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OZET

KABUL VE KARARLILIK TERAPIiSi TEMELLI PSIKOEGITIM PROGRAMININ
UNIVERSITE SINAVINA HAZIRLANAN OGRENCILERIN DUYGU DUZENLEME
GUCLUGUNE VE BIiLINCLi FARKINDALIGINA ETKIiSi

DEDE, SULE
Yiiksek Lisans, Egitim Bilimleri, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Programi
Tez Danismani: Dog. Dr. Evrim CETINKAYA YILDIZ
Temmuz 2022, 81 Sayfa

Bu arastirmanin amaci Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin
tiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin duygu diizenleme gii¢liigli ve bilingli farkindalik
diizeylerine etkisini incelemektir. Bu ¢alismada On test, son tez ve izleme testi modeline
dayali kontrol gruplu yari deneysel desen kullanilmistir. Arastirmanin galisma grubunu
Izmir’de 6zel bir ortadgretim kurumunda iiniversite sinavina hazirlanan 18 kadm, 6 erkek
Ogrenci olusturmaktadir. Calismada amagli 6rneklem kullanilmigtir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin yas aralig1 17-21 arasinda degismektedir. Katilimcilarin yas ortalamasi 18.2°dir.
Calismada deney grubunda yer alan iiyelere (5 kadin, 2 erkek) 8 oturumdan olusan Kabul ve
Kararlhilik Terapisi temelli psikoegitim programi uygulanmigtir. Kontrol grubundaki tiyelere
ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Arastirmada verilerin toplanmasinda Kisisel
Bilgiler Formu, Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi
kullanilmigtir.  Psikoegitim programmin uygulanmasindan 5 hafta sonra izleme testi
uygulanmistir. Veri analizi yapilirken deney ve kontrol grubunu kiyaslamak maksadiyla
Mann Whitney U Testi kullanilmigtir. Calisma grubunun tekrarlanan 6lc¢timleri arasindaki
farklihig1 tespit etmek icin Friedman Iki Yonlii ANOVA Testi ve ¢alisma grubundan elde
edilen veriler arasindaki farklihgi incelemek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanilmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
psikoegitim programinin {iniversite simnavina hazirlanan Ogrencilerin duygu diizenleme
glicliigiinii azalttig1 fakat bu etkinin anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Kontrol grubunun
duygu diizenleme gii¢liigii puanlarinin ise manidar sekilde artt1§1 gdzlenmistir. ki grubun son
test ve izleme test puanlar1 karsilastirildiginda deney ve kontrol grubunun duygu diizenleme
izleme testi puanlar arasinda deney grubunun lehine anlamli bir farklilik oldugu goériilmiistiir.

Deney grubunun duygu diizenleme gii¢ligli izleme testi puanlar1 kontrol grubunun



puanlarindan anlamli derecede daha diisiiktiir. Sonu¢lar incelendiginde, Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli programin iiniversite simavina hazirlanan 6grencilerin duygu diizenleme
glicliigiinii diislirdligii ve sinav yaklasirken duygu diizenleme giicliigiindeki muhtemel artigini
engelledigi sdylenebilir. Bilingli farkindalik degiskeni agisindan bulgular ele alindiginda ise,
deney grubunun, miidahale sonrasi puanlarinda miidahale 6ncesi puanlarina gére anlamli bir
artis oldugu ve izleme testinde de bu farki korudugu tespit edilmistir. Deney grubu ve kontrol
grubunun bilingli farkindalik son test ve izleme testi puanlar1 karsilastirildiginda deney grubu
lehine anlamli farklilik oldugu gozlemlenmistir. Kontrol grubunun bilingli farkindalik
puanlart incelendiginde On test, son test ve izleme testi arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Dolayistyla, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli programin iiniversite
sinavina hazirlanan Ogrencilerin bilingli farkindaligini artirmada etkili oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve Kararlilik Terapisi, Psikoegitim Programi, Duygu
Diizenleme Giigliigii, Bilingli Farkindalik, Ergenler



ABSTRACT

THE EFFECTIVENESS OF ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY
BASED PSYCHOEDUCATION PROGRAM ON THE EMOTION REGULATION
DIFFICULTIES AND THE MINDFULNESS OF STUDENST WHO IS PREPARING
FOR UNIVERSITY EXAMINATION

DEDE, SULE
Master Thesis, Educational Sciences, Guidance and Psychological Counseling Program
Supervisor: Assoc. Dr. Evrim CETINKAYA YILDIZ
July 2022, 81 Pages

The purpose of this study is to examine and describe the effectiveness of Acceptance
and Commitment Therapy based psychoeducation program on the emotion regulation
difficulties and the mindfulness of students who are preparing for university examination. In
this study, a quasi-experimental design with a a control group based on the pre-test, post-test
and follow-up test model was used. The study group of the research consists of 18 female and
6 male students who are preparing for the university exam in a private secondary education
institution in Izmir. Purposive sampling was used in the study. The age range of the members
participating in the research varies between 17-21. The average age of the participants is 18.2.
In the study, a psychoeducation program based on Acceptance and Commitment Therapy,
consisting of 8 sessions, was applied to the members of the experimental group (5 women, 2
men). On the other hand, the members of control group, did not receive any intervention.
While collecting data in the study, Personal Information Form, Difficulties in Emotion
Regulation Scale and Mindfulness Scale were used. After the implementation of the
psychoeducation program, the follow-up test was applied 5 weeks after the implementation of
the psychoeducation program. Mann Whitney U Test was used to compare the experimental
and control groups while performing data analysis. The Friedman Two-Way ANOVA Test
was used to detect the difference between repeated measurements of the study group, and the
Wilcoxon Signed Rank Test was used to examine the difference between the data obtained
from the study group. When the findings were examined, it was concluded that the

Acceptance and Commitment Therapy-based psychoeducation program reduced the emotion

\"



regulation difficulties of the students preparing for the university examination, but this effect
was not significant. It was observed that the difficulty in emotion regulation scores of the
control group increased significantly. When the post-test and follow-up test scores of the two
groups were compared, it was seen that there was a significant difference between the
difficullties in emotion regulation follow-up test scores of the experimental and control
groups in favor of the experimental group. The difficulties in emotion regulation follow-up
test scores of the experimental group were significantly lower than the scores of the control
group. When the results are examined, it can be said that the program based on Acceptance
and Commitment Therapy reduces the difficulty in emotion regulation of the students
preparing for the university exam and prevents the possible increase in difficulty in emotion
regulation as the exam approaches. Considering the findings in terms of the mindfulness
variable, it was determined that there was a significant increase in the post-intervention scores
of the experimental group compared to the pre-intervention scores and this difference was
maintained in the follow-up test. When the mindfulness scores of the control group were
examined, no significant difference was found between the pre-test, posttest and follow-up
test. When the mindfulness post-test and follow-up test scores of the experimental group and
the control group were compared, it was observed that there was a significant difference in
favor of the experimental group. When the mindfulness scores of the control group were
examined, no significant difference was found between the pre-test, post-test and follow-up
test. Therefore, it has been concluded that the Acceptance and Commitment Therapy-based
program is effective in increasing the mindfulness of students preparing for the university

examination.

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Psychoeducation Program,

Mindfulness, Emotion Regulation Difficulties, Teenagers
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BOLUM |

GIRIS

Bu boliimde aragtirmanin problem durumu, aragtirmanin amaci, arastirmanin onemi,

aragtirmadaki varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar tizerinde durulmustur.

1.1 Problem Durumu

Tiirkiye’de iiniversite sinavi, liniversiteye gecis hazirligi yapan bireylerin yasaminda
olduk¢a Onemli bir role sahiptir. Sinavlar bireylerin meslek se¢imini, isini ve gelecekteki
olanaklarini etkileyebilmektedir. Kisilerin gelecegini etkileyen bu hazirlik siirecinde bireyler
yogun duygular hissedebilmektedirler. Arastirmalar incelendiginde, sosyo ekonomik diizeyi
diisiik olan Ogrencilerde sinav kaygist puanlarinin daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir
(Cakmak ve Hevedanli, 2005). Ergenlik donemiyle kesisen ve kariyer belirlemede biiyiik bir
oneme sahip olan bu dénemde, iiniversite sinavina hazirlanan 6grenciler i¢in koruyucu ruh
saglhigi alaninda uygulamalar yapilmasi bilyiik bir 6nem teskil etmektedir (Barlas vd., 2010).
Kose, Yilmaz ve Goktas’in (2018), lise 6grencileriyle yaptigr ¢alismada, bireylerin %77.9°u
tiniversiteye giris simnavinin olduk¢a Onemli oldugunu, %71.4’(i {niversite sinavina
hazirlanirken sinav kaygisina sahip oldugunu belirtmis, %74.8°1 tiniversiteye hazirlik siirecine
girmeden dnce uyku sorunu yasamadiklarini dile getirmislerdir. Lise 6grenimine devam eden
son sinif ogrencilerinin smav kaygisi puanlarmin, uyku Kalitesini puanlarini negatif yonlii
etkiledigi sonucuna ulagmustir. Barlas ve digerleri (2010), iiniversite sinavina giris sayisi
artikca; bireylerin kaygi, depresyon, olumsuz benlik algis1 ve hostilite skorlarinin manidar
seviyede yliksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Narli’nin (2019) 450 iiniversite 6grencisi ile
yurittiigii ¢alismada, duygu diizenleme giicliigli ve smav kaygisi arasinda pozitif yonli
manidar bir iliskiye rastlandigi, duygu diizenleme giicliigliniin alt boyutlar1 olan amaclar,
aciklik, farkindalik ve stratejilerin sinav kaygisini yordadig:r bulgusuna ulasilmistir. Bu da
tiniversite hazirlik slirecinde olan ve simav kaygist oldugu diisiiniilen bireyler ile ¢alisirken

duygu diizenleme giigliigline yapilan vurgunun 6nemli olabilecegini ortaya koymaktadir.

Duygular bireylerin hayatinda vazgecilmez bir 6neme sahiptir ve yasamla ilgili
kararlar almada temel siiregler olarak varliklarini siirdiiriirler (Cegen, 2002). Duygular

insanlarin  dikkatini Onemli olaylara vermesini saglamakta ve insanlari amaglarini
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gerceklestirmek icin giidiilemektedir (Gross ve Thompson, 2007). Ote yandan, duygular
kisiye yardim etmenin yani sira zarar da verebilir. Duygular, uygunsuz baglamlarda c¢ok
yogun ya da ¢ok uzun siirdiiglinde problemlidir (Gross ve Werner, 2010). Duygu diizenleme;
duygularin bir veya daha fazla yoniinii azaltmaya, siirdiirmeye veya arttirmaya yarayan
siiregleri ifade etmektedir. Duygular gelistirilebilir (diizenlenebilir) veya azaltilabilir.
Duygusal problemler bir¢ok klinik durumda belirgin bir sekilde goriiliir. Bu kosullari
aciklama ve tedavi etme konusundaki son c¢alismalar, duygu diizenlemenin roliinii
vurgulamaktadir (Gross ve Werner, 2010). Bulgular, iiniversite 6grencilerine yonelik 6nleyici
programlara belirli duygu diizenleme becerilerinin dahil edilmesi i¢in tesvik edici niteliktedir
(Miller ve Racine, 2020). Alanyazinda bu onleyici programlarin en etkililerinden birinin

biling¢li farkindalik temelli programlar oldugu belirtilmektedir (Whitfield vd., 2021).

Bilingli farkindalik (mindfulness) simdiki an farkindaligini gelistiren bir meditasyon
uygulamasini yansitmaktadir. Bilingli farkindalik, yargilayict olmayan bir sekilde deneyimin
ilgili yonlerine katilmay1 icermektedir. Tarihsel olarak bir Budist uygulamasi olan bilingli
farkindalik, acik diisiinceyi ve acik kalpliligi artirmak i¢in Onerilen evrensel bir insan
kapasitesi olarak kabul edilebilir. Bilingli farkindaligin amact an be an farkindalig
siirdiirmek; daha genis bir duygusal dengeye ulasmak ve iyi olus duygusunu giiclendirmektir
(Ludwig ve Kabat-Zinn, 2008). Bilingli farkindaligin etkili duygu diizenlemeyi gelistirdigine
dair beyin tarama yontemleri ile tespit edilmis kanitlar bulunmaktadir (Corcoran vd., 2010).
Corcoran vd., (2010) degisim mekanizmalar1 agisindan, farkindalik meditasyonunun {ist
biligsel farkindaligi arttirdigini, olumsuz biligsel etkinliklerden kopartarak kisinin
ruminasyonunu azalttigin1 ve ¢alisan bellekteki kazanimlar yoluyla dikkat kapasitesini
gelistirdigini; bu biligsel kazanimlarin da etkili duygu diizenleme stratejilerine katkida
bulundugunu ileri stirmektedirler. Kabul ve Kararlilik Terapisi de farkindalik kavramini
icermektedir. Farkindaliga dayali davranislar iceren bu kuram, damisanlarin eylemlerinin
farkinda olmasi ve eylemlerine tam anlamiyla dolu bir sekilde odaklanmasin1 amaglamaktadir
(Terzi ve Tekinalp, 2013). Bu baglamda bakildiginda, bilingli farkindalik i¢eren Kabul ve

Kararlilik Terapisi’nin etkili duygu diizenlemeyi gelistirebilecegi sdylenebilir.

On kanitlar, kabule dayali yaklagimlarin (6rnegin, Kabul ve Kararlilik Terapisi, KKT)
cesitli bozukluklar i¢in yardimei olabilecegini ve maruz kalma temelli stratejiler ve siirecleri
vurguladigini gostermektedir (Dalrymple ve Helbert, 2007). Kabul ve Kararlilik Terapisi
temelli psikoegitim programinin iiniversite sinavina hazirlanan dgrencilerin duygu diizenleme

glicliigiinii azaltacagina ve bilingli farkindaliklarina katk: saglayacagi diistiniilmektedir.
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Yapilan alanyazin taramasinda KKT temel alinarak hazirlanan, iiniversite adaylarina
yonelik ¢ok kisitli sayida arastirmaya rastlanilmistir ve deneysel caligsmalara ihtiyag
duyuldugu kanisina varilmistir. Bu dogrultuda bu arastirmanin problemi iiniversite sinavina
hazirlanan ogrenciler i¢in hazirlanan Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim
programinin ogrencilerin duygu diizenleme giicliigiine ve bilingli farkindaligina etkisini test

etmektir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin iiniversite
simnavina hazirlanan Ogrencilerin duygu diizenleme giigliigline ve bilingli farkindaligina
etkisini incelemektir. Arastirmanin amaci dogrultusunda incelenen arastirma sorulari

sunlardir:

1. Deney ve Kontrol grubu 6grencilerinin duygu diizenleme giigliigii 6lgegi on test, son
test, izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2. Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin bilingli farkindalik 6n test, son test ve izleme
testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

3. Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin uygulandigi deney grubu
ogrencileri ve program uygulanmayan kontrol grubu 6grencilerinin Duygu Diizenleme
Glgliigii olgegi son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

4. Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin uygulandigi deney grubu
Ogrencileri ve program uygulanmayan kontrol grubu Ogrencilerinin Bilingli
Farkindalik Olgegi son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik var

mudir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Ergenlik donemi, duygularin daha yogun olarak deneyimlendigi bir gegis siirecidir. Bu
stirecte risk alma egilimiyle beraber duygu diizenleme ihtiyacinin 6nem kazandigi ve bu
duruma ek olarak farkli duygu diizenleme stratejilerinin kullanildig1 gézlenmektedir (Zeman
vd., 2006). Kars ve digerlerinin (2014) lise son smifa devam eden 412 kisi ile yaptigi

calismada, depresyon puanlari kiz ogrencilerin  %48.1°inde, erkek ogrencilerin ise



%29.3’tinde yiiksek bulunmustur. Arastirmaya katilanlarin %?22.4’linde ise anksiyete ve

depresyon seviyelerinin yliksek oldugu tespit edilmistir.

Universite dgrencileri arasinda ise duygusal problemler %48.3 ile oldukga yiiksek
seyretmektedir (Al-Naggar ve Al-Naggar, 2012). Erkan ve digerlerinin (2012) Tiirkiye’deki
tiniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 arastirmada tiniversite 6grencilerinde en fazla goriilen
problemin duygusal problemler oldugu bulunmustur. Duygusal sorunlar bir¢ok klinik
durumda belirgin bir sekilde goriilmektedir. Bu kosullart agiklamaya ve tedavi etmeye yonelik
son calismalar, duygu diizenleme gii¢liigiiniin roliinii vurgulamaktadir (Gross, Suri ve
Sheppes, 2015).

Alanyazin incelendiginde yerli literatiirde daha 6nce Kabul ve Kararlilik Terapisi
temel alinarak karar verme stillerine (Ercengiz, 2017), ergenlerin sosyal goriiniis kaygis1 ve
kabul ve eyleme ge¢me diizeyine (Usta, 2017), liniversite 6grencilerinin yasamin anlami
diizeyine (Demirci Seyrek, 2017), basa ¢ikma yeterliligine (Kaya Akdemir, 2018), olumsuz
degerlendirilme korkusuna (Ugur, 2018), akran zorbaligina (Yalniz, 2019), 6zsefkat diizeyi
(Yetiz, 2022) gibi degiskenlerle caligmalar yapildigi gorilmistiir. Kabul ve Kararlilik
Terapisinin bilingli farkindalia ve bircok psikopatolojik sorunla iligkili oldugu diisiiniilen
duygu diizenleme giigliigiine etkisinin daha o6nceden incelenmedigi gozlemlenmistir, bu

baglamda literatiire katki saglayacagi sdylenebilir.

Universiteye hazirlik siireci, ¢cogu 6grenci icin yogun duygular igerebilmektedir.
Universite sinavina hazirlanan dgrencilerin sinav kaygisi puanlariyla igsel islevsel duygu
diizenleme puanlar arasinda negatif dogrultulu iliski vardir. Duygu diizenleme puanlari
arttikca sinav kaygisi puanlarmim diistigii gozlemlenmistir (Karagor, 2020). Bu baglamda
bakildiginda, tiniversite sinavina hazirlanan Ogrencilerle calisirken duygu diizenlemenin
Oonemi vurgulanabilir. Alanyazin incelendiginde liniversite sinavina hazirlanan 6grenciler i¢in
hazirlanmis oldukga kisith sayida program oldugu gozlemlenmistir. Bu ¢aligmayla Kabul ve
Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin duygu diizenleme giicliigi ve bilingli
farkindaliga etkisinin incelenmesi sonucu, liniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin duygu
diizenleme gii¢liigiinlin azalmas1 ve bilingli farkindaliklarinin artmasi hedeflenmektedir.
Bunun haricinde ¢aligmanin ardindan, etkililigi sitnanmis olan bu program tiiniversite sinavina
hazirlanan Ogrencilerin duygu diizenleme giicliigiinii azaltmak ve bilingli farkindaligini
arttirmada kullanilabilir. Caligmanin bulgulari 15181nda, Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli

bir program alanyazina kazandirilarak, bu alan i¢in deneysel yeni arastirmalarin yapilmasina



katki saglanabilir. Arastirmanin bulgulari ele alinarak, program okul rehberlik hizmetine dahil

edilebilir, okul psikolojik danismanlari tarafindan kullanilabilir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar1

1. Katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigti ve Bilingli Farkindalik 6l¢egine verdigi

yanitlarin i¢ten ve dogru oldugu varsayilmstir.

1.5.Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Arastirma 2021-2022 yilinda 6zel bir kurumda iiniversite sinavina hazirlanan

ogrenciler ile ylriitiilmiistiir.

2. Arastirma, arastirmada kullanilan duygu diizenleme giigliigii ve bilingli farkindalik

Olcegi ile elde edilen 6l¢iimler ile sinirlidir.
3. Psikoegitim programi § oturum ile sinirlandirtlmastir.

4. Aragtirmada, uygulama yapilmadan 6nce pilot uygulama yapilmamaistir.

1.6. Tamimlar

Duygu Diizenleme Giigliigii: Bireyin duygularimi anlamakta, fark etmekte, kabul
etmekte zorluk yasamasi, diirtiisel hareketleri kontrol etmekte zorlanmasi, olumsuz duygular

yasarken amaca uygun davranamamasidir (Gratz ve Roemer, 2004).
Bilin¢li Farkindalik: Siiregelen olaylarin ve yasantilarin olagan olandan daha fazla
bilincine varilarak yansitilabilen agik, kabul edici farkindalik veya dikkatlilik halidir (Brown

ve Ryan, 2003).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE iLE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boéliimde duygu diizenleme gii¢liigii, bilingli farkindalik ve Kabul ve Kararlilik

Terapisi ile ilgili kuramsal aragtirmalar ve bu degiskenlerle ilgili caligmalar ele alinmistir.

