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OZET

KABUL VE KARARLILIK TERAPIiSI YONELIMLI PSIKO-
EGITIM PROGRAMININ BASA CIKMA YETERLIGI
UZERINDEKI ETKISI

Kaya Akdemir, Merve

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1, Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim
Dal1

Danigman: Prof. Dr. Mustafa Kog
Haziran, 2018. XV1+210 Sayfa.

Bu arastirmanin amaci, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim
programinin basa ¢ikma yeterligi tizerindeki etkisini incelemektir. Arastirma, 2015-
2016 egitim ogretim yilinda Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Ingilizce
Hazirlik Programi’nda 6grenim goéren 10’u kiz, 10 erkek olmak iizere toplam 20
tiniversite 6grencisiyle gerceklestirilmistir. Deneysel bir ¢alisma olan bu arastirmanin
bagimli degiskenini Basa Cikma Yeterligi Olgegi (BCYO) puanlari, bagimsiz
degiskenini ise “Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psiko-Egitim Programi”
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak Akin ve digerleri (2014)

tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan Basa Cikma Yeterligi Olcegi kullanilmistir.

Bu arastirma, ger¢cek deneme modellerinden On-test, son-test, kontrol gruplu
deneysel desen ile gergeklestirilmistir. BCYO’den alman puanlara gore olusturulan
deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen sekiz oturumluk "KKT Ydonelimli
Psiko-Egitim Program1" uygulanmistir. Kontrol grubuna yonelik herhangi bir islem
yapilmamistir. Deney grubuna "Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psiko-Egitim
Program1" uygulanmadan iki hafta once, deney ve kontrol gruplarinda yer alan
katilimcilara On-testler uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina, psiko-egitim
programi uygulamasinin tamamlanmasindan iki hafta sonra son-test; iki ay sonra ise
izleme testleri uygulanmistir. Bu dlgiimlerden elde edilen verilerin analizinde, 6l¢iim
ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi tekrarh
Olcimler i¢in iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizi SPSS 20 programiyla gerceklestirilmistir.
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Arastirma sonucunda, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimi psiko-egitim
programinin basa ¢ikma yeterligi diizeyini arttirmada anlamli diizeyde etkili oldugu
ve bu etkinin izleme Slgiimlerinde de degismedigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgular

literatiir 1s181nda tartisilmis ve bazi onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, basa ¢ikma yeterligi, psiko-egitim

programi.



ABSTRACT

THE EFFECT OF ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY (ACT)
ORIENTED PSYCHO-EDUCATIONAL PROGRAM ON COPING
COMPETENCE

Kaya Akdemir, Merve

PhD. Thesis, Department of Educational Sciences, Subfield of Psychological

Services in Education
Supervisor: Prof. Dr. Mustafa Kog
June, 2018. XV1+210 Pages.

Purpose of this study was to investigate the effect of Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) oriented psycho-educational program on coping competence. The
study was conducted with 20 university students including 10 girls and 10 boys from
Fatih Sultan Mehmet Vakif University English Preparatory Program between the
2015-2016 education terms. Dependent variable of this experimental study are
Coping Competence Scale scores, while; independent variable of this study is ACT
oriented psycho-educational program. As data collection tool, Turkish version of
Coping Competence Questionnaire (Akin, et. al., 2014) was used in this study.

The study had been examined by pretest-posttest control group design from true
experimantal designs. ACT Oriented Psycho-Educational 8-week Program developed
by the researcher was applied to experimental group which was constituted according
to the scores of Coping Competence Qustionnaire. No action was taken to the
students in control group. Pre-tests were applied to experimental and control groups
two weeks before the application of "ACT Oriented Psycho-Educational Program".
Also, post-tests were given to the subjects of experimental and control group two-
weeks after the completion of administration of the psycho-educational program and
follow-up tests were given to the same group two-months after the manipulation. For
the data analysis, repeated measures two-way ANOVA was conducted for
investigating whether there is a significant difference between groups and measures.

SPSS 20 program was used for the statistical data analysis.

In conclusion, it was found that "ACT Oriented Psycho-Educational Program" has a

significant effect in increasing coping competence levels and also, the same effect



was found for the follow-up measures. The results obtained were discussed
thoroughly in the lights of literature and some suggestions were made for the future

studies.

Keywords: Acceptance and commitment therapy, coping competence, psycho-

educational program.
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BOLUM I

GIRIS

Seyh Sadi-i Sirazi insan1 anlatirken, “insan bir damla kan, bin endise”, demektedir.
Insanoglu hayat: boyunca pek cok derde gogiis germekte, zorluklar yasamakta, ac1 ve
1zdirap ¢ekmektedir. Ustelik bu ac1 cogu zaman fiziksel bir acidan daha fazlasini
ifade etmektedir. Yine insanoglu sevilen birinin kaybi, ayriliklar, hayal kirikliklari,
basarisizliklar, kendisini zorlayan duygu ve diislinceler, hos olmayan anilar,
caresizlik, yetersizlik ve benzeri rahatsizlik veren hisler gibi psikolojik aci olarak
adlandirilabilecek pek ¢ok sikinti ile bas etmeye c¢alismaktadir. Siirekli olarak
kendisine sikinti veren bu seyler tlizerine diisiinmekte, onlarla ilgili olarak
endiselenmekte, beklenti i¢ine girmekte ve sonug olarak kirilmakta, hatta korkmakta
bazen inkar etmekte ve ¢cogunlukla da kagcinmaya calismaktadir. Béylece, gecmisin
pismanliklar, kirikliklar1 ve gelecek endiseleri arasinda hayatini siirdiiren insanoglu,

ani 1skalamaktadir (Hayes ve Smith, 2005).

Literatiirde, insanlarin yasadiklar1 hiizlin, keder, elem, endise, dert, melal, gam, tasa,
efkar, kasvet, yeis, 1zdirap gibi pek c¢ok hal, genellikle stres baslig1 altinda
degerlendirilmektedir. Kaynaklarda ise stresle ilgili pek ¢ok tanima rastlanmaktadir.
McCrae (1990) stresi, dissal kosullarin bireyin uyum saglamak icin gerekli psikolojik
kapasitesini zorlamasi sonucu olusan sikinti ve yiik olarak kavramsallastirirken,
Derogatis ve Coons (1993), stresi, gec¢is donemleri icin gerekli olan uyum saglama
slirecinin bir parcasi olarak degerlendirmektedir. Selye (1993)’in stres taniminda ise
degisen olay ve durumlar karsisinda kisilerin davranigsal, fiziksel ve zihinsel olarak
zorlanmalart sonucu olusan bir duygu olarak ifade edilmektedir. Degisen g¢evre
kosullarina uyum saglama asamasinda baski hissedilmesi halinde stresin

gozlemlenecegi belirtilmektedir (akt. Kural, 2017:27)

Kisinin, ¢evrenin taleplerini ve degisimlerini tehdit olarak algilamasi veya bunlara

uyum saglamaya calisirken fiziksel ve psikolojik olarak sinirlarinin zorlanmasi



sonucu ortaya ¢ikan bir durum olarak da ele alinabilecek olan stres yasantisi, giinliik
yasamda kisinin karsilagtigi olaylar iizerinden degerlendirilirken, stresli yasam
olaylar1 olarak adlandirilmaktadir. Sevilen birinin kaybi, bosanma, isten ayrilma ya
da yeni bir ise baglama, emekli olma, yeni bir okula baglama gibi olaylar stres verici
yasam olaylar1 olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Kisinin i¢inde bulundugu gelisimsel
donem, cinsiyeti, sosyokiiltiirel ¢evresi gibi pek cok faktdr de farkli stres verici

olaylarla karsilasilmasina sebep olabilmektedir (Koknel, 1988; Eryilmaz, 2009).

Yapilan arastirmalar dogrultusunda bakildiginda, ergenlik ve geng yetiskinlik
donemleri arasindaki gec¢is periyodunda olan genglerin, iiniversiteye baglama
siirecleri de stres verici yasam olaylar1 kapsaminda kabul edilmektedir (Celik Oriicii,
2005; Sasaki ve Yamasaki, 2007; Sun-Selisik, 2009; Saging, 2011; Yau, Sun ve
Cheng, 2012; Gustems-Carnicer ve Calderon, 2013; Gfellner ve Cordoba, 2017).
Heniiz tiniversiteye hazirlik siirecindeyken dahi sinav kaygisi, basarisizlik korkusu
ve gelecek endisesi gibi pek ¢ok sikintilar yasayan gengleri, iniversiteyi kazanip yeni
okullarina basladiklarinda ise uyum problemleri bekleyebilmektedir. Evden ayrilma,
aileden uzak kalma, bagimsizlagsma cabalari, kimlik kazaniminin sekillenmesi, yeni
bir sosyal c¢evreye adaptasyon, yeni arkadasliklar edinme, ekonomik giicliikler,
akademik bagari, mesleklerine iligkin tutumlari, yeni beceri ve yeterliklerin
gelistirilmesi gerekliligi, hayatlariin  sorumlulugunu almaya baslamalar1 gibi
etmenler, genclerin {iniversiteye uyum siirecinde bas etmeleri gereken stres
yasantilarina doniisebilmektedir (Thurber ve Walton, 2012; Siilek-Sanli, 2015;
Gfellner ve Cordoba, 2017).

Uyum siirecinde yasanan bu gibi zorluklarla bas edemeyen gencler, problemlerini
siirekli zihinlerinde tasimakta, yetersizlik ve caresizlik hislerini benliklerine
atfetmekte, kendilerini koseye sikismis olarak gorebilmekte ve gelecekleriyle ilgili
yogun bir endise duyabilmektedirler. Akademik, sosyal ve psikolojik anlamda
yasanan uyum problemleri, miidahale edilmedigi ve genglere destek olunmadigi
takdirde depresyon, anksiyete veya cesitli bagimliliklar gibi psikopatolojilere de
doniisebilmektedir (Oliva, Jimenez ve Parra, 2009). Dolayisiyla bu doénemde
gergeklestirilecek olan psikolojik danismanlik, psikoegitim, psikososyal destek ve
Onleyicilik programlarinin, genglerin uyum ve basa c¢ikma anlamindaki

yeterliklerinin gelismesine katki saglayacagi diistiniilmektedir.



Insanlara, yasadiklar1 sikintilara yaklasma tarzlari ve problemleri ile bas etmeleri
noktasinda yeni bir perspektif kazandiran Kabul ve Kararlilik Terapisi, ii¢lincii dalga
bilissel ve davranis¢1 terapilerden biri olarak kabul edilen, bilimsel olarak
yapilandirilmis yeni bir psikoterapi modelidir. Insan zihninin nasil calistigini
inceleyen Iliskisel Cergeveleme Kurami’mi temel almaktadir (Hayes, 2004). Bu
yaklagimlar biinyesinde yapilan arastirmalar, insanlarin problemlerini ¢dzmek igin
kullandig1 ara¢ ve yontemlerin pek ¢ogunun aslinda yeni zorluklarin yasanmasina
sebep oldugu iddiasini tasimaktadir. Ornegin, kaygi verici diisiincelerinin {istesinden
gelmeye calisan bir kisi bu diisiincelere karsi koymak, onlari zihninden
uzaklagtirmak icin ¢aba gostermekte ve bir sonuca ulasmaya ¢aligmaktadir. Ancak,
Kabul ve Kararlilik Terapisi, bu ugraslarin, problemi kisinin hayatinda daha da
merkezi bir konuma yerlestirdigini ve kiside bir ¢ikmaza girdigi hissine yol agtigini
savunmaktadir. Dolayisiyla bu terapide, kisinin problemlerini tamamen hayatindan
cikararak nihai bir sonuca ulagmasi degil, problemlerin kisinin hayatindaki anlami

tizerinde ¢alisilmasi amaglanmaktadir (Hayes ve Smith, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi psikolojik problemlerin tedavisinde bir yandan
geleneksel davranisgi tedavi stratejilerinin giliciinden istifade ederken, bir yandan da
dil ve bilisle ilgili yeni davranisgr kavramsallagtirmalari igeren miidahaleleri
biinyesinde barindirmaktadir (Eifert ve Forsyth, 2005). KKT’ nin 6ncelikli hedefi,
insanlarin bilingli bir sekilde su anla temas edebilmeleri ve yapip ettiklerini
degerlerine hizmet edecek sekilde diizenlemelerini ifade eden psikolojik
esnekliklerini arttirmalarina katki saglamaktir. Bu baglamda terapinin, danisanin
rahatsizlik veren duygu ve diisiincelerine iliskin kabullenme gelistirmesi, iginde
bulundugu anla temas edebilme kabiliyetinin arttirilmasi, danigsanda baglamsal
kendilik-gozlemleyen benlik algisinin olusturulmasi, problem olusturan diisiince
yapilarim1 engellemek icin biligsel ayrigma stratejilerini kullanma, danmisanin farkl
alanlardaki degerlerini netlestirme ve bu degerler dogrultusunda kararli ve etkili
eylemlerde bulunmasimi saglama gibi alti temel siireci de psikolojik esnekligin

arttirtlmasinda rol oynamaktadir (Levin ve Hayes, 2009).

Terapinin alt1 temel siirecinden, diger bir ifadeyle cekirdek bilesenlerinden biri olan
biligsel ayrisma, bireylerin diisiincelerini diinya hakkindaki gergekler olarak degil,
sadece diisiinceler olarak gorebilmelerine imkan saglamaktadir. Bdylece, birlestikleri

diisiincelerin icerigine gore degil mevcut gevresel sartlar1 ve degerlerini temel alarak



eylemde bulunabilmeleri noktasinda bireyleri 06zgiirlestirmektedir. Kabullenme,
bireyin  yasadiklarini, tecriibelerini savunmaya ge¢meden oldugu gibi
deneyimlemeye istekliligini ifade etmektedir. Kabullenme siireci ile bireyin
problemleri dolayisiyla kendisini suglamamasi, 06znel deneyimlerini, igsel
yasantilarin1 degistirme miicadelesine girmemesi, hayatta kendisi icin belirledigi
yolda ilerlerken yasadigi sorunlar ve korkulariyla yiizlesebilme istekliligine sahip
olmas1 hedeflenmektedir (Bolderston, 2013). An’da olma, yasanan an i¢inde goriilen,
duyulan, tadilan, dokunulan, koklanan seylerin farkina varma ve duygu, diisiincelere
iligkin tam bir farkindalik saglama anlamina gelmektedir. Sozler bizi o andan ¢ekip
alabilmektedir, ancak su ana temas etme 6grenildigi zaman an i¢indeki celdiricileri
kabul etme de Ogrenilebilmektedir. Duygu, diisiince ve hislerin sonu olmayan bir
nehir gibi akip gittigi ve yasanan seylerden ne daha az ne de daha fazla bir sey ifade
etmedigine iliskin bilingli bir farkindalik kazanilmaktadir (Bach ve Moran, 2008).

Altigen esnek model veya psikolojik esneklik modeli biinyesinde tanimlanan
terapinin bilesenlerinden bir digeri de baglamsal kendilik, bir diger adiyla
gbzlemleyen benliktir. Baglamsal kendilik, kisinin duygu ve diisiincelerinin igerigi
ile kendini birlestirmeden, onlarin farkinda olan kisi oldugu bilincine sahip olmasi
anlamina gelmektedir. Bu asama ile birlikte kisiler, duygu ve diisiinceler gibi igsel
yasantilarin gelip gectigi ama bunlar tecriibe eden kisi olarak kendi benliginin kalici
oldugu idrakine varmaktadir (Kingston, 2008). Degerler ise bireyin en derin
isteklerini, hayallerini ve tercihlerini igermektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde
degerlerle ilgili olarak oncelikle bireyin psikolojik anlamdaki ihtiyaglari, hayatta
onun i¢in anlaml olan seyler ile ilgili farkindalifina ve bu yonde eylemde bulunma
anlamindaki istekliligine vurgu yapilmaktadir. Degerlerle kast edilenin, tam
anlamiyla, elde edilmesi, erisilmesi, basarilmasi gereken seyler ya da ulasilmasi
gereken hedefler olmadigi, asil kastin insanlarin hayatlarini siirdiirecekleri yoni
secmeleri oldugu belirtilmektedir. Son olarak, kararli eylem, belirlenen degerler
dogrultusunda eylemde bulunabilme ve bunu kararlilikla siirdiirebilmeyi ifade

etmektedir (Dahl, Wilson, Luciano ve Hayes, 2005).

Terapinin temel bilesenleri iizerinde c¢alisilarak, becerilerin gelistirilmesi ile
ulasilmas: planlanan nihai hedef psikolojik esnekligin kazanilmasidir. Psikolojik
esneklik, yeni cevrenin taleplerine yeni bir tarzda karsilik vererek davranabilme

anlamina gelmektedir. Diger bir deyisle de bazi baglamlarda eski davraniglari



degistirebilme ve diger bazi baglamlarda ise ayni davraniglar siirdiirebilmeyi
icermektedir. Insanlar degerleri yoniinde harekete gegmeye basladiklarinda olusan bu
yeni kosullara, gereklilikler ve zorluklara gore sekil alarak hareket edebiliyorlarsa
psikolojik esneklige sahip olduklar1 sdylenebilmektedir (Harris, 2009). Dolayisiyla
tiniversiteye uyum saglama siirecindeki genglerin psikolojik esneklik kazanabilmeleri
halinde karsilagtiklar1 ¢esitli problemlerle basa ¢ikma yeterligine de sahip
olabilecekleri sonucuna ulasilabilmektedir. Bununla birlikte KKT yonelimli psiko-
egitim c¢alismasinin, genglerin kendilerine, c¢evrelerine, hayata ve edindikleri
tecriibelere yeni bir perspektifle bakma imkani elde etmelerine, degerlerini ve
hayattaki amagclarimi belirlemelerine, bu ama¢ dogrultusunda hedefler belirleyip
kararlilikla adim atmalarina, ayn1 zamanda kimlik gelisimlerinin de sekillenmesine

katki saglayacag diistiniilmektedir.

1.1. PROBLEM

Insan hayatinda ciddi degisikliklerin yasandig1 gegcis siireclerinin oldukca énem arz
ettigi bilinmektedir. Nitekim bu kritik siireclerde yasanan sikint1 ve problemler de
kisilerin fiziksel ve psikolojik sagliklar1 acgisindan risk faktorii olusturabilmektedir
(Carr, Colthurst, Coyle ve Elliott, 2013). Universiteye baslama deneyimi de hem
genclerin icerisinde bulunduklar1 gelisimsel donem hem de yeni ¢evre ve kosullarin
gereklilikleri itibari ile uyum saglama anlaminda cesitli zorluklar1 barindirmaktadir

(Leong, Bonz ve Zachar, 1997).

Universite donemi igerisinde gengler, psikososyal gelisimleri bakimimdan ergenlik ve
geng yetiskinlik arasindaki gecis siirecini yasamaktadir. Beliren yetiskinlik olarak da
tanimlanan bu evrede gencler bir yandan benliklerini kesfetme, kimlik edinme,
hayati anlamlandirmaya dair sorgulamalarda bulunurken diger yandan yakin
iliskilerde bulunma, egitimleri ve meslekleri ile ilgili kendilerine yon belirlemeye
calisma, kendi hayatlarmin sorumlulugunu {stlenme gibi birtakim gelisimsel
gorevlerle karst karsiya kalmaktadir (Arnett, 2007). Bununla birlikte hayatlarinda
ciddi degisikliklerin yasandig: liniversiteye baslama yani fiziksel, psikolojik, sosyal,
akademik ve hatta ekonomik anlamdaki degisikliklere uyum saglamaya caligma da

genglerin gesitli problemler yasamasina neden olabilmektedir (Gustems-Carnicer ve



Calderon, 2013). Dolayisiyla bu siiregte genglerin yasadiklari problemler karsisinda
caresizlik hissetmeleri, olumsuz kendilik algis1 gelistirmeleri bilhassa da psikolojik
rahatsizliklar yagamalarinin Oniine gegme ve aymi zamanda saglikli basa ¢ikma
stratejileri  kullanabilmeleri adina gergeklestirilecek olan psikolojik  destek

calismalarinin oldukc¢a 6nem tasidigi diistiniilmektedir.

Bu baglamda, kisinin, yasadigi sikintilar sonucu olusan 6znel deneyimlerinden
bagimsiz olarak kendini tanimlayabilmesi, gecmis ve gelecek kaygilarindan bagimsiz
olarak an1 yasayabilmesi, kendi hayatinda anlamli olan alanlar1 ve yonleri
kesfedebilmesi, degisen c¢evrenin taleplerine gore davramiglar1 degistirebilme
esnekligini kazanabilmesi, kendi problem ¢6zme kaynaklariyla temas edebilmesi ve
gerektiginde yeni beceriler gelistirebilmesi hususlarinda insanlara destek olmayi ilke
edinen Kabul ve Kararlilik Terapisi yoneliminde yapilacak calismalarin genglerin
basa c¢ikma yeterliklerini gelistirmelerinde de son derece etkili ve islevsel olacagi

kanaati tasinmaktadir.

1.1.1. Problem Cimlesi

Arastirmanin problem ciimlesi asagida belirtilmistir:

Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programinin basa ¢ikma yeterligi

uzerinde etkisi var midir?

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin temel amaci, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim
programini uygulamasinin iiniversite dgrencilerinin basa ¢ikma yeterlikleri tizerinde
etkili olup olmadigini incelemektir. Arastirmanin bagimli degiskeni basa ¢ikma
yeterligi, bagimsiz degiskeni ise Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim

programi uygulamasidir.



1.3. ARASTIRMANIN DENENCELERI

Aragtirmanin amaci g¢ergevesinde programin etkililiginin test edildigi denenceler su

sekildedir:

1.3.1. Ana Denence

H;: Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programi uygulamasina
katilan Ogrencilerin basa ¢ikma yeterligi diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan
Ogrencilere gore anlamli diizeyde bir artma olacak ve bu artma uygulamalarin

tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de devam edecektir.

1.3.2. Alt Denenceler

Hia: Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-e8itim programina katilan
Ogrencilerin, on-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri, son-test basa ¢ikma yeterligi

diizeylerinden anlamli derecede daha diisiiktiir.

Hip: Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programina katilan
ogrencilerin, on-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri, izleme testi basa ¢ikma yeterligi

diizeylerinden anlamli derecede daha diisiiktiir.

Hic: Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-e8itim programina katilan
ogrencilerin, son-test basa ¢ima yeterligi diizeyi ile izleme testi basa ¢ikma yeterligi

diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hiq4: Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6n-test basa ¢ikma yeterligi diizeyi ve

son-test basa ¢ikma yeterligi diizeyi arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hie: Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6n-test basa ¢ikma yeterligi diizeyi ve

izleme testi basa ¢ikma yeterligi diizeyi arasinda anlamli bir fark yoktur.

His: Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin son-test basa ¢ikma yeterligi diizeyi ve

izleme testi basa ¢ikma yeterligi diizeyi arasinda anlamli bir fark yoktur.



1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Universite dgrenimine yeni baslayacak olan gencler psikosoyal gelisim ddénemi
itibariyle genellikle ge¢ ergenlik ve geng yetiskinlik periyodlar1 arasindadir. Arnett
(2000) ise ergenlik ve yetigkinlik arasindaki bu donemi beliren yetiskinlik olarak
adlandirmaktadir. Ergenlik doneminde yasanan hem fiziksel hem de psikolojik ve
zihinsel pek ¢ok degisimin ardindan, yetiskinlige adim olarak nitelendirilen bu gegis
siirecinde gengleri, benliklerini kesfetme, kimliklerini yapilandirmanin yani sira
yakin iligkiler kurma, gelecege iliskin kararlar alma konusunda bagimsizlik kazanma,
degerlerin sekillenmesi, egitim hayatina yon verme, meslek secimi gibi pek ¢ok
gelisimsel gorev beklemektedir (Siilek-Sanli, 2015). Universiteye baslamanin da, bu
donemdeki gencler i¢in, hayatlarindaki onemli degisiklikleri barindiracak, farkl
deneyimler ve sorumluluklarla bas etmelerini gerektirecek olan bir evre oldugu

distiniilmektedir.

Universiteye yeni baslayan gengler, yasam kosullarmin degismesi, evlerinden,
ailelerinden uzakta yeni bir hayat kurma, arkadas cevrelerinden ayr1 kalma, yeni bir
sosyal ¢evre olusturma, ekonomik giigliikler yasama, hayatlartyla ilgili tek baslarina
sorumluluk alma, gelecege iliskin belirsizliklerin olusturdugu endise, akademik
anlamda beklentileri karsilamay1 iceren bu siirece uyum saglamaya caligmaktadir
(Welle ve Helen, 2011). Ancak stres nedeni haline gelebilen bu unsurlara
adaptasyonda zorluk ¢eken bireylerin, problemleri ile bas etme noktasinda yetersizlik
hissettikleri, becerilerinden siiphe ettikleri ve {istesinden gelemeyeceklerini
diisindiikleri takdirde, ka¢inma girisimlerinde bulunduklari, sonug itibar1 ile de
cesitli fiziksel ve psikolojik sikintilar yasayabildikleri bilinmektedir (As¢1, Hazar,
Kili¢ ve Korkmaz, 2015). Yapilan aragtirmalarda da bu donemde yasanan uyum
problemleri ile etkili ve yeterli bir sekilde bas edilemedigi takdirde okulu birakma,
depresyon, anksiyete bozukluklar: gibi psikopatolojik rahatsizliklar yasama, kaginma
girisimi  olarak bagimliliga yakalanma ve hatta bazen intiharla hayatim
sonlandirmaya varabilen trajedilerin yasanabildigi belirtilmektedir (Wilburn ve
Smith, 2005; Rafnsson, Jonsson ve Windle, 2006; Garlow, Rosenberg, Moore, Haas,
Koestner, Hendin ve Nemeroff, 2008; Mercan ve Yildiz, 2012). Halbuki, iiniversite
egitimiyle sadece akademik basariyr saglama ve meslek edindirme degil 6zgiiven

sahibi, hayatina anlam katacak davranislarda bulunan, kendi yeterliklerinin farkinda,
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cevresiyle olumlu iligkiler kuran, amaci olan, topluma katki saglayan, gelecege dair
umutlart olan 6grenciler yetistirmek hedeflenmektedir (Savc1 ve Aysan, 2014). Bu
sebeple bu donemde {niversite Ogrencileriyle yapilacak olan psikososyal

caligmalarin oldukca dnem tasidigi diisiiniilmektedir.

Insanlarin tamamen sorunsuz bir hayat yasamalarm amaclamak gercekgi
olmamaktadir ve fakat karsilastiklar1 problemlerle bas etme yeterliliklerini
gelistirmek imkanlar dahilinde goriinmektedir (Kog, Colak ve Diisiinceli, 2013).
Kabul ve Kararlilik Terapisi, hayati boyunca tiirlii sikintilarla karsilagsan
insanoglunun hayatini iyilestirmesine yani daha derin, dolu ve anlamli bir hayat
yasayabilmesine  destek  olmayr amaglamaktadir.  Bireylerin  yasadiklar
problemlerden kurtulmalari veya onlardan kaginmalar1 degil, farkli ve esnek bir bakis
acistyla onlar1 yeniden ele almalar1 Ogretilmeye calisilmaktadir. Bu baglamda,
insanlarin deger verdikleri seyleri kesfetmeleri ve kendileri i¢in 6nemli olan seyleri

yapmalar1 konusunda tesvik edici bir rol tistlenmektedir (Eifert ve Forsyth, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni diger terapi yaklasimlarinda farkli kilan en 6nemli
unsur, insanlarin yasadiklart sikintilar1 kontrol edilmesi ve kurtulunmasi gereken
seyler olarak degil de insanin varolusuna dair kaginilmaz haller olarak gormesidir.
KKT yaklasimina gore insanlarin yasadiklari problemleri kontrol etme ¢abalar
aslinda problemin daha da derinlesmesine neden olmaktadir (Hayes, Strosahl ve
Wilson, 1999). Nitekim bu yaklasimda, psikolojik pek ¢ok rahatsizligin sebebinin,
kisinin yasadig1 rahatsizlik verici olaylarla bilissel olarak birlesmesi yani bu olaylarin
zihinsel igeriklerini kendi benligine atfetmesi ve bu rahatsizlik hisleri ile
diistincelerinin zihnine gelmesinden dahi kacinmaya calismasi olduguna vurgu
yapilmaktadir. Bu sebeple, terapide hedeflenen, kisinin karsisina ¢ikan zorlayici
kosullart bulundugu an i¢inde tecriibe edebilme ve kosullar karsisinda degerleri ile
uyumlu olacak davraniglarda bulunabilme kapasitesini gelistirmeyi ifade eden
psikolojik esnekligin kazanilmasidir. Psikolojik esnekligin kazanilmasinin da
terapinin bilissel ayrisma, kabullenme, éanla temas kurma-bilingli farkindalik,
baglamsal kendilik, degerler ve kararli eylem olmak iizere alti temel bileseninin
kavranmasi ve deneyimlenmesi ile miimkiin olacagi belirtilmektedir (Arch ve

Craske, 2008).

Sonug itibar1 ile KKT, kisilerin, stres unsurlarini, psikolojik esneklikle, kendi

baglamlarinda ele almalarina, dolayisiyla duygu ve diisiincelerinin degerlendirmeci
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baskilarindan siyrilarak yasadiklarim1 bilingli  farkindalikla g6zlemlemelerine
yardimci olmaktadir. Bunun yani sira kisilerin odak noktasini rahatsizlik veren igsel
yasantilardan, hayatlarima anlam katacagini diistindiikleri, 6nemsedikleri alanlara
yani degerlerine kaydirma ve karsilastiklar1 olaylara, durumlara degerleri ile uyumlu
davraniglarla karsilik verebilme becerilerini gelistirme amacina hizmet etmektedir
(Butts ve Gutierrez, 2018). Mevcut arastirma da, Kabul ve Kararlilik Terapisi
yonelimli psiko-egitim ¢alismasiyla hazirlik sinifinda okuyan ve {liniversite hayatina
uyum saglamaya calisan ogrencilerin, yasadiklar1 problemleri yeni bir bakis agisiyla
ele almalarin1 saglayarak basa ¢ikma yeterliklerini arttirma amacini tagimaktadir.
Yasanan problemler karsisinda belirli baga ¢ikma stratejileri nermek yerine kisilerin
olumsuz degerlendirmeler iceren igsel yasantilarinin baskisindan siyrilarak kendileri
icin 6nem arz eden, hayatlarin1 anlaml kilacak ve zenginlestirecek alanlara yonelme
becerileri gelistirmelerine yardimci olmasi bakimindan yapilan ¢alismanin orijinal

oldugu diistiniilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, liciincii dalga davranisc terapiler arasinda yer alan yeni
donem terapi yaklasimlari arasindadir. Diinya genelinde olduk¢a popiilerlik kazanan
bu terapi yaklasimi lilkemizdeki aragtirmacilarin da her gegen giin daha da ilgisini
cekmektedir. Dolayisiyla calismanin giincel ve literatiire katki saglayacak nitelikte
oldugu soylenebilmektedir. Son olarak, liniversiteye uyum asamasinda genclerin
yasadiklar1 sorunlar géz Onilinde bulunduruldugunda, onlarin bu sorunlarla basa
cikma yeterliklerini arttirmayi, hayatlarinda kendileri i¢in anlamli bir amag
olusturmalarina yardimci olmay1 hedefleyen bir program gelistirilmesi itibari ile de

arastirmanin alanda yapilacak yeni ¢alismalara 151k tutacagi kanis1 tasinmaktadir.

1.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Aragtirmanin sinirliliklart asagida belirtilmektedir:

1. Deney grubuna uygulanan Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim

programi sekiz oturum ile sinirhdir.

2. lzleme caligmalari, son Olgiimden sonra iki ay arayla alman &lciimlerle

sinirlanmustir.
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3. Ogrencilerin basa c¢ikma yeterligi diizeyleri, Basa Cikma Yeterligi Olgegi’nin

oletiigii 6zelliklerle sinirlidir.

4. Arastirma bulgulari, deney grubuna uygulanan Kabul ve Kararlilik Terapisi
yonelimli psiko-egitim programi uygulamasinin yapisi, siiresi ve uygulayicinin

etkililigi ile sinirhdir.

1.6. TANIMLAR

Arastirmada yer alan temel kavramlara iligkin tanimlar asagida yer almaktadir:

Basa Cikma: Basa ¢ikma, stres olusturan unsurlarin sebep oldugu duygusal gerilimi
yok etme, azaltma veya bu gerilime direnebilme amaciyla bulunulan duygusal,

davranigsal ve biligsel girisimlerin biitiiniinii ifade eden siirectir (Lazarus ve

Folkman, 1984).

Basa Cikma Yeterligi: Bireyin olumsuz yasam olaylar1 karsisinda caresizlik tepkileri
gosterme olasiligin1  azaltma, bu caresizlik semptomlarint hizli bir sekilde
tyilestirebilme kapasitesini ifade etmekte ve bununla birlikte caresizlige bagl gelisen
depresyon i¢in koruyucu bir faktor, strese karsi dayanikliligi saglayan bir degisken
olarak kavramsallastirilmaktadir (Ollis, 2010).

Kabul ve Kararlilik Terapisi: Kabul ve Kararlilik Terapisi, bilingli farkindalik ve
kabul stratejilerini, davranis degisikligi ve degisen yeni davranig paternlerini
kararlilikla siirdiirme stratejilerini bir araya getirip kaynastirarak psikolojik esnekligi
arttirmay1 hedefleyen, Iliskisel Cerceve Kurami ve Islevsel Baglamsalcilik kurallarini
temel alan, {iglincli dalga davranisc1 terapiler arasinda yer alan deneysel olarak da

desteklenmis bir terapi yaklagimidir (Levin ve Hayes, 2009).

Psikolojik Esneklik: Insanoglunun, iginde bulundugu 4an ile, savunma ihtiyaci
hissetmeden, oldugu gibi ve tam bir bilinglilikle temasa gegebilmesi ve belirli
degerleri dogrultusunda davranmislarini siirdiirebilmesi veya gerektiginde bu yonde

davraniglarin1 degistirebilmesi seklinde tanimlamaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson,
2012).
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1.7. SIMGE VE KISALTMALAR

KKT: Kabul ve Kararlilik Terapisi
RFT: Relational Frame Theory
BDT: Bilissel Davranis¢1 Terapi

BCYO: Basa Cikma Yeterligi Olcegi
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BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde aragtirmanin kuramsal cercevesi kapsaminda Kabul ve Kararlilik
Terapisi yaklasimi ve Basa Cikma Yeterligi kavrami ele alinmis olup ardindan da bu

konulara iligkin yapilan aragtirmalara yer verilmistir.

2.1. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1.1. Kabul ve Kararhhik Terapisi (KKT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi, “liglincii dalga” olarak adlandirilan davranisei
terapilerin icerisinde kabul edilen yeni bir terapi yaklasimidir. Bu terapi yaklagiminin
temel amaci, danisanlarin siirekli iy1 hissetmeye c¢abalayarak degil, daha dolu ve
anlamli bir hayat yasamak i¢in adimlar atarak gilizel bir yasam siirdiirmeleri
noktasinda onlara yardimci olmaktir. Kabul ve Kararlilik Terapisi, miisfik bir
tutumla ve bilingli bir sekilde insanlarin endiseleri ve kaygilar1 {izerine egilmeyi
hedeflemekte ve insanlar1 kendileri i¢in ger¢ekten dnem arz eden seylerin pesinden
gitmeleri hususunda cesaretlendirmektedir (Hayes ve digerleri, 1999). KKT,
danisanlarin ii¢ seyi yapmasi i¢in yardimci olmaktadir: Kendilerini ve digerlerini
kabul etmeleri, hayatlar1 icin “degerli” yonler belirlemeleri ve bu yonler
dogrultusunda tutarlilikla ve kararlilikla eylemlerde bulunmalari. Bu baglamda, KKT
terapistleri danigsanlarina, istenmedik duygu ve diisiincelerin zihinlerine dolmasini ve
hatta bedenlerini etkilemesini anormal olarak gérmemeyi, bu duygu ve diisiincelerle
miicadele etmeye kalkigsmak yerine bu tecriibeleri ile farkli, yeni yollarla iligki

kurmay1 6gretmeye calismaktadir (Eifert ve Forsyth, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin tarihsel ve felsefi baglami ele alindiginda iki alanin

onemli etkileri goriilmektedir. Bunlardan ilki bilime iliskin hususi bir diinya goriisii
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sunan islevsel baglamsalcilik, bir digeri ise insan davranisini belirli bir yaklagimla
calisan radikal davramsciliktir. Islevsel baglamsalcilik bir olay veya eylemin iginde
gerceklestigi baglamdan ayr1 goriilemeyecegini One siiren bir bilim felsefesidir. Bu
sebepten Otiirii eylem ve olaylarin dogrulugunu, yanlishgini irdelemekten ziyade
baglam igerisinde nasil islediklerini arastiran bir yaklasim sunmaktadir. Benzer
sekilde radikal davramiscilikta da, bir davranigin dogasi itibart ile dogru, gercek
olarak ele alinamayacagi, c¢iinkii davranisin iglevini belirleyenin ortaya c¢iktig
baglam oldugu belirtilmektedir. Bu iki yaklasim da Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin
diinyaya, bilime ve davranisa iliskin bakis1 ile ilgili ciddi bir fikir sunmaktadir

(Westrup, 2014).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin kuramsal altyapisim1 temellendirdigi bir diger
yaklagim da iliskisel Cercevelendirme Kurami (Relational Frame Theory)’dir. Dil ve
zihnin insan davranislariyla baglantilarini inceleyen bu kuram, KKT’nin de insan
davranigin1 anlamlandirmasinda referans olmaktadir (Hayes, 2004). Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nde, insanin dil yetisinin bir parcasini olusturan diisiinceler,
kisinin diinyaya bakarken kullandigi mercekler olarak kabul edilmektedir. Genel
olarak, insanoglunun hayat1 boyunca belirli mercekleri kullanma egiliminde oldugu,
boylece bu merceklerin, yani diisiinme bi¢imi ve kaliplarin, kisinin yasadigi
tecriibeleri nasil yorumlayacagini telkin etmesine ve kendisinin kim oldugunu
sOylemesine miisaade ettigi belirtilmektedir. Terapide ise kisinin hayata bakisini
belirleyen ve yonlendiren bu mercekleri fark edebilmesine hatta bunlarin giinliik
hayatta kullandig1 dile nasil yansidiginin da bilincine varabilmesine yardimci

olunmaktadir (Hayes ve Smith, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin 6ncelikli {i¢ bileseninin kabul etme, se¢cim yapma ve
harekete gegme oldugu belirtilmektedir. KKT’nin Ingilizcedeki orijinal ad
“Acceptance and Commitment Therapy” dir. Terapinin temel bilesenleri de kolay
hatira gelmesi bakimindan kelimelerin ilk harflerinde sifrelenmektedir. “A” harfi,
acceptance, yani kabul etmeyi, “C” harfi, choice, se¢cim yapmay1 ve “T” harfi ise take
action, yani harekete gegmeyi ifade etmektedir. Bununla birlikte harfler yan yana
getirildiginde ise “ACT” kelimesini olusturmaktadir ve bdylece yine eylemde
bulunmaya vurgu yapilmaktadir. Tiirkgede KKT olarak kisaltilan terapinin ismi

yabanct literatiirde ACT olarak kisaltilmaktadir (Heffner ve Eifert, 2004).
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Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel bilesenlerinden olan kabul, aslinda dogalar1
geregi lzerinde pek de kontrolin bulunmadigi duygu ve diisiincelerin kabulii
anlaminm1 tagimaktadir. Kabul kavrami, kisinin, an i¢inde zihninden gegen ve onu
rahatsiz eden, istenmedik diisiinceleri, hissettigi duygular1 ile miicadele etmeye
calismamasi, onlar1 degistirme c¢abalar1 igine girmemesi, onlara gore hareket
etmemesi, davraniglarin1 belirlememesi ve sonu¢ olarak zihne gelip gitmelerine
miisaade etmesidir (Zettle, 2007). Bilesenlerden bir digeri olan se¢im yapma ise
kisinin hayattaki degerlerine ve nasil bir hayat yagamak istedigine gore hayatina yon
verecek secimler yapmasini ifade etmektedir. Diger bir ifadeyle kisinin kendisi i¢in
gercekten Onemli olan seyleri kesfedebilmesidir. KKT nin iiglincli bileseni olan
harekete gecme, kisinin bu hayattaki degerleri dogrultusunda belirledigi hedeflerine
ulasmak i¢in adimlar atmasimi icermektedir. Bu amacla degistirilmesi gereken
davraniglart  degistirme hususunda da kararhilikla eylemde bulunulmasin
gerektirmektedir. Kisacast kiginin kendi belirledigi degerleri ile uyumlu olarak

davraniglarda bulunmay1 6grendigi bir asamay1 temsil etmektedir (Pearson, Heffner

ve Follette, 2010).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel amaglarindan birinin, duygu ve diisiincelerin
davranis tizerindeki baskisini ortadan kaldirmak ve diger yandan psikolojik esnekligi
yani kisinin davranis esnekligini arttirmak oldugu belirtilmektedir. Psikolojik
esneklik, ortaya ¢ikan kosullar karsisinda kisinin, davranislarint simdi ve burada
tecriibesinden faydalanarak uyarlayabilme becerisini ifade etmektedir (Hayes,
Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Ayrica KKT, kisinin olumlu pekistireg
kazanimini saglayacak yeni bir davranis repertuari olusturmasina yardimei olmayi da
hedeflemektedir. Bunun da ancak danisanin temel degerlerinin tanimlanmasi ve bu
degerler ile tutarliik goOsteren davranig paternlerinin sekillendirilmesi ile
basarilacagimma inanilmaktadir. Bu baglamda KKT’nin didaktik olmaktan c¢ok
deneyimsel bir terapi yaklasimi oldugu distinilmektedir ve danisanlarin
tecriibelerine iligkin s6zel kodlamalar1 iizerinde durmaktan ziyade onlara farkl
baglamlarda yeni tecriibeler edinebilme imkani sagladigi da gbze carpmaktadir
(Kingston, 2008).

Maslow’un, psikoterapiyi, degerin kesfi olarak tanimladigi belirtilmektedir. Bu
goriis, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin bakis acist1 ve amaglar1 ile de benzerlik

gostermektedir. KKT’de kisinin degerlerine uygun yasamasindan onu alikoyan
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eylemler hayatindaki engeller, setler olarak kavramsallastiriimakta ve klinik
yaklasimi gerektiren problemler olarak sunulmaktadir. Bu engellerin pek ¢cogu kisiyi
rahatsizlik duydugu 6znel deneyimlerinden kag¢inmaya yonelten davranislarda
bulunmaya neden olmaktadir (Bolderston, 2013). Bu sebeple KKT, danisanlarin
yagsamak istedikleri, onem verdikleri hayati yasama noktasinda islerligi olmayan
davraniglarda bulunmaya devam etmelerini istememektedir. Danisanlarin
gecmislerinin, duygularinin, diislincelerinin ve anilarinin, zengin ve dolu bir hayat
yasamalaria engel olusturmadigini fark etmelerine yardime1 olmaya c¢aligmaktadir.
Hatta bu 6znel yasantilarin hayatlarinin bir pargasi oldugunu kabul ettikleri zaman
hayatlarinin daha da zenginlesecegi ve anlam kazanacagi savunulmaktadir (Eifert ve

Forsyth, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi geleneksel yaklasimlardan farkli birtakim hipotezler 6ne
stirmektedir. Bu terapi modelinde psikolojik act olduk¢a Onemli goriilmekte, her
insanin sahip oldugu normal bir hal olarak kabul edilmektedir (Hayes, Strosahl ve
Wilson, 1999). Kisinin bu acidan planli bir sekilde kurtulmasimnin pek miimkiin
olmadigi, bu amagla atilan adimlarin problemi suni bir sekilde daha da biiyiitecegi
One stiriilmektedir. Aci ve 1zdirabin insan varolusunun 6nemli unsurlarindan oldugu
diistiniilmekle birlikte kisinin kendisini, sahip oldugu aci ile &zdeslestirmemesi
gerektiginin de alti ¢izilmektedir. Yasadigi seylerin kisiye act vermemesi i¢in
atilacak ilk adimin bu actyr kabul etmekten gegtigi belirtilmektedir (Harris, 2009).
Ayrica kisinin, hayalini kurdugu bir hayat yasayabilmesi i¢in oncelikle zihninden
gecenlerin baskisindan kurtulup hayatin i¢cine dahil olmay1 6grenebilmesi gerektigine
de vurgu yapilmaktadir. KKT, kisinin arzu ettigi bir hayat1 yasayabilmesini, bakis
acisinda, yani kisisel tecriibelerini ele alma bi¢iminde yapacagi temel bir degisimle

bagdastirmaktadir (Hayes ve Smith, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni iiclincli dalga olarak adlandirilan diger bilissel-
davranis¢1 tedavi yaklasimlarindan farklilastiran dzellikleri bulunmaktadir. Oncelikle
KKT, dil ve bilise iliskin Skinner sonrasi baglamsal bir teori olan iliskisel
Cerceveleme Teorisi’ni temel almaktadir (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001).
KKT’nin pek c¢ok miidahale prensibinin, ilk olarak, dil ve diisiincenin islevsel
Ozelliklerinin incelendigi temel arastirmalar {izerinden tanimlandig: belirtilmektedir.
KKT’yi diger yaklagimlardan ayiran bir diger 6zelliginin de, insanin yasadigi

sikintilar, rahatsizliklar1 gilinlik yasam tecriibelerinin sinirlar1 disinda, anormal
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olarak gormemesi ve etiketlemeden onlara yaklasabilmesi oldugu goriilmektedir.
Saglikli yasamin, zihinsel olarak hi¢bir sikinti yagsamama olarak algilanmasi, kiiltiirel
olarak bize aktarilan inanclardan sadece bir tanesini olusturmaktadir. Bu diisiincenin
sonucu olarak insanlar, iyi ve saglikli bir yasama ulagsmak adina herhangi bir
zorlukla, sikintiyla karsilastiklarinda bunu yok etmek veya bastirmak istemekte ve
onlar1 rahatsiz eden kisisel tecriibelerinden kagmmaktadir (Zettle, 2007). KKT
perspektifine gore ise insanlarin yasadiklar1 sikintili haller sadece biyolojik bir
rahatsizlik ya da psikiyatrik sendromlardan kaynaklanmamaktadir. Bunlarin yani sira
bu sikintili hallerden, tecriibelerden kurtulmayi, uzak durmay: tesvik eden kiiltiirel
inanglarin da etkisine dikkat g¢ekilmektedir. Ancak bu istenmeyen ve rahatsizlik
duyulan tecriibelerden kaginmanin veya onlar1 kontrol altina almaya ¢alismanin da
kisiyi daha ¢ok sikint1 yasayacagi bir kisir dongiiye sokacaginin da alt1 gizilmektedir
(Levin ve Hayes, 2009).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin ayirict ozelliklerinden bir digeri de danisanin
davraniglarina olan yaklasgim tarzidir. KKT’de danisanin davraniglari, acik
davranislar1 oldugu gibi duygulari, diisiinceleri, hisleri de kotii, anormal veya normal
dis1 bir seyin semptomlar1 olarak degerlendirilmemektedir. Bu terapi yaklasimina
gore, davranislarla onlar1 normal ve normal dis1 seklinde kategorize ederek calismak
verim saglamamaktadir. Daniganla ¢alisirken onun davraniglarimi kaygili, depresif,
travmatik ve benzeri sekillerde etiketlemekten ziyade bu davranislarin danisanin
hayatindaki islevine odaklanmak bu terapinin iizerinde 6énemle durdugu noktalardan
birini olusturmaktadir. Bu perspektif zihin saghigi ile ilgili diger pek ¢ok yaklagimdan
da farklilik gostermektedir. Eger davranisa tamamen kotli, normal dis1, sagliksiz
olarak yaklasilmaktan vazgegilirse onu diizeltme, iyilestirme girisimleri hatta mevcut
davranig1 degistirme cabalarina da gerek kalmayacag: diisiiniilmektedir. Bu sebeple
KKT’de davranisi, duyguyu, diisiinceyi kontrol etmek veya degistirmek yerine
bunlarin danigsanin hayatindaki islevine odaklanarak onun iizerinde ¢alismak

hedeflenmektedir (Westrup, 2014).

Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklasimini diger terapi yaklasimlarindan farklilagtiran
seyleri kaygi bozuklugunu ele alig bigimleri ilizerinden okumanin faydali olacag
diisiiniilmektedir. Ornegin bilissel davramisg1 terapiler kaygi bozuklugunu
degerlendirirken oOncelikle kaygiyr bir problem olarak gdérmekte, kaygimin insanin

1zdirap c¢ekmesine ve hayatinda farkli sorunlar yasamasimna neden oldugunu
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diistinmekte ve kisinin hayatint yasayabilmesi i¢in mutlak surette kayginin
azaltilmast ve kontrol altina alinmast gerektigine inanmakta oldugu fark
edilmektedir. Diger yandan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde ise kaygiya bakisin
oldukca farkli oldugu goriilmektedir (Avdagic, Morrissey ve Boschen, 2014).
KKT’de kaygi, oldugu gibi ve baglaminda degerlendirilmekte, baz1 6rneklerde uyum
saglamaya yonelik bir tepki bazi Orneklerde ise sikinti veren bir sey olarak
gorilmektedir. Ancak her durumda insanoglunun islevselliginin bir pargasi olduguna
inanilmaktadir. Bununla birlikte, kaygi, hayati yasayamamanin bir sebebi olarak
degil hayatin bir parcast olarak kabul edilmektedir. Sonug¢ itibari ile KKT
perspektifine gore, degerli bir hayat yasamak i¢in insanoglunun yasam seriiveni
icinde tecriibe ettigi her seyi heybesine katabilme istekliligine sahip olmasi

gerekmektedir (Eifert ve Forsyth, 2005).

2.1.1.1. Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Tarihsel Baglam

Kabul ve Kararlilik Terapisi davranis¢i terapi ekoliinden gelmektedir ve geriye
dontiip daha genis manada bu ekole bakmanin, KKT nin daha iyi anlasilmasina katki
saglayacagi diisliniilmektedir. Davranis¢t terapi, daha az deneysel ve daha az
arastirma odakl1 olan geleneksel terapi yaklasimlarina alternatif bir yaklasim olarak
ortaya cikmistir. Davranis¢r terapi, acikg¢a belirlenmis deneysel tedaviler
gelistirebilmek amaciyla gegerligi kabul edilmis temel 6grenme prensipleri iizerine
temellendirilmistir. Muglak olan klinik kavramlar ile caligmak yerine, davranisci
terapistler, dogrudan, agik olan problemli davranmisa odaklanmaktadir ve problemli
davranisi ortadan kaldirmak veya siddetini azaltmak i¢in kisinin klasik veya edimsel
kosullanmalarin tekrar ele alip islemekte, yonlendirmektedir. Dolayisiyla davranisci
terapinin birinci dereceden degisimi hedef aldig1 sdylenebilmektedir. Eger bir kimse
kedilerden korkuyorsa, kisinin kedilerle ayni1 ortamda daha fazla bulunmasini ve
kediye iliskin kaygisinin azaltilmasim1 saglamak bu yaklasimin ana amacim

olusturmaktadir (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004).

Literatiirde, davranig¢ terapilerin tarihsel gelisiminin, birinci dalga, ikinci, dalga ve
liclincli dalga davranigci terapiler olarak ele alindigi goriilmektedir. 1964 yilinda
Eysenck, davranig terapisini, insan davranis ve duygularini modern 6grenme teorisi

ilkeleri baglaminda fayda saglayacak sekilde degistirme girisimi olarak
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tanimlamistir. Baslangicta davranigsal miidahaleler klasik ve edimsel kosullanma
teorileri temelinde uygulanmakta ve danisanin korku tepkisi sonene kadar onu korku
nesnesine maruz birakma gibi uygulanan bu yontemlerle dogrudan ve gozlenebilen
davranig degisiklikleri amacglanmaktaydi. Bu sebeple davranis¢i yaklagim kanita
dayal1 tedavilerin de On sirasinda yer almaktaydi ¢iinkii hedeflenen davranis degisimi
dogrudan gozlemlenebilmekte, degerlendirilebilmekte ve bdylece davranisci
arastirmacilar miidahalelerinin sonucunu deneysel olarak da 6lgebilmekteydi. Teoriyi
Olgiilebilirlikle ele alan bu ilk yaklasimlar birinci dalga davranis terapileri olarak

tanimlanmaktadir (Pearson ve digerleri, 2010).

Davranig terapilerinin birinci dalgasi, hakim olan klinik goriislere karsi c¢ikarak
ortaya konmustur. Erken donem davranis terapistleri teorilerin bilimsel anlamda iyi
yapilandirilmis temel ilkelere dayandirilmasi ve uygulanan yontemlerin de iyi
tanimlanmis, dikkatli bir sekilde test edilmis olmas1 gerektigine inanmaktadir. Buna
karsin, var olan klinik yaklagimlar bilimsel prensiplerle yapilandirilma anlaminda
zayif, kullandig1 miidahale yontemleri bakimindan muglak ve bu miidahalelerin
etkisini ortaya koyan bilimsel veriler agisindan da yetersizdir (Kingston, 2008).
Davraniggr terapi ise Ogrenme teorisini islevsel olarak tanimlama ve 1iyi
yapilandirilmis deneysel paradigmalara uyma iddiasin1 tasimaktadir. Davranig
terapisi, kosullanma ve yeni davranis prensipleri temelinde dogrudan problem
olusturan duygu ve davranisa odaklanmaktadir. Amaci varsayilan bilingdis1 korku ve
arzulart ¢6zmek olmamistir. Klinik anlamda zenginlik saglayan analitik ve
hiimanistik yaklasimlar da reddedilmistir. Ancak dogrudan davranis degisikligine

odaklanmak bir yandan da terapinin vizyonunu daraltmaktadir (Hayes, 2004).

Psikoanalitik kuram teorisyenleri ise dogrudan davranisa yonelik miidahalelerin,
hastanin probleminin kdkenine ulagilmasinda tedaviye katki saglayamayacagini
belirtmistir. Bununla birlikte, mevcut davranisin sadece bagka bir davranisla yer
degistirmis olacag1 ve asil problemin devam edecegi noktasinda da davranisei
kurama elestirilerde bulunmustur. Ancak tekniklerinin kullanigli olmas1 ve davranisci
prensiplerin  kullaniminin problemli davranistaki birinci dereceden degisimi
saglamadaki basarisiyla birlikte, birinci dalga davranmisci terapi, deneysel odakli
klinik yaklasim olarak kendisini alanda kabul ettirmistir. Buna ragmen zaman
icerisinde yapilan arastirmalar, davranmisci yaklagimin eksik kaldigi ve godzden

kacirdigi alanlar oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle de kuramin insan zihnini ve
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kisinin 6znel deneyimlerini aragtirmalarina dahil etmedeki yetersizligine dikkat
cekilmistir. Boylece, bu eksiklikleri gidermek {iizere, kisinin diislinme siireci ve
problemleri iizerine yogunlasan biligsel metodlar giindeme gelmeye ve pek ¢ok
psikolojik problemin tedavisi ve analizinde merkezi bir rol oynamaya baglamistir

(Hayes ve digerleri, 2004).

1960’larin sonlarina dogru yeni davraniggilar, 6grenme kuraminin basit diizeydeki
kavramlarini birakip yerine daha esnek ilkeleri ve mekanistik bilgisayar metaforlarini
kullanmaya baslamistir. Yeni biligssel psikoloji ig¢sel psikolojik mekanizma
varsayimini 6ne siirerek daha agik fikirli bir teorik yaklasim ortaya koymustur.
Ancak bir yandan da radikal davramis¢ilik yaklasimi, duygu, diisiince ve 6znel
deneyimlerin dogrudan bilimsel analizlerinin yapilmasina karsi ¢ikmaktadir (Hayes,
2004). Diger yandan Skinner’in dil ve bilis lizerine yaptigi ¢alismalar duygu ve
diistincelerin gegerli bilimsel yontemlerle ele alinabilecegini gostermistir. Skinner ile
birlikte yapilan c¢aligmalarin sayist artmis ve davranis degisikliginde bilissel
siireglerin de lizerinde durulmasi gerekliligi kabul edilmeye baslanmistir. Birinci
dalgadan ikinci dalgaya gecis siiresinde, arastirmacilarin, dlgiilebildigi ve isleyisiyle
ilgili bilimsel referanslar sunuldugu takdirde pek ¢ok olay ve siire¢ iizerinde
calisabilecekleri goriisii de gecerlilik kazanmaktadir. Ikinci dalga davranis
terapilerinde irrasyonel diigiinceler, patolojik biligsel semalar, hatali bilgi isleme
stirecleri belirlenmekte, diizeltilmekte, test edilmekte ve iizerinde goriisiilerek

zayiflatilmaya ve ortadan kaldirilmaya ¢alisilmaktadir (Bolderston, 2013).

Insan zihninin isleyisi ve diisiinme yapisi iizerine odaklanan bilissel yaklasim,
problemli davranigin arkasindaki problemli diisiincelerle calismaktadir. Aslinda bu
yaklasimda da amag, Oncekinde oldugu gibi, agik olan davranis problemlerini
ortadan kaldirmaktir. Fakat biligsel yaklasimda bunun i¢in kullanilan yontemler ve
teknikler farklilasmaktadir. Ornegin, kedi korkusu olan bir danisanla ¢alisirken amag,
benzer sekilde kisinin kedi ile aymi ortamda bulunabilmesini ve kaygisinin
azaltilmasini saglamaktir. Ancak bunu yaparken oncelikle danisanin bu problemle
ilgili akildis1 biliglerini, inanglarini tespit etmesi ve sorgulamasi, tartismasi, yaptigi
biligsel hatalar1 fark edip onlarn akilct olanlarla degistirmesi, sectigi akilci
diisiincelerle birlikte davranissal egzersizler de yaparak bu diisiincelerin gegerligini

test etmesi i¢in kullanilan tekniklerle danigana destek olmaktadir. Bu yeni yaklasim
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literatiirde ikinci dalga davranisci terapi ya da diger adiyla biligsel davranis¢i terapi

olarak adlandirilmaktadir (Hayes ve digerleri, 2004).

Zaman igerisinde biligsel davranis¢r terapi olduk¢a yaygin bir sekilde kullanilan
terapilerden biri haline gelmistir ve pek ¢ok BDT prosediirii kabul géren tedavi
yontemleri arasina girmistir. BDT tedavilerinin sistemli hale getirilmesinin pek ¢ok
klinisyene kullanim kolaylig1 saglamasi ve yaygimlagmasi, zaman ve maliyet
tasarrufu saglamasi1 bakimindan yararlar1 bulunmaktadir (Pearson ve digerleri, 2010).
Ancak diger yandan damisandaki biligsel degisime iliskin Olgiimlerin BDT’nin
etkisini aciklamadaki yetersizligine iliskin goriisler de ortaya konulmaktadir (Bums
ve Spangler, 2001). Bununla birlikte, bilissel davranis¢i terapi uygulamalari ile
gergeklestirilen tedavilerin kaliciligi ile ilgili de elestiriler yapilmaktadir (Bieling ve
Kuyken, 2003). Boylelikle elde edilen tecriibeler aragtirmacilari yenilik¢i bir bakis
arayigina yonlendirmektedir (Hayes ve digerleri, 2004).

Son on yillar igerisinde, insanoglunun tecriibe ettigi seyleri daha genis bir baglamda
ele almanin gerekliligi iizerinde duran iiglincii dalga davranis terapileri olarak
nitelendirilen davranis¢1 yaklasimlar belirmeye baslamistir. Ugiincii dalga davranisei
terapilerin temel odak noktasi ise davranigin formunu ve igerigini degistirmekten
ziyade islevini tanimlama ve degistirme iizerinedir. Dolayisiyla, asil hedeflenen
islevsiz diisiincelerden kurtulmaya calismak yerine danisanin diisiinceleri ve
duygularini olduklar1 gibi kabul etme yoniinde adimlar atmasina, kendisi i¢in degerli
olan hayattaki amaglar1 ile uyumlu davranislar sergileyebilme becerisinin

gelistirilmesine katki saglamaktir (Pearson ve digerleri, 2010).

Ugiincii dalga davramis terapileri davramsciligin deneyselci kokenlerine bagliligimi
stirdiirmekte ve kuramlarini bunun iizerine insa etmektedir. Ancak hem birinci hem
de ikinci dalga terapilerinin insana olan mekanistik yaklasimini benimsememektedir.
Bu terapilerin en belirgin 6zelliklerinden birisi kabul, ayrisma, bilingli farkindalik,
degerler gibi baglamsal ve deneyimsel degisim stratejilerine dikkat ¢ekmesidir. Bu
stratejilerin amacit problem olusturan psikolojik olaymn kendisi veya sikligi
degistirilemedigi takdirde onun islevini degistirmektir (Kingston, 2008). Yeni donem
davranig terapileri, bir problem yasandiginda davranisi hemen patolojik olarak
etiketlemek yerine bireyi giliclendirme ve davranig repertuarini zenginlestirmeye
odaklanmaktadir. Bununla birlikte daniganlara uygulanan yontemlerin etkililigini

arttirmak i¢in terapistlerin de bunlart deneyimlemis olmalar1 gerektigi ve
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uygulamadiklar1 bir seyi 6gretmelerinin de giic olacag: belirtilmektedir. Ornegin
bilin¢li farkindalik alistirmalarinin daha verimli geg¢mesi icin terapistin de bu
alistirmalar1 uygulamis olmas1 6nem tagimaktadir. Dolayisiyla {i¢iincii dalga davranis
terapilerinde terapist ve danisan arasinda hiyerarsik bir yap1 bulunmadigi
sdylenebilmektedir. Ugiincii dalga davranis terapilerinin bir baska 6zelligi ise dnceki
kuramlar1 tamamen inkdr etmeden kendi hipotezlerini onlarla sentezleyerek

ilerlemesidir (Hayes, 2004).

Ucgiincii  dalga olarak tanimlanan terapiler de davranis terapisinin devami
niteligindedir ¢iinkli bu terapiler de bilimsel temele dayanmakta ve deneysel
dlciimler sonucu gelistirilmektedir. Islevsel analitik psikoterapi (Kohlenberg ve Tsali,
1991), Diyalektik davranis terapisi (Linehan, 1993), Farkindalik temelli bilissel
terapi (Segal, Williams ve Teasdale, 2002), Davranissal aktivasyon terapisi (Martell,
Addis ve Jacobson, 2001) gibi terapi uygulamalar1 davranig terapisini yeni bir
doneme tasimistir. Bilingli farkindalik, kabullenme, diyalektik, maneviyatin
kullanilmas1 ve olumlu bir terapétik iliskinin kurulmasi davranis terapistlerinin klinik

yaklagimlarinin 6nemli bir pargasi haline gelmektedir (akt. Bach ve Moran, 2008).

