdi arkaniza yaslanip kollarinizi avug
icleriniz yukariya bakacak sekilde omuz hizasina kadar kaldirmiz ve gozlerinizi
kapatiniz. Her iki elinizde de birer kilogram (kg) agirlik oldugunu hayal ediniz. Bir
stire sonra sag elinize bir kg daha koyuyorum. Sol elinizde hala bir kg agirlik var.
Ardindan sag elinize {i¢ kg agirlik daha birakiyorum ve iyice agirlagiyor. Sag elinizin
agrimaya basladigin1 hissediyorsunuz. Daha sonra sag elinize bir kg agirlik daha
birakiyorum ve artik agirliklar dayanilmaz bir hale geliyor. Agirligi tasimaya
calistikca daha da ac1 ¢ekiyorsunuz. Sag elinizin bu yiike dayanabilmesi i¢in daha
fazla kendinizi sikmaya basladiniz ama agirliklar dayanilmaz dereceye ulast1.”

Yaklasik 10 saniye sonra iiyelerden kollarmi kipirdatmadan goézlerini agmalart ve

kendilerini gézlemlemeleri istenir.
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DORDUNCU OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 15. Farkinda Yiiriime Allstlrmas1*
Farkinda yiiriime alistirmasi, her gilin iizerinde diisiinmeden yaptig1 yiiriime eylemi
kisinin bilerek yapmasidir. Yiriidigiinii hissederek yiiriimesidir. Kisi, hareket
etmesini saglayan tim kaslarin1 hissederek yavas yavas yiiriitiiliir. Yiriirken tiim
dikkatini yiirtime isine odaklar. Bu alistirma, kisiye, bedensel duyumlarinin ve etrafta

olup bitenlerin farkina varmasini saglar.

" Ogel’ den (2015) alintilanmustir.
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Form 16. Kontrol Etmiyorum”

Grup iiyelerinden zorlu duygu ve diisiincelerinden kagmak icin denedikleri yollari
fark etmeleri ve yapilan denemeler sonrasi ortaya ¢ikan sonuglar1 karsilagtirmalar
beklenir. Bu amaca hizmet edecek sekilde Cin Parmak Tuzag: (Hayes ve Smith,
2005) isimli etkinlik mevcuttur. Mevcut Cin Parmak Tuzag: etkinligine ek olarak
olarak “Kontrol Etmiyorum” etkinligi de diizenlenmistir.

Kontrol Etmiyorum etkinligi su sekildedir: Grup {iiyelerinin ayaga kalkarak ikiserli
gruplar olusturmalari istenir. Her ikiserli gruba bir 1 metre uzunlugunda esnemeyen
iplerden dagitilir. Ikiserli grup {iiyelerinin karsiya karsiya durmalari istenir ve
ardindan "Arkadaglar simdi ipin olabildigince gergin hale gelecegi duruma kadar
birbirinizden uzaklagmamizi istiyorum. Yalmz dikkat! ikiniz de bu ipe sahip olmak
istiyorsunuz. En sonunda ipin kontroliinii eline geciren liitfen elini kaldirsin."
Seklinde bir yonerge verilir. Birinci kistm uygulamanin sonunda “Ipi eline gegiren ne
hissetti, ipi elinden kagiran ne hissetti?”” seklinde sorularla iiye paylagimlari ele alinir.
Paylasimlardan sonra grup iiyelerinin tekrar ayaga kalkmasi ve yine ikiserli es
olmalarini istenir. Her ikiserli gruba 1'er metre uzunlugundaki lastikleri verilir ve
birinci kisimda yaptiklar1 gibi birbirlerinden uzaklasabildikleri kadar uzaklagsmalari
istenir. Uyelerin eslerine zarar vermemek igin 6zen gostermeleri uyarisi yapilir.
Uygulama sonunda lastigi ele geciren olup olmadigina o6zellikle dikkat edilir.
Sonrasinda, “Ip ile yaptigimz uygulamayla lastikle yaptigimiz arasinda ne gibi
duygusal fark hissettiniz?” seklinde sorularla liye paylasimlar: tizerinden gidilerek

kontrol etme ve etmeme arasindaki vurgu yapilmaya calisilir.

