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OZET

KABUL VE KARARLILIK TERAPiSi YONELIMLI PSIKO-EGITiM
PROGRAMININ UNIVERSITE OGRENCILERININ SOSYAL GORUNUS KAYGISI
VE KABUL VE EYLEME GECME DUZEYLERINE ETKIiSi

PARISA RAZZAGHI
YUKSEK LiSANS / KLINiK PSiKOLOJi ANA BiLiM DALI

HAZIRAN 2022, 157 Sayfa

Bu aragtirmanin amact KKT y6nelimli psiko-egitim programinin iiniversite égrencilerinin
sosyal goriiniis kaygi ve kabul ve eylem diizeyleri tizerindeki etkisini incelemektir. Deneysel
desenli olan bu galisma deney ve kontrol gruplarindan olusarak toplam 39 universite
ogrencisinden olusturulmustur. Deney grubu ic¢in hazirlanan KKT yo6nelimli psiko-egitim
programi uygulanirken, kontrol grup i¢in hi¢ bir miidahelede bulunmamistir. Arastirmanin
verileri Demografik bilgi formu, Sosyal Gériiniis Kayg1 Olgegi (SGKO) ve Kabul ve Eylem
Formu (KEF-11) dan yararlanarak, 6n-test ve son-test seklinde elde edilmistir. Aragtirmanin veri
analizi icin Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 26.0 programindan yararlanilmistir.
Deney ve kontrol grubu katilimcilarin SGKO ve KEF-II'ye verdikleri yanitlarin giivenirlikleri
i¢in Cronbach Alfa testi uygulanistir. Elde edilen alfa katsayisilart SGKO 6n test i¢in 0,954 ve
son test icin 0,929 bulunurken, KEF-II 6n test i¢in 0,881 ve son test i¢in 0,904 bulunmustur.
Arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol grubu 6grencilerin sosyo-demografik 6zelliklerine
gore dagilimi verilmis ve Pearson ki kare testiyle karsilastirilmistir. Ogrencilerin SGKO ve
KEF-II puanlarma iliskin tanimlayicr istatistikler verilmistir. Analizler sonucunda Universite
Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygisi diizeyi KKT programindan 6nce ve sonra anlamli degisim
gostermistir. Ayn1 zamanda deney ve kontrol gruplarinin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri
arasinda da anlamli fark bulunmustur. Alanyazin tarama ve bu ¢aligmadan elde edilen sonuglari
g0z 6nunde bulundurarak, KKT yonelimli psiko-egitim programiin etkisini farkli 6rneklem
gruplarinda, daha fazla kisi ile ve farkli psikolojik tanilar iizerine yapilmasi onerilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal goriiniis kaygisi, Beden imgesi, Kabullenme
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ABSTRACT

EFFECTS OF ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY ORIENTED
PSYCHO-EDUCATIONAL PROGRAM ON SOCIAL APPEARANCE ANXIETY AND
LEVELS OF ACCEPTANCE AND ACTION OF UNIVERSITY STUDENTS

MASTER'S / CLINICAL PSYCHOLOGY DEPARTMENT

RAZZAGHI, PARISA

2022, 157 pages

The aim of this study is to examine the effect of " Acceptance and commitment Therapy (ACT)
Oriented Psycho-Educational Program On Social Appearance Anxiety and Levels of
Acceptance and Action of University Students". This study, which has an experimental design,
consists of experimental and control groups, and a total of 39 university students. While the
ACT oriented psycho-education program prepared for the experimental group was applied, no
intervention was made for the control group. The data of the study were obtained in the form
of pre-test and post-test by using the Demographic Information Form, Social Appearance
Anxiety Scale (SAAS) and Acceptance and Action Questionnaire-1l (AAQ-II). Statistical
Package for Social Sciences (SPSS) 26.0 program was used for data analysis of the research.
The Cronbach's Alpha test was applied for the reliability of the answers given by the
experimental and control group participants to SAAS and AAQ-II. The alpha coefficients
obtained were found to be 0.954 for the SSI pre-test and 0.929 for the post-test, while 0.881 for
the KEF-II pre-test and 0.904 for the post-test. The distribution of the experimental and control
group students included in the study according to their socio-demographic characteristics was
given and compared with the Pearson chi-square test. Descriptive statistics regarding the
students' SAAS and AAQ-I11 scores are given. As a result of the analysis, the social appearance
anxiety level of the university students showed a significant change before and after the ACT
program. At the same time, a significant difference was found between the social appearance
anxiety levels of the experimental and control groups. Considering the literature review and the
results obtained from this study, it has been suggested that the effect of the ACT oriented
psycho-education program be made in different sample groups, with more people and on
different psychological diagnoses.

Keywords: Social Appearance Anxiety, Body image, Acceptance
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BOLUM I

Giris

Psikodinamik teorilerle baslayip 1950 lerde davranisei teorilerle devam eden
psikoterapi kusaklari, son senelerde tigiincii dalga terapi yontemleri olarak devam etmektedir.
Uciincii dalga psikoterapi kusag1 psikopatolojilere farkli bakis acisiyla yaklasmay1
denemektedir. Teorik olarak yeni psikoterapi nesli i¢erikten ¢ok olusum siirecine 6nem
vermektedir. Bir diger degisle liciincii nesil psikoterapiler psikolojik rahatsizliklar esnasinda
olusan diisiince ve duygulara degil, bu diisiincli ve duygularin nasil olustuguna dikkat
etmektedir. Yeni nesil psikoterapi yontemlerinin hedefi bireyin islevsellik diizeyini
incelemektir. Davranista neden sonug iligkisi yerine islevsellikteki yarattigl incelemek siire¢
icin asil hedef olmaktadir (Hayes, 2004). Kabul ve kararlilik terapisi Uguncii nesil
psikoterapilerden biridir (Hayes ve digerleri, 1999).

Kabul ve kararlilik terapisi basta farkindalikla yola ¢ikan ve daha sonra kabullunmeyle devam
eden bir terapi yontemidir. Burada s6z konusu olan farkindalik ve kabullenme olumsuz duygu
ve diisiinceler ile ilgilidir. Istenmeyen duygu ve diisiincelerden kaginmak bireyin psikolojik
esnekligini bozarak, bireyin islevselliginide diistirmektedir. Ancak KKT yonelimli psikoterapi
psikolojik esnekligi arttirmak iizere istenmeyen duygu ve diisiincelerin kabulu yoninde
ilerlemektedir. KKT kabullenmeyi teslim degil basagikma stratejisi olarak kullanmayz,
islevselligi ve psikolojik esnekligi arttirmay1 ele alarak {igiincii nesil psikoterapiler arasinda
yer almistir (Ogel, 2015).

Kabul ve kararlilik terapisi psikolojik katilig1 azaltmak, psikolojik esnekligi arttimak ve
islevselligi verimli ylikseltmek amaci ile, egzersizler, meditasyonlar ve metaforlar
gelistirmistir. Basta kabullenme olmak {izere, yasama ve ana dair farkindaligin artmasi,
degerlerin gelistirilmesi KKT'nin amacina iliskin hizmet veren temel modelin bir par¢asidir
(Levitt ve digerleri, 2004; Pearson ve digerleri, 2010).

Insan var oldugu andan itibaren sosyal bir ortama adim atmaktadir. Sosyal ortam sosyal
iligkileride kendi ile beraber getirmektedir. Bu sosyallesme insanlarin birbiri ile iletisim ve
etkilesimini igermektedir. Ayn1 zamanda her sosyal ortamin kendine iliskin kiiltiirii olmas1 ve
bu kiiltiiriin insanlar davranisinda etkisi olmasi, vazgecilemez bir gercektir. Insan diisiincesini,

davranigin1 ve degerlerini etkileyen sosyo-kdltirel yonelim, her konuda kendini gosterirken,



goriiniis ile ilgilide etkisi goriilmektedir. Sosyo- kiiltiirel yonelimin degerleri insanlarinda
degerlerini etkilemektedir. Bu degerler insan goriiniimiine iligskin idealleri 6ne siirerek,
kayginin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. idealler yoniinde olmamak beden ve gériiniim
ile ilgili memnuniyetsizlige sebep olurken, bu memnuniyetsizlikte kaygiya sebep olmaktadir
(Tiggemann, 2011).