Uciincii dalga davranis terapileri ve klinik davranis analizi, yasam problemlerini
anlama ve tedavi etme noktasinda kategorik/sendromal medikal modellerden ziyade
boyutsal modeller kullanilarak klinik rahatsizliklarin daha uygun ve yeterli sekilde
ele alinabilecegine iligkin birbirine yakin vizyonlara sahiptir. Boyutsal yaklasim,
danisani belirli semptomlar tizerinden belirli bir tanisal kategoriye dahil etmek yerine
hayatin farkli alanlarinda ne kadar islevsel olduguna odaklanmaktadir (Hayes,
Wilson, Gifford, Follette ve Strosahl, 1996). Uciincii dalga yaklasimlari, davranis
problemlerini uzun siireli ilag tedavileri olmadan davranigsal yontemlerle ya da vaka
kavramsallastirmalarinda uygun agiklayict kurgular kullanarak tedavi etme yoniinde
caba sarf etmektedir. Dolayisiyla bu yaklasimlarin basariya ulagsmada farkli 6lgiim ve
amaglara sahip oldugu sdylenebilmektedir. Ugiincii dalga yaklasimlari, tedavi plani
gelistirme noktasinda onlar1 ayr1 bir pozisyona yerlestiren ana akim psikolojinin
etiyolojik ve tanilayic1 yaklasimlarini tekrar gozden gecirmektedir. Psikopatoloji,
tedavi, hatta zihinsel, ruhsal rahatsizliklarin tanimlanmasi gibi pek ¢ok husus bu
yaklasimlar tarafindan yeniden incelenmektedir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, &

Lillis, 2006).
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Ugiincii dalga davranis terapilerini bir grup olarak betimlemek zor olsa da sadece
farkindalik tekniklerini barindirmadigr bununla birlikte kabul, biligsel ayrigma,
diyalektik ve degerlerle ilgili teknikleri de igerdigi sdylenebilmektedir (Hayes,
Masuda, Bissett, Luoma ve Guererro, 2004). Bu tekniklerin amaci, problemli goériilen
duygu ve diisiinceleri degistirmek degil, onlar1 degismez gergekler olarak gormeden
sadece 0znel deneyimler olarak kabul etmeyi saglamaktir. Bu noktadan bakildiginda,
kabul aslinda degisimi de beraberinde getirmektedir ama bu degisim geleneksel
biligsel davranis¢i terapilerdeki gibi diisiincelerin igerigini degistirerek degil kisinin
diisiinceleriyle kurdugu iligkiyi degistirerek gerceklesmektedir. Boylece kabul ve
degisim arasindaki dengeyi saglayan yani diisiinceleri sadece birer diislince olarak
ele alip onunla olan iliskisini yeniden kurabilen danisanlar, degerleri dogrultusunda

hareket edebilme esnekligini de kazanmaktadir (O’Brien, Larson ve Murrell, 2008).

Uciincii dalga davranis terapileri, geleneksel davraniser yaklasimlarin zengin
icerigine bir de geleneksel Dogu meditasyon pratiginden uyarlanan farkindalik
kavramini ilave etmislerdir. Ugiincii dalga davranis terapilerinden biri olan Kabul ve
Kararlilik Terapisi de davranisin islevine ve degisim i¢in bilingli farkindalik ve
kabuliin ara¢ olarak kullanilmasina vurgu yapmaktadir (Hayes, 2004). KKT’de
uygulanan bilin¢li farkindalik egzersizleriyle birlikte danisanlarin baglama iliskin
farkindaliklarinin arttirilmasi, baglamdaki isaretlere dikkat etme becerilerinin
gelistirilmesi lizerine calisilmaktadir. Boylelikle bireyler su an igerisindeki
uyaranlara tepki verme noktasindaki davranis repertuarlarini genisletmeyi de
ogrenmektedir. Bu ayn1 zamanda yasanan pek cok probleme iliskin bakis agisini
zenginlestirmeye ve derinlestirmeye yani aslinda anin ruhunu yakalamaya da vesile
olmaktadir (Pearson ve digerleri, 2010). Dolayisiyla KKT, ne geleneksel bir
davranig¢1 terapi ne de klasik bir bilissel davranis¢r terapidir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi, dil ve zihnin islevini arastiran, kendine 6zgili bir psikopatoloji ve davranis
degisimi teorisi sunan, belirledigi temel siireglerle tedavi protokolleri gelistiren bir

bilim felsefesi iizerine temellendirilmis bir davranis terapisidir (Hayes ve digerleri,
2004).

Ucgiincii dalga davranis terapileri, farkindalik, kabul gibi terapotik yaklasimlari
kullandigt ve bu yaklagimlar da daha ¢ok manevi tecriibeler kapsaminda
degerlendirildigi i¢in deneyselcilikten uzak oldugu seklinde elestirilmistir. Ancak son

yillarda yapilan deneysel ¢alismalarin bulgular1 bunun aksini ispat eder niteliktedir.
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Her gecgen giin de bilingli farkindalik temelli bu miidahalelerin deneysel kanitlari
artmaktadir (O’Brien, Larson ve Murrell, 2008).

2.1.1.2. Kabul ve Kararhhk Terapisi’nin Felsefi Temelleri

2.1.1.2.1. Islevsel baglamsalciik

Islevsel baglamsalcilik yaklasiminda psikolojik olaylar, canlilar ile hem tarihsel
(6grenme gegmisi) hem de durumsal (Onciiller, sonuglar, sozlii kurallar) olarak
tanimlanan baglam arasindaki etkilesimler olarak goriilmektedir. Yani bir olayi
analiz etmenin, o olayin tarihsel arka plan1 ve gerg¢eklesme amacini incelemekle
miimkiin olacag1 diisiiniilmektedir. Islevsel baglamsalcilik bakis acisina gore
danisanin eylemleri degerleri ile uyumlu iceriklerde oldugu takdirde faydali ve
islevsel olarak kabul edilmektedir. Bilimsel ve klinik ¢alismalarin dogrulugu da
belirlenen amaglara basariyla ulasilmasina gore degerlendirilmektedir (Hayes ve
digerleri, 2004). Islevsel baglamsalcilik kendi arastirma alaninin amacini acik ve net
bir sekilde ortaya koymaktadir. Bu felsefi yaklasim temelinde, psikoloji-psikiyatri
alanlarinda yapilan arastirmalarla, psikolojik olaylarla ilgili tahminlerde bulunma ve
bu olaylarin etkileri lizerine dogru, kapsamli ve derinlemesine incelemeler yapilmasi

hedeflenmektedir (Hayes ve Brownstein, 1986).

Islevsel baglamsalcilik, ele aldigi konuya bir makinenin pargalarmi inceler gibi
yaklasmak yerine baglamda gerceklesen ve siiregelen eylemler iizerinden
odaklanmaktadir. Incelenen sey birbiriyle iliski halinde bir biitiinliik igermektedir
(Twohig, 2012). islevsel baglam analizinde danisanin siiregelen davranislarina ve
davranisin gerceklestigi cevreye odaklanilmaktadir. Islevsel baglamsalcilik, basariyla
sonuglandigr takdirde &nermelerini “dogru” olarak kabul etmektedir. Islevsel
baglamsalci arastirmacilar da Onermelerinin bir modelle uyusmasindan ziyade

istenen sonuca gotiirmesi ile ilgilenmektedir (Bach ve Moran, 2008).

Islevsel baglamsalcilik ozellikle de ¢evre-davranis iliskisini ele alis bakimindan
mekanistik yaklagimlardan ayrilmaktadir. Cevre ve davranig birbirinden ayr1 degil
birbirini tamamlayan degiskenler olarak goriilmektedir. Dolayisiyla islevsel
baglamsalcilikta canli bir varlik olmadan cevreyi incelemek gibi baglamdan ayri

davranisi incelemek de anlamsizlasmaktadir (Hayes, Barnes-Holmes ve Wilson,
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2012). islevsel baglamsalcilikta psikolojik olaylar, durumsal ve tarihsel baglam
olarak anlasilan ¢evre ve organizma arasindaki etkilesimler olarak goriilmektedir
(Hayes, 2004). Bu da mevcut c¢evrenin ve gecmiste gerceklesen davranislarin kisi
tizerinde etkili oldugu anlamina gelmektedir. Ge¢mis kosullar ve mevcut ¢evrenin
etkileri g6z oniinde bulundurularak, islevsel baglamsalcilik dogruluk kriteri olarak
basaril bir sekilde ¢alismay1 hedeflemektedir. Bu hedef ile kast edilen ise davranisi
tamimlama, ongorme ve etkileme becerimizi artirma anlamindaki basaridir (Bach ve

Moran, 2008).

Islevsel baglamsalcilik yaklasiminda yapilan analizlerin kesinlik icermesi, belirli
olgularda sadece belirli terim ve kavramlarin kullanilmasi, kapsamli olmasi yani
prensiplerinin pek c¢ok olguya uyarlanabilmesi ve derinlik igermesi, farkli bilim
dallarinin analizinde kullanilabilecek sekilde uyumlu olmasi beklenmektedir (Hayes
ve digerleri, 1999). Bu yaklasimda yapilan analizlerle ulasilmak istenen temel
hedeflerden biri ise hem Ongériide bulunup hem de tesir edebilmektir. Ancak bir
davranisa etki edebilmek gibi bir amaci gerceklestirebilmek i¢in olaylarin basaril bir
sekilde manipiile edilebilmesi gerekmektedir ve sadece baglamsal degiskenler
dogrudan yonlendirilebilmektedir. Buradan hareketle islevsel baglamsalcilik
perspektifine gore yalmiz duygu, diisiince gibi psikolojik degiskenleri ele alan

analizlerin tam anlamiyla yeterli olamayacagi sdylenebilmektedir (Hayes, 2004).

Bir olayn biitiiniine odaklanmak, bir olayin islevini ve dogasini anlayabilmek igin
gerceklestigi baglami dikkate almak, pragmatik dogruluk kriterine vurgu yapmak ve
bu kriter dogrultusunda belli bilimsel hedefleri uygulamak islevsel baglamsalciligin
temel bilesenlerini olusturmaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi de psikolojik
olaylari, biitlin canlilar ile tarihsel ve durumsal olarak tanimlanmis baglamlar
arasinda gerceklesen ve siirekli olan etkilesimler olarak kavramsallastirmaktadir.
Danisanin problemli davranisini olayin bulundugu baglamdan ayirmanin, esas
problemin dogasini anlayabilme ve ona yoOnelik ¢6ziim bulma firsatin1 kagirmak
olacag: diisiiniilmektedir (Hayes ve digerleri, 2012). Islevsel baglamsalcilikla ilgili
olarak deginilmesi gereken bir baska nokta ise bu felsefi yaklagimda nesnel olarak
bir dogrunun ve gercekligin bulunmaya calisilmadigidir ¢iinkii bunlar tarith ve
baglamla sinirli goriilmektedir. Dolayisiyla bu yaklasim temelinde sekillenen
KKT’de, danisanlar, kendileriyle ilgili diisiince ve degerlendirmelerini tek gergek

olarak gormekten vazge¢meleri hususunda cesaretlendirilmektedir. Bununla birlikte
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degerleri dogrultusunda yasayabilmek adma adim atabilmeleri icin tesvik
edilmektedir. Ayn1 zamanda islevsel baglamsalcilikta olgulara mekanistik bir sekilde
tan1 koyma amaciyla yaklasilmamakta, biitiinciil ve baglam odakli yaklasilmakta,
boylece formel olarak olumsuz, irrasyonel olarak tanimlanabilecek psikolojik olaylar

aciklik ve kabullenici bir tutumla ele alinmaktadir (Hayes, 2004).

Kabul ve Kararlilik Terapisi'ne ait pek cok ozellik de bu felsefi yaklagimin
varsayimlar1 ve hedefleri 6grenildikten sonra daha anlasilir hale gelmektedir. Kabul
ve Kararlilhik Terapisi’'nde duygu ve disiinceler mekanik bir yaklasimla ele
alinmamaktadir. Duygu ve diisiincelerin baglaminda degerlendirildigi takdirde
kisinin davraniglariyla oldukga iligkili oldugu goz ardi edilmemektedir. Bununla
birlikte, degerler ve amaclar da KKT’de oldukca onemlidir ¢iinkii bu kavramlar
terapinin basariya ulasip ulagsmadiginin 6lclilmesine imkan saglamaktadir. Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nde danisanlar, diisiince ve degerlendirmelerinin sdzel olarak ne
ifade ettikleri yani sozel gerceklikleri ile ilgilenmekten vazgegmeleri, asirtya
kacabilen ve devamlilik arz eden bu ugrasilarin degerlere uygun bir sekilde
yasayabilme siirecine doniistiiriilmesi hususunda tesvik edilmektedirler (Hayes ve

digerleri, 2004).

2.1.1.2.2. iliskisel cercevelendirme kuram (relational frame theory)

Iliskisel Cercevelendirme Kurami 6zii itibari ile insanoglunun, olaylar1 rastgele
baglamsal kontrol altinda iliskilendirdigini 6ne stirmektedir. Tiim karmasik yapidaki
organizmalar, ilgili olaylarin bigimsel Ozellikleri tarafindan tanimlanan uyaran
iligkilerine tepki vermektedir. RFT, iliskisel tepki vermenin, insan dil ve zihin
siireglerinin temelini olusturan islevsel bir edim oldugunu ileri siirmektedir. Bu
yaklasima gore dil ve bilis, olaylar arasinda karsilikli ve kombinasyonlar halinde
iligkiler kurma ve ilgili olaylarin fonksiyonlarini doniistiirerek bir sonuca varmay1
saglayan 6grenme temelli ve baglamsal olarak kontrol edilebilen becerilerdir (Levin

ve Hayes, 2009:6).

Biligsel gelisimi normal siirecte seyreden insanlar dil becerisini edinmekte, nesneler
ve kelimeler arasinda baglantilar kurmaktadir. Dil becerisini edinen bir ¢ocuk
cevresindeki nesneleri isimlendirmeye baslamaktadir. Kelime ve nesne arasindaki bu

ogrenilmis iligki dogas1 geregi ¢ift yonludiir. Yani kelime duyuldugunda veya
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diistintildiiglinde nesne zihinde belirmekte, nesne goriildiiglinde ise kelime akla
gelmektedir. Ornegin bir cocuk araba kelimesini Ogrendigi zaman artik araba
kelimesini duydugunda araba resmi zihninde belirebilecek ve arabayr gordiigiinde
kelime olarak da soyleyebilecektir. Cocuk biligsel olarak gelistiginde ise hayat
tecriibesi artmaya baslayacak ve sozel imgelemler ise daha karmasik bir hale
gelecektir. Ornegin ¢ocuk ilk olarak babasimi isim ve soy ismiyle tanimaz, baba
kelimesi onun ismi gibidir. Ancak annesi, babasina ismiyle seslendiginde ya da bir
baskas1 isim ve soy ismiyle birlikte hitap ettiginde artik ¢ocuk i¢in diger kelimeler de
babasini ifade etmis olacak, babasi i¢in kullanilan {i¢ farkli sozel referansi da
O0grenmis olacaktir (Pearson ve digerleri, 2010). RFT arastirmacilari, iligkisel
cergevelemenin bebeklikten itibaren basladigini, bu olmadan ¢ocuklarin normal dil
gelisimlerinin  gergeklesmeyecegini, c¢ocuklarda iligskisel cergevelemenin zayif
olmasinin baz1 klinik problemlerle baglantili olabilecegini, bu anlamda verilen bir
egitimin ise dil kazanimim kolaylastiracagi, empati ve bakis acis1 gelistirme gibi iist
diizey becerilere katki saglayacagini belirtmektedir (Hayes, Levin, Plumb-Vilardaga,
Villatte ve Pistorello, 2013).

Iliskisel Cerceve Kuramina gére insan dil ve bilisinin temelinde, rastlantisal
baglamsal kontroller altinda, olaylar arasinda iliskiler kurabilmeyi 6grenme becerisi
yatmaktadir. Rastlantisal olmayan uyaran iligkileri, baglantili olaylarin bigimsel
ozeliklerine goére tanimlanmaktadir. Ornegin bir nesne digeri ile benzerlik
gosteriyorsa, ondan biiyiikk veya kiiciikse, pek cok hayvan aradaki bu baglantiyr
ogrenmekte ve yeni nesnelerle benzer iliskilendirmeleri yapabilmektedir. Insanoglu
ise iliskisel tepkilerin Ozelliklerini soyutlayabilmekte ve onlar1 baglama gore
degerlendirebilmektedir. Dolayisiyla iligkisel olarak 6grendigi seyi olaylara
uyarlarken bunu sadece sekilsel olarak degil Ornegin birtakim sosyal kurallar
temelinde de yapabilmektedir. Bu sebeple insanoglu i¢in bir seyin biiyiikliiglii veya
kiiciikliigii sekilsel olmanin yani sira kiymet, eder, riitbe ve bunlar gibi soyut

birtakim manalar da ifade etmektedir (Hayes, 2004).

Iliskisel grenmenin ii¢ temel 6zelligi bulunmaktadir. Bunlardan ilki pek ¢ok olayin
cift yonliiliik gostermesidir. Eger bir kimse A’nin o baglamda B ile bir bigimde
iligkili oldugunu o6grenirse sonrasinda bu B’nin de o baglamda A ile iliskisini
gerektirecektir (Kingston, 2008). Ornegin bir kisiye sogugun donmak ile benzer

oldugu o&gretilirse bu kisi donmanin da aymi sekilde sogukla benzer oldugunu
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cikarsayacaktir. lkincisi, bazi olaylar kombinasyonel-birlestirmeci gereklilikler
gostermektedir, yani bir kimse belirli bir baglamda A’nin B ile iliskili oldugunu ve
B’nin de C ile iligkili oldugunu 6grendiyse, A ile C arasinda da benzer karsilikli bir
iliski kurmasini gerektirecektir. Ornegin, bir cocuk tamin yarimdan biiyiik oldugunu
ve ¢eyregin yarimdan kiigiik oldugunu 6grendiyse, bu onu tamin g¢eyrekten biiyiik
oldugu sonucuna gotiirecektir. Son olarak, bazi iligkiler uyaranin islevlerinin ilgili
diger uyaranlar arasinda da doniistiirilmesine imkan saglamaktadir. Ornegin
paralarin buytkliiklerini 6grenen bir ¢ocuk bakkala ekmek almaya gitti§i zaman
ekmegin fiyatina gére elindeki paralardan secerek iicreti ddeyecektir. Ug 6zellik
kapsaminda ele aliman iliskisel tepkiler, iligkisel c¢erceveleme olarak
tanimlanmaktadir (Hayes, 2004). Uyumluluk, benzerlik, farklilik, zitlik,
karsilastirma, zaman ve hiyerarsiye iliskin c¢ercevelendirmeler Ornek olarak
gosterilebilmektedir. Iliskisel Cergevelendirme Kurami bakis agisina gore iliskisel
gercevelendirme, insan dil ve bilis siire¢lerinin  temel taslarindan birini

olusturmaktadir (Hayes ve Hayes, 1989).

lliskisel ¢ercevelemeyi klinik agidan anlamli kilan ise iliskili olaylarmn bir kimse igin
ifade ettiginin diger kimseler i¢in farklilik gosterebilmesidir. Ornegin, daha énce hig
kus gormemis ve kusla oynamamis bir cocuk diisiiniilsiin. Cocuk “K-U-$” / hayvan,
K-U-S / “kus” oldugunu 6grendikten sonra dort iliski tiirline iliskin ¢ikarsamada
bulunacaktir: hayvan/ K-U-S, “kus” / K-U-S, “kus” / hayvan ve hayvan / “kus”.
Simdi ise bu ¢ocugun kafesteki kusu sevmeye ¢alistigl, kusun ¢ocugun parmagini
1sirdig1 ve ¢ocugun da aglayarak kactigi varsayilsin. Daha sonra annesi “aa bak kus
var” dediginde ¢ocuk o s6z sOylendiginde isirilmiyor olsa bile aglayarak kagma
tepkisini verebilmektedir. Benzer bir 6rnek panik atak hastalar i¢in verilecek olursa,
bir kimsenin ilk olarak asansdrde mahsur kaldiginda panik atak belirtileri yasadigi
ancak daha sonradan bir aligveris merkezinde, bir otobiis yolculugunda da benzer
belirtileri gosterdigi sOylenebilmektedir. Burada iizerinde durulmasi gereken
noktanin durumlarin basit haliyle bicimsel o6zellikleriyle degil o olaylarla
iligkilendirilen sozel/biligsel etkenlerle birlikte ele alinmasi gerekliligidir (Hayes,

2004:649).

Iliskisel gergeveleme ayirt edici iki 6zellik tarafindan diizenlenmektedir: iliskisel
baglam ve islevsel baglam. liskisel baglam olaylar arasinda nasil ve ne zaman iligki

kurulabilecegini, islevsel baglam ise hangi fonksiyonlarin iligkisel aga gore
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dontistiirilecegini belirlemektedir. Klinik anlamda izah edilecek olursa, iligkisel
baglam ne diislindiigiiniizii, islevsel baglam diisiindiigliniiz seyin psikolojik etkisini
belirlemektedir. iliskisel cerceveleme Ogrenilmis ve gelisigiizel uyarlanabilir
oldugundan, faydasi olmayan iliskilerin kurulmasini tam anlamiyla engelleyebilmek
yani iliskisel baglami1 kontrol edebilmek pek miimkiin goriinmemektedir. Ornegin;
pek cok ima ¢ocuklarin yeterince akilli, degerli, sevilmeye layik olmadiklarina dair
cikarsamada  bulunmalarina neden olabilmektedir. Boyle bir 0grenme
gerceklestiginde yani bu iliskilendirme bir kere kuruldugunda disa vurulmasa bile
etki edecektir. Bu ayn1 zamanda biligsel ag1 yeniden yapilandirmanin ne kadar zor ve
semalarin da ne kadar etkili ve kalici oldugunun gostergelerinden biridir (Hayes ve

digerleri, 2013).

Iliskisel Cerceve Kurami’nda aymi kelimenin farkli baglamlarda farkli sekillerde
islev gorebildigine vurgu yapilmaktadir. Ornegin; tuvalet egitimini kazanan kiiciik
bir ¢ocuga “biiylidiin artik” denildiginde s6z 6vgii anlaminda kullanilmis olup, artik
cocugun yavas yavas kendi ihtiyaclarin1 gidermeye basladigi ifade edilmektedir.
Ortaokula gittigi sirada ayn1 ¢ocuga yasinin geregi davraniglarda bulunmadig: igin
“biiyiidiin artik” denildiginde ise ayni1 s6z bu sefer kinama ve elestiri anlamini
tasimaktadir. Insanoglu hayat tecriibesi i¢inde siirekli olarak kelimelerle ilgili yeni
baglantilar olugturmaktadir. Ancak yine tecriibeleri dogrultusunda kelimelerin ne ile
iligkilendirildigi de =zaman igerisinde yerlesebilmekte yani iliskisel olarak
cercevelenmekte ve yasadigi yeni seyleri yorumlamasinda etkili olabilmektedir.
Dolayisiyla sozlerin, iligkisel ¢er¢evelemeleri dogrultusunda farkli sekillerde tecriibe

edilebilmeleri miimkiin olabilecektir (Pearson ve digerleri, 2010:22).

Islevsel baglam iliskisel tepkinin etkisini belirlemektedir. Bir diisiincenin
gercekligini  degistirmeye calismak onu daha fark edilir ve Onemli hale
getirebilmektedir. Iliskisel Cerceveleme Kurami burada bir denge kurulmasi
gerektiginin altin1 ¢izmektedir. Bir kimsenin kendini degerlendirirken kotiiylim
demek yerine kotii biri oldugumu diistinliyorum demesi biligsel aginin giiglenmesini
saglamakta, ayn1 zamanda otomatiklesen ve faydasi olmayan biligsel kontroliin de

zayiflamasina katki saglamaktadir (Hayes ve digerleri, 2013).

RFT’nin klinik ¢alisma uygulamalarma katkisi da olduk¢a &nemlidir. Ilk olarak,
psikolojik problemlerle iliskili oldugu diisiiniilen s6zel siiregler problem ¢ézme gibi

Oonemli aktiviteler i¢cin temel unsuru olusturmaktadir. Diisilinceleri degistirebilme

29



adma yapilan dogrudan girisimler, iliskisel ag1 daha da karmasiklastirabilmekte ve
diistincelerin etkisini azaltmak yerine onlar1 daha da 6nemli hale getirebilmektedir
(Levin ve Hayes, 2009). Iliskisel gercevelendirmelerin, insanin tecriibelerinin
diizenlenmesindeki temel ilkeleri olusturan 6grenilmis davranissal siiregler oldugu
belirtilmektedir. Psikoterapide gerektiginde bu konu iizerine egilinmekte ve yine
gerektiginde pek c¢ok iligkisel c¢ercevelendirmelerin islevleri degistirilmektedir.
Danisanlarda yaygin olarak goriilen beceri yetersizliklerinden bazilarinin (diisiik
problem ¢6zme becerisi, duygusal rahatsizliklara karsi diisiik tolerans, diirtiisellik
gibi), koti kontrol edilen ve yanlis bir sekilde gelistirilmis olan iligkisel
repertuarlardan  kaynaklandigina dikkat ¢ekilmektedir. Insamin hayat boyu
ugraglarinin pek ¢ogu icin genel anlamda kullanilabilir olmasi, uyaran islevlerinin
dontistiiriilmesi yoluyla etkilerini genisletebilme 6zellikleri, onlar1 kontrol eden
ipuglarinin, isaretlerin nedensiz, gelisigiizel olusu ve sosyal bir yapiyr olusturan
bireylerin davranislarini kontrol etmek icin dili kullanmanin her zaman her kiiltiirde
kullanilan bir yol olmasi sebebi ile iliskisel ¢er¢evelendirmelerin, kosullu bigimsel
ogrenme gibi davranig diizenleme kaynaklari tizerinde hakimiyet kurma egilimi

oldugu ifade edilmektedir (Hayes ve digerleri, 2004).

Iliskisel cercevelendirmelerin dogalar1 geregi sembolik, zamansal ve degerlendirmeci
oluglari, insanlarin su anla dogrudan temasta bulunabilmelerini giiclendirmektedir.
Sozel siireglerin davranisin diizenlenmesindeki diger kaynaklar iizerinde hakimiyet
kurmasinin, kisilerin gercek hayatta elde edilen sonuglara karsi duyarliliklarini
kaybetmelerine ve psikopatolojinin olusmasma zemin hazirlanmasina neden
olabilecegi iizerinde durulmaktadir (Bolderston, 2013). Iliskisel ¢ergevelendirmelerin
insanin problem ¢ézmesine imkan saglayan 6zellikleri ayn1 zamanda kisilerin i¢inde
bulunduklar1 ortamin mevcut o6zelliklerinden bagimsiz olarak aci ¢ekmelerine
(kayiplari, kirginliklar1 hatirlamak) ve hi¢ gerek yokken aciy1 daha da
siddetlendirmek (kendi durumunu siirekli ideal olanla karsilastirarak gelecege
yonelik endise duymak) gibi etkilere de sebep olabilmektedir. Bu olumsuz etki onu
tireten sozel iligkilerin ortadan kaldirilmasiyla kontrol edilememektedir, ¢iinkii bu
iliskiler insanin islevselligi agisindan oldukg¢a gerekli bulunmaktadir (Hayes ve

digerleri, 2004).

Insanlar sadece durumu kontrol ederek yasadiklari aciyr kontrol edemedikleri igin

olumsuz tecriibenin kendisine odaklanmaktadir. Rahatsizlik veren kisisel
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deneyimlerin digsal problemler gibi diizenlenmeye calisiimasinin, bu deneyimlerin
yogunlugunu, sikligin1 ve davranisa etkisini arttiracagi belirtilmektedir. Bu siirecin
genel anlamda insanin yasadig1 sikintilarin ve 6zelde ise psikopatolojinin kdkenini

olusturdugu ifade edilmektedir (Hayes ve digerleri, 2013).

lliskisel aglar, cikarilarak degil eklemlenerek calismaktadir ve tarihsel olarak
kosullandirilmis sozel iligkilerin igerigini klinik miidahaleler yoluyla degistirmek
oldukga gii¢ goriilmektedir. Bu sebepten Otiirii, igerik odakli bir degisim siireci, hosa
gitmeyen Oznel olaylar s6z konusu oldugunda basarili olamayacaktir. Iliskisel
cergevelerin varligini ve igerigini kontrol etmek zor olsa da olumsuz iliskisel aglar
ortadan kaldirilmadan, iliskisel c¢ercevelemenin negatif islevleri, biiyiik Ol¢lide
baglamsal olarak kontrol edilebilmektedir (Kingston, 2008). Olumsuz ¢er¢evelenmis
olaylarin davranissal islevlerini degistirmek i¢in onlar1 kontrol etmek, ortadan
kaldirmaya calismak veya onlardan kaginmaya gerek olmadig belirtilmektedir. Bir
diger ifadeyle, etkili klinik miidahale yontemleri tasarlanirken, belirli iligkisel
baglamlardan ziyade islevsel baglamlara odaklanmanin klinik agidan daha 6nemli

oldugu ifade edilmektedir (Hayes ve digerleri, 2004).

2.1.1.3. Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Temel Siirecleri

Kabul ve Kararlilik Terapisi, uygulamada, kabullenme, ayrisma, anla temas etme-
an’da olma, kararli davranig, baglamsal kendilik, degerler olarak ifade edilen
birbiriyle iliskili alti temel siire¢ lizerinden islemektedir ve yine psikopatolojiye
iliskin miidahale yaklasimlar1 da bu siiregler {izerinden sekillenmektedir. Bu temel
stireclerin her biri pek ¢ok yonden birbirine baglidir, bu sebeple i¢lerinden herhangi
birinin ayr1 tutulmasi veya ¢ikarilmast miimkiin olmamaktadir. Kabul ve Kararlilik
Terapisinin alt1 ¢ekirdek siirecten olusan bu modeline “esnek altigen modeli” adi
verilmektedir. Bu siireclerin her birinin ele alinmasinin ardindan bireyin psikolojik
esneklik kazanmis olacagi diisiiniildiiglinden modele “psikolojik esneklik modeli”

ad1 da verilmektedir (Hayes ve digerleri, 2004:6).
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Kararlilik ve davranis degisikligi

Degerler Kararli Eylem
Anla . ..
temas Psikolo j.lk Bagla.n?sal
etmek Esneklik Kendilik
Kabul Biligsel Ayrigsma

Bilingli farkindalik ve kabul siireci

Sekil 1. Kabul ve Kararlilik Terapisi Psikolojik Esneklik Modeli (Hayes ve digerleri, 2004:7)

2.1.1.3.1. Bilissel ayrisma

Insan hayatinda olumsuz yasantilarin, iiziintiilerin bu kadar fazla yer ediniyor
olmasinin insanin zihninin kompleks yapisi ve bilhassa dil yetisi ile baglantili oldugu
diistiniilmektedir. Dil melekesi insam1 diger canlilar arasinda daha da 06zel
kilmaktadir. Fiziki bir ac1 olmasa da o aciya iligkin herhangi bir diislince insanin
canmi yakabilmektedir. Siradan bir kelime eger o kisinin zihninde deneyimleri ile

iliskilendirildiyse, bir sembol yerine gegerek kisinin korku ve ya kaygi hissetmesine
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sebep olabilmektedir. Bir hikaye, roman okurken anlatida gecen caresizlik, utanma
gibi ifadeler kisinin kendi tecriibelerini hatirlatabilmekte, ayn1 duygu ve diisiinceleri
tekrar yasamasina sebebiyet verebilmektedir. Bir soz, bir ses, bir goriintii kiside
cagrisimlar olusturarak onu etkileyebilmektedir. Sonug¢ olarak, aci, sikinti, {izlinti
gibi duygular, rahatsizlik veren diisiinceler insanin her aninda ve kontrolii disinda
ortaya ¢ikabilmektedir. Dolayisiyla, insanin istemedigi, kurtulmaya ¢alistigi duygu,
diisiince ve anilarindan kagmasi, onlar1 bastirmaya c¢alismasi nafile bir ¢aba igine
girmesine, hatta onlari daha da derinlestirmesi ve siirekli onlarla ugrasir hale

gelmesine yol agabilmektedir (Hayes ve Smith, 2005).

Biligsel birlesme, diisiincelerin sadece diisince olmaktan ¢ikip gergekten bireyi
tanimlayan ifadeler olarak kabul edildikleri zaman olusmaktadir. Bu ayni zamanda
bireyin o an yasanan olayin kendisinden ¢ok s6zlii kurallara ve degerlendirmelere
gore olaya tepki vermesine de sebep olmaktadir. Ornegin “hicbir seyi diizgiin
yapamam” diisiincesi ile birlesen bir danisan i¢in artik o sadece bir diisiince degildir,
onun hakikati olmustur. Bundan 6tiirii de bir ise baslayacagi zaman ‘“hicbir seyi
diizgiin yapamam” bakis agisiyla yaklagmaktadir. Belki bu sebeple iistesinden
gelebilecegi, zorlanmayacag: islere bile baslamaktan kaginabilmekte ve kendisini
geri ¢ekebilmektedir (Bolderston, 2013). Birlesme dilin bir yan iriinidir ve
diistinceler hakikat olarak kabul edildikleri zaman bireylerin de kendi kendini
engelleyici davranislarda bulunma ihtimallerinin arttigi belirtilmektedir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 1999).

Biligsel ayrisma ise insanlarin, duygu, diisiince, an1 ve hisleri, kendileri ve
cevrelerine iliskin hakikatler olarak gérmeyip, onlar1 i¢sel deneyimler gibi bir
fenomen olarak tanimlayabilme becerisini ifade etmektedir. Ayn1 zamanda diislince
ile diislinen kisi arasina mesafe konulmasi olarak da tarif edilebilmektedir (Walser ve
Westrup, 2007). Bir diger ifadeyle ayrisma, insanin zihnindeki diisiince, an1 ve
imgelere geride durup uzaktan bakabilmeyi 6grenmesi, stirekli diistinceleriyle mesgul
olmak veya belirli diigiincelere takilip kalmak yerine onlarin zihinden gegislerine izin

verebilmesi anlamini tagimaktadir (Harris, 2009).

Kabul ve Kararlilik Terapisi baz1 diger terapi yaklasimlarinda da oldugu gibi
metaforlardan istifade etmektedir. Bu baglamda, biligsel ayrismay1 da daha iyi izah
edebilmek adina insan zihninin programlayiciya benzetildigi bir metafor

kullanilmaktadir. Insan zihninin yani programlayicinin, anne baba, gretmen, sosyal
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cevre vb. ile iligkileri, yasanmisliklar1 yani hayat tecriibelerini kaynak olarak
kullandigt ve bdylece kisinin, kendisi, digerleri ve diinyaya iligkin c¢esitli
cikarimlarda bulunmasina, sonuglara varmasina sebep oldugu belirtilmektedir. Bu
metafor anlatilirken danisanlardan bilgisayar ekrani karsisinda oturan iki insan hayal
etmeleri istenmekte ya da bu iki durum resim iizerinden gosterilerek ele
alinmaktadir. ilk resimde bilgisayar ekranina baska hicbir sey géremeyecek kadar
yaklasmis olan biri bulunmaktadir. Ikinci resimde ise monitor ile arasinda diger
seyleri gormesini engellemeyecek sekilde yeterli mesafe bulunan biri oturmaktadir.
Terapist, danisana, insan zihninin, yasanan olaylar, durumlar karsisinda bir
programlayici gibi duygu ve disiinceler irettigini, birinci resimdeki kiginin
programin ekrana yansittigi sozlere olduk¢a yakindan baktigini ve bu sozlerden
baska bir sey goremedigini, dolayisiyla da burada yazilan sozleri tek gergek olarak
kabul ettigini ifade etmektedir. Halbuki ikinci resimdeki kisinin ekranda yazilan
sOzlerle arasina mesafe koydugu, dolayisiyla da karsisindakinin bir bilgisayar ekrani
oldugunu ve bu soézlerin bir programin {irlinii oldugunu ayirt edebilecegini
belirtmektedir. Diisiinceleri ile arasina mesafe koymanin ve bunun zihnin bir {iriinii
oldugunu fark edebilmenin, kisinin kendi hayat1 i¢in secimler yapabilme olasiligini

arttiracagina inanilmaktadir (Hayes ve digerleri, 1999).

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
varliklarint olusturan ilkeler olarak degil de sadece sozler, kelimeler olarak
gbzlemlemelerinin 6nemine dikkat cekilmektedir. Bu baglamda, bilissel ayrismanin
da insanlarin diislincelerinin igerikleri ile olan iligkilerini degistirme siireci oldugu

sOylenebilmektedir (Stoddard ve Afari, 2014).

Ayrismanin amaci rahatsizlik veren duygu ve diisiincelerden kurtulmak degil, bu
diistincelerin kisinin hayati lizerindeki etkisini azaltmak ve degerli bir yasam siirmesi
icin Oniinde engel olmamasina yardim etmektir (Harris, 2009). Dolayisiyla, Kabul ve
Kararlilik Terapisinde biligsel ayrisma teknikleri ile diisiincelerin tek gercek olarak
goriilmesinden ziyade sadece diisiinceler olarak ele alinabilmesi amaglanmaktadir.

Bilissel ayrigsma siireci ile danisanlarin problem olusturan diisiincelerini, i¢erik olarak
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ayni kalsalar da islevleri zayiflatilarak, yeni bir baglamda tecriibe etmelerine

yardimet olunmaktadir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).

Gergeklik baglaminda, 06znel yasantiya dair zihinsel birlesmeler ©6n plana
cikmaktadir. Bilingli farkindalik baglaminda ise igerikten ziyade diisiinme siirecinin
fark edilmesi s6z konusudur. Ayrisma agamasinda kelimelerin davranislar tizerindeki
problemli kontroliiniin zayiflatilmast hedeflenmektedir. Sozcliklerin  gergekligi
zayiflatildiktan sonra birey artitk hayatindaki durumlarla dogrudan temas
edebilmekte, boylece kurallar, degerlendirmeler, davramislarin dogal kosullar
karsisindaki kirllganligin1 daha az etkilemektedir (Bach ve Moran, 2008). Strosahl,
Hayes, Wilson ve Gifford (2004) ayrisma siirecinde dilin otomatiklesmesine,
birlesmenin ne kadar hizli gerceklestigine, keyfi yapilan degerlendirmelere ve
diisiincenin iirettiginden ziyade diisiince siirecine dikkat cekilmesi gerektigini 6ne

surmektedir.

2.1.1.3.2. Kabul

Kabul ve Kararlilik Terapisi literatiiriinde kabullenme kavrami, kelime anlaminin
ifade ettiginden daha ¢ok sartlara bagli yan anlamlara sahiptir. Bu kavram genellikle
farkli anlagilabilmekte ve ilk etapta danisanlarin tepkisini ¢ekebilmektedir. Kabul,
yasanan sikintilara, problemlere, aci tecriibelere boyun egmek, iyi duygular
hissetmeye baslamak ya da affetmek gibi bir duyguyu ifade etmemektedir (Walser ve
Westrup, 2007). KKT’de psikolojik sikintilarin kabulii, sadece, bireyin degerleri
dogrultusunda hareket etmesini engelleyecek sekilde bu sikintilardan kag¢inmasi s6z
konusu oldugunda gerekmektedir. Aksi halde her zaman biitiin psikolojik sikintilarin
onaylanmasit veya kabul edilmesi gibi bir anlam tasimamaktadir. Bu nedenle
kabullenmenin, degerlerle uyumlu bir sekilde hareket edebilme adina kagimmali
uyaranlara yaklasma eylemi olarak tasavvur edilmesinin daha isabetli olacagi

diistiniilmektedir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).

Kabullenme, duygu ve diislincelerin hos veya aci verici olmalarina bakmadan her
nasillarsa Oyle olmalarina izin verme, onlara acik olma ve yer agma, onlarla
miicadele etmeyi birakma ve dogal seyrinde gidip gelmelerine miisaade etme
anlamima gelmektedir. Amaci, bize ac1 veren, rahatsiz eden 6znel deneyimlerimiz

degerlerimize uygun hareket etmemiz konusunda bizi engelledigi zamanlarda onlarla
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miicadele etmeden onlara yer agmaktir. Yontemi ise istenmeyen 6znel deneyimlerle

miidafaasiz psikolojik temasa gegmektir (Harris, 2009:134).

Kabul ortadaki sorunun varligin1 ve onun sebep oldugu olumsuz duygu, diislince ve
hislerin yasaniyor olmasini kabul etme anlamini tagimaktadir. Ayni1 zamanda bu igsel
deneyimlerden kurtulmaya ¢alismanin kisiyi daha da problemin i¢ine soktugunu ve
bir ¢ikmaza siiriikkledigini, bu hislerin, duygu ve diisiincelerin zihinde belirip
kaybolmalarina miisaade etmenin, bu akisa izin vermenin kisiye istedigi hayati
yasayabilme, bu anlamda secimler yaparak harekete gecebilme Ozgiirliigiini de

saglayacaginin da kabuliinii temsil etmektedir (Walser ve Westrup, 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’'nde her sart ve durumda, her duygu ve diisiincenin
kabul edilmesi gerektigi savunulmamaktadir. Degismez bir kural olarak
goriilmemekte fakat gerekliligi vurgulanmaktadir. KKT, diislinceleri kontrol etme
konusunda sinirlilik yasandiginda ve bu imkansizlastiginda, duygu ve diisiinceleri
kontrol edilirken kullanilan yontemler yasam kalitesini azalttiginda kabullenmenin
gerekliligini savunmaktadir. Sonug itibariyle, duygu ve diigiinceleri kontrol ederken
degerlere bagl bir yasam siiriilebiliyorsa problem olmadig: diisiiniilmektedir (Harris,

2009).

Kabul, kisinin, hayatinda degistirebilecegi ve/veya degistirmesi gereken seyler ile
degistiremeyecegi ve/veya degistirmeye de ihtiyact olmadigi seyleri ayirt ederek
kendisini daha iyi taniyabilmesini igeren bir siirectir. Bu kavram, Kabul ve Kararlilik
Terapisi i¢in de olduk¢a 6nem arz etmektedir, ¢iinkii kisiye siirekli bir seyleri kontrol
etme veya bir seylerle miicadele etmenin aksine hayati yasayabilecek bir baglam
sunmaktadir. Boylece ge¢miste yaptiklarindan farkli olarak kisiye yeni bir seyler
yapma imkani saglamaktadir. KKT ye gore danisanlarin anlami ve amaci olan bir
hayat yasamak i¢in istenmeyen 6znel deneyimlerini degistirmeleri gerekmemektedir.
Bu deneyimlerle miicadele etmeyi, onlara savag agmay1 birakmanin kisinin hayatinda
yapacagi esaslt bir degisimin ilk adimlart oldugu diistiniilmektedir. Bununla birlikte
istedikleri hayat1 yasamak i¢in asil degistirebilecekleri seylerin neler olduguna iliskin

odak noktalarini yenileyebilecekleri belirtilmektedir (Eifert ve Forsyth, 2005:100).
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2.1.1.3.3. Bilingli farkindalik — anla temas etmek

Insanoglu genellikle zamaninin ¢cogunu diin ya da yillar 6nce yasananlar diisiinerek,
daha farkli nasil olabilecegine iliskin degerlendirmelerde bulunarak gecirmektedir.
Zihin tekrar tekrar anilarin lizerinden gegerken, ne oldugu, aslinda ne olmasi
gerektigi ve benzer sikintilarin yasanmamasi i¢in nelerden kaginilmasi gerektigine
iliskin ¢esitli hikayeler ve senaryolar olusturmaktadir. Ancak zamanla bu hikayeler
yayginlagabilmekte, yogunlasabilmekte ve kisinin islevselligini de
sinirlandirabilmektedir. Clinkli benzer acilar1 tekrar yasamak istemeyen kisi, o olay
veya durumla iliski kurdugu, benzerlik gordiigii diger her seyden de uzak durma
cabasi i¢ine girmektedir (Bolderston, 2013). Benzer sekilde kisinin gelecege iliskin
endiseleri de zihninin felaket senaryolar1 hazirlamasina ya da umutsuzluga
kapilmasina neden olabilmektedir. Gelecek bilinmedigi ve tam anlamiyla kontrol
edilemeyecegi halde insanlar baslarina gelen kotii seylerin gelecekte de devam
edecegi, higbir seyin degismeyecegi diisiincesine kapilarak yarin i¢in endiselenirken,
aslinda bugiin yasadiklari, tecriibe ettikleri seyleri kacirmaktadir. Dolayisiyla da ¢ogu
zaman kaygilanmaktan kaygi duymaya baslamakta, act ¢ekmekten, koti
hissetmekten, olumsuz diislincelere kapilmaktan kaginmakta ve bunlari kontrol
etmeye calismaktadir. Halbuki, bugiinii gegmis ve gelecek endisesi ile gegirerek, ani
Onyargisiz, oldugu gibi yasamayr kaciran insanlar i¢in korktuklarinin baslarina
gelmesi kuvvetle muhtemel goriilmektedir. Ancak simdiki zamanda tecriibe ettigi
seylerle ilgili farkindaliga sahip olan, duygu, diisiince ve hislerini gézlemleyebilen
kimseler i¢in her 4nin yeni bir anlam kazanabilecegi ve bunun yasadiklari sikintilar

icin ise panzehir olabilecegi diisiiniilmektedir (Walser ve Westrup, 2007).

Bilingli farkindalik, farkinda hareket etme ve yargilamadan kabul etme anlamlarim
tagimaktadir (Hayes ve Shenk, 2004). Su anla temas etmeyi ifade eden bilingli
farkindalik, bireyin yasadigi hayati ve diinyayr zihnindeki so6zel diinyanin
yonlendirdigi haliyle degil, simdiki zamanda deneyimlemesi fikrine dayanmaktadir.
Bilingli farkindaligin amaclarindan biri, bireyin, sdzel olaylar1 zihni onlarla
birlestiginde ve su anla temasin1 engellendigindeki haliyle dogrudan
deneyimleyebilmektir. Diger bir amaci ise diisiinme, hissetme, algilama siireclerine
iceriklerine ¢ok fazla dikkat etmeden bakabilmektir. Bu ayni zamanda ayrisma,
kabullenme ve gozlemleyen benlikle iliski kurabilmeye de yardimci olmaktadir

(Bach ve Moran, 2008).
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Simdiki zamanla temas etme, disiinceler arasinda kaybolmadan su anda
deneyimlenen seyin bilincinde ve farkinda olarak simdi ve burada olma anlamina
gelmektedir. Ayn1 zamanda hem igsel, psikolojik diinyaya hem de dissal, fiziki
diinyaya aymi anda dikkati verebilme esnekligini de igermektedir. Su anda
deneyimlenen seyle ilgili bilingli farkindalig arttirarak, yasananin tam manasiyla ne
olduguna iliskin anlayis kazanmak ve boylece davranisi degistirme ya da devam

ettirme hususunda bilgi edinmek amag¢lanmaktadir (Harris, 2009:156).

KKT terapistleri daniganin ana iliskin farkindaligin1 saglamak adina siirekli bir ¢caba
gostermektedir, ¢linkii danisanin gegmis davranislariyla ilgili yorumlar: ve gelecekle
ilgili varsayimlarina bagvurmaktan ziyade su an tecriibe ettigi seylere odaklanmanin,
KKT’nin diger bes bileseninin de daha iyi uygulanmasina katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Ornegin, kisinin dikkatini su anda yasadigi fiziksel duyumlara
yogunlastirmasi, problemli bir sézel uyarandan ayrismasini da kolaylagtiracaktir
(Blackledge, 2007). Boyle bir dikkat, kisinin deneyimledigi seyi soyut bir sekilde
dile getirmesinden ziyade onun bicimsel O6zelliklerine belirgin bir yogunlasmay1
gerektirmektedir. Boylece o anki tecriibe edilen seyin tek gerceklik olduguna iliskin
varsayim zayiflatilacak ve baglamsal bir doniisim saglanacaktir (Blackledge, ve

Barnes-Holmes, 2009).

Bilingli farkindalik, problemli olarak algilanan duygu, diisiince, duyum ve anilara
iligkin tutumlarin doniistiiriilmesi ve onlarla nasil bir iliski kurulacaginin
belirlenmesine imkan saglamaktadir. Bireyin birlesme ve kag¢inma baglamindan
ayrisma ve kabullenme baglamina ge¢mesini saglayarak, bu diisiince ve duygularin
isleyisini degistirmis ve bireyin iizerindeki etkilerini de azaltmis olmaktadir. Bilingli
farkindalik baglaminda semptomlar ve problemler olarak algilanan seyler bireyin
anlamli ve dolu bir hayat yasamasmi engelleyememektedir. Bilingli farkindalik
baglaminda diisiinceler, duygular, hisler, anilar olduklarindan fazlas1 ya da azi
degildir. Bir anlamda bilingli farkindalik yeniden ¢ergeve olusturma aracidir: biitiin
ac1 veren duygu ve diislinceleri “hayati zengin, dolu ve anlamli yasamaya engel
anormal patolojik semptomlar” olarak goren eski ¢erceveden “zengin ve anlamli
yasamanin dogal bir pargasi olan insan deneyimleri” olarak gdren yeni bir gerceveye

tasimaktadir (Harris, 2009).

Bir seyi dogrudan tecriibe etmekle dogrudan tecriibe edilen seyi tanimlamak arasinda

niteliksel olarak temel bir fark bulunmaktadir. Nefes alirken havanin burnunuzdan
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girip cigerlerinizi nasil doldurdugunu fark etmek nefes almay: diistinmekten oldukca
farklidir. Diger bir ifadeyle bir seyi dogrudan tecriibe etmek, iliskisel
cercevelendirmelerin iirtinii olan uyaranlardan ¢ok daha gercek ve somuttur.
Dolayisiyla su anda yasananlarla temas halinde olmanin ve bunu tekrarlamanin,
diistinceleri sadece diislinceler olarak ele almay1 ve deneyimledigi seyi bundan ayri

tutabilmeyi kolaylastiracagi diisiiniillmektedir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).

Yasanilan sey bilingli farkindalikla tecriibe edildigi zaman an i¢inde karsilasilan
olayin, durumun olusturulan semalardan bagimsiz, acik bir sekilde
gozlemlenebilmesi imkani dogmaktadir. Boylece insanlar ortaya ¢ikan duygu,
diisiince, an1 ve hislerini gozlemlerken onlar1 tiim niianslar ile fark edebilmekte,
onlar1 kontrol etmeye, onlarla miicadele etmeye calismadan zihinlerine gelip
gidiglerine izin verebilmektedir. Bu aym1 zamanda duygu ve diisiincelerini yan
anlamlar yiiklemeden olduklar1 gibi ele alabilen kisiler i¢in yasadiklari sey karsisinda
daha 6zgiir bir tepki vermeleri, degerlerine uygun secimler yapabilmeleri firsatin1 da

sunmaktadir (Walser ve Westrup, 2007).

2.1.1.3.4. Baglamsal kendilik

Kabul ve Kararlilik Terapisi literatiiriine gore benlige ya da bu ekolde tercih edilen
ifade sekli ile kendilige iliskin ii¢ temel algi oldugu One siiriilmektedir. Bunlar,
kavramsallastirilan (iceriksel, anlamsal) kendilik, isleyen (siire¢sel, farkinda)
kendilik ve baglamsal kendiliktir. Kavramsallastirilan kendilik bireyin kendine
iliskin tanim ve degerlendirmelerini igermektedir (Bach ve Moran, 2008:108).
Burada kisiye yoneltilecek olan “kendinizi nasil tanimlarsiniz” sorusu bu benlik
yapisina iligkin genel bir ¢ergeve cizilmesini kolaylastirmaktadir. Boylece o insanin
kendisini nasil kavramsallastirdigini, olumlu ya da olumsuz hangi diislincelerle
kendisini birlestirdigini ve bunlarin psikolojik esnekligine nasil etki ettigini de gérme
imkam vermektedir (Zettle, 2007). Bir kimsenin kendisini 28 yasinda, muhasebeci,
ailesine diiskiin ve takintili birisi olarak tarif etmesi buna Ornek olusturmaktadir.
Sahip olunan tiim diisiinceler, inanglar, fikirler, yargilar ve anilar, bir birey olarak
“kim  olduguna” iligkin kendini tamimlamalar1 iceren kendilik algisim
sekillendirmektedir. Bu diisiincelerle birlesmek ise “Ben diisiincelerimim” geklinde

bir kendilik tanimlamasi yapilmasina neden olmaktadir (Harris, 2009).
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Literatiirde tanimlanan bir diger kendilik algisi ise isleyen, farkinda kendiliktir. Bu
kendilik tiirii, insanin, cereyan etmekte olan psikolojik tepkiler ve tecriibelere iligkin
siirekli farkinda olma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Ancak bu bilingli bir
farkindalik degildir, aksine deneyimsel kaginma ve birlesme siiregleri ile daha ¢ok
uyusmaktadir (Bach ve Moran, 2008). Dolayisiyla, farkinda kendilik, bireyin o an
icinde kendisine iliskin algisini, duygu, diisiince ve hislerine iliskin farkindaligini
ifade etmektedir. Basim agriyor, kaygiliyym gibi ifadeler bu kendilik tiirti
kapsaminda degerlendirilmektedir. Farkinda kendilik asamasinda, bireyler, simdi ve
burada yasamaktan, olaylar1 bu baglamda tecriibe etmekten ziyade gecmiste veya
gelecekte yasamakta ve an iginde tecriibe ettigi seyleri de bu perspektif ile ele

almakta, yorumlamaktadir (Zettle, 2007).

Kendilige iliskin farkindalik siireclerinden sonuncusu, Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin de temel bilesenlerinden birini olusturan baglamsal kendiliktir.
Baglamsal kendilik bireyin fark ettiginin farkina varmasini ifade eden saf farkindalik
olarak tanimlanmaktadir ve ayn1 zamanda literatiirde gozlemleyen benlik olarak da
ifade edilebilmektedir (Hayes ve digerleri, 1999). Bu kendilik algis1 6ncelikle, “ben-
sen”, “burada-orada” ve “simdi-sonra” olmak {izere ii¢ iliskisel ¢er¢evelendirmenin
yapilandirilmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. Kiigiik bir cocugun cevresi ile olan iletigimi,
kendisinin ve digerlerinin konumunu zaman ve mekéan temelinde ayrigtirmasini
miimkiin kilan iligkisel tepkilerinin olugsmasina firsat saglamaktadir. Her bir insan
stirekli olarak farkli yer ve zamanlardaki olaylar, kisiler veya kendisiyle ilgili simdi
ve buradan sozel ifadelerde bulunmaktadir. Dolayisiyla olaylar, mekanlar, zaman ve
kisiler degisse de bunlarla muhatap olan kisinin “kendiligi” degismemektedir.
Baglamsal kendilik kavrami ile de bu degismezlik perspektifi anlatilmaktadir.
Hayatin her asamasinda pek ¢ok seyin degismesine ragmen, aslinda ilk karne giiniinii
tecriibe eden “ben” ile yetmisinci yas giintinii kutlayan “ben” aynidir. Ancak giinliik
hayat igerisinde baglamsal kendilik genellikle arka planda kalmaktadir. Giin
icerisinde insan pek ¢ok defa mutlu-mutsuz, basarili-basarisiz olmaya dair kendisine
yonelik atiflarda bulunmakta ve iyi veya kotii olmanin 6tesinde daha derinlerde olan
kendisiyle olan baglantisim1 kaybedebilmektedir. Dolayisiyla baglamsal kendilik, ne
neseli ne de {lizgiin, ne ¢ok sevilen ne de nefret edilen, ne comert ne de bencil biri
olmay1 ifade etmemekte, biitiin bunlar tecriibe edebilen fakat bunlardan higbirisi

olmayan st bir kendiligi tanimlamaktadir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009:13).
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Bu kendilik asamasinda kisi, duygu, diisiince, an1 ve hislerine biraz daha uzaklasarak
bakabilmekte, onlarin zihninden gelip ge¢melerini gozlemleyebilmektedir. Bu da
kisinin duygu, diisiinceleri ile birlesmeden, tecriibe ettigi seylere yargisizca
bakabilmesini saglamaktadir (Kingston, 2008). Bununla birlikte yillar gegse de,
insanlar farkli farkli seyler tecriibe etseler de biitiin bu silireglerde olan bitenin
farkinda olan gozlemleyen benligin hep aymi olduguna vurgu yapilmaktadir.
Terapide gbzlemleyen benlik ele alinirken, anlasilmasini kolaylastirmak adina ¢esitli
metaforlar kullanilmaktadir. Bu metaforlardan birisinde insanin yasadiklari,
zihninden gegenler bulutlara ve hava olaylarina benzetilmektedir. Havanin bazen
bulutlu bazen giinesli bazen yagish ya da firtinali olmasi gibi insanlarin da zaman
zaman tizgilin, kirgin, 6fkeli ya da neseli olabildiklerine deginilmektedir. Ancak
biitiin bu hava olaylar1 yasanirken bunlarin hepsine sahit olan gokyiizii nasil
degismiyorsa ve hep varsa, insanlarin gézlemleyen benliklerinin de yasanan her seye

taniklik ettigi ve hi¢ degismedigine dikkat ¢ekilmektedir (Zettle, 2007).

Bir kimsenin benligini, kendiligini baglamsal olarak gorebilmesinin pek ¢ok
faydasinin bulundugu belirtilmektedir (Hayes ve digerleri, 1999). Oncelikle bu
yaklagim pek c¢ok duygu, diisiince ve hissin daha yararli bir perspektifle tecriibe
edilmesine imkan saglamaktadir. Benliklerinin bu kalici yapisim1 tanmiyan kimseler
icin sikinti olusturan duygu ve diislincelerden ayrismak daha kolay olmaktadir.
Ciinkii boylece yasadiklar1 olumsuzlarla kendi benliklerini birlestirmemekte, tecriibe
ettikleri seylere tist bir gézle bakabilmekte ve bu yasananlarin gegiciligini daha kolay
kabul edebilmektedir (Walser ve Westrup, 2007). Ornegin nisanlisindan ayrilan,
yasadig1 sehri ve isini degistiren bir kadin kendiligine iligkin negatif bir algiya sahip
olabilmektedir. G6zlemleyen kendilik alistirmalariyla birlikte ¢evre ve rolleri degisse
de benliginin siirekli oldugunu ve biitiin bunlar1 gozlemleyen kendisinin aslinda
degismedigini deneyimleyecek, degerleri dogrultusunda harekete gegme anlaminda
daha istekli olacak ve kirilgan bir kavramsallastirilan kendilik yerine benligine iliskin

daha saglam bir algiya sahip olacaktir (Bach ve Moran, 2008).

Ikinci olarak, yasananlara baglamsal kendilik perspektifi ile yaklasanlarin eylemleri,
duygu ve diisiincelerin tizerindeki kontrol algisindan bagimsiz bir sekilde
gerceklesebilecektir. Dolayisiyla kisi an icinde yasadigi duygu ve diislincelere tepki
vermek yerine degerleri dogrultusunda davranislar secebilme Ozgiirliigiine

kavusacaktir. Bu baglamdaki kazanimlardan {igiinciisii ise ¢ekilen act ve 1zdirabin

41



azalmasidir (Westrup, 2014). Danisanlar ac1 veren duygu ve diislinceler karsisinda
savunmaya gecmeden kabul edebilmeyi Ogrendikleri zaman, duygu ve
diisiincelerinin anksiyeteye sebep oldugu ve bu sekilde disiiniip, hissetmekten
kaginmaya caligmalar1 gerektigi inanct da azalacaktir. Olumsuz duygu ve
diisiincelerin potansiyeline, etkililigine olan inang azaldik¢a da bu sekilde diisiiniip
hissetmenin insanlardaki su¢luluk duygusunu ve bunlar karsisindaki kirilganliklarini
azaltacagl dustliniilmektedir. Son olarak ise baglamsal kendilige ait farkindaligin en
onemli kazanimlarindan bir digeri ise baglamsal kendiligin rahatsizlik veren tiim
duygu, disiince, an1 ve hislerin Otesinde oldugunun, bdylece onlarin
olumsuzluklarindan etkilenmeden devamliligini sagladiginin  kabul edilmesidir

(Walser ve Westrup, 2007).

Ozetlemek gerekirse, baglamsal kendilik iizerine ¢alisilirken, danisanlarin, yasanan
olaylarin, duygu ve disiincelerin zihinden gelip gectigini bizzat deneyimleyerek
farkindalik saglamalari, bu fark edisle birlikte bilinglilik halinin siirekli oldugunu ve
tecriibe edilen cesitli i¢sel oluslarin 6tesinde oldugunun kabul etmeleri, yasanan pek
cok zorlu duygu ve diislincelere ragmen kendiligin zarar gérmedigi yani biitiinligiinii
kaybetmedigini anlamalar1 amaglanmaktadir (Bolderston, 2013). Bununla birlikte,
baglamsal kendilik algis1 ve saf farkindalig1 saglama yontemleri ile kendi acilarina,
deneyimlerine iliskin igsel siire¢lerden zarar gorecegi korkusunu tasiyan danisanlarin
kabullenmeyi yasamalarina, kavramsallastirdigi benligine asir1  bagli  olan
danisanlarin ayrismay1 yasamalarina ve diisiince ve duygularin eylemleri kontrol
etmedigi bir alan olusturularak bilingli secimler ve etkili eylemler yapilmasina

olanak saglandigi sdylenebilmektedir (Harris, 2009).

2.1.1.3.5. Degerler

Degerler, bireyin yasamini nasil yonlendirmek istedigine dair se¢imlerini, hayatta ne
yapmak istedigini, neyi temsil etmek istedigini ve bu dogrultuda nasil davranmak
istedigini ifade etmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999:206). Degerler hayat
boyunca bizi harekete gecme konusunda motive eden ve bize rehberlik eden
ilkelerdir. KKT terapisti danisanlarina siklikla “Hayatinin nasil olmasini istersin?”,
“Kalbinin derinliklerinde nasil bir hayat yasamayi istersin?”, “Bu hayatta senin i¢in

anlamli ve 6nemli olan seyler nelerdir?”, “Hangi yone dogru ilerlemek istersin?”’, Ne
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tiir kisisel nitelikler, dzellikler ve yeterlikler gelistirmek istiyorsun?, Iliskilerinde
nasil davranmak istiyorsun?” gibi sorular sormaktadir (Bach ve Moran, 2008).
Degerler eylemlerde olmasi arzu edilen niteliklerdir. Diger bir deyisle, nasil
davranmak istedigimizi ifade etmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde degerler

“secilen, tercih edilen hayat istikametleri” olarak tanimlanmaktadir (Harris,
2009:189).