" Bu etkinlik 7-19 Yas Aile Egitimi Programi, Aile Tutumlan Kitapgiginda yer alan
“Kontrol Kimde” isimli etkinlikten uyarlanmaistir.
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Form 17. Olumsuz Degerlendirilme Korkusuyla Basa Cikma Sekilleri
Olumsuz degerlendirilme korkusuyla basa ¢ikmak i¢in kullanilan bazi davranislar;
Giivenlik Davranislar: Olumsuz degerlendirilme korkusu yasanilan ortamlarda
korkunun fark edilmemesi i¢in ¢alisma
Om;

e (Odevini anlatirken korkusunun fark edilmemesi i¢in gbz temasina girmemeye
calisma

e Derste 6gretmenin kendisini rahatga goremeyecegi bir konumda oturma

Kag¢ma: Olumsuz Degerlendirilecegini Diislindigi Durum ya da Ortamdan
Uzaklagma/Cikma
Orn;

e Odev sunarken kaygi nedeniyle sunumu yarisinda bitirme

e Kendisine soru sorulabilecegini diisiinerek konferanstan erken ayrilma

Yasantisal Ka¢inma: Olumsuz Degerlendirilecegini Diisiindiigii Durum ya da
Ortamlara Hi¢ Girmeme
Om;

e Arkadasina, degistirmesini istedigi davranislart hakkinda hi¢ s6z etmeme

e Toplu ortamlara girmeme
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Form 18. Degerler Bilgi Formu
Degerler, kisinin bu diinyadaki smirli zamaniyla ne yapmak istiyorsa, kisi hangi
amac icin yasamak istiyorsa, nasil var olmak istiyorsa odur. Degerler, birgok
zorluklarla karsilasildiginda bile davranisimizi motive edebilirler. Degerler doyum
alan bir yasamin gii¢lii bir pargasi haline gelebilir. Degerler, bireylerin adeta bir
tercihi gibidir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde degerler baglaminda bir duygu olarak deger
vermeyi, bir edim olarak deger vermeden ayirma vardir. Bu iki farkli yon genelde
birbirine kaynamig durumdadir. Kisinin bir iliskiye deger vermesi ile iliskideki esine
deger vermesi 6rnegi bu anlamda ¢ok egiticidir. Sadece kisi sevgi hissettiginde sevgi
dolu davranmas1 ve zit duygular ortaya ¢iktiginda aksi sekilde davranmasinin evlilik
tizerinde problemli etkilerinin olmasi oldukga olasidir.
Iste degerlerle duygular birbirine karistirildiginda yasadigimiz zor durum buna
benzer, ¢iinkii duygular bilingli kontroliimiiz altinda degildir ve gelip gideceklerdir.
Degerler, hayatimizin diinya, digerleri ve kendimiz ile iliskilenme ve onlarla
etkilesime girme bi¢cimimiz i¢in kalbimizin en derin arzularidir. Onlar hayatimiza
devam ederken bize yon verebilecek ve bizi motive edebilecek oOncii ilkelerdir.
Degerler, yapmak istedigimiz seyleri ve onlar1 nasil yapmak istedigimizi yansitirlar.
Arkadaslariniza, ailenize, kendinize, c¢evrenize, isinize karsi nasil davranmak
istedigimizle ilgilidirler.
Degerler ile amaglar birbirinden farklidir. Degerler, devam eden eylemi igerirler. O
tarafa dogru gittigimiz yon gibidirler, buna karsin amaglar yol boyunca ulagsmak
istedigimiz hedeflerdir. Bir deger batiya dogru gitmek gibidir; bir amag ise o taraf
dogru yolculuk ederken ge¢mek istedigimiz bir nehir, dag ya da vadi gibidir.
Amaglara ulasilabilir ya da onlar 'gegilebilir', ancak degerler devam eder (ne kadar
battya giderseniz gidin, ona asla ulasamazsmz). Ornegin, bilgili, ilgili ve
destekleyici bir 6gretmen olmak istiyorsaniz bu bir degerdir ve devam eden bir

eylemi igerir. Buna karsin, eger 6gretmen olarak atanmak istiyorsaniz bu bir amagtir.
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BESINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 19. Biligsel Birlesme ve Bilissel Ayrisma Karsilastirma Formu®

Bilissel Birlesme

Bilissel Ayrisma

Diistlinceler mutlak dogrulardir.