2.1. Duygu Diizenleme Giigliigii

2.1.1. Duygu

“Herkes kizabilir, bu kolaydir. Ancak dogru insana, dogru él¢iide, dogru zamanda,

dogru nedenle ve dogru sekilde kizmak, iste bu kolay degildir.”
Aristoteles, The Nicomachean Ethics

Duygu, psikologlarin ve filozoflarin bir yilizyildan fazla siiredir iizerinde tartistiklar
bir terimdir. Karigimlari, varyasyonlari, mutasyonlar1 ve niianslartyla birlikte yiizlerce duygu
vardir. Arastirmacilar tam olarak hangi duygularin birincil olarak kabul edilebilecegini (tiim
karigimlarin ortaya ¢iktig1 mavi, kirmizi ve sar1 duygularin) veya bu tiir birincil duygular olup
olmadigini tartismaya devam etmektedirler. Bazi teorisyenler, temel duygularin ne oldugunu
ortaya koymaktadirlar. Bunlar: Ofke, iiziintii, korku, keyif, sevgi, saskinlik, igrenme ve
utanctir (Goleman, 1996). Duygular insan isleyisinin tiim alanlarinda rol oynar. Duygular iyi
olusumuzu korumayir ve siirdiirmeyi amaclayan eylemleri besler. Cevremizdeki olaylar
degerlendirmemizi ve kritik olaylarda hayatta kalmamiz1 saglar. Modern diinya, duygularin
ilk gelistigi diinyadan keskin bir sekilde farkli olsa da hayatta kalmak i¢in duygularin 6nemi
oldukga agiktir. Ornegin, yasamin ilk aylarinda bebek aglamalari yetiskinlerin hemen
yardimini saglar ve giiliimsemeler bakim veren ile bebek arasinda gelisen iliskide merkezi
yapitaglaridir (Beauchaine ve Hinshaw, 2017). Bir¢ok teori, duygunun insan isleyisini
diizenledigini ve her duygunun belirli islevlere hizmet ettigini, organizmanin ihtiyaglarini
cevresel taleplerle koordine ettigini iddia eder. Ornegin ofke, engeller karsisinda hedeflere
dogru ilerlemeye hizmet eder. Uziintii, arzu edilen nesnelerden ve hedeflerden vazgegmeye
hizmet eder, bosa harcanan c¢abalari 6nler. Bu nedenle duygunun, dikkati odaklama ve
baskalariyla iletisim kurma gibi diger siire¢ler iizerinde diizenleyici bir etkisi vardir. Duygu

ayrica, duygu deneyiminin ve ifadesinin, durumsal talepleri karsilamak i¢in modiile



edilebildigi sekilde diizenlenir. Ornegin, bir iliskiye zarar vermemek igin kisi, yogun &fke

ifadesini hafifletebilir (Cole vd., 1994).

2.1.2. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme su sekilde kavramsallastirilabilir: (a) Duygular1 anlama ve fark
etme (b) duygulart kabul etme (c) diirtiisel davraniglar1 kontrol etmek ve olumsuz duygular
yasarken amaca uygun davranmak (d) baglamsal taleplere uygun bigimde bireysel hedeflere
ulagsmada duygusal tepkileri uyarlamak i¢in uygun duygu diizenleme stratejilerini esnek

bicimde kullanma yetenegidir (Gratz ve Roemer, 2004).

Duygular insan adaptasyonundaki éneminin yan1 sira, psikopatolojide de merkezi bir
rol oynar. Duygu diizenleme kavrami, davranisi kosullara uyarlamak i¢in gelisen duygularin
psikolojik islev bozuklugunda nasil rol oynadigin1 anlamamiza yardimci olur. Bu kavram
sahip oldugumuz tepkilerin tiiriini ve bu tepkileri degistirme yollarin1 ayirt etmemize
yardimc1 olur. Duygular iyi diizenlenirse, saglikli psikolojik isleyisi destekler. Duygu
diizenlemenin olmadig1 durumlar ise kisinin islevselligine etki eter. Bu gibi durumlar, kisinin
iyi iligkiler kurma ve siirdiirme, iiretken faaliyetlerde bulunma yeteneginin zarar gérmesine
neden olur. Bir duygu diizenleme modeli, bireyde net bir maliyete neden oldugunda

uyumsuzdur (Beauchaine ve Hinshaw, 2017).

Duygu diizenleme bireyin hedeflerini ger¢eklestirebilmesi amaciyla duygusal tepkileri,
ozellikle yogun ve zamansal niteliklerini incelemek, degerlendirmek ve degistirmekten
sorumlu olan dissal ve igsel Ozelliklerden olusur (Thompson, 1994). Duygu diizenleme,
kisilerin duygu durumlarin1 yonetmeye yonelik aktif girisimlerinden olusur. En genis
anlamiyla duygu diizenleme stres, olumlu veya olumsuz duygulanim da dahil olmak iizere
duygusal olarak yiiklii tim durumlarin diizenlenmesini kapsar. Duygu diizenleme, duygusal
tepkinin dengelenmesini belirler (Koole, 2009). Linehan (2015) duygu diizenlemeyi su
sekilde agiklamistir: (1) Gili¢lii olumsuz veya olumlu duygularla ilgili diirtiisel ve uygunsuz
davraniglar1 engelleme, (2) bir hedefi gerceklestirmede kendini organize etme (yani,
gerektiginde ruh haline bagl olmayan sekilde hareket edebilme), (3) gii¢lii duygunun neden
oldugu herhangi bir fizyolojik uyariytr kendi kendine yatistirma, (4) giigli duygunun
varliginda dikkati yeniden odaklamak. Duygu diizenleme otomatik olabilecegi gibi bilingli

olarak da kontrol edilebilir.

Duygu diizenleme genellikle kisinin duruma yonelik kisisel hedefleriyle uyumlu bir

sekilde hareket etmesi i¢in olanak saglar. Yetigkinler i¢in, ¢oziim arayisinda hakaret ya da
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fiziksel saldir1 yerine 6fkeyi ya da ikna edici bir tartisma s6z konusu olabilirken, okul dncesi
cocuk icin yaptig1 kuleyi yikan akranina saldirmak yerine yeniden insa etmeye yardim etmesi
i¢in 1srar etmeyi igerebilir. Her durumda kisisel hedefe ulagsmak, (6rnegin kuleyi yeniden insa
etmek, bir ¢oziim bulmak) faydali sonuglar olasiligi nedeniyle duygu diizenlemeyi
kolaylastirir. Bu baglamda, tatmin edici tepki alternatiflerinin mevcudiyeti, duygu yonetimini
destekleyebilir. Dolayli olarak, smirli tepki olasiligi yelpazesi oldugunda veya mevcut
seceneklerin tutarli bir sekilde istenmeyen sonuglara yol agtigr algilandiginda, duygu

diizenlemesi zayiflar (Thompson, 1994).

Duygu diizenleme alani, bireylerin hangi duygular1 ne zaman hissettikleri, duygularini
ne sekilde deneyimlediklerini ve duygulari nasil gosterdiklerini inceler. Duygu diizenleme
siire¢ modeline gore, duygu diizenlemede bes 6nemli nokta vardir: (a) ortamin se¢imi, (b)
ortamin diizenlenmesi, (c¢) dikkatin yogunlastirilmasi, (d) bilissel degisim, (e) tepkilerin
uyarlanmasidir (Gross, 1998). Duygu diizenleme stratejileri, insanlarin belirli istenmeyen bir
duyguyu nasil yoneteceklerini belirler. Duygu diizenlemenin temel islevi hedefe ulagmayi

kolaylagtirmak ve genel kisilik igleyisini optimize etmektir (Koole, 2009).

2.1.3. Duygu Diizenleme Giigcliigii

Duygu diizenleme, bireyin duygu kaliplarinin an be an baglamsal taleplerle iliskili
olarak devam etmesidir. Bu talepler ve bireyin ilgili duygular1 diizenlemeye yonelik
kaynaklari, farklilik gosterir. Duygu diizenleme kaliplarindaki bireysel farkliliklar, kisiligin
ozellikleri haline gelir. Belirli kosullar altinda, duygu diizenleme kaliplar isleyisi tehlikeye
sokar veya bozar ve bu tiir kaliplar psikopatolojiyi destekleyebilir veya semptomlar haline
gelebilir. Yani, temel duygu kaliplari, isleyise miidahale eden kaliplara doniisebilir. Bu
miidahale, dikkat veya sosyal iliskiler gibi diger siireglerin bozulmasina neden olabilmektedir
veya duygu ifadesini esnek bir sekilde diizenlemede basarisizligi igerebilmektedir. Duygu
diizenleme kaliplar1 bu tiir problemlerle baglantili hale geldiginde, duygu diizenleme gii¢liigii
terimini kullanilmaktadir. Duygu diizenleme gii¢liigii, baz1 diizenleyici islevlere hizmet eder,

ancak bu uyumun ciddi etkileri olabilmektedir (Cole vd., 1994).

Duygu diizenleyememe, kisinin cok caba gosterdigi durumlarda bile, duygusal
ipuclarini, eylemleri, deneyimleri, sozlii tepkileri ve/veya sozel olmayan ifadeleri normal
kosullar altinda degistirememesi veya diizenleyememesidir. Duygular1 diizenleyememe,
yogun duygularla baglantili tepkileri diizenleyememe ve yiiksek duygusalliga karsi

savunmasizliktan kaynaklanir. Duygu diizenleyememenin ozellikleri arasinda aci verici
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duygusal deneyimler yer alir; yogun wuyarilmayr diizenleyememe, dikkati duygu
tetikleyicilerden uzaklastirmada problem yasama, bilgi islemedeki bilissel ¢arpitmalar ve
basarisizliklar, gliclii olumlu ve olumsuz duygularla baglantili diirtiisel davranislarin yetersiz
kontrolii; duygusal uyarilma sirasinda hedefleri organize etme ve koordine etme zorluklari,

yiiksek stres altinda “donma” veya ayrigma egilimidir (Linehan, 2015).

2.1.4. Duygu Diizenleme Giicliigii fle Tlgili Arastirmalar

Bu béliimde duygu diizenleme giicliigii ile ilgili arastirmalara yer verilmistir. Duygu
diizenleme gii¢liiglinlin, alanyazinda bazi davranis sorunlari ve birgok degiskenle anlaml

diizeyde iliskili oldugu goriilmiistiir.

Duygu diizenleyememe, ergenlik doneminde ¢esitli psikopatoloji sonuglart i¢in riski
artiran Onemli bir tanm faktorii olarak goriilmektedir. McLaughlin ve digerlerinin (2011),
yaptig1 calismaya gore duygu diizenleyememe; anksiyete, saldirgan davraniglar ve yeme
bozukluklarindaki artis1 6n gormektedir. Psikopatoloji ile duygu diizenlenmesi arasinda bir
ilisgki olduguna dair kanita rastlanmamakla beraber, psikopatoloji varliginin ergenlerin
duygularini etkin bir sekilde yonetme konusunda daha az yetenekli hale getirmedigini
gostermektedir. Bu nedenle duygu diizenleyememe, ergenlerdeki psikopatolojinin bir sonucu
olmaktan ziyade bir risk faktorii olarak hizmet ediyor gibi goériinmektedir. Bu bulgunun
ergenleri hedef alan 6nleyici miidahaleler i¢in 6nemli ¢ikarimlar: vardir. Duygusal anlayisi ve
olumsuz duygularin uyarlanabilir ifadelerini destekleyen tekniklerin mevcut miidahalelere

dahil edilmesi gerektigini gostermektedir.

Yildiz (2018), 554 ergen lizerinde yaptigr ¢agmada ergenlerin biligsel esneklik ve
psikolojik belirtileri arasindaki korelasyonda duygu diizenleme giicliigiiniin aract roliini
incelemistir. Sonug incelendiginde, bilissel esneklik ve duygu diizenleme giicliigii arasinda
negatif yonlii korelasyon oldugu bulgusuna ulagmistir. Ayn1 zamanda duygu diizenleme
giicliigii ile anksiyete, somatizasyon, depresyon, olumsuz benlik ve hostilite arasinda pozitif

yonde manidar bir korelasyon oldugu gozlenmistir.

Kayhan (2017) ergen bireylerin saldirganlik ve duygu diizenleme giicliigii arasindaki
iliskiyi inceledigi calismada,15-18 yas araliginda olan 216 bireyden veri toplamistir. Bulgular,
duygu diizenleme gii¢liigii ve saldirganlik arasinda pozitif yonde manidar bir iliski oldugunu
gostermistir. Duygu diizenleme gii¢liiglinlin tiim alt boyutlari, saldirganlik toplam puani ile

pozitif yonde iliski icerisindedir. Yapilan regresyon analizi sonucunda ise, yalnizca duygu
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diizenleme gii¢liigiiniin alt boyutlarindan olan “diirtii’nilin saldirganlig1 yordadigi sonucuna

ulastlmistir.

Lavender ve Andersen (2009), 296 erkek lisans 6grencisi lizerinde yaptigi ¢alismada,
duygusal tepkilerin kabul edilmemesinin, hem viicut memnuniyetsizliginin hem de diizensiz
yemenin yordayicisi olarak bulmustur. Ayni1 zamanda duygu diizenleme stratejilerine erisimin

olmamasinin, diizensiz yemenin 6énemli bir yordayicisi olarak bulmuslardir.

Aydin (2018) farkl1 tiniversitelerde egitim goren 200 iiniversite 08rencisi ile ylirtittiigii
calismada duygu diizenleme giicliigli ve sosyal kaygi arasindaki korelasyonu incelenmistir.
Daha o6nce psikolojik yardim almis bireylerin duygu diizenleme gii¢liigii alt boyutlar1 olan
aciklik, strateji, diirtii ve amag seviyelerinin, herhangi bir psikolojik yardim ge¢misi olmayan
bireylere gore daha diisiik puanlart oldugu sonucuna ulasilmistir. Duygu diizenleme gii¢liigii
alt boyutu olan “farkindalik” puanimin sosyal kayginin “kacinma” alt boyutu ile pozitif
dogrultulu manidar bir iligkisi oldugu bulunmustur, kaygi boyutu ile ise herhangi bir baglanti
bulunamamaistir. Duygu diizenleme giicliigiiniin diger alt boyutlar1 agiklik, stratejiler, diirtii,
amag ve kabul’iin sosyal kayginin alt boyutlar1 kaygi ve kacinma ile pozitif yonlii bir iliskide
oldugu gozlemlenmistir. Caligmanin bulgusuna gore, duygu diizenleme giigliigii yasayan

bireylerde kaygi ve kaginmanin daha fazla oldugu ortaya ¢ikmustir.

Miller ve Racine (2020), belirli duygu diizenleme bozuklugu bi¢imleri ile diirtiiselligin
davranigsal tezahiirii (6rn., sorunlu alkol kullanimi, uyusturucu kullanimi, riskli cinsel
aktivite, asir1 yemek yeme, intihar amagl olmayan kendine zarar verme) arasindaki iligkileri
incelemistir.  Arastirmanin  6rneklemini  %69’u  kadin olan 238 lisans 0Ogrencisi
olusturmaktadir. Arastirmada duygu diizenleme giicliigii 6lcegi kullanilmistir. Duygu
diizenleme gii¢liigii alt 6l¢eklerinden olan “netlik” puanlarindaki azligin, diirtiisel davraniglar
yiiksek diizeyde yordadigi bulunmustur. Duygularin kabul edilmemesi ve bireylerin iizgiin
olduklarinda yasadig1 hedeflere ulagsmada giicliikler, ayn1 zamanda birkag diirtiisel davranisla

da iligkili bulunmustur.

Saribal (2017), yaslar1 18-30 aralifinda degisen 352 geng yetiskinle yapmis oldugu
calismada, duygu diizenleme giigliigii, kisilerarasi iliskiler ve kaygmin baglanma stilleri ile
korelasyonunu incelemistir. Baglanma stilleri giivenli ve giivensiz olarak ayrilmis, gilivensiz
baglanma stiline sahip bireylerin giivenli baglanma yasayanlara oranla daha yiiksek diizeyde

duygu diizenleme gii¢liigii yasadigi tespit edilmistir.
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Aktag ve Sahin (2018) 232 yetiskin {izerinde yaptig1 calismada, narsisistik 6zellikler
ile duygu diizenleme giicliigii ve 6z sefkat arasindaki korelasyonu incelemek istemistir. Elde
edilen bulgular sonucunda duygu diizenleme gii¢liigii puanlar1 artarken 6z sefkat puanlarinin

azaldigi, narsisizm skorlarinin ise arttig1 gézlemlenmistir.

Giindiiz’iin (2016) bilingli farkindalik ile duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliskiyi
286 yetiskin iizerinde inceledigi calismada, degiskenler arasinda manidar bir iliski oldugu
sonucuna ulasilmistir. Yapilan ¢aligmada bilingli farkindalik; duygu diizenleme giigliigiiniin
alt boyutlar ile (agiklik, kabul, stratejiler, diirtii ve amaglar) negatif yonlii iliski igerisindedir.
Bu arastirma duygu diizenleme giicliigiine sahip kisiler i¢in bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin 6nemini vurgulamaktadir. Arastirmanin diger bulgularina gore, medeni durum
ve egitim seviyesinin bilingli farkindalik ve duygu diizenlemeyi olumlu yonde etkiledigi
ortaya ¢cikmustir. Erkeklerin kadinlardan, evli bireylerin bekar olanlardan, psikiyatrik ilag
kullanmayan katilimcilarin ila¢ kullanan katilimcilardan, yasli insanlarin gen¢ olanlardan

daha yiiksek bilingli farkindaliga sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

Kilig’mn (2019), Tirkiye’de18-65 yas araliginda kilo sorunu yasayan 275 kisi lizerinde
yaptig1 calismada, yeme bozuklugu riskine sahip bireylerin, riski olmayanlar ile
karsilastirildiginda duygu diizenleme giicliigli toplam puanlarinin ve duygu diizenleme

9% ¢¢

giicliigiiniin “agiklik”, “kabul”, “diirtii” “stratejiler” “amaclar” alt boyutlar1 puanlarinin daha
yiiksek oldugu bulgusuna ulagilmistir. “Kabul” alt boyutunun yeme bozuklugu belirtileri ile
manidar bir sekilde iligkili oldugu goézlemlenmistir. Arastirmanin bulgularina gore, yeme
bozuklugu riski olan bireylerle ¢alisilirken duygu diizenleme becerileri ile de ¢alisilmasi

gerektigi sonucu ¢ikarilabilir.

Kilig’in (2020) obezite tanis1 almisg 108 bireyden olusan drneklem grubu ile yapmis
oldugu calismada, obezite tanisi almis grup ile beden kitle indeksi normal olan grup
karsilagtirilmis; obetize tanisi almis grubun duygu diizenleme giigliigii puanlarinin manidar bir
Olgiide yiiksek oldugu bulunmustur. 108 kisiden olusan obez 6rneklem grubunun, duygu
diizenleme giigliigli, duygusal yeme, anksiyete, endise, depresyon, yasantisal kaginma,
tikanircasina yeme bozuklugu puanlarinin birbiriyle olan iligkisi istatistiki olarak incelenmis,

tiim degiskenlerin digerleri ile pozitif yonlii iliskisi oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Sonug olarak, duygu diizenleme giigliigii ile yapilan ¢alismalar incelendiginde, duygu
diizenleme giigliigliniin ergen psikopatolojisinde bir risk faktorii oldugu (McLaughlin ve ark.,

2011), duygu diizenleme gii¢liigii ile anksiyete, somatizasyon, depresyon, olumsuz benlik ve
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hostilite arasinda pozitif yonde anlamli bir korelasyon oldugu (Yildiz, 2018), ergenlerin
duygu diizenleme gii¢liigli ve saldirganlik puanlart arasinda pozitif iliski oldugu (Kayhan,
2017), duygu diizenleme stratejilerine erisim olmamasiin, diizensiz yemeyi yordadigi
(Lavender ve Andersen, 2009) duygu diizenleme gii¢liigii ile sosyal kaygi (Aydin, 2018),
diirtiisel davraniglar (Miller ve Racine, 2020), giivensiz baglanma (Saribal, 2017), narsisizm
(Aktas ve Sahin, 2018), obezite (Kilig, 2020) arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur.
Duygu diizenleme giigliigii ile 6zsefkat (Aktas ve Sahin, 2018), bilingli farkindalik (Giindiiz,
2016), ve bilissel esneklik (Yildiz, 2018) arasinda negatif yonlii manidar iliski bulunmustur.

2.2. Bilingli Farkindahk

Farkindalik terimi, Pali dilindeki “sati” kelimesinin karsiligidir. Pali, 2500 yil 6nce
Budist psikolojisinin dili olmustur ve bilingli farkindalik da bu gelenegin temel 6gretisidir.
“Sati”, farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina gelmektedir. Bu kelimeleri okumak igin suan
da farkindalik ve dikkati kullanmaktasiniz. Farkindalik, “otomatik pilot” ta olmanin tam
tersidir; su anda gbze carpan seye dikkat etmektir. Farkindalik hatirlamay1 da igerir, ancak bu
anilarda yasamak anlamina gelmemektir. Dikkatimizi ve farkindaligimizi tim kalbimizle,
alic1 olarak mevcut deneyime yeniden yonlendirmeyi hatirlamayi igerir. Bu, hayallerimizden
styrilma ve an1 tam olarak deneyimleme niyetini gerektirir. Bilingli farkindaligin bilinmesi
icin deneyimlenmesi gerekir. Insanlar degisen yogunluk seviyelerinde farkindalik
uygulayabilirler. Siirekli bir uygulama siirecinin ucunda giinliik farkindalik vardir. Sik sik
baski altinda ve dikkati dagilan giinliik hayatimizda bile dikkatli anla yasamamiz miimki{indyir.
Dikkatimizi topladiktan sonra kendimize su soruyu yoneltebiliriz: ““ Su anda ne hissediyorum?
Su anda ne yapiryorum? Su anda farkindaligimi en ¢ok ne zorluyor?” Bu dikkatlilik hali hem
giinliik yasamda hem de psikoterapide yaygin olarak ortaya ¢ikmaktadir (Germer, Siegel ve
Fulton, 2005).

Bilingli farkindalik, giinliik yasantilarimizla derin bir ilgisi olan eski bir Budist
uygulamasidir. Bu ilginin Budist olmakla higbir ilgisi yoktur, ancak uyanmak ve kisinin
kendisiyle ve diinyayla uyum i¢inde yasamasiyla ilgilidir. Kim oldugumuzu incelemek, diinya
goriislimiizii ve diinyadaki yerimizi sorgulamak ve yasadigimiz her anin dolulugu ve
zenginligi ile takdir gelistirmekle ilgilidir. Her seyden 6nce, bilingli farkindalik temas halinde
olmakla ilgilidir. Budist bakis acisina gore, biling durumumuz ciddi bi¢imde sinirli olarak

gorlliir ve birgok agidan uyanikliktan ¢ok uzun bir riiyaya benzer. Meditasyon, bu
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otomatiklikten uyanmamiza yardimer olur, bdylece bilingli ve bilingsiz olasiliklarimizin tiim

yelpazesine eriserek hayatimizi yasamamizi miimkiin kilar (Kabat-Zinn, 1994).