Degerlerden bahsedildiginde dncelikle akla bireyin bagli oldugu ilkeler, sahip oldugu
tutumlar, inanglar1 gelmekte ve hareketsizlik iceren bir kavrammis gibi
diistiniilmektedir. Ancak Kabul ve Kararlilik Terapisindeki kullanimiyla degerler
aslinda devam edegelen bir siirece isaret etmektedir. Kesin olarak ahlaki bir kuralin
formiile edilmesi anlamina gelmese de kiiltiire bagli olarak ahlaki degerlerden
etkilendigi de soOylenebilmektedir. Bireyin en derin isteklerini, hayallerini ve

tercihlerini icermektedir (Bach ve Moran, 2008).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde degerler ulasilmasi gereken hedeflerden ziyade bu
hedeflere ulasma yolunda davranislara rehberlik eden ilkeleri yani bireyin istek,
hayal ve motivasyon kaynaklarini ifade etmektedir. Degerler hedeflerden daha farkl
bir anlam tasimaktadir, ancak bununla birlikte hedeflere ulagma noktasinda
degerlerin etkisi s6z konusudur (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009). Kabul ve
Kararlilik Terapisi perspektifine gore degerler, hayatin nasil siirdiiriilme istendigine
iliskin yonlendirmeler, hedefler ise elde edilmek, tamamlamak ve ulasilmak istenen
seyler anlamina gelmektedir (Hayes ve digerleri, 1999). Hedefler hayatimizda eksik
olan seyleri dile getirme amaciyla kullanilirken degerler hayati nasil yasamak
istedigimize iligskin biitiinciil bir bakis1 ifade etmektedir. Degerleri tarif etmek i¢in
“pusula” ya da “bir yone dogru ilerlemek” metaforu kullanilmaktadir. Ornegin;
“hayatim1 doguya yoneltmek, doguya dogru yol almak istiyorum” denildigi zaman
doguya dogru sonsuza kadar hi¢c durmadan gidilebilmektedir. Bu deger
dogrultusunda belirli hedefler konulabilmektedir, doguya dogru giderken Kars’tan
gecilebilmekte, Hindistan’a gidilebilmektedir ancak doguya ulasilamamaktadir. Yeni
seyler 6grenmeye iliskin degeri olan biri diisliniildiigiinde ise bu kisinin degeri
dogrultusunda {niversiteden mezun olma, cesitli kurslara gitme gibi hedefler
belirleyip ulagsmast miimkiindiir ancak degeri sona ermemektedir. Dolayisiyla

degerler varilacak bir menzilden ziyade yolda olma anlamini tasimaktadir (Walser ve

Westrup, 2007).
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KKT’de degerler, bireyin simdiki zamanla temas etmesine ve simdi-buradan
gelecege yonelik hedef odakli hareket etmesine olanak saglayan bir takim sonuglar
olarak gormektedir. Degerler yasamin bir neticesidir ve yasam siiresince devamli
olarak gergeklestirilmektedir (Kingston, 2008). Bireyin arzu ettigi seylerin pesinden
gitmesi, istedigi seylerle mesgul olmas1 ve kendisi i¢in anlam ifade eden eylemlerde
bulunmasi hem bir siireci hem de bir neticeyi ifade etmektedir. Hedefler belirleme
ve bu hedeflere ulasma belirli bir siirecin sonucu olarak goriinse de aslinda bir
yandan da degerli yasama sonucuna ulastiracak bir siirece de isaret etmektedir. Bu
acidan bakildiginda siire¢ ve sonug¢ olarak degerli yasamanin siirekli bir olus
igerisinde oldugu da dikkat ¢ekmektedir (Pearson ve digerleri, 2010). Degerlerine
bagli olan, deger yonelimli hedeflerine odaklanarak siirekli diizeltici geri bildirimler
alan kisi bu sayede hedeflerine ulassa da ulagsmasa da degerleri ile uyumlu davranis
diizenlemelerinde bulunabilmektedir. Yaris1 kazanma ve bu dogrultuda hazirladig
kosu programina uyma hedefi belirleyen bir kosucu, yarist1 kazanma hedefinin
sonucuna ulagsin ya da ulagmasin, bu slirecte egzersiz yapma ve sagligina dikkat
etme gibi hedeflere ulasmis olmaktadir. Dolayisiyla yaris1 kazansin veya
kazanmasin, bir netice olarak, sagligina dikkat etmis, baska kosucularla tanigma
imkan1 bulmus ve kosu yapmaktan keyif almistir. Tiim bunlardan hareketle degerle
ilgili olarak alt1 ¢izilmesi gereken nokta, degerlerin, ulagilmas: gereken hedefler
olmaktan 6te anlamli bir hayat yasama adia bu dogrultuda davraniglarda bulunma

kararliligin1 gésterme oldugudur (Bach ve Moran, 2008).

Degerler bireyin davranisimi sekillendiren kolektif amaci ortaya koymakta ve
davraniglarin devamliligini1 saglamak i¢in olumlu pekistire¢ gorevi listlenmektedir.
Ancak neyin davranis i¢in pekistirec islevi gorecegi bireye ve baglama gore
degisebilmektedir, dolayisiyla KKT’de danisanlar genis bir yelpazede degerlerini
belirleme noktasinda ozgiirdiir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009). Dahl ve
Lundgren (2006) degerlerin netlestirilmesi asamasinda tesvik edici olacak ve siirece
katk1 saglayacak on yagam alanmi belirlemistir. Bunlar; Yakin iliskiler, Ebeveynlik,
Aile iliskileri, Sosyal iliskiler, Is, Serbest zaman, Vatandaslk, Kisisel gelisim, Saglik
ve Maneviyattir. KKT baglaminda degerlerden bahsedildiginde bireyin ortaya
koydugu, kisisel olarak anlamli olan g¢evresel, sosyal ve sozel uyaranlar tarafindan
yonetilen ve sadece bir hedefe ulagma olarak sinirlanmayan, davranigin uygun bir

sekilde uygulanmasi ile sonuglanan davranis repertuar akla gelmektedir. Davranislar
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deger odakli gerceklestirildiginde daha verimli olmakta ve bireyin iyi olusuna katki

saglamaktadir (Hayes ve digerleri, 1999).

Bireyin nereye gidecegini se¢gmesi nereye gitmeyecegini se¢mesinden daha
islevseldir. Insanin gidecegi yonii belirlemis olmasi, ne tiir secimler yapacagi ve ne
sekilde ilerleyecegini kolaylastirmaktadir. Aksine nereye gitmeyecegi ile ilgilenen
kisi ise stlirekli bir seylerden kagmaya c¢alismakta ve kendisini siirekli
sinirlandirmaktadir (Bach ve Moran, 2008). Bununla birlikte Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nde bireyin giiglii bir sekilde, aktif olarak degerlerinin pesinden gitmesi
ancak degerlerini eyleme gecirirken kati kurallar olusturmamasi iizerinde sikga
durulmaktadir. Eger degerlerle birlesme yasanirsa uyulmasi gereken emirler ve
talimatlarmig gibi baski altinda ve sinirlandirilmis hissedilmeye baslanacagi
belirtilmektedir. Dolayisiyla da bireye esnek bir yapida rehberlik edecek seyler
olmaktan ¢ikip kat1 kurallara doniisebilecegine dikkat ¢ekilmektedir (Harris, 2009).

Degerler her insan i¢in 6zel olan ve kendi biricik hikayesine bagli olarak belirledigi
yonelimlerdir.  Bir kimse i¢in neyin deger ifade ettigini de bir baskasi
belirleyememektedir. Degerler i¢in belirlenen ideal standartlar yoktur ve bu sebeple
de yargilanmaya acgik degillerdir. Degerler hakkinda konusmak, detayli bir sekilde
tarif etmek, netlestirmek ve hedefler belirlemek olduk¢a faydalidir ancak bu siirecin

en zorlu kisminin harekete gegme ve kararli davranis asamasinda yasanacaginin da

alt1 ¢izilmektedir (Bach ve Moran, 2008:204).

2.1.1.3.6. Kararhhkla harekete gecme (kararh eylem)

Kararllik, terapinin isminde ge¢mesinden de anlagilacag: tizere KKT nin iizerinde
onemle durdugu hususlardan biridir. Kararlilikla harekete ge¢me, kararli eylem
(committed action) bireyin degerlerinin motive ve rehberlik ettigi etkili eylemleri
ifade etmektedir. Zorlu durumlara kolaylikla uyum saglayabilme, eylemi
sirdiirebilme veya gerektiginde uygun degisiklikleri yapabilme ve degerleri
dogrultusunda eylemde bulunma gibi esnek eylemleri de icermektedir. Degerleri
stirdliriilebilir ve deger yonelimli eylemlere doniistiirebilmek amaglanmaktadir

(Harris, 2009:208).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde kararli eylem, oncelikle bireyin, belirledigi deger

veya degerleri dogrultusunda davranislarda bulunacagini sézel olarak beyan etmesini
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ifade etmektedir. Bir kimsenin degerleriyle uyumlu bir sekilde hareket etmeye karar
vermesi, bu dogrultuda gergeklestirecegi davranigsal siiregleri de belirlemesini
gerektirmektedir. Bu siireglerin agik bir sekilde ortaya konmasi belirlenen eylemlerin
gerceklestirilme ihtimalini arttirmaktadir ve bunun yani sira bireyin sozleri ile
eylemlerinin tutarlilik géstermesinin de olumlu sonuglar doguracagi diistiniilmektedir
(Bolderston, 2013). Belirli baglamlarda gergeklestirilecek olan belirli davraniglart
planlamak deger yonelimli kararli eylemlerde bulunma noktasinda bir yol haritasi
olusturulmasini da kolaylastiracaktir. Diger yandan, kararli eylemlerde bulunmak, bu
stirecte karsilasilacak olan rahatsizlik verici duygu ve diisiinceleri kabul etme ve
onlardan ayrigma, su anla temas etme, baglamsal kendilik gibi KKT stratejileriyle
birlikte bunlar1 ele alabilme iradesini de gosterebilme anlamini tasimaktadir

(Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).

Bazen danisanlar degerleriyle uyumlu bir eylemde bulunsalar dahi beklemedikleri ya
da istemedikleri bir tepki ile karsi karsiya kalabilmektedir. Sonug¢ olarak da
timitsizlige kapilabilmekte, basarisizliga ugradigini diisiinmekte ve bu yaptiklarinin
bir ise yaramadigi endisesini yasayabilmektedir (Bach ve Moran, 2008). Fakat boyle
durumlarda terapistlerin, bu degerleri digerlerinden bir karsilik olmasini beklemeden
kendi 1iradeleri 1ile sectiklerini ve degerler ile digerlerinin tepkilerini
iligkilendirmemeleri gerektigini danisanlarina hatirlatmast gerekmektedir (Harris,
2009). Kararli eylemin siirdiiriilebilir olmasindaki 6nemli etkenlerden bir digeri de
secilen degerin hayata gegirilmesini kolaylastiracak, onunla uyumlu ¢esitli hedeflerin
belirlenebilmesidir. Babasi ile sorunlar yasayan ancak gii¢lii aile baglar1 olmasini da
kendisi i¢in 6nemli degerler arasinda sayan bir danisanin, babasina onu ne kadar
sevdigini sdyledigi ancak ondan bir karsilik goéremedigi bir durumda caresizlik
yasamasi ve elinden bir sey gelmeyecegini, sevilmeye layik olmadigini diisiinmesi
muhtemeldir. Ancak bu gibi durumlarda terapistlerin, danisanlara, belirledikleri
degerleri karsiligini  beklemeden, kendileri i¢in Onemi olmasi sebebiyle
gerceklestirdikleri hatirlatmasini yapmakla birlikte bu deger dogrultusunda kararli
eylemde bulunabilmeleri icin ¢esitli hedefler olusturmalarmna da katki saglamalari
Oonem arz etmektedir. Bu baglamda bahsi gegen daniganin babasini ne kadar sevdigini
anlatan bir mektup yazmasi, sabirli davranabilmek i¢in gayret ve dua etmesi,
babasinin onu sevdigini sdylemesinden ziyade onu affetmesine yogunlasmasi, aile

iyelerinden iligkilerini diizeltebilmeleri i¢in yardim almasi gibi hedefler belirlemesi
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kendisi i¢in anlamli olan degerine yonelik kararli eylemlerde bulunmasini

saglayacaktir (Walser ve Westrup, 2007:167).

Kararli eylem agamasini danisanlar bazen ya hep ya hi¢ seklinde degerlendirerek,
siireci sekteye ugratmanin basarisizlik anlamina geldigini diisiinebilmektedir. KKT
terapistlerinin bu noktada kararli eylemin her an yeniden yapilan bir se¢im oldugunu
ve bir kere uyulamadiysa bir sonrakinde bunun yapabilecegini, gercek hayatta siirekli
degerlerle uyumlu hareket edebilmenin pek miimkiin olamadigin1 ve engellerle
karsilagilabilecegini tekraren danisanlarina hatirlatmasi gerekmektedir (Blackledge

ve Barnes-Holmes, 2009).

Bunlarla birlikte bazen danisanlar degerleri ulasilacak nihal nokta olarak
gorebilmektedir. Ancak degerler bahsinde de belirtildigi {izere bu siire¢ yolda olmay1
ifade etmektedir. Iyi, yardimsever bir insan olmak gibi bir degeri olan kimse yaptig1
hos davraniglar1 sonucunda hemen iyi insan olma mertebesine ulastigi ve bundan
sonra her seyin daha iyi olacag: algisina kapilabilmektedir. Halbuki kisi bu degeri
secmekle birlikte onu hayat pusulasinda bir yon olarak belirlemektedir ve degeri
hayat1 boyunca bu yolda ilerleyebilmesi i¢in ona rehberlik etmektedir. Bu yol her
zaman her adimda iyilik ve mutluluk getiremeyebilmektedir, sikinti, {izlintii, endise
de bazen insanin karsisina cikabilmektedir. Fakat insanin Onemsedigi bu yolda
yiiriimesi, bu dogrultuda eylemlerde bulunmasi1 ve karsilastig1 zorluklardan dersler
cikarabilmesinin asil kiymeti olusturdugu diisiiniilmektedir. (Walser ve Westrup,
2007).

Kararli davranis yeni bir ¢evre-davranis iliskisi olusturmaktadir. Eski ¢evrede yeni
bir sekilde hareket etme ya da yeni bir ¢evrede gelistirdigi davranislar1 sergileme
imkan1 sunmaktadir. Danisanin degerleri baglaminda gergeklesen bu yeni gevre-
davranig iligkisi aym1 zamanda psikolojik esnekligin  gelistirilmesini  de
destekleyecektir (Zettle, 2007).

2.1.1.4. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Diger Temel Kavramlar:

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin altt temel bileseni haricinde yine terapinin
yapitaglarini olusturan belirli kavramlar bulunmaktadir. Terapi yaklasiminin daha iyi

kavranmasi hususunda bu kavramlarin da iizerinde durulmasi elzem goriilmektedir.
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2.1.1.4.1. Yaratict umutsuzluk

Insanlarin genellikle kendilerine rahatsizlik veren, hoslanmadiklar1 duygu, diisiince,
anilarindan kurtulmaya veya onlar1 degistirmeye c¢alismak adina tiirlii eylemlerde
bulunma egiliminde olduklar1  goriilmektedir.  Cilinkii  olumsuz  olarak
degerlendirdikleri bu tecriibeleri  hayatlarindan uzaklastirdiklar1  takdirde
problemlerini ¢ozecekleri ve hayatlarina daha iyi bir sekilde devam edebilecekleri
goriisii oldukca yayginlik gostermektedir. Ancak, asil problemi, bu tecriibeleri
ortadan kaldirma g¢abalarinin olusturdugu, bu amagla gerceklestirilen eylemlerin uzak
durulmak istenen duygu ve diisiincelerin hem yogunlugunu hem de siiresini arttirdigi
da bilinen bir gercektir. Ornegin, obsesyonlar: olan kimselerin diisiincelerini
uzaklastirmak ic¢in ne kadar ¢ok cabalarlarsa kendilerini daha da ¢ok o diisiincelerin
iginde bulduklar1 belirtilmektedir (Walser ve Westrup, 2007).Yaratict umutsuzluk,
danisanlarin tecriibe ettikleri seyleri degistirme ¢abalarinin nafile oldugunu ve sonug
alamadiklarini fark ettikten sonra daha verimli seyler liretme noktasinda kendilerine
firsat verebilmelerini ifade etmektedir. Terapide yaratici umutsuzluk {iizerinde
durulurken de damisanlarin bugiine kadar hangi deneyimlerinden uzaklagmaya
calistiklar1, hangi duygu ve diisiincelerini degistirmeye g¢alistiklari, bu amagla neler
yaptiklar1 ve yaptiklarinin kisa ve uzun vadedeki islerligi ele alinmaktadir (Zettle,

2007).

Fiziksel diinyada karsilagilan problemleri, durumlar1 kontrol etmek birey icin hayati
onem tasiyabilmektedir ve dolayisiyla oldukega islevseldir. Kirmizi 1gikta durmayip
hizla tzerine gelen bir arabadan kagmak, izdihamin yasandigi bir yerden
uzaklagsmak, smav Oncesinde notlar1 kontrol etmek buna 6rnek olusturmaktadir.
Ancak duygu ve diisiinceler baglaminda durum bdyle islememektedir. Insanlar nasil
diistineceklerini, nasil hissedeceklerini kontrol edememektedir. Sinav oncesi notlarda
bir eksik olup olmadigini kontrol etmek miimkiindiir fakat sinava girmeden Once

yasanan kaygi kontrol edilememektedir (Westrup, 2014).

Terapi siiresince yaratict umutsuzlugu ele almak ayni zamanda daniganin hayati
boyunca kullandig1 deneyimsel kaginma yontemlerinin de konusulmasini beraberinde
getirmektedir. Ancak yaratici umutsuzluk tizerinde durulurken danisanin umutsuzluk
duygusuna kapilmamasi veya siirekli yanlis yapiyor olma, kendisi i¢in yapilacak bir
seyin olmadig1 gibi diisiincelerin olusmamasina dikkat etmek gerekmektedir (Zettle,

2007). Yaratict umutsuzluk kavrami da KKT iginde yanlis anlasilabilen
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kavramlardan olmaktadir. Buradaki umutsuzluk sozciigii danisanin hali ya da
muhtemel gelecegi ile ilgili bir umutsuzlugu ifade etmemektedir. Burada kast edilen
gecmiste rahatsiz oldugu seyleri, problemlerini kontrol etme, duygu, diisiince ve
hislerini degistirme ¢abalarinin umutsuz oldugudur. Bireyler ve terapi 6zelinde
danisanlar, aslinda iizerinde kontrollerinin olmadigi veya ¢ok az oldugu durumlar
kontrol etmeye c¢alismakta, Oznel yasantilarina iliskin hoslarina gitmeyen
deneyimlerinden kaginmaya c¢alismaktadir. Ancak bu da bireylerin psikolojik
esnekligini azaltmakta ve degerleri ile uyumlu eylemlerde bulunma girisimlerine ket
vurmaktadir. Yaratict umutsuzluk kavrami ile de bu tablonun alt1 ¢izilmek

istenmektedir (Bach ve Moran, 2008).

Yaratici1 umutsuzluk, dilin yargilayiciliginin ve bununla baglantili olarak ilk bakista
makul goriinen fakat sonuclari itibari ile insanin kendini koti, koseye sikismis
hissetmesine neden olan davranislarin hakimiyetini ve baskinligin1 azaltmak i¢in
sekillendirilen devamli bir siireci ifade etmektedir. Dogru uygulandig1 takdirde,
yaratict umutsuzlugun, danmisanlarda, bugiline kadar yapmis olduklar seylerin ise
yaramadigl ve yaramayacagi hissini olusturacagi ve eski degisim ajandasindan
vazgecerek yeni bir sey deneme istekliligini arttiracagi belirtilmektedir (Eifert ve

Forsyth, 2005).

2.1.1.4.2. isteklilik

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki 6nemli kavramlardan bir digeri de istekliliktir.
Isteklilik (willingness), duygu, diisiince ve hisler gibi 4n i¢inde tecriibe edilen seyleri
bir sekilde degistirmeye calisma veya onlardan kaginma cabalar1 olmaksizin, onlar
olduklar1 gibi yasayabilme istegini, niyetini ifade etmektedir. Terapide de igsel
deneyimleri kontrol etme girisimlerine karsin bir alternatif olarak goriilmektedir.
Ancak danisanlar bazen istekliligi, sadece bir seyi isteme ve bir seye karsi iyi hisler
duyma seklinde bir duygu olarak degerlendirme yanilgisina kapilabilmektedir.
Halbuki isteklilik, bir duygu olmaktan ziyade, ne hissedilirse hissedilsin ondan
kurtulmaya calismadan, oldugu haliyle var olmasina izin vermeyi iceren bir durus,

bilingli bir se¢im anlamini tagimaktadir (Walser ve Westrup, 2007).

Isteklilik kavramini daha iyi izah edebilmek icin birtakim metaforlar veya

alistirmalar kullanilabilmektedir. Bunlardan biri de yaratici umutsuzluk, kabul gibi
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diger asamalarda da kullanilabilecek olan “panoyu itme” alistirmasidir. Bu
alistirmada panonun iizerine danisanin problem olarak getirdigi seye iliskin duygu
veya diisiinceleri yazilabilmektedir. Alistirmaya baslarken panonun bir ucundan
terapist tutmakta, diger ucundan da danisanin tutmasini ve itmesini istemektedir.
Bunu yaparken danisanin diisiincelerinden uzaklagsmaya calismasi ile panoyu itmesi
arasindaki benzerligi de hatirlatmaktadir. Danigan panoyu iterken ayni esnada kitap
okuma, piyano ¢alma gibi  birtakim  aktiviteleri ~de  gergeklestirip
gerceklestiremeyecegi sorulmaktadir. Boylelikle, panoyu itmeye devam ederken yani
rahatsizlik veren duygu, diislince ve anilarindan kurtulmaya c¢alisirken hayatinin nasil
siirlandigina, bir yandan da bunun insani ne denli yorduguna iliskin farkindalik
kazanmasina yardimci olunmaktadir. Sonrasinda danisandan panoyu kucagina almasi
istenmekte ve bu durumda o aktiviteleri yapip yapamayacagi sorulmaktadir.
Aligtirmanin bitiminde, daniganin iki durumu karsilagtirmasi beklenmekte, panoyu
kucagma koymast gibi duygu, diisiincelerinin de an ig¢inde var olmasina miisaade
etmesinin hem onu daha az yoracagina, yipratacagina hem de istedigi hayat1 yasamak

icin adimlar atmasini kolaylastiracagina vurgu yapilmaktadir (Harris, 2009:89).

Isteklilik, duygusal ve fiziksel olaylar1 kabullenebilme, zorlayici bilissel icerikten
ayrisabilme becerileri ile desteklenen davranisin niteliklerinden biridir. Bir kimse
eski ¢evrede yeni bir davranis1 ya da yeni ¢evrede eski bir davranis1 gerceklestirmeye
kalkistiginda istenen veya istenmeyen sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu korkulan
ve alisik olunmayan sonuglarla karsilasmay1 goze alabilme yani isteklilik, onemli ve
gerekli olan kararlastirilmis eylemlerin uygulanabilmesine katki saglayacaktir.
Isteklilik davramgm kararhilikla siirdiiriilmesinde yakit gdrevi gérmektedir. Ancak
kararli davranis elbette ki bireyin sozel olarak kararli olacagini sdylemesinin disinda
harekete gecmesini gerektirmektedir. Bir davranis1 devam ettirme noktasinda kararl
olma ve gerektiginde davranisin bazi yanlarim degistirebilmeyi kapsamaktadir (Bach

ve Moran, 2008).

2.1.1.4.3. Islerlik

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin yapitaglarindan birini olusturan diger bir kavram da
islerlik (workability) kavramidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde neyin dogru ve

neyin yanlis oldugu iizerinde yogunlasilmamaktadir, neyin ise yarayip yaramadigi
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tizerinde durulmaktadir. Bu terapide danisanin hayatini daha anlamli ve zengin
kilmas1 adina harekete gecirecek diisiince yakalanmaya g¢alisilmaktadir. Bunun i¢in
de bir takim sorular sorulmaktadir. “Bu diisiincenin davranisinizi yonlendirmesine
izin verirseniz hayatiniza anlam katmaniza yardim edecek mi?”, “Bu diisiinceye
sikica tutundugunuzda, olmak istediginiz kisi olmaniza ve yapmak istediginiz seyleri
yapmaniza yardim edecek mi?”, “Bu davranisin diledigin hayati yasaman konusunda
ise yartyor mu?”, “Bu diisiincenin hayatini yonlendirmesine izin verirsen uzun
vadede ise yarayacak mi, istedigin seyleri yapmana katki saglayacak mi?” “Bu
diistincelerin etkisinde kalmak istedigin insan olmana yardim edecek mi?”.
Danisanin bu sorulara verdigi yanit evet ise davranislari ise yariyor yani igler kabul
edilmektedir. Ancak verilen cevaplar hayir ise yapilan seyler ise yaramiyor demektir
ve alternatif bakis acilar1 lizerinde durmanin gerekliligine dikkat cekilmektedir.
Dolayisiyla, bu terapi yaklasgiminda danigsanin hayatini daha anlamli ve zengin
kilmas1 adina  harekete gecirecek  diislincenin  yakalanmaya  calisildigi

soylenebilmektedir (Harris, 2009:125).

Kabul ve Kararlilik Terapisi iizerine ¢alisan arastirmacilar, terapistler bir davranisin
islerligini ele alirken, belirli bir davranis oriintiisiiyle o davranisa etki eden baglamsal
degiskenlerin degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir. Bu islem de davranisin
islevsel analizi olarak tanimlanmaktadir. Davranisin islevsel analizi ile birlikte
davranisin gergeklestigi ortam incelenmekte, boylece davranisin ortaya ¢ikmasina
sebep olan Onciiller ve davranisin tekrar edilip edilmeyecegini belirleyen sonuglar
tizerinde durulmakta ve aralarindaki iligkilerin de agiga ¢ikarilmasi amaclanmaktadir

(Westrup, 2014).

2.1.1.4.4. Psikolojik esneklik

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin en kapsayict ve Onemli &gelerinden birinin
psikolojik esneklik oldugu belirtilmektedir. Steven Hayes, Kirk Strosahl ve Kelly
Wilson, literatiiriin de temel taslarindan birini olusturan kitaplarinda, psikolojik
esnekligi, insanoglunun, i¢inde bulundugu an ile, savunma ihtiyact hissetmeden,
oldugu gibi ve tam bir bilinglilikle temasa gecebilmesi ve belirli degerleri
dogrultusunda davraniglarini ~ siirdlirebilmesi  veya gerektiginde bu yonde

davraniglarin1 degistirebilmesi seklinde tanimlamaktadir (1999: 96-97). Diger bir

51



ifade ile psikolojik esneklik, hayata anlam ve zenginlik katarak yasayabilme becerisi

olarak kabul edilmektedir (Westrup, 2014).

Psikolojik esneklik, yeni ¢evrenin taleplerine yeni bir tarzda karsilik vererek
davranabilme anlamina gelmektedir. Diger bir deyisle de bazi baglamlarda eski
davraniglart degistirebilme ve diger bazi baglamlarda ise ayni davraniglari
siirdiirebilmeyi icermektedir (Hayes ve digerleri, 2004). insanlar degerleri yoniinde
harekete gecmeye basladiklarinda olusan bu yeni kosullara, gereklilikler ve
zorluklara gore sekil alarak hareket edebiliyorlarsa psikolojik esneklige sahip
olduklar1 sdylenebilmektedir. Ancak aksine bireyler eski problemler karsisinda
benzer eski tepkileri ortaya koyuyor ve bunlar degerleri ile de uyum saglamiyorsa, bu

durum davraniglarinin esnek olmadigini gostermektedir (Bach ve Moran, 2008).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde danisanlarin problemlerini ¢ézmekten ziyade
psikolojik esnekliklerini gelistirip kendi problem c¢6zme kaynaklariyla temas
kurmalar1 saglanmakta ve eger bu becerileri yetersizse yeni problem ¢dzme becerileri
Ogretilmektedir. Ancak hayatta sevilen birini kaybetmek, reddedilmenin acisim
yasamak, yaslanmak, hastalik, sakatlanma gibi ¢o6ziilmeyecek ya da onarilmayacak
pek ¢ok problem de bulunmaktadir. Bu gibi durumlarda KKT terapisti, danigsana, bu
yasananlar1 ¢oziilmesi gereken bir problem olarak gérmek yerine bilingli farkindalik
ve kabullenmeyle bu duygu ve diislincelere psikolojik alan agilmasi gerektigini ifade

etmektedir (Harris, 2009).

Psikolojik esneklik tiim dikkatin su ana odaklanip yasanilan seye yogunlasma ve
degerler dogrultusunda da harekete gecme becerisi olarak tarif edilmektedir. Kabul
ve Kararlilik terapisinin oncelikli hedefi de psikolojik esnekligi artirabilmektir.
Bilingliligi artirma, yasanilan tecriibelere karsi acik olma ve degerlere gore hareket
etme becerileri arttirildik¢a hayatta kagmilmaz olarak karsilagilan problemler ve
zorluklarla da daha etkili bir sekilde yiizlesileceginden, daha iyi bir yasam
stiriilebilecegi ongoriilmektedir (Bolderston, 2013). Ayrica degerlerin rehberlik
etmesine izin verildigi ve degerler hayatin bir pargasi haline getirildigi takdirde
yagamin bir anlam ve amaci oldugu hissinin yasanacagl ve yasama giiclinlin de

artmis olacag diisiiniilmektedir (Harris, 2009).
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2.1.1.5. Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin insan Dogasina Bakisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin insan dogasina bakisini anlayabilmek i¢in 6ncelikle,
onun, insanin yasadigi 1zdiraplari, sikintilar1 ve bunlar karsisindaki tepkilerini nasil
degerlendirdigine bakmanin 6nemli olacag1 diisiiniilmektedir. Insanlar hayat
icerisinde kagmilmaz olarak pek c¢ok acilar, hayal kirikliklari, kayiplar ve
basarisizliklar yagsamaktadir. Hastalanmakta, yaralanmakta, yaglanmaktadir ve dogas1
geregi kizginlik, 6fke, nefret, sucluluk, pismanlik gibi ac1 veren pek ¢ok duyguyu
tekrar tekrar yasayabilmektedir. Bununla birlikte insan zihni herhangi bir zamanda
actyr akla getirebilecek bir yapidadir. Gegmiste yasadigi liziintii verici bir olay1
hatirlayarak onun etkisine girebilmekte veya gelecege doniik karamsar diislincelere
kapilabilmektedir. Ancak Kabul ve Kararlilik Terapisi, insanin, biiylik bir ac1 ve
1zdirap i¢indeyken bile bir anlam, ama¢ ve dayanma giicii bulmak i¢in firsati

oldugunu varsaymaktadir (Harris, 2009).

KKT’de insan dogasma bakisina iliskin dikkat c¢ekilen hususlardan birisi de
insanlarin bir problemle karsilastiklari zaman genellikle onu ¢dzme, iistesinden
gelme ve ondan kurtulma cabalar1 icine girme egilimleridir. Insanoglu grip
oldugunda, evini su bastiginda, bocek 1sirdiginda bunlarla bas edecek birtakim
yontemler kullanir ve sorunu ¢oziime kavusturur. Nitekim dis diinyada olusan tehdit
unsurlarinin, problemlerin iistesinden gelebilme, ¢6ziim icin stratejiler gelistirebilme
becerisi insan tiiriiniin hayatta kalmasmi saglamaktadir. Insan zihninin bu sekilde
calismasinin bir sonucu olarak, kisiler igsel tecriibeleri karsisinda da “diizelt-onar-
kurtul” mantigimmi kullanmaya calismaktadir fakat kisinin i¢ diinyasinda yasadiklar
seyler, dis diinyadakilerle pek benzerlik gdstermemektedir. Insan gegmisini de
beraberinde getirerek ileriye dogru yiiriimektedir ve yasadigi psikolojik acilar, i¢sel
deneyimler de onun kisisel tarihinin bir pargasini olusturmaktadir, dolayisiyla
kurtulunmas1 gereken seyler degildir. KKT perspektifine gore bu deneyimler,
yasantilar, kisinin onlar1 nasil ele alacagini ve onlar1 kabul ederek nasil gelecege
yiiriiyecegini kesfetmesi gereken seyler anlamina gelmektedir (Hayes ve Smith,
2005).

Insanoglunun bu hayatta karsisina ¢ikan engellerin biiyiik bir kisminin dil yetisinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Insanoglu degerlendirmekte, fikir yiiriitmekte, plan
yapmakta, tepki gostermekte ve hiikiim vermektedir. Gergeklestirdigi bu eylemlerin

ise insanin dil yetisinden ayri oldugunu diisiinmek miimkiin goriilmemektedir
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(Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004). Insanlarin s6zel olmayan bir
olay1 zihinlerinde canlandirmalar1 gii¢ oldugundan tecriibe ettikleri seyi sozel-
sembolik islemlerden gecirerek anlamlandirmaktadir. Ancak, ge¢miste yapmis
olduklar1 seyler veya gec¢miste kontrolleri disinda yasamis olduklar1 seyler
dolayistyla bugiin s6zel-sembolik bir anlamlandirma yapacaklari zaman ge¢misi
referans alarak kendilerine fazlaca yiiklenebildikleri belirtilmektedir. Dil yetisi yani
yasananlar1 anlamlandirma, kategorize etme sonug¢ ¢ikarma ve ongdriide bulunma
ihtiyacinin bir nevi sonucu dolayisiyla insanlar yasamamis olmayi istedikleri
psikolojik, duygusal deneyimlerle miicadele etmeye baslamakta ve heniiz
yasanmamis gelecekleri i¢in de felaket senaryolari olusturabilmektedir. An iginde
yasananlari oldugu haliyle ele alarak degil de daha ¢ok ge¢misi referans alarak
olusturulan sozel yapilandirmalarin temelinde eylem ve davranislarda bulunmanin
insanoglunun dogal bir egilimi ve diistiigli olasi tuzaklardan biri olduguna dikkat
cekilmektedir. flaveten, bu dogal yatkinligin u¢ boyutlara ulasmas: halinde pek gok
problemin yasanmasina zemin hazirladiginin da alt1 ¢izilmektedir (Eifert ve Forsyth,

2005).

Yasadigi igsel problemleri, psikolojik acilari digsal sorunlar gibi goriip onlarla
miicadele i¢ine giren kisilerin aslinda problemi daha da biiyiittiigii, karmagiklastirdigi
ve travmatize ettigi hususu KKT nin kuramini temellendirdigi goriislerinden birini
olusturmaktadir. Psikolojik problemlerine kargi koymak i¢in ugrasip duran ve bu
sebeple hayatlarin1 askiya alan insanlarin ise yasadiklari aciy1 hafifletmeden veya
yok etmeden hayata yeniden baslamayacaklarina inandiklar belirtilmektedir (Hayes
ve Smith, 2005). Kabul ve Kararlilik Terapisi, en temelinde, tiirlii 1zdiraplar ¢ceken
insanoglunun daha iyi yani daha derin, dolu ve anlamli bir hayat yasamasina
yardimct olmayr hedeflemektedir. Bu baglamda, danmisanlarin gercekten ilgi
duyduklar seylerle temas kurmalar1 ve 6nemsedikleri seyleri yapmalar1 hususunda
onlar1 tesvik etmektedir. Terapide damisanlarin rahatsizlik duyduklar1 duygu ve
diistincelerinden kurtulmalari ile degil onlara yeni, farkli ve esnek bakis acilar ile

yeniden bakabilmelerinin 6gretilmesi ile ilgilenilmektedir (Eifert ve Forsyth, 2005).
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2.1.1.6. Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Psikopatoloji Modeli

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ni diger pek c¢ok terapiden ayiran en 6nemli nokta
insanin yasadigl 1zdiraba yonelik yaklasimidir. Pek ¢ok tedavi modeli ve terapi
yaklasimi, olumsuz degerlendirilen duygu ve diisiinceleri, kurtulunmasi gereken
problemler olarak ele almaktadir. Buna karsin, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde
istenmeyen duygu ve diisiinceler terapinin Oncelikli hedefi olarak goriilmemektedir.
Bilakis, rahatsizlik veren deneyimlerden, istenmeyen duygu ve diisiincelerden
kurtulmaya ¢alismanin arzu edilen hayatin yaganmasi hususunda birey i¢in engeller
olusturdugu kabul edilmektedir (Hayes ve digerleri, 2004). KKT’nin sikinti ve
rahatsizliklara iliskin modelinde zorlu duygu ve diisiinceler kurtulunmasi gereken
problemler olarak degil insan varolusundaki kaginilmaz haller olarak karsimiza
cikmaktadir. Hayat pek cok zorlu tecriibeyi barindirmaktadir. Bu acidan ka¢inmaya
calismanin ise aslinda, onu yok etmekten ¢ok abartmaya, biiylitmeye neden olduguna
vurgu yapilmaktadir (Hayes ve digerleri, 1999). KKT, bireyin davranisi ve
davranigin ortaya ¢iktigi baglam iizerine odaklanmaktadir. Bu sebeple, terapide
sunulan problem de bireyin ge¢misteki ve mevcut hali, ortami, sartlar1 iizerinden

degerlendirilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ nin vaka kavramsallastirmalar1 geleneksel ¢izgiden ve
mekanistik modellerden ayrilmaktadir. Dolayisiyla vakay: sadece A, B’ ye B de C’ye
yol agmaktadir seklindeki ¢ikarsamalar {izerinden ele almamaktadir. KKT’ de vaka
kavramsallastirmalarinin yapildig1 altigen diyagram ile 6nemli psikolojik alanlarin
davranigsal esnekligi saglama noktasindaki karsilikli iliskisi ortaya konmaktadir.
Diyagramdaki her bir alan birbiriyle iliski ic¢indedir ve psikolojik, davranigsal
esnekligin kazanilmasi i¢in birbirlerinin roliinii kolaylastirmaktadir. KKT terapisti bir
problem durumunu goézlemleyip tekil bir sonuca ulasacagi bir miidahale plam
sunmamaktadir. Bu altigen model {izerinden danisanin problem karsisindaki bugiine
kadar ise yaramamis olan ¢oziimleri degerlendirilmekte ve sinirlanan davranig
repertuarina  iligkin  farkindalik  kazandirilmaktadir.  Psikolojik  esnekligin
kazanilmasinda yardimci olacak psikolojik alanlarin belirlenmesinin yani sira bu
esnekligin kazanilmasin1 zorlastiracak alanlar da yani bir bakima terapinin
psikopatoloji yaklasimi da yine altigen model iizerinden tarif edilmektedir (Bach ve

Moran, 2008).
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Kavramsallastirilan

Zayif Kendilik Bilgisi Benlikle Birlesme
Degerlerin Psikolojik Biligsel
Belirsizligi Katilik Birlesme
Eylemsizlikte Israr Deneyimsel Kaginma
Diirtiisellik
Ka¢inma

Sekil 2. Kabul ve Kararlilik Terapisi Psikopatoloji Modeli (Hayes ve digerleri,2006:6)

Kabul ve Kararlilik Terapisi, ¢esitli psikolojik bozuklulari, duygu ve diisiincelerin
davranig iizerindeki yogun kontrolii ve degisen kosullara karsi duyarsiz kalma ile
karakterize eden bir 6nerme ilizerinde temellendirilmektedir (Kingston, 2008). Hayes’
e gore duygu ve diisiinceleri yogun bir sekilde kontrol altina alma ¢abalari, kalici,
stirekli davranis kaliplarinin olusmasina ve kosullar degisse dahi kisinin bu kaliplarin
disina ¢ikamamasina neden olmaktadir. (Hayes, 2004). Kabul ve Kararlilik Terapisi
bakis agisina gore, insanlarin yasadiklar1 sikintilar ve psikopatoloji, oncelikle ve
baskin olarak, dilin, biligsel birlesme ve deneyimsel kaginma gibi iki temel alandaki
davranig repertuarii sinirlandirici etkisinin sonucu olusmaktadir. Bu iki siire¢ ise
psikolojik katilik ile sonuglanmaktadir. Psikolojik katilik, insanlarin davranislarini
lehlerine olacak sekilde dilizenleyememeleri, degistirme ihtiyaci oldugunda

davraniglarin1 degistiremeyip, devam ettirmek gerektiginde ise siirdiirememeleri ve
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boylece elde etmek istedikleri sonuca ulasamamalarini ifade etmektedir (Hayes ve
digerleri, 2004).

Deneyimsel kaginma, kisinin yapmaya kalkistig1 takdirde psikolojik olarak zarar
gorecegini diisiindiigii birtakim 6znel olaylardan, duygu, diisiince ve davraniglardan
kaginma tesebbiisleri anlamini tagimaktadir. Deneyimsel kaginma genel itibari ile iki
sekilde kendini gostermektedir. Bunlardan ilki bask: altina alma, digeri ise durumsal
kaginmadir. Baski1 altina alma, olumsuz yasant1 ile birlikte tecriibe edilen rahatsizlik
verici diisiince, duygu, an1 ve fiziksel algilar1 kontrol altina almaya veya onlardan
kurtulmaya yonelik girisimleri ifade etmektedir. Ornegin, kumar bagimlisi bir kimse,
evlilik catismalarinin sonucunda yasadigi sugluluk ve utanci bastirmak i¢in alkol

kullanimini arttirabilmektedir (Hayes ve digerleri, 2004).

Durumsal kacinma ise rahatsizlik veren O6znel deneyimlerin ortaya cikabilecegi
diisiiniilen baglamsal o6zellikleri degistirme g¢abalari anlamina gelmektedir. Sosyal
fobisi olan bir kimsenin rezil olma, kendini giiling duruma diisiirme kaygilari
sebebiyle arkadas bulugmalarina gitmemesi bu duruma Ornek olarak
gosterilebilmektedir. Ancak bu tip deneyimsel kaginmalarin, genis yelpazedeki pek
cok rahatsizlikta daha kotii sonuglar dogurdugu belirtilmektedir (Hayes ve digerleri,
1996).

Insanlar genellikle davranislarin1 ve onun doguracag sonuglar1 bazi kural semalari
tizerinden degerlendirmektedir. “A” y1 yaparsam, “B” gibi hissederim ve bunun da
sonucunda “C” olur gibi davraniglart yonlendiren kurallar belirlenebilmektedir.
Ornegin, bir 8grenci, okula gitmezsem kaygi1 da yasamam, bu da benim i¢in iyi olur
gibi bir ¢ikarimda bulunabilmektedir. Ya da bir Obsesif Kompulsif Bozukluk hastasi,
elini belirli sekilde ve sayida yikayamadigi zaman hastalanacagi hatta bunu tiim
ailesine bulagtiracagi ve her seyin ¢ok kotii sonuglanacagi gibi bir ¢ikarim
yapabilmektedir. Bu gibi kurallarinda kendini gii¢lendirici 6zellikleri oldugu
disiiniilmektedir. Bir seyi diisinmemek i¢in ugrasmanin o seyin daha ¢ok
diisiiniilmesine sebep olacagi belirtilmektedir. Kotii bir sey hissetmemek icin kot
sonuclardan kag¢inmaya calismanin, aslinda, simdiki zamani da etkiledigi, i¢inde
yasanilan 4nda da koti hislerin uyandirildigi ve canlandinldigina dikkat
cekilmektedir. Oznel deneyimleri bastirmak icin gergeklestirilen bilingli

tesebbiislerin tam tersine bu deneyimlerin tekrarlanma sikligmi ve davranigsal
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etkilerini arttiracagini ortaya koyan pek cok calismanin bulundugu belirtilmektedir

(Cioffi ve Holloway, 1993).

Deneyimsel kaginma siirecinin, ¢ogunlukla, “iyi hissetme” kiiltiirii tarafindan
pekistirildigi ifade edilmektedir. Bu kiiltiir, saghkli insanlarin, stres, depresyon,
travmatik anilar gibi psikolojik acilar yagamayacag fikrini 6ne siirmektedir ve higbir
olumsuz duygu, diisiince ve hissin olmayisim1 arzu edilen bir durum olarak
sunmaktadir. Bu sebeple televizyonlar sovlari, reklamlar ve diger medya organlari,
mutsuzluktan, dertten, kederden, hiiziinden ka¢inma ¢oziimleri i¢in modeller
sunmaktadir. Aslina bakilirsa, iyi hissetmek pek cok akil sagligi modelinin de
temelini olusturmaktadir. Bu modellerde rahatsizliklar hatta bir diger ifadeyle
bozukluklar, belirli yapilardaki tecriibelerin, hislerin (6z elestirel diisiinceler ve higbir
sey yapmak istememe gibi) varligini temel alarak teshis edilmektedir ve tedaviler de
bu semptomlar1 ortadan kaldirma, kisiyi sagligina kavusturma amaciyla

diizenlenmektedir (Hayes ve digerleri, 2006).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde psikolojik katilifa ve dolayisiyla psikopatolojiye
sebep oldugu disiiniilen durumlardan birisi de biligsel birlesmedir. Bir kimsenin
davraniglart esnek degilse ve deneyimledigi seylerin sonuglarindan ¢ok sozel
ifadelerden etkileniyorsa bilissel birlesmeden, diisiincelerle birlesmeden soz
edilebilmektedir. Biligsel birlesme iki farkli maddenin bir kapta eritilip
kaynastirilmast 6rnegi iizerinden acgiklanmaya calisilmaktadir ve bu siirecte de
cevresel olaylarla sozel sembollerin i¢ ige gectigi ifade edilmektedir. Iliskisel
Cergeve Kurami bakis acis1 ile de biligsel birlesme, iligkisel baglam, baglamin
islevinden goreceli olarak daha ¢ok davranisa yon verdigi zaman gerceklesmektedir.
Diger bir ifadeyle bireylerin davranislarina hayatta dogrudan deneyimledikleri
seylerden ziyade diisiincelerinin sozel igerikleri rehberlik ediyorsa birlesmeden
bahsedilmektedir. Birlesmenin yapildig: icerige tepki vermek ise anlatilan olaydan

cok olayin tarifine tepki vermeye benzemektedir (Bach ve Moran, 2008).

Biligsel birlesme, insanlarin yasanan olaylarla, dogrudan islevlerinden ziyade s6zel
olarak atfedilen islevleri {lizerinden etkilesimde bulunma egilimlerini ifade
etmektedir. Olay ve kisinin o olaya iliskin diisiincesi bazen ayrilmaz bir sekilde
birlesmektedir ve kisi bunun aslinda olaya iliskin kendi yorumlamasi oldugunu fark
edememektedir. Ornegin kisi gelecege yonelik endiselerini, kaygilarini kendi atiflari

ve yorumlari olarak gormemekte, gerceklesecek olan seylermis gibi kabul
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etmektedir.  “Hayatin  hi¢cbir anlam1  yok™  diislincesi  kisinin  sozel
degerlendirmelerinden ziyade yasanilan hayatin niteli§inin bir sonucu olarak
gorilmektedir. Sozel iliskilendirmeler 6zii itibari ile olaylarla temasimizi yeniden
sekillendirmektedir ¢ilinkii bu sayede kurulan sozel baglantinin siirdiiriilmesi
saglanmaktadir. Ornegin, “hayatin higbir anlami yok” diisiincesi temelinde hareket
edildigi zaman gercekten de yakin ve destekleyici iligkilerin yagsanmadigi, canliligin
olmadigr bir hayat olusmaya ve bu diisiinceyi dogrulayacak nitelikte olaylar

yasanmaya baslanacaktir (Hayes ve digerleri, 2004).

Mliskisel baglamin gercekliginin davranis iizerinde etkili oldugu zamanlarda bilissel
birlesme insan yasaminda daha 6énemli bir rol oynamaktadir. Bir kimse kotii olarak
degerlendirdigi bir olay yasadigi zaman olayla ilgili degerlendirmelerini “Ben kotii
biriyim” diisiincesi ile kendi benligine yansitabilmektedir. Bu iliski kosullanma
yoluyla “kotii” oldugu 6grenilen utang, depresyon, sucluluk gibi bireyin uzak durmak
istedigi tepkilerin olusmasina ya da hatirlanmasina neden olmaktadir. Bireyin “koti
biriyim” Onermesi ile birlesmesi iiziintii, keyifsizlik gibi duygu durumlarinin
yasanmasina yol agmakta, bu da bireyin degerlerine uygun eylemlerde bulunmasin
zorlastirmaktadir. Daha yalin bir ifadeyle, birey kendisine siklikla “ben koti
birisiyim” telkininde bulunursa ve bu diisiinceye ger¢ekten inanir yani bu diisiinceyle
birlesirse duygu durumu da bundan etkilenerek kotiilesecektir, bu sebeple birey de
hayatini daha anlamli kilabilecek firsatlar1 gozden kagiracaktir (Hayes ve digerleri,
2006). Bunlara ¢k olarak, bilissel birlesme ile ilgili KKT vaka
kavramsallastirmalarinda lizerinde 6nemle durulan bir nokta daha bulunmaktadir.
Birey bir diisiince ile birlestigi zaman o diislinceyi ortaya ¢ikaracak olay ve benzer
olumsuz diisiincelerden de ka¢inmaya ¢alismaktadir. “Korkak biriyim” diisiincesi ile
birlesen bir kimse zamanla bu diisiinceyi diisiinmekten de kac¢inmak istemektedir.
Boylece kendisi i¢in aslinda degerli olan alanlardan bu diisiinceden kaginmak adina
uzak durabilmekte, boylece davranis esnekligini kaybetmektedir (Bach ve Moran,
2008).

Birlesme ve kaginma simdi ve burada deneyimlerimizle baglantimizi koparmaktadir.
Pek ¢ok insan, su anda yasananlar ve mevcut davranislarindan ¢ok gec¢miste
yasadiklar1 ve heniliz yasamadiklar1 gelecege dair tasavvurlara odaklanmaktadir.
Gecmiste yasadiklarin1 ve aslinda heniliz yagamadiklarini bugiinlerine tasimaktadir.

Dolayisiyla bu siirecte simdi ve burada yasanan deneyimi kacirmaktadir (Harris,
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2009). Insan zihni hayatta kalabilmek i¢in disaridan gelecek tehlikeleri fark etmekte
ve bunlara yonelik planlar gelistirmektedir. Ancak ayni siire¢ 6znel yasantiya,
bireyin kendi iginde fark ettigi tehlikelere uygulanmaya calisildiginda problemler
olusturabilmektedir. Bu cerceveden bakildiginda zihnin su andan ¢ok gecmis ve
gelecege dair sOylemlerde bulundugu ve bu sdylemlerin de cogunlukla negatif

icerikli oldugu goriilmektedir (Hayes ve digerleri, 2006).

Su anla temas etmekten kaginma bazen aci tecriibelerden kaginma amaciyla
gerceklesebilmektedir ancak bireyin dogal ¢evresi ile irtibatin1 azalttig1 ve psikolojik
katiliga yol actig1 igin problem olusturmaktadir. insanlar ge¢miste yasadiklar tatsiz
olaylar1 tekrar yasamamak adina ve belirsiz olan gelecekleri igin endise duymaktan
bugiinlerini kacirabilmektedir. Su anda olmaktan kacinmanin klinik anlamda en
belirgin 6rnegi ise bireyin fiziksel olarak burada oldugu ancak psikolojik anlamda

olmadigi disosiyasyondur (Hayes ve digerleri, 2013).

Yasanan anla temas kurma hem dis diinyayr hem de i¢ diinyay1 kapsamaktadir. Eger
i¢sel psikolojik diinyayla baglantiyr koparirsak, duygu ve diislincelere ait bilgileri
g6z ard1 edersek, kendilik bilgisi de eksik kalmis olacaktir. Kendilik bilgisi olmadan
da davranisi degistirmede uyumlu yollar bulmak olduk¢a zorlagmaktadir (Harris,
2009).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde danisanlarin kendilerini amagsiz hissetmeleri ya da
monotonluktan yakinmalari, kendilerine rehberlik edecek ilkelerinin olmadigina ya
da onlarla temas kurmakta sikinti yasadiklarina dair terapiste fikir vermektedir.
Davraniglar genellikle hos olmayan 6znel deneyimlerden kaginmak iizere ve
birlesilen diisiincelerin yonlendirmesiyle gerceklesmektedir. Boylece degerler de bir
bakima yok sayilmis olmakta ve unutulmaktadir (Hayes, vd., 2006). Danisanlar da
bazen degerlerinin ne oldugundan emin olmadiklarin1 ifade etmekte ve
davraniglarinin aslinda farkinda olmadiklar1 ve netlestirmedikleri deger sisteminin
yoneliminde oldugunu anlayamamaktadir. Ancak bireylerin degerlerinin farkina
varmasi, onlar1 tanimlayabilmesi, belirginlestirebilmesi ve su ana da tasiyabilmesinin
hem tedaviye olan istekliligin artmasi1 hem de harekete gegme konusunda tesvik edici

olacaginin alt1 ¢izilmektedir (Bolderston, 2013).

Degerlerin netlestirilmesi hususunda birtakim sorunlarla karsilasilabilmektedir.

Bunlardan biri bireyin benimsedigini sdyledigi degerlerle su anki davranislarinin
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birbiriyle ¢elisiyor olmasidir. Bu baglamda terapide bireyin gergekten dnemsedigi
seyleri agik bir sekilde belirlemesi ve buna uygun sekilde yeni davranislarda
bulunmasi i¢in ¢alisilmaktadir. Degerlerle ilgili ¢calisirken yasanan bir diger sorun ise
bireylerin kendileri i¢in anlamli olan degerlerin digerleri tarafindan sagma
bulunacagi, kiigiimsenebilecegi endisesinin yasanmasidir. Bu sebeple danisanlar
bazen degerlerini ifade etmekten ¢ekinebilmektedir (Bach ve Moran, 2008).
Uzerinde durulmasi gereken bir diger nokta ise su ana kadar kendileri i¢in neyin
anlam ifade ettigini, neye deger verdiklerini ve neyin hayalini kurduklarini hig
sorgulamamis olmalaridir. Terapide degerlerin ele alinmasi bireylerin hayatlarini
zenginlestirecek anlamlar bulabilmelerine, davranislarina yon verecek ilkeler
edinmelerine katki saglamasi bakimindan da oldukca Onemlidir. KKT’de amag
davraniglart birlesme ve kacinmanin etkisinden ziyade degerlerin etkisi altina
almaktir. Ancak degerler de birlesme olmadan ele alinmalidir, aksi takdirde onlar da

sabit kurallar haline gelebilmektedir (Hayes ve digerleri, 2013).

Uyum saglama, bir kisinin, bir diisiincenin pesinden gitme esasen insan yasamindaki
islevsel davranislardandir. Ancak pek cok seyde oldugu gibi bu davranislar da yogun
ve katt bir sekilde gergeklestirilir, sonuglart itibariyle de bireyi degerlerinden
uzaklastirirsa problem haline de gelebilmektedir. Yogun bir sekilde uyum saglamaya
caligma ve itaat etme, degerlerinden feragat etme pahasina digerlerini memnun etme
adina yapiliyorsa psikolojik katiligi arttiracak ve problem olusturacaktir. Burada
vurgulanmasi gereken itaat etmenin patolojik bir davranis olmadigi ancak bireyi
deger yonelimli hedeflerinden uzaklastirdigi ve davramiglarini kisitladigr olgiide
sorun haline gelecegidir. Ozellikle ergenlik déneminde genglerin sigara, alkol ve
maddeyi denemelerinin akran baskisi, gruba kabul edilme ve uyum saglama adina

yapildig1 goriilmektedir (Bach ve Moran, 2008).

Bireyin davranislar1 ¢ogunlukla kendi kendine koymus oldugu kurallar tarafindan
caydirict1 uyarandan uzaklagmasina, kagmasina neden oluyorsa ve bu kaginma
davranig1 deger temelli eylemlerine zarar veriyorsa bireyin zarardan kag¢inmaya
calisign sdylenebilmektedir. Ornegin; derslerde “yanls bir sey sdyleyip kendimi
rezil edemem” diisiincesi ile o kaygiyr yasamamak adina higbir sekilde sorulari
cevaplamayan ve s6z hakki almayan bir 6grenci kendini sinirlamakta ve zamanla
simif icerisinde de izole olmaktadir. Boylece birey kendince koydugu kural ile

diinyasin1 diizenlemektedir. Ancak birey ayn1 zamanda derslerinde bagarili olma,
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smif i¢inde aktif olma gibi degerlere de sahip ise bu kaginma davranis1 uzun vadede

daha biiyiik sikintilara neden olabilmektedir (Hayes ve digerleri, 2013).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin psikopatoloji yaklagimini1 gosteren semada yer alan
bir diger alan ise kavramsallastirilan benlige baglanmadir. Kavramsallastirilan benlik
bireyin kendisini tanimlamak, tarif etmek i¢in kullandig1r sozel igerigi ifade
etmektedir. Herkesin kim olduguna dair bir hikayesi vardir. Bu hikdye karmasik ve
cok katmanlidir. Isim, yas, cinsiyet, kiiltiirel yap1, medeni durum, meslek gibi nesnel
verileri igerdigi gibi rollerle, iliskilerle, giiclii ve zayif yanlarla, sevilen ve
sevilmeyen seylerle, umutlar, hayaller ve beklentilerle ilgili tanimlamalar1 ve
degerlendirmeleri de icermektedir. Bu hikayeyi kaygi duymadan ele aldiginizda, kim
oldugunuz ve bu hayattan ne istediginize iliskin benlik algis1 sunacaktir. Ancak bu
hikayeyle kendiniz birlestirmeniz yani kendinizi bu hikdye olarak gormeye

baslamaniz, tim problemlerin kaynagini olusturacaktir (Harris, 2009).

Insanlarin kendilerine iligkin “26 yasindayim, Arnavutum”, “Edebiyat 6gretmeniyim,
ayn1 zamanda ebru sanatcisiyim” veya “Ailesine yeterince zaman ayiramayan koti
bir babayim” gibi ifadeler kavramsallastirdigimiz benligimize iliskin O6rneklerdir.
Ifadelerden bazilar1 bireyin kalic1 dzelliklerini yansitirken bazilari ise ilgi alanlarini
ya da gegici bir siireligine sahip olduklari, degisebilecek 6zelliklerini yansitmaktadir.
Bununla birlikte insanlar bazen de su an ic¢in deneyimledikleri seyi benliklerine
atfedebilmektedir. Ornegin su an icin cam sikilan veya bir seye iiziilen bir kimse
“cok mutsuz biriyim” dedigi zaman su anda deneyimledigi seyi kavramsallastirilan
benligiyle 6zdeslestirmis olmakta, bir diger agidan da kavramsallastirmis benligi ile
birlesmis olmaktadir (Bach ve Moran, 2008). Pozitif 6z-tanimlamara baglanmanin da
problemlere yol agabilecegine dikkat ¢ekilmektedir. Ornegin “ben giiclii ve bagimsiz
biriyim” diisiincesi ile kendini birlestiren bir birey ¢ok yliksek bir 6zsaygiya sahip
olacaktir. Ancak gercek anlamda yardima ihtiya¢ duydugunda bu birlesmeden dolay1

yardim istemek ona zor gelecektir (Harris, 2009).

Kavramsallagtirilan benlik giinliilk yasam igerisinde bireyin “Adin ne?, Nerede
yasiyorsun? Neler yapmaktan hoglanirsin?” gibi sorulara cevaplar vermesine ve
boylece sozel olarak sosyal topluma katilabilmesine imkan saglamasi bakimindan
oldukg¢a faydalidir. Kavramsallastirilan benligin kendisi problem olusturmamaktadir,
asil  problem kavramsallastirilan benlige baglanarak psikolojik esnekligin

kaybedilmesidir. Birey kavramsallagtirilan benligine baglandigi zaman artik
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gecerliligini kaybetmis olan tanimlamalara bile sikica tutunmakta, bdylece sikintisini
daha da arttirmakta ve davraniglar1 da faydasiz hale gelmeye baglamaktadir (Hayes

ve digerleri, 2013).

Psikopatolojiye neden oldugu diisiiniilen bir diger husus olan eylemsizlikte 1srarci
olma, diirtiisellik ve kaginma, insanlar1 yardim almaya yonelten ve hem danigan hem
de digerleri tarafindan agikca gozlemlenebilen problem alanlarini olusturmaktadir.
Faydasiz eylemler olarak da ifade edilen bu davranislar, kisiyi bilingli farkindaliktan
ve deger yonelimli bir yasamdan uzaklastirmakta, hayati dolu dolu yasamaya,
zenginlestirmeye katki saglamadigi gibi aksine daha da ¢ikmaza sokmakta ve hayati
zorlagtirmaktadir. Bu eylemler bilingli, amaca yonelik, tlizerinde diisiiniilmiis
eylemler olmaktan ¢ok diirtiisel, tepkisel ve otomatiklesmis eylemlerdir. Degerlerden
¢ok deneyimsel kaginma motivasyonuyla gergeklesmektedir. Ancak yasam kalitesini
arttirmak icin hareketsizlik ve erteleme degil etkili bir sekilde harekete gecme
gerekmektedir (Harris, 2009). Bu baglamda KKT vaka kavramsallasgtirmalarinda da
danisanlarin neyi ¢ok az veya ¢ok fazla yaptiklari, uygun olmayan davranislari ve
deneyimsel kag¢inma baslig1 altinda neler yaptiklari anlasilmaya calisiimaktadir.
Ancak terapide hedeflenen danisanin mevcut davranislarini ortadan kaldirmaya
caligmaktan ziyade onun bu konuda oncelikle farkindalik yasamasini saglamak ve
davraniglarinda degisiklikler yapip, esneklik gelistirmesine yardim etmektir (Bach ve
Moran, 2008).