Diislinceler dogru olabilir ya da

olmayabilir

Diisiinceler kisinin uymak zorunda oldugu

kurallardir.

Diisiinceler kisinin uymak zorunda

oldugu kurallar degildir.

Diistinceler kisinin hemen kurtulmast

gereken tehditlerdir.

Diistinceler kisiye tehdit degildir

Diistinceler kisinin hemen dikkat edilmesi

gereken ¢cok onemli seylerdir.

Diisilinceler fiziksel diinyada olan

seyler degildir, sadece bireyin

kafasindaki resimlerdir.

Diistinceler kisinin hayatin1 zorlastirsa da

vazgecilmez seylerdir

Diisilincelerin gelip gitmesine izin
verilir ve kisi onlardan kurtulmak

zorunda degildir

* Tekinalp ve Terzi’den (2013) almtilanmistir.
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http://www.pegem.net/kitabevi/1-32904-Bengu-Erguner-Tekinalp-kitaplari.aspx
http://www.pegem.net/kitabevi/1-32905-Serife-Isik-Terzi-kitaplari.aspx

Form 20. Bilissel Birlesme inceleme Formu

Durum-Yer
Korku olusturan
Durum ya da olay nedir?

Anda Yasanmilan Duygu

Andaki Diisiince
Aklinizdan neler gecti?

Biligsel Birlesme
Kendinize neler
sOylityorsunuz?

Sonug¢
(Duygu-Davranis)
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Form 21. Eller Metaforu”

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin biligsel ayrisma saglayabilmek i¢in kullandig
tekniklerden bir tanesi de eller metaforudur. Eller metaforu teknigi kullanilirken
asagidaki yonerge takip edilebilir:

"Ellerinizin diisiinceleriniz oldugunu hayal edin. Diisiinceleriniz; endiseleriniz,
kaygilariniz ya da korkularmiz gibi olumsuz diisiinceler olabilir. Herhangi bir
diisiince de olabilir. Simdi ellerinizi agik bir kitap gibi tutun, yan yana ve avug
icleriniz yukariya bakar sekilde. Simdi yavag yavas ellerinizi yliziinlize yaklastirin,
elleriniz tiim yiiziiniize temas edene kadar devam edin. Elleriniz yiiziinlizii
kapladiginda simdi etrafimiza bakin. Neyi, ne kadar gorebiliyorsunuz? Neyi, ne
kadar kaciriyorsunuz? Bu sekilde giline basladiginizi, yataktan kalktiginizi, araba
kullandigmiz1 ya da bir partiye gittiginizi diisiiniin. Bu sekilde is yapmak, hayata
devam etmek zor olmali. Simdi yavasga ellerinizi asagiya dogru indirin. Elleriniz
yiiziintizden uzaklastik¢a, yani diisiinceleriniz ile kendiniz arasina mesafe girince ne
deneyimlediginizi fark edin. Elleriniz hala orada, elleriniz yani diislinceleriniz yok

olmadi."

" Izgiman’dan (2014) alintilanmistir.
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Form 22. KKT Matrix

) . . Bu Degerlerinize Ulasmayr Asamalara
Bu Sorunu C(izmek Ig}n“ Daha Once|Bglecek Olsaniz Bu Asamalar Neler
Denemis Oldugunuz Cozim Yollarmi| ojyrdu? Matrix' in  Bu Boéliimiine

Matrix' in Bu Boliimiine Yaziniz. Yaziniz.
Sizi Rahatsiz Eden Yasamdaki Degerleriniz Neler? Matrix'
Durum/Olay/Davranigin Ne Oldugunu in Bu Béliimiinde Belirtiniz.