Sosyal ortamlarda yapilan degerlendirmeler ve bireylerin geri doniisleri, bu semalarin
olusumunda 6nemli rol tasimaktadir. Bireyin baskalar1 tarafindan bir takim idealler ile
karsilastirilmasi kendi degerlendirme deneyiminide etkilemektedir. Bireyin fiziksel, duygusal
ve biligsel siireglerini igeren kendine 6zel, bireysel faktorii ve sosyal ¢evre ve iligkileri igeren
olaylar1 birbiri ile etkilesimde olurken ¢akisma yasanabilmektedir. Bu ¢akigma bireyi
psikolojik katiliga gotiirlirken, ayn1 zamanda davranislarida etkilemektedir. Bireyin kendi
gorindmu ile ilgili istenmeyen duygu ve diisiinceleri olmast, islevsel olmayan davranislarin
one ¢ikmasina sebep olabilir. Istenmeyen davranislar olarak dne ¢ikan kontrol ve kaginma en
cok gorlinen davraniglardandirlar.

Kabul ve kararlilik terapisinin temel felsefesine gore, yasam siiresince degerlere sahip olmak,
hayat yolculugunda bir rotaya sahip olmak gibidir. Bu temel felsefeyi géz oniinde
bulundurarak, sosyal goriiniis kaygisinin tedavisinde KKT den yararlanmak miimkiin
goziikmektedir. Sosyal goriiniis kaygisinda ortaya ¢ikan istenmeyen duygu, diisiince ve
olumsuz deneyimler psikolojik esnekligi bozmaktadir. Burada degerler dogrultusunda yon
bulup ilerlemek, olumsuz duygu ve diisiincelerin etkisini azaltip ve psikolojik esnekligin

artmasina yardimci olmak hedeflenmektedir.



1.1. Problem Durumu

Her insanin yagsami boyunca bulundugu bir ¢ok sosyal ortam ve deneyimledigi bir ¢ok
sosyal iligki vardir. Birey bu deneyimleri yasarken, sosyal ortamlara katilirken ve insanlar ile
iletisim kurarken kayg1 hissedebilmektedir. Bu kaygi sergilemesi gereken performansla ilgili
oldugu gibi, insanlarin onun konusma ve davranis seklini nasil algiladigini diigiinmekle
ilgilide olabilmektedir. Ortaya ¢ikan kaygi bireyin islevselligini arttirmasinda yardimei etken
olurken, engellegici etkende olabilmektedir (Zou & Abbott, 2012). Kaygi diizeyi, olumlu
veya olumsuz etki saglamanin belirleyicisi olmaktadir. Yiiksek kaygi diizeyi olumsuz etki
saglarken bireyin islevselliginide bozmaktadir (Heitmann vd., 2014).

Insan 6ziinde sosyal bir varlik olmasindan dolay1 her zaman diger insanlar ile
etkilesimde olmustur. Sosyal ortamlarin igerisinde bireylerin beraber sozlii etkilesimi oldugu
gibi goriinlim etkilesimide olmaktadir. bireyin dis goriiniisii olarak 6ne ¢ikan fiziksel goriiniim
her iligkiyi etkileyebilmektedir. Bireyi ilk bakista tanitan ve onunla ilgili baskalarina yansitma
veren, dis gorlinlisli olmaktadir. Bazi durumlarda insan iliskileri bir goriiniisten daha ileriye
gitmemektedir, boyle zamanlarda dis goriiniim tek yansiyan bilgi olarak karsi tarafin aklinda
kalabilmektedir (Garner, 1997).

Sosyal goriiniis kaygisi kavrami, bireyin negatif degerlendirme ile ilgili kaygilarini
tanimlamaktadir. Sosyal goriiniis kaygisi fiziksel goriiniimii i¢eren kilo, kas yapis1 ve boy
disinda, bireyin ten rengini ve yiiz sekli ile ilgilide kaygilarini igeren bir kavramdir. Bir diger
degisle bu kavram genel fiziksel goriiniimiin 6tesinde daha detayl ve biitiinciil bir yapiy1
icermektedir. Sosyal goriiniis kaygisi ile pozitif iligkisi olan sosyal kaygi ve olumsuz beden
imaj1 iki onemli rahatsizlik olarak goriilmektedir. Ayrica sosyal goriiniis kaygisinin, duygusal
problemler ve kisilerarasi iligskilerde problemler ile de pozitif iliskisi oldugu goriilmektedir
(Kara, 2016; Miilazimoglu vd., 2014).

Birey sosyal goriiniis kaygi yasadiginda, sosyal ortamlara katilmaktan ve sosyal
iletisim kurmaktan kaginmaktadir. Akademik alanda ilerlemesinde ve gorevlerini yerine
getirememesinde zorluk yaratan bu durum, ayni zamanda is alaninda gosterdigi
performansida etkilemektedir. Sosyal goriiniis kaygi yasayan birey ileri seviyede okul, is yeri
ve insanlarin bulundugu ortamlara katilmaktan ¢ekinerek sosyal hayat1 zarar gérebilmektedir.
Bu durumda sosyal goriiniis kaygisi yasayan bireyin hayat kalitesi diisiiste olup ve
potansiyelini verimli sekilde kullanamamaktadir (Harrison, 2000; Tiggemann ve McGill,
2004).



Teorik olarak yeni psikoterapi nesli i¢erikten ¢ok olusum siirecine 6nem vermektedir.
Bir diger degisle KKT yonelimli psikoterapi, psikolojik rahatsizliklar esnasinda olugan
diisiince ve duygulara degil, bu diisiincli ve duygularin nasil olustuguna dikkat etmektedir.
KKT'nin hedefi bireyin islevsellik diizeyini incelemektir. Davranista neden sonug iliskisi
yerine islevsellikteki yarattig1 etkiyi incelemek KKT siireci i¢in asil hedef olmaktadir (Hayes
vd., 1999). Pearson (2009) tarafindan bir giinliik atolye calismasi olarak gerceklestirilen
uygulama, KKT'nin etkisini beden imgesi memnuniyetsizligi tizerinde incelemegi
amaclamistir. Calismanin sonucunda; katilimcilarin kabullenme diizeylerinde anlamli artig
gozikiip, ayn1 zamanda beden imgesi kaygilarininda anlaml diizeyde azaldigi bulunmustur.

Arch ve digerleri (2012) Bilissel davranis¢i terapi ve KKT'nin anksiyete
bozukluklarindaki etkisini karsilastirmak amaci ile bir arastirma yliriitmiislerdir. Arastirmanin
sonucunda, her iki terapi yonteminin anksiyete bozukluklarindaki etkisinin ayn1 diizeyde
oldugu elde edilmistir. Ancak arastirmanin izleme dl¢timiinden elde edilen bulgulara gore,
KKT'in kalic1 ve hizli etki yarattigi ortaya ¢ikarmistir. Block (2002) tarafindan, kabul ve
kararlilik terapi ve biligsel davranisci terapinin sosyal kaygi lizerinde etkisini inceleme
calismasinin sonucunda, her iki yonteminde etkili oldugu goriilmiistiir. Block ve Wulfer
(2000) KKT ve BDT'nin sosyal kaygi lizerinde etkisini karsilagtirmak adina bir ¢aligma
diizenlemislerdir. Her iki grup 6grencinin topluluk 6niinde konugma kaygisi yasadigini
ozellikle belirtilmistir. Calismanin sonucunda ise her iki grup i¢in kaygi diizeyinin anlamli
diizeyde azaldig1 goriilmiistiir. KKT'nin sosyal anksiyete bozuklugu yasayan hastalarda nasil
etki yarattigin1 anlamak i¢in, Dalrymple ve Herbert'in (2007) 19 yetiskin birey ile yapilan
caligmanin sonucu, KKT'nin sosyal anksiyete diizeyinin azalmasina ve yasam kalitesinin
artmasina sebep verdigi olarak elde edilmistir.