2.1.1.7. Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Miidahale Yontemleri

Kabul ve Kararlilik Terapisi, hem kabul ve bilingli farkindalik siire¢lerini hem de
kararlilik ve davranigsal degisim siireglerini kullanarak kisinin psikolojik esnekligini
gelistirmesine yardimci olmay1 amaglayan bir terapi yaklagimidir. KKT, belirli bir
protokole bagli olan ve siirhi terapdtik stratejiler kullanan bir yaklasim degildir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi, ayrisma, kabul, benlige iliskin agkin alginin olusmasi,
anda olma, bilin¢li farkindalik, degerlerin se¢imi ve bu degerlerle iliskili pek ¢ok
kararli eylem oOriintiilerinin insa edilmesi gibi temel alanlarla tutarlilik gosteren pek
cok stratejiyi igeren bir miidahale programidir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).
Dolayistyla, belirli bir problem sahasi iizerine bile ¢esitli sayida KKT protokoliiniin

olusturulmasinin miimkiin oldugu belirtilmektedir. Bununla birlikte KKT, terapi
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tekniklerini olustururken geleneksel davranigei terapi, bilissel davranisci terapi,
deneyimsel terapi, gestalt terapi ve geleneksel akil sagligi paradigmasindan farkli

olarak Zen Budizm felsefesinden yararlanmaktadir (Strosahl ve digerleri, 2004).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde insan zihninin dogasi geregi acidan kaginmaya,
kurtulmaya ¢alistig1 belirtilmektedir. Acit hem soyut hem de somut anlamda insanin
canint yakmaktadir. Ancak ayn1 zamanda insani istedigi hayati yasamasindan da
alikoyabilmektedir ki bu da aslinda insan i¢in diger bir ac1 kaynagini olusturmaktadir
(Hayes ve digerleri, 1999). Kisi aciyr tekrar yasamamak i¢in normalde yaptigi
seylerden uzaklagmaya baslayabilmekte ve giinlik yasantisini
sinirlandirabilmektedir. Ornegin, arkadaslar1 arasinda kiiciik duruma diisen biri
onceleri sinif igerisindeki katilimini1 azaltmakta, i¢cine kapanmakta, sonralari ise okula
gitmeyi istemeyebilmektedir. KKT’ nin bu noktadaki bakis acis1 kisinin acidan
kacinmaya onunla miicadele etmeyi, ondan kurtulmayi birakmas: yoniindedir, fakat
bu higcbir sey yapmayip aci iginde yasamak anlamimi da tasimamaktadir (Hayes,
2004). KKT oncelikle yasadigi bu tecriibenin kiside hangi duygu, disiinceleri
uyandirdigina bakmakta, sonrasinda kisinin rahatsizlik veren bu duygu ve
diistincelerle nasil miicadele ettigini ele almaktadir. Kisinin kullandigi yontemlerin
kisa ve uzun vadedeki sonuclarini gérmesine yardimci olunmaktadir. Sonrasinda
eger bu aci yasanmamis olsaydi nasil bir hayat siirmek isteyecegi, kendisi igin
hayatta degerli, anlamli olan seylerin neler oldugu iizerinde durulmaktadir. Boylece
kisinin odak noktasi yasadigi sikintilardan yasamak istedigi zengin, anlamli hayattin
ne olduguna ve bunun i¢in ne gibi adimlar atmasina gerektigine yoneltilmektedir.
Ancak elbette tiim bu siiregte kisiyi zorlayan engellerin ortaya ¢iktigina da dikkat
cekilmektedir. KKT terapi siiresince ¢esitli miidahale yontemleri ve teknikleri ile
kisinin kendisi ic¢in anlamli, degerli olan hayati yasayabilmesi ic¢in adimlar

atabilmesine rehberlik etmektedir (Hayes ve Smith, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, insanin psikolojik problemlerini genel olarak bilissel
birlesme ve deneyimsel kaginmanin neden oldugu psikolojik esneklik problemleri
olarak goren islevsel baglamcilik terapi yaklasimi ve iliskisel c¢ergeve kuramina
dayanmaktadir (Westrup, 2014). Terapétik siirecte ya dogrudan danisanlarin terapiye
getirdikleri problemler iizerinden ya da dolayli bir sekilde yapilan konugmalar
yoluyla bireylerin kabullenme, ayrisma, kendilik algisina iliskin farkindalik

kazanma, su anla temas edebilme, degerler ve bu degerler dogrultusunda olusturulan
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hedeflerle birlikte harekete gegebilme becerilerini deneyimlemeleri ve bdylece
psikolojik esneklik kazanmalari amaglanmaktadir (Hayes, 2006). Bu sebeple,
KKT’de, terapi siireci sonunda, semptomlarin azalmasi degil, danisanin degerleri
dogrultusunda belirledigi hedeflere ulasabilmek i¢in davramiglarini siirdiirebilmesi
veya degistirebilmesini ifade eden psikolojik esnekligin olugmasi beklenmektedir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi, asil problemin danigsanlar1 kendilerine rahatsizlik veren
duygu, diisiince, his ve 6znel yasantilarindan kaginmalarini, kurtulmaya ¢alismalarini
ifade eden deneyimsel kacinma oldugu fikrini esas almaktadir. Dolayisiyla yasanan
olumsuz bir seyin olusturdugu rahatsizligi kontrol etmeye c¢alismanin ¢oziim
saglamaktan c¢ok daha fazla problem olusturduguna vurgu yapilmaktadir. Bu
baglamda, Kabul ve Kararlilik Terapisinde, deneyimsel aligtirmalar, degerleri
netlestirmeye yonelik calismalar yapilarak, metaforlar ve ¢esitli farkindalik teknikleri
kullanilarak, danisanlarin kontrol etmeye yonelik ¢abalarinin faydasiz oldugunu
deneyimlemelerine ve kontrol etmeye calistiklart seylere iliskin esneklik

kazanmalarina yardimei olunmaktadir (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde kullanilan miidahale yontemlerini, terapinin alti
temel bileseni iizerinden Orneklendirerek anlatmaya calismanin daha faydali
olabilecegi diisiiniilmektedir. Terapi siireci olusturulurken bu degisim evrelerinin
hangisiyle terapiye baglanacagini belirten kesin bir protokol bulunmamaktadir.
Dolayisiyla, terapist, danisanin hikayesine ve kurulan iliskiye bagli olarak, bazen
getirilen problem iizerinden bilissel ayrisma ve kabulii ¢alisarak, bazen de danisanin

degerlerini netlestirmesine yardimci olarak terapiyi baslatabilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisinde biligsel ayrigma teknikleri ile diislincelerin tek
gercek olarak goriilmesinden ziyade sadece diisiinceler olarak ele alinabilmesi
amaglamaktadir. Biligsel ayrisma siireci ile danisanlarin problem olusturan
diisiincelerini, igerik olarak ayni kalsalar da islevleri zayiflatilarak, yeni bir baglamda
tecriibe etmelerine yardimei olunmaktadir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).
Danisanlarin iliskisel ¢ergevelendirmelerinin {iriinii olan otomatik diisiinceleri,
yasadiklar ile ilgili gerekgeleri, hayat hikayelerine iliskin diislinceleri gibi aslinda
kisiye rahatsizlik veren diislincelerin olumsuz etkilerinin dil ve anlam iizerine yapilan
alistirmalarla azaltilmasi amaclanmaktadir. Bu amagla danisanlarin i¢ seslerine,
zihinlerine kulak vermeleri istenmekte ve kendileri, ¢evrelerinde iliskili olduklar

digerleri ya da yasadiklar ile ilgili diislinceleri, yorumlari, kurduklar: ciimleler ele

65



alinmaktadir. Ayrisma siirecinin ilk asamasinda ¢ogunlukla danisanlara “bununla
ilgili zihnin sana neler soylilyor?” sorusu sorulmakta ve danisanin kendisi ile ilgili

yargilari, elestirileri ve atiflar1 gézlemlenmektedir (Zettle, 2007).

Ikinci asamada ise dil iizerine yapilan alistirmalarla soze dokiilen diisiincelerin kiside
uyandirdigr hislerin etkisi azaltilmaya ¢alisilmaktadir. Bu baglamda yapilan
alistirmalardan bazilarinda kisi i¢in 6nemli olan bazi ciimleler, kelimeler art arda
tekrar edilmekte ve boylece bu sozlerin anlamlarimin etkisi hafifletilip sadece birer
ses olarak kalmalar1 tizerine ¢alisilmaktadir (Hayes ve digerleri, 1999). Benzer bir
sekilde yapilan baska bir alistirmada ise danisanlarin kendileri ile ilgili olumsuz bir
degerlendirmelerini dile getirirken kurduklar1 ctimleyi farkli sekillerde seslendirerek
sOylemeleri istenmektedir. Bu sekilde yine soziin olumsuz baglantilarinin

zayiflatilmasina yardimci olunmaktadir (Zettle, 2007).

Daniganlarla kabul tizerine galisirken ise 6ncelikle onlarin bugiine kadar yasadiklari
sikintilar kargisinda nasil bir tavir sergiledikleri, ne tiir tepkiler verdikleri ele
alinmaktadir. Daha sonra danisanla bugiine kadar deneyimledigi bu tepkilerin ne gibi
sonuclart oldugu, kisa ve uzun vadedeki islerlikleri {izerinde durulmaktadir.
Dolayistyla kabuliin kavranabilmesi i¢in yaratici umutsuzluk ve deneyimsel

kaginmanin anlasilmis olmasi gerekmektedir (O’Brien, Larson ve Murrell, 2008).

Kabul ve Kararlilik Terapisinin diger temel bilesenlerinde oldugu gibi kabul
anlatilirken de belirli metaforlar ve yasantisal egzersizler kullanilmaktadir. Ornegin
bu baglamda ele alinan metaforlardan birinde danisanlarin biiyiik bir canavarla halat
¢ekme oyunu oynadiklarini hayal etmeleri istenmektedir. Burada canavar,
danisanlarin olumsuz diislincelerini, onlara rahatsizlik veren duygularini ve
yasantilarin1 temsil etmektedir. Canavar karsisinda siirekli olarak kontrolii elde
tutmaya ¢alismanin ve onunla miicadele etmenin aslinda bir ¢6ziim getirmedigi hatta
kisiyi daha ¢ok yordugu, umutsuzluga sevk ettigi ve islevselligini de kisitladig fark
ettirilmeye calisilmaktadir. Diger bir ifadeyle, bu metafor ile canavarla oynanan
oyunda ipi birakmak yani kisinin duygu, diisliince ve anilarini olduklar1 gibi kabul
etmek yerine onlar1 kontrol etmeye veya onlardan kaginmaya ¢aligmasinin aslinda
durumu daha da c¢ikmaza soktugunun, onlarin daha da ka¢inilmaz olarak
algilanmasina sebep oldugunun anlasilmasina yardimci olunmaktadir (Hayes ve

digerleri, 1999).
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Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel bilesenlerinden bir diger olan su anla temas
etme, aslinda terapinin her evresine katki saglayan bir unsurdur. Dolayisiyla, bu
baglamda uygulanan egzersizler terapiye en basindan itibaren eslik edebilmektedir
(Harris, 2009). Terapi esnasinda su anla temas etme ve bilingli farkindalik
uygulamalarina ge¢cmeden Once danisanlara ne gibi faydalar1 olacagindan da
bahsedilerek kavram tanitilmaktadir. Bu amagla ilk olarak bilingli farkindalik
egzersizlerinin, kisinin beden, zihin, duyumlar gibi benligin ¢esitli yonlerine iliskin
gozlem yapabilme pratigi sagladigindan bahsedilmektedir. Ikinci olarak bu
alistirmalarla zamanin ¢ogunda zihnin nelerle mesgul olduguna iliskin bir farkindalik

saglanacagi da belirtilmektedir (Walser ve Westrup, 2007).

Bilingli farkindalik egzersizleri genellikle nefes, beden iizerinde odaklanilmasi veya
belirli bir durumun zihinde canlandirilmas: seklinde gergeklesmektedir. Egzersize
baslamadan once danisana egzersiz sirasinda dikkatini dagitacak, omu egzersizden
koparacak diislinceler gelebilecegi hatirlatilmaktadir. Bu sekilde disiinceler
oldugunda onlar1 kabul etmesi, ne tip diisiinceler oldugunu fark etmesi istenmekte ve
tekrar dikkatini egzersize vermesi sOylenmektedir. Su anla temas etme {izerine
literatlirde de en ¢ok 6rnek verilen egzersizlerden biri farkindalikla kuru iiziim yeme
egzersizidir. Bu egzersizde danisandan oncelikle daha once hig liziim gérmemis gibi
onu eline almasi, kivamini, yapisini incelemesi, kokusunu fark etmesi, sonrasinda
agzina atmasi, biraz 1sirmasi ve nasil bir his olustuguna dikkat etmesi, yapiskanligini
ve tadin nasil yogunlastiginin farkina varmasi istenmektedir. Boylece danisan tiim
dikkatini o anda yasadigi, deneyimledigi seye vermis olmanin farkindaligini yasama
imkan1 bulmaktadir. Yine bu amacgla uygulanan nefes farkindaligi egzersizleri de
terapide oldukga kullanilan ve 6nemli goriilen egzersizlerdendir (Hayes ve digerleri,
1999).

Terapide baglamsal kendilik {izerinde c¢alisilirken danisanlarin benlikleri ile temas
edebilmelerine, bilin¢lilik halinin siirekli oldugunun farkina varabilmelerine ve icsel
tecriibelerinin de devamli degismekte oldugunu gozlemlemeleri ve kabullenmelerine
yardimc1 olunmaktadir (Walser ve Westrup, 2007). Baglamsal kendiligin/benligin bir
diger ad1 da gozlemleyen benliktir. Terapide bu kavram tanimlanmaya ¢alisirken
sozel anlatimlarla birlikte egzersizlerle danisanlarin bunu deneyimlemelerinin
saglanmasinin da oldukca etkili oldugu belirtilmektedir. Insanlar cogu zaman geg¢mis

hatiralar1 ile gelecek hayallerine dalarken simdiki zamani kagirabilmektedir.
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Terapide yapilan uygulamalarla damiganlarin hem su ana iliskin bilingliliklerine
dikkat c¢ekilmekte hem de zamandan ve zaman i¢inde yasadiklar1 duygu,
diisiincelerinden bagimsiz, tiim bunlarin 6tesinde olan, gelip gegen, yasanan seyleri
gbzlemleyen benliklerini tanima imkani bulmalarina yardimer olunmaktadir (Dahl,

Wilson, Luciano ve Hayes, 2005).

Bu minvalde yapilan uygulamalardan bir tanesinde danisandan Once rahatlamasi,
icinde bulundugu mekandaki uyaranlara, nefes alip verisine, bedensel algilarina
dikkat etmesi istenerek ana iliskin farkindalig1 saglanmaktadir. Sonrasinda sanki bir
zaman yolculugu yapiliyormusgasina daniganin farkli zamanlardaki tecriibelerini ve
0 anlardaki duygu, diisiince, hislerini hatirlamas1 istenmektedir. Ornegin bu sabah
yasadig1 bir seyi zihnine getirmesi ile baslanarak, gecen hafta, bir 6nceki kis ve
cocuklugundan bir an1 gibi terapistin sOyledigi zaman diliminde aklina ilk gelen
hatirasin1 ve bu hatirayla birlikte o anda yasadiklarini hayal etmesi istenmektedir.
Bunu yaparken neredeydin, kiminle birlikteydin, o an ne diisiindiin gibi yardimci
sorularla da hatiralarin1 daha net canlandirabilmesi i¢in yardimci olunmaktadir.
Ayrica uygulama boyunca biitiin bunlar1 gézlemleyen kisinin ayni kisi olduguna
vurgu yapilmaktadir. Son olarak ise aslinda her hatirayr gozlemleyen benligin ayni
ve devamli oldugu yani hem su an hem de diger tiim zamanlarda yasanan anilarin,
hislerin farkina varan kisinin degismediginin alt1 ¢izilmektedir (Walser ve Westrup,
2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi modelinin ulagsmay1 amacladigi en 6nemli seyin bilingli,
degerlerle uyumlu bir yasam ya da bir diger ifadeyle zengin, dolu ve anlamh bir
hayat yasamak oldugu belirtilmektedir (Hayes ve digerleri, 2006). Bu ama¢ KKT’de
yapilan her sey de temel motivasyonu olusturmaktadir. Dolayisiyla eger bireye
zengin, anlamli bir hayat sunmayacaksa hi¢ bir danisandan acilarin1 kabul etmesi,
ayrismayl deneyimlemesi, zorlayici durumlara maruz kalmasi istenmemektedir.
Degerlerle calismak bazen kaginma ve birlesme siireglerini tetikleyebilmektedir,
dolayisiyla bazi danisanlar ayrisma ve kabullenme becerilerini gelistirmeden
degerlerle ilgili derinlemesine bir ¢alisma yapamayabilmektedir. Diger yandan bazi
danisanlar ise degerleriyle baglanti kurmadan Once terapi siiresince yapilan

caligmalara katilma konusunda yeterince motive olamamaktadir (Harris, 2009).

Degerler bireyin davranisin1 sekillendiren kolektif amaci ortaya koymakta ve

davraniglarin devamliligini saglamak i¢in olumlu pekistire¢c gorevi iistlenmektedir.
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Ancak neyin davranig igin pekistire¢ islevi gorecegi bireye ve baglama gore
degisebilmektedir, dolayistyla KKT’de danisanlar genis bir yelpazede degerlerini
belirleme noktasinda 6zgiirdiir. Bununla birlikte terapide aile iligkileri, maneviyat,
kariyer gibi temel alanlar sunularak danisana segim yapabilmesi noktasinda yardime1

da olunmaktadir (Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009).

Terapi esnasinda danisanlarin degerlerini belirleyebilmeleri amaciyla birtakim
egzersizler gerceklestirilmektedir. Bu egzersizlerle birlikte pek ¢ok danisan igin
muglak olan degerleri, yani daha aciklayici haliyle, nasil bir hayat yasamak
istedikleri, hayatlarina hangi prensiplerin yon verecegi, hayatlarindaki hangi alani
daha fazla gelistirmek istedikleri, nasil bir insan olmay1 hayal ettikleri baglamindaki
seyler de netlik kazanabilmektedir. Bu amacla yapilan egzersizlerin birinde
danisandan sekseninci dogum giiniinii kutladigin1 hayal etmesi istenmektedir. Dogum
giiniinde kimlerin olacagi (heniiz geng ise gelecekteki ¢ocuklari ya da kaybettigi
yakinlart dahil herkes olabilir), nerede kutlanacagi, hayatinin o doneminin nasil
oldugu, ailesi, meslegi, o giine kadar yapmis oldugu seyler gibi pek cok seye iliskin
hayaller kurmasi istenmektedir. Diger egzersizde oldugu gibi burada da dogum
giiniine gelen kisilerin icinden birkac¢inin (annesi-babasi, esi, c¢ocuklar1 ya da
arkadaslar1 olabilir) danisanla ilgili {i¢ bes ciimlelik, onun nasil biri oldugu, onlar i¢in
ne ifade ettigi ve hayatlarindaki roliine dair konugmalar yapacagmni diisiinmesi
istenmektedir. Bu egzersizle amaglanan danisanin idealindeki sekseninci yasini, yani
hayatin1 diledigi gibi yasadigi takdirde nelerin olacagini, nasil bir insan olmay1 ve
nasil bir hayatinin olmasint arzu ettigini, onun ic¢in hayati anlamli kilan,

zenginlestiren seyleri, kisaca degerlerini agikliga kavusturabilmektir (Harris, 2009).

Danisanlar bazen kendileri i¢in 6nemli ve anlamli olan seyleri ifade etmekte, onlara
bir isim koymakta veya bir baslik belirlemekte zorlanabilmektedir. Bu tiir
durumlarda yani degerlerin belirlenebilmesi ve netlestirilebilmesi asamasinda,
danisana yardimci olabilmek adina terapide birtakim calisma kagitlarn da
kullanilabilmektedir. Bu ¢alisma kagitlarinda hayatin i¢indeki belirli alanlar basliklar
halinde sunulmaktadir. Bu basliklar genel olarak saglik, ebeveynlik, maneviyat, is,
toplum-gevre, kisisel gelisim, serbest zaman, aile iliskileri, yakin iligkiler, sosyal
iliskiler ve benzeri sekilde sunulmaktadir. Sonrasinda danisanlardan hayatin bu
alaninin onlar i¢in ne derece 6nemli olduguna, hayatin bu alaninda neler yapmak, ne

tiir beceriler gelistirmek ve nasil bir insan olmak istediklerine dair notlar almalar
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istenmektedir. Diislinceler ve sozler yaziya dokiildiikten sonra kisilerin, hayatlarinda
neye daha ¢ok anlam yiiklediklerini ve neyi dnemsediklerini, kendileri i¢in degerli
olan seylere ne derece yakin olduklarini ya da onlar1 ne kadar ihmal ettiklerini daha

acik bir sekilde gorebilecekleri diisiiniilmektedir (Pearson ve digerleri, 2010).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’'nin bir anlamda nihai hedefi olan, degerler
dogrultusunda harekete gegme ve gerceklestirilen eylemleri kararlilikla siirdiirme
hususunda, aslinda bu terapi modelinin de bir anlamda 6zetini yapan bir metafora
daha basvurulmaktadir. Bu metaforda, danisan, bir otobiis sof6riine, danisanin
degerleri ile uyumlu davraniglarda bulunmasini engelleyen duygu ve diisiinceleri ise
sorun ¢ikaran yolculara benzetilmektedir. Danigandan bir otobiis soforii oldugunu
ancak ne zaman gitmek istedigi dogrultuda hareket etse yolcularin problem
cikarmaya basladigini, farkli bir yone gitmesi i¢in baski olusturduklarini, giiriiltii
yaptiklarini, sikayetlendiklerini hayal etmesi istenmektedir. Bu senaryo igerisinde
danisanlara nasil bir ¢6ziim bulabilecekleri sorulmaktadir. Bu asamada danisanlarin
genellikle otoblisli durdurup yolcular1 susturmaya, ikna etmeye calistiklar1 ya da
onlarla miinakasa ettikleri gozlenmektedir. Tam da bu noktada, damisanlarin,
hayatlarina anlam katacagma inandiklar1 ve kendileri i¢in 6nemli olan degerleri
dogrultusunda davraniglarda bulunmaya bagladiklarinda da, ayni otobiisteki yolcular
gibi, bagaramayacagini, yaptiklarinin bosuna ugras oldugunu, ise yaramayacagini
sOyleyen engelleyici diislincelerin ve rahatsizlik veren duygularin belirmeye
basladigini fark etmesine yardimci olunmaktadir. Kabullenme ve bilingli farkindalik
caligmalarinda iizerinde duruldugu gibi bu duygu ve diisiincelerle miicadele etmenin
sorunu daha da biiylittiigiine, kisiyi gitmek istedigi yoldan alikoyduguna ve biitiin
bunlar fark edip kabul ederek, yolda olmanin keyfini ¢ikarmaya ¢alismanin 6nemine
dikkat ¢ekilmektedir. Ilaveten, danisanlara tek bir hayatlar1 oldugu ve her anin gegici
oldugu hatirlatilmakta, hayatlarin1 rahatsizlik veren, engelleyici duygu, diisiince,
anilar1 ile miicadele ederek mi yoksa kendi belirledikleri degerleri ile uyumlu
davraniglarda bulunarak m1 gegirmek istedikleri konusunda se¢im yapmalari
gerektigi ve bu secimlerin de hayat boyu devam edecegi ifade edilmektedir (Hayes
ve digerleri, 1999).

Degerlerle uyumlu davraniglarin hayata gecirilmesi ve bunlarin siirdiirebilir
olmasinda terapi sonrasi verilen Odevlerin de katkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Ornegin, bu baglamda, baslangigc olarak, danisanlardan haftalarinin bir giiniinii

70



“degerli yasama giinii” olarak belirlemeleri istenebilmektedir. Bu giin igerisinde
sectikleri deger veya degerler dogrultusunda olusturduklart hedeflerden bazilarini
yerine getirmeleri beklenmektedir. Saglikli bir yasam siirmek istedigini ve bunun
kendisi i¢in anlamli oldugunu belirten bir danisan, o giin i¢erisinde normalden daha
fazla su icebilmekte, sabah yiirliylise c¢ikabilmekte ya da giin icerisinde zararli
yiyeceklerden uzak durabilmektedir. Biitiin bunlar1 yaparken tecriibe ettiklerini not
alarak da seans i¢inde paylasabilmektedir. Bdylelikle, istedigi gibi, hayatim
zenginlestirecegini diisiindiigii eylemlerde bulunarak bir giin ge¢irmenin nasil
oldugunu gozlemleme imkani bulacagina ve bunun eylemlerini siirdiirmesindeki

motivasyonu arttiracagina inanilmaktadir (Walser ve Westrup, 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde daniganlarin problemlerini ¢ézmekten ziyade
psikolojik esnekliklerini gelistirip kendi problem ¢ozme kaynaklariyla temas
kurmalar1 saglanmakta ve eger bu becerileri yetersizse yeni problem ¢dzme becerileri
ogretilmektedir (Levin ve Hayes, 2009). Kabul ve Kararlilik Terapisi i¢in belirtilmesi
gereken en 6nemli seylerden biri de bu modelin teknik temelli bir model degil siireg
temelli bir model oldugudur. Dolayisiyla uygulanan teknikler, kullanilan aligtirmalar
kullanilan sozciikler adapte edilebilmekte, danisanin ihtiyaglarina, siirecin
gerekliliklerine gore terapist tarafindan modifiye edilebilmektedir. Hatta bu anlamda
danisanin kendi gibi olmasi, yaraticiligini kullanmasi, uygulayacagi alistirmalarin

gerekliligine once kendisinin inanmasi olduk¢a 6nemsenmektedir (Harris, 2009).

2.1.1.8. Kabul ve Kararhihk Terapisi’nde Terapétik iliski ve Terapistin Rolii

Terapotik iliskiden bahsedildiginde, genellikle, danisanin terapistle olan bagini yani
ona duydugu giiveni ve onunla birlikte caligmaya istekliligini anlama egilimi
bulunmaktadir. Nitekim terapdtik iliskinin  niteligini  6lgmeyi  amaglayan
arastirmalarda da yine danisana odaklanildig1 goriilebilmektedir. Ancak bunun siirh
bir bakis acis1 oldugu ve terapotik iliski degerlendirilirken terapist ve danisan
aktorlerinin birlikte ele alinmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi de bu iliskinin her iki tarafi ile de ilgilenen terapi yaklasimlarindan biridir.
Etkili bir terapi gerceklestirebilmek icin baslangicta i1yl bir terapdtik iliskinin
kurulabilmesi olduk¢a elzem goriilmektedir. Bu, oOzellikle kisileraras1 bir terapi

modeli olan KKT i¢in de s6z konusudur (Dahl, Wilson, Luciano ve Hayes, 2005).
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Ugiincii dalga davranis terapilerinin, énceki kusaklara nazaran, danisan ve terapist
arasindaki iliski ve etkilesimin psikolojik degisim i¢in kritik bir rol oynadiginin daha
¢ok bilincinde olduklar1 sdylenebilmektedir (Hayes, 2004). Kabul ve Kararlilik
Terapisine gore insanlar sozel canlilardir ve damisanlarin yasadiklari sikintilarda
onemli pay1 olan dilin karanlik yiizii ayn1 sekilde terapistleri de etkileyebilmektedir.
Bu anlamda kimse ayricalikli degildir ve benzer insani tecriibeler danisanlarla agik

bir iletisimi miimkiin kilabilen dogal bir empati diizeyini de olusturmaktadir (Zettle,

2007).

KKT paradigmasinda, terapotik iliski ve isbirligi, terapistin danisanin sectigi hedefler
dogrultusunda terapiyi yonlendirmesine ve danisana destek olmasina izin veren bir
yapiyi ifade etmektedir. Terapotik bagin kurulabilmesi i¢in terapistin, tam anlamiyla
nasil yardim edebilecegini bilemese dahi, bir diger insanin acisini hissetmeye, onunla
empati kurmaya, hemhal olmaya istekli olmast gerekmektedir (Dahl ve digerleri
2005). Boyle bir durusun KKT’nin iyi bir sekilde uygulanmasindaki onemli
faktorlerden biri oldugu belirtilmektedir ve aslinda bunun KKT perspektifinden
insanin yasadigl 1zdiraplarin 6zii anlasildiginda dogal olarak ortaya c¢ikan bir hal
olduguna da deginilmektedir. Danisanin dil ve deneyimsel kaginmanin kaliplari
arasinda sikisip kaldigin1 goren bir terapistin kendi yasadigi acilar1 olusturan
tuzaklar1 ve dolayisiyla kendisini de gordiigii ifade edilmektedir (Eifert ve Forsyth,
2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi kisileraras1 yakinligin iki ¢ekirdek bileseni oldugunu
one siirmektedir. Bunlar duygusal kirilganliklar ve kisisel degerlerdir. Insanlarin
kendilerine en yakin hissettikleri kisilerin de kendilerinin hassas yanlarini,
korkularmi, endiselerini ve aymi zamanda arzularmi, Onemsedikleri seyleri
anlayabilenlerin oldugunun alt1 ¢izilmektedir. Bu sebeple KKT’de danisanlarin
beklentileri, umut ettikleri seyler ve bu seylerin gergeklestirmekten onlari
alikoydugunu distindiikleri psikolojik engeller {izerinde durulmaktadir. Terapi
stiresince danisanla calisilirken bu korkularin ve umut edilen seylerin zihnin bir
kenarinda tutulmasinin terapotik iliskinin  insasina da katki saglayacagi

belirtilmektedir (Dahl ve digerleri, 2005).

Psikolojik problemlerin tedavisinde yaygin olarak medikal model benimsenmektedir.
Bu modelde ise bazen tedaviye gelen danisanlar tabiri caizse birtakim “arizalara” ve

“eksikliklere” sahip kisiler ve terapistler de tam anlamiyla saglikli ve yeterli kisiler
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olarak goriilebilmektedir (Westrup, 2014). Kabul ve Kararlilik Terapisi ise
geleneksel psikopatoloji yaklasimlarinin temelinde yatan hasta-saglikli, yeterli-
yetersiz kutuplasmalarii yikmaya caligmaktadir. KKT perspektifine gore, insanoglu
benzer acilar1 yasamakta ve saglikli veya hasta olsun benzer noktalarda sikisip
kalabilmektedir (Dahl ve digerleri, 2005). Dolayisiyla, terapistin danisanla
iletisiminde hassas ve esitlik¢i bir dil kullanmasi, insancil bir tavir sergilemesi,
yasadig1 sikintilarla ilgili olarak onu yargilamayan, elestirmeyen ve kendini ondan
istlin gormeyen bir tutumla yaklasmasi gerektigi belirtilmektedir. Terapistin
danisandan daha normal, bilgili ve istiin olduguna dair en ufak bir imadan
kacinilmasi gerektiginin alt ¢izilmektedir. KKT terapistin kendi yaptig1 analizlerle
ilgili danisam1 ikna etmeye c¢alismasina karsi c¢ikmakta, bunun sadece birtakim
diisiince kaliplariyla digerlerinin yer degistirilmesi olacagina dikkat cekmektedir.
Hakiki degisimin de bir insanin digerinin acilarina temas etmesiyle gerceklesmeye

baslayacagi savunulmaktadir (Eifert ve Forsyth, 2005).

Pek cok terapotik yaklasimda oldugu gibi KKT’de de ilk olarak danisanin terapiye
gelis amaci iizerinde durulmakta ve hayat hikayesi dinlenilmektedir. Bunu yaparken
aktif ve empatik bir sekilde danisanin dinlenilmesi, uygun oldugu takdirde
sOylediklerinin duygusal ve bilgisel iceriklerinin Ozetlenip danisana yansitilmasi
onerilmektedir. Yine bu yaklasima gore terapdtik iliski danigsana ilk etkilesimle
birlikte baslamaktadir ve degerlendirme ile tedavi belirli bir sirayla degil birlikte
islemektedir. Dolayisiyla KKT’de terapiye baglamak i¢in terapi dncesi degerlendirme

siirecinin tamamlanmas1 beklenmemektedir (Zettle, 2007).

Literatiirde KKT terapistlerinde bulunmasi gereken birtakim 0&zelliklerden
bahsedilmektedir. Bunlardan biri duyarli, ilgili bir yaklasim sergileyebilmektir.
Terapistin duyarli yaklasimi, danisanin yasadigi sikintilarin aslinda kendi yasadiklar
ile hatta insanoglunun sikintilar1 ile benzer oldugunu fark etmesinden
kaynaklanmaktadir. Bu sayede direng gosterme, manipiilasyon ve kaginma gibi
danisan tepkileri, acidan uzaklasabilme girisimleri olarak anlam bulabilmektedir.
Basgkalariin acilarini hissedebilme duyarligi ve sorumlulugu ayni1 zamanda yasanan
actyl, sikinttyl, hiiznii kabul etme ve yasanmasina izin vermeyi de beraberinde
getirmektedir. Bunu 6nce kendisi i¢in basarabilen bir terapistin danisan i¢in de rol

model olacagi 6ngoriilmektedir (Walser ve Westrup, 2007).
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Terapistlerin danigana kendini agma bahisleri pek c¢ok yaklagimda tartigilan
noktalardan birini olugturmaktadir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde terapistin makul
bir sekilde ve belirli Olgiiler dahilinde tecriibelerini aktarmasinin, paylasmasinin,
danisanin onu zaman zaman sikintilar yasayan ve miicadele eden bir insan olarak
gormesine katki saglayacagina inanilmaktadir (Twohig, 2012). Bununla birlikte,
baglama uygun bir sekilde terapistin seans igerisinde danisanin yaptiklari ve
sOyledikleri karsisinda distiindiikleri ve hissettiklerini paylasmasinin da onemine
dikkat c¢ekilmektedir. Tim bunlarin damisan ve terapist arasindaki iligkinin
giiclenmesine katki saglayacagi ve damisanin da kendi geg¢misi ve tecriibelerini
diiriistliikle ve agik bir sekilde paylagsmasinda uygun bir model sunacagi kanaati

tasinmaktadir (Eifert ve Forsyth, 2005).

KKT perpektifinde terapistin kendini acacagi yani kendisiyle ilgili paylasimda
bulunacagi zaman, danisanlarin karsilastigi giicliikklerin bazilartyla kendisinin de
miicadele ettiginden sagduyuyla, igtenlikle bahsetmesi tavsiye edilmektedir. Ancak
bu elbette terapistin kendi sorunlarim1  danisanina anlatmasi  seklinde
gerceklesmemektedir. Ornegin danisanin kendini suclayic1 diisiinceleri {izerine
konusulurken, terapist de zihninin bazen danisaninkiyle benzer sekilde ¢alistigi ve
isler yolunda gitmedigi zaman i¢ sesinin her seyi mahvettigini sdylediginden

bahsedebilmektedir (Zettle, 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne gore bir terapistte bulunmasi gereken 6zelliklerden
birisi de Ozgiin ve diiriist olmaktir. Bu ozellikler bilhassa terapistin zihninden
gecenleri danisana nasil ifade edecegi noktasinda giindeme gelmektedir. Danisanin
terapiye getirdigi konular bazen terapistlerde rahatsizlik uyandirabilmektedir. Bu gibi
durumlarda hemen akla gelen iki tepki bi¢cimi bulunmaktadir. Bunlardan biri
terapistin acemi bir sekilde sOylenenleri yadirgamasi ve bunu da danisana tepki
olarak yansitmasidir. Bir digeri ise dogruluktan uzaklasip danisan1 anladiginin
sOylenmesi olacaktir. Ancak bu iki tepki bi¢imi de danisana ve bu siirece katki
saglamayacaktir. Burada KKT terapistinin 6zgiin bir bi¢imde ve diiriistliikle bunu
duymanin kendisi i¢in zor oldugunu sdylemesi ve bunu paylasmanin danisana neler
hissettirdigini sormasinin daha etkili bir yol olabilecegi belirtilmektedir. Danigsanin
0zgiin bir yaklagim benimseyebilmesi i¢in an i¢inde beliren i¢sel deneyimlerine karsi
acik olabilmesi gerekmektedir. Ancak elbette ki kendisine rahatsizlik veren duygu,

diisiincelerden kaginmadan, kendinden emin ve isinin ehli bir terapist olarak
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tepkilerde bulunmanin o&zellikle bu ise yeni baglayan terapistler i¢in zorlayici

olabilecegi de hatirlatilmaktadir (Walser ve Westrup, 2007).

Diger pek c¢ok terapi yaklasiminda oldugu gibi Kabul ve Kararlilik Terapisini
uygulayacak olan terapistin de, kendisi seanslara katilmis olmasa bile, egitimlere
katilmig, ilgili kaynaklar1 okumus, gilincel yaymlardan haberdar olmasi
beklenmektedir. Terapinin temel felsefesine hakim olmayan, bu felsefenin temel
prensiplerle baglantilarin1  kuramayan terapistlerin  terapi  siirenci  saglikli
yiiriitemeyecekleri diisiiniilmektedir (Dahl ve digerleri, 2005). KKT terapistlerinin
seanslar boyunca etkili bir katilim gostermeleri adeta daniganla birlikte ayni oyun
alaninda kalmalar1 gerekmektedir. Ancak terapistin metaforlara, uygulanan
etkinliklere ve kullanilan materyallere asina olmayis1 bunun olmasini1 pek miimkiin
kilmayacaktir. Bunlarin yani sira KKT nin temel prensiplerinden cogu mevcut terapi
yaklasimlarina kiyasla alisilagelenden farkli olugu icin Oncelikle terapistlerin onu
iyice anlamig ve icsellestirmis olmalar1 gerektigi ki bdylece daniganlara da yeterli
diizeyde ve tutarlilikla anlatabilmelerinin miimkiin olacag: belirtilmektedir (Walser

ve Westrup, 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde, terapistin paket halinde, hi¢bir yenilik getirmeyen
bir tedavi programi uygulamasi dogru bulunmamaktadir. Aksine, terapistin adeta bir
terzi gibi her danisanin kendi hayat hikayesine ve ihtiyaglarina uygun miidahale
yontemleri secerek, terapiyi danigana gore sekillendirme becerisine sahip olmasi
beklenmektedir. Bununla birlikte, danisanin tecriibeleri ve terapinin baglamina
uygun olarak yeni metaforlar, deneyimsel egzersizler ve davranigsal gorevler

hazirlanmasina da miisaade edilmektedir (Eifert ve Forsyth, 2005).

KKT terapistlerinin yeterliliklerinin olmasi gereken onemli alanlardan birinin de
deneyimsel kabul oldugu ifade edilmektedir. Deneyimsel kabul (experiential
acceptance), terapistlerin seans aninda olusabilecek kendi duygu, diisiince, his ve
anilarin1 da tecriibe etmeye isteklilikleri, bu gibi durumlara agik olmalar1 anlamin
tagimaktadir. Bu, kisinin kendi kontrol c¢abalarina iligkin farkindaligimi da
gerektirmektedir. Bu farkindalik yeterince olugsmadig1 zamanlarda terapistlerin, terapi
esnasinda sessiz kalindigi zamanlarda rahatsizlik duyma, hemen devam etmeye
calisma, kasten olmasa da danisanlarin duygu ve disilincelerinin yanlis oldugu ve

degistirmeleri gerektigini ima eden birtakim kontrol mesajlar1 gonderme ve

75



rahatsizlik duymalarindan kaginmak igin siirekli danisanlar1 destekleme gibi hatalar

yapabildikleri hatirlatilmaktadir (Walser ve Westrup, 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi uygulayan bir terapistin dikkat ettigi hususlardan
birisinin de danisanin daha iyi kavrayabilmesi adina metaforlarin ve paradokslarin
anlamlarin1 agiklamaya c¢alismamak oldugu sOylenmektedir. Terapide metafor ve
paradokslar1 kullanmanin temel amaglarindan biri de davraniglarin altinda yatan kati
kurallar sisteminin etkisini azaltmak ve danisana esneklik kazandirabilmektir.
Danisanla metaforun onda uyandirdigi duygu ve diisiinceler iizerine konusmanin,
edindigi tecriibelerle metaforu iliskilendirip i¢goérii kazanmasinda daha etkili

olabilecegi belirtilmektedir (Eifert ve Forsyth, 2005).

Bu terapi yaklagiminda terapistlerin agikliga kavusturmasi gereken bir diger noktanin
da toplumun ve medyanin olusturdugu “mutlu olma” ve “iyi hissetme” illiizyonu
oldugu diistiniilmektedir. Giin i¢inde siirekli karsilagilan reklamlarin, mutlu bir
yagsam i¢in ne yenilecegi, nelerin satin alinacagi, nerelerde tatil yapilacagi ve nasil
daha giizel olunacagina iliskin seyleri empoze ettigine dikkat c¢ekilmektedir. Bu
dayatilan seylerin insanlarda her zaman mutlu hissetmek gerektigi gibi tehlikeli bir
algiya yol agtig1 ifade edilmektedir (Harris, 2007). Dolayisiyla, mutluluk, nese gibi
hiizniin, kederin de hayatin i¢inde oldugu ve bir misafir gibi agirlanmasi gerektigi
anlayis1 terapistlerin daniganlarla ¢alismasi gereken hususlarin basinda gelmektedir.
Bu husus asilmadig takdirde, danisanlarin kendilerine rahatsizlik veren duygu ve
diisiincelerinden uzaklagsmaya yani deneyimsel kacinmaya basvurmaya devam
edecegi ve terapinin de bir anlamda basarisizlia ugrayacagi distliniilmektedir

(Walser ve Westrup, 2007).

2.1.2. Basa Cikma Yeterligi

2.1.2.1. Kavramsal A¢idan Basa Cikma

1960’larin ortasindan itibaren, bireylerin strese nasil karsilik verdikleri ve nasil
istesinden gelmeye calistiklarin1 kavrama hususunda arastirmacilarin ortak bir ¢aba
icinde olduklar1 goriilmektedir. Yapilan ¢alismalarda bireylerin stres faktorleriyle
karsilastiklarinda gosterdikleri tepkiler ve onu ele alma bigimleri basa ¢ikma kavrami

tizerinden degerlendirilmektedir (Frydenberg, 2004).
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Insanlarin stresle basa ¢ikma, stresin iistesinden gelme siiregleri psikoloji biliminin
ilgi duyulan arastirma alanlarindandir. Lazarus (1966) stresin 3 asamadan olustugunu
one stirmektedir. Birincil asama tehdidin algilandig siireci, ikincil asama ise tehdide
kars1 olas1 bir tepkinin akla gelmesini ifade etmektedir. Basa ¢ikma ise bu tepkinin
gerceklestirilmesi asamasidir. Bu asamalar dogrusal bir diizlemde art arda tanimlansa
da Lazarus, aslinda bu siireglerin kesintisiz ve pes pese ortaya ¢ikmadigina vurgu
yapmaktadir. Oyle ki bir asamanin sonucu bir ©Onceki siireci yeniden
baslatabilmektedir. Ornegin basa ¢ikma tepkisi beklenilen sekilde etkili olmazsa,
hem tehdit unsurunun derecesi hem de basa ¢ikma tepkisinin uygunlugu yeniden
degerlendirilmekte; bu sekilde stres etkilesimi dongii igerisinde tekrar edebilmektedir
(Carver, Scheier ve Weintraub, 1989).

Basa c¢ikma genel manada, stres yasanmasina neden olan olay ve durumlar
yonetebilmek igin kullanilan eylem ve bilisler olarak tanimlanmaktadir (Hernandez,
Vigna ve Kelley, 2010). Lazarus ve Folkman (1984) basa ¢ikmayi1, bireyin uyaranlar
karsisinda kendi kaynaklarmi zorlayarak, bazen de asarak tepkide bulunmasi ve
stresin yol actigt durumlar1 diizenleyebilmek adina yapilan biligsel, duygusal,
davranigsal girisimleri igeren aktif ve amag tasiyan bir siire¢ olarak tanimlamaktadir

(akt. Seiffge-Krenk ve digerleri, 2010).

Basa ¢ikma cogu zaman tehdit, zarar ve kayip durumlarmi Onlemek, etkilerini
hafifletmek i¢in gosterilen cabalari ya da bunlara bagl olarak yasanan sikintinin
azaltilmasini ifade etmektedir. Insanlarin cesitli sekillerde yasadiklar: tehdit, zarar
veya kaylp durumlarina iliskin algilar1 sonucu verdikleri tepkiler de basa ¢ikma
olarak adlandirilmaktadir (Carver ve Connor-Smith, 2010). Stres iceren faktorlerle
basa ¢ikabilme becerisi, bireyin kisisel amaglarina ulagsmasi ve bunun i¢in ¢aba sarf
etmesine ve dolayisiyla da 6znel iyi olusuna katki saglamasi1 bakimindan saglikli bir
gelisimi gosteren Oonemli bilesenlerdendir (Ouwehand, Ridder ve Bensing, 2008;
Schroder ve Ollis, 2013).

Literatiirde bazilar1 basa ¢ikma kavramini istemli tepkilerle sinirlandirirken, otomatik
ve istemdis1 verilen tepkileri de basa ¢ikma yapisi igerisinde degerlendirenler
bulunmaktadir (Skinner ve Zimmer-Gembeck, 2007). Stres altinda verilen tepkilerin
istemli ya da istemdist olup olmadiginin ayrimin1 yapmak kolay olmamakla birlikte
aslinda kasith olarak yapilan ve gayret gerektiren tepkilerin de zaman icinde

tekrarlandikca otomatiklestigi soylenebilmektedir. Bu durumda basa ¢ikmayi bireyin
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farkinda olarak gercgeklestirdigi eylemler olarak sinirlandirip, bilingdisi savunma
tepkilerini degerlendirme alanindan ayirmak gerekmektedir (Carver ve Connor-
Smith, 2010).

2.1.2.2. Basa Cikma Stilleri

Psikologlar uzun siiredir, insanlarin yasamlarindaki stres verici olay ve durumlarin
etkilerinden nasil korunduklarini anlayabilmek adina bu basa ¢ikma siireci lizerinde
durmaktadir. Bu baglamda yapilan caligmalar ise bireyin uyumsuzluga yol acan
psikolojik rahatsizliklar yasamamasi icin saglikli basa c¢ikma davranislarinda
bulunmasinin 6nleyiciligine dikkat ¢ekmektedir (Lee, 2011). Dolayisiyla stresin
olumsuz etkilerini azaltmaya yarayan basa ¢ikma stillerinin hangileri oldugu da sik¢a

arastirma yapilan alanlardan olmaktadir (Coyle ve Vera, 2013).

Folkman ve Lazarus (1980), insanlarin stres altindayken basvurduklar1 basa ¢ikma
diisiinceleri ve eylemlerini igeren birtakim ifadeler lizerinden onlarin basa ¢ikma
yollarii belirlemeye yonelik bir dlcek gelistirmistir. Bu dlgekten elde edilen veriler
sonucunda iki temel basa ¢ikma tarzi oldugu ortaya konmustur. Bunlardan ilki olan
problem odakli basa ¢ikma tarzinin amaci, stresin kaynagini degistirmek icin bir
seyler yapmak yani problemi ¢ozmektir (Carver ve digerleri, 1989). Problem odakli
basa cikma stres faktorleri tarafindan yonetilmektedir. Bu kapsamda problem
durumunu ortadan kaldiracak ya da ondan kaginilacak adimlar atilmakta, eger bu
miimkiin degil ise etkileri hafifletilmeye ¢alisiimaktadir. Ornegin, bir isten ¢ikarilma
durumu s6z konusuysa, problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanan bir ¢alisan,
para biriktirecek, bagka islere basvuracak, ise alinma ihtimalini arttiracak egitimler
alacak ya da daha fazla calisarak mevcut is yerinden ¢ikarilma ihtimalini azaltmaya

caligacaktir (Carver ve Connor-Smith, 2010).

Duygu odakli basa ¢ikma olarak ifade edilen ikincisinde ise amag, bir durumla
bagdastirilan veya durumun sebep oldugu duygusal rahatsizlifi yonetmek veya
azaltmaktir. Stres etkenlerinin ¢cogu her iki tiir basa ¢ikma tarzini da ortaya ¢ikariyor
olsa bile insanlar, bir seyleri gelistirebileceklerini, yeniden yapilandirabileceklerini
diistindiikleri zamanlarda problem odakli basa ¢ikma yollarina; stres etkenine
tahammiil etmek, dayanmak durumunda olduklarimi hissettikleri zamanlarda ise

duygu odakli basa ¢ikma yollarina bagvurmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1980).
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Duygu odakli basa ¢ikma, stres etkenlerinin tetikledigi rahatsizliklar1 pek ¢ok yolla
en aza indirmeyi amaglamaktadir. Bir bagka deyisle, duygu odakli basa ¢ikma
stratejileri de kendi kendini yatistirma (rahatlama, duygusal destek arama), olumsuz
duygunun ifade edilmesi (bagirma, aglama), olumsuz diisiincelere odaklanma
(ruminasyon; ayni konu iizerinde diisiiniip durma), stresli durumlardan uzaklasmaya
calismak (kaginma, inkar, hayallere dalma) gibi farkli tepkileri barindirmaktadir
(Carver ve Connor-Smith, 2010).

Problem odakli ve duygu odakli basa c¢ikmalarin yakinsal amaglar1 farklilik
gostermektedir.  Yakinsal ~amag¢  tepkilerin  hangi  kategori igerisinde
degerlendirilecegini belirlemektedir. Baz1 davranislar ayn1 sekilde gerceklesse de asil
arkalarinda yatan neden belirleyici olmaktadir. Ornegin; destek arama davranisi,
duygusal bir destek ve i¢ini rahatlatma amaciyla gergeklestiriliyorsa bu duygu odakli
bir baga ¢ikma ve fakat tavsiye alma ya da bir ara¢ yardimi alma niyetiyle yapiliyorsa
problem odakl1 bir basa ¢ikmadan bahsetmek miimkiindiir (Carver ve Connor-Smith,
2010). Problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikmalarin ayn1 zamanda birbirlerine
olanak sagladiklar1 da sdylenebilmektedir. Etkili bir problem odakli basa ¢ikma,
tehdidin etkisini azaltmakta ve bu sayede tehdit faktoriiniin olusturacagi stresin de
etkisini hafifletmektedir. Etkili bir duygu odakli basa ¢ikma ise tehdit faktoriiniin
olumsuz stres etkisini azaltarak problem durumu iizerinde daha sakin diisiinebilmeye
ve bdylece daha basarili bir problem odakli basa ¢ikmanin sergilenmesine imkan
saglamaktadir. Bu iki basa ¢ikma tarzi arasinda bulunan birbiriyle baglantili olma
durumu, onlarin birbirlerinden tamamen farkli ve bagimsiz basa ¢ikma tarzlari olarak
degil, birbirlerini tamamlayan unsurlar olarak islev gordiiklerinin anlagilmasina katk1

saglamaktadir (Lazarus, 2006).

Basa ¢ikma ¢abalari, en bilinen ve yaygin haliyle problem odakli ve kaginma-duygu
odakli basa ¢ikma olarak kategorize edilmektedir. Yapilan ilk caligmalarda basa
cikma cabalari, stres olusturan durumun yonetilmesi baglaminda ele alinirken,
sonraki zamanlarda bireyin stres uyaranindan kagmmas: veya duruma iligskin
duygular1 tizerinden kullandig1 stratejiler baglaminda belirlenmeye caligilmistir

(Hernandez, Vigna ve Kelley, 2010).

Yapilan c¢alismalarda ortaya konan basa ¢ikma tarzlarindan bazilar1 da aktif basa
c¢ikma ve kacinmaci basa ¢ikma bashigi altinda toplanmistir. Aktif basa ¢ikma ile

kacinmaci basa ¢ikma arasindaki en dnemli ayrim, aktif basa ¢ikmada stres etkenleri
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ve iligkili duygularin ele alinmasi amaglanirken, kaginmaci basa ¢ikmada ise tehdit
unsuru ve onunla iligkili duygulardan kaginmanin amaglaniyor olmasidir (Skinner,
Edge, Altman ve Sherwood, 2003). Aktif basa ¢ikma, stres etkenini ortadan
kaldirmak, onun tiistesinden gelmek ya da stresin etkilerini iyilestirmek adina adimlar
atma siirecidir. Aktif basa ¢ikma, dogrudan davranisi baslatma, daha fazla ¢aba sarf
etme ve basa c¢ikma girisimlerini tedrici olarak gerceklestirmeye c¢alismay1
barindirmaktadir. Aktif basa ¢ikma, problem odakli basa ¢ikma tarzlarini igermekle
birlikte, duygu odakli basa ¢ikmanin destek arama, duygulari diizenleme, kabullenme

ve bilissel yeniden yapilandirma gibi bazi formlarin1 da biinyesinde barindirmaktadir

(Carver ve digerleri, 1989).

Diger yandan kacinmaci basa ¢ikma ise uzak durma, inkar, hayal etme (hayallere
dalma) gibi tepkileri igermektedir. Kacinmaci basa ¢ikma bireyin stresle basa ¢ikma
noktasinda daha az c¢aba sarf etmesine ve problem durumunun araya girmesiyle
hedeflerine ulasmak i¢in girisimlerde bulunmay1 birakmasidir. Bireylerin yasadiklar
sikintinin istesinden gelemeyeceklerine iliskin beklentilerini ifade eden bu egilim
caresizlik ile de benzerlik gostermektedir. Kosullarin davranigsal kaginmayi miimkiin
kilmadig1 zamanlarda onun bir diger varyasyonu olan bilissel kacinma, geri ¢ekilme
yasanmaktadir. Biligsel kacinma, stres etkeninin engelledigi hedef veya davranisla
ilgili diistinmekten bireyi alikoyan gesitli eylemler araciligiyla gergeklesmektedir. Bu
baglamda hayallere dalma da bireyi stres faktoriinden gecici de olsa uzaklastirmakta
ve inkar etmek, yok saymak ise gerceklikle bireyin tecriibe ettigi sey arasinda bir

siir olusturmaktadir (Carver ve Connor-Smith, 2010).

Son olarak, bazi kacinmaci yaklagim tarzlarinin bizzat problemin kendisini
olusturmakta oldugunu da belirtmek gerekir. Ornegin asir1 alkol ve madde kullanimi
saglik problemlerine ve sosyal problemlere neden olabilecegi gibi, bir kacis yolu
olarak, aligveris yapma ve kumar oynama da ekonomik sorunlara sebebiyet
verebilmektedir. Kaginmaci basa ¢ikma kavrami, stres etkeninin tehdit ettigi
hedeflerden vazgecme seklinde de genisletilebilmektedir. Tehdit altindaki
hedeflerden vazgegmenin, tehdit durumunun beraberinde getirdigi olumsuz

duygulardan da kurtulmay1 saglayacagi diisiiniilmektedir (Carver ve digerleri, 1989).

Basa cikmay1 egilimsel ve durumsal olarak smiflandiran arastirmacilar da
bulunmaktadir. Carver ve Scheier (1994) egilimsel basa c¢ikmayi, bireyin

degismeyen, sabit basa ¢ikma stili ya da bireyin zaman i¢inde kullanma egilimi
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kazandig1 belirli basa ¢ikma davranisi paternleri olarak tanimlamaktadir. Durumsal
basa ¢ikma ise bazi durumlarda belirli basa ¢ikma davraniglarini gostermeyi ifade
etmektedir. Ancak yine bazi aragtirmacilar, insanlarin 6nemli stres durumlari ile karsi
karstya geldiklerinde olagandan farkli bir sekilde tepki verebileceklerini, dolayisiyla
bazi durumlarda belirli basa ¢ikma davranislarinin kullanilacagina dair tahminlerde

bulunmanin basit kalacagini savunmaktadir (Hernandez, Vigna ve Kelley, 2010).

Basa c¢ikma tarzlarinin bir araya getirildigi bir diger basliklandirma da uyum
saglayict basa ¢ikma ve anlam odakli basa ¢ikma seklinde yapilmaktadir. Uyum
saglayict basa c¢ikma kavrami, bireyin zorluklar karsisinda tepki gosterirken
kendisinde yaptig1 degisikliklere, diizenlemelere isaret etmektedir. Basa cikma
alaninda, kabullenme, biligsel yeniden yapilandirma, iistesinden gelinemeyecek
girisimler sonucu hedeflerin tekrar gézden gecirilmesi, kiigiiltiilmesi gibi tepkiler,
uyum saglayict basa ¢ikma bashig altinda degerlendirilmektedir. Bir diger uyum
saglayict basa c¢ikma ise kendini oyalama, dikkatini dagitmadir. Her ne kadar bu
tepki tarihsel siirecte kaginmaci bir yaklasim olarak degerlendirilmis olsa da,
dogrulayic1 faktor analizleri, tutarli bir sekilde kontrol edilemeyen olaylarla basa
cikmaya c¢alisilirken olumlu aktivitelerle mesgul olmanin uyum saglayict oldugunu

ortaya koymaktadir (Skinner ve digerleri, 2003).

Folkman’in (1997) anlam odakli basa ¢ikma olarak adlandirdigi bir diger basa ¢ikma
tarz1 ise, insanlarin stres dolu deneyimlerinden istifade edebilmeleri, bir seyler
O0grenebilmeleri ve bunu kendilerine hatirlatmas1 icin degerlerini ve diisiince
sistemlerini bu sekilde insa etmeleri gerektigi seklinde ifade edilmektedir. Yasam
onceliklerini yeniden diizenleme ve siradan olaylara olumlu anlamlar yiikleme,
anlam odakl1 basa ¢ikma kapsaminda degerlendirilmektedir. Bu yapinin temeli stres
deneyimlerinde olumsuz duygular gibi olumlu duygularin da bulundugu gergegine
dayanmaktadir. Insanlar yasadiklar1 sikintili olayda bir anlam aramaya ve bir ders
cikarmaya calistiklart zaman, onlarin olumlu hissiyat1 genellikle olayin sonucunu da
etkilemektedir (Helgeson, Reynolds ve Tomich, 2006; Carver ve Connor-Smith,
2010).

Basa ¢ikma iizerine yapilan tartismalarin pek cogunda tehdit ve zarar verici
durumlara yonelik tepkilere vurgu yapilirken, Aspinwall ve Taylor (1997), baz1 basa
cikma tepkilerinin stres faktorili ortaya ¢ikmadan 6nce proaktif olarak gergeklestigine
dikkat cekmektedir. Proaktif basa ¢ikma, dogas1 geregi diger basa ¢ikma tarzlarindan
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farkli degildir. Bununla birlikte tehdit edici, zarar verici tehlike durumlarini, daha
olusma asamasindayken Onlemeye yonelik olarak planlanmistir. Proaktif basa
c¢ikmanin, herhangi bir tehlike bas gosterdiginde faydali olabilecek tiim kaynaklar
toplamasi ve deneyimlerinden istifade ederek tehdit olusturabilecek isaretleri gozden
gecirmesiyle aslinda tam bir problem odakli basa c¢ikma tarzi oldugu da
goriilmektedir. Eger bir tehlike heniiz baslangi¢ asamasindayken fark edilirse kisi de
problem daha fazla biiyiimeden onu onleyecek ya da yolundan kaldiracak stratejiler
gelistirebilecektir. Eger bir tehlikenin dnceden sezilmesi kaginma imkani saglarsa o
kimse daha az sikinti yasayacak ve yasanacak sikinti kacinilmaz oldugunda ise

stresin yogunlugu en az seviyede olacaktir (Carver ve Connor-Smith, 2010).

Yillardir pek cok klinisyen ve sosyal arastirmacinin ¢atisma kavraminit olumsuz
manada kullandig1 ve islev bozuklugu olarak kabul ettigi goriilmektedir. Ancak
bireyler basa ¢ikma sratejileriyle, yasadiklar1 catigmalari etkili bir sekilde ele
alabilirlerse buradan verimli bir sonu¢ alinma ihtimali de oldukca yiiksektir.
Dolayisiyla etkili basa c¢ikma stratejileri c¢atismayi ¢oziilebilen bir probleme
dontistiirirken, diger yandan zararli basa c¢ikma stratejileri ise durumu daha da
kotiilestirebilmekte ve olumsuz pek ¢ok farkli sonuca da sebebiyet verebilmektedir

(Frydenberg, 2004).

2.1.2.3. Basa Cikma Yeterligi

Sandler (2001) yaptig1 arastirmada, kisinin benlik sistemi siire¢lerinin, yasanan
giicliiklerle bunlara nasil uyum saglanacagr noktasinda aract rol oynadigin
belirtmektedir. Benlik sistemi yapilar1 i¢inde degerlendirilen yeterlik kavrami da
kiginin uyum saglamasi ile iligkilendirilmekte ve yine ¢evresel etkenleri ele almadaki
basarist hususunda ge¢mis tecriibelerinden yola c¢ikarak kendini nasil
degerlendirdigine isaret etmektedir. Tram ve Cole (2000) yaptiklar1 calismada
algilanan yeterliligin, olumsuz yasam olaylariyla depresif semptomlar arasindaki
iliskide yordayicit oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda olumsuz yasam
olaylar1 yeterlik algisinda diisiise neden olurken, yiliksek bir yeterlik algisinin ise
depresif semptomlar gosterme olasiligimi azalttigi belirtilmektedir (Prelow, Weaver

ve Swenson, 2006).
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Basa c¢ikma yeterligi kavrami ise Abramson, Seligman ve Teasdale'in (1978)
Ogrenilmis caresizlik teorisi ¢ergevesinde tanimlanmakta, aynt zamanda bireyin
basarisizlik ya da olumsuz yasam olaylar1 karsisinda caresizlik tepkileri gosterme
olasiligin1 azaltma, bu caresizlik semptomlarim1 hizli bir sekilde iyilestirebilme
kapasitesini ifade etmektedir. Basa ¢ikma yeterligi kavrami da tekrarlayan olumsuz
yasam olaylar1 ve basarisizliklar sonucunda bireyin 6grenilmis caresizlige karsi
dayanikliligimmi ifade etmektedir (Ollis, 2010). Bu baglamda, bireyler sonucunu
kontrol edebilecekleri olaylar karsisinda dahi uygun tepkiler veremeyecekleri
diisiincelerini iceren biligsel glicliikler yasayabilmektedir. Ayrica, isteksiz olma,
istenen sonuca ulagsma konusunda hicbir sey yapamayacagini diisiinerek harekete
gegmeme, ¢aba sarf etmeme gibi motivasyonel gii¢liikler ve kontrol edilemeyecegi
beklentilerinin yol actig1 depresif duygu durumunu da iceren duygusal giicliikler
yasamaktadirlar (Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978). Buna ek olarak basa
cikma yeterligi, ¢aresizlige bagl olarak gelisen depresyon i¢in de koruyucu bir faktor
olarak kavramsallastirilmaktadir (Schroder ve Ollis, 2013).

Basa ¢ikma yeterligi lizerine yapilan arastirmalarda bu kavram, depresyonu daha ¢ok
caresizlik ve umutsuzluk teorileriyle agiklayan literatiir temel alinarak, strese karsi
dayaniklilig1 saglayan bir degisken olarak tanitilmaktadir. Basa ¢ikma yeterligi, genis
manada, zorlayict bir durumla karsilasildiginda hangi yontemin veya basa ¢ikma
stillinin kullanildigina bakilmaksizin, tek boyut lizerinden genelleyici sekilde, uygun
ve saglikli bir basa ¢ikma tavrini, yetenegini, egilimini tanimlamaktadir. Teorik
olarak da basa ¢ikma yeterliginin en onemli 6zelligi, stres ve krizlerin yasandigi
zamanlarda depresojenik atif tarzina ve motivasyonel yetersizliklere kars

dayaniklilig1 saglamasidir (Schroder, 2004).

Basa ¢ikma yeterligi kavrami, Lazarus ve Folkman’in (1984) teorisinde ele alinan
basa cikma becerileri ve stratejileri ile iliskilendirilmektedir. Ancak kavram
tanimlanirken, bireyin tecriibe ettigi her bir farkli durum i¢in etkili olduguna inandig
basa c¢ikma stratejisini, tarzini kullanabilecegi vurgulanmaktadir. Dolayisiyla hangi
basa ¢ikma stratejisinin uygulanacagi ve etkili olacaginin daha ¢ok karsilagilan stres
durumuna ve bireyin tercihine bagl olarak sekillenebilecegi lizerinde durulmaktadir.

(Carver ve digerleri, 1989; Schroder ve Ollis, 2013).

Folkman ve Lazarus (1980) basa ¢ikmanin, stres olusturan olay, durum karsisinda

dogas1 geregi adim adim ilerleyen dinamik bir siire¢ olarak diisliniilmesi gerektigini
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vurgulamaktadir. Sadece bir basa ¢ikma tarzinin gelistirilmesinin zarar verici etkileri
olabilecegi ve ters etki yapabilecegini One siiren gorlisler de bulunmaktadir. Bu
gorlsleri savunanlarca, tek bir basa ¢ikma tarzi gelistirildiginde, bireyin degisen
kosullara gore tepkilerini degistirebilme ve esnetebilme Ozgiirliigiini kaybettigi,
sadece tek bir tarz ile kendini smirlandirdigr belirtilmektedir (Carver ve digerleri,

1989).

Basa ¢ikma yeterligi diisiik ve 6grenilmis caresizlik yasamaya yatkin olan bireylerin,
davranigsal geri ¢ekilme, kaginma, kendini su¢lama, inkar ve madde kullanim1 gibi
islevsiz basa c¢ikma tarzlarmni, problem ¢ézme ve duygu diizenleme gibi islevsel
olanlara kiyasla, daha fazla kullanma egiliminde olduklar1 belirtilmektedir (Cooper,
Katona ve Livingstone, 2008). Stres igeren farkli yagam olaylar1 karsisinda esnek ve
uyumlu olabilecek basa ¢ikma tarzlari kullanmak yerine, ayni islevsiz basa ¢ikma
paternlerini  kullanmak, bireylerin stres karsisinda depresif tepkiler verme

ihtimallerini arttirmaktadir (Schroder, 2012, akt. Schroder ve Ollis, 2013).

2.1.2.4. Basa Cikma Yeterliginin Kuramsal Alt Yapisi

Basa Cikma Yeterligi kavrami Ogrenilmis Caresizlik Teorisi cercevesinde ele
alinmaktadir. On yillar 6nce, 6grenilmis ¢aresizlik teorisi (Abramson, Seligman ve
Teasdale, 1978) yeniden formulize edilmis, reaktif (tepkisel) depresyona yol agan
biligsel faktorler ilizerine yapilan aragtirmalarla giiclii bir dalga halinde yeniden
canlandirilmistir (Coyne ve Gotlib, 1983; Joiner ve Wagner, 1995). Seligman’a gore
(1975), ogrenilmis caresizlik, bireylerin davraniglarinin istedikleri sonuca ulagma
konusunda etkili olmadigin1 tecriibe etmeleri sonucu olusmaktadir. Bireyler
yasadiklar1 olaya, duruma verdikleri tepkiler karsiliginda beklenmedik sonuglar elde
ettikleri zaman c¢aresizlik yasamakta ve olay-durumlar {izerinde bir kontrolleri

olmadigina dair inanglar gelistirmektedir (akt. Schroder ve Ollis, 2013).