Matrix' in Bu Béliimiine Isleyiniz.
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Form 23. Deger Belirleme Formu’

Degerleri Kesfetme

Degerlerimiz bizim i¢in en 6nemli seyi tanimlayan inanglardir. Karar vermemizde ve
davraniglarimizda bize rehberlik ederler. Degerlerinizi tanimladiktan sonra ayrintili
bir sekilde onlar1 kesfetmek faydali olabilir. Bu, ancak sizi etkileyen kisilerin
degerlerine bakarak ve nasil degerlerinize uygun bir sekilde yasayacaginizi

arastirarak basarilabilir. Asagidaki her bir baslik i¢in en 6nemli bes degeri yaziniz:

Yasamak istedigim degerler: Gergekte yasadigim degerler:
1 1
2 2
3. 3
4 4,

* -y - .. . .
www.baglamsalbilimler.org adresinden erigilmistir.
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ALTINCI OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 24. Degerleri Netlestirme*
Yonerge: Cogu insan tarafindan degerli olarak goriilen farkli yasam alanlar1 vardir.
Bu alanlarin her birine veya yalnizca bazilarina deger verdiginizi gorebilirsiniz.
Liitfen sizin i¢in Onemli olan her bir alana odaklanin. Bu g¢izelge sizin dogru
degerlere sahip olup olmadiginizi gérmeniz i¢in olusturulmus bir test degildir.
Gergekte neyi basarabileceginizi ya da sizin neyi hak ettiginiz hakkindaki
diistincelerinizi degil; “Her sey yolunda gitseydi neyi onemseyeceginiz ve ne yapmak
isteyeceginiz” konusuna odaklanin. Cizelgeyi doldururken, bir ¢esit sihir yapildiginm

ve her seyin miimkiin oldugunu farz edin.

Asagidaki puanlamay1 kullanarak bu degerin 6nemini derecelendirin.

(kirmizt: yiiksek diizeyde oncelikli; mavi: orta diizeyde oncelikli; yesil: diisiik
diizeyde oncelikli)

ORNEK

Deger: Sevgi dolu ve hosgoriilii bir kardes olmak istiyorum

Onemi: Kirmizi

Hedefler: 1. Kardesime onu sevdigimi sdylemek 2. Kardesim igin giizel seyler
yapmak, simdi ve sonraki zamanlarda ona siirpriz olacak kii¢iik hediyeler almak
Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular: Kaygi,
ofke, ben ona sdylemeden Once onun bana beni sevdigini sOylemesi gerektigiyle
ilgili diisiinceler.

Sizin icin bir degeri yasamanin anlami ve bunu gerceklestiremediginizde sizin
icin ne anlama geldigi hakkinda kisa bir paragraf yazimz : Bu degerimi yasamak
kardesime daha ¢ok baglanmak anlamina gelir. Sicak olmazsam bunun
gerceklesmesi zor gibi gorliniiyor. Bu degerimi yasamamak kardesimle aramda

mesafe oldugunu hissetmeye devam etmek demek olacak...

" www.baglamsalbilimler.org adresinden erisilmistir.
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Form 24. Degerleri Netlestirme (devami)
DEGERLER
1. Deger:

Onemi:

Hedefler:

2. Deger:

Onemi:

Hedefler:

Degerlerinizi yasamanizdan sizi alikoyabilecek diisiince veya duygular:

Sizin i¢in degerinizi yasamanin ve bunu ger¢eklestirememenizin anlami hakkinda

kisa bir paragraf yaziniz:
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Form 25. Gozlemci Teknigi’
“Danisandan gozlerini kapatmasi ve diislincelerinin marketlerde aldigimiz firtinleri
0demek i¢in kullandigimiz tasiyici kayis iizerinden akip gittiklerini hayal etmesi
istenir. Daniganlar, diisiincelere kendilerini kaptirmak yerine, onlar1 uzaktan
gozlemlemeyi Ogrenir. Teknik uygulanirken danisandan siirekli degisen rolleri,
diisiinceleri ve duygularint fark etmesi istenir. Bu teknikte danisan bsr anlamda
gozlerinin arkasina gecip kendini ve anlik deneyimlerini uzaktan gozlemlemektedir.
Bu gozlem yoluyla danisan biligsel birlesmeden uzaklastig1 gibi ana farkindalik da

kazanir.”