Bilissel davranisci terapi ve KKT'nin etkisini karsilastiran bir diger ¢caligma ise,
Forman ve digerleri tarafindan (2007) yapilmistir. Arastirmanin sonucu ise; ayakta tedavi olan
hastalarin depresyon ve anksiyete diizeylerinde azalma, yasam doyum ve yasam
islevselliginde iyilesme ve yasam kalitesinde artma olarak belirtilmistir. Her iki yontemin
olumlu yonde etkili olmasinin yan1 sira, BDT'de degisim saglayan teknigin gézlemlemek ve
tanimlamak oldugu ve KKT'de kabullenme, deneyimsel kaginma ve eylemlerde degerlerin
uygulanmasi oldugu belirlenmistir. Sosyal kaygi ile ilgili yapilan bir diger ¢alismay ise
Ossman, Wilson, Storaasli ve McNeill (2006) tarafinda uygulanmistir. KKT y6nelimli grup
terapinin sosyal kaygisinin {izerinde etkisine inceleyerek ¢alisma yapilmistir. Caligmanin

sonunda, 22 kisilik grubun sosyal kaygi diizeylerinin azalmas1 goriilmiistiir. Etkinin kalic1



olmasii incelemek adina yapilan izeme 6l¢liimiiniin sonucuda, KKT'nin sosyal goriiniis
kaygisi tizerinde kalici etkisi oldugunu elde edilmistir.

Ilgili arastirmalara bakildiginda, sosyal fiziksel kaygi tedavisi i¢in diizenlenen bilissel
davranig¢1 terapinin olumlu etkisi goriilmiistiir. Kadinlar grubundan olusan deney ve kontrol
gruplaria uygulanan bu program sonucunda, deney grubun sosyal fiziksel kaygi diizeyinde
azalma gorlilmiistiir. Ayn1 sekilde bu ¢aligmanin izleme Sl¢iimii sonucuda etkinin kalici
oldugunu gostermistir (Bane, 1995). Davranis¢i temelli ve bilissel temelli terapi
yontemlerinin sinav kaygisi lizerinde etkisini karsilastirmak adina Brown ve digerleri (2011)
calisma yiiriitmiiglerdir. Calisma sonucuda sinav sonrasi performanslar incelendiginde,
biligsel temelli terapiye katilan 6grencilerin performanslarinda diisiis gozlemlenmistir.
Davranisci temelli gruba katilan 6grencilerin performanslari ise ilerleme kat ettiklerini
aciklamstir.

Sosyal kaygi iizerinde benzer sonuglar elde eden bir ¢alismada, biligsel davranisci
terapi, farkindalik ve kabullenme terapi yontemleri ile grup ¢aligmalar: yiiriitmiislerdir
(Kocovski vd., 2013). Arasgtirmanin sonucuda, her iki grup terapi yonteminde deney grup ile
kontrol grubu puanlari arasinda anlamli degisimler olmustur. Kabul ve kararlilik terapisinin
yeni bir yaklagim olduguna ragmen deneysel ¢alismalara gosterilen ilgiden dolay1 bir ¢ok
bulgu elde edilmistir. Elde edilen bulgulara gére KKT, geleneksel bilissel terapiler ile
karsilastirildigi durumlarda, hem destekleyici (Zettle vd., 2011) ve hem etki edici 6zellige
sahip olmustur (Forman vd., 2007). KKT ile ilgili yapilan arastirmalarda, psikolojik
esnekligin artmasi, yasam kalitesinde ilerleme ve islevsellikte artis bulunmustur. Bu bulgulara
dayanarak KKT ile yasam kalitesi, islevsellik ve yasam doyumu arasinda olumlu iliski oldugu
belirlenmistir (Forman vd., 2007; Zettle ve Hayes, 2002; Zettle vd., 2011).

Kabul ve kararlilik terapi yonelimli yapilan ¢aligmalarin incelenme esnasinda yurtdist
ve yurtici calismalar ele alinmistir. Inceleme sonucunda, Tiirkce kaynaklarda KKT ile ilgili
yapilan ¢aligmalarda, tiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniis kaygisinin degerlendirilmedigi
gorilmiistiir. Bu sebepten dolay1 "Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psiko-Egitim
Programmin Universite Ogrencilerinin Sosyal Gériiniis Kaygisi, Kabul ve Eyleme Gegme
Diizeylerine Etkisi" baglikli ¢alismanin yiiriitiilmesine karar verilmistir. Calismanin amaci,
tiniversite 6grencilerinde sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme ge¢me diizeylerini
inceleyip, kabul ve kararlilik yonelimli psiko-egitim programinin etkisini bu iki degiskende

degerlendirmektir. Calismanin bagimli degiskeni iiniversite 6grencilerinde sosyal goriiniis



kaygist ve kabul ve eylem degerleridir. Calismanin bagimsiz degiskeni {liniversite
ogrencilerinde kabul ve kararlilik terapisi yonelimli psiko-egitim programidir.

Arastirmaya katilan deney grubunun sosyal goriiniis kaygi diizeyi, KKT yonelimli
psiko-egitim uygulamasi dncesi ve sonrasi punlari arasinda anlamli fark varmidir?
Arastirmaya katilan deney grubunun kabul ve eyleme gegme diizeyi, KKT yonelimli psiko-
egitim uygulamasi 6ncesi ve sonrasi punlart arasinda anlamli fark varmidir?

Aragtirmanin deney grubuna uygulanan KKT yonelimli psiko-egitim programindan sonra
sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme gegme diizeyleri kontrol grubuna gore farklilik

varmidir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci KKT yonelimli psiko-egitim programinin {iniversite 6grencilerinin

sosyal goriiniis kaygi ve kabul ve eylem diizeyleri iizerinde etkisini incelemektir.

1.3. Arastirma Hipotezleri
1. Arastirmaya katilan deney grubunun sosyal goriiniis kaygi diizeyi, KKT yonelimli
psiko-egitim uygulamasi dncesi ve sonrasi punlari arasinda anlamli fark vardir.
2. Arastirmaya katilan deney grubunun kabul ve eyleme ge¢me diizeyi, KKT yonelimli
psiko-egitim uygulamasi dncesi ve sonrasi punlari arasinda anlamli fark vardir.
3. Arastirmanin deney grubuna uygulanan KKT yonelimli psiko-egitim programindan
sonra sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme gegme diizeyleri kontrol grubuna gore farklilik

gOstermektedir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Insan sosyal bi varlik olarak her zaman iletisim kurmaya gabalamistir. Hayatinmn farkli
donemlerinde farkli sosyal iliskiler deneyiminde bulunan birey, bu iliskilerde karsilikli
etkilesim yasamaktadir. Bu etkilesim olumlu veya olumsuz olarak deneyimlenebilir. Bireyin
bulundugu sosyal ortamda fiziksek goriiniisii, konugma bi¢imi ve davranis sekli bu
etkilesimde katki saglamaktadir, ancak konusma bi¢imini ve davranis seklini sergilemeden
once, fiziksel goriiniisii 6n planda olmaktadir (Berscheid vd., 1971). Insanlarin fiziksel
gorilniisleri ile ilgili diisiinceleri ve karsilarindaki birinin onlarin goriiniimii hakkinda
diisiinceleri her zaman kayg1 yaratan bir etken olmaktadir. insanlarin birbirlerini algilama

sekli ve davranis bigimleri fiziksel goriiniis etkisi altinda kalmaktadir (Langlois ve Stephan,



1981). Sosyal iligkilerde yasanan olumsuz deneyimler ve fiziksel goriiniis ile ilgili olusan
kaygilar, sosyal iletisim ve etkilesimi zorlu kilip ve bireyin psikolojik esnekligini azaltmakta
olup hayatini olumsuz yonde etkilemektedir.