Bilingli farkindalik, dikkati belirli bir sekilde vermek anlamina gelir: (1) bilerek, (2) su
anda ve (3) yargisizca. Bu tiir bir dikkat, daha fazla farkindalik, netlik ve simdiki an

gercekliginin kabuliinii besler. Bizi hayatimizin sadece anlarda ortaya c¢iktig1 gercegine

uyandirir (Kabat-Zinn, 1994).

Germer ve digerlerine (2005) gore, bilingli farkindalik {i¢ unsur igerir: farkindalik,
mevcut deneyim ve kabul. Bu ii¢ unsur, hem Budist literatiiriiniin bilingli farkindalik basligi
altinda hem de psikoterapi literatiiriiniin ¢ogunda bulunabilir. Bilingli farkindalik bu {i¢

bilesene sahip olsa da, bunlar birbirinden bagimsiz diisliniilemez bi¢imde i¢ ige ge¢mislerdir.

Shapiro ve digerlerine (2006) gore ise bilingli farkindaligin ii¢ bileseni vardir: niyet,
dikkat ve tutum. Ik basamak dikkat etmektir, fakat dikkat yalniz basina yeterli olmayacaktir.
Ikinci olarak niyet Onemlidir, iiciincii adimda ise tutum ©6n plana cikar. Farkindalik
uygulamalarinda fark ettigimiz seyleri hangi tutumla deneyimleyecegimiz Ogretilir (Atalay,

2020).

Farkindalik, i¢inde var olunan an i¢inde olanlara dikkat etmek ve bu dikkati yargisizca
kabul etmektir (Atalay, 2020). Budist bilgin ve kesis Nyanaponika Thera’ya gore, bilingli
farkindalik zihni bilmek i¢in bir ana anahtardir ve bu nedenle baslangi¢c noktasidir; zihni
sekillendirmek i¢in miikemmel bir aractir ve bir odak noktasidir. Bilingli farkindalik; an’da
gerceklesen, miimkiin oldugu kadar yargilayici olmayan ve agik kalpli bir sekilde dikkat
vererek gelistirilen farkindalik olarak diigtiniilebilir. Bilingli farkindalik, Nyanaponika Thera

tarafindan “Budist meditasyonunun kalbi” olarak tanimlanmistir (Kabat-Zinn, 2015).

Bilingli farkindalik zamanla gelisir ve derinlesir fakat degismez bir sekilde,
uygulanmasina yonelik siirekli bir baghlik gerektirir. Bilingli farkindalik uygulamanin
baslangicindan itibaren, farkindaliin baska bir yere gitmek veya herhangi bir seyi
diizeltmekle ilgili olmadigini hatirlatilir. Aksine, kisinin halihazirda oldugu yerde olmasina ve
her an deneyiminin dogrudan i¢ ve dis manzarasini bilmesine izin vermesi i¢in bir davettir.
Bu, su andaki deneyimimizin tiim yelpazesine uyanmamiz anlamina gelmektedir. Farkindalik
pratigi yapilirken, diisiincelerin ve duygularin rutinlestirilmis, alisilmis ve ciddi bigimde
diizenlendigini ve siklikla carpitildigini, genellikle duyusal diinya ve bedenle ilgili dogrudan
deneyimlere kars1 6nemli 6l¢iide yabancilasildigr kesfedilmektedir (Kabat-Zinn, 2003).
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2.2.1.Bilin¢li Farkindalikta Tutumlar

Bir uygulama olarak bilingli farkindalik; kendi zihninizle daha fazla yakinlhk
gelistirmek, biiylimek, iyilesmek, potansiyel olarak kim oldugunuzu ve nasil
yasayabileceginize dair anlayisinizi gelistirmek i¢in sonsuz firsatlar sunmaktadir (Kabat-Zinn,
2015). Bilingli farkindalik, yalnizca dikkatimizi vermemizi ve her seyi oldugu gibi gérmemizi
saglar. Hicbir seyi degistirmemizi gerektirmez. Bilingli farkindalik uygulamasinin ana
stitunlarin1 yedi tutumsal faktor olusturur: Kabul, yargilayici olmamak, sabir, yeni baslayan
zihni, giiven, akisa birakmak ve g¢abasizlik. Bu tutumlar pratik yaparken bilingli sekilde
gelistirilmelidir, birbirlerinden bagimsiz degildir. Her biri, digerini gelistirme derecesine
dayanmaktadir ve onu etkilemektedir (Kabat-Zinn, 2009). Kabat-Zinn (2009) bilingli

farkindaligin yedi tutumunu su sekilde agiklamistir:

2.2.2.1.Yargillamamak

Farkindalik, kendi deneyiminize karsi tarafsiz bir tamigin durusunu iistlenerek
gelistirilmektedir. Neredeyse gordiiglimiiz her sey zihin tarafindan etiketlenmekte ve
simiflandirilmaktadir.  Deneyimlerimizi kategorize etme ve yargilama aligkanligi
deneyimlerimizi tam anlamiyla yasami etkiler. Farkinda olunmayan ve ¢cogu kez herhangi bir
nesnel temeli bulunmayan mekanik reaksiyonlara doniisiir. Farkindalik uygularken, otomatik
yargilarin farkinda olmak ve bunlar1 tanimak dnem teskil etmektedir. Yargilayici olmamak,
zihnin bu yargilayici niteligini ortaya ¢iktiginda tanimak ve kasitli olarak tarafsiz bir tanigin
durusunu istlenmek ve kendinize sadece onu gozlemlemenizi hatirlatmaktir. Zihni
yargilarken buldugunuzda, bunu yapmasini engellemek gerekmez. Tiim gereken bunun
gerceklestiginin farkinda olmaktir. Yargilamay: yargilamak da bir yargilamadir, 6nemli olan
yargilar1 fark etmektir. Yargilayici1 diisiinceler zihninize geldiklerinde, onlarin yargilayict
diistinceler oldugunu gozlemlemek ve yalnizca kendi yargilayan diislinceleriniz de dahil
olmak iizere, onlar1 takip etmeden veya onlara gore herhangi bir sekilde hareket etmeden

ortaya cikan her seyi gozlemlemeyi icerdigini kendinize hatirlatmak oldukca 6nemlidir.

2.2.2.2. Sabir

Sabir, olaylarin kendi zamaninda geligsmesi gerektigi hakikatini anladigimiz1 ve bunu
kabul ettigimize isaret eder. Kiigiik bir gocuk kelebegin kozasini kirarak kelebegin dogmasina
yardimci olmaya calisabilir, oysa bir yetiskin, kelebegin ancak kendi zamaninda ortaya
cikabilecegini, slirecin aceleye getirilemeyecegini bilir. Farkindalik uygularken kendi

bedenimize ve zihnimize karsi sabri gelistiriyoruz. Sabirli olmak, temas edilen her ana
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biitiiniiyle agik olmak, her an1 tam olarak kabul etmek, kelebek gibi her seyin sadece kendi

zamaninda gelisebilecegini bilmektir.

2.2.2.3. Yeni Baslayan Zihni

Yeni baglayan zihni, her seyi ilk kez gorliyormus gibi gérmeye istekli olmaktir. Cogu
zaman, siradanligin olaganiistii siradanligin1 kavramakta basarisiz olabilmekteyiz. Simdiki
anin zenginligini fark etmek igin, "yeni baslayanlarin zihni" denen tutumu, her seyi ilk kez
goriiyormus gibi gormeye hevesli bir zihni gelistirmemiz gerekmektedir. Bu tutum ister viicut
taramasinda ister oturma meditasyonunda, pratik yaptigimiz her anda Onemlidir. "Yeni
baslayan zihni”, yeni yasantilara agik olmamizi saglamakta ve ¢ogu kez bildiginden daha
cogunu bildigini diistinen kendi uzmanligimizin yanilgisina diigmemizi engellemektedir.
Hicbir an digerinin aynisi degildir. Her biri emsalsizdir ve emsalsiz olanaklar igerir. Yeni

baslayanlarin zihni bu basit gergegi hatirlatmaktadir.

2.2.2.4. Giiven

Kendinize ve duygulariniza kars1 temel bir giiven gelistirmek meditasyon egitiminin
parcasidir. Kendinize ve kendi temel bilgeliginize yonelik bu tutum, meditasyon
uygulamasinin her alaninda 6nemlidir. Ornegin yoga yaparken, bedeniniz size belli bir
esnemede durmanizi ve geri ¢ekilmenizi ifade ettiginde duygularinizi onurlandirmaniz faydal
olacaktir. Farkindalik pratigi, kendiniz olmanin sorumlulugunu iistlenmeyi, kendi varliginiza
kulak vermeyi ve kendi varliginiza giivenmeyi 6grenmeyi igerir. Kendi varliginiza giiven ne
denli gelistirilirse, diger kisilere giivenmenin ve onlarin temel iyiligini fark etmenin de o denli

kolay oldugu goriilebilir.

2.2.2.5. Cabasizhik

Yaptigimiz ¢ogu seyi bir hedef ugruna, istedigimiz bir seyi elde etmek veya bir yere
ulagmak maksadiyla yapmaktayiz. Meditasyon ise diger tiim insan aktivitelerinden farklidur.
Belli bir tiirde ¢ok fazla emek ve enerji igerse de aslinda meditasyon bir yapmamaktir. Kendin
olmaktan baska bir amaci yoktur. Bu, kasitli olarak cabalamama tutumunu gelistirmekten
gelir. Ornegin “Daha sakin ya da daha zeki olsaydim ya da daha ¢ok caligsaydim ya da daha
fazla olsaydim, keske kalbim daha saglikli olsaydi ya da dizim daha iyi olsaydi, o zaman iyi
olurdum. Ama su anda, iyi degilim.” Bu tutum, farkindaligin gelisimini baltalar. Gerginseniz,

sadece gerginliginize dikkat edin. Aci hissediyorsaniz, aciyla birlikte olun. Kendinizi
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elestiriyorsaniz, yargilayan zihni gézlemleyin. Bilingli farkindalikta anbean deneyimledigimiz

her seyin burada olmasina izin verilir.

2.2.2.6. Kabul

Kabul, olaylar1 gercekte olduklar1 gibi gérmek anlamina gelir. Basiniz agriyorsa,
basimizin agridigini kabul edebilirsiniz. Fazla kiloluysaniz, bunu viicudunuzun bir agiklamasi
olarak kabul edebilirsiniz. Kabul yerine inkar ettigimizde, durumlar1 olmasini arzu ettigimiz
sekilde olmasi i¢in zorlamaktayiz, bu da sadece daha fazla gerginlige neden olmakta ve
pozitif degisimin gerceklesmesini engellemektedir. Kabul, her seyi begenmek zorunda olmak
veya her seye karsi pasif bir tavir almak gerektigini anlamina gelmemektedir. Kendinize zarar
veren aligkanliklarinizdan kurtulmaktan vazge¢cmek, adaletsizlige tahammiil etmek veya
diinyay1 degistirmeye dahil olmaktan vazge¢gmek anlamina gelmez. Kabul, her seyi oldugu

gibi gérmeye istekli olmak anlamina gelir.

2.2.2.7. Akisa Birakmak

Dikkatimizi i¢sel deneyimimize vermeye basladigimizda, zihnin tutunmak istiyor gibi
goriindiigii belirli diisiinceler, duygular ve durumlar oldugunu hizla kesfetmekteyiz. Hoslarsa,
bu diislinceleri, duygulari veya durumlar tekrar canlandirmaya calisabilmekteyiz Ayni
sekilde, bir sekilde hos olmayan, engellemek i¢in ugrastigimiz bir¢cok diisiince, duygu ve
yasant1 vardir. Akisa birakmak, her seyi oldugu gibi kabul etmenin bir yoludur. Kendimizi
deneyimlerimizi yargilarken buldugumuzda, bu yargilayici diisiinceleri akisa birakabiliriz.
Sadece var olmalarina izin verir ve bunu gergeklestirirken de akip gitmelerine miisaade
ederiz. Ayni sekilde, gegmis ya da gelecekle ilgili diisiinceler giin yiiziine ¢iktiginda, akisa

birakilir ve sadece izlenir.

2.2.2.Farkindalik Temelli Terapiler

Farkindalik temelli terapiler i¢inde Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and
Commitment Therapy, ACT), Farkindalik Temelli Stres Azaltma (Mindfulness Based Stress
Reduction, MBRS), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive
Therapy, MBCT) ve Diyalektik Davranisgr Terapi (Dialectical Behavior Therapy-DBT)
vardir (Ogel, 2015).
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2.2.2.1. Kabul ve Kararhlik Terapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) bilingli farkindalik ve kabul miidahalelerini i¢inde
barindiran iigiincii dalga olarak da isimlendirilen biligsel-davranis¢i terapilerden bir tanesidir
(Yavuz, 2015). Kabul ve Kararlilik Terapisi davranis¢i yaklagimi hiimanistik yaklagim ile bir
araya getiren bir terapi yoOntemidir. Bilingli farkindalik becerilerini gilinlik yasamda
kullanmak i¢in biinyesinde bir¢ok alistirma barindirmaktadir. Isminden de belli olacag: iizere
kabul iizerinde 6nemli bir vurgu vardir (Ogel, 2015). KKT; dil, davranis ve bilis arasindaki
dinamikleri ele alan Iliskisel Cerceve Kuramina (Relational Frame Theory) ve Islevsel
Baglamcilik (Functional Contextualism) ad1 verilen modern bilim yaklagimina dayanmaktadir

(Yavuz, 2015).

2.2.2.2. Farkindahk Temelli Stres Azaltma

Farkindalik Temelli Stres Azaltma (FTSA), Jon Kabat-Zinn tarafindan 1979’da
Massachusetts Universitesi Mindfulness Merkezi’nde gelistirilmistir. Oziinde sistematik,
yogun bir farkindalik meditasyonu barindirir ve yoga uygulamalari igerir. FTSA programi
katilimcilarina giinlilk yasamlarinda bilingli farkindaligt uygulama, entegre etme ve
uygulamay1 6grenmenin “nasil” oldugu konusunda rehberlik etme amaciyla tasarlanmistir.
FTSA miifredatinin birinci amaci, ¢esitli tibbi ve psikolojik kosullardan kaynaklanan bir dizi
zorlukla karg1 karsiya kalan insanlar i¢in aciyr hafifletmek, iyi olusu artirmak ve giinliik

yasam stresoOrleri ile insanlarin daha etkili bir bicimde bas etmeleri amaci ile tasarlanmigtir

(Santorelli vd., 2017).

FTSA’nin stresi, kaygi ve depresyonu azaltmada oldukca etkili oldugu kanitlanmistir.
Kronik agriya sahip hastalarin daha etkili yasamay1 6grenmelerine yardimci oldugu, kanser
hastalarmin ve multipl sklerozlu kisilerin yasam kalitesini arttirdigi bulunmustur. Bunlar
literatiirde bildirilen klinik bulgulardan sad ece birkagidir. FTSA’nin ayrica beynin stres
altinda oldugu durumlarda duygu diizenlemeyi sagladigi, kisinin bagisiklik sistemini artirdig
bilinmektedir. FTSA egitiminin beyinde Ogrenme ve hafizada Onemli rol oynayan
hipokampiis gibi belirli beyin bdlgelerinde kalinlagsma gibi yapisal degisikliklere neden
oldugu ortaya ¢ikmistir (Kabat-Zinn, 2015).

2.2.2.3. Diyalektik Davrams Terapisi

Diyalektik Davranis Terapisi (DDT) duygu, disiince ve davraniglari degistirmek

amaciyla gelistirilmis biligsel ve davranigsal uygulamalari igerir. Ayn1 zamanda DDT,
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farkindalik ve kabul kavramlarina vurgu yapar (Ogel, 2015). DDT, bireysel ve grup
terapilerini igerir, grup formati psikoegitimseldir, kisilerarasi etkililigin edinilmesini ve duygu
diizenlemeyi vurgulamaktadir. Bireysel DDT formatinda ise tedavi hedefleri hiyerarsik olarak
su sekilde diizenlenmistir: (1) intihar davramislari, (2) terapi siirecini olumsuz etkileyen
davranislar, (3) yasam kalitesini diisiiren davranislar, (4) davranigsal beceri edinme (duygu
diizenleme, kisileraras: etkililik, sikintiya karsi tolerans, kendi kendini yonetme), (5)
danisanin odaklanmak istedigi diger hedeflerdir. DDT nin ilk hedefi her zaman yiiksek riskli
intthar davraniglaridir, ¢iinkii psikoterapi 0lii danisanlarda etkili degildir. Kendini 6ldiirme
kast1 olmadan intihara tesebbiis (parasuicide) davranislar (6rnegin kendini yaralama) nadiren
oldiiriicii olsa da, bunlarin sonraki intihar tesebbiisleriyle iliskisi ve kaza sonucu oliim
potansiyeli hemen dikkat gerektirir. Boyle bir durum meydana geldiginde oturumun bir kismi
problem ¢ozme stratejileri kullanarak davranisin tartisilmasina ayrilir. Amac¢ bu davranigin

daha uygun problem ¢6ziimleriyle degistirilmesidir (Linehan, 1987).

2.2.2.4. Farkindalik Temelli Bilissel Terapi

Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (FTBT), depresyon gecmisi olan ve bu sebeple
gelecekteki ataklara karsi savunmasiz kisiler icin gelistirilen bir yaklagimdir. Katilimcilara
remisyondayken viicut duyumlarina, disiincelerine ve duygularina dair nasil farkindalik
gelistirilecegi Ogretilir ve katilimcilarin niiksiin erken uyari isaretlerine uyarlanabilir yanit
vermelerini saglamay1 amaglar. Oziinde farkindalik meditasyonu uygulamasi vardir; FTSA
programinin yapisindan ve siirecinden faydalanir ve depresyon i¢in Biligsel Davranisci
Terapinin (BDT) bazi yonleri ile biitiinlesir. En fazla on iki katilime ile sekiz haftalik bir sinif
formatinda ogretilir (Crane, 2009). FTBT, BDT bilesenlerinin dogu farkindalik
meditasyonlar1 ile entegrasyonuna dayanmaktadir. Belirli bir zorlugunuz (anksiyete, kronik
yorgunluk, kronik agr1 ve hastalik, depresyon, yeme bozukluklari, yeme bozukluklari, travma
sonrasi stres bozuklugu, uyku gicliikleri, stres vb.) i¢in anlayisimizi arttirmayr amaglar.
Ornegin depresyon durumunda, kisisel niiksetme isaretlerinizi tanimaniza yardime1 olmak igin
size depresyonun evrensel dzellikleri hakkinda bilgi verilir. Insanlar1 depresif niiksetmeye
kars1 savunmasiz kilan davranig bi¢imine ruminasyon denir. Ruminasyon yaparken zihin
negatif diisiinceler tiizerine tekrar tekrar yogunlasir. Olumsuz diisiincelere tekrar tekrar
odaklanmanin, onlar1 hafifletmek yerine derinlestirebilecegi i¢ goriisiinii tesvik eder. FTBT
deneyimleyerek Ogrenmeyi ve kasithh olarak sorunlarla ve rahatsiz edici duygularla
karsilastiginizda kabul edici, agik bir tutumun gelistirilmesini icerir. Artan farkindalik egitimi

sayesinde; fiziksel duyumlarin, diisiincelerin, duygularin mutlak gerceklerden ziyade yalnizca
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deneyimler oldugunun an be an farkina varilir. Bu i¢ gorii, olumsuz diisiinceler tarafindan
daha az rahatsiz olmaniza yardimci olur. FTBT, nispeten maliyet ve zaman agisindan etkilidir
ve tekrarlayan depresyonun énlenmesi igin Ulusal Saglik ve Klinikte Ustiin Basar1 Enstitiisii
(NICE) kilavuzlarina dahil edilmistir (Collard, 2013).

2.2.3. Bilingli Farkindahk ile Ilgili Arastirmalar

Bu bdliimde bilingli farkindalikla ilgili arastirmalara yer verilmistir. Alanyazin
incelendiginde bilingli farkindaligin birgok degiskenle anlamli iliskide oldugu, bilingli
farkindalik temelli programlarin bireylerde anlamli degisimlere yol actigi iizerinde

durulmustur.

Sehidoglu (2014), 15-17 yas arast 120 lise Ogrencisi ile yiiriittiigli ¢alismada,
Ogrencilerin bilingli farkindalik puanlari ile problemli internet kullanimi puanlart arasindaki
korelasyonu arastirmistir. Arastirmaya katilan bireylerin bilingli farkindalik puanlari ile
problemli internet kullanim1 arasinda manidar negatif dogrultulu korelasyon tespit edilmistir.
Kiz 6grencilerin bilingli farkindalik puanlar ile problemli internet kullanimi arasindaki iliski

yiiksek diizeydeyken, erkek 6grencilerin orta seviyede oldugu sonucuna ulagilmistir.

Alcay (2019) ise 485 lise Ogrencisiyle yaptigi calismada, &grencilerin bilingli
farkindalik, 6z diizenleme skorlarinin problemli internet kullanimini ne derece yordadigini
aragtirmistir. Bulgular incelendiginde, lise &grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin
problemli internet kullanimi skorlarimi yordadigini tespit edilmistir. Kismetoglu (2019), 400
lise 6grencisi ile yaptig1 aragtirmada Ogrencilerin bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve
kaygi diizeyleri arasindaki korelasyonu incelemistir. Elde edilen bulgular sonucunda
katilimcilarin bilingli farkindalik puanlari ile duygu diizenleme stratejileri arasinda manidar
bir iligki oldugu goézlemlenmistir. Calismaya katilan bireylerin, bilingli farkindalik puanlar ile

islevsel olmayan strateji puanlar1 arasinda ise negatif bir korelasyon gozlemlenmistir.