" Terzi ve Tekinalp’ten (2013) alinmustir.
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Form 26. Degerler Orgiisii Etkinligi

Etkinligi Amaci: Uyelerin belirledikleri degerlerin pekismesine yardime1 olmak

Siire: 10 dakika

Isleyis: Tiim iiyeler ayaga kalkar ve her {iyenin diger iiye ile arasinda yaklasik 1,5
metre mesafe olacak sekilde daire olusturulur. Grup lideri etkinligi amacini ve
isleyisini aciklar. Grup lideri elindeki bir top ipligin bir ucu kendisinde bagl kalacak
sekilde kendisi de bir deger belirtir ve ipligi yumak halinde herhangi bir iiyeye atar.
Iplik yumagmi alan iiye oturum icinde belirledigi oncelikli degeri tiim iiyeler
duyacak sekilde soyler ve ipin bir ucu kendisinde kalacak sekilde tutarak yumagi
baska bir iiyeye atar. Ayn1 dongii tiim tiyeler bu islemi yapana kadar devam eder.
Etkinlik sonunda tiim {iyeler arasinda iplikten bir baglanti, bir ag goriintiisii olusur.

Etkinlik sonunda iiyelerin duygu diisiince paylagimlar1 alinarak etkinlik sonlandirilir.
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YEDINCi OTURUMDA KULLANILAN FORMLAR

Form 27. Deger Yiiriiyiisii

Amag: Uyelerine degerlerine iliskin aidiyetlerinin pekismesine yardimci olmak
Siire: 8-10 dakika

Isleyis: Grup lideri tarafindan etkinligin amaci aciklanir. Grup lideri iiye sayis1 kadar
getirdigi kitaplan tiyelere dagitir ve “Simdi 6ncelikle elinizdeki kitaplar1 basinizin
istiine dismeyecek bir sekilde yerlestirelim. Daha sonra kitab1 diisiirmeden
topuklarimizi yere saglamca basarak ylirliyecegiz. Attigimiz her adimda,
belirledigimiz degeri ya da degerleri sdyleyecegiz ve bu sekilde ilerlemeye devam
edecegiz. Yiirliylis sirasinda kitab1 diisiiren tekrar baslangi¢ noktasina gelecek ve
ayni islemi tekrarlayacak.” seklinde bir yonerge sunar. Ardindan grup lideri 6rnek bir
uygulama yapar ve iiyelerin uygulamasini baglatir. Durum ve imkanlara gore bu

etkinlik grupla danisma odasinin disinda da yapilabilir.

" Giimiis ten (2002) uyarlanmigtir.
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Form 28. Kabul Deneyimi Kayit Formu

Kabul

Deneyimi

Deneyim Oncesi

Deneyim Sirasi

Deneyim Sonrasi

Problem

Diizeyi

Aklimdan

Gegenler

Bedensel

Degisimler

Yasanilan

Duygu

Problem

Diizeyi

Aklimdan

Gegenler

Bedensel

Degisimler

Yasanilan

Duygu

Problem

Diizeyi

Aklimdan

Gegenler

Bedensel

Degisimler

Yasanilan

Duygu
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Form 29. Kurgu 1

Erasmus Ogrenci degisim programi kapsaminda yurtdisina gideceginizi diisliniin.
Havalimanina gitmek i¢in servise bindiniz ve bir siire yol aldiktan sonra sofor
trafigin yogun oldugunu anons etti. Servisin havalimanina varacagi Saatin ugus
saatinizden sonra oldugunu 6grendiniz. Bu durumda servisten inip havalimanina
taksiyle yetistiniz fakat bir sorununuz daha var. Biletleme islemleri servisinin ntinde
uzunca bir kuyruk var ve kuyrugu beklediginiz takdirde ucaga yetisemeyeceksiniz.
Ayrica kuyrukta bekleyenlerin oldukca gergin olduklarini yiizlerinden anliyorsunuz.
Tek bir yol var o da kuyruktakilere basinizdan gecenleri anlatip 6ne gegmek igin izin
almak.