Ogrenilmis caresizlik semptomlari, motivasyonel eksiklikler ile bilissel ve duygusal
basa c¢ikma yetersizliklerini icermektedir. Motivasyon eksikligi, problemi ¢dzme
girisimleri noktasinda eylemde bulunma istekliliginin azalmasi ile karakterize
edilmektedir. Biligsel yetersizlikler, caresizligi deneyimleyen kisilerin dnceden
yasamis olduklar1 problemli durumlari nasil basarili sekilde ele aldiklarin1 unutup

onlardan ders almamalari, aslinda davranislarini ve sonuglarmni
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belirleyebileceklerinin farkina varamamalar1 olarak agiklanmaktadir. Duygusal
yetersizlik ise caresizligi yasayan kisilerde kaygi, iiziintii gibi depresif belirtilerin
goriilmesi ile karakterizedir. Bu yetersizliklerin yasanmasinin, siddetine,
genellestirilebilirligine ve siirekliligine bagl olarak depresyon ihtimalini de arttirdig:

belirtilmektedir (Ollis, 2010).

Abramson, Seligman ve Teasdale (1978), Ogrenilmis caresizlige iliskin ortaya
konulan ilk teorinin agiklayamadig1 bazi1 kisimlar1 daha genis kapsamda ele alarak
teoriyi yeniden formiilize etmis, diizenlemistir. Bu baglamda kontrol edilemezlik
beklentisinin tek basina depresif duygu durumun olugmasi i¢in yeterli olmadigi,
oncelikle kontrol edilemeyen olayimn istenmeyen bir sonuca yol agmasinin gerektigi
one siiriilmektedir. Bunun yani sira, yeni teoride, ¢aresizlige bagli olarak yasanan
yetersizliklerin olusumu, siddeti ve siirekliligi bireyin atif tarzlar1 {izerinden
aciklanmaktadir. Yeni model, caresizlige iliskin yetersizliklerin, basarisizlik ya da
olumsuz yasam olaylarina yapilan nedensel atiflardan etkilendigine vurgu
yapmaktadir. Bunlar i¢sele karsin digsal atiflar, genel nedenlere karsin 6zel nedenlere
atifta bulunma ve kalici ya da gecici nedenlere yapilan atiflar olmak {izere ii¢

boyuttan olusmaktadir (Mikulincer, 1986).

Basarisizliklarinin  sebebinin kendi eksiklikleri olduguna inanan ve kendilerini
suclayan yani olaylarin nedenlerine iligskin igsel atiflarda bulunan kisilerin, basarili
olamadiklar1 zaman bunu digsal atiflarla agiklayan kisilere oranla 6zsaygilarinin daha
diisik ve depresyona yatkinliklarinin da daha fazla oldugu belirtilmektedir.
Insanlarin yasadiklar1 c¢aresizligi genellemeleri yani caresizligin nedenini sadece
yasanan duruma, olaya, ortama baglayip baglamayacaklar1 ise yeni modelde
basarisizligin nedenine yonelik yapilan evrensel, genel atiflarla iliskilendirilmektedir.
Son olarak yasanan caresizligin nedeninin degismezligine, gecici veya kalict olup
olmadigma iliskin yapilan yiiklemeler ise ortaya ¢ikan yetersizliklerin kroniklesip

kroniklesmeyecegini, ne kadar siire devam edecegini belirlemektedir (Ollis, 2010).

Teoriye gore, basarisizliklar ya da olumsuz yasam olaylar1 karsisinda igsel-sabit-
genel atiflarda bulunan bireylerin reaktif depresyon gelistirme olasiliklart oldukca
yiiksektir. Basa ¢ikma yeterligi kavrami da c¢aresizlik ve bu caresizlige bagl olarak
gelisen depresyona yonelik bireylerin basa ¢ikma kapasitelerini ele almaktadir

(Schroder ve Ollis, 2013).
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2.1.2.5. Basa Cikma Yeterligi ve Iliskili Kavramlar

Literatiirde basa c¢ikma yeterligi ile iliskili oldugu diisliniilen pek ¢ok kavram
bulunmaktadir. Bunlardan bazilar iyimserlik, 6z-yeterlik, denetim odagi, 6zsaygi ve
diirtistliiktiir. Basa ¢ikma yeterliginin iyimserlik, 6z-yeterlik ve denetim odagindan
temel anlamda farklilik gosterdigi nokta her bir kavramdan genel beklentiler
baglaminda ele alinabilmektedir. Hem iyimserlik hem de 6zyeterlik kavramlar farkli
tiirlerde de olsa genellestirilmis olumlu diisiincelere odaklanmaktadir. Ozyeterlik,
kisinin bir isi yapabilecegine ya da hedeflerini gergeklestirirken Oniine ¢ikan
engelleri asabilecegine dair kendi becerilerine yonelik olumlu inanglart ile
smirlandirilabilmektedir. Iyimserlik, meselenin ne oldugundan bagimsiz olarak iyi
sansa, dine, sosyal destege olan giivene, 0Ozgilivene ya da diger olast kaynaklara
dayanarak bir seyin iyi sonuglanacagma iliskin diisiinceleri ifade etmektedir.
Denetim odagi ise kisinin yapip ettiklerinin igsel ya da digsal faktdrlerden
kaynaklanip kaynaklanmadigina iliskin kendi disiinceleri olarak agiklanmaktadir.
Diger ii¢ kavramla mukayese edildiginde basa ¢ikma yeterligi, bireyin kendisine
yonelik genellestirdigi olumsuz bir o6zyeterlik algisinin, kontrol edilemezlik
diistincelerinin, olumsuz sonuglanma beklentilerinin olmayis1 veya dzetle caresizlik
ve umutsuzluga kars1 bir kirillganligin bulunmamas: ile karakterize edilmektedir. Bu
baglamda aslinda basa ¢ikma yeterliginin 6grenilmis ¢aresizligin kars1 kutbunda yer
aldigr soylenebilmektedir. Buna ilaveten digerlerinden farkli olarak basa ¢ikma
yeterligi, ozellikle sikintili zamanlarda bireyin duygu durumunu etkileyebilecek bir

stresten korunma faktorii olarak da nitelendirilmektedir (Schroder, 2004).

Basa ¢ikma yeterligi ile iligkilendirilen bir diger kavram da diiriistliiktiir. Kisiligin
boyutlarindan biri olan diriistliiglin basa ¢ikma Ttzerindeki etkilerini inceleyen
arastirmalar, diiriistliik karakterinin yiiksek olmasi ile etkili basa ¢ikma stratejilerini
kullanma arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu gostermektedir (Bartley ve
Roesch, 2011). Ozsayg: ile basa ¢ikma yeterligi arasindaki iliski arastirildiginda,
yiiksek 0zsaygiya sahip olan bireylerin uyumsuzlardan ¢ok uyumlu olan basa ¢ikma
stratejilerini  kullanmaya yatkin oldugu bulunmustur (Doron, Thomas-Ollivier,

Vachon ve Fortes-Bourbousson, 2013).

Basa cikma yeterligi ile benzerlik gosterdigi diisiiniilen ve basa c¢ikma etkililigi
olarak tanimlanan “coping-efficacy” kavrami da yine benlik sistemi icerisindeki

degiskenlerden biri olarak kabul edilmektedir. Basa ¢ikma etkililigi, bir durum
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karsisinda tetiklenen duygular ve o durumun gerektirdikleri ile bas edip
edemeyecegine dair kisinin kendisine yonelik genel degerlendirmesi olarak
tamimlanmaktadir (Sandler, Tein, Mehta, Wolchik ve Ayers, 2000; Prelow, Weaver

ve Swenson, 2006).

Benight ve Bandura (2004) da basa ¢ikma yeterligi ile yakin anlamlar tasiyan basa
¢ikma Ozyeterligi kavramini tanimlamakta ve basa ¢ikma 6zyeterliginin, duygu ve
diisiince gibi igsel siireclerin etkili bir sekilde diizenlenmesi, uyumlu basa ¢ikma
davraniglarinin yiiriitiilmesi, stresli ve/veya travmatik olaylara bagl olarak gelisen
digsal stres faktorlerinin yonetilmesinde merkezi bir rolii oldugunu savunmaktadir.
Bu kapsamda yiiksek bir basa ¢ikma Ozyeterligi, an iginde, cevresel sartlarin
gerektirdikleri ve stres durumlar1 karsisinda, duygusal tepkiler ile basa cikabilme
anlamin1 tagimaktadir. Bireyin yeterligine iligskin gii¢lii inanc1 ayn1 zamanda etkili bir
sekilde hedef belirleyebilmesi ve bunu siirdiirebilmesi noktasinda oniine ¢ikabilecek
engellerle basa ¢ikabilmesine katki saglamakta, boylelikle de psikolojik rahatsizliklar
yasama ihtimalini azalmaktadir. Basa ¢ikma 6zyeterliginin diisiik olmasi ise bireyin
i¢csel kaynaklarimin yetersiz olmasi sebebiyle stres olusturan durumlar1 atlatmakta
zorluk yasanmasma neden olmaktadir. Bu bireyler ayn1 zamanda sikintilarla
karsilastiklarinda kendilerini su¢lamakta, yiiksek anksiyete yasamakta ve vazgecme

egilimi gostermektedir (Lambert, Benight, Harrison ve Cieslak, 2012).

2.2. ILGILI ARASTIRMALAR

2.2.1. Kabul ve Kararhhk Terapisi ile Tlgili Arastirmalar

McCracken ve Gutierrez-Martinez (2011) ’in 168 kronik agri hastasiyla yaptiklart
aragtirmada, disiplinlerarast bir grupla tedavi programinin psikolojik tedavi boliimii
Kabul ve Kararhilik Terapisi odakli bir programla yiiriitiilmiis ve bu programin
kronik agr1 hastalarinin psikolojik esneklik siire¢lerinde ne gibi degisimlere sebep
oldugu incelenmistir. Tedavi programi 4 hafta boyunca her giin 1 saatlik
psikoterapiyi igermekte ve bununla birlikte saglik egitimi, aktivite yonetimi gibi
farkli uygulamalar1 da biinyesinde barindirmaktadir. Uygulama 6n test, son test ve li¢
aylik izleme g¢alismasiyla tamamlanmistir. Arastirma sonucu kronik agri rahatsizlig

yasayan danigsanlarin psikolojik kabul, agrinin kabulii, bilingli farkindalik ve deger
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temelli eylemde bulunma gibi psikolojik esneklik siireclerinde tedavi oncesi gore
istatistiksel olarak anlamli bir artis gozlenmistir. Yapilan korelasyon analizleri
sonucu daniganlarin psikolojik esneklik diizeylerinin artmasiyla depresyon, agriya
iliskin anksiyete, fiziksel, sosyal yetersizlik ve agr1 yogunluklariin azalis gosterdigi
belirtilmektedir. Bununla birlikte hastalarin doktor kontroliine gelme sikliklarinda bir

azalma olduguna da vurgu yapilmaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin uzun donemdeki etkilerini Biligsel Davranisei
Terapi ile kiyaslayan bir baska ¢alisma Gonzalez-Menendez, Fernandez, Rodriguez
ve Villagra (2014) tarafindan gerceklestirilmistir. Arastirmaya c¢oklu madde
bagimliligi olan 37 kadmn katilmistir. Danigsanlardan 18’1 Kabul ve Kararlilik
Terapisi, 19’u ise Biligsel Davranig¢1 Terapi grup programina katilmis ve 16 hafta
boyunca 90 dakikalik seanslar ger¢eklestirilmistir. Tedavi siireci sonrasinda 6, 12 ve
18 aylik izleme ¢alismalart yapilmistir. Arastirma sonucunda hem KKT hem de BDT
programlarinin maddeden uzak durma iizerinde etkili oldugu saptanmigtir. Bununla
birlikte 18 aylik izleme calismasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin maddeden
uzak durma, kaginma noktasinda ve bilhassa da anksiyete duyarliligi iizerindeki

etkisinin daha fazla oldugu belirtilmektedir.

Morton, Snowdon, Gopold ve Guymer (2012) tarafindan Borderline Kisilik
Bozuklugu tanis1 almis hastalarin, normal tedavilerine ek olarak Kabul ve Kararlilik
Terapisi programimna katilmalarinin tedavide olumlu bir degisim saglayip
saglayamayacag lizerine bir arastirma gergeklestirilmistir. Bu amacgla demografik ve
klinik o6zellikleri benzerlik gosteren iki grup belirlenmistir. Bir grup danisan sadece
normal tedavisine devam ederken diger grup tedavilerinin yan1 sira 12 hafta boyunca
2 saat siiren KKT programina da katilmistir. On test, son test ve ii¢ ay sonrasinda
yapilan izleme ¢alismasi tamamlanan arastirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne
katilan danisanlarin sadece olagan tedavi siirecine devam edenlere kiyasla psikolojik
esneklik, duygu diizenleme becerileri, bilingli farkindalik anlaminda olumlu
degisimler yasadiklar1 ortaya konmustur. Diger yandan yine KKT siirecine katilan
gruptaki daniganlarin, anksiyete ve umutsuzlukla ilgili olarak da hem klinik hem de

istatistiksel olarak anlamli bir degisim yasadiklar bildirilmektedir.

Pek cok psikopatolojik rahatsizlikla iliskili oldugu diisiiniilen 6z duyarlik kavrami da
Kabul ve Kararlilik Terapisi literatiiriinde ¢alisilan kavramlardan biri olmustur.

Yadavaia, Hayes ve Vilardaga (2014), Kabul ve Kararlilik Terapisi uygulamasinin 6z
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duyarlik tizerindeki etkisini incelemek amaciyla bir arastirma gerceklestirmistir.
Arastirmada bir deney bir de yedek listesi kontrol grubu belirlenmis ve bu iki grup da
kendi i¢lerinde tiger gruba ayrilmistir. Deney grubundaki her ii¢ grup da alt1 saatlik
Kabul ve Kararlilik Terapisi atdlye calismasina katilmistir. Tiim gruplarin ontest, son
test ve iki ay sonraki izleme siireglerinin ardindan arastirma tamamlanmistir.
Arastirma sonuglari, Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne katilan gruplarin, kontrol
gruplarina kiyasla 6z duyarlik seviyelerinde hem son test hem de izlemede 6nemli bir
artis oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, KKT uygulamasinin, genel
psikolojik rahatsizlik ve depresyon semptomlarinda da tedavi oncesine kiyasla

anlamli bir azalmaya neden oldugu belirtilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin etkililiginin arastirildigi bir diger arastirma da
Zarling, Lawrence ve Marchman (2015) tarafindan yiiriitiilmiistiir. Bu aragtirmada
Kabul ve Kararlilik Terapisi odakli grup terapisinin partner saldirganligi iizerindeki
etkisi incelenmektedir. Bu amagcla, olusturulan deney grubuna 12 hafta boyunca
ikiser saatlik terapi uygulanmistir. Hem deney hem de kontrol grubuna tedavi
oncesinde, tedavi esnasinda, tedavi sonrasinda yapilan 6l¢iimlerle birlikte, ii¢c ve alt1
ay sonra yapilan izleme 6l¢iimleri de alindiktan sonra aragtirma tamamlanmistir. Elde
edilen sonuglar KKT odakli grup terapisinin hem 6n test ve son test hem de 6n test
ve izleme Olclimleri arasinda anlamli farklar oldugunu, deney grubundaki
katilimcilarin  kontrol grubundakilere kiyasla hem fiziksel hem de psikolojik

saldirganlik diizeylerinin 6nemli 6l¢iide azaldigini gostermektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi odakli grup terapisi ¢alismalarindan bir digerinde ise bu
terapi yaklagimimin sosyal kaygi iizerindeki etkililigi ve uygulanabilirligi
arastirilmistir. Kocovski, Fleming ve Rector (2009) tarafindan yiiriitiilen arastirmada,
esasen, 42 sosyal kaygi bozuklugu tanis1 almis danisanin davet edildigi agik oturum
seklinde bir grup calismasi gerceklestirilmistir. Terapi ikiser saatlik 12 seans olarak
uygulanmistir. Arastirmada katilimcilarin  sosyal anksiyete, bilingli farkindalik,
kabul, depresyon ve ruminasyon diizeyleri on test, orta test, son test ve 3 ay sonra
yapilan izleme calismasi ile Olciilmiistiir. Arastirmanin analiz bulgularina gore
danisanlarin sosyal anksiyete, depresyon, ruminasyon diizeylerinde istatistiksel
olarak anlamli bir diisiis yasandig1 ve diger taraftan bilingli farkindalik ve kabul

diizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir artigin yasandigi sdylenebilmektedir.
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Literatiirde Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin ¢ocuklarla ¢alisildigi arastirmalar da
bulunmaktadir. Bu arastirmalardan biri, Enoch ve Dixon (2017) tarafindan KKT
psikoegitim programiyla c¢ocuklardaki dikkat seviyesinin arttirilmasi amacini
tasimaktadir. Aragtirma 6-12 yas arasi, onceden dikkat eksikligi tanisi almamis
cocuklarla gerceklestirilmistir. Deney grubunda yer alan ¢ocuklarla 6 seans boyunca
Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel bilesenlerinden olan su anla temas etme
tizerine c¢alisilmistir. Kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarlaysa herhangi bir etkinlik
gergeklestirilmemistir. Arastirmada ¢ocuklarin dikkat seviyeleri Siirekli Performans
Testi (Continuous Performance Test X), Yap-Yapma Testi (Go/No-Go Task) gibi
degerlendirme araglariyla Olgiilmiistiir. Yapilan 6n test ve son testler arasindaki
farkliliklar1 belirlemek igin tekrarli Olgiimler icin MANOVA testi kullanilmustir.
Arastirma bulgularina gore, son test sonuglar1 agisindan, deney grubunda yer alan
cocuklarin kontrol grubundakilere oranla stirdiiriilebilir dikkat seviyeleri istatistiksel
olarak anlamli Olciide farklilik gostermektedir. Dolayisiyla KKT psikoegitim
programinin  ¢ocuklarin  dikkatleri  iizerinde olumlu etkiler sagladig

sOylenebilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi iizerine yapilan arastirmalardan biri de otizmli ¢ocugu
olan ailelerin bu siliregte yasadiklar1 zorluklarla bas etmelerini kolaylastirmak
amaciyla uygulanan KKT destek programinin etkiligini incelemektedir. Blackledge
ve Hayes (2006) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, cocugu otizm tanist almis 20
ebeveyn ile 2 giin toplam 14 saat siiren atdlye calismalar1 yapilmistir. Atolye
caligmalarinda yaratict umutsuzluktan, bilissel ayrismaya, kabulden degerlere kadar
temel KKT terapotik siireglerine iliskin deneyimsel egzersizlere yer verilmistir. On
test, son test ve li¢ ay sonra yapilan izleme c¢aligmalarinin ardindan arastirma
tamamlanmistir. Aragtirma sonuclarinda, katilimcilarin, Beck Depresyon Envanteri-
I1, Kisa Semptom Envanteri, Genel Saglik 6lgegi on test ve son test, On test ve izleme
Olciimii puan karsilastirmalarinda anlamli farkliliklarin bulundugu ve programin
deneyimsel ka¢inma, biligsel birlesme siireclerinde de azalmaya katki sagladigi

bildirilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi literatiiriinde yapilan arastirmalarin bir kismi da akilh
telefon uygulamalar1 {izerinden yiiriitilmektedir. Bu kapsamda Ly, Asplund ve
Andersson (2014) Kabul ve Kararlilik Terapisi odakli akilli telefon uygulamasinin

0zel sektorde calisan orta kademedeki yoneticilerin stres diizeyleri iizerindeki
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etkililigini inceleyen bir c¢alisma gerceklestirmistir. Kullanilan akilli telefon
uygulamasi alti haftalik bir miidahale siirecini kapsamakta ve stres yOnetiminde
KKT’nin alt1 temel prensibinin nasil kullanilacagini adim adim &greten bir davranis
programi sunmaktadir. Arastirmaya orta ve genis Olgekli sirketlerden 73 Kkisi
katilmis, katilimeilar deney ve kontrol gruplarma ayrilmistir. Genel Saglik Olgegi ve
Algilanan Stres Olgegi gibi 6lgme araglar1 kullanilan arastirmada, gruplarm 6n test
ve son test puanlar1 karsilagtirllmistir. Arastirma sonuglari, uygulama sonrasinda,
deney grubundaki katilimcilarin kontrol grubundakilere kiyasla algilanan stres
diizeylerinde azalma oldugunu, genel saglik durumlarinda ise bir artis gergeklestigini

gostermektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi tlizerine Tiirkce literatiirde hentiz sinirli sayida arastirma
bulunmaktadir. Tiirkiye’de bu alanda yapilan aragtirmalardan biri Bal, Cakmak,
Yilmaz, Tamam ve Karaytug (2015) tarafindan KKT ile sigaray1 birakma {iizerine
yapilan bir olgu sunumudur. Aragtirmada 56 yasinda, bosanmis, ii¢ ¢ocuk babasi,
emekli, erkek bir hastanin sigarayr birakma istegiyle poliklinige basvurdugu, 35
yildir 2 paketi bulan araliksiz sigara igme dykiistintin oldugu bildirilmektedir. Saglik
sorunlart nedeniyle bir kez sigarayr birakmayr denedigine ancak duygusal
problemlerin ortaya ¢ikmasiyla yeniden igmeye basladigina deginilmektedir.
Danisanla gerceklestirilen ilk seansta sigarayr birakma nedenleri yani degerleri,
ikinci seansta giinliik hayatta rahatsiz oldugu konular {izerinden biligsel ayrisma ve
su anla temas etme ile ilgili calisilmistir. Uglincii seansta daniganin sigaray biraktig,
degerlerle ilgili hedeflerin belirlendigi, sigaranin birakilmasiyla birlikte sinirliligin
artmasi lizerine bedensel duyumlar, duygu ve disiincelerin kabulli, baglamsal
kendilik kavrami {izerine calisildigi belirtilmektedir. Dordiincli seansta sigarayi
birakmasmin ardindan 1 ay gectigi ve hi¢ sigara i¢medigi, diizenli yiiriidiigi,
arkadaslariyla goriistiigli, yeni bir iliskiye basladigi, aklina ge¢misle ilgili karamsar
diistinceler geldiginde onlara takilmadan inandigi dogrultuda davraniglarda
bulunduguna yani degerleri dogrultusunda kararli adimlar attigina dikkat

cekilmektedir.

Literatiirde, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin alt1 temel prensibinden biri olan bilingli
farkindalik iizerine yapilan ¢aligmalar da bulunmaktadir. Bu ¢alismalardan birisinde
bilin¢li farkindaligin mizah tarzlar1 ile iligkisi incelenmektedir. Arastirmanin

sonuglarina gore bilingli farkindalik mizah tarzlarinin dort alt boyutunu 6nemli
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derecede yordamakta ve uyumlu mizah tarzlarindan kendini gelistirici mizah ve
yikict mizah ile bilingli farkindalik arasinda pozitif, uyumsuz mizah tarzlarindan
kendini yikici mizah ile saldirgan mizah arasinda negatif korelasyon bulunmaktadir
(Ozyesil, Deniz ve Kesici, 2013). Bilingli farkindalikla karar verme stilleri arasindaki
iligkinin ele alindig1 bir arastirmada ise bilingli farkindaligin karar verme stillerinden
kagingan karar verme, erteleyici karar verme ve panik karar verme alt boyutlarin
yordadig1 ve aralarinda negatif bir korelasyon oldugu sonucuna ulasilmistir (Deniz,
Ar, Akdeniz ve Ozteke, 2015). Bir diger ¢alismada ise Demir (2014), bilingli
farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin bireylerin depresyon ve stres
diizeylerindeki etkisini incelemistir. Arastirmada yari1 deneysel yontemle, kontrol
grupsuz On test son test deneme modeli kullanilmisgtir. Arastirmaya katilan 15 kisiye
75’er dakika siiren 8 oturumluk bir program uygulanmistir. Uygulanan programin
etkililigini 6lcebilmek amaciyla Beck Depresyon Olgegi ve Algilanan Stres Olgegi
ve verilerin analizinde ise Wilcoxon isaretli sira testi kullanilmistir. Arastirma
sonuclarinda egitim programi sonrasinda Ogrencilerin  depresyon ve stres

diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldig: bildirilmektedir.

2.2.2. Basa Cikma ile Tlgili Arastirmalar

Literatiirde, basa ¢ikma, iizerinde oldukca durulan ve genis bir spektrumda caligilan
arastirma  alanlarindan  birini  olusturmaktadir. Yapilan bu arastirmalarin
cogunlugunda ise genellikle hangi basa ¢ikma stilinin yasanan problemde daha etkili
ve islevsel oldugu iizerinde durulmaktadir. Bu baglamda yapilan arastirmalardan biri
de Welle ve Graf (2011) tarafindan, iiniversiteye yeni baslayan 6grencilerin stresle
nasil basa ciktiklarini incelemek iizere gergeklestirilmistir. Arastirmada Oncelikle
iniversiteye yeni baglayan 6grencilerin stres belirtilerinin hangi yogunlukta oldugu
Olclilmiis, sonrasinda bir takim yasam aliskanliklarinin ve basa ¢ikma faktorlerinin
stres toleranslar1 ile baglantis1 olup olmadigi incelenmis ve bunun cinsiyet ile
farklilik gosterip gostermedigi ele alinmistir. Aragtirma sonuglari {iniversiteye yeni
baslayan 6grencilerin, okulda bagarili olma baskisi, yasam kosullarinin degismesi,
aileleriyle yeterince vakit gegirememe, oda arkadaglariyla sorunlar yasama, uyku
problemleri, genel bir tiikenmiglik, bunalma hali ve yeterince konsantre olamama
gibi alanlarin yogun olarak stres uyarani olarak karsilara ¢iktigini gostermektedir.

Arastirmanin  bir diger bolimii, Ogrencilerin yasamlarma kendilerinin yon
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verebilecekleri duygusuna sahip olmalarinin, aileleri, arkadaslar1 ve Ogretmenleri
tarafindan  desteklenmelerinin, beden sagliklartyla ilgilenmelerinin, egzersiz
yapabilmelerinin, yeterince uyuyabilmelerinin, serbest zaman faaliyetlerine firsat
bulabilmelerinin stres toleranslarinin yiiksek olmasiyla iliskili oldugu sonucunu
ortaya koymaktadir. Son olarak ise arastirmada, yeterince sosyal etkilesimde
bulunabilme gibi basa ¢ikma faktorlerinin hem kiz hem de erkek 6grenciler icin
koruyucu olduguna deginilmekte, ancak diger yandan bulundugu cevre sartlarindan
memnun olma erkek Ogrenciler i¢in daha 6nemliyken, akademik anlamda basarili

olmanin kiz 6grenciler i¢in daha dnemli oldugu belirtilmektedir.

Bartley ve Roesch (2010) tarafindan tiniversite Ogrencileriyle yapilan bir diger
arastirmada da giinliik hayattaki stres yasantilarinda, sorumlulukla hareket etmenin
basa ¢ikma ve olumlu duygulanim {izerindeki etkisi incelenmektedir. Arastirmaya
17-25 yas araliginda 366 tiniversite dgrencisi katilmistir ve katilimeilarin %51 inin
okuldaki ilk seneleri oldugu belirtilmektedir. Arastirma 6lgiimleri internet tabanl bir
program {izerinden gergeklestirilmistir. Bu c¢ercevede katilimcilarin giin iginde
yasadiklar1 stres igeren bir olayr agik uglu bir sekilde yazmalari ve sonrasinda
algiladiklar1 stresin boyutunu 1°den 5’¢ kadar bir puanla degerlendirmeleri
istenmistir. Yine yasadiklari stres olay1 lizerinde ne kadar kontrolleri oldugunu
diisiindiikleri de 5°li derecelendirmeyle ol¢iilmiistiir. Katilimeilarin giinliik basa
cikma becerileri ise 14 belirli basa ¢ikma stratejisini gosteren 28 maddelik bir 6lgekle
degerlendirilmistir. Sorumlulukla hareket etme alani ise IPIP, Uluslararas1 Kisilik
Madde Havuzu’na ait 10 madde {izerinden Olgiilmiistiir. Arastirma verileri,
programda kaydedilen stres olaylarmin c¢ogunlukla akademik anlamda yasanan
zorluklar, sosyal iliskilerde, akranlarla ya da aileyle yasanan problemler, maddi
endiseler ve isle ilgili kaygilar oldugunu gostermektedir. Arastirmanin sonuglari ise
sorumlulukla hareket etme kisilik 6zelligine sahip genglerin daha ¢ok problem odakli
basa ¢ikma stratejilerini kullandigini gostermektedir ve bunun ayni1 zamanda olumlu
duygulanimla da iligkili oldugu ortaya konmaktadir. Netice itibari ile arastirmacilar,
kisilik ozelliklerinin hangi basa ¢ikma tarzinin kullanilacaginda etkili olduguna

dikkat ¢cekmektedir.

Literatiirde belirli basa c¢ikma tarzlar1 {izerinden degil de genel bir basa c¢ikma
yeterligi lizerinden ¢alisilan aragtirmalar da bulunmaktadir. Cappa, Begle, Conger,

Dumas ve Conger (2011) tarafindan gergeklestirilen bu arastirmalardan birinde de
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ebeveynlik stresi ve c¢ocuktaki basa ¢ikma yeterliginin karsilikli etkilesiminin
incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirmanin katilimcilarini, g¢ocuklara daha iyi
ebeveynlik yapma temali bir proje biinyesinde goniillii olan ve okuldncesi yas
grubunda ¢ocuklar1 bulunan 610 kisi olusturmaktadir. Ebeveynlere hem demografik
Ozelliklerini 0grenme amagli hem de ¢ocugun yikicit davranislarini, ebeveynlik
stresini ve ¢ocugun basa ¢ikma yeterligini 6lgmeyi amaclayan 6lg¢eklerden olusan bir
batarya uygulanmistir. Bu batarya projedeki, uzmanlarin birebir ebeveynle goriismesi
suretiyle gergeklestirilmis ve 8 hafta, 1 yil sonrasinda da izleme Olglimleri
yapilmistir. Arastirma bulgulari, ebeveynlik stresinin ¢ocugun sosyal, akademik ve
duygusal yeterligini yordadigini ve yikict davraniglari {izerinde de etkili oldugunu
gostermektedir. Benzer sekilde ¢ocugun basa ¢ikma yeterligi ve yikic
davraniglarinin da ebeveynlik stresi iizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.
Yapilan izleme c¢alismalarinda da aymi sonuglarin elde edildigine dikkat

¢ekilmektedir.

Basa c¢ikma yeterligi lizerine yapilan temel calismalardan biri de Schroder (2004)’in,
basa ¢cikma yeterliginin, kronik rahatsizligi bulunan hastalarin depresyonu tizerindeki
yordayict etkisini inceledigi calismadir. Arastirmada, strese dayanma yatkinligi
faktorii olarak tanimlanan basa ¢ikma yeterliginin etkisi, koroner arter bypass
ameliyati, diger kalp ameliyatlar1 ve akciger tiimorii ameliyati gegirecek ii¢ hasta
grubu iizerinde test edilmistir. Basa ¢ikma yeterligi, stres ve depresyon semptomlari
hem ameliyat oncesi hem de ameliyattan alti ay sonra Olclilmiistiir. Verilerin
analizinde ise hiyerarsik c¢oklu regresyon kullanilmistir. Yapilan analizlerin
sonuglari, diisik basa ¢ikma yeterligine sahip hastalarin yasadiklari stres
semptomlari ile depresyonlar: arasinda gii¢lii bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir.
Diger yandan basa ¢ikma yeterligi yiiksek olanlarin ise hem depresyon seviyeleri

hem de stres semptomlarindan etkilenme oranlarinin diisiik oldugu bildirilmektedir.

Basa c¢ikma alaninda yapilan ¢alismalarda bazen genel anlamda basa c¢ikma
yeterligini bazen de hangi basa ¢ikma stratejilerinin kullanilacagini belirleyen
etkenler iizerinde durulmaktadir. Bu arastirmalardan birinde de Krok (2008)
maneviyat ve basa ¢ikma arasindaki iligskiyi incelemistir. 112’°si kadin 96’s1 erkek
toplam 208 {iniversite Ogrencisinin katilimiyla gergeklestirilen arastirmada,
Maneviyat-Tinsellik Olgegi ve Stres Olusturan Durumlar icin Basa c¢ikma

Envanteri’nden faydalanilmistir. Maneviyat ve basa c¢ikma stillerine ait veriler
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korelasyon yontemiyle analiz edilmistir. Arastirma sonuglari maneviyati yiiksek olan
kisilerin daha ¢ok gorev yonelimli ve sosyal ¢evre yonelimli baga ¢ikma stratejilerini
kullandiklarin1 gostermektedir. Boylelikle maneviyat1 yiiksek olan kisilerin bir
sikintiyla karsilastiklart zaman problemi nasil ele alacaklarima odaklandiklari,
alternatif ¢6ziim yollar1 aradiklar1 ve buna ilaveten sosyal kaynaklarini kullanma,

sosyal ¢evrelerinden destek arama egiliminde olduklar1 soylenebilmektedir.

Alanda basa ¢ikma kavrami iizerinde bu denli 6nemle durulmasinin nedenlerinden
birinin de, bu calismalarin 6nleyicilikle ilgili yapilacak yeni ¢alismalara sundugu
katkinin ~ ciddiyeti  olabilecegi  diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda yapilan
arastirmalardan birinde, liniversite 0grencilerinin, ozellikle kisilerarasi iligkilerinde
yasadiklar stresle, rahatsizlikla nasil basa ¢iktiklarini incelemek ve bu durumun olasi
bir psikolojik rahatsizlik igin kritik bir faktér olup olmadigimi ele almak
amaglanmaktadir. Coiro, Bettis ve Compas (2017) yaptiklari bu aragtirmada 135
tiniversite Ogrencisiyle ¢alismis ve Ogrencilerin kisilerarasi stresleri, basa ¢ikma
stratejileri, depresyon, anksiyete ve somatizasyon durumlari ile ilgili 6zbildirim
Olcekleri kullanarak veriler elde etmistir. Yapilan analizler sonucunda ise kisilerarasi
stres diizeyi yiiksek olan &grencilerin depresyon, anksiyete ve somatizasyon
belirtilerinin de fazla oldugu, bununla birlikte bu 6grencilerin daha ¢ok kaginmaci
basa ¢ikma stratejilerini kullandiklar1 ortaya konmustur. Elde edilen bulgular
neticesinde ise arastirmacilar, aktif basa ¢ikma stratejileri odakli psiko-egitimlerin,
kisilerin psikolojik rahatsizliklar yasama ihtimallerini azaltabilecegi yorumunda

bulunmaktadir.

Basa ¢ikma kavramu Tiirkge literatiirde de {lizerinde oldukca fazla caligilan alanlardan
biri olagelmistir. Bu kapsamdaki arastirmalardan biri de Unal, Keskin ve Orgun
(2006) tarafindan gerceklestirilmistir. Arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin
0z-yeterlik diizeyleri ve basa ¢ikma stratejilerinin incelenmesidir. Arastirmaya 112
tiniversite O0grencisi katilmis ve veriler kisisel bilgi formu, Basa Cikma Stratejisi
Olgegi ve Oz Yeterlilik Olcegi olmak iizere ii¢c béliimden olusan anket formuyla elde
edilmistir. Arastirma sonuglar1 6z yeterlik 6l¢egi alt boyutlari ile basa ¢ikma dlgegi
alt boyutlar1 arasinda (sosyal destek arama alt boyutu hari¢) pozitif yonde bir
korelasyon saptandigini gostermektedir. Dolayisiyla ogrencilerin 6z yeterlik

diizeyleri ile basa ¢ikma kapasiteleri arasinda bir bagint1 oldugu sdylenebilmektedir.
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Basa ¢ikma stratejilerinin se¢iminde kisilerarasi farkliliklarin ne derece etkili oldugu
da aragtirmacilarin ilgisini ¢eken konulardan olmustur. Bu amagla yapilan
caligmalardan birinde Karatekin (2013) benlik yapilarina gore basa c¢ikma
stratejilerini ve bu stratejileri kullanmanin yasam doyumuna katkisini incelemistir.
Arastirmada 147 erkek ve 247 kiz 6grenci olmak {lizere toplam 394 iiniversite
ogrencisi katilimer olarak yer almaktadir. Veriler ise Benlik Yapilar1 Olcegi, Basa
Cikma Stratejileri Olgegi Kisa Formu ve Yasam Doyumu olgeklerinden elde
edilmistir. Basa ¢ikma stratejilerinin ve yasam doyumunun benlik yapilarina gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmis, benlik yapilarinin basa ¢ikma stratejileri ve yasam doyumu ile
iligkisini belirlemek amaciyla da Pearson Momentler Carpimi1 Korelasyon Katsayisi
teknigi kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulardan bazilarini 6zetlemek
gerekirse, 0zerk ayrik benlik sahibi kimselerin mizahi bir basa ¢ikma stratejisi olarak
kullanmasi ile yasam doyumu arasinda negatif, planlama stratejisi ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu, bagimli iligkisel benlik sahibi
kimselerin dine yonelme, duygusal sosyal destek kullanma ve planlama stratejisi ile

yasam doyumu arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulundugu belirtilmektedir.

Benzer bir baska calismada da Boysan (2012) erken donem uyumsuz semalar, basa
c¢ikma stilleri ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya 645
{iniversite 6grencisi katilmis ve dgrencilere Young Sema Olgegi-Kisa Form, Stresli
Durumlarla Basa Cikma Envanteri, Yasam Doyumu Olgegi, Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi uygulanmustir. Yapilan analizler sonucunda erken dénem uyumu
bozucu semalarin basa ¢ikma stilleri gizil degiskenine etkisi manidar bulunmamistir
ancak modelde basa ¢ikma stillerinin 6znel iyi olustaki artista temel belirleyici

oldugu ortaya konmustur.

Alanda yapilan baz1 g¢alismalarla, ¢esitli problem durumlar1 karsisinda bireylerin
kullandigr basa c¢ikma stratejilerine, psikoegitim ve psikolojik danismanlik
uygulamalariyla etki edilip edilmeyecegi hususu ele alinmaktadir. Seger (2014)
tarafindan gerceklestirilen Akran Zorbaligima Ugrayan Ergenlerin Magduriyet
Algilamalar1 ve Kullandiklar1 Basa Cikma Stratejilerine Grupla Psikolojik
Danismanin Etkisinin Incelenmesi baslikli doktora tezi calismas1 da bu ornekler
arasinda yer almaktadir. Arastirma kapsaminda ilkogretim okulunda 6grenim goéren

230 dgrenciye Ergen Akran Iliskileri Magdur Formu uygulanmis, magduriyet puani
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yiiksek olan ve zorbaliga ugradigi belirlenen 100 6grenci ile de yiiz yiize goriisiilerek
calisgamaya katilmak i¢in goniillii olup olmadiklar1 sorulmustur. Goriismeler sonucu
gonilli olan 60 6grenci arasindan basit rastgele tesadiifi 6rnekleme yontemi ile 15°er
kisilik dort grup olusturulmustur. Arastirmada Solomon dort gruplu deneysel model
kullanildigr i¢in iki deney ve iki kontrol grubu belirlenmistir. Arastirmaci tarafindan
ilgili literatiire gore hazirlanan 75 dakikalik 11 oturum siiren grupla psikolojik
danmisma etkinligi uygulanmistir. Arastirmanin basa ¢ikma stratejilerine iligskin ilk
bulgusu deney grubunda yer alan katilimcilarin etkisiz basa ¢ikma stratejileri olarak
tanimlanan caresizlik ve kaginma stratejilerine iliskin puanlarinin deney oncesine
gore ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli diizeyde azaldigi
yoniinde olmustur. Arastirmada elde edilen bir diger bulguda ise deney grubunda yer
alan katilmeilarin etkili basa ¢ikma stratejileri olan yardim arama, sosyal destege
bagvurma, direnme ve iyimserlik stratejilerine iliskin puanlarmnin deney Oncesine
gore ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli diizeyde yiikseldigi

bulunmustur.

2.3. ALAN TARAMASININ SONUCU

Alan arastirmalar1 gosteriyor ki Kabul ve Kararlilik Terapisi, farkli yas donemlerinde
uygulanabilen, depresyondan, anksiyeteye, kisilik bozukluklarindan, bagimliliklara
ve strese yonelik yapilan caligmalarda etkili sonuclar elde edilmesine katki saglayan
bir terapi yaklagimidir. KKT y6nelimli hazirlanan bireysel ve grup uygulamalarinin
stres, anksiyete gibi semptomlarin azalmasmin yaninda kabul, biligsel ayrisma,
bilingli farkindalik gibi terapinin temel bilesenlerine iliskin becerilerin kazanilmasi
anlaminda da olduk¢a bagarili oldugu gozlemlenmektedir. Bununla birlikte

iilkemizde KKT ile ilgili calismalarin olduk¢a sinirli oldugu da dikkat ¢ekmektedir.

Basa c¢ikmaya iligkin alanda yapilan arastirmalara bakildiginda ise yapilan
caligmalarin bilhassa tiniversite ogrencileriyle gergeklestirildigi fark edilmektedir.
Universite dgrencilerinin uyum siireglerine odaklanan bu arastirmalarin, hangi basa
cikma stratejilerinin bu siirecin saglikli siirdiiriilmesinde etkili oldugunu inceledigi

goriilmektedir. Tlaveten, kisilerin basa ¢ikma yeterliklerinin stres ve depresyona karsi
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dayanikliligi ifade ettigini ortayan koyan aragtirmalarin varligi da mevcut

aragtirmanin gerekliligi agisindan anlamli bulunmaktadir.

Yapilan alan taramasinin sonucu olarak, kisilerin stres, caresizlik ve kaginma
yasantilartyla basa ¢ikma, bu anlamda yeterliklerini gelistirme hususunda, temel
hedefi, kisinin, problemlerinden kaginmak, rahatsizlik veren igsel deneyimlerini
benligine atfederek onlarla birlesip caresizlik hissetmek yerine hayatta kendisi i¢in
degerli olan seyleri kesfedip bu yonde adimlar atmasina yardimer olmak olan Kabul
ve Kararlilik Terapisi’nin oldukg¢a etkili olacagi diisiiniilmektedir. Bu kapsamda
yapilacak olan destek calismalari da Onemsenmektedir. Mevcut arastirmanin da

alanda bu yonde bir ihtiyaci karsilamay1 amagladig1 sylenebilmektedir.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu aragtirma; Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-e§itim programinin,
bireylerin basa c¢ikma yeterligi {izerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan
deneysel bir c¢alismadir. Bu boéliimde; arastirmanin deseni, deney ve kontrol
gruplarinin olusturulmasi, denekler, arastirmada kullanilan 6lgme araglari, KKT
ilkelerine goére hazirlanmis psiko-egitim programinin genel 6zellikleri, uygulanan

deneysel islemler ve veri analiz teknikleri tanimlanmuistir.

3.1. ARASTIRMA MODELI

KKT yo6nelimli psiko-egitim programinin, basa ¢ikma yeterligi iizerindeki etkisinin
incelendigi aragtirmanin  bagimsiz degiskenini KKT yonelimli psiko-egitim
programi, bagimli degiskenini ise 6grencilerin Basa Cikma Yeterligi Olgegi® nden

aldiklar1 puanlar olusturmaktadir.

Calisma, Tniversite oOgrencilerinden olusturulan iki grupla (deney, kontrol)
yiriitilmistir. Deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen, KKT yonelimli

psiko-egitim uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamustir.

Arastirmada deney-kontrol gruplu, on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlii deneysel
desen kullanilmistir. Arastirmanin modeli, ger¢cek deneme modellerinden 6n-test,
son-test, kontrol gruplu deneysel desendir. Bu desende, birinci etmen deneysel islem
gruplarin1 (deney ve kontrol gruplari), ikinci etmen ise bagimlhi degiskene iligkin
tekrarli  Ol¢iimleri (6n-test, son-test ve izleme Olclimleri) gostermektedir

(Biiyiikéztiirk, 2012).

Bu dogrultuda, psiko-egitim oturumlarinin baslangicindan iki hafta 6nce, deney ve

kontrol gruplarinda yer alan dgrencilere, Basa Cikma Yeterligi 6lgegi on-test olarak

99



uygulanmustir. Olgek uygulamasindan iki hafta sonra ise deney grubuna, arastirmaci
tarafindan gelistirilen ve 8 oturumdan olusan KKT yonelimli psiko-egitim programi
uygulanmistir. Bu siirecte kontrol grubuyla herhangi bir ¢alisma yapilmamustir.
Oturumlarin tamamlanmasindan iki hafta sonra ise bu sefer Basa Cikma Yeterligi
Olgegi gruplara son-test olarak uygulanmistir. KKT yonelimli psiko-egitim
programinin Ogrencilerin basa ¢ikma yeterlikleri {izerindeki etkisinin, zaman
etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigini test etmek amaciyla son-testlerin
uygulanmasindan iki ay sonra, iKi gruba da ayni 6l¢ekler izleme 6l¢iimii olarak tekrar

uygulanmistir. Bu arastirmanin deneysel deseni Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Deneysel Calismanin Uygulanma Periyotlari

Gruplar On-test Islem Son-test izleme

KKT
Deney BCYO* yonelimli BCYO BCYO
psiko-egitim
programi
uygulamasi

Kontrol BCYO Islem yok BCYO BCYO

*Basa Cikma Yeterligi Olcegi

3.2. CALISMA GRUBU

Aragtirmaya katilan denekler, Fatih Sultan Mehmet Vakif Universite Ingilizce
Hazirlik Programi’nda 6grenim goren 20 68renciden olusmaktadir. Her bir grupta yer
alan deneklerin demografik 6zelliklerine gore sayisal dagilimi Tablo 2 ve Tablo 3’ te

verilmistir.
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Tablo 2. Deney Grubundaki Deneklerin Cinsiyet, Yas ve
Gelir Diizeylerine gore Dagilimlari

NO CINSIYET YAS GELIR DUZEYI
1 ERKEK 19 Iyi
2 ERKEK 18 ORTA
3 ERKEK 18 ORTA
4 ERKEK 18 Iyi
) ERKEK 18 ORTA
6 KiZ 18 ORTA
7 Kl1Z 18 ORTA
8 KiZ 18 ORTA
9 KiZ 18 ORTA

10 KiZ 18 ORTA

Tablo 3. Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet, Yas ve
Gelir Diizeylerine gore Dagilimlari

NO CINSIYET YAS GELIR DUZEYI
1 KIZ 18 ORTA
2 KlZ 19 ORTA
3 KIZ 18 ORTA
4 KlZ 18 ORTA
5 KlIZ 19 ivi
6 ERKEK 19 ORTA
7 ERKEK 18 ivi
8 ERKEK 18 ORTA
9 ERKEK 18 ORTA
10 ERKEK 19 ivi
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3.2.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Bu aragtirma 2015-2016 egitim Ogretim yilinda Fatih Sultan Mehmet Vakif
Universitesi Ingilizce Hazirlik Programi’nda dgrenim goren iiniversite dgrencilerini
kapsamaktadir. Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak deneklerin
belirlenmesi amaciyla, bu programda 6grenim goren 342 o6grenciye, Basa Cikma
Yeterligi Olgegi arastirmacinin kendisi tarafindan uygulanmistir. Ogrencilerin dlgme
aracin1  diriistliikle cevaplayabilmeleri amaciyla uygun bir ortam saglanmistir.
Olgegin basina, katilimeilarm kisisel bilgilerini elde etmeye yonelik bir kisisel bilgi
formu eklenmistir. Bununla birlikte, 6lgme aracinin iizerine nasil cevaplanmasi
gerektigini anlatan bir yonerge yazilmis ve uygulamalarin baglangicinda 6grencilere
bu caligmadan elde edilen sonuglarin bilimsel bir arastirmada kullanilacag: ifade
edilmistir. Olgek ¢ogunlukla siniflarda gruplar halinde uygulanmis ve her bir
uygulama yaklasik 5 dakikada tamamlanmistir. Uygulamalar sonrasinda maddeleri
bos biraktig1 tespit edilen 7 6grencinin cevaplar1 analiz disinda birakilmis ve deney
kontrol gruplarini olusturacak denekler 129’ u erkek 206 s1 kiz olmak {izere toplam

335 ogrenciden elde edilen verilere bagli olarak se¢ilmistir.

Calismaya katilacak olan deneklerin belirlenmesi amaciyla oncelikle Basa Cikma
Yeterligi Olcegi'nden alinan puanlar yiiksek puandan diisiik puana dogru
stralanmugtir. Olgekten elde edilen verilere gore, dlgeklerden en yiiksek puani alan
%27°1ik grup ile en diisiik puani alan %27’ lik grup arasgtirma kapsami disinda
tutulmustur. Olcekten yiiksek puan alan grubun basa cikma yeterligi diisiik
olacagindan ve bu grubun normaldis1 davraniglara sahip olma olasilig1r secilen
ortadaki %46’ lik gruba oranla daha fazla olabileceginden dolay: aragtirma kapsami
disinda tutulmustur. Olgekten diisiik puan alan %27’ lik grubun ise basa ¢ikma
yeterlikleri  yiiksek olacagindan programin  Ogrenciler iizerindeki  etkisi

gozlemlenemeyecektir. Dolayisiyla bu grup da arastirma kapsamina alinmamaistir.

Grubun yeterince homojen hale getirilmeye ¢alisilmasi sonrasinda orta grupta yer
alan 155 6grenci igerisinden kura yontemi ile deney grubu icin 12 asil ve 12 yedek,
kontrol grubu i¢in de 12 asil 12 yedek olmak {izere toplam 48 6grenci belirlenmistir.
Goniilliiliik esasna bagli olarak bu ogrencilerle bir 6n goriisme yapilmis ve
arastirmaya katilmalar1 i¢in davet edilmistir. On goriismeler sonucunda arastirmaya
katilmay1 kabul eden 6grencilerden oturumlara diizenli gelebilecek olanlar arasindan

12 kisi deney grubuna, digerleri arasindan 12 kisi ise kontrol grubuna
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yerlestirilmistir. Ancak deney grubundan 1 erkek ve 1 kiz 6grencinin ilk oturuma
gelmeyerek, arastirmaya katilmayacagini belirtmesi ve yine kontrol grubundan da iki
Ogrencinin son test ve izleme ¢alismalarina katilmamalar1 sebebiyle, arastirma, deney

ve kontrol gruplarindan 10 kiz ve 10 erkek 6grenciyle gergeklestirilmistir.

Uygulamalara baslamadan bir hafta 6nce, deney grubunda yer alacak dgrencilerle bir
toplantt yapilmistir. Bu toplantida o6grencilere kisaca calismanin igerigi, siiresi,

zamani ve grup kurallar1 hakkinda gerekli bilgiler verilmistir.

3.4. ARASTIRMADA KULLANILAN VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmanin bagimsiz degiskeni olan KKT yonelimli psiko-egitim programinin,
bagimli degisken olan basa ¢ikma yeterligi lizerindeki etkisini belirlemek amaciyla
On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerinde c¢esitli Olgme araglari kullanilmistir.
Oncelikle deneklerin demografik ve kisisel 6zelliklerine yonelik gerekli bilgileri elde
etmek amaciyla, 6l¢gme aracinin ilk sayfasina Kisisel Bilgi Formu eklenmistir.
Deneklerin basa ¢ikma yeterligi diizeylerine iligkin veriler ise Basa Cikma Yeterligi

Olgegi ile elde edilmistir. Bu dlgme araclar1 asagida detayli bicimde tanitilmaktadar.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu katilimcilar hakkinda sosyo-
demografik bilgiler elde etmek icin kullanilmistir. Bu formda katilimcilarin; yas,
cinsiyet, boliim, ailenin gelir diizeyi, ailenin sosyal yapisi, anne-baba tutumlari, anne-
baba egitim durumu, Ogrencinin nerede yasadigi ve gelirini nasil sagladigini

belirlemeye yonelik sorular bulunmaktadir.

3.4.2. Basa Cikma Yeterligi Olcegi

Deneklerin On-test, son-test ve izleme Ol¢limlerindeki basa c¢ikma yeterligi
diizeylerini belirlemek amaciyla Schroder ve Ollis (2013) tarafindan gelistirilen ve
Akin ve digerleri (2014) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan Basa Cikma Yeterligi
Olgegi kullanilmistir.
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3.4.2.1. Ol¢egin Orijinal Formu

Schroder ve Ollis (2013); dgrenilmis caresizlik teorisi ¢ergevesinde tanimladiklar: ve
bireylerin basarisizlik ya da olumsuz yasam olaylar1 karsisinda caresizlik tepkileri
gosterme olasiligin1  azaltma, bu caresizlik semptomlarimi hizli bir sekilde
iyilestirebilme kapasitesini ifade eden basa ¢ikma yeterligini dlcen 12 maddelik bir
Olcme aract gelistirmistir. Bu 6lgme araci basa ¢ikma yeterliginin diizeyini dlgen ve
bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesine dayanan (self-report) bir 6lgektir. (1) Beni
hi¢ tanimlamiyor, (6) Beni tamamen tanimliyor seklinde 6’ I1 bir derecelendirmeye
sahiptir. Olgekten alinan yiiksek puanlar diisiik basa ¢ikma yeterligini, diisiik puanlar
ise yilksek basa ¢ikma yeterligini ifade etmektedir. 939’ u erkek ve 1,279 kiz
Ogrenciden olusan toplam 2,224 kisi iizerinde yiiriitillen gegerlik ve giivenirlik
calismalarinda, i¢ tutarlik katsayisi 6l¢egin biitlinli i¢in .93 olarak bulunmustur.
Olgegin diizeltilmis madde toplam korelasyonlarmin ise .62 ile .77 arasinda
siralandi@r goriilmistiir. 219 kisi iizerinde 4 hafta arayla yapilan calismadan elde

edilen test tekrar-test giivenirlik katsayisi ise .86 olarak bulunmustur.

3.4.2.2. Olgegin Tiirkceye Cevrilmesi

Olgegi Tiirkgeye uyarlama siirecinde dncelikle Ingilizce formu, iyi diizeyde Ingilizce
bilen bes dgretim iiyesi tarafindan Tiirkgeye g¢evrilmis ardindan Ingilizceye geri
cevrilmistir. Daha sonra Tiirk¢e form anlam ve gramer acisindan incelenerek gerekli

diizeltmeler yapilmis ve denemelik Tiirk¢e form elde edilmistir.

3.4.2.3. Madde Analizi

Basa Cikma Yeterligi Olgegi’ nin madde analizi icin Slgekte yer alan maddelerin
madde-toplam  korelasyonlar1  hesaplanmis ve  diizeltilmis madde-toplam

korelasyonlarinin .35 ile .70 arasinda siralandi§1 goriilmiistiir.

3.4.2.4. Yap1 Gegerligi

Olgegin yap1 gecerligi icin uygulanan dogrulayici faktdr analizi sonucunda, orijinal
formda oldugu gibi tek boyutta uyum verdigi gorilmiistir (x*= 123.98, sd= 44,
RMSEA=.082, CFI= .95, IFI= .95, NFI=.92, SRMR=.062).
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3.4.2.5. Giivenirlik

Basa Cikma Yeterligi Olceginin giivenirlik calismalari olarak i¢ tutarlilik giivenirligi

incelenmistir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 .89 olarak bulunmustur.

3.4.2.6. Ol¢ek Puanlarinin Degerlendirilmesi

Basa Cikma Yeterligi Olgegi'nin Tiirkge formunda, orjinal formda oldugu gibi
toplam madde sayist 12’ dir. 6° I1 derecelendirmeye sahip olan bu oOlgekte ters
kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 72, en
diisiik puan ise 12’ dir. Bireyin dlgekten yiiksek puanlar almasi diigiik basa ¢ikma
yeterligine, diisiik puanlar almasi ise yiiksek basa ¢ikma yeterligine isaret etmektedir.

Olgegin uygulama siiresi yaklasik 3 dakikadur.

3.5. KKT YONELIMLI PSIKO-EGITIM UYGULAMASI

3.5.1. Gelistirilme Siireci

KKT yonelimli psiko-egitim programi uygulamas: gelistirilmeden once Kabul Ve
Kararlilik Terapisi’ni gelistiren kuramcilardan biri olan Kelly Wilson’in egitimine
katilinmig, sonrasinda KKT’ye yonelik kuramsal bilgiler toplanmis, bu terapi
yaklagiminin felsefesi, bireye bakis acisi, ilkeleri, terapi siireci ve KKT temelli ¢ok
sayida terapi uygulamasi ve yapilandirilmig programlar incelenmistir. Bu kapsamda,
Acceptance and commitment therapy: An experiential approach to behavior change
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999), ACT Made Simple: An Easy-To-Read Primer on
Acceptance and Commitment Therapy (Harris, 2009), ACT in Pratice Case
Conceptualization in Acceptance and Commitment Therapy (Bach ve Moran, 2008),
The happiness trap: Stop struggling, start living (Harris, 2007), Living Beyond Your
Pain (Dahl ve Lundgren, 2006), Acceptance and Commitment Therapy for the
Treatment of Post-Traumatic Stress Disorder and Trauma-Related Problems (Walser
ve Westrup, 2007), The Mindfulness and Acceptance Workbook for Depression
(Robinson ve Strosahl, 2008), Acceptance & Mindfulness Treatments for Children &
Adolescents: A Practitioner's Guide (Hayes ve Greco, 2008), The Art and Science of
Valuing in Psychotherapy (Dahl, Plumb-Vilardaga, Stewart ve Lundgren, 2009),
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Acceptance and Commitment Therapy for Body Image Dissatisfaction (Pearson,
Heffner ve Follette, 2010), Get The Life You Want Finding Meaning and Purpose
Through Acceptance and Commitment Therapy (Brown, 2013) gibi literatiirdeki
temel kaynaklarda yer alan program ve etkinlik 6rneklerinden istifade edilmistir. Bu
incelemeler sonucunda KKT’nin terapi ilke ve uygulamalarimi temel alacak bir
uygulama programi gelistirilmistir. Bu asamada KKT terminolojisinde kullanim
birlikteligini saglamak amaciyla Baglamsal Davranis Bilimleri Birligi (TURBAD)
Tirkiye temsilciginden destek alinmistir. Programin gelistirilmesi siirecinde
aragtirmaci, gerek tez danismani gerekse alanla ilgili diger 6gretim iiyeleriyle her
zaman baglantili olmaya ve sistemli bir calisma izlemeye 6zen gostermistir. Ozellikle
Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Yabanci Diller Béliimii’niin psikolojik
danmigmanlik biriminden sorumlu Klinik Psikolog Dr. Ogr. Uyesi Giiler Dingel
programin gelistirilme siirecinde siipervizyonluk yapmistir. Aragtirmact uygulamaya
baslamadan oOnce, tez danigmanina hazirlanan programi son bir kez inceleterek
gerekli diizeltme ve eklemeleri yapmis ve program uygulamaya hazir hale

getirilmistir.

3.5.2. Amaci ve Genel Ozellikleri

Bu uygulama, KKT yaklasiminin temel ilkelerine dayali olarak gelistirilen haftada
bir kez olmak {izere 8 oturumluk bir uygulamadir. Program arastirmaci tarafindan,
Kabul ve Kararlilik Terapisi ilkeleri ¢ergevesinde, bireylerin onlara rahatsizlik veren
duygu, diisiince ve anilarindan kurtulmak, onlar1 kontrol etmeye caligmak yerine
onlar1 kabul etmelerine, simdiki ana odaklanabilmelerine, hayatlarina anlam katacak
ve yon verecek degerleri belirleyip bu dogrultuda kararli bir sekilde harekete
gecebilmelerine yardim etmek i¢in hazirlanmistir. KKT yonelimli psiko-egitim
programinin genel amaci ise bu yaklagimi temel alarak diizenlenmis olan
oturumlarla, deney grubunda bulunan deneklerin basa ¢ikma yeterligi diizeylerini

artirmaktir. Program ile ulasilmak istenen diger amaglar asagida siralanmistir.

1. Asil problemin yasanan duygu ve diislinceler degil onlar1 kontrol etmeye ¢aligmak

olduguna iliskin farkindalik kazanmak.
2. Davranisi analiz edebilme becerisini kazanmak.

3. Zihnin disiincelerle nasil birlestigine dair farkindalik kazanmak.
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4. Zihnin diisiincelerden ayrismasina yonelik becerileri gelistirmek.

5. Duygu ve diisiinceler arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak.

6. Hosa gitmeyen duygu ve diisiinceleri kabul edebilmek.

7. Duygu ve diislincelerden bagimsiz olarak benlikle baglanti kurabilmek.
8. Su anda olma ile ilgili farkindalik kazanmak.

9. Bilingli farkindalik becerilerini gelistirmek.

10. Yasami anlaml1 kilacak degerleri belirleyebilmek.

11. Degerler dogrultusunda hedefler belirleyebilme becerilerini gelistirmek.
12. Degerler dogrultusunda eylemde bulunabilme becerisi gelistirmek.
13. Kararli bir sekilde eylemi siirdiirme becerisini kazanmak.

Programin genel 6zellikleri ise su sekildedir:

1. Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel ilkeleri ¢ergevesinde hazirlanmis olan
programin, bireylerin bilgilendirilmesi ve grup siirecinde paylasimlarda bulunulmasi

bakimindan hem etkilesim hem de egitim igerikli bir program oldugu s6ylenebilir.

2. Program her hafta gergeklestirilmesi planlanan 75 dakikalik 8 oturumdan

olusmaktadir.

3. Program, katilimcilarin kendi duygu, diisiince ve davraniglarina iligskin farkindalik
kazanmalarina, simdiki ana odaklanmalarina, yasamlarina anlam katacak,
zenginlestirecek degerleri bulmalarina ve bu degerler dogrultusunda kararli bir
sekilde harekete gegebilmelerine imkan saglayacak sekilde hazirlanan cesitli

etkinliklerden olusmaktadir.

4. Grup siirecinde etkin katilima 6zendiren program liyelerin goniillii katilimin esas

almaktadir.

3.6. DENEY GRUBUNA UYGULANAN DENEYSEL iSLEMLER

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklasik 75 dakikadan

olusan, 8 oturumluk KKT yonelimli psiko-egitim programi uygulamasi
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gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde organize edilmis ve
2015- 2016 egitim Ogretim yili gliz doneminde oturumlarin tamamlanmasi
planlanmistir. Tiim oturumlar arastirmacinin liderliginde, Fatih Sultan Mehmet Vakif
Universitesi Yabanci Diller biriminde yiiriitiilmiistir. Oturumlarda yapilan

uygulamalarin genis 6zet ve raporlart aragtirmanin ekler boliimiinde verilecektir.

3.7. VERI ANALIZ TEKNIKLERIi

Verilerin analiz edilmesi siirecinde, hangi testlerin kullanilacagina karar verebilmek
amaciyla Oncelikle deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin basa g¢ikma
yeterligi Olgeginin On-test uygulamasindan elde ettikleri degerlerin; parametrik
testlerin temel varsayimlarini karsilayip karsilayamadiklari incelenmistir. Parametrik
testlerin kullanabilmesi igin, varyanslarin homojen olmasi ve verilerin normal
dagilima uymast gerekmektedir (Giiris ve Astar, 2014). Bu sartlarin saglanip
saglanmadiginm belirlemek amaciyla, 6ncelikle her iki grupta bulunan bireylerin, basa
cikma yeterligi degiskeni acisindan birbirlerine denk olup olmadiklarini, diger bir
deyisle ayn1 evreni temsil edip etmediklerini saptamak i¢in varyanslarin homojenligi
incelenmistir. Homojenlik testinden elde edilen sonuglar, gruplarin varyanslarinin
basa c¢ikma yeterligi degiskeni agisindan birbirine denk oldugunu gostermistir.