Birey sosyal goriiniis kaygi yasadiginda, sosyal ortamlara katilmaktan ve sosyal
iletisim kurmaktan kacinmaktadir. Akademik alanda ilerlemesinde ve gorevlerini yerine
getirememesinde zorluk yaratan bu durum ayni zamanda is alaninda gosterdigi performansida
etkilemektedir. Sosyal goriiniis kaygi yasayan birey ileri seviyede okul, is yeri ve insanlarin
bulundugu ortamlara katilmaktan ¢ekinerek sosyal hayati zarar gérebilmektedir. Bu durumda
sosyal goriiniis kaygisi yasayan bireyin hayat kalitesi diisiiste olup ve potansiyelini verimli
sekilde kullanamamaktadir (Harris ve Carr, 2001). Arastirmalar sonucunda, sosyal goriiniis
kayg1 yasayan bireyler ayn1 zamanda depresyon tanisida almaktalar. Sosyal goriiniis kaygi ile
one cikan bir diger patolojik tan1 ise yeme bozuklugu olmaktadir. Depresyon ve yeme
bozuklugunun yani1 sira madde bagimliligida, sosyal goriiniis kaygi ile goriilen patolojik

rahatsizliklardan biri olmaktadir (Keel vd., 2001; Tiggemann ve McGill, 2004).

1.5. Arastirmanin Simirhiliklar:
Deneysel arastirmanin ilerleme siirecinde karsilasilan ve aragtirmaci tarafindan 6n

goriilmiis olan sinirliliklar asagida sunulmustur:

1. Arastirmanin deney ve kontrol gruplar1 Yaki Dogu Universitesinde 6grenim goren
4.smif psikoloji 6grenciler ile sinirli oldugundan dolayi, elde edilen sonuglar benzer

tiniversite 6grencileri ile genellestirilebilmektedir.

2. Arastirma da yararlanan "Kabul ve Kararlilik Y6nelimli Psiko-Egitim Programi”

sinirli oturum sayisinda gerceklestirilmistir.

3. "Kabul ve Kararlilik Yonelimli Psiko-Egitim Program1" sekiz oturum ve her

oturumda uygulanacak belirli egzersizler ve meditasyonlar ile sinirlidir.

4. Arastirmanin verileri deney ve kontrol gruplarina 6n-test ve son-test olarak uygulanan

Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi ve Kabul ve Eylem Formu ile siirlidir.



1.6. Tanimlar
Sosyal Goriiniis Kaygist: insanlarin sosyal goriiniimleri ile ilgili baskalaria verdikleri

izlenimin ardindan onlarin degerlendirme ve diistinmeleri ile ilgili olusan endise ve kaygi
durumu, sosyal goriiniis kaygisi olarak tanimlanmaktadir (Hart vd., 2008).

Beden Imgesi: Beden imgesi, bireyin bedeni ve goriiniisiiyle ilgili duygusal, bilissel, algisal
ve davranigsal yonleri kapsayan ¢ok yonlii bir psikolojik deneyim olarak tanimlanmaktadir
(Cash ve Smolak, 2011).

Kabullenmek: Kabullenmek, bireyin yasami boyunca ortaya ¢ikan duygu, diisiince ve beden

algisini1 yargilamadan goriip, kucak ag¢ip ve kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd.,
1996).



BOLUM II
Kavramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Aragtirmanin bu boéliimde Kabul ve kararlilik psikoterapisi, sosyal goriiniis kaygisi, kabul
ve eyleme gecme ile ilgili kuramsal agiklamalar, kavramsal temeller, yurt i¢i ve yurt dis1

calismalarini igeren ilgili literatiir'de bulunan aragtirmalara yer verilmistir.

2.1 Sosyal Goriiniis Kaygsi ile Tlgili Kavramsal Temeller

2.1.1 Sosyal Kaygt

Her insanin yasami boyunca bulundugu bir ¢ok sosyal ortam ve deneyimledigi bir ¢ok sosyal
iligki vardir. Bu farkli durumlar yeni insanlar ile tanismak, yeni sosyal ortamlara katilmak, bir
konferans da konugma yapmak, hoca veya 6grenciler karsisinda sunum yapmak, yeni is
yerinde bulunmak vb gibi olabilmektedir. Birey bu deneyimleri yasarken, sosyal ortamlara
katilirken ve insanlar ile iletisime gecerken kaygi hissedebilmektedir. Bu kaygi sergilemesi
gereken performansla ilgili oldugu gibi, insanlarin onun konusma ve davranis seklini nasil
algiladiginmi diistinmekle ilgilide olabilmektedir. Ortaya ¢ikan kaygi bireyin islevselligini
arttirmasinda yardimci etken olabilmektedir (Zou & Abbott, 2012). Ancak kaygi diizeyi
olumlu veya olumsuz etki saglamakta dnem tagimaktadir. Bireyin kayg diizeyi engelleyici
asamaya gelirse, ortaya ¢ikan kaygi olumlu degil, olumsuz yonde etki saglamaktadir. Bu
sebepten dolay1 bireyin islevsellik diizeyide diisiis gostermektedir (Heitmann vd., 2014).
Sosyal kayginin ortaya ¢ikma sebebi, bireyin tehdit algilayisindan dolay1 olabilmektedir.
Birey sosyal ortamlarda, insanlarin bakislari, diisiinceleri, algilari, konusma sekilleri ve
davraniglarini tehdit olarak algilayip, kendini giivende hissetmedigini diisiinerek sosyal kaygi
yasamaktadir (Cisler ve Koster, 2010). Buna iliskin Watson ve Friend (1969) sosyal kaygi ile
ilgili tic tamamlayic1 faktér sunmuslardir. Bireyin sosyal ortamlarda olumsuz degerlendirilme
korkusu, bilingli bir sekilde sosyal ortamlarda bulunmaktan kaginmasi ve sosyal ortamlarda
bulundugu taktirde rahatsizlik yasayip kaygilanmasi {i¢ ana faktor olarak ele alinmistir. Sosyal
kayginin olugsmasina sebep olan tehdit durumu, farkli yonlerden incelenmektedir. Bireyin
tehdide kars1 asir1 dikkatini vermesi, dikkati tehditten ayirmakta giigliik cekmesi, tehditten
kaginma cabalar1 ve tehdit yaratan durumu kontrol etme ¢abalar1 sosyal kaygi bozuklugundaki

incelenen yonler olmaktadir (Boll vd., 2016; Gamble ve Rapee, 2010; Holas vd., 2014).
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Sosyal Kaygi Bozuklugu, en yaygin psikiyatri hastaliklarindan biri olmaktadir. SKB'nun
yayginlik oran1 %1215 iken, tedavi i¢in bagvuran hastalik oranida %10-20 arasinda

degisiklik gostermektedir (Tipura vd., 2022).