Yukaridaki kurgu grup iiyelerine okunur ve goniillii basrol oyuncusu belirlenir.
Uygulama baglamadan 6nce basroldeki grup lideri goniillii liyeyle birlikte disari
cikarlar. Grup lideri goniillii iye ne olursa olsun izin almasi i¢in gayret géstermesi
gerektigini telkin eder. Daha sonra grup lideri diger {iyelerin yanina gecerek onlara
basroldeki iiyeye basta izin vermemeleri, olumsuz, ters cevaplar vermeleri seklinde
yonlendirme yapilir. Isteyen iiyenin dogaclama yollarla tepkiler verebilecegi

bildirilir.
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Form 30. Kurgu 2

Bir ayakkabi magazasindan, uzun zamandan beri bulup almak istediginiz bir
ayakkab1 satin aldigimizi diisliniin. Magazada denediginizde ayaginizi hafifge
sitkmasina ragmen saticinin aceleci tavirlari yiiziinden hizlica satin alip ¢iktiniz. Fakat
bir giin sonra yiiriitken ayaginizi siktigin1 ve ayagmizin kizardigini fark ettiniz.
Ayakkabiyr iade edip paranizi geri almaya karar verdiniz. lade etmek igin
gittiginizde magazanin caminda “Satilan tirtinler kesinlikle iade alinmaz” seklinde bir
ifade gordiinliz. Yaziy1 goriince bir anlik bir tereddiitten sonra igeri girdiniz. Magaza
olduke¢a kalabalik ve diger miisterilerle ilgilenen satictyla iade hakkinda konusmaya
basladiniz.

Canlandirmaya baglamadan 6nce goniillii basrol oyuncusu ile grup lideri disar1 ¢ikar
ve grup lideri uygulama hakkinda aciklama yapar ve “Ayakkabiy1 iade etmek icin
sonuna kadar gayret gostermelisin” seklinde yonlendirmede bulunur. Grup lideri,
ayakkabi saticisi roliindeki liyeye uygulamayi agiklar. Ayakkabiyr iade almamak igin

gayret gostermesi ve ketum bir satici gibi davranmasi sdylenir.
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EK-3. CALISMADA KULLANILAN VERi TOPLAMA ARACLARI

Kisisel Bilgi Formu
Degerli Katilimei,

Bu formdan elde edilecek veriler Sakarya Universitesi Egitim
Fakiiltesi’nde yiiriitilmekte olan doktora tez c¢alismasinda kullanilacaktir.
Cevaplarimiz kesinlikle gizli tutulacaktir. Her ifade ic¢in, olmak istediginiz
durumu degil gergekte oldugunuz durumu yansitacak sekilde cevaplar vermeniz
beklenmektedir. Yonergeleri dikkatlice okumanizi ve tiim bdliimleri

doldurmanizi rica ederim. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Erol UGUR, A4rs. Gor
Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik ABD
1. Cinsiyetiniz: Erkek(—) Kadin ()

3.Smif Diizeyiniz 10 2030 40
4. Yasiniz

6. iletisim (Tel/E-posta):
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Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Ol¢egi Kisa Formu

a B c 2
1. Onemli olmadigmmi bilsem de baskalarinin hakkimda ne
diistindiigli beni endiselendirir. 1 2
2. Insanlarm benimle ilgili olumsuz izlenimleri oldugunu bilsem
bile bunu umursamam. ! >
3. Cogu zaman insanlarin benim kusurlarimi fark edeceklerinden .
korkarim.
4. Bagkalarmin beni onaylamayacagindan korkarim. 5
5. Diger insanlarin bende bir kusur bulacaklarindan korkarim. 5}
6. Diger insanlarin hakkimdaki diisiinceleri beni rahatsiz etmez. 5
7. Birileriyle konusurken benim hakkimda ne diistinecekleri ile
ilgili endiselenirim. °
8. Genellikle bagkalar1 lizerinde nasil bir izlenim biraktigimla
ilgili olarak endise duyarim. °
9. Eger birisi benimle ilgili bir degerlendirmede bulunursa, bu .
beni ¢ok fazla etkilemez.
10. Bazen diger insanlarin hakkimda ne diistindikleri ile ilgili
olarak fazla endiselendigimi diistiniiyorum. °
11.Cogunlukla yanlis bir sey yapacagim ya da sdyleyecegim diye 5

endiselenirim.
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Kabul ve Eylem Formu-11

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru oldugunu
yaninda yazan rakami yuvarlak i¢ine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak i¢in agagidaki

cetveli kullaniniz.