Homojenlik testine iligskin bulgular Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplarmin On-test Puanlarina ait Homojenlik Testi
Analiz Sonuglari

. Levene
Degisken Statistic dfl af2 P
On-test Basa ¢ikma 038 2 21 847

yeterligi

Tablo 4’te goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin; basa
cikma yeterligi 6n-test 6l¢iimlerine yonelik homojenlik testinden elde edilen sonuglar
her iki grupta yer alan deneklerin, basa ¢ikma yeterligi (F,_,; = 0,038 ; p>0,05) 6n-
test Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

olmadigin1 gostermistir.

108



Deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin deneysel islemin uygulanmasi
oncesinde Basa Cikma Yeterligi Olgegi 6n-test dlgiimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla

Bagimsiz Orneklem t Testi uygulanmustir. Elde edilen bulgular tabloda gosterilmistir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarmnin Basa Cikma Yeterligi On-test Puanlarina
iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi Analizi Sonuglar

Kisi Standart Serbestlik

Toplam puan Kategoriler Sayisi Ortalama Sapma Derecesi

Deney 10  29.6000 6.34560
0.108 18 0.92
Kontrol 10  29.9000 6.11828

Tablo 5 incelendiginde deney grubu (X = 29,60, Ss = 6,35) ve kontrol grubunda (X =
29,90, Ss = 6,12) yer alan deneklerin Basa Cikma Yeterligi Olgegi On-test
Olclimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlaml bir farkin olmadigi
goriilmektedir (t(1g) = 0,108; p>0.05). Bu sonuca gore, deney ve kontrol gruplarinda
bulunan deneklerin, uygulama 6ncesi basa ¢ikma yeterligi diizeylerinin birbirine esit

olduklar1 sdylenebilir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli olan sartlardan bir digeri ise bagiml
degiskene iligkin Ol¢iim sonuglarmin normal dagilim sergilemesidir. Elde edilen
verilerin normal dagilim egrisine uygunlugunun test edilmesi amaciyla yapilan
Shapiro-Wilk testi degerlerine gore dagilimin normal oldugu saptanmistir (p>0,05).
Bulgular Tablo 6’da sunulmustur.

109



Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplar1 Ontest Olgiimlerinden Elde Edilen Puanlarina
Uygulanan Normallik Testi Sonuglari

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Toplam puan Kategoriler ' _
istatistik Serbestllk Istatistik Serbestll}< p
Derecesi Derecesi
Basa ¢ikma Deney 0.211 10 0.200 0.869 10 0.098
yeterligi Kontrol  0.188 10  0.200 0.880 10  0.129

Ayrica deney ve kontrol gruplarinin, 6lgege iliskin On-test Olgiimlerinden elde
ettikleri puanlarin, carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) diizeyleri

incelenmistir. Bulgular Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinda Bulunan Deneklerin Basa Cikma Yeterligi
Olgeginden Elde Ettikleri Ontest Puanlarina Iliskin Degerler

Olgek Grup X Ss Ortanca  Mod Carpiklik Basiklik

B Deney  29.60 6.35 28.50 24 0.182  -1.955
asa ¢ikma

yeterligi Kontrol 29.90 612  29.50 23 0203 -1.781

Ideal bir normal dagilim grafiginin simetrik olmas1 yani basiklik ve carpiklik
degerlerinin -1 ila +1 aralifinda bulunmasi beklenmektedir. Ancak bununla birlikte,
carpiklik katsayisi ve basiklik katsayisi sirasiyla, ¢arpikligin ve basikligin standart
hatasina boliindiigiinde, ¢ikan degerler -1.96 ie +1.96 arasinda kaliyorsa, dagilimin
normal kabul edildigi belirtilmektedir (Can, 2017). Tablo 7’ye bakildiginda deney ve
kontrol gruplarinin g¢arpiklik puanlarimin -1 ile +1 arasinda oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte basiklik degerleri bu araligin disinda kalmaktadir fakat hem deney
grubunun basiklik degeri kendi standart sapmasina bdoliindiigiinde (-1,95/6,35=0,30)
hem de kontrol grubunun basiklik degeri kendi standart sapmasina boliindiigiinde (-
1,78/6,12=0,29) elde edilen degerlerin -1,96 ve +1,96 araliinda oldugu ve

dolayisiyla normal dagilim araliginda bulunduklar1 séylenebilmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin; basa c¢ikma yeterligi On-test

ol¢timlerine yonelik yapilan homojenlik ve normallik testlerinden elde edilen tiim bu
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sonuclar birlikte ele alinarak, arastirmada parametrik testlerin kullanilabilecegine

karar verilmistir.

Bu arastirmada, bagimsiz degisken olan KKT yo6nelimli psiko-egitim programinin,
bagimli degisken olan basa ¢ikma yeterligi {izerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirmada deney ve kontrol gruplari olmak iizere iki grup
bulunmaktadir. Olgiimler agisindan ise gruplarin kendi icinde, denekler arasi ve
denekler ici dlciimleri s6z konusudur. On-test, son-test ve izleme testi dlciimleri
degisiminin, istatistiksel anlamliligin1 kararlagtirmada kullanilan yollardan biri “tek
faktor {lizerinde tekrarlanmis Olglimler icin iki faktorli varyans analizi”dir
(Biiytikozturk, 2012). Yukaridaki o6zellikler dikkate alindiginda bu arastirmada
kullanilan deneysel desenin 6n-test, son-test kontrol gruplu deneysel desen 6zelligi
gosterdigi  goriilmektedir. Bu nedenle, bu deneysel desen igin uygun olan,
tekrarlanmig Olglimler igin 2X3 iki faktorlii ANOVA teknigi kullanilmistir. Bu analiz
sonucunda, anlamli farkin gézlendigi durumlarda ise farkin kaynagini test edebilmek

icin veriler Bagimli Orneklem t Testi ile analiz edilmistir.

Tek faktorde tekrarli 6l¢iimler igin iki faktorlii varyans analizi modeli, iki faktorli
karisik (split-plot) desenlerde toplanan verilerin analizinde siklikla kullanilan ¢ok
faktorli (faktoryel) bir analiz teknigidir. Bu teknikte, farkli islem gruplarini olusturan
grup faktoriiniin (deney ve kontrol) ve tekrarli 6l¢iimleri gosteren dl¢lim faktoriiniin
(On-test, son-test ve izleme) bagimli degisken ilizerindeki temel etkileri ve her iki
faktoriin ortak etkisi test edilmektedir. Bu desende grup ve 6l¢iim ortak etki testinin
anlamli ¢ikmasi durumunda, deneysel islemin bagimli degisken tizerinde etkili
oldugu sonucuna varilmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2012). Arastirma kapsaminda 6n-test,
son-test ve izleme testi 6lgiimleri sonucunda elde edilen veriler, bilgisayar ortamina
aktarilmistir. Arastirmada, bulgularin istatistiksel analizleri .05 anlamlilik diizeyi
esas almarak gergeklestirilmistir. Verilerin analizi i¢in SPPS 20.0 paket programi

kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliim aragtirmanin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayli
sonuglarini i¢ermektedir. Aragtirmanin temel amaci, KKT yonelimli psiko-egitim
programinin, basa ¢ikma yeterligi lizerindeki etkisinin incelenmesidir. Asagida

arastirmanin denenceleri dogrultusunda elde edilen bulgular sirasiyla verilmistir.

4.1. BASA CIKMA YETERLIGINE ILiSKiN DENENCELERIN TEST
EDILMESI

Arastirmanin denencesi; “KKT yonelimli psiko-egitim programi uygulamasina
katilan deneklerin basa ¢ikma yeterligi diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan
deneklere gore anlamli diizeyde bir artma olacak ve bu artma uygulamalarin
tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de devam edecektir”
seklinde ifade edilmistir. Bu denence test edilmeden o6nce deney ve kontrol
gruplarinda yer alan deneklerin uygulama 6ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama
bitiminden 2 ay sonra Basa Cikma Yeterligi Olgegi’ nden elde ettikleri puanlarm,
aritmetik ortalamalart ve standart sapmalari hesaplanmigtir. Bulgular Tablo 8’de

verilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarmin Basa Cikma Yeterligi On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarma Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi

X Ss X Ss X Ss
Deney 29.60 6.35 24 5.64 24.50 5.44
Kontrol 29.90 6.12 31.40 8.22 31.30 7.30
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Arastirmanin denencesini test etmek amaciyla, deney ve kontrol gruplarinda bulunan
deneklerin, Basa Cikma Yeterligi Olcegi dn-test, son-test ve izleme olgiimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup
olmadig tek faktor tizerinden tekrarlanmis lgtimler igin iki faktorlii varyans analizi

teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 9’da gosterilmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarinin Baga Cikma Yeterligi On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarina iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler sd Kareler = 0 Eta
Toplami Ortalamas1 Kare
Gruplar arast 778.728 19
Midahale 116.806 1 116.806  3.176  0.092  0.150
(Deney / Kontrol)
Hata 661.922 18 36.773
Gruplar i¢i 560.666 40
Zaman
(6ntest-sontest- 51.100 2 25.550 2.594 0.089 0.126
izleme testi)
Zaman*Miidahale 155.033 2 77.517 7.871 0.001 0.304
Hata 354.533 36 9.848

Tabloda gorildigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan deneklerin, Basa
Cikma yeterligi Olgegi on-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 iizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlaml

olmadigi bulunmustur (F(, 5y = 3,176; p>0,05). Buna gore deney ve kontrol

gruplarinin On-test, son-test ve izleme Ol¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin, Basa
Cikma Yeterligi Olgeginden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli

diizeyde bir fark bulunmadig1 sdylenebilir.

Grup ayrimi1 yapilmaksizin deneklerin, 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli olmadig1 gortilmiustiir
(F(2-36)= 2,594; p>0,05). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, deneklerin basa
cikma yeterligi diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degismedigini
gostermektedir. Ancak bu arastirma i¢in 6nemli olan ortak etkinin (zaman*miidahale
etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistiir
(F(2-36)= 7,871; p<0,05). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki deneklerin 6n-

test, son-test ve izleme Slciimlerinde Basa Cikma Yeterligi Olceginden elde ettikleri
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puanlarin  degistigini gostermektedir. Tim bu bulgular dikkate alindiginda,
arastirmada basa ¢ikma yeterligiyle ilgili one siiriilen ana denencenin dogrulandigi

sOylenebilir.

Tablo10. Basa Cikma Yeterligi Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lambda
Istatigi’ne Gére ANOVA Sonuglari

Etki Wilks’»  Sd F p n?
Zaman .802 2 2.098 .153 .198
Zaman*Midahale 574 2 6.316 .009 426

Tablo 10°da verilen varyans analizi incelendiginde; basa ¢ikma yeterliginin zaman
icin, Wilks’ A=.802, F,, 36y= 2.098; p>.05 diizeyinde anlamli olmayan bir degisim
gosterdigi goriilmektedir. Diger yandan zaman*miidahale etkilesimi etkilerinin ise
anlaml oldugu (Wilks” A= .574, F;, 36) = 6.316; p<.05) goriilmektedir. Bu verilere
dayanarak kontrol grubu ile karsilastirildiginda, deney grubunda yer alan
Ogrencilerin deneysel islem Oncesinde sonrasinda ve 2 aylik izleme siirecinde basa
¢ikma yeterligi diizeylerinin farkli oranlarda degisim gdsterdigi ve ortaya ¢ikan bu

degisimin anlaml oldugu degerlendirilmistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda ol¢timlere bagl olarak
anlaml bir farkin oldugunu ortaya koymustur (F,_36)= 7,871; p<0,05). Bu farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda
bulunan deneklerin basa ¢ikma yeterligi On-test, son-test ve izleme Olgiimlerinden
aldiklar1 puanlar, deney ve kontrol gruplart iki durumlu oldugundan ve bu sebeple
post-hoc testleri uygulanamayacagindan dolayr, Bagimli Orneklem t Testi ile

incelenmistir. Test sonucuna iliskin degerler Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarinin Basa Cikma Yeterligi On-test, Son-test ve
Izleme Olgiimlerinin Bagiml1 Orneklem t-Testi Analizi ile Karsilastiriimasi

Ortalama Ss Séerbesth_k
erecesli

On basa ¢ikma

son basa ¢ikma 5.60 4.90 3.611 9 0.006
Deney ~ On basacikma 5.10 517 3117 9 0012

iz baga ¢ikma

son basa gikma -0.50 151  -1.048 9 0.322

iz baga ¢ikma

On basa gikma -1.50 378  -1.255 9 0.241

son basa ¢ikma
Kontrol On basa cikma -1.40 499  -0.887 9 0.398

iz basa ¢ikma
son basa ¢ikma

) 0.10 5.09 0.062 9 0.952
iz baga ¢ikma

Basa c¢ikma yeterligine iliskin ilk alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programi uygulamasina katilan 6grencilerin, on-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri,
son-test basa ¢ikma yeterligi diizeylerinden anlamli derecede daha dusiiktiir”
seklindedir. Tablo 11 incelendiginde, deney grubundaki Ogrencilerin basa ¢ikma
yeterligi on-test puan ortalamalar1 (
X = 29,60) ile son-test puan ortalamalar1 (X = 24) arasinda anlamli bir fark oldugu
(t(9y= 3,611; p<0,05) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki dgrencilerin,
On-test basa ¢ikma puan ortalamalarinin son-test basa ¢ikma puan ortalamalarindan
yiiksek oldugu yani On-test basa ¢ikma yeterligi diizeylerinin son-test basa ¢ikma
yeterligi diizeylerinden daha disiik oldugu ve bu denencenin dogrulandigi

sOylenebilir.

Basa cikma yeterligiyle ilgili ikinci alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programi uygulamasina katilan 6grencilerin, 6n-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri,
izleme testi basa c¢ikma yeterligi diizeylerinden anlamli derecede distiktiir”
seklindedir. Tablo incelendiginde, deney grubundaki Ogrencilerin basa ¢ikma
yeterligi 6n-test puan ortalamalar1 ( X = 29,60) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X =
24,50) arasinda anlaml bir fark oldugu (ty= 3,117; p<0,05) goriilmektedir. Bu
sonuca gore deney grubundaki Ogrencilerin basa ¢ikma yeterligi On-test puan

ortalamalarinin, izleme testi puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu yani on-test
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basa ¢ikma yeterligi diizeylerinin izleme testi basa ¢ikma yeterligi diizeylerinden

daha diisiik oldugu ve bu denencenin dogrulandigi sdylenebilir.

Basa c¢ikma yeterligiyle ilgili {igiincii alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programi uygulamasina katilan 6grencilerin, son-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri
ile izleme basa cikma yeterligi diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur”
seklindedir. Tablo 11 incelendiginde, deney grubundaki o6grencilerin basa ¢ikma
yeterligi son-test puan ortalamalar1 (X = 24) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X =
24,50) arasinda anlamli bir fark olmadig1 (t(9)= -1,048; p>0,05) goriilmektedir. Bu
sonuca gore deney grubundaki 6grencilerin, son-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri
ile izleme testi basa ¢ikma yeterligi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi

ve bu denencenin dogrulandig1 sdylenebilir.

Basa ¢ikma yeterligiyle ilgili dordiincii alt denence; “Kontrol grubunda yer alan
Ogrencilerin On-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri ve son-test basa ¢ikma yeterligi
diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur” seklindedir. Tablo incelendiginde, kontrol
grubundaki Ogrencilerin basa ¢ikma yeterligi on-test (X = 29,90) ve son-test (X =
31,40) puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadig1 (t(9)= -1,255; p>0,05) ve

bu denencenin dogrulandig1 sdylenebilir.

Basa ¢ikma yeterligiyle ilgili besinci alt denence; “Kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin On-test basa ¢ikma yeterligi diizeyleri ve izleme testi basa ¢ikma
yeterligi diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur” seklindedir. Tablo
incelendiginde, kontrol grubundaki 6grencilerin basa ¢ikma yeterligi on-test (X =
29,90) ve izleme testi (X = 31,30) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

olmadigi (t(g=-0,887; p>0,05) ve bu denencenin dogrulandig1 sdylenebilir.

Basa ¢ikma yeterligiyle ilgili altinci alt denence; “Kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin son-test basa c¢ikma yeterligi diizeyleri ve izleme testi basa ¢ikma
yeterligi diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur” seklindedir. Tablo
incelendiginde, kontrol grubundaki deneklerin basa ¢ikma yeterligi son-test (X =
31,40) ve izleme testi (X = 31,30) puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark

olmadigi (t(gy=-0,062; p>0,05) ve bu denencenin dogrulandigi sdylenebilir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin, son yillarda, iilkemizde de ruh sagligi alaninda
calisanlarin ve arastirmacilarin yogun ilgisini ¢eken terapi yaklasimlarindan biri
olageldigi goriilmektedir. Ancak halen iilkemizde bu yaklasim temelinde yapilan
arastirmalarin  olduk¢a sinirli oldugu da bilinmektedir. ilgili diinya literatiirii
incelendiginde ise yapilan arastirmalarin merkezinde depresyon, kaygi bozukluklari,
travma ve bagimliliklar gibi psikolojik, psikiyatrik rahatsizliklarin oldugu dikkati
cekmektedir. Diger yandan ise pozitif psikoloji kavramlari {izerinden yapilabilecek
arastirmalar ve Onleyicilik calismalar1 ile ilgili alanda bir bosluk oldugu
diisiiniilmektedir. Bu noktadan hareketle, arastirma kapsaminda, bireylerin
basarisizlik veya olumsuz yasam olaylar karsisinda caresizlik tepkisi gdsterme

olasiligin1 azaltmay ifade eden basa ¢ikma yeterligi kavrami ele alinmustir.

Arastirmanin temel amaci1 “Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psiko-egitim
Programinin Basa Cikma Yeterligi Uzerindeki Etkisi’nin incelenmesidir. Arastirma
kapsaminda olusturulan denencelerin test edilmesi i¢in deney ve kontrol
gruplarindaki Ogrencilere oturumlarin baslangicinda, sonunda ve oturumlarin
sonlanmasindan iki ay sonra basa ¢ikma yeterligi 6l¢egi uygulanmig ve Olglimler
arasindaki farkliliklar karsilagtirilmistir.  Arastirma sonucuna gore Kabul ve
Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programi basa ¢ikma yeterligi iizerinde

etkili olmustur.

Arastirmanin bu bdliimiinde, {li¢ ayr1 zaman diliminde yapilan dlgiimlere uygulanan
istatistiksel analizlerden elde edilen bulgular, arastirmaya temel olusturan denenceler
baglaminda tartisilmistir. Arastirmanin denenceleri yorumlanirken tek faktor
tizerinde tekrarlanmis Olgtimler i¢in iki faktorlii varyans analizi sonuglarindan ve
Bagimli Orneklem t Testi sonuglarindan yararlamlmistir. Asagida éncelikli olarak

aragtirmanin  bagimli  degiskenine iligkin bulgularin tartisma ve yorumlan
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sunulmustur. Ardindan da hazirlanan ve etkiligi sinanan programin icerik ve siire¢

acisindan degerlendirilmesine yer verilmistir.

5.1. ARASTIRMA SONUCUNDA ELDE EDiLEN BULGULARIN
TARTISILMASI

Arastirmanin ana denencesi; “Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim
programi uygulamasina katilan Ogrencilerin basa c¢ikma yeterligi diizeylerinde,
kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore anlamli diizeyde bir artma olacak ve bu
artma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme 6lgiimiinde de
devam edecektir” seklinde ifade edilmistir. Aragtirma bulgularina iliskin genel bir
cikarimda bulunmak gerekirse, KKT yonelimli psiko-egitim programinin deney
grubundaki katilimcilarin basa ¢ikma yeterligi diizeylerini arttirdigi, bu artisin kalici
oldugu, bu sonucun deneysel uygulamanin etkisinden kaynaklandig1 ve basa ¢ikma
yeterligine iliskin alt denencelerin de dogrulandigi sdylenebilmektedir. Bir diger
ifade ile KKT yonelimli psiko-egitim programinin basa ¢ikma yeterligi diizeyini

arttirmada etkili bir yaklagim olabilecegi goriilmiistiir.

Ilgili literatiire bakildiginda KKT’nin basa ¢ikma yeterligi iizerindeki etkisini
inceleyen herhangi bir deneysel calismaya ulasilamamistir. Ancak benzerlik
gosterdigi ve iliskilendirilebilecegi diisiiniilen arastirmalarin bulgular1 iizerinden
tartisma kismi ele alinmaya ¢alisilacaktir. Bu kapsamda degerlendirilen
arastirmalardan birisi Akin ve Akin (2015) ’in bilingli farkindalik ve 1yilik hali
arasindaki iliskide basa ¢ikma yeterliginin araci roliinli inceledikleri ¢aligmadir.
Yapilan arastirmanin sonuglari bilingli farkindaligin basa ¢ikma yeterligi araciligiyla
kisinin iyilik halinde etkili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, bilingli
farkindalik ve basa ¢ikma yeterligi arasinda da pozitif bir iliski oldugu yani bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek olan insanlarin yiiksek basa ¢ikma yeterligine sahip
olduklar1 ortaya konmaktadir. Bilingli farkindalik KK T’ nin ¢ekirdek bilesenlerinden
birisidir ve arastirma biinyesinde uygulanan programda da bir oturum bilingli
farkindalik becerilerinin kazandirilmasina ayrilmistir. Bilingli farkindalik, kisinin
yasadig1 hayati gegmis ve gelecek kaygilarindan ve zihninin yonlendirmelerinden

bagimsiz olarak simdiki zamanda tecriibe etmesi, yasadig1 olaylar1 kendi baglaminda
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degerlendirmesi anlamini tagimaktadir. Basa ¢ikma yeterligi kavrami ise kisinin
olumsuz yasam olaylar1 ve basarisizliklar karsisinda 6grenilmis caresizlige karsi
dayanikliligini ifade etmektedir (Ollis, 2010). Dolayisiyla tecriibe ettigi seyleri su an
igerisinde ele alma becerilerini kazanan kisilerin ge¢miste yasadiklar1 olumsuzluklar
bugiine tasimayacaklari, diger bir ifadeyle bugiin yasadiklar1 seyi degerlendirirken
gecmiste olusturduklart kaliplart kullanmayacaklar1 sdylenebilmektedir. Boylece
KKT’nin temel siire¢lerinden biri olan bilingli farkindaligin kisilerin basa ¢ikma

yeterliklerine olumlu katki sagladigi sonucuna ulasilabilmektedir.

Benzer sekilde yapilan bir diger arastirmada da Ulev (2014), yiiksek lisans tez
calismasinda tniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa
c¢ikma tarzinin depresyon, kaygi ve stres belirtileriyle iliskisini incelemistir.
Arastirma bulgularina gore bilingli farkindalik diizeyi stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklagimi ile
pozitif yonde iligkili, kendini suglayict yaklagim ve boyun egici yaklasim ile negatif
yonde iligkili bulunmustur. Basa ¢ikma yeterligi belirli bir basa ¢ikma stilini degil
degisen kosullara gore tepkilerini uyarlayabilme kapasitesini ifade eden genel bir
basa ¢ikma becerisi anlamini tasimaktadir. Ancak buna ilaveten basa ¢ikma yeterligi
yiiksek olan kisilerin problem ¢6zme, duygularini diizenleyebilme, destek arama gibi
daha islevsel olan basa ¢ikma stillerini kullanma egiliminde olduklar1 belirtilmektedir
(Cooper, Katona ve Livingstone, 2008). Bu noktadan hareketle arastirma

bulgularinin basa ¢ikma yeterligi ile de iliskilendirilebilecegi diistintilmektedir.

Alanda yapilan bir diger arastirmada da tip 2 diyabet hastalarinin tedavi siirecindeki
6z-yonetimleri lizerinde KKT odakli grup ¢alismasinin ve basa ¢ikma stillerinin
belirleyici rolii incelenmektedir (Shayeghian, Hassanabadi, Aguilar-Vafaie, Amiri ve
Besharat, 2016). Arastirma kapsaminda deney ve kontrol gruplari olusturulmus,
deney grubu ile 10 oturumluk KKT grup calismasi gergeklestirilmistir. Kullanilan
Olceklerden elde edilen veriler 6n test, son test ve {i¢ aylik izleme Olgiimleri
tizerinden karsilastirilmistir. Yapilan analizler sonucunda KKT grup calismasina
katilan bireylerin daha etkili basa ¢ikma stillerini kullandiklar1 ve bdylece diyabet
tedavi siirecini daha iy1 bir sekilde yonettikleri ortaya konmaktadir. Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin duygu ve diislincelerin kabulii, degerlerin, kisisel hedeflerin
netlestirilmesi ve bu dogrultuda eylemlerde bulunulmasi gibi kazanimlarimin,

kisilerde psikolojik esnekligi arttirdigi, boylece tedavi esnasinda beliren zorluklar

119



karsisinda etkili basa ¢ikma yontemlerinin kullanilabildigi ve nihayetinde tedavinin
basarili bir sekilde ilerlemesi i¢in gerekli olan 6z bakim, 6z yonetim becerilerinin

arttig1 belirtilmektedir.

Insanlarin hayatlarinda karsilastiklar1 zorluklar ele alis bigimlerinin ve zorluklarin
nasil istesinden gelmeye calistiklarinin, aslinda, onlarin basa ¢ikma yeterliklerine
iliskin fikir verebilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim, basa ¢ikma yeterligi de stres
anlarinda kisilerin depresojenik atif tarzina ve motivasyonel yetersizliklere karsi
dayanikliligimmi ifade etmektedir. Bir diger ifadeyle, kisilerin stres durumuyla
karsilastiklarinda basaramayacaklari, tistesinden gelemeyecekleri diisiincelerine
kapilmalari, bu olumsuz diislinceleriyle kendi benliklerini iligkilendirmeleri ve
boylece kendilerini suglamalari, caresizlik hissetmeleri, kaygi yasamalari, sonug
itibari ile de kendilerini geri ¢ekip harekete ge¢memeleri diisiik basa ¢ikma
yeterliginin gostergesi olarak kabul edilmektedir (Schroder ve Ollis, 2013). Bu
noktadan hareketle, KKT odakli miidahalelerin pek ¢ok rahatsizlik ve stres yasantisi
tizerindeki etkililiginin aragtirma bulgularini destekleyecek nitelikte olacagi kanisi

tasinmaktadir.

Cartwright ve Hooper (2017) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmada, Kabul Kararlilik
Terapisi odakli psiko-egitim programinin liniversite 6grencilerinin kaygi, depresyon
ve stres diizeylerine etkisi degerlendirilmektedir. Arastirma kapsaminda 2 saat siiren
4 oturumluk bir program gerceklestirilmistir. Yapilan 6n test ve son test 6l¢iimleri
karsilastinlldiginda programa katilan Ogrencilerin  depresyon ve anksiyete
diizeylerinde diislis ve bununla birlikte 6zsaygi ve yasam tatmini diizeylerinde de
artis gozlemlenmistir. Siirece iliskin yapilan diger dl¢limlerde ise 6grencilerin bilingli
farkindalik temelli 6z yeterliklerinde ve psikolojik esneklik seviyelerinde olumlu bir
gelisme saglandig1 ortaya konmaktadir. 14- 16 yas aras1 genglerle yapilan bir diger
calismada da KKT odakli bir o6nleyicilik programinin etkililigi sinanmaktadir.
Aragtirmadan elde edilen sonuclar deney grubundaki katilimcilarin anksiyete, ve
stres semptomlarinda diisiis oldugunu gostermektedir (Burckhardt, Manicavasagar,
Batterham, Hadzi-Pavlovic ve Shand, 2017). Yine bu baglamda gerceklestirilen bir
baska calismada da KKT’nin depresyon semptomlar: iizerindeki etkililiginin
arastirlldigr 4 oturumluk kisa bir program uygulamasi yapilmistir. 6 aylik izleme
caligmas1 ardindan degerlendirilen sonuglar deney grubundaki katilimcilarin

depresyon diizeylerinin kontrol grubundakilere kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir

120



sekilde diistiigiinii ortaya koymaktadir. Ek olarak KKT uygulamasinin bireylerin
psikolojik iyi oluslarma da olumlu katki sagladigi belirtilmektedir (Kohtala,

Lappalainen, Savonen, Timo ve Tolvanen, 2015).

Aragtirma sonuglarma gore, KKT odakli grup c¢alismasinda deney grubundaki
iyelerin basa ¢ikma yeterligi diizeylerindeki artisin, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin
temel felsefesiyle ve bu felsefe baglaminda stres ve basa c¢ikmanin yeniden
kavramsallastirilmasiyla da iliskili olarak agiklanabilecegi diisiiniilmektedir. Lazarus
ve Folkman’in (1984) etkilesimsel stres modelinin, stres algisinin olusma siireci,
stres tepkisi ve basa ¢ikmanin anlagilmasinda en etkili yollardan biri oldugu
belirtilmektedir. Bu modele gore, kisi, ¢evresel taleplerin, kendi mevcut kaynaklarini
kullanma kapasitesini astigini hissettigi zamanlarda stres yasamaktadir. Kisinin strese
verecegi tepki ise cevre ve birey arasindaki etkilesime bagli olarak beliren
gereksinimler ve bu gereksinimlerle basa c¢ikabilmek i¢in kaynaklarin yeterli olup
olmamasma iligkin kisinin biligssel degerlendirmesi tarafindan belirlenmektedir.
Sonug itibari ile stres ve basa ¢ikmaya iliskin etkilesimsel model, herhangi bir stres
durumu karsisinda olusabilen tehdit algisinin birey ve g¢evresi arasindaki iligkisel
kosullarin bir iglevi olarak gérmekte ve bunun sonucu olarak gelisen uyumlu veya
uyum bozucu basa ¢ikma tepkilerinin de bu etkilesimsel baglamdan kaynaklandigini
One slirmektedir. Literatiirde stres ve basa ¢ikmanin ele alindig1 pek ¢ok yaklasimda
ise stres algisinin  olugsmasinda  etkili olan biligsel degerlendirmelere
odaklanilmaktadir. Ozellikle de bilissel terapiler, stresin tedavisindeki en etkili
miidahale yontemlerinin ise yaramayan stresle ilgili bilislerin kontrol edilmesi
ve/veya degistirilmesi olduguna vurgu yapmaktadir (Gardner, Rose, Mason, Tyler ve
Cushway, 2007). Ancak bununla birlikte, literatiirde son yillarda, biligsel icerigin
formu, siklig1 ve dogrulugunun kontrol edilmeye ve degistirilmeye calisilmasinin
etkili tedavi icin ne kadar gerekli olduguna dair sorgulamalarin basladigi dikkat

cekmektedir (Hayes, 2004).

Kabul ve Kararlilik Terapisi de kisinin zihniyle ve bilisleriyle olan iliskisinin kendi
baglaminda degerlendirilmesi gerektigine vurgu yapan ti¢lincli dalga davranisci
terapi yaklasimlarindan birisidir. KKT felsefesine gore psikolojik rahatsizliklar,
kisinin hosa gitmeyen, rahatsizlik uyandiran 6znel deneyimlerini kontrol etmesi ve
onlardan kagmmmaya c¢alismasi girisimleri ile karakterize edilen psikolojik katiliktan

kaynaklanmaktadir (Hayes ve digerleri, 2006). Bireylerin diislinceleri ile kendileri
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arasina mesafe koyamamalar1t yani diisiincelerinin igerigi ile benliklerini
bagdastirmalart bilissel birlesme olarak ifade edilmektedir. Bunun yani sira
bireylerin istenmedik 6znel deneyimlerini bastirmaya, kontrol etmeye c¢alismalari
veya onlardan kaginmalar1 ise deneyimsel kagcinma olarak tanimlanmaktadir ve
insanlarin rahatsizlik veren deneyimlerinden, duygularindan, diislincelerinden
kacinma ¢abalarinin paradoksal bir sekilde o seylerin daha sik ve yogun bir sekilde
yasanmasina sebep oldugu belirtilmektedir (Hayes ve digerleri, 1999). Yapilan
arastirmalar da biligsel birlesme ile stres, kaygi ve depresyon arasinda pozitif bir
korelasyon oldugunu ve bu iligkinin deneyimsel kaginmalara basvurulmasi halinde
daha da giiglendigini gostermektedir (Bardeen ve Fergus, 2016). Kabul ve Kararlilik
Terapisi siiregleri ve teknikleri ise bireylerin yasadiklar1 biligsel birlesme ve
deneyimsel kaginmalarin iizerine egilmek, bdylece, stres olusturan durumlarla
karsilagildiginda bu deneyimlerden kaginma cabalarint  azaltmak, onlar
degerlendirme kaliplarini, Oriintiilerini doniistirmek ve en nihayetinde stres

tepkilerine etki etmek tizere tasarlanmaktadir (Butts ve Gutierrez, 2018).

KKT, hayatta karsilasilan zorluklarla bas etmeleri, bu zor kosullara adapte
olabilmeleri icin psikolojik esnekliklerini arttirarak daha anlamli bir hayat
yasayabilmeleri hususunda insanlara yardimci olma amacini tasimaktadir. Psikolojik
esneklik, kisinin tam bir bilinglilik haliyle su éanla temas etme ve degerleri
yoneliminde davraniglarii  uyarlayabilme ve siirdiirebilme becerisini ifade
etmektedir. Terapinin alt1 temel bileseni de bu amaca hizmet etmektedir: yasanan
0znel deneyimlerin, duygularin, diislincelerin, anilarin ne kadar siklikla zihne
geldigini kontrol etmeye calismadan, bu deneyimlerin igeriklerini degistirmeden
farkindalikla karsilamak anlamina gelen, kabullenme, diislincelerin sadece zihinsel
stirecler olduguna iliskin psikolojik bir mesafe gelistirilecek sekilde onlarla iliski
kurulmasina yoénelik yeni yollar kullanma siirecini ifade eden, biligssel ayrisma,
bireyin kendisini ve g¢evresini an i¢inde yargilamadan, bilingli bir farkindalikla
algilamasini saglayan, su anla temas etme, kisinin kendini, benligini 6znel
deneyimlerinden ayr1 tutabilmesi, ayrigtirabilmesi ve gozlemleyen benligin ayrimina
varabilmesini temsil eden, baglamsal kendilik, 6zgiirce secilen ve kisi i¢in anlamli
olan hayat yonelimleri olarak karakterize edilen, degerler ve son olarak kisinin

degerlerine hizmet edecek olan davranislari temsil eden, kararli eylem (Strosahl,
Hayes, Wilson ve Gifford, 2004).
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Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel bilesenleri, stres yasandig1 zamanlarda kisinin
strese iliskin degerlendirmelerini kendi benliginden ayr1 tutarak yeniden
kavramsallastirmasina, stres yasantisini ele alis bicimini doniistiirmesine ve kisinin
stresle olan etkilesimini hayat tecriibesinin bir yonii olarak gorebilmesine destek
olmaktadir. Kisinin stresi degerlendirme bi¢imi, ona olan yaklasimi degistikce,
verecegi tepki yani bir anlamda basa ¢ikma bi¢cimi de farklilagmaktadir. Stres
yasantilarina ve bu yasantilar karsisinda olusan zihinsel ¢ikarimlarina, degerlendirici
ve elestirel bir yaklasimla degil de gozlemci olarak yaklasabilen kisilerin, bu
yasantilar1 tehdit unsuru olarak algilamalarinda azalma olduguna, bu yasantilarla
daha farkli bir iliski kurabilmeleri ve boOylece daha etkili bas etmeleri imkan
dogduguna vurgu yapilmaktadir. KKT miidahaleleri ile birlikte stres yasantilarini
kacinilmas1 veya kontrol edilmesi gereken tehditler olarak degil de yasama iliskin
hal, durum, kosullar olarak gdren kisilerin bu yasantilara ragmen degerlerine uygun
bir sekilde davranmaya devam edecekleri ve bdylece aslinda bas etme kaynaklarina
ulasma imkanlarinin da artacagi diistiniilmektedir (Butts ve Gutierrez, 2018). Bu
yorumlar ve agiklamalar dogrultusunda diisiiniildiiglinde, deney grubundaki
katilimcilarin  basa ¢ikma yeterligi diizeylerindeki artisin da dogal oldugu

sOylenebilmektedir.

5.2. HAZIRLANAN VE ETKILIiLiGi SINANAN PROGRAMIN iCERIK,
SUREC VE NiTELIKSEL BOYUTU ACISINDAN TARTISILMASI

Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programi hazirlanirken oncelikle
ilgili literatiire iliskin detayli bir tarama yapilmustir. ilk asamada terapinin felsefi
baglam1 ve kuramsal alt yapisi irdelenmis, temel ilkeleri ve siirecleri ele alinmistir.
Bununla birlikte, KKT nin etkililigini sinamak amaciyla ne tiir deneysel ¢alismalar
yapildigi, yapilan ¢aligmalarda kullanilan terapi programlari, sagaltim stirecleri ve bu
calismalarin sonuglart tetkik edilmistir. Sonrasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi
blinyesinde hazirlanan miidahale programlar1 {izerinde ayrintili bir inceleme
gergeklestirilmistir. Bu programlardaki oturum sayilari, oturumlarin nasil ve hangi

gerekcelerle sekillendirildigi, KKT’ ye iliskin hangi terapi tekniklerinin kullanildig:
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tizerine egilinmistir. Aragtirmada Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim

programinin basa ¢ikma yeterligi izerindeki etkisi incelenmistir.

Aragtirmada uygulanan program 75’er dakikalik 8 oturum seklinde tasarlanmuistir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi literatiirii incelendiginde bu konuda belirli bir protokole
bagl kalinmadig1 ve pek cok formatta yapilabildigi goriilmektedir. Ancak bununla
birlikte oturum sayisinin ne kadar olacagi ve oturumlarin siiresi ile ilgili bir takim
onerilere de rastlanmaktadir. Oncelikle miidahale siiresini, asil olarak, calisilan
grubun ne gibi problemleri oldugunun, bu problemlerin ciddiyetinin ve ne kadar

stiredir yasandiginin belirleyeceginin alt1 ¢izilmektedir (Harris, 2009).

Bu kapsamda KKT ile ilgili deneysel ¢aligmalara bakildiginda borderline kisilik
bozuklugu tanist almis bireylerle yapilan bir grup calismasinin 2’ser saatlik 12
oturum seklinde yapilandirildigi goriilmektedir (Morton, Snowdon, Gopold ve
Guymer, 2012). Kronik agr1 hastalariyla yapilan bir diger ¢alismada da 2’ser saat
stiren 9 seanslik bir program tasarlanmistir (Baranoff, Hanrahan, Burke ve Connor,
2016). Yeme bozuklugu tanist alan yetiskinlerle yapilan bir diger KKT grup terapisi
programi ise 75’er dakikalik 8 oturum seklinde gergeklestirilmistir (Juarascio, Shaw,
Forman, Timko, Herbert, Butryn ve Lowe, 2016). Ozellikle kaygi bozukluklarina
iligkin literatiirde hazirlanan Ornek protokollerin de 1 saat siiren 12 seanshik
programlar olduguna rastlanmaktadir (Eifert ve Forsyth, 2005). Bu orneklere de
bakildiginda ozellikle psikiyatrik tan1  almis danisanlarla  ¢alisilan  grup
programlarinin genellikle 1 ve 2 saat arasinda degisen 8-12 seanshik oturumlar

seklinde planlandig1 sonucuna ulasilabilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin bu konudaki yaklasimi kendi felsefesiyle de
tutarlilik  gostermektedir. Dolayisiyla terapi protokollerini  belirli  kaliplarla
sinirlandirmamaktadir. Bu konuya iligkin karari, hem c¢evresel sartlar1 hem de
danisanlarin durumunu degerlendirerek, terapistlerin vermesinin uygun olacagi
bildirilmektedir (Dahl ve digerleri, 2005). Bu nedenle ¢esitli sinirliliklar s6z konusu
oldugunda programlarin kisaltilabildigi 6rneklere de rastlamak miimkiindiir. Nitekim,
Yaygin Anksiyete Bozuklugu tanis1 alan kisilerle yapilan KKT odakli bir grup
terapisi modeli altt oturum olarak uygulanmis ve modelin etkililigi sonucuna
ulasilmistir (Avdagic, Morrissey ve Boschen, 2014). Tam1 almamis ancak hafif

depresif belirtiler gdsteren bireylere, yiiksek lisans 6grencileri tarafindan uygulanan
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4 oturumluk KKT miidahalesinin de yine olumlu sonuclar verdigi bildirilmektedir

(Kohtala, Lappalainen, Savonen, Timo ve Tolvanen, 2015).

Bu aragtirmada uygulanan miidahale programi, KKT yonelimli psiko-egitim
programidir. Psiko-egitim programlari, danisma ve terapi gruplarindan belli bagh
noktalarda ayrilmaktadir. Oncelikle psiko-egitim gruplarinda énceden belirlenmis
kazandirilmas1 planlanan hedefler bulunmaktadir. Bu arastirmanin miidahale
programinin da duygu ve diisiincelerden ayrisabilme, bilingli farkindalik becerilerini
gelistirebilme, degerleri netlestirebilme gibi birtakim becerilerin kazandirilmasina
yonelik hedefleri bulunmaktadir. Bunun yani sira diger miidahale yontemlerinden
farkli olarak psiko-egitim gruplarinda belirli bir siire i¢erisinde belirlenen bir konuyu
etkili bir bi¢imde sunmak amaciyla grubun yapisi sekillendirilmektedir. Bu baglamda
psiko-egitim grup oturum sayilarinin 6 ila 20 oturum arasinda degisebilecegi ve
oturumlarin siiresinin 60-120 dakika arasinda olabilecegi bildirilmektedir (Giigray,

Cekici ve Colakkadioglu, 2009; Brown, 2011, Erford ve Bardhoshi, 2018).

Kabul ve Kararlilik Terapisi grup miidahalelerinde oturum sayisinin ne kadar
olacagina iliskin bir kistas bulunmadigi gibi grup iiyelerinin sayilarma iliskin de
belirlenen bir kriter bulunmamaktadir. Dolayisiyla bu arastirmadaki gruplarin
katilimer sayilar1 bilhassa deneysel ¢alismalar i¢cin onem teskil eden denek yitimi
faktorli goz oniinde bulundurularak 12 kisi olarak planlanmistir. Ancak ilk oturuma

iki tiye katilmadigi i¢in program 10 kisi ile gergeklestirilmistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi ile planlanan bir miidahale programinin terapinin
cekirdek siireclerine, temel ilkelerine bagl kalinarak hazirlanmasi gerekmektedir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin basa ¢ikma yeterligi iizerindeki etkisini inceleyen bu
arastirma da, bilissel ayrisma, kabul, bilingli farkindalik, baglamsal kendilik
(gozlemleyen benlik), degerler ve kararli eylem gibi KKT’nin alt1 ¢ekirdek bileseni
temel alinarak hazirlanmigtir. Kabul ve Kararlilik Terapisi hayata dair yeni bir
perspektif kazandirma ve bu yeni perspektif dogrultusunda davraniglar
diizenleyebilme egitimidir. Bu nedenle arastirma kapsaminda hazirlanan programla
da bireylerin basa ¢ikmalarin1 gerektiren durumlar karsisinda olaylara, durumlara
yeni bir bakis acisiyla yaklasabilmeleri ve degerleri dogrultusunda davranislarini

planlayabilme becerisi gelistirebilmeleri saglanmaya ¢alisilmistir.
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KKT’nin temel siiregleri aslinda birbirinden ¢ok da farkli yapilarda degildir. Nitekim
bazen terapide uygulanan tek bir egzersiz hem biligsel ayrisma, hem kabul hem de
kararli eyleme ait Ozellikleri biinyesinde barindirabilmektedir. Dolayisiyla KKT
modelinde terapi siirecleri de dogrusal bir sekilde ilerleme zorunlulugu
tasimamaktadir. Esasen, uygulamalar da bir siireci tamamlayip digerine gecme
seklinde degil bu siirecler arasinda gel gitler yapilarak, baglantilar kurularak
gergeklestirilmektedir. Bunun yani sira, bu terapi yaklasimi odaginda hazirlanan
miidahale programlarinda temel siireclerden hangisi ile calisilmaya baslanacagi
hususunda da belirli bir kaide bulunmamaktadir ve fakat terapistlerin gz oniinde
bulundurmalar1 gereken durumlarla ilgili birtakim tavsiyelerde bulunuldugu da

bilinmektedir (Dahl ve digerleri, 2005).

Oncelikle her terapi yaklasiminda oldugu gibi KKT igin de ilk oturumlar danisan
tanimaya ve arada terapotik iligkinin, giivenin kurulmasina ayrilmaktadir. Her bir
danisanin biricik ve 6zel olduguna ve terapi siireci sekillendirilirken bunun siirekli
akilda tutulmasma vurgu yapilmaktadir. KKT yaklasiminda nasil danisanlarin
psikolojik esneklik kazanmalari amaglaniyorsa bu terapinin uygulayicilarinin da ayni
esneklige sahip olabilmeleri beklenmektedir. Bu sebeple danisanin ya da galigilan
grubun durumu ve ihtiyaglari g6z 6niinde bulundurularak siirecin sekillendirilmesi
gerektiginin alt1 ¢izilmektedir. Bu terapi modelinin bel kemigini olusturan altigen
esnek modelin hangi basamagiyla baglanacagina da tiim bunlar1 degerlendirecek olan
terapistin karar vermesinin daha saglikli olacagi kanaati tasinmaktadir. Ancak yine
de literatiirde yapilan calismalar neticesinde edilen tecriibeler dogrultusunda bazi
yonlendirmelerde bulunuldugu da gériilmektedir. Ornegin, yasadig: sikintilarla kendi
yontemleri ¢ergevesinde bas etmeyi denemis, terapiye de hayatinda birtakim
degisiklikler yapma amaciyla gelen damsanlarla yaratict umutsuzluk iizerinden
calisilmaya baglanmasi tavsiye edilmektedir. Clinkii bu sekilde gelen danisanlar
yasadiklar1 sikintidan bir an 6nce kurtulmak istemekte hatta bunun i¢in ¢aba sarf
etmekte ve lakin istedikleri sonuca ulasamamaktadir. Yaratici umutsuzluk ve
sonrasinda deneyimsel kag¢inma ve biligsel ayrisma siiregleriyle baslanan bir
programda danisana hangi noktalarda zorluk yasadigi ile ilgili i¢gdrii kazandirilmasi
amaclanmaktadir (Bach ve Moran, 2008). Diger yandan bazen de danisanlar terapiye
gelme noktasinda yeterli motivasyona sahip olmamakta, bir saglik kurumunun, is

yerinin ya da ailelerinin, arkadaslarinin 1srartyla gelmeye zorlanabilmektedir. Bu gibi
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durumlarda ise danisanla simdiye kadar neler yaptigi ile ilgili konugmanin ¢ok
faydas1 olmayacagi onun yerine hayatinda onun i¢in dnemli olan seylerle, nasil bir
hayat yasamak istedigi yani degerleri iizerinde ¢alismanin degisim igin gereken
motivasyonun olugsmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir (Harris, 2009).
Terapiye bilingli farkindalikla baglanildigi bazi Orneklerin de bulundugu ifade
edilmektedir. Ancak bunun i¢in ¢alisilan danisanin ya da grubun daha 6nceden bir
psikoterapi deneyimi olmasi, sagaltima iligkin birtakim kazanimlar elde etmesi
gerektigine dikkat ¢ekilmektedir. Bununla birlikte, kontrol ve kaginma anlaminda
cok fazla sikintt yasamayan, degerlerini biraz da olsa netlestirmis, kendini
gelistirmek ve hayatin1 zenginlestirmek isteyen danisanlarla bilingli farkindalikla
siirece baslanabilecegi de belirtilmektedir. Ilaveten, KKT modeli kapsaminda
hazirlanan programlarin hemen her oturumunda bilingli farkindaliga atfen
etkinliklerin konulmasinin olduk¢a 6nemli olduguna da vurgu yapilmaktadir (Bach

ve Moran, 2008).

Arastirma kapsaminda calisilan grubun katilimcilar1 {iniversite hazirhik sinifi
ogrencilerinden olusmaktadir. Gelisimsel olarak heniiz ergenlik donemi igerisinde
bulunan bu 6grenciler ayn1 zamanda beliren yetiskinlige de adim attiklar1 bir gecis
araliginda bulunmaktadir. Dolayisiyla hem kimlik kazanimlarin1 tamamlamaya hem
de hayatlarindaki yeni sartlara, sorumluluklara, goérevlere uyum saglamaya
calistiklar stres iceren bir siirecten ge¢meleri gerekmektedir. Pek ¢ok basa ¢ikma
durumuyla kars1 karsiya kaldiklar1 bir donem igerisinde olduklari i¢in hazirlanan
miidahale programi da yasadiklar1 sorunlar karsisinda kullandiklari yontemlerin
islerligini yeniden degerlendirmelerini, duygu ve diisiinceleri iizerindeki kontrol
cabalarma iliskin farkindalik kazanmalarim1 ve yasantilarina ve kendilerine daha
kapsayict bir bakis acisiyla yaklagsmalarini saglayacak sekilde tasarlanmaya
calisilmistir. Bu baglamda ilk oturumda tanisma ve giiven iliskisinin kurulmasina
yonelik etkinliklerin ardindan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin tanitimi ve Ozeti
niteliginde bir egzersiz yapilmistir. Sonrasinda altigen esnek modele ge¢cmenin

hemen 6ncesinde yaratict umutsuzluk ve deneyimsel kaginma tizerinde durulmustur.

Literatiire bakildiginda da Kabul ve Kararlilik Terapisi uygulamalarinin ilk
asamalarinda yaratict umutsuzluk kavrami ele alinmakta yani danisanin bugiine
kadar kullandig1 belirli kaginma stratejileri lizerinde durulmakta, bunlarin uzun ve

kisa vadedeki ise yararliklari, degerler yoneliminde hareket edebilmeye olan etkileri
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degerlendirilmektedir. Miidahalenin bu asamasi, daniganin kaginma davraniglarinin
beyhude oldugu ve hatta ters etkileri de olabilecegi hususunun kapsamli bir sekilde
incelenmesi ve onun bu tiir davraniglar1 en aza indirmesi i¢in de motive edilmesi
amaciyla tasarlanmaktadir. Bu baglamda, grup calismasinda ilk olarak katilimcilara,
stres olusturan problemleri ile nasil basa ¢iktiklari, bunlarin iistesinden gelebilmek
adina neler yaptiklart sorularak kullandiklar1 kaginma stratejileri tespit edilmeye
calisilmistir. Sonrasinda ise uzun ve kisa vadede, grup iiyelerinin davraniglarinin ise
yarayip yaramadigi iizerine konusulmustur. Ancak bunu yaparken kesinlikle uygun

bir davranis 6nerisinde bulunulmamaktadir.

Ikinci oturumda yaratict umutsuzluk ve deneyimsel kaginma kavramlarmin
irdelenmesinin ardindan diger oturumda altigen esnek modele gecilmistir. Bir 6nceki
konunun daha da pekismesini saglayacagi diisiiniildiiglinden modele biligsel ayrisma
ile giris yapilmistir. Ancak elbette bilissel ayrismanin daha iyi kavranmasi agisindan
bilissel birlesme kavrami da ele alinmustir. Bilissel/zihinsel birlesme, bireyin tepkileri
cevresel durumlardan ziyade igsel-sozel durumlar tarafindan yonlendirildigi zaman
ortaya ¢ikmaktadir. Deneyimsel uyaranlarla ig¢sel-sézel durumlarin birbirine
karismasi zihinsel birlesmeye neden olmaktadir. Bilissel birlesmeyi problemli hale
getiren nokta ise bireyin diislincelerinin igerigini tek gerceklikmis gibi kabul
etmesidir. Bundan otiirii de rahatsizlik veren bu diisiincelerden siirekli kaginmak

istemektedir (Kingston, 2008).

Ayrisma siirecinde yapilan ¢alismalar ile amaglanan da igerik ve davranig arasindaki
iliskiyi degistirmektir. Ancak bilissel igerikten ziyade bu igerigin ele alindig1 baglam
degistirilmektedir. Gergeklik baglaminda 6znel yasantiya dair zihinsel birlesmeler 6n
plana c¢ikmaktadir. Bilingli farkindalik baglaminda ise icerikten ziyade diisiinme
stirecinin fark edilmesi s6z konusudur. Ayrisma asamasinda kelimelerin davranislar
tizerindeki problemli kontroliiniin zayiflatilmast hedeflenmektedir. Sozciiklerin
gercekligi zayiflatildiktan sonra birey artik hayatindaki durumlarla dogrudan temas
edebilmekte, boylece kurallar, degerlendirmeler, davraniglarin dogal kosullar
karsisindaki kirilganligini daha az etkilemektedir (Bolderston, 2013). Strosahl ve
digerleri (2004) ayrisma siirecinde dilin otomatiklesmesine, birlesmenin ne kadar
hizli gerceklestigine, keyfl yapilan degerlendirmelere ve diislincenin {irettiginden
ziyade diistince stirecine dikkat ¢ekilmesi gerektigini one siirmektedir. Oturumda da

bu amagla hazirlanmig olan etkinlikler gergeklestirilmistir.
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Dordiincii oturuma gecildiginde modelin kabul ve baglamsal kendilik (gézlemleyen
benlik) siiregleri ele alinmistir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’'nin en Onemli
ayaklarindan biri olan kabul etme, bir olay veya durumu anlama, kavrama hatta
karsilama, agirlama, misafir etme gibi anlamlar1 da iceren bir kavramdir (Hayes ve
digerleri, 1999: 77). Bununla birlikte kabullenme KKT iginde en ¢ok yanlis anlasilan
alan olmaktadir. Psikolojik esnekligi arttiracak bir eylem olarak goriilmeyip aksine
olayla ilgili bir yargi, degerlendirme, olaya karsisinda pasif bir durus ya da yenilgiye
boyun egme, maglubiyeti kabul etme olarak goriilmektedir. Benzer sekilde kabul
etmenin olayr veya durumu isteme, sevme anlamlarma geldigi de sanilmaktadir.
Ancak kabullenmenin bir olay ya da durumun sevilmese de onaylanmasa da

kavranmaya calisilmasi ve karsilanmasini ifade ettigi diisiiniilmektedir.

Kabullenmeyi pasif bir siire¢ olarak goren danisanlara, istenmeyen psikolojik
olaylarin kabuliinden bahsetmek onlar i¢in biraz sasirtict ve korkutucu olmaktadir.
Ancak kavrama ve agirlama anlamlarini iceren bir kabullenme pasif degil aksine
aktif ve birey i¢in ¢aba harcamasini gerektiren bir siiregtir (Strosahl ve Robinson,
2008). Ornegin, derslerde sunum yapilacagi zaman yogun kaygi yasayan bir dgrenci
icin bu kaygiy1 kabullenme fikri oldukca zorlayici goriilebilmektedir. Ogrenci bu
konuda yardim almak istediginde ya bir daha sunum yapmamayi ya da siniftayken bu
kaygiyr yasamamayir timit etmektedir. Kabullenme ilk olarak, 6grencinin de
planladig1 gibi, pes etmek yani bir daha hi¢ sunum yapmamak seklinde
yorumlanabilmektedir ancak KK T’ nin temel ilkelerinden birini olusturan kabullenme
stireci bu sekilde islememektedir. Aksine kabullenme siirecinde bireyin bu kaygiy1
yasamasina neden olan durum ve olaylarla ilgili ona farkindalik ve iggorii
kazandirmak, sonrasinda ise bu duygu ve diislincelerden kurtulmaya, ka¢inmaya
calistig1 ancak bu dogrultuda yaptig1 eylemlerin fayda saglamadigimi kabullenmesi

hedeflenmektedir (Bach ve Moran, 2008).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde, danisanlarin baglamsal kendiliklerini fark etmelerini
ve hayat icerisinde onunla temas edebilmelerini saglamak terapinin hedeflerinden
birini olusturmaktadir. Bu baglamda oturumda da oOncelikle katilimcilarin onlara
rahatsizlik veren, kag¢indiklari, diislince, duygu ve yasam olaylarinin iceriginden
kendilerini ayristirmalarina ve bdylece problemli c¢ergevelendirmelerin olusumunun
engellenmesine yardimci olunmaya calisilmigtir. Baglamsal kendiligiyle temas

edebilen kisi, 6rnegin, sucluluk ve yetersizlik diisiincelerinin ge¢mis yasantilarindan
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kaynaklandigr ve zihninin bir iirlinii oldugu ayrimina varacak ve artik yeni
yasantilarint da bu ¢ercevede degerlendirebilecektir. Diger bir ifadeyle kendisini
tecriibe ettigi seylerin igeriginden ziyade baglamsal olarak tanimlandirabilen kisi,
yasadig1 seylere, bunlarin sadece o an zihnine gelen diisiinceler oldugunu fark ederek
ve ust bir bakis acisiyla yaklasabilecektir. Oturumda tiim bu kazanimlarin
gerceklestirilebilmesi amaciyla literatiirde kullanilmis olan metafor ve imajinasyon

calismalarindan istifade edilmistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi bakis agisina gore ise insanlarin yasadiklar
olumsuzluklar karsisinda act duymalar1 gayet olagandir, fakat onu bir problem olarak
goriip zihinlerini stirekli onunla mesgul etmeleri, kaginmaya veya kontrol etmeye
calismalart asil problemi olusturmaktadir. Insanlarn pek c¢ogunun genellikle
dikkatlerini ge¢mis ve gelecekle ilgili diisiincelerine yonelttikleri, o an iginde
yasadiklar1 seye kendilerini vermek yerine otomatiklesmis bir sekilde hareket
edebildikleri ifade edilmektedir. KKT’ ye gore su an’da olmak, esnek bir sekilde hem
fiziksel diinyaya, hem psikolojik diinyaya hem de ikisine es zamanl olarak dikkati
verebilme anlamini tasimaktadir. Ayni zamanda diistincelerin ve eylemlerin
otomatiklesmesi yerine simdi ve burada olmayi tecrilbbe etmeyi ve bilingli bir
farkindalikla, dikkati ana odaklamay1 ifade etmektedir (Strosahl ve Robinson, 2008).
Programin besinci oturumu da su anla temas etme ve deneyimlenen seylere iligkin

bilingli farkindaligin kazanilmasina yonelik olarak hazirlanmistir.

Bilingli farkindalik tekrar ve uygulamalarla gelistirilebilen bir beceridir. Pek ¢ok
farkli tarzda bilingli farkindalik egzersizi bulunmaktadir ve oturumlarda da bu
egzersizlerden pek ¢oguna yer verilmistir. Bunlarin biiyiik bir ¢ogunlugunu bireyin
dikkatini odaklamasini ve yemek yemek, nefes almak, yiirlimek gibi o dnda yaptigi
seyl gozlemlemesini igeren alistirmalar olusturmaktadir. Bu alistirmalarda, zihin
dalip gittiginde ya da bedensel duyumlar belirdiginde bireyin alistirmayi
durdurmamasi, bunu fark edip dikkatini yine gozlemledigi seye yoOneltmesi
istenmektedir. Bazi1 bilingli farkindalik egzersizlerinde de duygulara ve diislincelere
odaklanilmakta, nasil olduklar1 ve o andaki degisimleri gozlemlenmektedir. Bireyin
dikkatini saat tik tiki, meditasyon zili gibi isitsel ya da bir 151k, bir nesne gibi gorsel
tek bir uyarana odaklamasim1 gerektiren egzersizler de vardir. Ancak bu
egzersizlerde, bireyin, dikkatinin  dagilmasmin olaganligim1  fark  etmesi

amaglanmamakta sadece dikkatinin dagildigim1 fark ettigi anda hemen yine
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odaklanmasi beklenmektedir. Diger bazi egzersizlerde de bireyin dikkatini o an
icinde bulundugu c¢evreye yoneltmesi ve etrafindaki ses, goriintii, kokuyu
gozlemlemesi istenmektedir. Ornegin bu baglamda grup calismasma katilan
tiyelerden okula gidip geldikleri yolda bilingli farkindalikla yiiriimeleri, etraflarinda
gordiikleri, duyduklari, kokladiklar1 yani hissedebildikleri her seyi ve yine o anda
beliren duygu, diisiincelerini degistirmeye calismadan, herhangi bir degerlendirmeye
tabi tutmadan gozlemlemeleri ev 6devi olarak verilmistir. Burada onlardan merakli,
etrafa kars1 agik ve kabullenici bir tutumla gozlem yapmalar istenmektedir (Baer ve

Krietemeyer, 2006).

Simdiki zamana dikkatini verme, davramig Tlzerinde gizli kontrol saglayan
olasiliklarin ayrigtirilmasim1 da kapsamaktadir. Olmasi muhtemel ama pekala
gerceklesmeyebilecek de olan seylerin farkina vararak, bunlarin davranig iizerindeki
kontroliinii zayiflatmak, ayn1 zamanda kisinin su anki sartlara gore degerlerine uygun
davraniglarda bulunmasina da firsat sunacaktir (Harris, 2009). Bdoylelikle kisinin
zihnini meggul eden ve an1 kagirmasina neden olan korkular, pismanliklar, kavgalar,
kirginliklar, keskeler ve gelecek endiseleri ile ilgili de i¢gorii saglayacagi
diistiniilmektedir. Son olarak, bilingli farkindaligin terapinin diger temel
bilesenlerinden olan biligsel ayrisma, kabul, baglamsal kendilikle nasil iliski

olduguna da oturumda vurgu yapilmaktadir.

Oturumlar siiresince grup {iyelerinin, duygu ve diislinceleri ile birlesmeden
yasadiklar1 seyleri yalin haliyle tecriibe etme adina olumlu manada yol katettikleri
diistiniilmektedir. Nitekim grup iiyelerinden Bayan S. oturumlar1 degerlendirirken,
olumsuz diisiincelerine daha somut bakmaya basladigini, kendine ve yasadig
olaylara disaridan bakabildigini ifade etmistir. Grup tiyelerinden Bay A. ise yasadigi
problemlere iliskin diislincelerinin sadece i¢ sesi oldugunun ve aslinda kendisini
tanimlamadiginin farkina vardigini belirtmistir. Bunlara ek olarak {iyelerden Bay M.,
Bay F. Y. ve Bayan E. giinliik hayatlarinda yasadiklar1 olaylara yaklasim tarzlarinda
farklilasmalar olduguna, diisiincelerine takilmaya basladiklarin1 fark ettikleri anda
bilingli farkindalik egzersizlerini yapmaya calistiklarma dair geri bildirimlerde
bulunmuslardir. Iste bu noktada damisanlarin davramslarim  hangi temele
oturtacaklart bahsi giindeme gelmektedir. “Degerler ve Degerli yasama” bahsi bu
asamaya gelindiginde daniganlara tanitilmistir ve kavramin hayatlarint hangi

dogrultuda gotiirmek istediklerine yonelik se¢imler yapmalarini ve bu segimlere gore
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eylemlerini  gerceklestirmelerini  igerdiginden bahsedilmistir. Sonrasinda bu
dogrultuda degerlerin netlestirilmesi uygulamalarina gecildiginde, katilimcilara,
hayatlarina hem fiziksel hem de entelektiicl manada bir zindelik, bir anlam ve amag
getirecek “degerli” bir yasam belirlemeleri adina destek olunmustur. Oturum
esnasinda {yelerin degerlerini belirleyebilmeleri amaciyla birtakim egzersizler
gerceklestirilmistir. Bu egzersizlerle birlikte iiyelerden Bayan E. N., Bayan B. ve
Bay A. Y. degerlerinin yani nasil bir hayat yasamak istedikleri, hayatlarindaki hangi
alam1 daha fazla gelistirmek istedikleri, nasil bir insan olmay1 hayal ettikleri

baglamindaki seylerin de biraz daha netlestigini ifade etmistir.