Bireyin sosyal ortamlarda maruz kalmasindan korktugu olumsuz degerlendirme, onda sosyal
kayginin yani sira, farkli rahatsizliklarada yol agabilmektedir. Sosyal kaygiya eslik eden en
yaygin rahatsizliklardan biri yeme bozuklugudur. Birey fiziksel goriiniisii ile ilgili olumsuz
degerlendirilmemek adina ileri slirdiigli yontemler sonucunda yeme bozukluklar tanisi
alabilmektedir. Ayn1 zamanda Bireyin beden imgesi ile ilgili olumsuz diisiinceleri, sosyal
kaygi ile eslik eden rahatsizliklardan bir digeri olmaktadir (Schlenker ve Leary, 1982;
Wonderlich-Tierney ve Vander Wal, 2010). Bu konuda olumsuz duygu ve diisiincelere sebep
olan faktor bireyin kendine kars1 odaklanmasidir. Biligsel teoriye dayanarak agiklanmalidir ki
her ne kadar kendine yonelik dikkat artarsa olumsuz duygu ve diisiinceler daha ¢ok artip ve
bunun sonucunda da kaygi diizeyi daha ytikselebilmektedir. Olumsuz duygu ve diisiincelerin
on plana ¢ikmasina neden olan kendine dikkat vermek, kaygi yasayan bireylerin uyaranlara
kars1 daha hassas olduklarini ve ayni zamanda dis bilgilere erisiminide kisitlamay1
aciklamaktadir (Clark ve Wells, 1995; Mogg ve Bradley, 1998). Buda sosyal kaygi yasayan
bireylerin olumsuz duygu ve diisiincelere sahip oldugunu ve bu diisiincelerin onlar1 daha

duyarli yaptigin1 ve sonug olarak kaygi yasadiklarini agiklamaktadir.

2.1.2 Sosyal Goriiniig Kaygist

Sosyal bir varlik olan insan, her zaman diger insanlar ile iletisim ve etkilesimde olmaktadir.
Toplum i¢inde yer almak, duygusal iligkiler kurmak sosyal varlik olan insan oglunun hayati
boyunca ¢abaladig alanlarda en dnemlisi olmaktadir. Iki kisi arasinda olusan iliski veya daha
fazla sayidan olusan insan iliskileri sosyal iliski olarak tanimlanmaktadir. Sosyal ortamlarin
igerisinde bireylerin beraber sozlii etkilesimi oldugu gibi goriiniim etkilesimide olmaktadir.
bireyin dig goriiniisii olarak 6ne ¢ikan fiziksel goriiniim her iligkiyi etkileyebilmektedir. Bireyi
ilk bakista tanitan ve onunla ilgili bagkalarina yansitma veren dis goriiniisli olmaktadir. Bazi
durumlarda insan iliskileri bir goriiniisten daha ileriye gitmemektedir, boyle zamanlarda dis

goriiniim tek yansiyan bilgi olarak karsi tarafin aklinda kalabilmektedir (Garner, 1997).

Sosyal iligkilerde bireyin bazen tek yansimasi olan dig goriiniis 6nem tagimaktadir. Bu 6nemin
sebebi ise insanlarin birbirleri {izerinde etki yaratma isteginden kaynaklandigidir. Karsisinda
bulunan kisiyi etkilemek ve bu etkinin uzun siireli veya kalicit olma ¢abasi olustugu zaman,

bireyde kaygi dne ¢ikmaya baglar. Bu yonde ¢abalayan birey kurdugu tiim sosyal iligkilerde
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olumlu etki yaratma ¢abasina kapilarak bir siire sonra sosyal ortamlardan uzak durma
durumunu yasayabilmektedir. Sosyal ortam ve iligkilerde izlenim birakma ¢abas1 ve bu
izlenimin olumlu olma diisiincesi bireyi kaygilandirmaktadir (Schlenker ve Leary, 1982).
Sosyal katilim ve etkilesim ile ilgili bireyde siirekli olusan bu kaygi ve baskalarinin onun
hakkinda ne diisiindiigii ve nasil yorum yaptig1 diisiinceleri sosyal goriiniis kaygisi olarak
tanimlanmaktadir. Sosyal goriiniis kaygisi, sosyal kayginin bir alt tipi olarak, bireyin
baskalarinin goziinde goriintiisii ile ilgili siirekli olarak kaygi duydugu ve endiselendigi bir

rahatsizlik olmaktadir (Leary ve Kowalski, 1995).

1989 yilinda Hart, Leary ve Rejeski tarafindan, bireyin bedeni ile ilgili diger insanlardan
aldig1 degerlendirme ve yorum esnasinda, onda olusan olumsuz diislinceler ve yasanilan
rahatsizlikla beraber gelen kaygiy1 6lgmek amaciyla Sosyal Fiziksel Kayg1 Olcegi
olusturulmustur. Olusturulan 6lgegin maddelerinin inceledigi ana hedef bireyin bedeni ile
ilgili yapist ve seklinden duydugu kaygi olmaktadir (Hart vd., 1989). Sosyal goriiniis kaygisi
sadece fiziksel goriiniim kaygisini icermedigi i¢in bu ¢alismanin sosyal goriiniis kaygiy1
incelemek i¢in tam yonlii bir ¢alisma olmadigi 6ne ¢ikmistir. Sosyal goriiniis kaygisi ¢esitli alt
boyutlara sahip olmaktadir. Sosyal beceri, fiziksel goriiniis ile ilgili beden renginin tonu, ciltte
olusan hatlar, bireyin ¢ekiciligi, dig goriiniise yansiyan duygu durumu, fiziyolojik sagligi ve
zihinsel saglig1 sosyal goriiniis kaygisinin igeriginde incelenen alt boyutlardandirlar (Dion vd.,
1972; Grammer ve thornhill, 1994). Bu alt boyutlar1 i¢eren sosyal goriiniis kaygisini
incelemek icin Hart ve digerleri tarafindan 2008 yilinda Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi
(SGKO) gelistirilmistir.

Sosyal goriiniis kaygis1 kavrami, bireyin negatif degerlendirme ile ilgili kaygilarini
tanimlamaktadir. Bu negatif degerlendirme korkusu, bireyin dis goriiniisiine aiyet olan kilosu,
boyu, ten rengi, yiiz sekli, kemik ve kas yapisi ile ilgili olmaktadir. Bu degerlendirme daha
kapsaml1 ve detayl1 olarak yapilmaktadir. Sosyal goriiniis kaygisinin sosyal kaygi ve olumsuz
beden imaj1 ile pozitif iligkili oldugu belirtilmektedir. Ayrica duygusal problemler ve
kisileraras1 problemlerle de pozitif iliskili oldugu belirtilmektedir (Kara, 2016; Miilazimoglu
vd., 2014).

Sosyal goriiniis kaygisi ile iliskin aragtirmalart inceleme sonucunda, ona eslik eden psiklojik
rahatsizliklar 6ne ¢ikmaktadir. Mitkemmeliyetgilik (Brosof ve Levinson, 2016), yalnizlik,
sosyal fiziksel kaygi, olumsuz beden imaj1 ve olumsuz degerlendirilme korkusu (Amil ve

Bozgeyikli, 2015; Hart vd., 2008; Kilig, 2015), depresyon ve anksiyete (Ozcan vd., 2013),
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duygusal dengesizlik ve olumsuz duygulanim (Levinson ve Rodebaugh, 2011), yeme
bozukluklar belirtileri ve sosyal kaygi (Levinson vd., 2013), utangaclik ve riskli davraniglar
(Eksi vd., 2016; Kara, 2016) sosyal goriiniis kaygisi ile pozitif yonde iligkili olduklar1 ortaya
cikmistir. Arastirmalar sonucu ortaya ¢ikan sosyal 6z-yeterlik (Alendag, 2013), iist biligsel
farkindalik (Celik vd., 2014), 6znel iyi olus (Seki, 2014), sosyal duygusal islevsellik (Mastro
vd., 2016) ve benlik saygis1 sosyal goriiniis kaygisi ile negatif yonde iliskileri oldugu tesbit
edilmistir (Sahin vd., 2014; Ozge, 2013; Sahin, 2012; Sirin, 2015). Arastirmalarda 6ne ¢ikan
bir diger bilgi ise diiriistliigiin, etnik kdkenin ve sempatinin sosyal goriiniis kaygisi ile
baglantili olmadigidir (Hart vd., 2008; Levinson ve Rodebaugh, 2011). Elde edilen sonuglara
dayanarak kadinlarin erkeklere gorii daha fazla goriiniis kaygi yasadiklart bulunmustur (Dion

vd., 1990; Feingold ve Mazzella, 1998).