Palmer ve Rodger (2009),yurtta yasayan 135 birinci smif {iniversite 0grencisinden
olusan Orneklemde yaptig1 calismada; katilimcilarin farkindalik, basa cikma tarzlari ve
algilanan streslerindeki bireysel farkliliklar1 6l¢gmek istemistir. Bulgular, bilingli farkindalik
ve rasyonel basa ¢ikma arasinda anlamli pozitif bir iliski, duygusal ve kagingan basa ¢ikma ve
algilanan stres arasinda ise anlamli negatif bir iliski oldugunu gostermistir. Regresyon
analizleri, kagingan basa ¢ikma ve algilanan stres puanlarinin bilingli farkindalik puanlarinin

varyansinin %38.2'sini yordadigini ortaya koymustur. Bu c¢alismadan elde edilen bulgular,
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tiniversite 6grencilerinde farkindaliin basa ¢ikma tarzlari ile nasil iliskili oldugu konusundaki

anlayisimizi gelistirmektedir.

Tuncer (2017), 227 iiniversite 0grencisi lizerinde bilingli farkindalik, yasam doyumu
ve sosyal anksiyete korelasyonunu incelemistir. Analizler incelendiginde, bilingli farkindalik
ile sosyal anksiyete arasinda negatif dogrultuda manidar bir iliski oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Bu iliskinin agiklayiciligini tespit etmek amaciyla regresyon analizi yapilmus,
katilimcilarin  sosyal anksiyete diizeylerinin bilingli farkindalik seviyelerini diistirdiigii

gozlemlenmistir.

Kara (2021) 400 iniversite 0grencisi ilizerinde yaptigi ¢alismada, bireylerin bilingli
farkindalik seviyeleri arttikca, saglik anksiyetesi puanlarinda ve algilanan stres seviyelerinde
azalma oldugu goézlemlenmistir. Ayrica {ist sosyoekonomik gruptaki kisilerin bilingli

farkindalik seviyelerinin daha yiiksek oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Ozyesil’in  (2011), fiiniversite ogrencileri &rnekleminde yaptigi  ¢alismada,
katilimcilarin 6z anlayis puanlari ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda pozitif manidar bir
korelasyon oldugu bulgusuna ulasmis ve bilingli farkindalik puanlarinin 6z anlayis puanlarini

manidar diizeyde yordadigi bulunmustur.

Arslan (2018) Tiirkiye 6rnekleminde 194 yetiskin {lizerinde yaptig1 calismada, bilingli
farkindaligin depresyon ve algilanan stres ile korelasyonunu incelemek istemistir. Internet
tizerinde toplanan verilerin 15181nda, bilingli farkindalik, algilanan stres ve depresyon arasinda
negatif anlamli bir korelasyon oldugu bulunmustur. Bilingli farkindalik puanlari arttikca,

depresyon ve algilanan stres puanlarinin diistiigii gézlemlenmistir.

Parmaksiz (2020), yetiskinlerde yasam doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki
iligkiyi aragtirmistir. Calismaya 376 kisi katilmistir. Yapilan analizde bekar olan katilimeilarin
bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasinda pozitif dogrusal bir korelasyon bulunurken,
evli katilimcilarda manidar bir iliski bulunamamistir. Edinilen bulgular 1s181inda, bireylerin
yasam doyumunu artirmak amaciyla yapilacak olan caligmalarda bilingli farkindalik

etkinliklerine yer agmanin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Giildal (2019), ergenler i¢in hazirladig1 psikoegitim programinin ergenlerin karakter
giiclerine, bilingli farkindalik seviyelerine ve akademik basarilarina etkisini incelemek
istemistir. Bu arastirmada Oncelikli olarak bahsi gecen degiskenler arasindaki iliski

incelenmek istenmistir. Toplamda 390 lise 6grencisiyle gergeklestirilen arastirmada bilingli
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farkindalik puanlarinin cinsiyete gore manidar bir degisiklik gostermedigi bulunmustur.
Bilingli farkindalik puanlari 11.sin1fta en yiiksek diizeyde ¢ikarken, 10. Smifta 6grenim goren
Ogrencilerden en diisiik seviyede tespit edilmistir. Bu da bilingli farkindalik puanlarinin siif
diizeyine gore degistigini gostermektedir. Ayni sekilde bilingli farkindalik puanlar1 okul
tiiriine gore manidar bir sekilde farklilasmaktadir. Anadolu ve imam hatip lisesinde 6grenim
goren bireylerde bilingli farkindalik puanlari en yiiksekken, mesleki ve teknik Anadolu
lisesinde Ogrenim goren bireylerde bilingli farkindalik puanlart en diisiik olarak
gozlemlenmistir. Arastirmanin diger asamasinda ise bilingli farkindalik temelli programin
etkisi incelenmistir. Deney ve kontrol grubu ile yiiriitiilen bu ¢alismada, deney grubu 12
kisiden olugmustur. Programin uygulanmasinin ardindan edinilen verilerde grup iiyelerinin
bilingli farkindalik diizeyi, sebatkarlik, Ogrenmeye agiklik puanlar1 ve genel not
ortalamalarinda manidar seviyede bir artis gozlemlenmistir. 6 hafta sonra uygulanan izleme

testi sonucu incelendiginde, bu etkinin kalici oldugu sonucuna ulagilmistir.

Shapiro ve digerlerinin (2008), tiniversite 6grencileri {izerinde farkindalik temelli stres
azaltma programini uygulamistir. On test, son test ve 8 haftalik takip verileri, 6z bildirim
esliginde toplanmistir. Kontrol grubuyla karsilastirildiginda bilingli farkindalik puanlarininda
artis oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica, farkindaliktaki artiglar, algilanan stres ve
ruminasyonda azalmaya aracilik etmektedir. Izleme testinden edinilen verilere gore,

programin etkisinin kalict oldugu sdylenebilir.

Nykli¢ek ve Kuijpers (2008), farkindalik temelli stres azaltma programinin psikolojik
iyi olusa etkisini incelemek istemistir. Orneklemi, 40 kadin ve 20 erkegin katildigi, yas
ortalamasinin 43.6 oldugu bir grup olusturmaktadir. Miidahaleden 6nce ve sonra psikolojik iyi
olus, yasam kalitesi ve bilingli farkindalik 6l¢ekleri doldurulmustur. Deney ve kontrol grubu
karsilastirildiginda, miidahalenin, algilanan streste azalma meydana getirdigi; pozitif
duygulanim, yasam kalitesi ve bilingli farkindalik puanlarini ise pozitif yonlii anlamli bir

bicimde etkiledigi gdzlemlenmistir.

Sonug olarak, bilingli farkindaligin problemli internet kullanimi (Sehidoglu, 2014),
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri (Kismetoglu, 2019), saglik anksiyetesi ve
algilanan strest seviyeleri (Kara, 2021; Arslan, 2018), sosyal anksiyete (Tuncer, 2017),
depresyon (Arslan, 2018) ile negatif bir iliskide oldugu, 6z diizenleme (Algay, 2019), rasyonel
basa c¢ikma tarzi (Palmer ve Rodger, 2009), 6z anlayis (Ozyesil, 2011), yasam doyumu
(Parmaksiz, 2020) ile pozitif yonlii anlamli iliski oldugu gézlemlenmistir. Bilingli farkindalik

temelli programin ergenlerin bilingli farkindalik, sebatkarlik, 6grenmeye agiklik ve genel not
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ortalamalarin1 (Giildal, 2019), pozitif duygulanim, yasam kalitesi ve bilingli farkindalik
puanlarin1 anlamli diizeyde artirdigit ve algillanan stresi anlamli diizeyde azalttig

gozlemlenmistir (Nyklicek ve Kuijpers, 2008).

2.3. Kabul ve Kararhhik Terapisi

Son yillarda tglincti dalga davranig terapiler giin yiiziine ¢ikmistir. Bunlardan bir
tanesi de Kabul ve Kararlilik Terapisi’dir (Acceptance and Commintmen Therapy—ACT )
(Ogel, 2015). KKT, 1980’lerin ortalarinda Profesor Steven C. Hayes tarafindan olusturulmus,
Hayes’in arkadaglar1 Kelly Wilson ve Kirk Strosahl tarafindan daha da gelistirilmistir.
Kuramin kisaltilmig hali olan ACT, A-C-T olarak degil “act” hareket) halinde
kullanilmaktadir, bunun sebebi KKT’nin 6ziinde eyleme gegmenin yer almasidir. Bu temel
degerlerimiz tarafindan yonlendirilen, nasil bir kisi olmak istedigimizi gosteren eylemlerdir.
Gergekte kalbin derinliklerinde olan sey nedir, kendinize ve diinyaya nasil davranmak
istersiniz, cenazenizde nasil hatirlanmak istersiniz gibi sorulara yanit aramaktadir. KKT’nin
sizi bliylik resimde gercekten sizin i¢cin dnemli olan seylerle temasa gegirir, bu evrendeki kisa
zamanimiz boyunca nasil davranmak istediginizi, kalbinizin derinliklerindeki istek ve arzulari

ortaya ¢ikarir (Harris, 2019).

2.3.1 Psikolojik Esneklik

KKT’de psikolojik esneklik alt1 temel siirece odaklanilarak olusturulmustur. Bunlar:
An ile temas, degerler ile temas, deger odakli davranislarda kararlilik, baglamsal benlik,
bilissel ayrisma ve kabuldiir (Hayes vd., 2004). KKT’de tiim etkinlikler; danisanlarin
psikolojik esnekligini artirmak, degerleri dogrultusunda adim atmalarina yardimci olmak,
olumsuz yasantilari etkili ele almalarin1 saglamak amaciyla kullanilmaktadir. Bu alt1 temel
stireg, birbirinden ayr siiregler degil, birbirini etkileyen i¢ ice gegmis siireglerdir (Terzi ve

Tekinalp, 2013). Psikolojik esnekligin boyutlarina asagida yer verilmistir.
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Sekil 1

ACT Altigeni (https://www.baglamsalbilimler.org/kabul-ve-kararlilik-terapisi-act/)

Anile Esnek
Temas
Kabul Z | S _ Degerlerle
Temas
Biligsel Ayrigma * + Deger Odakh
Davramglarda
Kararhhk

Baglamsal
Benlik

2.3.1.1. Degerler

Degerler, kisinin evrende yasadigi siire boyunca nasil bir yasam siirmek istedigiyle
ilgili kalbindeki derin arzulardir (Ogel, 2015). KKT, degerleri amagli eylemler olarak
tanimlamaktadir (Hayes vd., 2004). Bizi belirli faaliyetlere katilmaya motive eden,
onemsedigimiz yasam 0geleridir. Cogu insanin paylastigi bazi ortak degerler olsa da, degerler
ayr1 ayrt secilmektedir. Degerler genellikle hedeflerle karsilastirilmaktadir. Cogu insanin
paylastig1 bazi ortak degerler olsa da, degerler bireysel olarak segilmektedir. Degerler
genellikle hedeflerle celisir. Evlilik gibi hedefler elde edilebilir (Twohig, 2012). Degerler, bir
obje olarak sahip olunamayan, fakat an be an somutlastirilabilen, amagli eylemin seg¢ilmis
halidir (Hayes vd., 2006). Degerler, yalnizca sevgi dolu ve nazik bir koca olmak gibi
stiregelen eylemin bir yoni olarak Orneklenebilir. Kisi hayati boyunca degerlerini takip
edebilir, fakat nesneler gibi degerleri ele geciremez, degerler soyut kavramlardir. Eylemler
yasam i¢in amag, anlam saglar, degerleri agiga ¢ikarmak son derece islevseldir, Bir danisanin
degerlerini acikliga kavusturmaya yardimci olmak, baslangicta kaginmayi tesvik eden
uyaranlara yaklasma olasiligmi artirmaya yardimer olmalidir. Ornegin, anksiyete bozuklugu
teshisi konmus bir danisana kaygi uyandiran bir uyarana yaklasmanin (ve anksiyetenin
karsisinda savunmasiz kalmasina izin vermenin) onu c¢ocugunun okulundaki bir etkinlige
katilmaya bir adim daha yaklastirdigim1 sdylemek (eger ebeveynlik kisinin bir degeriyle)
kaygiy1 deneyimlemeyi pekistirecektir (Twohig, 2012).
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2.3.1.2.Kabul

Etimolojik olarak kabul, “sunulan seyi almak” anlamina gelir. Kabul, pasif bir tolerans
veya kaderci bir vazgecis ile karistirilmamalidir. Kabul, aktif olarak kisiyi kucaklayan
diisiinceler, duygular, bedensel hisler ortaya ¢iktikca yargilayici olmayan bir farkindalik ile
durus sergilemeyi icermektedir (Hayes vd., 2004). Kabul, kisinin diisiince ve duygularini,
onlar1 olumlu ve olumsuz diye ayirmadan kabullenmesi olarak tanimlanabilmektedir (Luoma
vd., 2007). KKT, kabulii icermektedir, birgok KKT miidahalesinin ana temasi, “Kontrol;
¢oziim degil, problemdir”’dir. Danisanlar, ani ve deneyimsel bir yolla paradoksal etkilere
maruz kalmaktadir. Diisiince ve duygu alanindaki kontroliin ise yaramaz sonuglari ile ayni
repertuarin yasamin diger alanlarindaki muazzam faydasi arasinda agik bir zithik ¢izilmistir.
Bu bilmeceyi ¢6zememenin acisi, bir kabul mesajiyla baglantilidir: “bu danisanin hatasi
degildir - hepimizin oynadigi hileli bir oyundur ve bundan uzaklasilabilir”. Bu konular, kasitl
olarak sozlii olmayan bir sekilde incelenmektedir. Kabuliin kendisi bir odak haline geldikge,
daniganlar- ¢ok sayida kii¢iikk adim, metafor ve alistirmalar yoluyla- kabul ve tolerans
arasindaki ayrimi 6grenmekte ve kabul etme becerilerini, ¢esitli 6zel olaylar baglaminda

uygulayabilmektedir (Hayes vd., 2004).

2.3.1.3. Simdiki An ile Temas

Anda Olmak, ortaya ¢ikan psikolojik ve ¢evresel olaylarla devamli, yargilayici
olmayan bir temas1 tesvik etmektedir. Amag, simdiki anmn farkindahigidir. Insanlar simdiki
anla temas halindeyken, esnektir, duyarlidir ve mevcut durumlarin sundugu olanaklarin,
ogrenme firsatlarinin farkindadir. Simdiki an farkindaligi daha dogrudan ve daha duyarhdir.
Mevcut durumla yeterli temas halinde olunmadiginda, kaginma ve ge¢mis yasam olaylarinin
tekrari meydana gelmekte; yeni olasiliklarin ortaya ¢ikisi, yeni yasam deneyimleri

engellenmektedir (Luoma vd., 2007).

2.3.1.4. Deger Odakh Davramslarda Kararhhk

Sorumluluk duygusu esliginde edim, degerlerin odaginda harekete ge¢cmektir. Giig
olsa da, rahatsiz edici olsa da bunu gerceklestirmektir (Ogel, 2015). KKT, secilen degerlerle
baglantili daha biiyiilk ve daha etkili eylem modellerinin gelistirilmesini tesvik etmektedir.
KKT; kisinin degerleri dogrultusunda kisa, orta ve uzun vadeli davranis degisikligi

hedefleriyle iligkili alistirmalar igermektedir (Luoma ve vd., 2007).
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2.3.1.5. Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, bir diger deyisle bir baglam olarak kendindelik terimi (self as a
context) insanin kendi yasantilarinin igerigi olmadigimi ifade etmektedir. Aslinda biz,
beynimizden gegen imgeler, diisiinceler, duygular ve duyumlar degilizdir (Ogel, 2015).
KKT’de baglam olarak bir benlik duygusu gelistirmek i¢in ¢alisilmaktadir; burada benlik, i¢
ve dis olaylarin "ben/burada/simdi" den deneyimlenmesine izin veren farkindalik ve
perspektif alma yeridir (Twohig, 2012). Baglamsal benlik simdiki anla temas kurmamizi ve
simdiki ana esnek bir sekilde dikkat etmeyi ve onunla mesgul olmayi igermektedir. Daha az
yaygin olarak, baglamsal benlik ayni zamanda ‘“esnek perspektif almak” anlamina
gelmektedir (Harris, 2019).

2.3.1.6. Bilissel Ayrisma

Ayrigma (defusion); diisiincelerimizden, imajlarimizdan, anilarimizdan ayrilmak ve
“geri adim atmay1” 6grenmek anlamina gelmektedir. “Bilissel ayrisma” olarak kabul gorse de
genellikle ayrisma olarak kullanilmaktadir. Ayrismada kisinin kendini diislincelerine
kaptirmasi1 yerine geriye adim atip izlemesi, diisiincelerini sikica kavramak yerine onlari
hafifce tutmasi beklenmektedir. Diislincelerin insanlara rehberlik etmesine izin verilse de

kisiye hitkkmeder hale gelmesi ayrigsma sayesinde engellenmektedir (Harris, 2019).
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2.3.2. KKT Uggeni

Harris (2019), Psikolojik esnekligin alt1 siirecini {i¢ esneklik olarak sadelestirmistir.
Sekil 2

Uc¢ Esneklik (Harris, 2019).

Acik Ol Kabul Degerler Omnemli Olani
Yap

Hem baglamsal benlik hem de an’da olma siireci simdiki ana dikkat etmeyi ve simdiki
an1 deneyimlemeyi igerir, baska bir deyimle “anin i¢inde olmaktir”. Ayrisma ve kabul,
diisiincelerden ve duygulardan ayrilmak, onlar1 gergekte olduklari gibi gérmek, onlara yer
acmaktir, agik olmaktir. Degerler ve kararli eylem ise yasam igin iyilestirici eylem baglatmayi
ve yasamu siirdiirmeyi igermektedir, baska bir deyisle “Onemli olan1 yapmaktir.” Dolayisiyla,
psikolojik esneklik “an’da olma, agik olma ve Onemli olani yapma” Yyetenegi olarak

tanimlanabilmektedir (Harris, 2019).

2.3.3. Psikolojik Katihk

KKT’nin psikopatoloji modeli asagidaki altigen formu ile gosterilebilir. Altigenin
merkezinde psikolojik katilik (psychological inflexibility) yer almaktadir (Harris,2019).
Psikolojik katilik; an ile temasin kaybolmasi, bilissel birlesme, yasantisal kaginma, degerlerle
temasin zayifligi, kagma-kaginma-diirtiisellik, biligsel birlesme, kavramsal benlige baglanma

alt boyutlarindan olugmaktadir (Yavuz, 2015). Bu alt1 alt boyuta asagida deginilmistir.
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Sekil 3

ACT’in  Psikopatoloji  Modeli  (https://www.baglamsalbilimler.org/kabul-ve-kararlilik-
terapisi-act/)

An ile Temasin
Kaybolmasi

Yasantsal Degerlere

Kaginma , Temasin Zayiflifn
ve Kural
Gudiumliilak
Bilissel Birlesme “ . 1 . » Kagma, Kacinma

ve Diartuasellik

Kavramsal

Benlige Baglanma

2.3.3.1. An ile Temasin Kaybolmasi

KKT; simdiki an ile etkili, savunmasiz ve agik bir iletisimi tesvik etmektedir (Hayes
vd., 2004). An ile temasin kaybolmasi; esnek olmayan bir dikkati, kopuklugu ve
baglantisizlig1 igermektedir. Dikkat daginikligi; kisinin dikkatini elindeki goreve veya
faaliyete vermekte giicliik ¢ekmesi anlamma gelmektedir, kisinin dikkati o anla alakasiz
uyaranlara kayar. Kopukluk; deneyimlerimizle ilgili farkindaligimizi kaybettigimiz, otomatik
pilotta hareket ettigimiz, isleri dalgin ve dikkatsiz yapti§imiz durumlar ifade etmektedir.
Baglantisizlik ise, kendi diisiincelerimiz ve duygularimizla temas eksikligini tanimlamak i¢in
kullanilmaktadir.  Nasil  hissettigimizi ve disiindiigiimiizii  fark etmezsek 0z
farkindaligimizdan yoksun olmakla beraber; duygularimizi diizenlemekte zorlaniriz ve

diirtiisel, tepkisel davraniglara yatkin oluruz (Harris, 2019).

2.3.3.2. Degerlerle Temasin Zayifligi

Degerler, anlamli bir sekilde yasamakla ilgilidir ve se¢ilmis niteliktedir; hayatimiza
rehberlik etmesi icin kullandigimiz pusulalardir. Degerler hedeflerle karistirilmamalidir,
hedefler genellikle mantiksiz bir sekilde belirlenmektedir veya nedenlerin degerlendirilmesi

ile olusturulmaktadir (Orn. Artilar ve eksiler listesi) ve ardindan “en iyi olan” segilmektedir.
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Bu bir¢cok durumda yararli olsa da ne yazik ki bu nedenlerin ¢ogu siire¢ hedeflerine baglidir.
Davranig deneyimsel kagimma ile baglantili ise, kisi gergekten hayatinda Onemli olan
meselelere deginmekte zorlanacaktir. Onemsemek ac1 vericidir, eger kisinin hayati kayiplar,
pismanliklar ve basarisizliklar ile dolu ise kaginmak umursamaktan ¢ok daha kolay olabilir.
Ozellikle, yasamin dngoriilemez ve ¢cogu kez hayal kiriklig1 yarattigr kaotik ailelerde yetisen
insanlar, daha fazla kayip ve acidan kag¢inmak i¢in degerli bir gelecek insa etmekten
kag¢inabilir (Luoma vd., 2007). Bu durum olumsuz pekistirme ile agiklanabilir ve psikolojik

katilig1 desteklemekle beraber, anlamli bir hayat yasamay1 engellemektedir (Yavuz, 2015).