Arastirma kapsaminda hazirlanan grup calismasinin yedinci oturumunda altigen
esnek modelin son bileseni olarak kararli eylem iizerinde durulmustur. Kararhlik,
terapinin isminde ge¢mesinden de anlasilacagi iizere KKT’nin iizerinde onemle
durdugu hususlardan biridir. Danisanin kararli eyleme yonelmesi stirecinde dncelikle
degerleri yoneliminde bir eylem planinin olmasi, kendisine fayda saglamayan kural
ve yargilardan ayrigabilmesi, su anla temas ederek eylemlerini gerceklestirmesi ve
eyleme gectigi anda karsilasabilecegi psikolojik ve biligsel tepkileri

kabullenebilmesinin, ilk adimi atabilmesi i¢in gerekli oldugu savunulmaktadir.

Kararli davranis, degerlerin rehberliginde etkili bir sekilde harekete ge¢cmek
anlamina gelmektedir. Degerleri belirlemek olduk¢a onemlidir ve fakat bununla
birlikte eyleme doniistiiriilen ve siireklilik gosteren, davraniglarla uyumluluk gésteren
degerler, zengin, dolu ve anlamli bir yasam siirebilmesini saglayacaktir. Deger
yonelimli davraniglar hos olan-olmayan, keyif veya aci veren pek cok duygu ve
diisiinceye neden olmaktadir. Dolayisiyla kararli davranis, bir aciya veya rahatsizliga
yol agsa dahi degerler dogrultusunda gereken ne ise onu yapmak anlamini
tasimaktadir. Hedef belirleme, maruz birakma, davranigsal harekete ge¢me, beceri
egitimi gibi hemen tiim davranmiggt miidahalelerin  modelin bu boélimiinde

kullanilabilecegi sdylenebilmektedir (Zettle, 2007).

Programin son oturumuna gelindiginde Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin ve
oturumlarda ele alinan konu basliklarinin genel bir 6zeti yapilmistir. Grup lyeleri ile
karsilikli olarak 8 haftalik program siirecinin genel bir degerlendirmesi yapilmstir.
Grup tiyelerinden Bayan B. basta biraz mugldk gelen kavramlarin programin
tamamlanmasiyla zihninde daha da oturdugunu, sona gelindiginde yapbozun tiim

parcalarinin tamamlamig gibi hissettigini dile getirmistir. Gruptan Bay M., Bay A,
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Bayan E., Bayan 1. de konusulan her seyin birbiriyle iliskili oldugunu fark ettiklerini
ve Ozellikle bilingli farkindalik egzersizlerinin giinliik hayatta oldukca ise yaradigini
belirtmistir. Ilaveten, Bayan I. programin kendisine en biiyiik katkisinin hedeflerine
ulagsmak i¢in bir seyler yapmak istediginde artik kaygilariin eskisi kadar kendisine
engel olmadigin1 disiindiigiinii, Bayan E. N. artitk negatif disiinceleri ile
savagsmadigini, siirekli problemlerini ¢6zme telagina kapilmadigini, onlarin varligini
kabul ettigini, an1 yasamaya calistigint ve degerleri ile hedeflerini birbirinden
ayirabildigini ifade etmistir. Bay F. ise yapamam diyip bir kenara koydugu ama
aslinda kendisi icin 6nemli olan seylerle ilgili hedefler belirlemeye basladigini
bildirmistir. Tim bu geri bildirimler de siiregte gelinen noktayr ortaya koymasi

bakimindan 6nemli goriilmektedir.

5.3. ONERILER

5.3.1. Arastirma Sonuclarma iliskin Oneriler

e Bu arastirma, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programi
uygulamasinin iiniversite Ogrencilerinin basa ¢ikma yeterligi tlizerindeki
etkisinin incelendigi ilk ¢aligmadir. Bu sebeple, hazirlanan programin yeni
yapilacak calismalarda da kullanilarak etkililiginin yeniden sorgulanmasi ve
elde edilen bulgularin kararliliginin test edilmesi onerilebilir.

e Bu c¢alisma sekiz oturumla sinirlandirilmis ve oturumlarda ele alinan konu
bagliklar1 Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel siiregleri baz alinarak
olusturulmustur. Oturumlarin akis1 deneyimsel ka¢inma, yaratict umutsuzluk
stirecleri ile baslayip degerler ve kararlilikla harekete gegme siirecleri ile
sonlanacak sekilde tasarlanmistir. Ancak literatiirde bu siireclerin farkl
sekillerde organize edilmesiyle gergeklestirilmis olan c¢alismalar da
bulunmaktadir. Dolayisiyla, farkli bir siralamayla diizenlenerek uygulanan bir
programin sonuglarinin bu ¢alismadan elde edilen sonuglarla karsilastirilmasi
oOnerilebilir.

e Bu arastirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programi
uygulamasinin uzun siireli etkisi 2 aylik izleme oOl¢iimiiyle incelenmeye

calisilmistir. izleme &lgiimii sonucunda elde edilen sonuglar basa ¢ikma
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yeterligi diizeyinin deneysel miidahale bitimine gore farklilasmadigini
gostermistir.  Yapilacak benzer c¢alismalarda, deneysel miidahalenin
tamamlanmast ve ilk izlemenin yapilmasinin ardindan 6 ve 12 ay arayla
birden fazla izleme Olglimiiniin yapilmasi durumunda deneysel islemin
bagimli degisken iizerindeki etkisi ve kaliciligi daha net bir sekilde ortaya

konulabilir.

5.3.2. Yeni Yapilacak Arastirmalara fliskin Oneriler

Hem Kabul ve Kararlilik Terapisi hem de basa ¢ikma yeterligi kavrami
iilkemizde heniiz yeni yeni ¢alisilmaya baslanmis alanlardandir ve bu sebeple
bu alanlarda yapilacak 6zgiin aragtirmalara ihtiyag duyulmaktadir. Gelecekte
hem bu kavramin hem de bu yeni terapi yaklagiminin iilkemizde nasil
isledigine yonelik yeni aragtirmalar yapilmasi onerilebilir.

Bu arastirma igin gelistirilen psikolojik danigmanlik programi Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin temel ilkeleri dogrultusunda hazirlanmis bir
programdir. Bagka bir ifadeyle, belirli bir degiskeni arttirmay1 veya azaltmay1
hedefleyerek tasarlanmamistir. Bu sebepten otiirii gelistirilen programin
bir¢cok farkli degiskene iliskin etkisinin incelenecegi ¢ok sayida deneysel
calismanin yapilabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmanin bagimlhi degiskeni olan basa c¢ikma yeterligi kavrami tek
boyut iizerinden genelleyici bir sekilde saglikli bir basa ¢ikma tavrini,
egilimini ifade etmektedir. Yapilacak yeni ¢aligmalarda, KKT uygulamasinin
farkl1 basa ¢ikma stillerinin kullannominda herhangi bir etkisinin olup
olmadiginin incelenmesi 6nerilebilir.

Bu arastirmada uygulanan KKT yonelimli psiko-egitim programi 8
oturumdan olugmaktadir. Yapilacak yeni calismalarda farkli etkinlikler ilave
edilerek ve oturumlarin sayisi arttirilarak programin benzer gruplar
tizerindeki etkililigi de incelenebilir.

Bu c¢alismada hazirlanan ve etkililigi smanan program psiko-egitim
formatindadir ve bu formatta uygulanan programin dgrencilerin basa ¢ikma
yeterligi diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir. Yani yapilacak arastirmalarda
programin grupla psikolojik danigma ve bireysel danisma formatlar ile

etkililigi de sinanabilir.
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Bu calismada KKT yonelimli psiko-egitim programinin {iniversite
Ogrencilerinin basa ¢ikma yeterligi diizeyindeki etkisi incelenmistir. Ancak
gelistirilen program sadece {liniversite 6grencilerine yonelik olmayip, yetiskin
yas gruplarinda ve hatta is yerleri ve hastaneler gibi egitim disindaki
alanlarda da uygulanabilecek bir yapiya sahiptir. Dolayisiyla, gelecek
arastirmalarda, bu calismada gelistirilen programin farkli Orneklemler

tizerindeki etkisinin incelenebilecegi sdylenebilir.

5.3.3. Alanda Cahisan Uzmanlar Icin Oneriler

Psikolojik yardim konusunda basa ¢ikma yeterligi kavraminin ele alinmasi,
olumsuz yasam olaylar1 ve basarisizliklar sonucunda bireyin 6grenilmis
caresizlige kars1 dayanikliligini arttirmasi agisindan 6nemlidir. Bu ¢erceveden
hareketle arastirma kapsaminda gelistirilen program psikolojik destek
saglayan birimler i¢in yararli olabilir.

Bu calismadan elde edilen bulgular, Kabul Kararlilik Terapisi yonelimli
psiko-egitim programinin tiniversite 6grencilerinin basa ¢ikma yeterliliklerine
olumlu anlamda katki sagladigim gostermistir. Ozellikle iiniversiteye yeni
baslayan 6grencilerin yeni hayatlarinda birtakim uyum problemleri
yasadiklari, birtakim giicliiklerle karsilastiklar1 bilinmektedir. Dolayisiyla
KKT yaklasimma dayali bireysel ya da grupla danmisma hizmetlerinin
tiniversitelerin psikolojik danigma merkezlerinde c¢alisan uygulamacilar
tarafindan 6grencilere yardimci olmak amaciyla kullanilmasi 6nerilebilir.
Universite sinavina hazirlanan ortadgretim kademesindeki 6grenciler de basta
siav kaygis1 olmak iizere gesitli stres faktorleri ile basa ¢ikmak durumunda
olan bireylerdir. Bu sebeple okullarda g¢alisan psikolojik danismanlarin, KKT
yaklagimu ile ilgili yeterli donanima sahip olmalari durumunda, bireyi tanima
teknikleri ve goriismelerle basa ¢ikma anlaminda sorunlar yasadig: diisiiniilen
ogrencileri KKT yaklasimma dayali olarak yiiriitilen sagaltimlara

yonlendirmeleri 6nerilebilir.
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EKLER

EK-1. BASA CIKMA YETERLIGI OLCEGi ORNEK MADDELER

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin i¢in en uygun secenegin
karsisina garp1 (X) isareti koyunuz.

1 2 3 4 5 6
Beni hi¢ ::> Beni tamamen
tamimlamiyor tamimliyor
1 | Basarisizlik cesaretimi kolayca kirar. 1(2|3]4]5|6
2 1(2(3]4]|5|6

3 | Problemlerimle basa ¢ikmada siklikla kendimi yetersiz hissederim. 112|3]4]5|6

4 | Basarisizliklar kendime olan giivenimi uzun siire sarsar. 112|3]4]5|6

5 | Olagan dis1 beklentilerle karsilagtigimda kendimi ¢aresiz hissederim. | 1 |2 | 3|45 |6

Bir iste kisa siirede basarili olamadigimda, iyi bir sonug elde

6 edecegime iliskin umudumu hemen kaybederim. 112]3]4]5|6
7 | Bir sorunu ¢6zemedigimde yeteneklerimi sorgularim. 112|3]4]5|6
8 1(2(3]4]|5|6
9 112(3]4]|5|6
10 | Engeller ve giigliikler kendimi ¢aresiz hissetmeme yol agar. 112|3]4]5|6
11 | Hata yaptigimda kendime olan inancimi kaybederim. 1(2|3]4]5|6
12 1(2(3]4]|5|6
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EK-2. KKT YONELIMLI PSIKO-EGITIM PROGRAMI OTURUMLARI
DENEY GRUBU I. OTURUM
Amacg
1. Grubun olusturulmasi,
2. Psikolojik danismanlik programinin genel amag ve 6zelliklerinden s6z edilmesi,
3. Uyelerin bireysel amaglarinin belirlenmesi,
4. Kabul ve Kararlilik Terapisi hakkinda genel bir bilgilendirme yapilmasi.
Alt amaclar
1. Grup iiyeleri ve liderin birbirleriyle tanismast,

2. Grubun genel amacinin agiklanmasi ve oturumlarin igerigine dair bilgilendirmede

bulunulmasi,

3. Grup tiyelerinin bireysel amag ve beklentilerinin belirlenmesi,

4. Grup stirecinin yapilandirilmasi ve kurallarin kararlastirilmast,

5. Kabul ve Kararlilik Terapisinin genel ilkeleri hakkinda bilgilendirme yapilmasi,
6. Kisisel Sozlesme Formunun iiyelere imzalatilmasi.

On Hazirhklar

1. Grup lideri ve tiim {iyeler i¢in yaka kartlarinin hazirlanmasi,

2. Grup lideri ve grup tiyeleri i¢in ¢aligma dosyalarinin hazirlanmast,

3. Kisisel Sozlesme Formunun iiye sayisi kadar ¢ogaltilmasi,

4. Program Tanitim Formu Grup Kurallar1 Formunun iiye sayis1 kadar ¢ogaltilmasi,
5. Tanigma etkinliginde kullanilacak materyallerin hazirlanmasi.

Oturum siiresi: 75 dakika
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Uygulama Siireci

Basa ¢ikma yeterligi diizeyinin arttiritlmasini amaclayan Kabul ve Kararlilik Terapisi
yonelimli psiko-egitim programi uygulamasi grup iiyelerinin dnceden kararlastirilan
odaya gelmeleriyle basladi. Grup iiyelerine ¢calismaya katilimlarindan otiirti tesekkiir
edildikten sonra sekiz haftalik siire¢ boyunca oturumlarda bir arada olunacagi
belirtildi. ilk haftalarda isimler tamamen Ogrenilene kadar kullanilacak olan yaka
kartlar1 ve etkinliklerde kullanilacak olan materyal ve formlarin saklanmasi igin

hazirlanan dosyalar dagitildiktan sonra tanisma etkinliklerine gegildi.
Tamisma

Tanigma etkinligi olarak dncelikle “Arkadagini Tanit” etkinligi secildi (Acar, 2007).
Grup siirecinin baglangicinda kullanilan bu 1sinma oyunu ile grup iyelerinin
birbirleri ile tanigmalar1 ve grubun kaynagmasi amag¢lanmistir. Grup {iyeleri 6ncelikle
ikiserli esleserek ayrildi ve her bir ¢ift bir kosede birbirlerini tanimaya c¢alisti. Bu
amagla nereli oldugu, nerede oturdugu, hangi okula gittigi, kacinci sinifta okudugu,
yapmaktan hoslandigi ve hoslanmadigi seyler ve bunlar gibi cesitli bagliklarda
birbirlerine sorular sordular. Daha sonra grup tekrar toplandi ve sirayla esler
birbirlerini gruba tanittilar. Bunun ardindan {yelerin grup icindeki giiven
duygusunun Onemini hissetmeleri ve oturumlar boyunca gerceklestirilecek olan
deneyimsel egzersizlere hazirlik yapilmasi maksadiyla “Giliven Ylrlylisi” adli
etkinlige gecilmistir (Altinay, 2012). Bu etkinlikte de yine grup liyelerinden ikiserli
es olmalar istendi. Eslerden birinin gbziiniin baglanacagi ve diger esin onu odada
gezdirecegi ve dokunarak veya sozel olarak yonlendirmelerde bulunarak diger iiyeye
rehberlik yapilacagi belirtildi. Gozii bagli olan iiyeler ilk basta biraz tedirginlik
yasasalar da eslerinin yonlendirmelerine uyarak dikkatli bir sekilde devam ettik¢e
rahatladiklar1 gozlemlendi. Bir siire sonra esler degistirilerek alistirma tekrarlandi.
Etkinligin sonunda hem giiven duyma hem de giiven vermeyi deneyimlemis olan
iiyelerden Bayan E., en basta daha yeni tanidig1 birine giivenmenin zor geldigini,

kayg1 hissettigini ama bir yere carpmadan ilerledikce rahatladigini ifade etti.

Tanigma etkinliklerinin ardindan iiyelere daha 6nceden bir grup calismasina katilip
katilmadiklar1 soruldu. Uyelerden Bayan 1.’ nin lise déneminde katildig1 ¢aligmadan
bahsetmesi iizerine grupta nelere dikkat etmenin grubun verimini arttirabilecegi

iizerinde duruldu. Uyelerin énemli bir kismiin konusulanlarin grup i¢inde kalmasina
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yaptiklar1 vurgularin ardindan grup lideri grup kurallarinin yazili oldugu kagitlar
tiyelere dagitti ve her bir iiyeden bir maddeyi sesli olarak okumasini istedi. Daha
sonra tiyelere kurallara eklemek istedikleri bir madde olup olmadigi soruldu.
Uyelerden herhangi bir teklif gelmemesi iizerine grup siireci igerisinde sonradan da

bir madde eklenebilecegi belirtildikten sonra kontratlar imzalandi.

Grubun amac1 ve programin genel 6zelliklerinden bahsedilirken programin Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin temel ilkeleri dogrultusunda hazirlandigina deginildi. Bu
kapsamda KKT’nin temel felsefesine deginilirken, programin, katilimcilarin kendi
duygu, diisiince ve davraniglarina iliskin farkindalik kazanmalarina, simdiki ana
odaklanmalarina, yasamlarina anlam katacak, zenginlestirecek degerleri bulmalarina
ve bu degerler dogrultusunda kararli bir sekilde harekete gecebilmelerine imkan
saglayacak sekilde hazirlanan ¢esitli etkinliklerden olustugu bilgisi verildi. Grubun
hedefi tizerinde durulduktan sonra iiyelerin kisisel amacglari hakkinda konusmaya
gecildi. Grup {yelerinin ifade ettikleri kisisel amacglarin 6nemli bir kisminin
tiniversiteye uyum siirecinde yasadiklar1 zorluklarin {istesinden gelebilmeyi
igeriyordu. Amagclardan bir kismu ise Ozellikle akademik anlamdaki geleceklerine

iliskin kaygilariyla bas etmek {izerineydi.

Oturumun sonlarina gelindiginde Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin genel bir 6zetinin
yapildigit ve {lyelerin terapinin temel siireclerini imajinasyon yoluyla
deneyimlemelerine firsat saglayan bir egzersiz yapildi (Harris, 2009). Grup
tiyelerinden kendileri i¢in bir sakinca olusturmayacaksa gozlerini kapatarak
egzersizin yonergelerini dinlemeleri istendi. Gozlerini kapatmak istemedigini
belirten Bay A.Y. ise bir noktaya odaklanarak egzersize katildi. Etkinligin sonrasinda
yasadiklar1 deneyimi oldukga farkli bulduklarini belirten grup iiyeleri 6zellikle nefes
egzersizi kisminda zihinlerinin bir dagilip bir odaklandiginin farkina vardiklarini

belirttiler.
Kapams

Oturum stiresince konusulanlarin hizlica tekrar lizerinden gecilmesi ve iiyelerin bir
sey eklemek isteyip istemediklerinin sorulmasinin ardindan haftaya ayni saatte ayni

yerde toplanmak iizere ilk oturum sonlandirildi.
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DENEY GRUBU II. OTURUM

Amag

1.
2.
3.

Yaratic1 umutsuzluga iliskin farkindalik kazandirmak.
Deneyimsel kaginmaya iliskin farkindalik kazandirmak.
Kontrol etmeye c¢alismanin asil problem olduguna iligkin farkindalik

kazandirmak.

Alt Amagclar

1
2
3.
4

. Yaratici1 umutsuzluk tizerinde ¢alismak.

Deneyimsel kaginmanin ne oldugunu kavramak.

Deneyimsel kaginmanin nelere yol ac¢tigina iligkin farkindalik kazandirmak.

. Asil problemin yasanan duygu ve disiinceler degil onlar1 kontrol etmeye

calismak olduguna iliskin farkindalik kazandirmak.
Grup iyelerinin davramiglarini analiz edebilme becerisini kazanmalarina

yardimci olmak.

6. “Problem Cozme Makinesi” adl1 etkinligi gergeklestirmek.
7. “Panoyu itme” adl etkinligi gerceklestirmek.
8. “Canavarla Halat Cekme” metaforunun canlandirmasini gerceklestirmek.
9. “Kontrol Illiizyonu” adl1 etkinligi gergeklestirmek.
10. “Duygu ve Diisiincelerini Kontrol Etmeye Calis” adli etkinligi
gerceklestirmek.
11. “Davranisin ABC” si adli etkinligi ev 6devi olarak vermek.
On HazirhKklar
1. Etkinlikler icin gerekli materyallerin hazirlanmas1 (Kagit, kalem, kartlar,

2.

pano, bant, halat)

“Davranisin ABC” si adli etkinlik formunun {iye sayisinca ¢cogaltilmasi

Oturum siiresi: 75 dakika
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Uygulama Siireci

Ikinci oturuma bir &nceki haftanin nasil gectigi hakkinda konusularak baslandi.
Sonrasinda bir 6nceki oturumun genel bir 6zeti yapildi. Grup liderinin de Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin genel yapisini hatirlatmasinin ardindan bu haftanin konu

basliklarina geg¢ildi.

Ikinci oturumda ele alinacak ilk konu basligit KKT nin énemli kavramlarindan biri
olan yaratict umutsuzluga iliskin farkindalik kazandirmakti. Oncelikle {iyelere
yaratict utsuzluk denildiginde akillarina ne geldigi soruldu. Bay F. Yaratici
umutsuzlugu, insanin en ¢aresiz aninda bir ¢6zliim yolu bulabilmesi olarak tanimladi.
Diger tlyelerin de fikirleri alindiktan sonra grup lideri yaratict umutsuzlugu
tanimladi. Kavramin, tecriibe ettikleri seyleri degistirme ¢abalarinin nafile oldugunu
ve sonu¢ alamadiklarini fark ettikten sonra daha verimli seyler iiretme noktasinda
kendilerine firsat verebilmelerini ifade ettiginden bahsetti. Insanlarin genellikle
kendilerine rahatsizlik veren, hoslanmadiklart duygu, diislince, anilarindan
kurtulmaya veya onlar1 degistirmeye c¢alismak adma tiirli eylemlerde bulunma
egiliminde olduklari, ¢iinkii olumsuz olarak degerlendirdikleri bu tecriibeleri
hayatlarindan uzaklastirdiklar takdirde problemlerini ¢6zecekleri ve hayatlarina daha
1y bir sekilde devam edebilecekleri goriisiiniin hakim olduguna deginildi. Buradaki
umutsuzluk soézcligli ile de kisinin hali ya da muhtemel gelecegi ile ilgili bir
umutsuzlugun degil, ge¢miste rahatsiz oldugu seyleri, problemlerini kontrol etme,
duygu, diisiince ve hislerini degistirme ¢abalarinin umutsuz oldugunun kast edildigi
belirtildi. Kavramim tanitiminin ardindan daha iyi anlasilmasi igin “Panoyu Itme” adli

etkinlik gergeklestirildi (Harris, 2009).

Grup lideri etkinlige ge¢cmeden Once odada bulunan tahtaya “Higbir seyi dogru
diizgiin yapamiyorum”, “Ailemi hayal kirikligina ugratacagim”, “Cok mutsuzum” ,
“Miikemmel olmaliyim”, “Korkularim var” vb. gibi duygu ve diislince ifadelerinin
yer aldig1 kagitlar ast1. Daha sonra grup tiyeleri arasinda eslestirme yapildi ve her bir
grup iiyesinin duygu, diisiince ifadelerinin yazili oldugu kagitlardan birini segmesi ve
etkinlikte kullanilacak panoya kendi gorecekleri sekilde yapistirmasi istendi. Boylece
esler karsilikli olarak bir panoyu tuttu ve kendi i¢ seslerinin zamanla tekrarladig

ifadeyi karsilarma almis oldu. Uyelerin yaziy1 gorecek sekilde panoyu ellerinde

tutmalar1 ve kendilerinden uzaklastirmaya ¢alisarak karsilikli olarak itmeleri
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sOylendi. Bu arada grup lideri de etkinligin yonergelerini vermeye basladi. Ellerinde
tuttuklart bu panonun kurtulmak istedikleri duygular1 ve diisiinceleri oldugunu hayal
etmeleri ve onlardan kurtulmak i¢in karsilikli olarak panoyu itmelerini soyledi.
Ancak bunu yaparken arkadaslarin1 diisiirecek kadar da itmemeye dikkat etmeleri
uyarisinda bulunuldu. itmeye devam ederken karsilarindaki yaziya da odaklanmalari
istendi. Sonrasinda ondan kurtulmaya calisirken nasil bir enerji ve caba sarf
ettiklerinin farkina varmalar1 sdylendi. Bu hislerden kurtulmak i¢in ¢aba gdsterirken
baska eylemlerde bulunup bulunamayacaklar1 soruldugunda iiyelerden bazilar1 aym
anda konusmaya c¢alismanin bile yorucu ve dikkat dagitict oldugunu belirtti.
Etkinligin son kisminda ise grup lideri panoyu dizlerinin iistiine koymalarini istedi.
Bu haldeyken neler yapabilecekleri iizerine konusuldu. Uyelerden gelen yemek
yemek, kitap okumak, ders ¢aligmak, film seyretmek gibi cevaplarin ardindan bu iki
hal karsilastirmaya baslandi. Kisinin olumsuz duygu ve diistincelerinden kurtulmaya
calismak, enerjiyi bunun igin harcamak yerine baska eylemlerde bulunmanin
miimkiin olduguna, diisiincelerden kurtulmaya calisma cabalarinin kisi i¢in daha
yorucu olduguna iligkin karsilikli geri bildirimlerde bulunulduktan sonra oturumun

ikinci konu basligina gegildi.

Oturumun ikinci konu basligr olan deneyimsel kaginma tizerinde durulurken zihnin
ayni bir problem ¢ozme makinesi gibi calistifina, tehdit olarak algilanan veya
istenmeyen bir durumla karsilasildiginda zihnin harekete gegtigi ve ondan kurtulmak,
kaginmak i¢in c¢abaladigina deginildi. Grup iyelerine aniden yagmur bastirsa,
ormanda karsiniza bir ayr ¢ikmig olsa gibi problem durumlarina ne gibi tepkiler
verecekleri soruldu. Aliman yanitlarin ardindan konuyla ilgili etkinlige gecildi.
Etkinlik kapsaminda grup lideri dnceden hazirladig1 ve icinde soyut ve somut ¢esitli
problem durumlarmin yazili oldugu kartlarin bulundugu zarfi bir liyeye verdi.
Uyelerden zarfin icinden bir kart ¢ekmelerini ve okuduklar1 probleme iliskin bir
¢Oziim Onerisinde bulunmalarini istedi. Bayan S. Kendisine ¢ikan “Yurtta oda
arkadasinla bir anlagsmazlik i¢indesiniz” sorununa ¢oziim Onerisi getirirken, Bayan E.
N. benzer bir problemi kendisinin yasadigindan, odada ders c¢alisirken miizik
dinlenmesinden rahatsiz oldugundan ve arkadasiyla bir tiirli uzlasamadigindan
bahsetti. Bay M.’ye ¢ikan “Hazirlik sinavini gecemediniz ve okulunuz bir yil daha
uzayacak” seklinde soruna ise grup iiyelerinin pek ¢ogu geri bildirimlerde bulundu.

Bunun kendileri i¢in 6nemli derecede kaygi olusturdugundan bahsettiler.
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Oturumun sonraki kisimlarinda duygu ve diisiinceler iizerinde ne kadar az kontrol
saglandiginin fark edilmesi amaciyla bazi etkinlikler gergeklestirildi. Bunlardan ilki
olan “Kontrol Illiizyonu” adli etkinlikte grup lideri duygu, diisiince ve hisler iizerinde
istenilenden ve beklenilenden ¢ok daha az bir kontrol saglandiginin fark edilmesi
amactyla “simdi sOyleyecegim seyi diisiinmemeye ¢alis, sag isaret parmagini
hissetmemeye calis, sabah okula gelirken neler yasadigini ve yaptigin1 aklina
getirmemeye calig” gibi yonergelerle kiiglik alistirmalar yaptirdi. Benzer sekilde
diger etkinlikte de bu sefer “kiskang hissetmeye, bu duyguyu cok yogun yasamaya
calisin, 1 dakika boyunca spor arabalardan bagka bir sey diisiinmemeye ¢alisin” gibi

yonergelerle yine duygu ve diisiinceler tizerindeki kontrol farkindaligr igin ¢alisildi.

Oturumun son etkinliginde ise asil problemin duygu ve disiinceler degil onlar
kontrol etme ¢abalar1 olduguna iliskin farkindalik kazanilmasi amaciyla “Canavarla
Halat Cekme Oynama” adli etkinlik gergeklestirildi. Lider etkinlige baslamadan 6nce

su agiklamalarda bulundu:

“Biiyiik bir canavar ile halat cekme oyunu oynadiginizi hayal edin. Bu canavar sizin
korkulariniz, kaygilarinizi, sizi rahatsiz eden diisiince, duygularinizi temsil ediyor.
Siz halatin bir ucundan tutuyorsunuz, canavar da bir diger ucundan tutuyor. Aranizda
da ¢ok derin bir ¢ukur var. Siz olabildigince halati ¢ekiyorsunuz ancak diger yanda
canavar da halat1 ¢ekiyor ve sizi gittikge gukura yaklastirtyor. Bu durumda en iyi ne
yapilabilir? Siz daha giiclii ¢cektikge canavar da daha giiclii ¢cekecek ve bir ¢ikmaza
gireceksiniz. Ne yapabilirsiniz?” (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

Acgiklamalardan sonra metaforun canlandirilmasi asamasina gecildi. Grup
tiyelerinden goniillii olan birkag kisi canavar tarafina gegti. Diger bir goniillii iiye de
canavarlarin karsisina gecti. Canavar roliine gegen liyelerden karsi tarafi yargilayan,
elestiren ve kiiclimseyen sozler sdylemeleri istendi (Cok gii¢siizsilin, tam bir hayal
kirikligisin, bugiine kadar neyi basardin ki, yapamazsin vb.). Bu sekilde c¢ekisme
devam ederken diger iliyeden de canavarlardan kurtulmak igin bir ¢dziim yolu
bulmasi beklendi. Ancak canavardan kurtulmak icin ¢abalayan Bay F. tiim giiciiyle
halati ¢ekmeye calisiyordu. Yanlardan cekismeyi izleyen diger iiyelere de bu
cikmazdan nasil kurtulacagi sorulmasi iizerine Bay A. halati birakmasini soyledi.

Boylece duruma iliskin ¢6ziim yolu bulunmus oldu.
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Kapanis

Etkinliklerin tamamlanmasinin ardindan grup lideri oturumun genel bir 6zetini yapti.
Uyelerin de etkinlige dair geri bildirimlerini aldi. Uyelerden Bayan I. bir sorun
yasadiginda genellikle etrafindakilerin dyle diisiinme, onu diistinmemeye ¢alis gibi
telkinlerde bulunduklarin1 ve kendisinin de bunu bir tiirlii bagaramadigin1 ama bunun
sadece kendisi i¢in zor olmadigini fark etmenin i¢ini rahatlattigin1 belirtti. Sonrasinda

lider Giyelere tesekkiir ederek oturumu sonlandirdi.
Ev Odevi

Lider, tiyelerin davraniglarini analiz edebilme becerilerini gelistirmeleri i¢in 6dev
olarak verecegi “Davranisin ABC’si” (Pearson, Heffner ve Follette, 2010) formunu

tanitt1, 6rneklendirdi ve haftaya formlarin doldurularak gelinmesini istedi.
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DENEY GRUBU I1l. OTURUM

Amag

1.
2.

Zihnin diislincelerle birlesmesine iliskin farkindalik kazanilmasi.

Zihnin diislincelerden ayrismasina yonelik becerilerin gelistirilmesi.

Alt Amaglar

1.
2.

7.
8.
9.

Zihnin negatif diistinmeye ayarli olduguna iligkin farkindalik kazandirmak.
Diisiincelere takilip kalmak yerine onlara iliskin farkindalik kazanmalarina
yardimci olmak.

Diisilincelerin eylemler iizerinde kontrolii olmadigin1 deneyimlemelerini
saglamak.

Diislincelerin etkisini hafifleterek grup {yelerinin ayrisma becerileri
edinmelerini saglamak.

“Dilin Otomatikligi” adli etkinligi gergeklestirmek.

“Diistinceleri Temsil Eden Eller” metaforunun canlandirmasini
gergeklestirmek.
“Tanimla ve Degerlendir” adl1 etkinligi gerceklestirmek.

“Kolumu Kaldiramiyorum” adl etkinligi gerceklestirmek.

“Soyle Bir Diistincem Var” adli etkinligi gerceklestirmek.

10. “Limonlimonlimon” adli etkinligi gerceklestirmek.

On Hazirhiklar
1. Tanimla ve Degerlendir adli etkinlige ait formun {iye sayisinca ¢ogaltilmasi.
2. Dilin Otomatikligi adl etkinlige ait formun iiye sayisinca ¢ogaltilmasi.
3. Etkinlik kartlar1
4. Kagit, kalem

Oturum siiresi: 75 dakika

Uygulama Siireci

Uciincii oturum bir 6nceki oturumun &zetlenmesinin ardindan ev &devlerinin

degerlendirilmesiyle basladi. Uyelerden bazilar1 yazdiklarmi grup iginde paylasmak

istemedi, goniilli olan tiyelerin formlar1 {izerinden bir davranigin nasil analiz
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edilebilecegi iizerinde duruldu. Ayni zamanda yasadiklar1 olay ve durumlar1 nasil
degerlendirdikleri ve onlara nasil tepki verdiklerine dair fikir edinilmis oldu. Ancak

bu asamada herhangi bir dogru davranis telkininde bulunulmadi.

Ev 6devlerinin ardindan bu haftaki oturumun konusu olan duygu ve diisiincelerle
zihnin nasil birlestigini fark etme ve ayrisma becerileri gelistirme tizerinde duruldu.
Grup lideri, biligsel birlesmenin, diisiincelerin sadece diisiince olmaktan ¢ikip
gercekten bireyi tanimlayan ifadeler olarak kabul edildikleri zaman olustugundan
bahsetti. Bunun ayni1 zamanda bireyin o an yasanan olayin kendisinden ¢ok sézli
kurallara ve degerlendirmelere gore olaya tepki vermesine de sebep olduguna dikkat
cekti. “Higbir seyi dogru diizgiin beceremiyorum” diisiincesi ile birlesen kisinin artik
karsilastig1 her seye bu bakis acistyla yaklastigindan aslinda onu zorlamayacak
seylerden bile bu diisiince nedeniyle kacindigindan bahsedildi. Sonrasinda zihnin
yillar igerisinde olusturdugu bazen de gozlemleyerek Ogrendigi bazi kaliplari
olduguna, zihnin yeni karsilastig1 durumlara da bu kaliplarla karsilik verdigi tizerine
konusularak “Dilin Otomatikligi” adl1 etkinlige gecildi. Grup iiyelerine iizerine yarim
birakilmis ifadelerin yer aldig1 etkinlik formu dagitildi. Uyeler formu incelerken
bazen hayat tecriibemizde “portakali soydum basucuma koydum” diye bir sey
ogrendigimiz ve zihnimizin artik portakali soydum dendiginde otomatik olarak kalan
kismimi kendisi tamamladig1 belirtildi. Ayni sekilde bazen de kendimizle ilgili
olumsuz seyleri otomatik olarak getirebildigine vurgu yapildi. Uyelerden formda
yarim birakilan climleleri i¢ seslerinin onlara dedigi sekilde doldurmalar: istendi.
Sonrasinda {iyeler tamamladiklar1 climleleri grup igerisinde paylastilar. “Ne
yaparsam yapayim” diye baglayan climleyi iiyelerden bazilar1 akademik basariya
iligkin kaygilari, bazilar1 ailelerinin beklentileri ve bazilar1 da gelecek endiseleri

dogrultusunda tamamladi.

Kisinin diislincelerle birlesmesinin hayatin1 nasil etkiledigine iliskin farkindalik
kazanilmas1  amaciyla  “Dislinceleri Temsil eden Eller” metaforunun

canlandirilmasina gegildi. Grup lideri su agiklamalarda bulundu:

“Bir siireligine ellerinizin diistinceleriniz oldugunu hayal edin. Ellerinizi avug
i¢leriniz yiiziiniize doniik sekilde a¢in ve gozlerinizin oniine kadar yaklastirin. Simdi
sadece parmaklarmnizin arasindaki bogsluklardan diinyaya bakmaya ¢alisin ve

goriistiniizii nasil etkiledigini fark edin.

161



Biitiin giin ellerinizi bu sekilde gozlerinizin oniinde tutsaniz nasil olurdu? Giin iginde
neleri kagirirdimiz? Cevrenizdeki diinyaya karsilik verme yeteneginizi ne kadar
etkilerdi? Iste diisiincelerle birlesme de bu sekilde olmaktadir: Kendimizi
diistincelere o denli kaptiririz ki simdi ve burada deneyimine iliskin bakis agilart ile
baglanti kuramayiz, dolayisiyla diisiincelerimiz davramslarimizin  etkililigini de

onemli olciide etkilemis olur.

Simdi tekrar ellerinizi gozlerinizin oniine gelecek sekilde tutun, ancak bu sefer
ellerinizi yavas yavas yiiziiniizden uzaklastirin, elleriniz yiiziiniizden uzaklastik¢a
etrafinizdaki diinyayla daha rahat baglanti kurabildiginizin farkina varin. Iste
ayrismayt da bu sekilde diigiinebilirsiniz. Elleriniz yiiziiniizden uzaklastik¢a hareket
kabiliyetiniz arttt mi? Dig diinyayla daha rahat baglanti kurabildiniz mi?” (Harris,
2009). Uyeler grup liderinin agiklamalariyla birlikte etkinligi tamamladilar.
Uyelerden Bayan E.N. diisiinceleri ile ilgili hi¢ bu sekilde diisiinmedigini, bir
diisiinceye takilip kalmayi fiziksel olarak yasamanin kendisi icin ilging bir deneyim

oldugunu belirtti.

Bir sonraki etkinlikte insanlarin bazen bir seyi tamimlarken ona iligkin nesnel
gozlemlerini degil, 6znel degerlendirmelerini isin i¢ine katarak yaptigin1 ve aslinda
bunun da bir bilissel birlesme drnegi olduguna dikkat gekildi. Uyelerin tanimlama ve
degerlendirme arasindaki farki daha 1iyi kavrayabilmeleri adma ‘“Tanimla-
Degerlendir” formu doldurmalar iizerine iiyelere verildi. Formda segtikleri bir
nesneyi, bir kisiyi, bir olayr ve son olarak kendilerini tanimlamalar1 ve
degerlendirmeleri istendi. Uyelerin yazdiklarmi paylasmalari esnasinda tanimla ve
degerlendirmeyi karistirdiklart zamanlarda miidahale edilerek diizeltmeler yapildi.
Ornegin, kendisini tanimlarken alinganmim ifadesini kullanan Bayan E. arkadaslarmin

da hatirlatmasiyla bunun bir degerlendirme oldugunun farkina varda.

Ayrigsma becerilerinin kazanilmasi amaciyla yapilan etkinliklerden ilkinde grup lideri
tiyelerden kolumu kaldirmiyorum diye i¢lerinden tekrar ederken kollarini yavas
yavas kaldirmalar1 istendi. Sonrasinda zihinlerinin kendilerine telkin ettigi seylerin
disina ¢ikilabileceginin deneyimlenmesi iizerine grup liderinin dnceden hazirladig
“cOp adam bile ¢izemem, kendimi anlatacak ii¢ climle bile kuramam™ gibi ifadelerin
yer aldig kartlardan {iyelere segtirildi. Her bir {iyeden okudugu seyin tersini, yani

yapamayacagl ya da yapmak zorunda oldugu telkin edilen ifadenin aksi ile karsilik
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vermesi istendi. Etkinlik siiresinde liyelerin olduk¢a eglendikleri gozlemlendi ve
yapamayacaklar1 sdylenen seyleri yapmanin kendilerine iyi geldigine iliskin geri
bildirimlerde bulundular. Ayrisma becerileri kapsaminda gergeklestirilen bir diger
etkinlikte de grup iiyelerinden bir kagida kendileri ile ilgili olumsuz bir ifade
yazmalari istendi (6rn; yeterince akilli degilim), sonrasinda 10 saniye bu diislinceyi
stirekli zihinlerinde tutarak bu diislinceyle birlesmeleri ve olabildigince inanmaya
caligmalar1 sOylendi. Sonra ciimle yapisi biraz degistirilerek tekrarlandi (6rn;
yeterince akilli olmadigimi diistinliyorum). Ayrismanin gerceklesebilmesi igin ciimle
tekrar diizenlendi (6rn; yeterince akilli olmadigimi diisiindiigiimii fark ettim). Ornek
climle iizerinde durulduktan sonra her bir iiyenin bir ciimle kurup ayni stirecleri
uygulamas istendi. Etkinlik tamamlandiktan sonra her bir ciimle yapisinin {iyelere
neler hissettikleri iizerinde konusuldu. Bayan 1. her bir yeni ciimlede kendisini biraz
daha ferahlamis hissettigini soyledi. Bay M. ise bu egzersizle birlesme ve ayrigsma ile

ne kast edildigini daha iyi anladigina iliskin geri bildirimde bulundu.

Oturumun son etkinligi yine ayrigma becerilerinin gelistirilmesi tizerineydi. Grup

lideri asagidaki ornek ile etkinlige giris yapti:

“Elinizde sapsari, sulu bir limon oldugunu diisiiniin. Dograma tahtasina koyarken
bile asitli kokusunu hissediyorsunuz. Bigakla kesmeye baglar baslamaz sulari etrafa
sigryor. Limonu agziniza gotiirtip biraz sikip suyunu i¢iyorsunuz. Agziniz sulandi
mi? Su an burada olmamasina ragmen hakkinda konusmak agzinizin sulanmasina
vetti. Kelimeler gercekten ¢ok etkili. Simdi sizden benim dedigimi tekrar etmenizi
isteyecegim.  Limon, limon, limon.  Simdi ise biraz daha  hizl,

limonlimonlimonlimonlimonlimon...

Simdi nasil hissettiniz? Biraz once limondan bahsediyorduk ve agzimiz kamasip
sulaniyordu, kelimeler gercekten giiclii ama ashinda her zaman da oyle olmak

zorunda degiller.” (Bach ve Moran, 2008).

Bu 6rnegin pesinden grup lideri iiyelerden kendileri i¢in olumsuz seyler ifade eden
climleler yazmalarim1 istedi. Daha sonra yazilan bu ciimlelerden ayrismalarini
saglamak amaciyla gesitli talimatlar verildi. Ornegin; “smavdan kesin kalacagim”
climlesini yazan Bay A.Y.’den bu ciimledeki biitiin sesli harfleri ‘i’ harfi olarak

okumasi istendi.
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Kapanis

Oturum sonunda iiyeler bu hafta gerceklestirilen etkinliklerden oldukg¢a keyif
aldiklarini belirttiler. Bununla birlikte Bayan $. duygu ve diisiincelerin degismese
bile etkisinin hafifledigini tecriibe etmenin kendisine iyi geldigini ifade etti. Grup
lideri, oturum sonu geri bildirimlerinin de paylasilmasinin ardindan bir sonraki hafta

konusulacak konu ile ilgili 6n bilgi verdi. Vedalasilarak oturum sonlandirildi.
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DENEY GRUBU IV. OTURUM
Amag

1. Hosa gitmeyen duygu ve diislincelerin kabul edilmesi.

2. Gozlemleyen benlige iliskin farkindalik kazandirilmast.
Alt Amaglar

1. Duygularin davranislar kontrol etmedigine iliskin farkindalik kazandirmak.

2. Hosa gitmeyen duygu ve diislinceleri kabul etme becerisi gelistirmelerine
yardimci olmak.

3. Ug kendilik algisina iliskin farkindalik kazandirmak.

4. Fark etmenin farkina varma iizerinde durmak.

5. Duygu ve disiincelerden bagimsiz olarak benlikle baglanti kurulmasina
yardimci olmak.

6. “Teknedeki Yaratiklar” metaforu iizerinde durmak.

7. “Yazma” adl etkinligi gerceklestirmek.

8. “Hissetme Secimi” adli etkinligi gergeklestirmek.

9. “Satrang Tahtas1” adli etkinligi gerceklestirmek.

10. “Kalic1 olan Sen” adl etkinligi gergeklestirmek.

11. “Gozlemleyen Benligi Kesfetmek™ adli etkinlik formunu 6dev olarak vermek.
On HazirhKklar

1. Satrang takimlar1
2. Kagit, kalem
3. “Gozlemleyen Benligi Kesfetmek” adli etkinlik formunun iiye sayisinca

cogaltilmasi.
Oturum siiresi: 75 dakika
Uygulama Siireci

Bir 6nceki haftanin degerlendirilmesinin ardindan bu hafta konusulacak basliklara
gecildi. Bu hafta Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel bilesenlerinden olan kabul
gozlemleyen benlik kavramlart {izerinde durulacagi belirtildi. Grup lideri

kabullenme, rahatsizlik veren duygu ve diisiincelerin kabulii denildiginde akillarina
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nelerin geldigini sordu. Bayan K., yasanilan seylere sabretmek, Bay F. ise
problemlerin karsisinda elinden bir seyin gelmemesi olarak yorumladigini ifade etti.
Bunun {izerine grup lideri, kabuliin, duygu ve diisiincelerin hos veya aci verici
olmalarina bakmadan her nasillarsa 6yle olmalarina izin verme, onlara agik olma ve
yer acma, onlarla miicadele etmeyi birakma ve dogal seyrinde gidip gelmelerine
miisaade etme anlamina geldigini belirtti. Kabuliin, ortadaki sorunun varligimi ve
onun sebep oldugu olumsuz duygu, diisiince ve hislerin yasaniyor olmasinmi kabul
etme anlamini tasidigi, ayn1 zamanda bu i¢sel deneyimlerden kurtulmaya ¢alismanin
kisiyi daha da problemin igine soktugunu ve bir ¢ikmaza siirikledigini, bu hislerin,
duygu ve diistincelerin zihinde belirip kaybolmalarina miisaade etmenin, bu akisa
izin vermenin Kisiye istedigi hayati yasayabilme, bu anlamda segimler yaparak
harekete gecebilme 6zgiirliigiinii de saglayacaginin da kabulii anlamina geldiginden

bahsetti. Kavramla ilgili bilgilendirmelerin ardindan etkinliklere ge¢ildi.

Grup {yelerinin hosa gitmeyen duygu ve dislinceleri kabul etme becerisi
gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla ilk olarak “Teknedeki Yaratiklar” isimli
etkinlige geg¢ildi. Lider iiyelerden rahat bir pozisyonda oturmalarini, miimkiinse
gozlerini kapatmalarini ya da bir yere sabit bir sekilde bakarak odaklanmalarini
istedi. Kendisi metaforu anlatirken iiyelerden de zihinlerinde canlandirmalarim

belirtti:

“Bir tekne kullandiginizi hayal edin. Giivertenin altinda da korkung, ¢irkin, biiyiik
yvaratiklar yasiyor olsun. Sizinle bir anlasma yapmis olsunlar. Denizde amagsizca
ilerlediginiz  takdirde onlar giivertenin altindan ¢ikmayacaklar ve onlar
gormeyeceksiniz. Bu bir siireligine yapilabilir bir sey gibi gériiniiyor. Sonra siz
kiytya dogru ilerleyen diger botlari goriiyorsunuz. Ve siz aslinda nereye gitmek
istediginizi biliyorsunuz. Haritalariniz, planlarimiz ve gérmek istediginiz yerler var.
Cesaretinizi topluyorsunuz, diimeni kirtyorsunuz ve kiyiya dogru ilerliyorsunuz.
Fakat tekne yéniinii degistirdigi anda, biitiin canavarlar giivertenin altindan
ctkiyorlar ve sizi pargalara aywrmakla tehdit ediyorlar. Olduk¢a acimasiz
gortintiyorlar. Jilet gibi keskin disleri, kocaman boynuzlari ve dev pengeleri var. Ve
diyorlar ki: “Seni lime lime edecegiz, parcalara aywracagiz”. Siz de korkuyorsunuz,
oziir diliyorsunuz ve tekneyi geri dondiiriiyor, amagsizca denizde gitmeye devam
ediyorsunuz. Gemi amagsizca dolanmaya basladigi zaman yaratiklar da hemen yok

oluyor. Siz de derin bir nefes aliyorsunuz. Bir siire amagsizca gitmek sorun olmuyor.
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Ancak yine kiyrya giden diger tekneleri goriiyorsunuz. Haritalariniza, planlariniza
bakiyorsunuz. Ve ashnda gercekten nereye gitmek istediginizi de biliyorsunuz.
Cesaretinizi toplayip tekrar diimeni kiriyorsunuz, teknenin yoniinii degistiriyorsunuz
ve yaratiklar da hemen beliriyorlar. Kocaman disleri ve pengelerini géstererek “Seni
oldiirecegiz” diyorlar. Simdi burada dikkat edilmesi gereken bir nokta var: bu
varatiklar  siirekli  oldiirmekle tehdit etmelerine ragmen ashinda hi¢ zarar
vermiyorlar. Ciinkii yapamazlar, size zarar verme imkanlari yok. Tek yapabilecekleri
sizi tehdit etmek. Yapacaklarimi soyledikleri seyleri yapabileceklerine inandiginiz
siirece de teknenin kontroliinii ellerinde tutuyorlar. Simdi bunu da ogrendiginize
gore, kiyrya gitmek sizin i¢in bu kadar onemliyse, artik neye ihtiyaciniz var? Simdi
diimeni elinize alacaksiniz ve kiyrya dogru siireceksiniz. Yaratiklar toplanip yine sizi
korkutmaya ¢alisacaklar. Fakat istediklerini yapsinlar. Etrafinizda toplanmalarina
izin verdiginiz zaman giin 151ginda onlart daha net goreceksiniz. Onlara biraz daha
Yaklastikca ashinda en basta goriindiikleri kadar biiyiik, ¢irkin ve korkung
olmadiklarimi, ashnda kendilerini on kat daha biiyiitmek igin ozel efektler
kullandiklarim fark edeceksiniz. Kiyiya dogru yol almaya devam ettikge teknenin
daha da farkina varyorsunuz, goékyiiziiniin, denizin, giinesin, riizgarin, baliklarn,
kuslarin, diger teknelerin sadece yaratiklardan ibaret olmadigini, digsarida
kesfedilmeyi bekleyen bir diinya oldugunu fark ediyorsunuz. Kiyidan ne kadar uzakta
oldugunuzun da onemli olmadigini, diimenin sizin elinizde oldugunu, bir seriiven
icinde oldugunuzu ve amagsizca gitmektense istediginiz yone dogru ilerlediginizi fark

ediyorsunuz.” (Harris, 2007).

Etkinligin ardindan grup {tyelerinin olumsuz duygu ve disiinceleri sebebiyle
hedeflerinden vazge¢me deneyimlerinin olup olmadig1 iizerine paylagimlarda
bulunuldu. Grup iiyelerinden Bay A. aslinda baska bir boliimde okumak istedigini
ama hem yapamam endisesiyle hem de anne babasinin tekrar sinava girip okula
yeniden baslamasina miisaade etmeyeceklerini diisiinmesi lizerine yapamadigini ama

hala i¢inde ukte olarak kaldigini paylasti.

Bir diger etkinlikte grup lideri oOncelikle tyelerin ikiserli eslesmelerini istedi.
Etkinligin ilk asamasinda eslesen iiyelerden birine kagit ve kalem verildi, diger
tiyeden ise arkadasinin goriisiinii engelleyecek sekilde bir karton pargasi vb. bir seyi
gozlerinin Oniinde tutmasi sOylendi. Etkinlige ge¢cmeden Once yazmaya calisacak

olan iiyelere, kendileri i¢in Onemli bir hedefi kagida yazmalar1 belirtildi.
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Karsilarindaki kartonla onlarin yazmalarini engelleyecek arkadaslarindan kurtulmak
icin ayaga kalkabilecekleri, kafalarini uzatabilecekleri soylendi. Onlerindeki
kartondan kurtulmaya calisarak yazmayi deneyen iiyelerin olduk¢a zorlandiklari
gozlemlendi. Etkinligin ikinci asamasinda ise bu sefer yine diger arkadaslarinin
Onlerine karton tutacagi ama bu sefer ondan kurtulmaya c¢alismadan sadece yazmaya
konsantre olarak okunakli bir sekilde hedeflerini yazmalar1 teklif edildi. Etkinlik
sonrast her iki asamaya iliskin degerlendirmelerde bulunulurken yazmay1
deneyimleyen iiyelerden Bayan I., ilk asamada ¢ok stres altinda, caresiz hissettigini
ve yazacagl seye bir tiirlii odaklanamadigini ancak ikinci agsamaya geldiginde sadece
yazdig1 seye odaklanip kagma g¢abalarini biraktiginda kendini daha rahat hissettigini
ifade etti.

Kabul asamasiyla ilgili yapilan son etkinlikte ise iiyelerden kendilerine iki segenek
sunuldugunu farz etmeleri, ilk segenekte bir daha kendilerine aci verecek, onlari
tizecek higbir sey olmayacagini ama bununla birlikte sevme, umursama, ilgilenme
gibi pek ¢ok yeteneklerini de kaybedecekleri belirtildi. Ikinci secenekte ise hayati
sevecek ve yasadiklarini umursayacaklari, aileleriyle ilgilenecekleri, arkadaslariyla
iligkiler kuracaklar1 ve kendileri i¢in hayatin anlamli olacagi ve fakat bazen
istedikleri ile sahip olduklar1 arasinda bosluklar oldugunda kendilerini zorlayan
duygu ve diisiincelere de sahip olabilecekleri ifade edildi ve iki durum arasindan
secim yapmalari istendi. Grup lyelerinin tamamu ikinci segenegi sectiler. Etkinligin
ardindan lider acidan kurtulmak i¢in bazi insanlarin umutsuz bir sekilde istemekten,
umursamaktan ve sevmekten ka¢indigini ama aslinda bu duygularin hep bir arada
giden duygular oldugunu vurgu yapti. Uyelerden E. , arkadaslariyla arada bazi

problemler yasadiklarini ama asla onlar1 kaybetmeyi tercih etmeyecegini soyledi.

Oturumun gozlemleyen benlik ile ilgili kismina gecildiginde, etkinliklere baslamadan
once grup lideri kendilige iliskin {i¢ algi lizerinde durdu ve kavramsallastirilan
kendilik, farkinda kendilik ve baglamsal kendilige iliskin bilgiler verdi. Kavramin
yapilan etkinlikle daha iyi kavranacaginin diisiiniilmesi lizerine “Satran¢ Tahtas1”
metaforu ile birlikte kurgulanan etkinlige gecildi. Uyeler ikiserli esleserek satrang
oynamaya basladilar ancak lider bunun sadece bir satrang oyunu olmayacagini, beyaz
piyonlarla oynayacak olan iiyelerden kendileri ile ilgili olumlu bir 6zellik ya da

hedeflerine iliskin bir sey sdylemelerini siyah piyonlarla oynayanlarin ise bunun
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karsiliginda aksi yonde bir sey sdylemelerini istedi. Oyuna bir siire devam edildikten

sonra lider su agiklamalarda bulundu:

“Beyaz piyonlarin olumlu duygu ve diisiincelerinizi temsil ettigi, siyahlarin ise
olumsuz duygu ve diistinceleri temsil ettigi bir satrang tahtasi bu. Hayatimiz
boyunca da siirekli olarak beyaz taslar: ilerletmeye ve siyahlardan kurtulmaya
calistyoruz. Ancak séyle bir problem var, beyaz bir piyonu oynattiginiz zaman hemen
siyah piyon da harekete geciyor. Ornegin; basarili bir 6grenciyim dediniz, hemen
diger taraftan ama gegen hafta verilen édevi teslim etmedin seklinde karsilik geliyor.
Hayatimiz boyunca asla kazanilamayacak olan bu savasi kazanmak igin ugrasarak
zamammizi ve enerjimizi harcamaktayiz. Ama satrang tahtasi gibi olmayi
ogrenebiliriz. Tahta biitiin piyonlara esit mesafededir ve bir savas igerisinde
degildir. Bizim de satrang tahtasi gibi isleyen bir yanmimiz var. KKT’ de buna
“gozlemleyen kendilik/benlik” adi verilmektedir. Gozlemleyen benlik-kendilik diye
adlandirilan bu yamimiz bize duygu ve diisiincelerle yapilan miicadelenin disinda
kalma, gerisinde durma imkani vermekte ve etraflarinda hareket edebilecek alan

saglamaktadir” (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

Grup tyelerine tesekkiir edilerek etkinlik tamamlandiktan sonra oturumun son
etkinligi icin tiiyelerden rahat bir sekilde oturmalari ve miimkiinse gozlerini

kapatmalari istendi. Lider asagidaki talimatlarla etkinligi gerceklestirdi:

“Simdi rahat bir sekilde oturun, gozlerinizi bir noktaya sabitleyin ya da gozlerinizi
kapatin. Nefesinizin akisini, cigerlerinize dolup bosalmasini fark edin. Nefesinizin
burnunuzdan girigini, cigerlerinize inigini ve tekrar c¢ikisini fark edin. Bunlar
vaparken bir yandan da fark ediyor olusunuzun farkina varin. Nefes alin ve nefes
aldigimizi fark edin. Nefesinizi fark ettiginize gére siz nefesiniz degilsiniz. Nefesiniz
surekli degismektedir, bazen hafif, bazen derin, bazen hizli, bazen yavas..fakat
nefesinizi fark ettiginiz yamniz degismiyor. Siz ¢ocukken cigerleriniz ¢ok kiiciiktii,
ancak ¢ocuk olarak nefesinizi fark eden sizle yetigkin olarak nefesinizi fark eden siz

ayni kisilersiniz.

Simdi zihniniz analiz ediyor, tartisiyor, diisiiniiyor.. Simdi biraz uzaklasin ve
diigiinceleriniz nerede fark etmeye calisin. Nerede yerlesmis gibi goriiniiyorlar?
Hareket halindeler mi yoksa sabitler mi? Goriintii seklinde mi yoksa sozciikler

halinde mi? Diistincelerinizi fark ederken, fark ediyor olusunuzu da fark edin. Hem
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diigiinceleriniz var hem de diisiincelerinizi fark eden siz varsiniz. Diistincelerinizi
fark edebildiginize gére siz diisiinceleriniz degilsiniz. Diigiinceleriniz  stirekli
degismekte, bazen dogru bazen yanlis, bazen olumlu bazen olumsuz, bazen
sevindirici bazen iiziicii, fakat diisiincelerinizi fark eden yamniz hi¢ degismiyor. Siz
cocukken diigiinceleriniz bugiinden ¢ok farklyydi, fakat bu diisiinceleri ¢ocuk olarak

fark eden siz ve yetiskin olarak fark eden siz hi¢ degismiyorsunuz .

Simdilik zihniniz bu fikri kabul etmiyor olabilir, hatta alistirma aralarinda
soyledigim seyleri siirekli analiz ediyor, sorguluyor, karsi ¢ikiyor ve mantigini
anlamaya ¢alisiyor. Bu diistincelerin caddedeki arabalar gibi zihninizden gelip
gecmesine izin verin ve zihniniz sizi ne kadar uzaklastirmaya ¢alisirsa ¢alissin

alistirmaya odaklanin.

Simdi sandalyede oturdugunuzu ve viicudunuzu fark edin. Bunu yaparken fark
ettiginizi de fark edin, bedeniniz var ve onu fark eden siz varsiniz. Bebekken sahip
oldugunuz viicudunuz, c¢ocukken, gencken hepsi farklyydi..belki zamanla yara
izleriniz oldu, belki kirnisikliklariniz, belki de lekeler.. onceki cildinize sahip
degilsiniz. Fakat bedeninizi fark eden yamniz hi¢ degismiyor. Cocukken aynaya
baktiginizda, aynadaki yansimaniz su ankinden ¢ok farkliydi..fakat bu yansimay fark

eden siz, zihninizin bu boliimii ayni.

Simdi viicudunuzu basinizdan ayak parmaklariniza kadar tarayin ve farkl duygu ve
hislerinizi fark etmeye c¢alisin. Merakla gozlemleyin, inceleyin.. nerede baglayip
bittigini fark edin.. ne kadar derinde oldugunu.. seklini..ve tiin bunlar: fark ederken,
fark ediyor oldugunuzu da fark edin. Duygunuz var.. ve onu fark eden siz varsiniz.
Eger bu duyguyu, hissi fark ediyorsaniz o halde siz bu duygunun kendisi degilsiniz.
Duygulariniz ve hisleriniz siirekli degisir, bazen mutlu hissedersiniz, bazen tizgiin,
bazen saghkli hissedersiniz, bezen hastaymis gibi bazen ise stresli.. fakat bu
duygulari fark eden yamniz hi¢ degismemektedir. Giin iginde telaslanabiliyorsunuz,

tiztiltiyorsunuz, kizryorsunuz..biitiin bunlari fark eden yaniniz ¢ocukken de ayniydi.

Su an yaptiginiz seyi fark edin ve yine fark ettiginizi fark edin. Su an bu alistirmada
grup tiyesi roliindesiniz fakat rolleriniz siirekli degisiyor, bazen kiz, ogul, bazen abla,
abi, kardes, bazen d&grenci, arkadas, komsu, vatandas, miisteri.. Bu rolleri fark
ediyorsaniz, bu rollerden biri degilsiniz demektir. Bir daha tekrar sahip

olamayacaginiz roller de vardwr, bir daha kiiciik bir ¢ocuk olamazsiniz. Ancak bu
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rolleri fark eden kisi olarak siz degismiyorsunuz. Gengken de bu rolleri fark eden
yamniz ayniydi simdi de ayni. Giinliik dilde bu yanimizi tanimlayacak net bir kelime
yvok. Genelde “gozlem yapan benlik- ben” diye adlandiryyoruz, siz de istediginiz
sekilde adlandwrabilirsiniz.” (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

Etkinligin tamamlanmasinin ardindan Bayan K. etkinlik siliresince sanki kendisine

disaridan bakiyormus gibi hissettigini belirtti.
Kapans

Grup iiyelerinin geribildirimleri ve bir sonraki hafta bulusma dilekleriyle oturum

sonlandirild.
Ev Odevi

Lider iiyelerden bir sonraki oturuma kadar benliklerinin bu yonii ile ilgili
diisinmelerini ve “Gozlemleyen Benligi Kesfetme” (Walser ve Westrup, 2007)

etkinlik formu hakkinda bilgi vererek, formu doldurmalarini istedi.
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DENEY GRUBU V. OTURUM
Amag

1. Suanda olma ile ilgili farkindalik kazandirilmasi.

2. Bilingli farkindalik becerilerinin gelistirilmesi.
Alt Amaglar

1. Simdiki zamanla irtibata gegme becerisi kazandirmak.

2. Hem fiziksel/digsal hem de psikolojik/igsel diinyaya dikkati verebilme
esnekliginin gelistirilmesine yardimci olmak.

Deneyimlenen seylere dair bilingli farkindaligin artirilmasina katki saglamak.
“Nefes farkindalig1” alistirmasini gergeklestirmek.

“Farkindalikla Yemek” adli etkinligi gergeklestirmek.

“Dokun ve Tan1” adl etkinligi gerceklestirmek.