2.1.3 Sosyal Goriiniis Kaygist Kavramina Iliskin Kuramsal Aciklamalar

Yeni nesil kavram olarak sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili ¢alismalarin ve tanimlarin sinirl
oldugundan dolay1, bu kavramin teorik tanimi bulunmamaktadir. Sosyal goriiniis kaygisi ile
ilgili ilk ¢aligmalar1 yapan Hart ve digerleri' nin (2008) aciklamalarina dayanarak, ii¢ alanda
memnuniyetsizlik bu kaygiy1 yagsamaya sebep olmaktadir. Sosyal fiziksel kaygi, beden
imgesi, beden imaj1 bu {i¢ alan1 icermektedir. Sosyal goriiniis kaygis1 kavramini incelerken bu

uc alanda memnuniyetsizlik literatiirii kullanilmistir.

Insan var oldugu andan itibaren sosyal bir ortama adim atmaktadir. Sosyal ortam sosyal
iliskileride kendi ile beraber getirmektedir. Bu sosyallesme insanlarin birbiri ile iletisim ve
etkilesimini igermektedir. Ayn1 zamanda her sosyal ortamin kendine iligkin kiiltiirii olmasi ve
bu kiiltiiriin insanlar davranisinda etkisi olmasi, vazgecilemez bir gercek olmaktadir. Insan
diigiincesini, davranigini ve degerlerini etkileyen sosyo-kdltirel yonelim, her konuda kendini
gosterirken, goriiniis ile ilgilide etkisi gorulmektedir. Sosyo- kiiltiirel yonelimin degerleri
insanlarinda degerlerini etkilemektedir. Bu degerler insan gériiniimiine iliskin idealleri 6ne
siirerek, kayginin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. idealler ydniinde olmamak beden ve
gorunum ile ilgili memnuniyetsizlige sebep olurken, bu memnuniyetsizlikte kaygiya sebep

olmaktadir (Tiggemann, 2011).

Thompson ve digerleri (1999) beden memnuniyetsizligini tanimlarken, insanlarin kiiltiirden
kaynakl1 olusan idealleri ve kendine aiyet fiziksel 6zelliklerinin arasindaki farkin diizeyi

olarak, 0z tutarsizlik teorisini 6ne siirmiislerdir.
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Goriiniim ile ilgili kayginin olusmasinda arkadaglik ¢evrenin etkisi géz ardi1 edilemeyecek
kadar 6nemlidir. Ayni sekilde sosyal medya ve ailelerin beden goriiniimii ile ilgili yarattig1
ideal degerler ise kaygi olusumunda etkilidir. Festinger (1954) arkadaslik ¢evrenin, sosyal
medyanin ve ailelerin olusturdugu idealler ile kendi 6zelliklerini karsilastiran bireylerin
yasadig1 memnuniyetsizligi ve kaygiy1 incelemistir. Bu teoriye gore kendini bu degerler ile

karsilastirdiginda c¢ekici bulmayan bireylerde kaygi diizeyi artmaktadir.

Benzer baska bir ¢alisma bireyin kendi goriiniimii ile ilgili bagkalarinda olusan diisiinceden
kayg1 duymasi, sosyal goriiniis kaygisini agiklamaktadir. Izlenim yonetimi teorisi olarak
adlandirilan bu yaklasim, bireyin bagkalarinin diisiincesini kontrol etme ¢abasini
aciklamaktadir. Bu teoriye gore baskalarina olumsuz izlenim vermemek adina endise duyan
birey, kayg1 yasayabilmektedir. Bu kaygi ise biyreyde olumsuz duygular ve istenmeyen
davraniglar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Leary ve Kowalski, 1995; Schlenker ve Leary, 1982).

Sosyal goriiniis kaygisi farkli yonelimlerden agiklanirken, bilisel davranis¢t yoneliminden de
aciklanmistir. Biligsel davranisei teoriye gore beden ile ilgili gelisen degerleri farkli faktorler
etkilemektedir. Yasam deneyimleri, sosyal 6grenme ve aileden gelen semalar, bireyin beden
imgesini olusturmasinda tarihsel faktorii olarak bilinmektedir (Cash, 2002). Sosyal ortamlarda
yapilan degerlendirmeler ve bireylerin geri doniisleri, bu semalarin olusumunda 6nemli rol
tagimaktadir. Bireyin bagkalar: tarafindan bir takim idealler ile karsilagtirilmasi kendi
degerlendirme deneyiminide etkilemektedir. Bireyin fiziksel, duygusal ve bilissel siire¢lerini
iceren kendine 6zel, bireysel faktorii ve sosyal ¢evre ve iliskileri igeren olaylari birbiri ile
etkilesimde olurken ¢akigsma yasanabilmektedir. Bu ¢akisma bireyi psikolojik katiliga
gotiiriirken, aym zamanda davranislarida etkilemektedir. Islevsellik tasimayan davranislara ve
kararlara yonelimi olan bireyler bu siirecte olmaktadirlar. Bireyin kendi gorinim ile ilgili
istenmeyen duygu ve diisiinceleri olmasi, kontrol ve kaginma gibi islevsel olmayan
davraniglara yonlendirmektedir. Biligsel davranis¢i modele dayanarak bu davranislar

psikolojik esnekligi azaltip, psikolojik katilig1 arttirmaktadir (Truitt, 2011).

2.2 Kabul ve Kararhilik Terapisi ile Ilgili Kavramsal Temeller

2.2.1 Kabul ve Kararlihk Terapisinin Tarihgesi
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Bilissel-davranisc terapiler (BDT) Albert Ellis'in ABCDE modeline dayanmaktadir. ABCDE
modeline gore, insanlar, hakkinda rasyonel (uyumlu, saglikli veya islevsel) ve irrasyonel
(uyumsuz, sagliksiz veya islevsiz) inanglara veya bilislere sahip olduklar1 istenmeyen
etkinlestirici olaylar yasarlar. Bu inang¢lar duygusal, davranigsal ve biligsel sonuglara yol
acmaktadir. Rasyonel inanglar islevsel sonuglara yol agarken, irrasyonel inanglar islevsiz
sonuclara yol acar. CBT ayrica en karmasik insan tepkilerine (6rn., duygusal, bilissel,
davranigsal ve bazi fizyolojik tepkiler) biligsel olarak niifuz edebilmektedir. Biligsel niifuz
edilebilirlik iki anlama gelir: (a) bir yanitin (6rn. davranis) bilingli veya bilingsiz ortaya ¢iktigi
durumda, biligsel islemenin (yani hesaplamanin) bir sonucu olmasi ve (b) ¢esitli prosediirlerle
biliste bir degisiklik olmasi (6rn. biligsel, davranissal teknikler) ifade edilen yanitta (6rn.
davranis) bir degisiklige neden olacaktir. Bilissel niifuz edilebilirlik, BDT'nin
sinirlamalarindandir. Baska bir deyisle, bazi temel insan tepkileri bilissel olarak niifuz
edilemez oldugundan dolayi(6rnegin, bazi temel davraniglar genetik olarak belirlenir), bunlar
BDT alani i¢inde yer alamamaktadirlar (Ellis, 1962).

Kurulusundan bu yana (Beck, 1963; Ellis, 1958), BDT teori ve pratigine odaklanan yiizlerce
makale yaymlanmistir. Bazi ¢alismalar (Dryden vd., 1989; Hollon ve Beck, 1979) orijinal
BDT teorilerinin ana yonlerini dogrularken (Beck, 1963; Ellis, 1962), diger calismalar
(Jacobson vd., 1996; Solomon vd., 1998; Szentagotai vd., 2005) evrimlerine kritik katkilarda
bulunmuslardir. Ayrica, meta-analitik ¢aligmalar, BDT'nin deneysel olarak desteklenen bir
psikoterapi yontemi oldugu sonucuna varmistir (Butler ve Beck, 2000; Engles vd., 1993).
Amerikan Psikoloji Dernegi'nin (APA) deneysel olarak onayladigi tedaviler listesinde, BDT
bir¢ok psikopatolojik bozukluk i¢in standart bir tedavi olarak yararlanabilir bir yontem oldugu
tespit edilmistir (Chambless ve Ollendick, 2001).