2.3.3.3. Yasantisal Kacinma

Yasantisal kacinma (experiential avoidance), istenmeyen 6zel deneyimlerden kaginma
veya bunlardan kurtulma arzumuza ve bunun olmasini saglamak i¢in yaptigimiz her seye
isaret etmektedir (Harris, 2019). Yasantisal kaginma, patolojik bir siirectir. Deneyimsel
kacinma, bireyin bazi1 6zel yasantilarla (6r. Bedensel duyumlar, duygular, diisiinceler, anilar,
davranigsal yatkinliklar) temas etmek istemediginde meydana gelen ve bu olaylarin ve
baglamlarin seklini veya sikligin1 degistirmek amaciyla hareket ettiginde ortaya c¢ikan
olgudur. Deneyimsel kagimmanin bu kadar kolay olusmasinin birkag baska nedeni vardir.
Birincisi, bilingli, planli kontrol stratejilerinin uygulanmasi, hayatin sundugu birgok
tehlikeden kacinmada son derece yararli olabilir. Yagmurda dikkatli stiriildiigiinde kazalar
Onlenebilmektedir. Diizenli dis fircalama ve dis ipi kullanimi, kisinin dis hekiminin
aletlerinden kaginmasina yardimci olabilmektedir. Bu tiir kasitli kontrol stratejilerinin
uygulanmas1 bircok baglamda etkili oldugu i¢in, aym stratejileri caydiric1 diisiinceler,
duygular ve benzerleri dahil olmak iizere tim hedeflerle kullanmaya calismamiz dogaldir
(Hayes vd., 1996). Fakat bircok durumda yasantisal kacinma zararl olabilmektedir. Ornegin
depresyondaki danisanlar genellikle kaygi, endise, mutsuzluk, yalmizlik, su¢luluk gibi aci
verici duygulardan kagmak ve kurtulmak icin cabalamakta, sosyal cekilme yasamaktadir.
Yakin bir arkadasinin dogum giinii partisine gitmek ister fakat zaman yaklastik¢a “sikiciyim,
sOyleyecek bir seyim yok, ben bir yiikkiim, zevk almayacagim” gibi disiincelerle
kaynagmaktadir. Dogum giinii saati yaklastik¢a kaygilar1 daha da artar; bu ylizden arkadasini
arar ve gelemeyecegini sdyler. Ve o anda anlik bir rahatlama olur, tiim zor ve diisiinceler ve
zor duygular aninda kaybolur, bu da danisanin davramigini, sosyal ¢ekilmesini
pekistirebilmektedir. Danisanlar rahatsiz edici duygu ve diislincelerden kagabilmek i¢in alkol,

sigara, uyusturucu, asirt uyumak gibi durumlara yonelebilmektedir (Harris, 2019).
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KKT’yi diger psikolojik danigma kuramlarindan farklilastiran en carpict ozelligi
“olumlu diigiin, olumlu yasa” climlesini reddetmesidir ve boyle bir seyin imkansiz oldugunu
savunmasidir. KKT, Kisinin olumsuz yasantilardan ka¢inmak yerine, bu yasantilar1 olduklar

haliyle kabul etmesine yardimei1 olmaktadir (Terzi ve Tekinalp, 2013).

2.3.3.4. Kagma, Ka¢inma, Diirtiisellik

Kagma, kaginma ve diirtiisellik; segilen degerler dogrultusunda etkili bir sekilde
davranma yetersizligini ifade etmektedir. Yasantisal kaginma, simdiki an ile temasin kayb1 ve
baglamsal benlik ile iliskilidir. Uzun vadeli amaglara yonelik esnek eylemler yerine
diirtiisellik kendini gdstermektedir. Iyi hissetmek, hakli olmak gibi kisa vadeli hedefler o
kadar baskin hale gelebilir ki, yasamin uzun vadede istenen nitelikleri (yani degerler) arka
koltukta kalmaktadir. Insanlar psikolojik acidan kurtulmanim 6tesinde, hayatta istedikleri seyle
temaslarin1 kaybetmektedir. Biitlin bir yasam, derinlik ve canlilikla dolabilecekken, kendini
anksiyeteden koruma, depresyonla basa ¢ikma, Ozgilivenini savunma gibi siire¢ hedefleri

tarafindan tiiketilebilmektedir (Luoma vd., 2007).

2.3.3.5. Kavramsal Benlige Baglanma

Hepimizin kim oldugumuza dair ¢ok katmanli ve karisik bir hikayesi vardir. Bu hikaye
nesnel gergekleri (Ornegin, isim, yas, cinsiyet, medeni durum, meslek), oynadigimiz rollerin
tanimlamalarini ve degerlendirmelerini, giiclii yonlerimizi ve zayifliklarimizi, sevdiklerimizi
ve sevmediklerimizi, umutlarimizi, hayallerimizi ve arzularimizi icermektedir. Bu hikayeye
sik1 sikiya baglanmamak, kim oldugumuzu ve hayatta ne istedigimizi tanimlamamiza
yardimci olabilir. Fakat benlik kavramimizla birlestigimizde, sanki tiim kendini tanimlayan
diistinceler kim oldugumuzun 6zii gibi gériinmektedir. Geri adim atma yetenegimizi ve bu
benlik kavramimi karmagik bir bilissel yapidan, kelime ve imgelerden olusan zengin bir
dokudan baska bir sey olarak gorme yetenegimizi kaybederiz. Depresyonda genellikle
danisanlar olumsuz benlik kavramiyla birlesmektedir: ben kotii, degersiz, sevilemez, umut
vadetmeyen biriyim (Harris, 2019). Bu diisiinceler kisiye bazi durumlarda islevsellik saglasa

da, uzun vadede degerleriyle temas kurmasini engelleyecektir (Yavuz, 2015).

2.3.3.6. Bilissel Birlesme

Biligsel Birlesme (Cognitive fusion) terimi, insanlarin diisiincelerinin igerigine
kapilmasini temsil etmektedir (Hayes vd., 2006). Ornegin depresyon durumunda danisanlar

birgok islevsiz diislince ile birlesme yasamaktadir: “ben higbir sey hak etmiyorum,
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degisemem, kotii biriyim, herhangi bir sey yapmak i¢in ¢ok yorgunum” (Harris, 2019). Bu
tarz diislinceler bireylerin i¢inde yer aldiklart durumlarda, uygun davranislar sergilemelerine
engel teskil edebilmektedir. Birey, diisiincelerini gergegi ifade ediyor olarak algilamakta ve bu

stirecin farkina varmamaktadir (Yavuz, 2015).

2.3.4. Kabul ve Kararhlik Terapisi ile Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde Kabul ve Kararlilik Terapisi ile ilgili arastirmalara yer verilmistir.
Alanyazin incelendiginde Kabul ve Kararlilik Terapisinin hem yerli hem yabanci literatiirde

cesitli orneklem gruplartyla farkli degiskenler iizerinde etkisinin incelendigi gozlemlenmistir.

Demirci Seyrek ve Ersanli (2017), 723 {iniversite 6grencisi lizerinde yaptig1 ¢caligsmada,
tiniversite 0grencilerinin psikolojik esneklik diizeyi ve yasamin anlami diizeyleri arasinda

manidar pozitif yonlii bir iliski oldugunu tespit etmistir.

Yalniz (2019) KKT temelli psikoegitim programinin akran zorbaligma etkisini
incelemistir. Deneysel olarak yiiriitillen bu calisma bir liseye devam eden 24 6grencinin
tarafsiz olarak seg¢ilmesi ile olusturulmustur. Arastirmada Kisisel Bilgi Formu ve Akran
Zorbalig1 Olgegi kullanilmis; deney grubuna 10 oturumluk KKT temelli psikoegitim programi
uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Yapilan 6n test, son
test ve izleme testi sonuglart ANOVA ile analiz edilmistir. Bulgular sonucunda KKT temelli
psikoegitim programinin ergenlerin akran zorbalig1 diizeylerini anlaml bir sekilde azalttig1 ve

bu sonucun izleme testinde sabit kaldigi bulunmustur.

Usta (2017) Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin ergenlerin
sosyal goriiniis kaygisi ve kabul ve eyleme gecme diizeyi etkisini incelemistir. Castirmaya 12
kiz 12 erkek toplam 24 lise 6grencisi katilmistir. Deney grubuna psikoegitim programi
uygulanmis, kontrol grubunaysa herhangi bir islem yapilmamistir. Yapilan 6n-test, son-test ve
izleme testi dl¢timleri icin ANOVA kullanilmis, yapilan Sl¢iimler sonucu kabul ve kararlilik
terapisi temelli psikoegitim programinin ergenlerin sosyal goriiniis kaygilarini anlamli bir
sekilde azalttig1, kabul ve eyleme ge¢me diizeyini ise manidar bir sekilde azalttigi

gbzlemlenmistir.

Demirci Seyrek (2017) Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin
tiniversite 6grencilerinin yasamin anlami skorlarina etkisini incelemistir. Calismada 2 deney,
2 kontrol grubu olusturulmustur; deney gruplar1 8 hafta siiresince psikoegitim programina

katilmistir, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Arastirmada, Solomon
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Dort Grup Deneysel Modeli kullanilmistir. Yapilan istatistiki 6l¢timler sonucunda deney
grubunda deney grubunun mevcut anlam diizeyinin manidar bir bi¢imde arttig1, aranan anlam

diizeyinin ise azaldig tespit edilmistir.

Ugur (2018) Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin olumsuz
degerlendirilme korkusuna etkisini arastirmistir. Aragtirmanin 6rneklemini 13’1 deney 13’1
kontrol grubu olmak iizere 26 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Deney grubuna 8 oturum
Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir
miidahale yapilmamustir. On-test, son-test ve izleme testi igin Olumsuz Degerlendirilme
Korkusu Olgegi Kisa Formu (ODKO) ve Kabul ve Eylem Formu-1l (KEF-II) kullanilmus;
edinilen bulgularin analizinde ANOVA tercih edilmistir. Yapilan istatistiki Sl¢timler
sonucunda olumsuz degerlendirme korkusunun miidahale-zaman etkisinin anlamli oldugu

tespit edilmistir.

Kaya Akdemir (2018) Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin
{iniversite dgrencilerinin basa ¢ikma yeterliligini incelemistir. Arastirmaya Ingilizce hazirlik
programina devam eden 10’u kiz, 10’u erkek toplam 20 iiniversite 6grencisi katilmis, deney
ve kontrol grubu olusturulmustur. Deney grubuna sekiz oturumluk psikoegitim programi
uygulanirken, kontrol grubu herhangi bir islemden gegmemistir. Calismada on-test, son-test,
kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Yapilan Sl¢limlerde Basa Cikma Yeterliligi
Olgegi kullanilmis, elde edilen lgiimler anova ile analiz edilmistir. Gergeklestirilen analiz
sonucunda KKT temelli psikoegitim programinin basa ¢ikma yeterliligini manidar bir bigimde

artirdigr gozlenmistir.

Gregoire ve digerlerinin (2018), Kabul ve Kararlilik Terapisine dayali miidahalenin
tiniversite Ogrencilerinin psikolojik esnekligine, zihinsel saglhigmma ve okula bagliligina
gelistirmedeki etkisini incelemistir. Calismada iiniversite 6grencileri deney (n= 72) ve kontrol
(n= 72) olarak iki gruba ayrilmigtir. Miidahale grubundaki G6grenciler, 4 haftalik bir stire
boyunca 2.5 saatlik programa katilmigtir ve 6grencilerin ev egzersizleri (6rn., meditasyon)
yapmalar1 istenmistir. Yapilan analiz sonucunda miidahale grubundaki 6grencilerin, kontrol
grubundaki 6grencilere gore psikolojik esneklik puanlarinda artis gézlemlenmistir. Ayrica
katilimcilar program sonrasinda daha fazla okul katilimi ve daha diislik stres, kaygi ve

depresyon belirtileri oldugunu bildirmislerdir.

Cicek Gilimiis (2020), 6zel gereksinimli ¢ocugu olan ebeveynlere uygulanan KKT

temelli girisimlerin psikolojik saglamlik, depresyon anksiyete stres diizeyine ve bakim
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yiikiine etkisini incelemistir. Calismaya toplamda 60 kisi katilmig, deney grubundaki bireyler
ile 6 hafta KKT temelli bireysel goriisme gerceklestirilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda;
deney grubunda, kontrol grubuna goére psikolojik saglamligin arttigi; depresyon- Stres,

psikolojik katilik ve bakim yiikii puanlarinin manidar olarak diistiigii saptanmistir.

Brinkborg ve digerlerinin (2011), KKT ilkelerine dayali kisa stres yonetimi miidahale
programinin, Isvecli sosyal hizmet uzmanlarinin (n= 106) stres diizeyi ve genel mental saglik
puanina etkisi incelenmistir. Katilimcilarin iicte ikisi baslangigta yiiksek stres seviyelerine
sahiptir (Algilanan Stres Olgegi; puan>25). Yapilan ¢alismada deney grubunda kontrol
grubuna gore stres ve tlikenmislik puanlarinda azalma goriiniirken, genel mental saglik
puanlarinda artig gézlemlenmistir. Bununla birlikte, baglangicta diisiik stres seviyelerine sahip
olanlar i¢in istatistiksel olarak anlamli bir etki bulunamamistir. Yiiksek stres puanina sahip
katilimcilar arasinda ise %42 ile anlamli degisiklik kriterlerine ulasildigi tespit edilmistir.
Evli (2019), KKT temelli danismanligin yasam kalitesi ve sigara birakma tizerindeki etkisini
incelemistir. Randomize kontrollii deneysel desenli olan bu calisma 17 deney, 18 kontrol
olmak iizere 35 kisi ile gergeklestirilmistir. Deney grubuna haftada bir gilin olarak 6 hafta
boyunca KKT temelli danigsmanlik hizmeti verilmistir. Deney grubunun program sonrasinda
giin icinde igilen sigara sayisinda manidar bir diisiis oldugu, Yasam Kalitesi alt olgek
puanlarindan fiziksel fonksiyon, genel saglik, sosyal fonksiyon, mental saglik ve enerjiyi
olumlu yonde etkiledigi saptanmistir. Deney ve kontrol grubunun yasam kalitesi alt boyutlari

puanlari karsilastirildiginda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Siahpoos ve GolestaniBakht (2020), Kabul ve Kararlilik Terapisinin bosanmig
kadinlarin psikolojik esneklik ve duygu diizenleme iizerindeki etkisini incelemek istemistir.
Arastirma ic¢in 38 kadin secilmis ve seckisiz olarak deney ve kontrol olarak iki gruba
ayrilmistir. Deney grubuna sekiz hafta siiresince her bir oturumu iki saat sliren program
uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore, programin psikolojik esneklik puanlar1 ve duygu
diizenleme giicliigiiniin alt1 bileseninin tamamini anlamli sekilde etkiledigi gézlemlenmistir.

Sonuglarin iki aylik takiple de stabil kaldig1 goriilmiistiir.

Dalrymple ve Herbert (2007), yiiriittiigii ¢alismada sosyal kaygi bozuklugu olan 19
kisiyi KKT temelli programa alinmistir. Katilimeilarin sosyal anksiyete semptomlarinda ve
yasam kalitesinde Onemli iyilesmeler meydana gelmistir. Buna ek olarak katilimcilarin
deneyimsel ka¢inma puanlarinda anlamli azalmalar oldugu tespit edilmistir. 4 haftalik izleme
testi verilerine gore, bu degisimin kalici oldugu bulunmustur. Sonuglar, sosyal kaybi

bozuklugu i¢cin KKT nin kabul edilebilirligini ve potansiyel etkinligini ortaya koymaktadir.
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Tarkhan (2017), Kabul ve Kararlilik Terapisinin, depresif kadinlarin duygu diizenleme
ve yasam anlami iizerindeki etkililigini incelemeyi amaglamistir. Bu arastirma 6n test son test
kontrol gruplu yar1 deneysel bir ¢alismadir. Duygu diizenleme ve yasam anlami 6lgek puanlari
diisiik, depresyon 6l¢ek puanlart yiiksek 30 katilimcr ¢alismaya dahil edilmistir. Katilimcilar
deney 15, kontrol 15 olarak gruplara rastgele atanmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca
haftada bir olmak tizere Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli miidahalede bulunulmustur. KKT
miidahalesinden sonra her iki grupta ye alan iiyelerin duygu diizenleme ve yasam anlami
puanlari tekrar 6l¢iilmiistiir. Duygu diizenleme ve yasam anlami degiskenleri her iki grupta da

anlaml farklilik géstermistir.

Khazraae vd., (2018) Kabul ve Kararlilik Terapisinin kronik bas agrist olan hastalarin
biligsel duygu diizenleme stratejileri, bas agrisina bagl yetersizlik ve bas agris1 yogunlugu
lizerindeki etkililigini incelemistir. Caligmada yar1 deneysel yontem kullanilmistir. Orneklem
[ran’da bir devlet hastanesinde kronik bas agrisi tanisi alan bireyler iizerinden kolay
ornekleme yoluyla segilen 40 kisiden olugmaktadir. Katilimeilar 20 deney 20 kontrol olarak 2
gruba seckisiz bicimde atanmistir. Deney grubuna 8 oturumluk her biri 90 dakika olan
program uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir.
Edinilen bulgulara goére, deney grubunun bas agrisina bagli yetersizlik, uyumsuz biligsel
duygu diizenleme stratejilerinin ortalama puanlart uygulama sonrasinda anlamli sekilde
diismiistiir. Izleme testinde ise puanlarda herhangi bir degisim olmamistir. Bas agrisi

yogunlugu degiskeninde ise gruplar arasinda manidar bir fark bulunamamaistir.

Polat (2020), KKT temelli 6tke yonetimi egitiminin adli psikiyatri hastalarinin 6tke
ruminasyonlart ve diirtiisellik diizeyine etkisini incelemistir. Arastirmaya 33 miidahale, 33
kontrol olmak iizere toplamda 66 kisi katilmigtir. Miidahale grubuna 8 oturum boyunca KKT
temelli 6fke egitimi verilmis, egitimin ardindan miidahale grubundaki hastalarin kontrol
grubundaki hastalara kiyasla 6fkeye iliskin derin diisiinme ve diirtiisellik toplam puanlarinin

azaldig1 gbzlemlenmis ve bu farkin manidar oldugu saptanmustir.

Shebani vd., (2019) Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Programin koroner kalp
hastaligina sahip bireylerin biligsel duygu diizenleme stratejilerine ve 6z kontrollerine etkisini
incelemistir. Bu calisma, ontest-sontest desenli, kontrol gruplu yar1 deneysel bir arastirmadir.
Bu calismanin istatistiksel popiilasyonunu, 2018 baharinda Isfahan hastanelerine, saglik
merkezlerine ve kardiyovaskiiler kliniklerine bagvuran 35-55 yas aras1 koroner kalp hastaligi
tanis1 alan bireyler olusturmaktadir. Katilimcilar bu bireylerin arasindan 30 kisiyi kolay

ornekleme yontemi ile secilmis, 15 deney 15 kontrol olarak iki gruba alinmistir. Deney
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grubundaki katilimcilar 8 oturum boyunca devam eden 60 dakikalik seanslara dahil olmustur.
Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Sonuglar, miidahale
programinin katilimcilarin biligsel duygu diizenleme stratejilerinde anlamli farkliliga yol

actigini, 6z kontrol puanlarinda ise anlamli farkliliga yol agmadigini géstermektedir.

Ozet olarak, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin akran zorbaligin1 (Yalniz, 2019), sosyal
goriiniis kaygisi ve kabul ve eyleme gecme diizeyini (Usta, 2017), yasamin anlamina (Demirci
Seyrek, 2017; Tarkhan, 2017), olumsuz degerlendirilme korkusunu (Ugur, 2018), basa ¢ikma
yeterliligini (Kaya Akdemir, 2018), psikolojik esnekligi (Gregoire ve ark., 2018; Siahpoos ve
GolestaniBakht, 2020), psikolojik saglamlik, bakim yiikii ve depresyon anksiyete stres
diizeyini (Cigek Gilimiis, 2020), sigara birakmay1 (Evli, 2019), duygu diizenleme gii¢cliiglinii
(Siahpoos ve GolestaniBakht, 2020), duygu diizenlemeyi (Tarkhan, 2017), bilissel duygu
diizenleme stratejilerini (Khazraae ve ark., 2018; Shebani ve ark., 2019), 6fke ruminasyonunu

ve diirtiiselligi (Polat, 2020) anlaml1 olarak etkiledigi bulunmustur.
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BOLUM II1

YONTEM

Bu boéliimde arastirma modeli, aragtirmanin c¢alisma grubu, veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi, grup uygulamalaria iliskin genel agiklamalar, programin gelistirilme

stireci, deneysel islem ve verilerin analizine yonelik agiklamalarda bulunulmustur.

3.1 Arastirma Modeli

Bu aragtirma, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin, liniversite
simavina hazirlanan Ogrencilerin duygu diizenleme giigliigline ve bilingli farkindaligina
etkisini 6lgmek amaciyla hazirlanmis yart deneysel bir calismadir. Calismada amach
ornekleme yontemi kullanilmistir. Bu arastirmanin modeli 2x3’liik “6n test-son test-izleme
Olciimlii deney-kontrol gruplu yari deneysel model”dir (Biiylikoztirk vd., 2015). Yan
deneysel desenli ¢alismalar, eslestirilmis gruplarin random olarak deney gruplarina atandigi

calismalar olarak kabul gormektedir (Biiyiikoztiirk vd., 2015).