1 2 3 4 5 6 7
) Neredeyse )
Higbir zaman | Cok nadiren | Nadiren | Bazen | Siklikla Daima
' her zaman
dogru degil dogru dogru | dogru | dogru dogru
dogru

1. Gegmiste olan ac1 veren yasantilarim ve
hatiralarim, deger verdigim bir hayat1 yasamay1 1 2 3 4 5 6 7

zorlagtiriyor.

2. Hislerimden korkarim. 1 2 3 4 5 6 7

3. Kaygilarimi ve hislerimi kontrol edememekten

endiselenirim.

4. Aci hatiralarim dolu dolu bir hayat yasamam

engelliyor.

5. Duygular hayatimda sorunlara yol agar 1 2 3 4 5 6 7
6. Insanlarin ¢ogu hayatlarini benden daha iyi
idare ediyor gibi goriiniiyor.

7. Endiselerim basarili olmami engelliyor 1 2 3 4 5 6 7
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PSIKOEGITIM GRUP SURECINIi DEGERLENDIRME FORMU

Sevgili Arkadaslar,
Sekiz hafta siiren ¢alismamizla ilgili goriislerinizi almak amaciyla bazi sorular
hazirlanmistir. Bu sorulari, igtenlikle ve objektif bir bigimde doldurmaniz
beklenmektedir.

Katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.
Ad1 Soyadi:
1. Bu psikoegitim grubunda sizi en ¢ok etkileyen sey/seyler

2. Bu psikoegitim grubunda davramslariniza iliskin fark ettiginiz yeni seyler

3. Bu psikoegitim grubunda diisiincelerinize iliskin fark ettiginiz yeni seyler

4. Bu psikoegitim grubunda duygulariniza iliskin fark ettiginiz yeni seyler

5. Bu psikoegitim grubundan amaglariniz dogrultusunda yeterince faydalandiginiza

diistiniyor musunuz?  Evet ( ) Hayir ()

6.Bu grup siirecini tiim yonleriyle degerlendirerek 0-10 arasinda bir puan veriniz.

0 1 2 3 4 2 6 / 8 g 10
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EK-4. KABUL ve KARARLILIK TERAPIiSi EGITIMi SERTIFiKASI

TUR
BAD

Baglamsal

Davranis
Bilimleri Birligi

Turkey Chapter of
Association
for Contextual Behavioral

Science

Turkey Association for
Cognitive and Behavioral
Psychotherapies

This is to certify that

Erol UGUR

participated in a 18 hours workshop

‘An Experiential Workshop for

Acceptance and Commitment Therapy’

by

Kelly G. Wilson
May 17-19,2014 - Istanbul

Dr. K. Fatih Yavuz Prof. Dr. Kelly G.Wilson

President, Tu Chapter of ACBS
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EK-5. PSIKOEGITIM PROGRAMINA KATILIM BELGESI

SAKARYA

UNIVERSITESI

KATILIM BELGESI
BUUTH eensins sttt b s A B0
Egitim Bilimleri Enstitiisdi Egitimde Psikolofik Hizmetier Bilim Dalr dok tora
derencisi Erol UGUR tarafindan tez calismast kapsamnda veirtitiilen Kabuf ve

Karariiik Terapisi temelfi psikoegitim programina (8 hafta)

kattlimnz icin tesekk iy ederim,
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OZGECMIS VE ILETISIM BILGISI

Erol Ugur, 1982 yilinda Gaziantep’te dogmustur. Ilkdgretimi Sehitkamil Arif Nihat
Asya Lisesi biinyesinde yer alan ortaokul kisminda, ortadgretimi Sahinbey Mimar
Sinan Lisesi’nde tamamladi. Lisans egitimini ise Ege Universitesi Rehberlik ve
Psikolojik Danmigmanlik Programi’nda 2008 yilinda tamamladi. 2013 yilinda
Gaziantep Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Yiiksek Lisans Programi’ndan mezun oldu ve ayni yil Sakarya
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii’nde doktora egitimine basladi. Evli ve 2
cocuk babasi olan Erol Ugur, Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri
Boliimii Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Anabilim Dali’nda arastirma gorevlisi
olarak gérev yapmaktadir.

Eposta:eugur@sakarya.edu.tr
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