Psikoterapi yontemleri yillar siiresince birinci ve ikinci dalga psikoterapi olarak ortaya ¢ikip
adlandirilmislardir. Psikodinamik teorilerle baslayip 1950'1 lerde davranis¢i teorilerle devam
eden psikoterapi kugaklari, son senelerde i¢inci dalga terapi yontemleri olarak devam
etmektedir. Ugiincii dalga psikoterapi kusagi psikopatolojilere farkli bakis agisiyla yaklasmayi
denemektedir. Teorik olarak yeni psikoterapi nesli i¢erikten ¢ok olusum siirecine dnem
vermektedir. Bir diger degisle liciincii nesil psikoterapiler psikolojik rahatsizliklar esnasinda
olusan diisiince ve duygulara degil, bu diislincii ve duygularin nasil olustuguna dikkat
etmektedir. Yeni nesil psikoterapi yontemlerinin hedefi bireyin islevsellik diizeyini

incelemektir. Davranista neden sonug iligkisi yerine islevsellikteki yarattig1 incelemek siire¢
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icin asil hedef olmaktadir (Hayes, 2004; Ogel, 2015). Diyalektik davranisc1 terapi (Linehan,
1993), farkindalik temelli bilissel terapi (Teasdale vd., 2000) ve kabul ve kararlilik terapisi

(Hayes vd., 1999) iigiincii nesil psikoterapileri olusturmaktadir.

Kabul ve kararlilik terapisi basta farkindalikla yola ¢ikan ve daha sonra kabullunmeyle devam
eden bir terapi yontemidir. Burada s6z konusu olan farkindalik ve kabullenme olumsuz duygu
ve diislinceler ile ilgili olmaktadir. istenmeyen duygu ve diisiincelerden kaginmak bireyin
psikolojik esnekligini bozarak, bireyin islevselliginide diisiirmektedir. Ancak KKT yonelimli
psikoterapi psikolojik esnekligi arttirmak {izere istenmeyen duygu ve diisiincelerin kabulu
yoniinde ilerlemektedir. Aktif bir basa ¢ikma yontemi olarak kullanilmakta olan kabullenme
burada goriilmektedir. KKT kabullenmeyi teslim degil basagikma stratejisi olarak kullanmay,
islevselligi ve psikolojik esnekligi arttirmay1 ele alarak {igiincii nesil psikoterapiler arasinda

yer almustir (Ogel, 2015).

2.2.2 Kabuk ve kararlilik Terapisinin Teorik Temelleri

KKT yonelimi, davranis analizi temeline dayanmaktadir (Zettle, 2005). Spesifik
olarak, Skinner'in s6zel ve kurallara dayali davranisa iligskin temel kavramsallagtirmasi klinik
psikolojiye uygulama girisimidir (Skinner, 1957; Skinner, 1969). Bilislerin davranislarla
nedensel olarak baglantili oldugu fikri (biligsel modelin temel 6nermesi) KKT tarafindan
reddedilmektedir. Bu konu acik¢a BDT ve KKT'yi ¢evreleyen ¢agdas ve canli tartismanin
merkezinde yer almaktadir. Insanlarda bilislerin durumu hakkindaki tartisma kesinlikle yeni
degildir., Chomsky'nin (1959) Skinner' in (1957) Verbal Behavior adl1 kitabina yaptig: elestiri
sozel davranisin (Dil) diger herhangi bir davranigla ayn1 kontrol olasiliklar altinda oldugunu
oOne stirerek sozlii davranisin islevsel bir analizini sunmaktadir. Chomsky (1959), Skinner'in
(1957) kitabina yonelik etkili elestirisinde, bilimsel hayvan arastirmalarindan davranigsal
ilkelerin uygulanmasi asir1 derecede yiizeysel oldugunu ve aciklayici yeterlilikten ciddi
sekilde yoksun oldugunu belirtmistir. Ciinkii tiretici dilbilgisini ve evrensel olarak yaratici dil

edinimini yeterince agiklayamamaktadir.

Bunun yerine Chomsky, insan davranisinin nedensel olarak zihinsel durumlarla baglantili
oldugunu savunmaktadir. Ayrica, dilin ve zihnin 6nemli 6zelliklerinin ¢ogunun dogustan

geldigini ve bir dilin kazanilmasi ve gelistirilmesinin dis ¢evrenin deneyimsel girdisi
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tarafindan tetiklenen dogustan gelen egilimlerin ortaya ¢ikmasinin bir sonucudur. Chomsky,

biligsel devrimi ateslemekle ve radikal davranisgilik ¢agini sona erdirmekle taninabilir.

Davranisg analizi, radikal davranig¢iligin dogrudan soyundan gelmektedir. KK'T'nin 6zel teorik
temeli, sirastyla islevsel baglamsalciliga dayanan liskisel Cerceve Teorisidir (Barnes-Holmes
vd., 2001). Bu felsefi yaklasim, bilis ve dili davranigsal bir analitik ¢er¢eveye entegre etmek
icin bir ydntem sunmaya calismaktadir (Hayes vd., 2006). ICT'nin temel bir varsayimu,
"biliglerin giiglerini yalnizca bigimleri veya sikliklari ile degil, ayn1 zamanda meydana
geldikleri baglam ile elde ettikleridir. Sorunlu baglamlar, 6zel olaylarin yagsanmasindan daha
cok kontrol edilmesi, aciklanmasi, inanilmasi veya inanilmamasi gerekmektedir” (Hayes vd.,
2004, s. 45). BDT tekniklerinden farkli gériinen KKT teknikleri (kabul, biligsel ayrisma,
farkindalik, kararli eylem, metaforlarin kullanimi1 ve degerlerin tartisilmasi) teorik ve felsefe

ile 6zel olarak baglantili degildir.

Son olarak KKT olumsuz ve istenmeyen duygu ve diisiincelerin kabulii yoninde ilerleyip,
degerler dogrultusunda giderek psikolojik esnekligi arttirip, yasami bu degerler dogrultusunda

Kolaylastirmaktir.

2.2.3 KKT'nin Psikolojik Esneklik Modeli

Hayes ve arkadaslar1 KK T'nin temel amacin psikolojik katilig1 azaltip, psikolojik
esnekligi arttirmak olarak belirlemislerdir. KK T'nin patolojisi olarak adlandirilan psikolojik
katilik “duygusal kagcinmayi, biligsel igerikle asir1 kaynagmay1 ve davranis degisikligine
yonelik katilig1 icermektedir (Hofmann, 2008). Gestalt terapi yontemi dahil olmak tizere
bircok eski hiimanist terapi ve biitlinsel yaklagimlar ile tutarli benzerlikler goriinmektedir

(Perls vd., 1951).

Eylem psikolojisi olarak da adlandirilan Morita terapisi, 1928'de Japon psikiyatrist Shoma
Morita tarafindan gelistirilmistir. Morita terapi yontemi baslangigta bir grup anksiyete
bozukluklarin tedavisi igin olusturulmustur. Tedavi yontemi olarak KKT ve Morita
terapisinde kullanilan modellerin benzerligi ilgi ¢ekici olmustur (Morita, 1928; 1998'de
Ingilizce'ye gevrilmistir). Morita terapisindeki ana hedef, arugamama durumu olarak
adlandirilan, "gergekligin oldugu gibi kabul edilmesi" kavramina ulagsmaktir. Bu durum,
kisinin duygu ve diisiincelerini degistirmeye ¢alismadan kabul etmesini igermektedir. KKT ile

benzer hedefler dogrultusunda ilerleyen Morita terapisi, bireylerin kendilerini asir1 uyarici
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fiziksel ortamdan ayirmaya ve farkindalik tekniklerini uygulamaya dogru gitmesidir. KKT'de
de gordiiglimiiz lizere, Morita tedaviside semptomlar1 hafifletmeye ¢alisan bir tedavi yontemi

olmamaktadir.