Aragtirmanin bagimsiz degiskeni Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim
programinin uygulanmasidir. Bagimli degisken ise duygu diizenleme gii¢liigii ve bilingli
farkindaliktir. Bu arastirma 6zel bir kurumda iiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerden
olusan iki grupla (deney ve kontrol) ile gerceklestirilmistir. Deney grubuna sekiz oturumluk
KKT temelli psikoegitim programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir miidahalede

bulunulmamastir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin katilimcilari, 2021-2022 yilinda 6zel bir ortadgretim kurumunda
tiniversite sinavina hazirlanan, ¢aligmaya katilmaya goniillii olan 6grencilerden olugmaktadir.
Katilimeilarin yaglart 17 ile 21 arasinda degismektedir. Ortalama yaslar1 ise 18.2’dir.
Kurumda ilana ¢ikilmis ve calismaya ilk etapta 24 kisi goniillii olmustur. Calisma grubunun
13’1 lise 0grenimine devam eden, 11’1 ise liseden mezun olan bireylerden olugmaktadir.
Yogunluk sebebiyle deney grubundan 5, kontrol grubundan ise 2 kisi kendi istegiyle
ayrilmistir. Deney ve kontrol grubundan ayrilan tiim 6grenciler lise 6grenimine devam eden
Ogrencilerdir. Sonug olarak deney grubunda 7 (5 kadin ve 2 erkek), kontrol grubunda ise 10 (7
kadin ve 3 erkek) 6grenci yer almistir. Katilimcilarin herhangi bir saglik sorunlar1 yoktur ve
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herhangi bir psikiyatrik tan1 almanmislardir. Calismanin 6ncesinde, Akdeniz Universitesi Etik
Kurul’undan izin alinmistir (Ek-1). Ayrica katilimcilardan katilimeir onam formu alinmis ve
katilimcilara istedikleri zaman ¢alismadan ayrilmakta dzgiir olduklar1 belirtilmistir. Izleme
testinin ardindan kontrol grubundaki tliyelere kendileri i¢in de etkililigi test edilen psikoegitim
programinin diizenlenecegi duyurulmus ancak iiyeler sinava az bir zaman kalmasi ve ders

calisma yogunlugun artmasi sebebiyle katilmak istemediklerini dile getirmislerdir.

3.2.1. Katihmcilarin Sec¢imi ve Gruplarin Olusturulmasi

Calisma, 6zel bir kurumda iiniversite sinavina hazirlanan 6grencilere duyurulmustur.
Duyuruda programin ka¢ oturum olacagi, oturumlarin siiresi, programin amaci, programin
baslangic ve bitis tarihi, grubun kontenjant ve oturumlar1 gerceklestirecek psikolojik
danigsmanin bilgilerine yer verilmistir. Programa katilmaya goniillii olan 24 kisiye Kisisel
Bilgi Formu verilmistir. Bu formda yas, cinsiyet, egitim durumu, algilanan sosyoekonomik
diizey ve psikiyatrik gecmis ile ilgili sorulara yer verilmistir. Calismaya katilmaya uygun,
tiniversite sinavina hazirlanan ve psikiyatrik tani almamis olan ve goniillii 24 G6grenciye
Duygu Diizenleme Giigliigii ve Bilingli Farkindalik Olgegi uygulanmistir. On test
uygulamasmin ardindan katilimcilar segkisiz olarak deney ve kontrol grubuna atanmustir.
Uygulama Oncesi deney ve kontrol grubunun Duygu Diizenleme Gigliigii ve Bilingli
Farkindalik 6n test puanlar1 arasinda manidar bir fark olup olmadigina bakilmistir. Yapilan

analiz i¢in kullanilan Mann Whitney U Testi sonuglar1 Tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1. Deney ve Kontrol Grubunun On Test Puanlarina Yonelik Mann Whitney U Testi
Sonuclart

Sira Sira

N Ortalamalar1  Toplamlart P

Duygu Deney 12 15.17 182.00 40.00 .068
Diizenleme
Giiglugu Kontrol 12 9.83 118.00

o Deney 12 12.71 152.50 69.50 .887
Bilingli
Farkindalik

Kontrol 12 12.29 147.50

Tablo 3.1.°de goriildiigii lizere deney ve kontrol grubundaki iiyelerin duygu diizenleme
giicliigii (U= 40.00, p =.068), bilingli farkindalik (U= 69.50, p=.888) 0n test puanlar1 arasinda
manidar bir fark yoktur.
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3.3. Veri Toplama Araglari

Veri toplama araglar1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi
ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgiler Formu

Bu formda (Ek 2) kimlik bilgileri, egitim diizeyi, algilanan sosyoekonomik diizey,

iletisim bilgileri, saglik bilgileri ve psikiyatrik gegmise iligskin sorulara yer verilmistir.

3.3.2 Bilingli Farkindahk Olcegi

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis;
Ozyesil ve arkadaslar1 (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlama calismasi yapilmustir. Olgek 15
maddeden olusmakla birlikte, tek faktdrlii bir yapiya sahiptir. Olgek tek bir toplam puan
vermekte, dlgegi dolduran katilimcilar en az 15, en fazla 90 puan alabilmektedir. Olgekten
alan puanlar yiikseldik¢e katilimcilarin bilingli farkindaliginin yiikseldigi gozetilmektedir.
Olgek 6’11 likert tipi bir dlgektir (1=Hemen hemen her zaman, 2=¢ogu zaman, 3=bazen,
4=nadiren, S5=oldukca seyrek, 6=hemen hemen hicbir zaman). Olgegin Cronbach a ig

tutarlilik katsayis1 .80, Test tekrar test korelasyonu ise .86 seklinde hesaplanmistir.

3.3.3 Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Arastirmada duygu diizenleme giicliiglinli tespit etmek amaciyla Gratz ve Roemer
(2004) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi kullanilmistir. Olgegin
Tiirkce’ye uyarlama calismasit Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan yapilmustir. Olgek 36
maddeden olusmakla birlikte Farkindalik, Netlik, Kabul, Diirtii Kontrolii, Amaca Ydnelik
Davranabilme ve Stratejik olmak {izere alt1 alt-6l¢egi icermektedir. Maddeler 5°li Likert tipi
ile 6lclilmektedir (1= Neredeyse hi¢bir zaman, 2= bazen, 3= Yaklasik yar yariya, 4= Cogu
zaman, 5= Neredeyse Her zaman). Olgekten alman puanlar azaldik¢a duygu diizenlemenin
giicliigiiniin azaldigi, 6l¢ekten alinan puanlar arttik¢a duygu diizenleme gii¢liigiiniin arttig1
tespit edilmektedir. Tim oOl¢ek icin Cronbach Alpha i¢ giivenirlik katsayist .93’tir. Alt
dlgekler ise .80 ve .89 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik kat sayisi
.94 olarak tespit edilmistir. Test-tekrar test giivenirligi .83; Guttman yariya bolme giivenirlik

katsayist ise .95 olarak bulunmustur.
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3.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplamak amaciyla Duygu Diizenleme Gilicliigii ve Bilingli
Farkindalik Olgegi, 6lceklerin uyarlamalarmi yapan arastirmacilardan izin alinarak
kullanilmigtir (Ek-5, Ek-6). Arastirmaya katilmaya goniilli olan 6grencilere Kisisel Bilgi
Formu, Duygu Diizenleme Giigliigii ve Bilingli Farkindalik Olgegi uygulanmistir. Bu
uygulamanin ardindan 6n test verileri elde edilmistir. Deney grubuna uygulanan sekiz
oturumluk psikoegitim programinin ardindan ise katilimcilara son test uygulamasi yapilmistir.
Son test uygulamasindan 5 hafta sonra ise izleme testi uygulanmistir. Deney ve Kontrol
grubunun verileri es zamanli olarak toplanmistir. Verilerin toplanmasi ve psikoegitim

programinin uygulamasi 2021-2022 bahar donemininde gergeklestirilmistir.

3.5. Programin Gelistirilme Siireci

Oncelikli olarak programi uygulayan psikolojik danisman, akredite bir
kurumdan Kabul ve Kararlilik Terapisi egitim almistir. Program hazirlanirken Kabul ve
Kararlilik Terapisi temel alimmistir. Program hazirlanmadan Once ilgili alanyazindaki
psikoegitim programlart incelenmis, KKT’ye yonelik kuramsal bilgiler edinilmis, kuramin
felsefesi, terapi siireci, kullanilan teknikler ve egzersizler ile ilgili bilgi toplanmistir. Hayes ve
arkadaglarma (2004) gore Kabul ve Kararlilik Terapisinin psikoterapi siireci sonunda
danisanlarin; (1) acilarimi kabullenen, (2) degerlerini belirleyen ve bunlar dogrultusunda
hareket eden ve (3) psikolojik esneklik kazanan bireyler olmalar1 amaglanir. Bu amacla
program hazirlanirken psikolojik esnekligin alt basamaklar1 temel alinmigstir. Programin
hazirlanisinin ardindan KKT terapisti olan 2 kisiden uzman goriisii alinmistir. Program
hazirlanirken farkli kitaplardan (Atalay, 2020; Ciarrochi vd., 2019; Hayes, 2005; Harris,
2009; Harris, 2019; Ogel, 2015; Stoddard ve Afari, 2014; Usta, 2017) ve Tiirkiye Baglamsal

Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi’nin internet sitesindeki formlardan yararlanilmistir.

3.6 Deneysel islem

Calisma, bahar doneminin basinda 6zel bir ortaggretim kurumunda tiniversite sinavina
hazirlanan 6grencilere sozlii olarak duyurulmustur. Goniillii olan 24 katilimeiya Kisisel Bilgi
Formu, Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi uygulanmistir.
Kisisel Bilgi Formlari incelendikten sonra, basvuruda bulunanlarin higbirinin psikiyatrik

gecmisi olmamasi sebebiyle caligmaya katilmalar1 uygun goriilmiistiir. Katilimcilar deney ve
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kontrol grubuna seckisiz olarak atanmistir. Program baslamadan 6nce deney ve kontrol
grubunun duygu diizenleme gli¢liigii ve bilingli farkindalik puanlart Mann Whitney U ile
karsilastirilmis, puanlar arasinda anlamli bir fark olmadig1 gézlemlenmistir. Calisma haftada 2
oturum olmak iizere toplamda 8 oturum olarak planlanmistir. Program giinleri katilimcilarin
miisaitlik zamanlar1 baz alinarak Pazartesi ve Cumartesi 19:00 olarak belirlenmistir.
Oturumlar 80-100 dakika arasinda sitirmiistiir. Toplant1 yeri olarak Seferihisar Belediyesi
Kiiltiir Daire Baskanliginin tahsis etmis oldugu salon belirlenmistir. Pandemi siirecinde
yiiriitiilen bu program, katilimcilarin karantinada olmasi sebebiyle 3. Ve 6. Oturumda
¢evrimici olarak yiiriitiilmiistiir. Diger 6 oturum ise yiizyiize ger¢eklesmistir. Katilimeilarin
siirec boyunca hasta olmasi sebebiyle her oturumda devamsizliklar olmustur. Ikiden fazla
devamsizligi olan katilimcilar programa devam etmis ancak oOlcekleri degerlendirilmeye
alinmamuistir. Son test uygulamasidan 5 hafta sonra izleme testi yapilmistir. izleme testinin
ardindan kontrol grubuna etkililigi test edilen programin kendileri i¢in de diizenlenecegi
duyurulmus ancak katilimcilar sinavin yaklagsmasi ve yogunlugun artmasi sebebiyle ¢aligmaya
katilmak istemediklerini belirtmislerdir. Asagida sekiz haftalik KKT temelli psikoegitim

programinin her oturumunun konusu ve igerigi paylagilmistir:

1.0turum: Yapilandirma ve Oryantasyon

Oturumun konusu: Bu oturumda katilimeilarin birbirini tanimasini saglamak, giiven
ortami1 olusturmak ve yapilandirma yapmak amaclanmaktadir. Grup siirecinde neler
yapilacagi, gizlilik, grup kurallar1 {izerinde durulur. Kabul ve Kararlilik Terapisi iizerine

konusulur. Katilimeilarin siiregle ilgili amaglarinin belirlenmesi saglanir.
Amaglar:
1.Grup {iyelerinin oryantasyonu saglanir.
2.Psikoegitim siirecine yonelik genel bilgiler verilir
3.Grubun yapilandirmasini yapilir.
4.Grup tyeleri Kabul ve Kararlilik Terapisi hakkinda bilgilendirilir.
5.Act’1 n daha 1yi kavranmasi i¢in “Kisaca Act’’ (Harris, 2009) metaforu kullanilir.

6.Katilimcilarin amag belirlemeleri saglanir.
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Arag gerecler:

1.Kitap veya kagit

2.Grup Kurallar1 Formu
3.Bireysel Amag Belirleme Formu

4. Arastirmaya Katilim Goniillii Onay Belgesi

2.0turum: Kabul

Oturumun Konusu: Bu oturumda duygular1 anlama, duygularin kabulii ve duygularin
kontrolii lizerinde durulur. Temel duygularin ne oldugu iizerine katilimcilar bilgilendirilir.
Olumsuz duygulari yagamanin normal oldugu iizerine konusulur. Katilimcilarin duygusal

hedeflerinin netlesmesi saglanir.
Amaglar:
1.Gegen haftanin 6zeti yapilir.
2.Farkindalik egzersizi ile baglanir.
3.Duygular1 anlamak ve kontrol miicadelesi (Hayes ve ark., 2017) {izerinde durulur
4.“Asik olmak” metaforu (Harris, 2009) kullanilir.
5.“Yalan makinesi” metaforu (Harris, 2009) kullanilir.
6.“Cukurdaki adam” (Hayes ve ark., 1999 Akt: Usta, 2017) metaforu kullanilir.

7.Duygularin kabuliiniin 6nemi tizerine konusulur.

3. Oturum: Bilissel Ayrisma

Oturumun Konusu: Bu oturumda zihnin ¢alisma mekanizmasi katilimcilara anlatilmak
istenmistir. Diislincenin gercek dogasini gormeleri i¢in katilimcilarla birlikte c¢alisma
yapilmustir. Diislincelerin kelimelerden daha fazla veya daha eksik olmadigi iizerinde

durulmustur. Zihnin her soyledigine kapilmamak tizerine farkindalik gelistirilmek istenmistir.
1. Gegen haftanin 6zeti yapilir

2. “10 Nefes al” Calismasi (Harris, 2019) ile baslanr.
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3. “Zihin Tam Bir Sorun Bulma Makinesidir” (Hayes ve ark., 2019) Beynin ¢alisma

sistemi agiklanir.
4. “Akarsu tizerindeki yapraklar” (Hayes, 2005) egzersizi yapilir.

5. Zihin makinesine kulak asmamay1 se¢gmek iizerine kolumu kaldiramam etkinligi

(Harris, 2009) yapilir.

4. Oturum: An fle Temas I¢inde Olmak

Oturumun konusu: Bu oturumda katilimcilarin anda olma becerilerinin gelistirilmesi
tizerinde c¢alisilmistir. Katilimeilarin otomatik pilotun farkinda varmasi ve bilingli farkindalik
seviyelerinin artmast hedeflenmistir. Katilimcilarin beden ve nefes farkindaligi, duygu

farkindalig1 becerilerinin artmasi amaciyla egzersiz yapilmak istenmistir.
1. Gegen haftanin 6zeti yapilir.

2. “Simdiye odaklanmay1 anlamak’> (Ogel, 2015) adli yaz1 okunur ve otomatik pilot

tizerine konusulur.
3. Beden ve nefes egzersizi (Atalay, 2020) ile baslanir.
4. Mandalina yeme c¢aligmasi yapilir. (Herhangi bir meyve ile yapilabilir.)

5. Duygu Farkindalig1 ve an ile temas i¢inde olmanin 6nemi {izerinde durulur.

5. Oturum: Baglamsal Benlik

Oturumun Konusu: Katilimcilarin duygu ve diislincelerinden ayr1 olarak, duygu ve
diisiinceleri gozlemleyebilmesi i¢in ¢alisma yapilmistir. Katilimcilarin - gézlemleyen

benliklerini fark etmesi saglanmak istenmistir.
1. Gegen haftanin 6zeti yapilir.
2. “Bes Seyi Fark et” (Harris, 2019) egzersizi ile baglanir.
3. Gozlemleyen benlik nedir? Anlatilir.
4. Gokylizii ve Hava Durumu Metaforu (Harris, 2018) kullanilir.
5. Satrang Tahtas1 metaforu (Harris, 2018) kullanilir.

6. Gozlemleyen benligi fark etme alistirmasi yapilir.
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6. Oturum: Degerlerle Temas

Oturumun Konusu: Bu oturumda grup iiyelerine degerlerin ne oldugu agiklanmak
istenmistir. Grup lyelerinin degerleri tanimas1 ve hangi degerlerin onlar i¢in daha 6nemli
oldugunun belirlenmesi iizerine ¢alismalar yapilmistir. Katilimcilarin  deger alanlarimi
belirlemeleri ve degerleriyle temas etmede hangi noktada olduklarina yonelik farkindalik

kazandirilmak istenmistir.
1. Gegen haftanin 6zeti yapilir.
2. Farkindalik egzersizi olan “Capa atma” (Harris, 2019) ¢alismasi ile baglanir.
3. Degerlerin ne oldugu agiklanir.
4. Kart Siralama Egzersizi (Ciarrochi ve Bailey, 2009) yapilir.
5. Pusula Metaforu (Harris, 2009) kullanilir.

6. Boga Gozii formu kullanilir.

7. Oturum: Deger Odakh Kararhhk

Oturumun Konusu: Katilimcilarin deger odakli eylemlerinin belirlemesi istenmistir.
Deger odakli eylemler olabildigince somutlagtirilmigtir. Deger odakli eylemler belirlenirken;
gerceklestirilecek eylemlerin kisa vadeli, orta vadeli ve uzun vadeli olanlar1 belirlenmek
istenmistir. Katilimeilarin degerleri ile devam eden bir bigimde baglanti kurmasi {izerine

calisma yapilmistir.
1. Gegen haftanin 6zeti yapilir.
2. Farkindalik ¢alismasi ile baglanir.
3. Goniilliilik ve Eylem Plan1 iizerinde durulur.

4. Anlamli Hedefler Koymak

8. Oturum: Sonlandirma

Oturumun Konusu: Bir metafor lizerinden psikolojik esnekligin alt basamaklari
tizerinde durulmustur. Katilimcilarin duygularini ifade etmesi saglanmistir. Katilimcilarin

grup siirecini degerlendirmeleri, grup siirecine yonelik geribildirim vermeleri, siiregten neler
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kazandiklar1 lizerine konusmalar1 ve deneyimlerini paylagmalari istenmistir. Grup {yelerinin

birbirleri ile vedalagmasi saglanmistir.
1. Gegen haftanin 6zeti yapilir
2. “5 Seyi Fark Et” Calismasi (Harris, 2019) yapilir.
3. Seyahat Partnerleri Metaforu (Stoddard ve Afari, 2014) kullanilir.
4. Psikolojik esnekligin alt1 basamag lizerinde durulur.
4. Grup stirecine yonelik sorular sorulur.
5. Sonlandirma etkinligi yapilir.