“Dinle-Hisset-Fark et” adl1 etkinligi ger¢eklestirmek.

“Zihnini Yaninda Gezdir” adl etkinligi gerceklestirmek.

© © N o O b~ w

“Farkinda yasama egzersizleri” adl1 etkinligi ev 6devi olarak vermek.
On Hazirhklar

1. “Farkindalikla Yemek” etkinliginde kullanilacak olan materyallerin
hazirlanmasi (¢esitli yiyecekler, kuru iiziim vb.)

2. “Dokun ve Tan1” etkinliginde kullanilacak materyallerin hazirlanmas1 (kutu
ve ¢esitli kiiclik esyalar)

3. Bilgisayar, farkl tiirlerde enstriimantal parcalar

4. “Zihnini Yaninda Gezdir” etkinligi i¢in gorev kartlarinin hazirlanmasz.
Oturum siiresi: 75 dakika
Uygulama Siireci

Bir 6nceki haftadan bu yana neler yaptiklarinin konusulmasinin ardindan ev 6devleri
degerlendirmelerine gecilerek oturuma baslandi. Gozlemleyen benliklerini
kesfetmeleri, giin icerisinde duygu ve diisiincelerinin 6tesinde onlarin farkinda olan
ama onlardan ayr1 bir benlikleri oldugunu deneyimlemeleri i¢in verilmis olan ev

Odeviyle ilgili tiyeler olumlu geri bildirimlerde bulundular. Bayan E.N. bazen giin
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icinde olumsuz bir sey yasadiginda siirekli ona takilip kaldigini, giin boyu onu
kafasinda tasidigini ve diger olumlu seyleri gérmedigini sdyledi. Ev ddevini
yaparken yasadigi seyleri not almaya baglayinca olumlu olanlarin da farkina
varabildigini belirtti. Bayan S. ise giin i¢inde farkli seyler diisliniip hissettikleri ve
hepsinin bir sekilde gecici oldugunu fark ettiginden bahsetti. Geribildirimler tizerinde

durulduktan sonra bu oturumun konusuna gegildi.

Grup lideri besinci oturumun konusu olan bilingli farkindalik, anla temas etmeye dair
bilgilendirmelerde bulundu. Su anla temas etmenin, diisiinceler arasinda
kaybolmadan su anda deneyimlenen seyin bilincinde ve farkinda olarak simdi ve
burada olma anlamina geldiginden bahsetti. Ayni1 zamanda bireyin yasadig1 hayat1 ve
diinyay1 zihnindeki sézel diinyanin yonlendirdigi haliyle degil, simdiki zamanda
deneyimlemesi fikrine dayandigina degindi. Ardindan {iyelerin simdiki zamanla
irtibata gecme becerisi kazanmalar1 ve hem fiziksel/digsal hem de psikolojik/igsel
diinyaya dikkati verebilme esnekligini gelistirebilmelerine katki saglamak amaciyla

hazirlanan etkinliklerin uygulamasina gecildi.

[lk olarak {iyelerin nefes farkindaligi kazanmalari amaciyla nefes egzersizine
baslandi. Egzersiz boyunca iiyelerden gozlerini kapatmalar1 ve liderin yonergelerini
takip etmeleri istendi. Egzersizde nefes alirken viicutlarinda ne gibi degisimler
oldugunu, egzersiz esnasinda zihinlerine dolusan diisiincelerin varligini fark etmeleri
ve duygu, disiince, hislerin zihinlerine gelip gitmelerine izin vererek, onlar
caddeden gelip gecmekte olan insanlar gibi farz ederek etkinligi siirdiirmeleri
sOylendi. Etkinligin tamamlanmasiyla birlikte iiyelere etkinligin kendileri i¢in nasil
bir deneyim oldugu soruldu. Bay F.Y. egzersiz boyunca siirekli aklina bir seyler
geldigi, sonra liderin nefesinize dikkatinizi verin yonlendirmeleriyle nefesine

odaklanmaya c¢alistig1 ama zorlandigindan bahsetti.

Deneyimlenen seylere iliskin bilingli farkindaligin arttirilabilmesi icin yapilan bir
diger deneyimsel egzersize ge¢ildi. “Farkindalikla Yemek™ adli bu egzersizde, grup
lideri iiyelerden gozlerini kapatmalarini ve onlara uzattifi kutunun igindeki
yiyeceklerden birini tadarak ne oldugunu bulmalarini istedi. Bunu yaparken tadina
baktiklar1 yiyecegin kokusu, dokusu, agizda nasil bir his olusturdugunu da tarif
etmelerini sOyledi. FEtkinligin ardindan Bay F. yedigi seyi hi¢ bu kadar

incelemedigini, o anda olusan hisleri fark etmedigini sdyledi ve erkek iiyelerden
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bazilar1 da ona katildilar. Bayan E. ise bazen canmnin ¢ok istedigi ya da uzun
zamandir yemedigi bir sey olunca tadina vararak onu yemeyi ¢ok sevdiginden
bahsetti. Dokunma algisina iliskin farkindaligi arttirmak amaciyla bir bagka etkinlige
gecildi. Grup lideri onceden hazirladigi bir kutunun igine ¢esitli materyaller
koymustu. Kutuyu sirayla grup iiyelerine uzatti ve her bir {iyenin gozlerini kapatip
icinden bir nesneyi se¢mesini istedi. Daha sonra sectigi bu nesneyi tiim dikkatini
vererek incelemesini, her ayrintisini1 fark etmesini ve sonunda ne olduguyla ilgili bir
tahminde bulunmasmi istedi. Etkinlik boyunca grup iiyelerinin oldukca keyif
aldiklar gdzlemlendi. Ozellikle de ilk oturumlarda diger iiyelere nazaran sessiz kalan

A.Y.’nin bu oturumda daha aktif bir katilim sergiledigi de dikkat ¢ekti.

Bilingli farkindalik becerilerinin gelisimine katki saglayacagi diisliniilen bir diger
etkinlikte ise bu sefer isitsel algi farkindaligi tizerine g¢alisildi. Grup lideri farkli
tirlerde enstriimantal miizikler dinleterek tiyelerin dinledikleri miizigin onlara ne
hissettirdigi ve ne diisiindiirdiigii ile ilgili notlar almalarini istedi. Tim bu
diistincelerinin farkina vardiktan sonra bunlari kabul ederek bu sefer dinledikleri
miizikte kullanilan enstriimanlarin neler olduguna dikkatlerini vererek fark etmelerini
sOyledi. Etkinligin tamamlanmasinin ardindan goniillii olan tiyeler aldiklar1 notlara
iliskin paylasimlarda bulundu. Bayan K. kemanin yogun oldugunu fark ettigi
parcanin, aklina tlizgiin oldugu bazi anlar getirdigini ama tekrar enstriimanlara
odaklanmaya calistigindan bahsetti. Bayan 1. ise ikinci par¢anin kendisine ¢ocukluk
zamanlari hatirlattigini, piyano, gitar ve metal fliit gibi enstriimanlarin oldugunu

fark edebildigini soyledi.

Oturumun son etkinligi, grup tyelerinin, zihninin siirekli aktif oldugunu, onu
devamli olarak degerlendirmeye tuttugunu ve onun su anla irtibatin1 kopardigini
gormesine katki saglayacak bir bilingli farkindalik egzersizi olan “Zihnini Yaninda
Gezdir” adli etkinlikti. Grup lideri etkinligin amaclarindan bahsettikten sonra grup
iyelerinden c¢esitli gorevlerin yazili oldugu kartlardan birini segmelerini istedi. Karti
segen her bir iiye sirayla verilen gorevi yerine getirmeye ¢alisacakti ancak bu esnada
da zihin roliindeki lider stirekli degerlendirmelerde bulunacak, yargilayacak,
karsilastirma yapacak, hiikiim verecek, danisana ne yapmasi gerektigini sdyleyecekti.
Goniillii olarak etkinlige katilan Bayan E.’nin ¢ektigi gorev kartinda bir manzara
resmi yapmasi gerektigi yaziyordu. Bayan E.’nin resmi yapmaya baslamasiyla lider

de onun i¢ sesini taklit etmeye calisarak “ya diizgiin yapamazsam, simdi rezil
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olacagim, beceremedim iste” ve benzeri elestirilerle miidahalelerde bulundu.
Etkinligin ikinci agamasinda ise liderin yani zihnin konugmalarina aldirmadan yaptigi
iste bilingli farkindaligi saglayarak gorevi tamamlamasi istendi. Egzersizin
tamamlanmasimin ardindan Bayan E. yasadigi deneyime iliskin geri bildirimde
bulundu. Resmi yapmaya ¢alisirken liderin miidahalelerine kulak astig1 zaman elinin
ayagina dolagtigin1 ve gergekten bir an resmi tamamlayamayacagini diisiindiiglini
belirtti. Onceki oturumlardaki yazma alistirmasim da hatirlayarak dikkatini sadece
¢izdigi seye verdiginde konusmalarin kendisini daha az etkilemeye basladigini ifade

etti.
Kapamys

Etkinliklerin tamamlanmasinin ardindan genel bir 6zet yapildiktan sonra iiyelere

katkilarindan dolayi tesekkiir edilerek oturum sonlandirildi.
Ev Odevi

Grup tyelerinin bir sonraki haftaya kadar farkindalik becerilerinin pekistirilmesi
amacityla “Farkinda yasam egzersizleri” 6dev olarak verildi. Bu egzersiz igin
giindelik hayat icerisinde dis fircalamak, yemek yemek gibi rutin olarak yapilan
seyleri farkindalikla yapmalar1 ve sonra bununla ilgili duygu ve diisiincelerini

kaydetmeleri istendi.
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DENEY GRUBU VI. OTURUM

Amag
1. Degerlerle ilgili farkindalik kazandirilmasi.
2. Degerlerin belirlenebilmesi.
3. Deger yoneliminde hedefler olusturulabilmesi.
Alt Amaglar
1. Degerlerin 6zellikleri hakkinda farkindalik kazandirmak.

2.

O N o O

9.

Degerler ve hedefler arasindaki ayrimin yapilabilmesine yardimei olmak.
Grup tiyelerinin yasamlarin1 anlamli kilacak degerleri belirleyebilmelerine
destek olmak.

Uyelerin degerleri dogrultusunda hedefler belirleyebilme becerilerini
gelistirmek.

Pusula ve sihirli degnek metaforlari tizerinde durmak.

“80. Yas Giinti” adli etkinligi gergeklestirmek.

“Degerler Bahgesi” adl1 etkinligi gerceklestirmek.

“Hosa Gitmeyen Aktivitelerde Degerleri Bulabilme” adli etkinligi
gerceklestirmek.

“Hedefler ve Degerler” alistirmasini gergeklestirmek.

10. “Giinliikk Yagsamda Degerler” adli ¢aligma formunu ev 6devi olarak vermek.

On Hazirhiklar
1. “Degerler Bahgesi” etkinlik formunu {iye sayisinca ¢ogaltmak.
2. “Hedefler ve Degerler” etkinlik formunun {iye sayisinca ¢ogaltilmasi.
3. “Hosa Gitmeyen Aktivitelerde Degerleri Bulabilme” etkinlik formunun iiye

sayisinca ¢ogaltilmasi.
“Giinliik Yasamda Degerler” ¢alisma formunun {iye sayisinca ¢ogaltilmasi.

Kagit, kalem

Oturum siiresi: 75 dakika
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Uygulama Siireci

Bir 6nceki haftanin nasil gegirildigine iliskin konusmalarla oturum baslarken, tiyeler
ev Odevlerine iliskin geri bildirimlerde bulunmaya basladilar. Bdylece odevler
lizerine konusulmaya baslandi. Bay A. ve Bay M. gegen hafta girecekleri bir sinav
oncesinde kantinde birlikte oturarak c¢ay ictiklerinden, sonra ¢ayr bilingli
farkindalikla igmeye basladiklarindan ve biraz da olsa kaygilarinin azaldigindan
bahsettiler. Bayan I. ise dislerini firalarken ertesi giin yapacaklarma dair zihninin
cok mesgul oldugunu fark ettigini ve sonra macunun tadina, fir¢ayr nasil
kullandigia dikkat ederek bunu bir farkindalik egzersizine doniistiirdiigiinii grupla
paylasti. Verilen ev 6devine iliskin paylasimlarin ardindan bu oturumun konusuna

giris yapildi.

Grup lideri degerlerin ne anlama geldigine iliskin bilgilendirmelerde bulundu.
Degerlerin, bireyin yasamini nasil yonlendirmek istedigine dair se¢imlerini, hayatta
ne yapmak istedigini, neyi temsil etmek istedigini ve bu dogrultuda nasil davranmak
istedigini ifade ettiginden bahsetti. Uyelerin bu kavrami daha iyi anlayabilmeleri

adina pusula metaforunu kullanir ve su agiklamalarda bulundu:

“Degerler pusulaya benzemektedir. Pusula seyahatiniz boyunca sizi belirlediginiz
rotada tutacak yonii gostermektedir. Degerlerimiz de bizim hayat yolculugumuzda
ayni seyi yapmaktadir. Gitmek istedigimiz yere gitmek icin yoniimiizii belirleme ve o
dogrultuda kalmamizi saglama konusunda degerlerimiz bize yardimci olmaktadir.
Degerlerin yoneliminde eylemde bulunmak, rotayr belirli bir yere ¢evirmek gibidir.
Varmak istediginiz yerin ne kadar wuzakta oldugu onemli degildir, oraya
ulasamayabilirsiniz. Ancak hedefler seyahatinizde ulasmak icin ¢abaladiginiz
verlerdir, yani ilerlediginiz rotada karsiniza ¢ikan durmak, dinlenmek istediginiz

’

verler, gormek istediginiz manzaralar gibidir...’

Bunun {izerine lider degerlere iliskin birtakim Ornekler vererek konuyu daha agik
hale getirmeye calisti. “Hayatinin nasil olmasini istersin?”, “Kalbinin derinliklerinde
nasil bir hayat yasamayi istersin?”, “Bu hayatta senin i¢in anlamli ve 6nemli olan
seyler nelerdir?”, “Hangi yone dogru ilerlemek istersin?”, Ne tiir kisisel nitelikler,
ozellikler ve yeterlikler gelistirmek istiyorsun?, iligkilerinde nasil davranmak
istiyorsun?” gibi sorularin degerlerin belirlenmesinde yardimci oldugunu soyledi.

Uyelerin kendi degerlerine iliskin icgdrii kazanabilmeleri amaciyla “80. yas
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giiniiniizii hayal edin” etkinliginin uygulanmasma ge¢ildi. Lider asagidaki

yonergelerle etkinligi baslatti:

“Simdi sizden 80. yas giiniiniizii ve yag giintintizde sizinle ilgili konusma yapacak, bir
seyler soyleyecek 3 kisiyi hayal etmenizi istiyorum. Unutmayin ki bu bir hayal, akil
kurallarina uymak zorunda degil. Siz 80 yasinda olabilirsiniz, ancak arkadaglariniz
bugiinkii halleriyle gériinecekler. Su an hayatini kaybeden kisileri de hayal
edebilirsiniz ya da siz seksen yasindayken vefat etmis olabilecek birilerini de hayal
edebilirsiniz. Bir giin ¢ocuk sahibi olmak istiyorsaniz, ¢ocuklarimiz da dogum
giiniiniize katilabilirler. Unutmayin, gercek¢i bigcimde gelecegi tahmin etmeye
calismayacaksiniz. Siz bir hayal kuruyorsunuz, bir mucize olsa ve biitiin hayalleriniz

gergeklesse nasil bir 80. yas giiniiniiz nasil olurdu?

Simdi rahat bir sekilde oturun, gozlerinizi kapatin veya bir noktaya sabitleyin. Nefes
alirken cigerlerinizin nasil bosaldigina odaklann..biitiin havay: disart verin..ve
tekrar kendiliginden dolmasina izin verin. Nefesinizin nasil iceri girdigini, nasil
disart ¢iktigim fark edin..6nce burun deliklerinize...sonra agagiya cigerlerinize..ve
sonra tekrar disart ¢ikiyor. Cigerleriniz bosken otomatik olarak tekrar nasil
doldugunu fark edin..simdi nefesinizin kendi dogal ritmini bulmasina izin
verin..kontrol etmeye ihtiya¢ yok. Sizden bir hayal kurma alistirmast yapmanizi
isteyecegim. Sizin i¢in ideal olan bir 80. yas giinii hayali kurun. Gergekgi sekilde
kurgulamaya ¢aliymayin, bir mucize olmug ve tiim hayallerimiz gergeklesmis gibi
diistintin. 80. yas giiniintizdesiniz, sizin igin gercekten anlam ifade eden aileniz,
arkadaslariniz, esiniz, ¢ocuklariniz, kardesleriniz, is arkadagslariniz..onemsediginiz
herkes, o an belki yasamayacak olsalar bile sizi onurlandirmak i¢in bir araya
geldiler. Bu kutlama ailenizin evinde kiigiik bir kutlama seklinde de olabilir ya da sik
bir restoranda biiyiik bir kutlama da..sizin nasil hayal ederseniz, nasil isterseniz oyle
olacak. Simdi sizi 6nemseyen birini hayal edin, arkadasiniz, anne babaniz, eginiz
olabilir.. ayaga kalkip bir konusma yapsin, 3-4 ciimlelik kisa bir konusma, nasil biri
oldugunuz, onun igin ne ifade ettiginiz, onun hayatindaki roliiniizle ilgili..Kalbinize
islevecek, duymaktan ¢cok memnun oldugunuz seyler soylediklerini hayal edin. (40-50
saniye)” (Harris, 2009).

Grup tiyelerine etkinlik esnasinda notlar alabilecekleri belirtilmisti ve ilk asamada

her bir liye hayal ettigi 80. yas giinil ile ilgili paylasimda bulunmasi i¢in tesvik edildi.
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Bay F. tiim ailesinin yaninda oldugu, torunlari, ¢ocuklartyla birlikte doga i¢inde bir
evde dogum giiniiniin kutlandigmi hayal ettigini belirtti. Bay A. ise 80. yas
giinlindeyken hayal ettigi meslegi yapmis, dis hekimliginden emekli olmus birisi
olarak kendini hayal ettigini, hayatta denemek istedigi pek cok seyi yapmis biri
olarak simdi sevdikleriyle sakin bir hayat yasadigini diisiindiiglinii ifade etti. Bayan
S. insanlarin yadirgamalarina aldirig etmeden bir hayat yasadigini hayal ettigini ve bu
hayatta mesleginin yaninda arada hobi olarak sarki sdyledigini belirtti. Arkadaglari
ve ailesiyle 0zel bir mekanda bir kutlama yaptiklarini, kendisinin de torunuyla
sarkilar soyledigini hayal ettiginden bahsetti. Bayan E. ise meslegini basariyla
yapmuis, etrafindaki insanlarin kendisine danistigi, kitaplar yazan biri olarak kendisini
hayal ettiginden bahsetti ve ailesiyle birlikte sik sik toplandiklarini, bu dogum
giiniinii de yine hep beraber kutladiklarmi belirtti. Uyelerin paylagimlarinin ortak
noktasinin genis ve yakin iligkileri olan bir aile hayati hayal ettikleri ve ileride daha
cok bahgeli, orman i¢inde ya da sahil kasabasi gibi yerlerde yasamak istedikleri
gbzlemlendi. Hayal ettikleri yas giliniinii paylasmalarinin ardindan etkinligin ikinci
asamasinda yas giinlerinde onlar icin 0nemli olan birinin yaptigini hayal ettikleri 3-4
climlelik konusmay1 bir kagida yazmalar1 ve lidere vermeleri istendi. Lider kagitlari
karistird1 ve rastgele liyelere dagitti. Her iiye kendisine gelen kagittaki yazilanlari
ayaga kalkarak okudu. Bayan E. nin kendisine gelen kagitta yazilanlari okumasinin
ardindan Bay A. Y. bu konusmanin kendi hayali oldugunu belirtti. Bay A. Y.
oglunun kendisiyle ilgili bir konugma yaptigin1 hayal ettigini belirtti. Konugmada,
oglunun, her zaman onu destekledigi, anlagmazliklar yasadiklarinda bile onun
fikirlerine deger verdigi igin kendisine tesekkiir ettigi ifade edilmekteydi.

Geribildirimlerin ardindan diger etkinlige gecildi.

Grup lyelerinin degerlerini somut bir sekilde netlestirebilmeleri ve su an degerlerine
uygun yasayip yasamadiklarini fark edebilmeleri amaciyla “Degerler Bahgesi” adli
etkinlik gerceklestirildi. Liderin agiklamalariyla birlikte {iyelerin etkinlige iliskin

formu doldurmalari istendi:

“Her bir kutudaki genis bosluga hayatimizin o alanvyla ilgili sizin igin onemli ve
anlamli olan birkag¢ kelime yazin. Nasil bir insan olmak istiyorsunuz? Ne yapmak
istiyorsunuz? Ne tiir beceriler ve yeterlikler gelistirmek istiyorsunuz? Neyi temsil

etmek istiyorsunuz? (Bazi kutulardaki bagshiklar sizin i¢in uygun degilse bog
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bwrakabilirsiniz. Bir kutuda takilip kaldiysaniz, digerine gecin, sonra tekrar yine ona

donebilirsiniz. Farkli kutularda benzer seyleri yazabilirsiniz.)

Sonra kutunun iist kismindaki kiiciik alana bu degerlerin hayatinizda ne kadar
onemli olduguna iliskin 0’dan 10°a kadar bir puan yazin. (0=Hi¢ onemli degil,
10=0lduk¢a onemli) Farkli kutulara ayni puani yazabilirsiniz. Son olarak kutularin
alt kismindaki kiigiik alanlara ise su an bu degerlere gore ne kadar yasayabildiginize
iliskin puan verin. (0=Hi¢ yasayamiyorum, 10=Tamamen yasayabiliyorum). Ayni

puanlart verebilirsiniz.

Simdi yazdiklariniza bir géz atin. Bu tablo hayatinizda onemli olan seylere dair size

neler soyliiyor? Neleri ihmal ediyorsunuz?” (Dahl ve Lundgren, 2006).

Uyelerin  formlarini  doldurmalarmin  ardindan géniilli olanlarin paylasimda
bulunmalar istendi. Bayan E. saglikli yasamanin kendisi i¢in Onemli bir deger
oldugunu ancak ailesinden ayr1 yagsadigindan beri buna ¢ok dikkat edemedigini ifade
etti. Bay F. Y. ise maneviyatin kendisi i¢in dnemli bir deger alan1 oldugunu ama bu
konuda kendisini eksik hissettiginden bahsetti. Bu ¢alismanin ardindan ise tiyelerin
hoslarina gitmese de yaptiklar1 bir takim eylemlerde degerlerinin bulunabilecegi
konusu konusuldu. Sonrasinda “Hosa Gitmeyen Aktivitelerde Degerleri Bulabilme”
formunun doldurulmasi istendi. Formun doldurulmasini kolaylagtirmak adina lider
bir 6rnek verdi. Utii yapmay1 ¢ok sevmeyen bir kadinin ailesi ile ilgilenmek, onlarin
ithtiyaclar ile ilgilenmek gibi bir degeri oldugu zaman bunu gerceklestirebildiginden
bahsetti. Formlar doldurulduktan sonra goniilli olan tyeler geribildirimlerde
bulundular. Bayan E. N. sunum yapmaktan hi¢ hoslanmadigini, sunum yaparken
yogun bir kaygi yasadigini, rezil olmaktan korktugunu ifade etti. Ancak basarili bir
ogrenci olmak ve sorumluluklarini yerine getirmek gibi bir degeri oldugu i¢in bunu
yaptigin1 soyledi. Oturumun son etkinligi ise hedef ve degerlerin birbirinden
ayristirlmas1  ve deger yoneliminde hedeflerin belirlenebilmesi amaciyla
gergeklestirildi. Etkinlik kapsaminda iiyelere “Hedefler ve Degerler” formu dagitildi.
Formda ii¢ kisisel hedefin belirlenmesi ve bu hedeflerin belirlenmesine neden olan
degerin yazilmasi isteniyordu. Uyeler bir siire iizerinde diisiiniip formu doldurduktan
sonra goniilliiliik esasina gdre paylasimlarda bulundular. Bayan I. meslegiyle ilgili
egitimler almak, goniillii calismalara katilmak ve yabanci dil 6grenmek gibi hedefleri

oldugunu ciinkii kisisel gelisiminin kendisi i¢in 6nemli oldugunu ifade etti. Bu
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etkinlikte {iyelerden bazilarnin hedefler ve degerleri ayirt etme noktasinda

zorlandiklar1 gozlemlendi.
Kapanis

Oturumun sonuna gelindiginde lider oturumda konusulanlarin {izerinden gecti.
Uyelerin bu oturumla ilgili geribildirimlerine gegildiginde ise Bayan K. sekseninci
dogum giinii etkinliginin 6zellikle kendisi ile ilgili yapildigini hayal ettigi konusmay1
bir baskasindan dinlemenin onu ¢ok etkilediginden bahsetti. Gruptan birkag kisi de
onu destekleyen bildirimler verdiler. Tim {iyelere tesekkiir edilerek oturum

sonlandirildi.
Ev Odevi

Bu oturumun sonunda grup lideri bu hafta ¢alisilan konularin hafta i¢inde de
pekistirilmesi amaciyla “Giinliik Yasamda Degerler” adli formu iiyelere ev ddevi
olarak verdi. Formda giin i¢cinde gerceklestirdikleri aktiviteler, bu aktiviteleri ne i¢in
yaptiklari, hangi yasam alanin1 temsil ettigi ve degerleriyle ne derece uyumlu

olduguna iligkin diigiincelerini iceren bir tabloyu doldurmalari gerektigi belirtildi.
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DENEY GRUBU VII. OTURUM

Amag

1. Degerlerin rehberlik ettigi eylemlerin belirlenmesi.

2. Degerler dogrultusunda eylemde bulunabilme becerisi gelistirilmesi.
3. Kararli bir sekilde eylemi siirdiirme becerisinin kazandirilmasi.

Alt Amagclar

1. Grup iyelerinin gercek hayatta degerlerinin yoneliminde gergeklestirebilecekleri

eylemler belirlemelerine yardimci olmak.

2. Eyleme gecme konusunda iiyelerin karsilastiklari icsel ve dissal engelleri fark

etmelerini saglamak.

3. Eyleme ge¢me konusunda Onlerine ¢ikan engeller karsisinda yeni planlar

yapabilme becerisi kazanmalarini saglamak.

4. Bilingli farkindalikla eylemde bulunabilme becerisi gelistirmelerine yardimci

olmak.
5. “Hayatimiza Degerli Izler Birakin” adli etkinligi gergeklestirmek.
6. “Uzun Vadeli Hedefler Kisa Vadeli Hedefler” adl1 etkinligi gerceklestirmek.

7. “Otobiisteki Yolcular” adli metaforun role play ile canlandirmasin

gerceklestirmek.
8. “Hayatimin Kileri” adli etkinligi gerceklestirmek.
9. “Degerli Yasama Kararlig1” adli etkinligi ev 6devi olarak vermek.

On Hazirhiklar

1. “Uzun Vadeli Hedefler Kisa Vadeli Hedefler” calisma kagidinin iiye sayisinca

cogaltilmasi.

2. “Hayatimza Degerli Izler Birakin” etkinliginin formunun iiye sayisinca

cogaltilmasi.
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3. “Otobiisteki Yolcular” etkinliginde kullanilacak materyallerin hazirlanmasi.

4. “Hayatimin Kileri” adli etkinlikte kullanilacak materyallerin hazirlanmas1 (iiye

sayisinca renkli kiigtlik kartlar)

5. “Degerli Yasama Kararlilig1” adli ev 6devi formunun iiye sayisinca ¢ogaltilmasi.
6. Kagit, kalem

Oturum siiresi: 75 dakika

Uygulama Siireci

Onceki oturumun genel bir &zetlemesinin yapilmasiyla oturuma baslanildi ve
sonrasinda ev Odevlerine iligkin geri bildirimlerin alinmasina gecildi. Bay M. her
sabah erkenden kalkip okul i¢in yola ¢iktigin1 ve bunu yeni seyler 6grenmek ve
basarili olmak icin yaptigini, bunun is yasaminda basarili biri olmaya dair degeriyle
uyumlu oldugunu ifade etti. Bay A.Y. ise ailesinin yanima gittiginde diikkanda
babasina yardim ettigini, bunu babasina destek olmak, onu tizmemek i¢in yaptigin
ve bunun da aile iligkilerinin saglam olmasina iliskin degeriyle uyumlu oldugunu

ifade etti. Geribildirimlerin ardindan bu haftanin konusuna gegcildi.

Bu oturumda degerlerin rehberlik ettigi eylemlerin belirlenebilmesi konusunda
calisilacagindan bahseden lider, “Hayatimiza Degerli izler Birakin” adli etkinlik
formunu iiyelere dagitt1 (Hayes ve Greco, 2008). Sonrasinda iiyelerden bu hafta
calismak istedikleri yasam alanini belirlemelerini ve bu alandaki degerlerinin neler
oldugunu forma yazmalarini istedi. Bu esnada hatirlatict olmas1 bakimindan tahtaya
onceki oturumlarda ele alinan yasam alanlarindan bazilarmi yazdi. Uyelerin bunlarin
disindaki alanlar1 ekleyebileceklerini ifade edildi. Yasam alam1 ve degerlerin
belirlenmesinin ardindan, iiyelerden kendilerini bu degerlere yaklastiracak hedefleri
ve hedeflerine ulagmalar1 i¢in yapmalar1 gereken eylemler iizerinde diisiinmeleri
istendi. Uyelerin daha iyi kavrayabilmesi igin de lider bir rnek verdi. Yasam alani
olarak saglig1 sectigini, saglikli bir hayat siirmenin kendisi i¢in degerli oldugunu,
haftada en az iki giin spor yapmay1 hedefledigini ve bunun i¢in bir spor salonuna
kaydolacagini belirterek formda istenenleri 6rneklendirmis oldu. Uyelerden paylasim
konusunda goniillii olan Bayan K. aile iligkilerini bu hafta ¢alismak istedigi yasam

alani olarak sectigini, ailesiyle iliskilerinin iyi olmasinin degerlerinden oldugunu,
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genellikle catisma yasadig1 kardesiyle arasini diizeltmeyi hedefledigini ve bu amagla
kardesinin sevecegini diisiindiigii bir film i¢in bilet alacagini belirtti. Bu alistirmayla
birlikte tiyelerin deger, hedef ve hedefe yonelik eylem belirleme hususunun daha iyi

ayrimina varabildikleri gézlemlendi.

Deger yonelimli hedeflerin belirlenebilmesi amaciyla gerceklestirilen bir diger
etkinlikte ise “Uzun Vadeli Kisa Vadeli Hedefler” adli ¢alisma kagidi iizerinde
duruldu (Dahl, Plumb-Vilardaga, Stewart ve Lundgren, 2009). Bu etkinlikle tiyelerin
degerleri dogrultusunda harekete gecebilmeleri i¢in uzun vadeli ve kisa vadeli
hedefler belirleyerek bir eylem plani hazirlamalar1 ve bunu yaparken icsel ve digsal
ne gibi engellerle karsilastiklarinin farkina varmalari amaglandi. Etkinlik sonrasi
paylasimda bulunan Bay A. sevdigi isi yapmanin degeri oldugunu belirtti. Bunun igin
uzun vadeli hedeflerinin esas okumak istedigi bélimden mezun olmak ve kendini bu
alanda yetistirmek oldugunu ifade etti. Bunun gergeklesmesi i¢in belirledigi kiiclik
hedefler arasinda da tekrar sinavlara girmek, su an okudugu hazirlik boliimiinde de
basarili olabilmek, ailesinin bu konuda destegini almaya c¢alismak oldugunu soyledi.
Bunlar diiniirken karsilastig1 i¢sel engellerin yani kendisini rahatsiz eden diislince
duygular1 ifade ederken, “ya basarisiz olursam, aileme karsi mahcup” diye
diistindiigiinii ve endiselendigini belirtti. Digsal engel olarak da su anki ders yiikiiniin
fazla oldugunu, tekrar sinavlara ¢alismak i¢in yeterli zamani1 bulamadigini ifade etti.
Bunun tizerine gruptaki iiyelerden de katilimlar gelmeye basladi. Bay M. bos olan
cuma giinlerini sinav igin ayrrabilecegini belirtti. Bayan I. Bay A. kendini rahatsiz
eden disiincelerini ifade ederken aklina “Teknedeki Yaratiklar” etkinliginin
geldigini, olumsuz diisiinceleri olsa da hedefi i¢in elinden geleni yapmasi
tavsiyesinde bulundu. Bay A. ‘da geri bildirimler iizerine “ileride keske denese
miydim demek istemiyorum, buradaki derslerimi de aksatmazsam denemekten bir

sey kaybetmem” dedi.

Oturumun bir sonraki etkinliginde de degerler dogrultusunda eylemler
belirlenmesine devam edildi. “Hayatimin Kileri” adli etkinlik icin lider su

aciklamalarda bulundu:

“Degerlerinizi depolayacaginiz bir kileriniz oldugunu ve bu kilerde hayatinizin
degerli parcalarindan olusan kiiciik ve biiyiik seyler biriktirdiginizi hayal edin.
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Elinizdeki kartlara degerler bahgesinde konusulan ézelliklere ddhil edebileceginiz
farkli eylemleri yazin. Dilerseniz bu kartlart ciizdaninizda, ¢antanizda da
saklayabilirsiniz. Ya da belirlediginiz her bir deger alanina ait kartlar: farkh
kavanozlar veya kutular icine de koyabilirsiniz.

Her bir kart bu ozelliklerin bir pargast olarak kabul edebileceginiz belirli bir eylem
icersin. Kiiciik diistinmeniz gerektigini unutmayin. Cok kiiciik seyler bazen ¢ok
onemli ve anlamli olabilir” (Wilson ve DuFrene, 2009; akt.
http://www.baglamsalbilimler.org ).

Lider iiyeler i¢in hazirladig1 kartlar1 dagitt1. Uyeler de degetleriyle uyumlu eylem
climleleri yazdilar. Bayan $. o giinlin tarihini de yazmak istedigini sdyleyince
liyelerden bazilar1 da kartlara tarih ekledi. Bazi iiyeler o an canta ve ciizdanlarina

koydu, bazilari ise ¢alisma masalarina asacaklarini soylediler.

Bu oturumun amaclarindan biri de degerler yoneliminde belirlenen hedefleri
gerceklestirmeye caligirken karsilagilan igsel ve digsal engelleri fark etme ve bu
farkindalikla birlikte eylemi kararlilikla siirdiirebilme becerisinin kazanilmasi idi. Bu
amagla yapilacak olan “Otobiisteki Yolcular” etkinliginin canlandirilmasia geg¢ildi.
Oncelikle gruptan géniillii bir iiye secildi. Géniillii olan Bay M. ‘den, otobiis soforii
oldugunu, otobiisiin de siirekli huysuzluk yapan, memnuniyetsiz yolculardan
olustugunu ve bu yolcularin siirekli sofore miidahale ettigini hayal etmesi istendi. Bu
durumda nasil bir ¢6zlim bulacagi soruldu. Bay M., “Sikayetlerini ¢c6zmeye ¢alisirim,
devam ederlerse sessiz olmalarini sdylerim, olmadi otobiisii durdurur, gitmiyoruz
derim” dedi. Bunun {izerine Bay M.’nin sofor, diger iiyelerin de huysuz yolcular
olacaklar1 canlandirmanin yapilmasina gecildi. Bay M. onde diger iiyeler de
arkasinda kalacak sekilde dizildiler. Bay M.’ye oyuncak bir direksiyon verildi.

Sonrasinda lider etkinlige iliskin su agiklamalarda bulundu:

“Degerleriniz  dogrultusunda belirlediginiz  hedefler karsisinda duygu ve
diistincelerinizin adeta sizin soforii oldugunuz bir otobiiste giiriiltiicii, kavgaci, sorun
¢ctkaran hatta terbiyesizlik yapan yolcular gibi sizi engellemeye ¢alistiklarint ve
rahatsiz ettiklerini varsayalim. Otobiiste ayni zamanda 1limli, iyi yolcular da olabilir
ancak simdi size zorlu anlar yasatmasi muhtemel diger yolculara nasil karsilik
verebileceginiz hakkinda konusalim. Simdi otobiisiin soforii olarak nereye
gideceginizi ve varig noktanizi sizin segeceginizi fark etmenizi istiyorum. Fakat
otobiisii gitmek istediginiz yonde kullandiginiz zaman, yolcularin bazilari yerlerinde
rahat duramamaya baslayacaklar.
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Sizin degeriniz iyi egitimli biri olmak olsun. Siz yolunuzda devam ederken bir yol
ayrimina geldiginizi, karsiniza sag tarafi gosteren, iizerinde “iyi egitimli biri ol”
vazan ve sol tarafi isaret ederek iizerinde ‘“baska bir sey yap” yazan iki tabela
ctktigint hayal edin. Sag tarafa dogru yoniiniizii ¢evirdiginizde yolcular kiyameti
koparmaya baslayacaklar. Azarlayacak, sorgulayacak ve elestirecekler: “Neden bu
tarafa gidiyoruz?” “Nereye gittiginden haberin yok!”, “Yeterince akilli degilsin
zaten”, “Bagarisiz olacaksin”, “Sadece zaman kaybi1” ve dahasi.. Simdi seceneklere
g6z atalim. Segeneklerden ilki iyi egitimli biri olma yolunda devam etmek ancak bu
durumda yolcular daha fazla sorun ¢ikarmaya baslayacaklardwr. Eger istediginiz

vere dogru gitmek istiyorsaniz, yolculuga bu yolcularla devam etmeye var misiniz?

Bir diger segenek ise otobiisii durdurmak ve yolcularla pazarlik etmeye calismak
olabilir. Ornegin onlari otobiisten inmeye ikna etmek icin cabalayabilirsiniz. Fakat
onlar sizden daha kalabaliklar ve siirekli karsi ¢ikarak “Bu otobiisten inmiyoruz sen
de bizi zorla indiremezsin” derlerse? Muhtemelen siz de bir sekilde ikna etmek icin
cabalayip durmaya devam edeceksiniz. Peki, istediginiz yere gitme konusunda kimin
karar verme hakki ve giicii oldugunu fark edin. Ya hi¢ susmazlarsa? Hayatinizin geri
kalanini yolun bir kogesinde sikisip kalarak mi harcayacaksiniz?

Son segenek ise yolculularin da israr ettigi gibi sola donmek yani degerlerinizin aksi
yontine gitmek. Bunu yapmak yolcular: bir siireligine susturacak, yatistiracaktir.
Fakat siz neyden vazge¢mis olacaksiniz? Peki duygu ve diistincelerinizden bir
sureligine kurtulma disinda hayatinizda sizin i¢in onemli olan bir seye yaklasmak
yverine daha da wuzaklagmak size nasil bir kazang¢ saglar? Secim sizin.
Otobiisiiniizdeki bu yolculara nasil karsilik vereceksiniz?” (Hayes, Strosahl, ve
Wilson, 1999).

[k paragraftan sonra lider Bay M.’den bir deger belirlemesini istedi. Saga dogru
yonlirse degerine uygun gitmis olacagini, sola giderse degerinden vazgectigi
anlamma gelecegini belirtti. Iyi bir mithendis olmak istedigini belirten Bay M.’ye
kars1 diger tiyelerin de yol boyunca sagdan gittigi takdirde, elestirel davranmalarini,
i¢ sesini taklit etmeleri sdylendi. Yolcular bunu yaparken Bay M. siirekli onlara kars1
cevap vermeye c¢alisti. Bdylece ¢ok bir yol kat edememis oldular. ikinci paragrafin
sonunda sunulan secenekte ise Bay M. yola devam etmek istedigini sdyledi.
Aciklamalar bittiginde ise bu sefer Bay M. diger iiyelerin sikayetlerine ve
elestirilerine aldiris etmeden gitme pratigi yapti. Uyelerin konusmalara cevap
vermedi, 1shik calmaya baslayarak sag tarafa yonelmeye devam etti. Etkinlik
sonlandirildiginda iiyelerin geri bildirimleri alinmaya baslandi. Oncelikle Bay M.
etkinligin basinda herkese cevap vermeye calisirken ¢ok yoruldugunu hatta bir ara
“susun artik” diye bagirmak istedigini belirtti. Son kisimda ise dikkatini 1slik

calmaya verdigini, boylece onlarin dediklerine ¢ok aldirmadigini ve {istiinden baski
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kalkmis gibi hissettigini belirtti. Bayan $. ise Onemli kararlar almasi gerektigi
zamanlarda hep bdyle hissettigini ve etrafindakilerin ne diyecegine ¢ok aldiris
ettigini paylasti. Etkinlik esnasinda aldirmadan degeri, gelece8i icin bir sey

yapmanin miimkiin olabilecegini hissettigini ifade etti.
Kapans

Etkinliklerin tamamlanmasinin ardindan lider oturumun Ozetini yapti. Bir sonraki
haftanin son oturumlar1 olacagin1 ve calismaya tamamlayacaklarini belirtti. Bu
haftanin son etkinligi olan “Otobiisteki Yolular” etkinligine dair bir videoyu iiyelerin
telefonlarina mesaj atacagini bildirdi

(https://www.youtube.com/watch?v=229ptSuoWRc). tiim iyelere tesekkiir ederek

oturumu sonlandirdi.
Ev Odevi

Uyelerin bir sonraki haftaya kadar deger yonelimli hedefler ve eylem planlari
gelistirebilme becerilerini pekistirmek amaciyla “Degerli Yasama Kararliligr” adli

etkinlik formunu ev ddevi olarak verdi.
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DENEY GRUBU VIII. OTURUM

Amag

1. Kabul ve Kararlilik Terapisinin genel bir 6zetini yapmak.
2. Tim grup siirecinin bir degerlendirmesini yapmak.

3. Oturumlar1 sonlandirmak.

Alt Amagclar

1. “Davetsiz Parti Misafiri” videosu ile KKT nin temel ilkelerinin tizerinden gegmek.
2. Grup lyelerinden oturumlara dair geri bildirimler almak.
3. Grup calismalarini iyi anilarla tamamlamak.

4. “Veda Resmi” adli etkinligi gerceklestirmek.

5. “Yiin Yumag ile Veda” adli etkinligi gerceklestirmek.
On Hazirhiklar

1. Etkinlikler i¢cin gerekli malzemelerin hazirlanmasi (biiylik boy resim kagitlari,

boya kalemleri, ylin yumagi, makas).

2. Oturum Degerlendirme Formunun iiye sayisinca ¢ogaltilmasi.
3. Bilgisayar

Uygulama Siireci

Bir onceki haftanin iizerinden gecilmesiyle oturuma baglandi ve ev ddevlerinin
degerlendirilmesine gecildi. Hayatlarinda oncelikli olarak uygulamak istedikleri
deger yonelimli hedeflerini, eylemlerini belirledikleri ¢alismayi, iiyelerden goniilli
olanlarin grup icinde sesli olarak okumalar1 istendi. Yazdiklarini grup iginde
okuyarak paylasan Bayan E. artik hedeflerini hayata ge¢irmek icin daha fazla
sorumluluk hissettiginden bahsetti. Geribildirimlerin alinmasinin ardindan lider
bugiine kadar oturumlarda yapilanlarla ve Kabul ve Kararlilik Terapisi ile ilgili bir
Ozetleme yapti. Grup liyeleri de arada 6zetlemeye katki sagladi. Sonrasinda KKT nin

genel bir Ozeti niteliginde oldugu diislinlilen “Davetsiz Parti Misafiri” videosu
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izlenildi (https://www.youtube.com/watch?v=VYht-guymF4). Video izlenildikten

sonra oradaki davetsiz misafirin rahatsizlik veren ve istenmeyen duygu ve diigiinceler
olarak diisiiniilmesi istendi. Uyelerden Bayan E. aklina olumsuz diisiinceler
geldiginde onlar1 aklindan ¢ikarmak ya da bagka tiirlii diisiinmek i¢in ugrastigini ama
yapamadigini, oturumlarda yapilan ¢aligmalarla ve izlenen video ile bunun normal

bir durum oldugunu fark ettigini belirtti. Uyelerin ¢ogu da katildiklarini belirttiler.

Son oturumun bir diger etkinligi ise 8 oturumluk grup siirecinde neler yasandiginin
hatirlatilmas1 amaciyla gerceklestirilen “Veda Resmi” idi. Bu etkinlik ¢ergevesinde
liyeler ortaya konan masanin etrafinda toplandilar. Sonrasinda hep birlikte grup
stirecinde akillarinda kalanlari, kendileri i¢in anlamli olan anlar1 verilen biiylik resim
kagidina cizmeleri istendi. iiyeler bir yandan resimlerini ¢izerken bir yandan da
cizdikleri seylere dair paylasimlarda bulundular. Bay F. canavarla halat ¢ekme
oyununda epey zorlandigini ve inatla halati birakmadigini hatirladi. Bay F. Y. de
bilin¢li farkindalik alistirmalarinda gozii kapali nesneleri tanimaya ¢alisirken
alakasiz tahminlerde bulunduklarmi hatirlatarak tiim grubu giildiirdii. Bayan I.
teknedeki yaratiklar metaforunun kendisini ¢ok etkiledigini ve ara ara hep
hatirladigin1 belirtti. Bay A.Y. ise gozlerin kapanarak yapildig1 egzersizlerde en
baslarda gdziinii kapatmak istemedigini ama sonra buna alistigini belirtti. Bay M.
otobiisteki yolcular canlandirmasinit hi¢ unutmayacagini ifade etti. Bayan K. ise
karsisindaki arkadasi onu engellerken yazmaya calistiklar etkinligi hatirlayarak,
etkinligin ilk asamasinda siirekli kurtulmaya c¢abalayarak kendini ¢aresiz hissettigini
ama sonra engelden kurtulmayip ne yazdigin1 gérmese de yazabildiginde rahatlama
hissettiginden bahsetti. Gruptaki her liyenin en ¢ok bahsettiginin ise seksenin dogum

giinii etkinligi oldugu gozlemlendi.

Grup c¢alismalarini iyi anilarla tamamlamak ve oturumlar1 sonlandirmak amaciyla
“Yiin Yumag ile Veda” etkinligi gerceklestirildi (Dolek,
www.okan.edu.tr/media/de/515be7d2aa69275f380007de/12-18-yas.rtf ).  Grup
tiyelerinden bir daire olusturmalar istendi. Grup lideri eline bir ylin yumag: ald1 ve
bu yumagin ilk ucunun kendi elinde olacagini ve sira ile herkese yumagin herkese
atilacagini soyledi. Kendisine atilan yumag1 atan iiyenin ipten birka¢ kez parmagina
doladiktan sonra yumagi bir bagka iiyeye atmasi gerektigini belirtti. Yumak atilirken
Kimin eline geldi ise, yumagi bir baskasina atmadan 6nce grup ¢alismalariyla, grup

tiyeleriyle veya liderlerle ilgili birkag olumlu s6z sdylemesi istendi. Etkinlik
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esnasinda iiyeler birbirilerine iyi dileklerde bulundular, 6zellikle Bay. A. nin istedigi
boliime gidebilmek i¢in elinden geleni yapmasini sdylediler, Bayan E. herkesin hayal
ettigi sekseninci dogum giliniinii yagamasini diledi, birbirlerine ve grup liderine
tesekkiir ettiler. Sonrasinda grup lideri makasla ipleri kesti ve her bir liyeden kendi

paymna diiseni bu ¢aligmalarin hatirasi olarak saklamasini istedi.
Kapanis

Oturum sonlandirilirken tiyelerin her birine katkilarindan tesekkiir edildi ve iiyelere
hatira kalmasi amaciyla katilm belgeleri takdim edildi. Sonrasinda “Oturum
Degerlendirme Formu”nu doldurmalart istendi. Formlarda her bir iiye yapilan
calismadan fayda sagladigini ve tesekkiir ettigini belirtmekteydi. Ilaveten, Bayan K.
ilk oturumlarda yapilanlar1 tam zihninde oturtamadigini ama son oturumlara
gelindiginde hepsinin birbiriyle iligkili oldugunu fark ettigini ifade etti. Bay A.
bilingli farkindalik alistirmalarini giin icinde bazen yaptigini ve ¢ok ise yaradigini
belirtti. Bay F. oturumlara baslarken sikilacagimi diisiindiigiinii ama o6zellikle
kendilerinin bir seyleri denedikleri etkinliklerde ¢ok keyif aldigin1 ve programi
faydali buldugunu belirtti. Bayan 1. psikoloji béliimiinde okuyacag igin galismalarin
kendisi i¢in ¢ok faydali oldugunu ve gergekten bu meslegi yapmak istedigini fark

ettigini belirtti.
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EK-3. OTURUMLARDA KULLANILAN FORMLAR
KATILIMCI ONAY FORMU
Katilimcinin Beyani:

Merve Kaya Akdemir tarafindan Sakarya Universitesi Egitimde Psikolojik Hizmetler
Anabilim Dalinda bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile ilgili bilgiler

bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya katilimci olarak davet
edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam bana ait bilgilerin gizli tutulacagi ve arastirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu arastirma

projesine katilmay1 kendi 6zgiir irademle ve goniillii olarak kabul ediyorum.
Katilimci

Ads, soyadu:

Adres:

Tel:

Imza
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PROGRAM TANITIM FORMU
Programin Adi: Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psikoegitim Programi
Programin Amaci:

Program arastirmaci tarafindan, Kabul ve Kararlilik Terapisi ilkeleri gergevesinde,
bireylerin onlara rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarindan kurtulmak, onlari
kontrol etmeye c¢alismak yerine onlar1 kabul etmelerine, simdiki ana
odaklanabilmelerine, hayatlarina anlam katacak ve yon verecek degerleri belirleyip
bu dogrultuda kararli bir sekilde harekete gegebilmelerine yardim etmek igin
hazirlanmistir. Program ile ulasilmak istenen amaglar asagida siralanmistir.

1. Asil problemin yasanan duygu ve diislinceler degil onlar1 kontrol etmeye
calismak olduguna iliskin farkindalik kazanmak.

Davranigi analiz edebilme becerisini kazanmak.

Zihnin diistincelerle nasil birlestigine dair farkindalik kazanmak.

Zihnin diistincelerden ayrismasina yonelik becerileri gelistirmek.
Duygu ve diisiinceler arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olmak.
Hosa gitmeyen duygu ve diisiinceleri kabul edebilmek.

Duygu ve diisiincelerden bagimsiz olarak benlikle baglant1 kurabilmek.
Su anda olma ile ilgili farkindalik kazanmak.

Bilingli farkindalik becerilerini gelistirmek.

10 Yasami anlamli kilacak degerleri belirleyebilmek.

11. Degerler dogrultusunda hedefler belirleyebilme becerilerini gelistirmek.
12. Degerler dogrultusunda eylemde bulunabilme becerisi gelistirmek.

13. Kararli bir sekilde eylemi siirdiirme becerisini kazanmak.

©CoNo bk wDN

Programin Ozellikleri:

1. Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel ilkeleri ¢er¢evesinde hazirlanmis olan
programin, bireylerin bilgilendirilmesi ve grup siirecinde paylasimlarda
bulunulmast bakimindan hem etkilesim hem de hem de egitim igerikli bir
program oldugu sdylenebilir.

2. Program her hafta gergeklestirilmesi planlanan 75 dakikalik 8 oturumdan
olusmaktadir.

3. Program, katilimcilarin kendi duygu, diisiince ve davraniglarma iligskin
farkindalik kazanmalarina, simdiki ana odaklanmalarina, yasamlarina anlam
katacak, zenginlestirecek degerleri bulmalarina ve bu degerler dogrultusunda
kararli bir sekilde harekete gecebilmelerine imkan saglayacak sekilde
hazirlanan gesitli etkinliklerden olugsmaktadir.

4. Grup siirecinde etkin katilima 6zendiren program iiyelerin goniillii katilimini
esas almaktadir.
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GRUP KURALLARI N

1. Tim tyeler ve lider birbirlerinin kisisel hakkina‘saygiiduyacakts
2. Grup iginde paylasilan 6zel bilgiler hicbir sekild@8rup disina
cikmayacaktir.

3. Grup siirecinin isleyisi i¢in belirlenen giin ve saatte oturumlara gel
4. Oturumlarda devamlilik saglanmasi son derece onemlidir.
5. Oturumlara grup disindan bir bireykatilamayacaktir.

6. Grup tiyeleri birbirlerinin s6z hakkina saygi duyacak ve grupta si

. E ve kirict olmayan bir iletisim benimsenecektir.
) ’
| noF 7. Uyeler grup i¢indeki etkinliklere katilmaya 6zen gosterecektir.
4 E
’ ' "r' ' 8. Uyeler grup yasantilarindan olabildigince yararlanmaya ve dige
ah' : iyelerinde yararlanmasina yardimci olmaya calisacaktir.
|

9. Uyeler duygu ve diisiincelerini a¢ik bir bicimde paylasabilecek

10. Oturumlarda cep telefonlara sessiz moda alinacaktir.

W/
4
h ' ‘ 2 11. Grup icinde olusabilecek yeni durumlar karsisinda grup iiyeler
.y
i’ } gerektiginde birlikte yeni kurallar belirleyebilecektir.
{ 12,

13.




DAVRANISIN ABC si

Oncesinde
Olanlar

Yasanan Sey

Duygu

Fiziksel
Duyum

Diisiince

Davranis

Sonuglar

Olumlu

Olumsuz
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TANIMLA DEGERLENDIR

Nesne

Kisi

Olay

Ben
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GOZLEMLEYEN BENLIiGi KESFETMEK

Aciklama: Bu calisma gozlemleyen-benlige yaklasmanizi kolaylastirmak ya da
baska bir ifadeyle diisiinceleri, duygular1 ve hisleri deneyimleyen, onlarla kendini bir
olarak gérmeyen 'benlik' tecriibenizi arttirmak amaciyla diizenlenmistir. Bu egzersiz
ile gbzlemleyen benligi deneyimleme firsati bulacaksiniz. Su an ile egzersizlerinizi

degerlendirecegimiz giin arasinda iki farkli giin secerek baslayalim.
Birinci SUiiaiegs’ “S.........¢ oo B B

T LT . S St N S R S

Sectiginiz giinlerde, giin icinde 2 net saat belirleyin ve o anda yaptiklarinizi
birakip 5 dakika boyunca neler diisiindiigiiniizii, hangi duygular1 yasadiginizi, hangi
bedensel hisleriniz oldugunu fark edin. Deneyimlerinizi takip ¢izelgesine yazin.
Tanimlayic1 olmaya ve bu deneyimler lizerine yorum yapmadan oldugu gibi
kaydetmeye gayret edin. Cizelgeyi tamamladiktan sonra bu 5-dakikalik zaman
dilimlerine tekrar bir g6z atin ve aralarindaki farklar1 gézlemleyin. Deneyimlerinizin

giin i¢cinde nasil degistigini not edin.

Gilin boyunca degisen deneyimlerinizi gozlemledikten sonra 5 dakikalik bir
egzersiz i¢in hazirlanin. Gozlerinizi kapatarak baglayin ve tekrar bu deneyimlerinize
odaklanin. Egzersizi, bu deneyimleri yasayan 'siz'i fark ederek gecirin. Bu
deneyimleri yasarken orada siirekli bigimde olan sizi fark edin. Egzersiz sirasinda
sabit ve degismeyen, bir siireklilik arz eden, biitiin bu deneyimlerin farkinda olan ve
bu deneyimlerden daha fazlasi olan 'sen' gerceginin rahatligini fark edin. Egzersizi

gozlemleyen-benlik ile temas ettiginiz i¢in kendinize tebrik ederek bitirin.



Birinci Giin

ikinci Giin

1. Zaman arahg:

1. Zaman arahgu:

Diistinceler: Diistinceler:
Duygular: Duygular:
Algilar: Algilar:

2. Zaman arahg:

2. Zaman arahg:

Diisiinceler: Diisiinceler:
Duygular: Duygular:
Algilar: Algilar:

Tepkilerinizi izlem ¢izelgesine yazin.




DEGERLER BAHCESI

Her bir kutudaki genis bosluga hayatinizin o alanmiyla ilgili sizin i¢in 6nemli ve
anlamli olan birka¢ kelime yazin. Nasil bir insan olmak istiyorsunuz? Ne yapmak
istiyorsunuz? Ne tiir beceriler ve yeterlikler gelistirmek istiyorsunuz? Neyi temsil
etmek istiyorsunuz?

(Baz1 kutulardaki basliklar sizin i¢in uygun degilse bos birakabilirsiniz. Bir kutuda
takilip kaldiysaniz, digerine gecin, sonra tekrar yine ona donebilirsiniz. Farkli
kutularda benzer seyleri yazabilirsiniz.)

Sonra kutunun iist kismindaki kiiciik alana bu degerlerin hayatinizda ne kadar 6nemli
olduguna iligskin 0’dan 10’a kadar bir puan yazin. (0=Hi¢ 6nemli degil, 10=Oldukca
onemli) Farkli kutulara ayn1 puani yazabilirsiniz. Son olarak kutularin alt kismindaki
kiictik alanlara ise su an bu degerlere gore ne kadar yasayabildiginize iliskin puan
verin. (0=Hi¢ yasayamiyorum, 10=Tamamen yasayabiliyorum). Ayni puanlari
verebilirsiniz.

Simdi yazdiklariniza bir goz atin. Bu tablo hayatinizda 6nemli olan seylere dair size
neler soyliiyor? Neleri ihmal ediyorsunuz?

Serbest Zaman

Ebeveynlik

Maneviyat

Kisisel Gelisim

Saghk Toplum - Cevre

Is

Aile Iliskileri Yakin iliskiler Sosval iliskiler




HEDEFLER VE DEGERLER ALISTIRMASI

Liitfen 3 kisisel hedefinizi ve o hedefi belirlemenize neden olan degerlerinizi

tanimlayin.

Hedefleriniz Bunu neden yapmak istiyorsunuz?
(Degerler)
Bir giin ¢cocuk sahibi olmak istiyorum. Bir ¢ocugu yetistirmek, gelisimini

izlemek icin

Sinavdan A almak istiyorum. Zorluklarin tstesinden gelebilmek
i¢in
Yiiksek lisans yapmak istiyorum. Kariyerimi ilerletmek, prestij sahibi
olmak i¢in
Koydugunuz Hedefler Bunu neden yapmak istiyorsunuz?
(Degerler)

1.

2.

Vo
3.

7 (=
4.

Voo
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HOSA GITMEYEN AKTiVITELERDE DEGERLERI BULABILME

Giin i¢inde keyif almasak da yaptifimiz pek ¢ok sey bulunmaktadir. Clinkii bazen
yaptifimiz o seyler o an i¢in hosumuza girtmese de bizi ilgilendiren bir sey
olabilmektedir. Ornegin anneler bebeklerinin bezini degistirmekten cok
hoslanmazlar fakat ¢ocuguyla ilgilenmek gibi bir degerleri oldugu zaman bunu
yaparlar. Bu calisma kagidi hosunuza gitmeyen, keyif almadan yaptiginiz
seylerde sizi ilgilendiren, bir sey olup olmadigin1 bulmaniza yardimci olmaya
calisacaktir. Bu alistirma sadece hosunuza gitmese de yaptiginiz seylerde
degerlerinizle ilgili bir sey olup olmadigini gorebilmenize destek olmak igin

hazirlanmistir, dolayisiyla dogru veya yanlis cevap yoktur.

Hosa gitmeyen aktivite / eylem:

Bu davranisi1 yapma nedenleriniz iizerinde diisiiniin (6rnegin; yapmadiginiz
takdirde sizin i¢in Onemli olan sevdiginiz biri olumsuz olarak etkilenebilir,

iiziilebilir). Nedenleri asagiya yazin:
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Asagida bosluk birakilan boliimlere bu davranisi / eylemi yaptigimiz siradaki

duygu, diisiince ve bedensel duyumlarinizi not edin.

Diisiinceler

1.

Duygular
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Bedensel Duyumlar

Bu davranis1 yapma nedenleriniz arasinda degerlerinizle ilgili olan bir sey var

mi? Var ise aciklayin:

Yukaridaki soruya cevabimiz evet ise bu degerinizi yasayabilmek i¢in
yapabileceginiz ii¢ davramsi yazin. Isterseniz kendi davranisimzi da buraya
ekleyebilirsiniz. Sol taraftaki bosluklara ise bu eylemi gerceklestirmeye ne kadar
istekli oldugunuza dair 0’dan 10’a kadar bir puan yazin. 0 hig istekli olmadiginizi
10 ise ¢ok istekli oldugunuzu belirtmektedir:

1.
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T

GUNLUK YASAMDA DEGERLER

Aktivite

Ne icin
yapiyorum?

Yasam Alam

Degerlerle Uyumu




UZUN VADELI VE KISA VADELI HEDEFLER CALISMA
KAGIDI

Bu c¢alisma kagidi degerleriniz yoneliminde eyleme gecebilmeniz i¢in hedefler
belirlemeniz noktasinda size yardimci olacaktir.

Deger:

Uzun vadeli hedefiniz:

Hedefinize ulagsmaniza yardimci olacak kiigiik adimlar:

1.

2
3.
4

Icsel engeller (rahatsiz eden, istenmeyen diisiinceler, duygular, hisler ya da anilar
olabilir):

Digsal engeller (yeterli paranizin olmamasi, hastalik, kaza, fiziksel uzaklik):
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HAYATINIZA DEGERLI iZLER BIRAKIN

Bu hafta calisacagim deger alanim:

Bu alandaki degerlerim:

Beni degerlerime yaklastiracak Degerlerime ve hedeflerime
hedeflerim ulasmak icin bu hafta yapacagim
seyler
1 1
2 2
3. 3
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“DEGERLI” YASAMA KARARLILIGI

Bu hedeflere uymak i¢in harekete gececegime dair bugiin sdz veriyorum:

Bu hedefler hayatimdaki su degerleri temsil ediyor:

Bu degerleri takip ettigim zaman oniime ¢ikabilecek engeller ise sunlar:

Degerlerime uygun yasamayi istiyorum ve bu dogrultuda hedefler belirledim. Oniime
birtakim engeller ¢iksa da onlarin iistesinden gelmeye calisacagim. Istedigim hayati
yasamak adina onitimdeki engellerle basa ¢ikmak i¢in planlarim:

Bu yontemleri uyguladigim zaman inaniyorum ki degerlerim dogrultusunda anlamli, dolu bir
hayat yasamam i¢in oniimdeki engeller beni ¢ok fazla etkileyemeyecek. Zor olsa da bu yeni
yolda, hedeflerime bagl kalarak yasamak benim igin ¢ok 6nemli ¢iinkii degerlerim benim
icin ¢ok 6nemli..



OTURUMLARI DEGERLENDIRME FORMU

Sevgili arkadaslar,

Sekiz hafta boyunca yaptigimiz caligmalarla ilgili gorlislerinizi almak amaciyla

asagida bazi sorular yer almaktadir. Liitfen bu sorular igtenlikle cevaplayiniz.
Katkilariiz i¢in tesekkiir ederim.

Adi-Soyadu:

1. Yaptigimiz bu ¢alismalarin yagantiniza sagladigi katkilar nelerdir?

2. Calismalarin sevdiginiz ve sevmediginiz yonlerini nedenleri ile belirtin.

3. Caligsmalardan yeterince faydalandiginizi diisiiniiyor musunuz?

Evet () Hayir ()

4. Bu calismadan baska arkadaslarmizin da faydalanmasii ister misiniz?

Neden?

5. Calismalara iliskin baska goriis ve Onerileriniz varsa belirtin.
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