Calisma yiiritiiliirken; deney grubuna Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim
programi uygulanmig, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir.
Oturumlarin siiresi 80-100 dakika arasinda degismektedir. Deney grubu ile ilk oturumda
yapilandirma ve yapilmistir. Psikolojik danisman kendini tanitmis, tiyeler ile oryantasyon
caligmas1 yapilmistir. Grup siirecinde neler yapilacagi, gizlilik ve grup kurallari iizerinde
durulmustur. Uyelere Kabul ve Kararlilik Terapisi ile ilgili bilgilendirilme yapilmis, KKT nin
daha iyi anlagilmasi adina “Kisaca Act” metoforu kullanilmistir. Grup iiyelerinin stirecle ilgili
amaglarinin  belirlenmesi saglanmistir. Diger alti oturumda ise psikolojik esnekligin
basamaklar1 ele alinmis, tiim oturumlara gegen haftanin G6zeti ve farkindalik egzersizi ile
baslanmustir. Ikinci oturumun giindeminde psikolojik esnekligin basamaklarindan olan
“kabul” vardir. Bu oturumda duygulari anlama, duygularin kabulii ve kontrolii iizerinde
durulmustur. Bu asamada “Asik Olmak”™, “Yalan Makinesi Metaforu” ve “Cukurdaki Adam
Metaforu” kullanilmistir. Temel duygularla ilgili katilimcilar bilgilendirilmis, olumsuz olarak
nitelendirilen duygular1 hissetmenin normal oldugu iizerinde durulmustur. Grup {yelerinin
duygusal hedeflerinin netlesmesi saglanmistir. Alistirma olarak “Denenmis Coziimler ve
Bunlarin Uzun Vadede Etkileri” formu verilmistir. Katilimcilarin duygularmi bastirmak
maksadiyla denedigi kontrol yontemlerini ve bu yontemlerin kisa — uzun dénem etkilerini fark
etmeleri amaciyla bunlar1 not etmeleri istenmistir. Ugiincii oturum katilimcilarm temash
olmas1 sebebiyle ¢evrimici olarak yiiriitiilmiistiir. Bu oturumda zihnin ¢alisma mekanizmasi
tizerinde durulmus “biligsel ayrigsma” ¢alisilmistir. Verilen egzersiz lizerinden konusulmus ve
“10 nefes al” caligmasi ile oturuma baglanmistir. Zihnin bir sorun bulma makinesi oldugu
tizerinde durulmus ve beynin c¢alisma sistemi agiklanmistir. Zihnin her soyledigine

kapilmamak {izerine farkindalik gelistirilmek istenmistir. Bu asamada “akarsu tlizerindeki
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yapraklar” ve “kolumu kaldiramam” egzersizleri yapilmistir. Ev egzersizi olarak “sayfayi
¢eviremem” ve voltaya takilma formu verilmistir. Dordiincii oturumda ““an ile temas i¢inde
olmak” ele alinmistir. Katilimcilarin otomatik pilotta olmak yerine bilingli farkindaliklarinin
artmasi, duygularini, beden ve nefes duyumlarmi fark etmesi hedeflenmistir. “Simdiye
odaklanmay1 anlamak” adli yazi katilimecilara anlatilmistir ve otomatik pilot iizerinde
durulmustur. Katilimcilarin benzer yasantilart tizerine konusulmustur. Farkindalig1 arttirmak
adina beden ve nefes egzersizlerinin ardindan bilingli farkindalikli mandalina yeme c¢aligsmasi
yapilmistir. Son olarak da duygu farkindaligi olusturmak adina, katilimcilarin herhangi bir
duygu yasadiginda ne diisiindiigii, bedeninde neler hissettigi ve bu diisiincelerin hangi
eylemler i¢in motive ettigi konusulmustur. Ev egzersizi olarak her giin bes-on dakika nefes
egzersizi ve sabah rutinlerinde (6rnegin dis fir¢alarken veya dustayken) bilingli farkindalik
uygulamasi verilmistir. Besinci oturumda “gdzlemleyen benlik” {izerinde durulmustur,
katilimcilarin -~ duygularmi ve  diisiincelerini  gdzlemleyebilmesi  i¢in  ¢alismalar
gerceklestirilmistir. Verilen egzersizler iizerinde durulmus ve “bes seyi fark et” egzersizi ile
baslanmistir. Gozlemleyen benligin ne oldugu anlatilmis, ardindan pekistirilmesi i¢in “satrang
tahtas1 metaforu” ve “gokytizii ve hava durumu” metaforu kullanilmistir. Gozlemleyen benligi
fark etmek i¢in katilimeilarin {iggen olusturmasi istenmistir. Ev egzersizi olarak katilimeilarin
kendilerine sefkatli bir mektup yazmalari istenmistir. Altinci oturum olan “degerlerle temas”
katilimcilarin saglik durumlart sebebiyle karantinada olmasindan dolayir ¢evrimigi olarak
gerceklesmistir. Bu oturumda katilimcilarin  degerlerini  tanimasi, kendileri i¢in hangi
degerlerin daha 6nemli oldugunu fark etmeleri ve degerleriyle temas etmede hangi noktada
olduklar1 hususunda farkindalik kazandirilmak istenmistir. Oncelikli olarak gecen hafta
verilen egzersizle baslanmis ve bir farkindalik egzersizi olan “capa atma” c¢alismasi ile
baslanmistir. Degerlerin ne oldugu aciklandiktan sonra; pusula metaforu, kart siralama
egzersizi ve boga gozil formu kullanilmistir. Duygu diizenleme ve bilingli farkindaligin hangi
degerleriyle baglantili oldugu iizerinde durulmustur. Yedinci oturumda “deger odakli
kararlilik” tizerinde durulmustur. Gegen haftanin 6zeti ve bilingli farkindalik egzersizinin
ardindan deger odakli eylemler belirlenmis ve gerceklestirilecek eylemlerin kisa, orta ve uzun
vadede olanlar1 tespit edilmek istenmistir. Bunun icin “goniilliillik eylem plan1” formu
dagitilmistir. Daha sonra katilimcilarin yazili olarak anlamli hedeflerini kagida dokmeleri
istenmistir. Katilimcilarin paylagimlari dinlenmis, 6zet yapilmis ve oturum sonlandirilmstir.
Sekizinci oturum sonlandirma oturumudur. “5 seyi fark et” calismasinin ardindan “seyahat
partnerleri” metaforu iizerinden psikolojik esnekligin alti basamagi iizerinde durulmustur.

Katilimcilarin grup siirecine yonelik deneyimlerini paylasmasi adia sorular sorulmustur.
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Katilimeilarin ~ geribildirimlerinin - ardindan grup {yelerinin vedalagsmas1 saglanmistir.
Psikolojik danigman tiim {iyelere tesekkiir ettikten sonra grubu sonlandirmistir. Deney
grubundaki katilimcilarin izinleri dahilinde, oturumlarin sonlarinda ses kaydi alinmistir.
Yapilan bu c¢alismada psikoegitim grubunun siipervizyonu, tez danismani tarafindan

yiirtitilmistiir.

3.7 Verilerin Analizi

Calismanin etkililiginin incelenmesi amaciyla elde edilen veriler SPSS 21 programu ile
¢oziimlenmistir. Verilerin analizi sirasinda, deney grubundaki iiyelerin duygu diizenleme
giicligii ve bilingli farkindalik son test skorlar1 ile kontrol grubundaki iiyelerin son test
skorlar1 arasinda manidar bir fark olup olmadigina Mann Whitney U testi ile bakilmistir.
Deney grubundaki iiyelerin duygu diizenleme gii¢liigii ve bilingli farkindalik izleme testi
puanlari ile kontrol grubundaki iiyelerin izleme testi puanlar1 arasinda manidar bir fark olup

olmadigina yine Mann Whitney U testi ile bakilmistir.

Deney grubundaki iiyelerin duygu diizenleme giicliigii ve bilingli farkindalik 6n test,
son test ve izleme testi puanlari arasinda manidar bir fark olup olmadigina Friedman Iki
Yonli ANOVA testi ile bakilmistir. Kontrol grubundaki tiyelerin duygu diizenleme giicliigii
ve bilingli farkindalik 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda fark olup
olmadigiFriedman Iki Yonlii ANOVA testi ile incelenmistir. Elde edilen bulgular arasindaki

farklilig1 incelemek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Calismanin bu kisminda sirasiyla 6nce ¢alisma grubunun on-test, son-test ve izleme
testi puan ortalamalar1 arasindaki farka, daha sonra deney ve kontrol grubunun son test ve

izleme testi puanlari arasindaki farka yonelik bulgulara yer verilmistir.

4.1.Duygu Diizenleme Giicliigiine Yonelik Bulgular

Arastirma kapsaminda gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim
programinin dncesinde ve sonrasmda uygulanan Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi on test,
son test ve izleme testi puanlari arasinda manidar bir farklilik olup olmadigina iliskin

bulgular tablo 4.1.’de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Giigligii Olgegi’nin On Test, Son
Test ve Izleme Testi Puanlarina Uygulanan Friedman Iki Yonlii ANOVA Testi Sonuglari

Grup Puan N S.0 12 p
On Test 2.64
Duygu Diizenleme 5o Test 7 1.71 4519 104
Giicliigii Deney
Grubu [zleme Testi 1.64
On Test 1.25
Duygu Diizenleme  gop Test 10 2.65 10.205 .006
Gigliigii Kontrol
Grubu [zleme Testi 2.10

*p<.05; ¥*P<.01; ***p<.001

Tablo 4.1°de gortldigi tizere deney grubunun duygu diizenleme giigliigii 6n test, son
test ve izleme testi puanlart arasindaki farkin manidar olmadigi sonucuna ulagilmigtir
(X?=4.59, p<.000). Kontrol grubunun duygu diizenleme gii¢liigii 6n test, son test ve izleme
testi puanlani arasindaki farkin manidar oldugu sonucuna ulasilmistir (X?>=10.205, p<.000).
Kontrol grubunun duygu diizenleme gii¢liigii 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasinda
bulunan anlaml farkin hangi iki 6l¢iimden kaynaklandigini belirlemek amaciyla Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.2.’de verilmistir.
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Tablo 4.2. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi’'nin On Test, Son Test ve
Izleme Testi Puanlarimin Karsilastirmali Wilcoxon Isaretli Siralar testi Sonuclar

Ikili Puan Sira Sira

Karsilastirmalar N Ortalamas1 ~ Toplam1 z P
Negatif
Son Test Sira 6 450 27.1
On Test Pozitif 1 1.00 1.00 -2.197 0.02
Sira
Esit
Negatif
Izleme Testi Sira 4 2.75 11.00
Pozitif
Son Test Sura 3 5.67 17.00 -512 0.60
Esit

*p<.05; **P<.01; ***p<.001

Tablo 4.2.’te goriildiigi tizere kontrol duygu diizenleme giigliigli 6n test ve son test
puanlart arasindaki farkin manidar oldugu (z=-2.197, p<.001), duygu diizenleme giigliigi
izleme testi ve son test puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik (z=-.512, p>.05) olmadig tespit

edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun duygu diizenleme gii¢liigii son test ve izleme puanlarini

incelemek amaciyla Mann Whitney U Testi kullanilmistir.

Tablo 4.3. Deney ve Kontrol Grubu Duygu Diizenleme Guigligii Olgegi’nin Son-Test ve
Izleme Puanlarina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglart

Sira Sira
N Ortalamalar1  Toplamlan U p

Deney 7 6.29 44.00

Son Test 16.000 .07
Kontrol 10 10.90 109.00
Deney 7 5.93 41.50

Izleme Testi 13.500 .033
Kontrol 10 11.15 115.50

*p< .05; **P<.01; ***p<.001

Tablo 4.3’¢ gore; deney ve kontrol grubundaki oOgrencilerin duygu diizenleme

giicligii son test puan dagilimlari arasindaki farkin (U=16.000, p<.05) anlamli olmadigi
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goriilmiistiir. Calismaya katilan ogrencilerin ve katilmayan 6grencilerin duygu diizenleme
giicliigii son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 sdylenebilir. Deney ve
kontrol grubundaki 6grencilerin duygu diizenleme giigliigii izleme testi puan dagilimlar
arasindaki farkin (U=13.500, p<.05) anlamli oldugu goriilmiistiir. Boylelikle calismaya
katilan 6grencilerin ve ¢aligmaya katilmayan 6grencilerin duygu diizenleme gii¢liigii izleme

testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu sdylenebilir.

4.2. Bilin¢li Farkindaliga Yonelik Bulgular

Deney ve kontrol grubunun bilingli farkindalik 6n test, son test ve izleme testi
puanlar1 arasinda anlamli farklilasma olup olmadigini Friedman Iki Yénlii ANOVA Testi ile

bakilmis, bulgular asagida verilmistir.

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol Grubunun Bilingli Farkindalik Olgegi’nin On Test, Son Test ve
Izleme Testi Puanlarina Uygulanan Friedman Iki Yonlii ANOVA Testi Sonuglari

Bilingli Sira

Grup Farkindahk N Ortalamasi X2 P
On Test 1.07

Deney Son Test 7 2.71 10.296 .006
Izleme Testi 2.21
On Test 2.35

Kontrol Son Test 10 1.55 3.522 172
[zleme Testi 2.10

*p<.05; ¥*P<.01; ***p<.001

Tablo 4.4’te goriildiigli lizere deney grubunun bilingli farkindalik 6n test, son test ve
izleme testi puanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir (X*=10.296,
p<.000). Bu farkliligin hangi 6l¢iimlerden kaynaklandigini belirlemek amaciyla Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.5°te verilmistir. Goriildiigii iizere
kontrol grubunun bilingli farkindalik 6n test, son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkin

anlamli olmadig1 sonucuna ulagilmistir (X?=3.52, p<.000).
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Tablo 4.5. Deney Grubunun Bilingli Farkindalik Olcegi 'nin On Test, Son Test ve Izleme Testi
Puanlarimin Karsilastirmali Wilcoxon Siralar testi Sonuclar

Bilingli Sira Sira

Grup Farkindalik N Ortalamas1 ~ Toplami z P
Negatif
Son Test Sira 0 .00 .00
OnTest T oAUfSma 7 4.00 28.0 -2.375 0.018
Esit
e Negatit 0 3.80 19.00
Testi Pozitif Sira 7 4.50 9.0 847 0.39
Son Test Esit

*p<.05; ¥*P<.01; ***p<.001

Tablo 4.5’te goriildiigii iizere deney grubunun bilingli farkindalik 6lgeginin 6n test ve
son test puanlari arasindaki farkin anlamli oldugu (z=-2.375, p<.001) goriilmektedir. Deney
grubunun bilingli farkindalik izleme testi ve son test puanlar1 arasinda ise anlamli bir farklilik
(z=-.847, p>.05) goézlemlenmistir. Bu sonu¢ deney grubuna uygulanan psikoegitim
uygulamasinin 6grencilerin bilingli farkindaliklarini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
Son test uygulamasiin ger¢eklesmesinden 5 hafta sonra yapilan izleme testi ile son test
puanlari arasinda manidar farkliigin olmamasi uygulanan psikoegitim programinin

etkililiginin devam ettigini gostermektedir.

Deney ve kontrol grubunun bilingli farkindalik son test ve izleme testi puanlarini

karsilastirmak amaciyla Mann Whitney U kullanilmustir.
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Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Grubu Bilin¢li Farkindalik Son-Test ve Izleme Testi Puanlarina
1liskin Mann Whitney U Testi Sonuglar

Sira Sira
N Ortalamalarn =~ Toplamlan U p

Deney 7 13.64 95.50

Son Test 2.500 .000
Kontrol 10 5,75 57.50
Deney 7 12.14 85.00

Izleme Testi 13.000 .033
Kontrol 10 6.80 68.00

*p< .05; **P<.01; ***p<.001

Tablo 4.6’ya gore; deney ve kontrol grubundaki lise 6grencilerinin bilingli farkindalik
son-test puan dagilimlar1 arasindaki farkin (U=2.500, p<.05) anlamli oldugu goriilmiistiir.
Boylelikle calismaya katilan 6grencilerin ve g¢alismaya katilmayan Ogrencilerin bilingli
farkindalik ortalamalari arasinda anlamli bir fark oldugu soylenebilir. Deney ve kontrol
grubunun izleme testi puan dagilimlari arasindaki farka (U=13.000, p<.05) bakildiginda, bu
farkin anlamli oldugu goriilmiistiir. Boylelikle ¢alismaya katilan 6grencilerin ve ¢alismaya
katilmayan ogrencilerin bilingli farkindalik ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu

sOylenebilir
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde calisma sonucunda elde edilen bulgular yorumlanmis ve alanyazin

esliginde tartistlmistir. Elde edilen bulgular 1s18inda 6neriler sunulmustur.

5.1. Sonug¢ ve Tartiyma

Bu c¢aligmanin amaci Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin
tiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin  duygu diizenleme giicliigline ve bilingli
farkindaligina etkisini incelemektir. Bu c¢alisma kapsaminda elde edilen sonuglar alanyazin

esliginde tartisilacaktir.

5.1.1. Duygu Diizenleme Giicliigii ile flgili Sonuglar

Arastirma bulgularindan ilki ¢alisma grubunun duygu diizenleme gii¢liigli on test, son
test ve izleme testi puanlarina iliskin istatistiklerdir. Caligma grubunun 6n test son test ve
izleme testi puanlari arasinda anlamli farklilip olup olmadigina bakilmis ve deney grubunun
duygu diizenleme giicligli puanlarindaki diigiisiin anlamli olmadigr sonucuna ulagilmistir.
Kontrol grubunun ise 6n test, son test ve izleme testi arasinda ise anlamli bir farklilik oldugu
gozlemlenmistir. Kontrol grubunun son test ve izleme testi arasinda ise manidar bir fark
olmadigi, bu etkinin kalic1 oldugu sonucuna ulagilmistir. Deney ve kontrol grubunun son test
ve izleme testi puanlar1 incelendiginde, iki grubun son test puanlar1 arasinda manidar bir fark
olmadigi, izleme testi puanlarinda ise anlamli bir farkliik oldugu gozlemlenmistir.
Psikoegitim programina katilan 6grencilerin duygu diizenleme giigliigii izleme testi puanlari,
kontrol grubunun izleme testi puanlarindan manidar derecede diisiiktiir. Bu sonug, Kabul ve
kararlilik terapisi temelli programin, yogun stres altinda oldugu diisiiniilen tiniversite sinavina
hazirlanan Ogrenciler iizerinde duygu diizenleme giicliigiinii engelledigi sonucuna
gotiirmektedir. Alanyazin incelendiginde arastirmacinim bilgisi dahilinde bu calismanin

sonucuna paralel bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Literatiire bakildiginda Kabul ve Kararlilik Terapisinin duygu diizenleme ile ilgili
farkli 6rneklem gruplari ile ¢alismalart oldugu goézlemlenmistir. Duenas (2016), ergenler
Izakian vd. kendine zarar verme davranigi olan 6grenciler, (2019), Norouzi vd., kisilerarasi
sorunlart olan kadin iiniversite 6grencileri (2017) ve Golmahammadian vd., (2018) kadin
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tiniversite Ogrencileri ve Joda vd., (2018) tniversite Ogrencileri ile yiriittiigii ¢alismada
KKT’nin duygu diizenleme gii¢liigii lizerinde etkisini incelemis ve mevcut arastirmanin
aksine KKT temelli programin 6rneklem gruplari iizerinde anlamli etkisi oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Komarati vd., (2022), ise kendine zarar verme davranisi olan kiz ergenler
duygu diizenleme gii¢liiglinden ziyade bilissel duygu diizenleme tlizerinde KK T nin etkililigini
incelemis ve KKT temelli programin Ogrenciler lizerinde anlamli bir etkiye yol actig1
bulgusuna ulagmustir. Literatiirlin geneli incelendiginde mevcut arastirmadan farkli olarak
Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli programlarin duygu diizenleme giigliigii tizerinde anlamli
bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Farkindalik temelli yapilan diger ¢alismalar incelendiginde,
Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli yiiriitilen bu c¢aligmadan farkli olarak, bilingli
farkindaliga dayali psikoegitim programinin (Demir ve Giindogan, 2018) ve Diyalektik
Davranis¢1 Terapinin (Glilgez ve Giindiiz, 2015) iiniversite dgrencilerinin duygu diizenleme

giicliigii iizerinde anlamli olarak etkili oldugu sonucuna ulagilmistir

Universite smavina hazirlanan dgrenciler ile yapilan arastirmalar incelendiginde ise
ogrencilerin uygulanan programlara ragmen stres seviyelerinde azalmanin olmadigi baska
calismalara da rastlanmistir. Ornegin, Demir ve Yildirim (2017), sanatla terapi temelli
programin lise son simifta 6grenim goren dgrencilerin stres seviyelerini ise azaltmada etkili
olmadig1 sonucuna ulasmustir. Universite smavi birgok dgrenci igin yogun smav kaygisi ve
stres anlamina gelmektedir. Mevcut c¢aligmada Ogrencilerin duygu diizenleme giicliigii

puanlarinin anlamli bir sekilde farklilagmamasi da bu ¢alismayla paralellik gostermektedir.

Ozet olarak; calisma sonucu Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim
programinin iiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerin duygu diizenleme gii¢liiglinii azalttigi,
fakat bu azalmanin anlamli olmadig1 bilgisine ulasilmistir. Bunun sebebinin c¢alisma
temposunun artmasi, sinavin yaklasmasi, 6grencilerin kovid teshisi almasi ve programda
cevrimi¢ci  oturumlarin  yer  almasi  olabilecegi  diisiiniilmektedir. ~ Bulgularin

genellenebilirliginin artmas: adina daha ¢ok arastirma yapilmasina ihtiyag vardir.

5.1.2. Bilingli Farkindahk ile Tlgili Sonuclar

Aragtirma bulgularindan ilki ¢alisma grubunun bilingli farkindalik 6n test, son test ve
izleme testi puanlarina iliskin istatistiklerdir. Calisma grubunun 6n test, son test ve izleme
testi puanlari arasinda anlaml farklilik olup olmadigina bakilmis ve deney grubunun bilingli
farkindalik puanlarinin anlamli olarak artti§i, kontrol grubunda ise herhangi bir degisim

olmadig1 tespit edilmistir. Deney grubundaki anlamli farkin hangi iki o6l¢iimden
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kaynaklandigin1 tespit eden analiz incelendiginde ise, deney grubunun On test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir iligki oldugu, son test ve izleme testi arasinda anlamli bir fark
olmadig1r gozlemlenmistir. Bu da, uygulanan psikoegitim programimin deney grubunun
bilingli farkindaligin1 anlamli olarak arttirdigi ve bu etkiyi 5 hafta sonra yapilan izleme
testinde de korudugu bilgisine gotiirmektedir. Deney ve kontrol grubunun son test ve izleme
testi puanlarina karsilagtirildiginda, katilimcilarin hem son test hem de izleme testi puanlari

arasinda anlamli bir fark oldugu gézlemlenmistir.

Alanyazin incelendiginde literatiirde daha 6nce Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
programin bilingli farkindaliga etkisinin incelenmedigi goriilmiistiir. Fakat bilingli
farkindaligr gelistirmek adma bilingli farkindalik temelli programlarin  uygulandigi
gozlemlenmistir. Giildal (2019), bilingli farkindalik temelli programin lise 6grencilerinin,
Habiboglu Arik (2020), bilingli farkindalik temelli duygu diizenleme programinin ergenlerin
bilingli farkindalik diizeyini arttirdigi sonucuna ulagsmistir. Mevcut arastirmadan elde edilen
sonuglar incelendiginde, KKT nin bilingli farkindalik iizerindeki etkililiinin, alanyazindaki

biling¢li farkindalik temelli diger ekollerle benzer nitelikte oldugu tespit edilmistir.

Farkindalik temelli miidahaleler, bilin¢li farkindaligi 6gretmek icin bir¢ok yontem
icerir. Bunlardan bazisi, katilimcilarin dikkatlerini belirli sekillerde yonlendirirken 45
dakikaya kadar sessizce oturduklar1 resmi meditasyon uygulamalaridir. Digerleri ise, gilinliik
yasamda farkindaligi vurgulayan daha kisa alistirmalardir. Bu alistirmalarda katilimcilar
yiiriiyiis, banyo, yemek yeme veya araba kullanma gibi rutin aktivitelerde bilingli farkindalig:
kullanir. FTAS ve FTBT ye gore DDT ve KKT daha kisa bilingli farkindalik becerilerinin
uygulandigr alistirmalart vurgular. Bu farkliliga ragmen, katilimcilara ortak olan birka¢ genel
talimat verilmektedir. Katilimcilar, dikkatlerini dogrudan nefes alma, yiiriime veya yemek
yeme gibi bir aktiviteye odaklanmamya veya dikkatlice gozlemlenmeye tesvik edilir.
Dikkatlerinin diislincelere, anilara ve hayallere kayabilecegini fark etmeleri istenir. Bu
oldugunda zihne nazikce tesekkiir etmeleri ve dikkatlerini tekrar hedeflerine dondiirmeleri
istenir (Baer, 2015). Bircok bilingli farkindalik egzersizi igeren bu terapi ekollerinin bilingli

farkindalig1 arttirmasi beklenmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, farkindalik ve kabuliin hem 6grenilmesini hem de
gelisimini igeren psikolojik bir miidahaledir. Kabul ve Kararlilik Terapisinde bir¢ok
farkindalik egzersizi kullanilmaktadir (Hayes, 2004). Farkindalik temelli bir miidahale olan
KKT’nin miidahale uygulanan grubun bilingli farkindalik puanlarmi anlamli olarak

yiikseltmesi KKT nin bu alandaki etkililigini dogrulamustir.
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Ozet olarak; KKT temelli psikoegitim programinin {iniversite smavina hazirlanan
ogrencilerin bilingli farkindaligini anlaml olarak arttirdigi sonucuna ulasilmistir. Bulgularin

genellenebilirliginin artmasi adina, alanyazinda daha ¢ok arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.1.3. Deney Grubundaki Katihmcilarin Geribildirimleri

Deney grubundaki iiyelerin sozlii geribildirimleri goz oniinde bulunduruldugunda;
basta bazi iiyeler ofke, kaygi, iiziintii gibi duygulari yasamanin anormal oldugunu
diisiindiiklerini fakat aslinda bu duygular1 tiim insanlarin yasadigini ve oldukg¢a insani
duygular oldugunu fark ettiklerini, ayn1 duygular1 gruptaki diger iiyelerinde yasadigini
gozlemleyip yalniz olmadiklarin1 hissettiklerini  dile getirmiglerdir. Biligsel ayrisma
oturumunda, liyelerden biri kendini agaca ve diisiincelerini agackakana benzetip agackakanin
aslinda kendine zarar verdigini hissettigini, agackakanin farkinda olmak gerektigini
sOylemistir. Diger iliyelerde giinliik yasamlarinda act veren diisiincelere maruz kaldigini ve
bunlara kapildigini fark ettiklerini dile getirmislerdir. Diislincelerin akintidaki yapraklar gibi
stiziiliip gitmesine izin vermeyi dgrendiklerini ifade etmislerdir. Elestirirken kendilerine kars1
acimasiz olduklarini, kendilerini ¢ok yersiz elestirdiklerini, elinde olmayan seylere karsi
kendilerini elestirdiklerini fark ettiklerinde kendilerine karsi sefkat hissettiklerini ve
kendilerini oldugu gibi kabul etmek istediklerini sdylemislerdir. Elestirmekten ziyade
harekete ge¢meyi, degistiremeyecekleri seyleri kabul etmeyi, degistirebilecekleri seyler i¢in
daha ¢ok c¢abalamalari gerektigini dile getirmislerdir. Diisiincelere kapildiginda gézlemleyen
benlige biiriinebileceklerini 6grendiklerini ifade etmislerdir. Degerlerinin bazilarina ¢ok yakin
bazirlarina ¢ok uzak olduklarini, hangi degerlerin kendileri i¢in onemli oldugunu fark
etmislerdir. Duygu diizenlemenin hangi degerleriyle iliskili oldugundan bahsetmislerdir.
Zihinlerine bir¢ok diisiince gelse de, bu diisiincelerin arkasina siginmak yerine kendileri igin
onemli olan degerler i¢in adim atmayi, degerlerin hayatta pusula olabilecegini, degerlerle
birlikte anlamli bir yasamin 6nemini, kendilerini daha iy1 tanidiklarinmi ifade etmislerdir. Bu
donemde gelecek kaygisinin yogun oldugunu fakat degerlerini fark ettikten sonra daha sik ve
diizenli olarak ders ¢alismaya basladiklarini ifade etmislerdir. Bunlarin haricinde, ¢evrimici
oturumlarda Ttyeler etkilesimin ylizeysel kaldigint belirtmis, g6z temas: kurmanin
gerekliliginden bahsetmislerdir. Uyeler c¢evrimi¢i oturumlar yerine vyiiz yiize olan

oturumlardan daha fazla verim alabildigini dile getirmistir.

Ayrica, deney grubundaki iiyeler bu grubun en 6nemli kazanimi olarak an’da olmanin

Oonemini fark ettiklerini; aliskanlik olan, basit goriinen seylere (6rn: dus almak, yiiriiyis
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yapmak, cikolata yemek) bile aslinda odaklanildiginda ¢ok iyi hissettiklerini dile
getirmiglerdir. Katilimcilar verilen egzersizler ile oturum diginda da bilingli farkindalik
becerilerini kullandiklarini ve kendi duygu ve diisiincelerinin yani sira, otomatik pilotun da

farkina vardiklarini ifade etmislerdir.

5.2. Oneriler

Bu boliimde arastirmanin sonucuna iliskin onerilerde bulunulacaktir.

5.2.1. Arastirmacilar icin Oneriler

1. Bu c¢alismada Kigisel Bilgi Formu, Duygu Diizenleme Giligliigii ve Bilingli
Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Programin etkililigi incelenirken diger arastirma yontemleri

de eklenebilir. Calismaya nitel veri toplama yontemleri de dahil edilebilir.

2. Calismanin 6rneklemi iiniversite sinavina hazirlanan 6grencilerden olusmaktadir.
Programin lise dgrencileri, ergenler, iiniversite 6grencileri gibi diger drneklem gruplar ile

uygulanmasini degerlendirmek amaciyla yeni ¢alismalar gergeklestirilebilir.

3. Programin duygu diizenleme etkililigini gelistirmek adina, Kabul ve Kararlilik

Terapisi temelli duygu diizenleme programi gelistirilebilir. Oturum sayilari arttirilabilir.

4. Bu programda bagimli degisken olarak duygu diizenleme giicliigii ve bilingli
farkindalik kullamlmstir. Universite sinavina hazirlanan dgrenciler ile ¢alisirken degisken

olarak siav kaygisi, algilanan stres, depresyon, anksiyete gibi degiskenler kullanilabilir.

5. Bu aragtirma, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin duygu
diizenleme giicliigii ve bilingli farkindalik tizerindeki etkisini inceleyen ilk ¢alismadir. Mevcut

program gelistirilerek ilerde yapilacak olan ¢alismalarda etkililigi tekrar degerlendirilebilir.

6. Bu calismaya psikiyatrik tam1 almamis olan ogrenciler katilmustir. Ilerki
arastirmalara psikiyatrik tan1 almis bireyler dahil edilerek KKT temelli programin etkililigi

degerlendirilebilir.

5.2.2. Uygulayicilar Icin Oneriler

1. Bu calismanin simnav siirecinde {iniversite sinavina hazirlanan 6grencilerde duygu
diizenleme giicliiglinii engelledigi bulgusuna ulagilmistir. Bu program onleyici bir c¢alisma

olarak, iiniversite sinav hazirli1 baslamadan once lise 6grencilerine uygulanabilir.
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2. Programin deney grubu baslangicta 5 mezun, 7 lise 6grencisinden olusmaktayken;
stireg ilerlerken 5 lise 6grencisi yogunluk sebebiyle, programda 3 ve lizeri devamsizlik yapmis
veya programdan ayrilmistir. Ders saatleri disinda yapilan bu program, katilimcilarin

devamliligini saglamak adina okul rehberlik plan1 i¢ine dahil edilebilir.

3. Calismanin alt1 oturumu yliz yiize, iki oturumu ise pandemi sebebiyle c¢evrimigi
olarak gergeklestirilmistir. Hem katilimcilarin tamami hem de programi uygulayan psikolojik
danisman, yliz yiize olan uygulamalarin etkililiginin daha fazla oldugunu, cevrimigi
uygulamanin ise yiizeysel kaldigmi diislindiigiinii ifade etmistir. Bu baglamda, miimkiin

oldugu takdirde programin yiiz ylize uygulanmasinin daha anlamli olacagi diisiiniilmektedir.
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EK-2 KiSISEL BILGI FORMU

Calismaya baslamadan 6nce sizinle ilgili baz1 bilgilere ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
bilgiler gizlilik ilkesi ¢ercevesinde kullanilabilecek fakat bunun haricinde kimseyle

paylasilmayacak ve giivenli bir yerde sakl tutulacaktir.

Katilimcinin adi, soyadi :
Cinsiyeti

Yasi

Dogum tarihi

Egitim Durumu

Calisma Durumu
Telefonu

Adresi

E-maili

Daha 6nce psikiyatrik bir tan1 aldiniz mi1? Belirtiniz.
Psikolojik durumunuz igin su anda herhangi bir ilag kullantyor musunuz? Belirtiniz.

Belirtmek istediginiz baska bir bilgi varsa ekleyebilirsiniz:

Goriismeyi yapan psikolojik danismanin adi soyadi:
Telefonu

E-maili
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EK-3 DUYGU DUZENLEME GUCLUGU OLCEGI

Asagida insanlarin duygularini kontrol etmekte kullandiklar1 baz1 yontemler verilmistir.
Liitfen her durumu dikkatlice okuyunuz ve her birinin sizin i¢in ne kadar dogru oldugunu
ictenlikle degerlendiriniz. Degerlendirmenizi uygun cevap oniindeki yuvarlak iizerine ¢arpi
(X) koyarak isaretleyiniz.

1. Ne hissettigim konusunda netimdir.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

2. Ne hissettigimi dikkate alirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

4. Ne hissettigim konusunda net bir fikrim vardir.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

5. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

6. Ne hissettigime dikkat ederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yari yartya Her zaman

8. Ne hissettigimi 6nemserim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar: yariya Her zaman

9. Ne hissettigim konusunda karmasa yagarim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

10. Kendimi kotii hissettigimde, bu duygularimi kabul ederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

11. Kendimi kotii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in kendime kizarim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

12. Kendimi kétii hissettigimde, bdyle hissettigim i¢in utanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yari yartya Her zaman
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13. Kendimi kotii hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

iglerimi yapmakta zorlanirim.
O Yaklagik O Cogu zaman
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman

14. Kendimi kotii hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

kontroliimii kaybederim.
O Yaklagik
Yar1 yartya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

15. Kendimi kotii hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

uzun siire boyle kalacagima inanirim.
O Yaklasik O Cogu zaman
Yar yariya

O Neredeyse
Her zaman

16. Kendimi kotii hissettigimde, sonug olarak yogun depresif duygular i¢inde olacagima inanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yari yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

17. Kendimi kotii hissettigimde, duygularimin yerinde ve énemli olduguna inanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

18. Kendimi kotii hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

baska seylere odaklanmakta zorlanirim.
O Yaklagik O Cogu zaman
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman

19. Kendimi kotii hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

kendimi kontrolden ¢ikmig hissederim.
O Yaklagik O Cogu zaman
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman

20. Kendimi kotii hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

halen islerimi siirdiirebilirim.
O Yaklasik O Cogu zaman
Yar yariya

O Neredeyse
Her zaman

21. Kendimi kot hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

bu duygumdan dolay1 kendimden utanirim.

O Yaklagik
Yar: yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

22. Kendimi kétii hissettigimde, eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu bulacagimi bilirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar1 yartya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

23. Kendimi kotii hissettigimde, zayif biri oldugum duygusuna kapilirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

24. Kendimi kotii hissettigimde, davranislarimi kontrol altinda tutabilecegimi hissederim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

25. Kendimi kétii hissettigimde, bdyle hissettigim igin sugluluk duyarim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

26. Kendimi kotii hissettigimde,

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

konsantre olmakta zorlanirim.
O Yaklagik O Cogu zaman
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman
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27. Kendimi kotii hissettigimde, davraniglarimi kontrol etmekte zorlanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

28. Kendimi kotii hissettigimde, daha iyi hissetmem i¢in yapacagim hig¢ bir sey olmadigmna inanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

29. Kendimi kotii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

30. Kendimi kotii hissettigimde, kendim i¢in ¢ok fazla endiselenmeye baglarim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

31. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi bu duyguya birakmaktan baska yapabilecegim birsey olmadigina

inanirim.
O Neredeyse
Higbir zaman

OBazen

O Yaklagik
Yar yariya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

32. Kendimi kotii hissettigimde, davraniglarim iizerindeki kontroliimii kaybederim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar yariya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

33. Kendimi kotii hissettigimde, baska bir sey diisiinmekte zorlanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

34. Kendimi kotii hissettigimde, duygumun gergekte ne oldugunu anlamak i¢in zaman ayiririm.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman

35. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi daha iyi hissetmem uzun zaman alir.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman O Neredeyse

Her zaman

36. Kendimi kotii hissettigimde, duygularim dayanilmaz olur.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar yariya

O Neredeyse
Her zaman

O Cogu zaman
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Ek-4 BILINCLi FARKINDALIK OLCEGI

BiFO

Aciklama: Asagida sizin giinlik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir
maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6lgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya
nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gercekten neyin etkiledigini g6z Oniinde bulundurarak cevaplayimiz. Liitfen her bir maddeyi

digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5
Hemen hemen Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukea
her zaman Seyrek
1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular yasayabilirim.
2. Esyalan 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri diigiindiigiim i¢in kirarim
veya dokerim.
3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi

tercih ederim.

5.

10.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda bagka bir seyi de yaparken

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gergekten dikkatimi ¢cekene
kadar fark etmeme egilimim vardir.

Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum.
Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig gibi yapiyorum.

Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere 6yle cok odaklanirim ki o hedeflere ulagmak i¢in su
an ne yaptyor oldugumun farkinda olmam.

Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime

sasiriyorum.

13.

14.

15.

Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum.
Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum.

6
Hemen hemen
hicbir zaman

=
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ACIKLAMA: OLCEKTE REVERSE PUANLAMA BULUNMAMAKTADIR. TOPLAM
PUANLARIN YUKSEKLIGI BILINCLI FARLKINDALIGIN YUKSEK OLDUGU
ANLAMINA GELMEKTEDIR. GECERLIK VE GUVENIRLIK CALISMALARI OLCEK

MAKALESINDE BULUNMAKTADIR.
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EK-5DDG VE BF iCiN ALINAN OLCEK iZiNLERi

Tulin Gengoz

«
24.00.2020 Per 13:20 > © =2
Kime: Siz
m DERS_Adolescent_Sample.pdf = DERS_Turkish version.pdf DERS.Corrected.doc
BEE a5 KB =EE  i35¢E 73K
X 5 ekin (516 KB) tming goster  Tamind indir  Tdmini OneDrive'a kaydet
Merhabalar,

Olgedi bilimsel aragtirmalarinizda kullanabilirsiniz. llgili makaleleri, olgegin son halini, degerlendirilmesi igin hazirfladigim dokimani ve referans bilgilerini ekte yolluyorum.

Iyi caligmalar dileklerimle,
Prof. Dr. Tulin Gengoz

Orta Dogu Teknik Universitesi
Rektér Yardimeis

06300 Ankara

TURKIYE

T +80 312210 2103
F-+80 312 210 1105

On 24 Sep 2020, at 12:41, suledede wrote:

Re: Bilincli Farkindalik Olcegi

Zimra Atalay

10.10.2020 Cmt 23:30 ©
Kime: Siz

BIFO-3.doc m BIFO.pdf

47 KB mEm 222 KB

2ek (269 KB) Tomdnd indir  Tdmind Or

‘3 kaydet

Meraba,
Bilingli Farkindalik Qlgedini calismanizda kullanabilirsiniz.

Iyi calismalar

Sule Dede 10 Eki 2020 Cmt, 19:51 tarihinde sunu yazd:
Hocam merhabalar,
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EK-6 ARASTIRMAYA GONULLU KATILIM ONAM FORMU

Sule Dede’nin yiiriittiigli bu calismaya calismaya goniillii olarak katiliyorum.
Psikoegitim programi siiresince tim grup kurallarina uyacagima, oturumlar arasinda verilen
egzersizleri yapacagima, gizlilik kurallarina uyacagima, oturumlara zamaninda katilacagima

ve grubun stirecinde aktif olacagima s6z veriyorum.
Ad1 Soyadi:
Adres :
Telefon:

Imza
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EK-7 VELI ONAM FORMU

Yiiksek lisans tezi kapsaminda yiiriitiilecek olan bu psikoegitim ¢alismasi 8 oturum olarak
planlanmustir. Ik oturum .... Tarihinde baslayacak olmakla birlikte haftada iki oturum olarak

yiiriitiilecektir. Oturum saatleri 6grencilerin ders saatlerine gore ayarlanacaktir.

Velisi oldugum .................... ‘nin Sule Dede’nin yaptig1 bu ¢alismaya katilmasini

onayliyorum.
Ad Soyad:

Imza:
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EK-8 KABUL VE KARARLILIK TERAPIiSi EGITIMi KATILIM BELGESI

KATILIM BELGESI

B Belge,
Jule Dede,

Q9 Temmuz XA WY - 15 Ternmuez 2( N9 tardilers arasinde

Baglamsal Bilimier ve Psikotarapiler
Derradi

Tistanbul da diizenlenen SO saatlh

Siabul ve Siararldih Ferapisi ( (GT]

Luramsal ve

£ fa S UTCHNE m'/‘/ﬁ///:r///‘

A

D ,],'-,,,,,,.- //A/.w./// D vvfr"/‘/y/// . ‘/%{l// D Atomet Nalbant D Hasan Turan .'17//1//1’/:1‘
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler:

Adi1 Soyadi: Sule Dede

Dogum Yeri ve Tarihi:

Egitim Durumu:

Lisans Ogrenimi: Ankara Universitesi — Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Yiiksek Lisans Ogrenimi: Akdeniz Universitesi — Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Bildigi Yabanci Diller: Ingilizce C1 & Lehge Al

Bilimsel Faaliyetleri:
Is Deneyimi:
Stajlar:

Calistig1 Kurumlar:

fletisim:

Tarih: 25.07.2022
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INTIHAL RAPORU

£ Feedback Studio - Google Chiome =0 X
# evitumnitincom/app/carta/tr/?lang=tr&0=18817397908u=10798318788:s=1

7l turnitn Sule Dede e { we Y @
5
I KABUL VEKARARLLIK TERAPSITEELLI PSKOEGIT PROGRAMIN ' %17
ONIVERSITE SINAVINA HAZIRLANAN OGRENCILERIN DUYGU DUZENLEME o™ "
GUGLUGONE VE BILINGLI FARKINDALIGINA ETKIS| < ’

$u anda standart kaynaklar goruntileniyor

DEDE Sule F Ingilizce Kaynaklan Gorintile (..
’ - - . Y Eslesmeler
iiksek Lisans, Egitim Bilimleri |

@ ‘] acikbilim yok.gov.tr %2 >

. R intemet Kaynady

Tez Danismant: Dog. Dr. Eviim CETINKAYA YILDIZ —

4 9 hdhandenet %2 >

! Internet Kaynadi

Temmuz 2022, 92 Sayfa =
' ®

— 3 www.a(‘:anndex.com %1 >

Bu aragtirmanin amaci Kabul ve Kaﬁrhhk Terapisi temelli psikoegitim programmin i
iiniversite\‘ sinavina hazirlanan ogrencilerin duygy diizenleme giichigt ve bilingli farkindalik 4 AdenizUnivssiyre.. %7 )

Otrenci Yazih Odevi
diizeylerine etkisini incelemektir. Bul galismada o test, son tez ve izleme testi modeline dayals
i . dspaceyidiz edut 9

kontrol gruplu yari deneysel desen kullamlmigtir. Aragtirmanin galigma grubunu Izmir’de zel d xfpacfyll,z s w1
bir1 ortadgretim kurumunda {niversite sinavina hazirlanan 18 kadin, 6 erkek ogrenci b cenpakogs % >

olugturmaktadir, Caligmada amagh dmeklem kullanilmistir. Aragtirmaya katilan dgrencilerin sl
yag arag 17-21 arasinda degismektedir. Kanhmcnlgm vas ortalamast 18.2°dir. Calismada 7 Ffpaciakdgniz‘edmr %1 >

nternet Kayna

deney grubunda ver alan Giyelere (5 kadin, 2 erkek) 8 oturumdan olusan Kabul ve Kararlilik

Sayfa: 1/67 Kelime Sayist: 17160 saltMetinRaporu | Viksek Gozinirick () @ ———— @
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BIiLDIRIM

Hazirladigim tezin tamamen kendi calismam oldugunu ve her alintiya kaynak
gosterdigimi taahhiit eder, tezimin kagit ve elektronik kopyalarinin Akdeniz Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii arsivlerinde asagida belirttiim kosullarda saklanmasina izin

verdigimi onaylarim:

| Tezimin tamami her yerden erisime agilabilir.
O Tezimin sadece Akdeniz Universitesi yerleskelerinden erisime acilabilir.
O Tezimin .... yil slireyle erisime agilmasini istemiyorum. Bu siirenin sonunda

uzatma i¢in basvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin tamami her yerden

erisime acilabilir.

25.07.2022
Sule Dede
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