Sonug olarak Morita terapisi, duygulari diizenlemeye yonelik her tiirlii aktif girisime kars1
cikmaktadir. Bunun yerine, bireyleri kendilerini duygusal kisitlamalarindan kurtarmaya
yonelik ilerletirler, buna sebep ise duygusal sikintinin 6ziinde duygular1 degistirme
cabalarinin oldugu varsayima inanmak vardir. Morita terapisi, bireyleri dikkati ve enerjiyi
degisen duygulara yonlendirmek yerine ¢abalarini hayati iyi yagsamaya odaklamaya daha da
tesvik etmektedir. KKT'deki degerli hedeflere yapilan vurguya benzer sekilde, Morita
terapisinden yararlanan bireylerde, istenmeyen duygular bir arada var olsa bile, hayatta
Oonemli olan1 bagsarmak i¢in adimlar atmalar istenmektedir. Morita terapisi ile benzer
teknikleri igeren KKT tekniklerinden en 6nemlisi, Psikolojik Esneklik Modeli olmaktadir
(Hayes vd., 2012; Hofmann, 2008).

Kabullenme ile baslayip, bireyin anda olup, degerleri dogrultusunda davranislarinin yeniden
yapilandirmasi psikolojik esneklik modelinin siirecini icermektedir. Psikolojik esneklik
modeli 6 asamadan olusarak, kabullenme, Bilissel ayrisma, anda olmak, Baglamsal kendilik,
degerler ve kararli davranislar olarak sunulmaktadir. Psikolojik esneklik modeli agagida

getirilmistir.

2.2.3.1 Deneyimsel Kacinma/ Kabullenme. Diisilinceler, duygular, anilar, kisisel deneyimler
ve bedensel duyumlar dahil olmak (izere istenmeyen 6zel olaylart unutmak, degistirmek veya
kontrol etme ¢abalarini ifade eden deneyimsel kaginma, siirekli olarak bireyin psikolojik
katiligin arttirmaktadir (Hayes vd., 1996) . Hayes ve arkadaglarina gore deneyimsel kaginma,
depresyon, yuksek duzeyde kaygi ve psikososyal islev bozukluguna sebep olmaktadir (Hayes
vd., 2006). Yetiskin doneminde ortaya ¢ikan travmalar ile cocukluk ¢ag1 cinsel istismari gibi
erken yasam deneyimleri arasindaki islevsel olmayan eylemler ile deneyimsel kaginma
arasinda anlaml iligkiler elde edilmektedir (Marx ve Sloan, 2002; Rosenthal vd., 2005). Ayn
zamanda ¢okca strese maruz kalmanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan depresyon ve anksiyete,

deneyimsel kacinma diizeyi ile iligkisi oldugu tahmin edilmektedir (Tull vd., 2004).

Deneyimsel ka¢inmanin uyumsuz basa ¢ikma, bilissel yeniden degerlendirme ve duygusal

bastirmanin psikolojik sikintis1 iizerindeki etkiside tesbit edilmektedir (Kashdan vd., 2006).
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KKT yaklasiminda deneyimsel kaginmanin karsit boyutu kabullenme olarak
taninmlanmaktadir. Bireye istenmeyen olumsuz dusunce, duygu ve deneyimlerini degistirmek
i¢cin olumlu sonug¢ vermeyen girisimler ile kontrol etmeye ve degistirmeye calismak yerine
onlar1 6zel deneyimler olarak aktif ve bilingli bir sekilde kucaklamasi dnerilmektedir. KKT'de
kabullenme yalniz basina bir tedavi sonu degildir. Aksine kabul, degerlere dayali eylemi
artirmanin bir yontemi olarak desteklenmektedir. KKT'de kabullenme teslim olmak degil,
aktif bir basa ¢ikma yontemi olarak kullanilmaktadir. Duygularin, anilarin, bedensel
duyumlarin ve diisiincelerin kesfi ve onlardan yararlanarak psikolojik esnekligi arttirmak
amaclanmaktadir. Bagka bir degisle bireyin kisisel deneyimleri ve duyumlarinin onu
psikolojik katiliga siiriiklemesini degil, onlardan yararlanarak islevselligini arttirmak,

kabullenme tekniginin yontemi olmaktadir (Harris, 2009; Twohig, 2012).

2.2.3.2 Bilissel Ayrisma. Insan diisiincesinde ¢ogu zaman olumsuzluk iizerine kurulu
icerikler vardir. Kiiltiirlimiiziin bu diislincelerden kagmak i¢in her zaman cabalar1 géz ardi
edilemeyecek derecede var olmaktadir. Her birey hayati boyunca olumsuz bir deneyimi
oldugunda bagkalar1 tarafindan "unut gitsin", "sakin canini sikma, buna deymez" gibi empti
kurmaya calisan sozciikler duymustur. Ancak burada dikkat edilmesi gereken nokta, bu
sozciiklerin yardime1 olmamasidir. Birey olumsuz diislincelere kapildigi zaman onunla
beraber siriklenerek islevseligini kaybedecektir. KKT'de bu diisiincelere kapilmaya biligsel
kaynagma denir. Birey kendi ve diisiinceleri arasinda mesafe koyamayip onlarla kaynastiginda
anda olmay1 kacirmaktadir. Biligsel kaynagmaya karsit olarak adlandirilan biligsel ayrisma,
tam tersi olarak etki saglamaktadir. Baska bir degisle bilisin ayrisma kaliplarin1 agmak,
davranis1 esnetmeye yardimei olmak i¢in ¢gabalamaktadir. Buna 6rnek olarak “hayat yasamaya
degmez” diisiincesiyle kaynasan bir birey varsayildiginda, basarili bir is, sevgi dolu iliskiler
veya bagkalarindan saygi gorme gibi bir hayat1 yagamak yerine, bu diisiince ile kaynastig1

strece depresyona yonelik ilerleyebilmektedir (Twohig ve Hayes, 2008).

Biligsel kaynagmanin kronik problemler (Wicksell vd., 2008), cocuklarda ve ergenlerde ruh
saglig sorunlar (Greco vd., 2008) ve depresyon gibi durumlara olumsuz katkida bulundugu
belirlenmektedir (Addis ve Jacobson, 1996). KKT, bireyin diisiinceler, duygular ve bedensel
duyumlar1 ile etkilesim kurma veya bunlarla iligski kurma seklini degistirerek asir1 kaynasmay1
onlemeye calismaktadir. KKT'de, devam eden diisiinme siirecini ¢ok daha belirgin hale

getirerek, zor diislincelerin varliginda daha fazla esneklik yaratmaya calismak i¢in biligsel
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ayristirma ve farkindalik teknikleri kullanilmaktadir. Ayrisma yontemleri biligsel olaylarin
islevsel baglamini degistirmektedir (Kingston, 2008). Ornek olarak “Ben iyi degilim”
diisiincesini goz oniinde bulundurarak ilerledigim zaman, farkl terapi yontemleri, BDT dahil
olmak tizere, diisincenin sikligini, diisiincenin gegerliligini sorgulayip veya bu diislincenin
gercek diinyada nasil etki yarattigini incelemektedir. Biitlin bu yaklasimlar, diisiincenin
kendisini 6nemliymis gibi ele almaktadir ancak, KKT terapisti, bireyin bu diisiincenin
gokyuzinde bir bulut gibi striklendigini izlemesini saglamaya ¢alismaktadir. Bu ¢alismanin
sebebi, bireye diisiincelerinin gegici oldugunu farketmesini ve kendinin diisiinceler ile
ayrisdigini saglamaktir (Ferenbach, 2011). Diisiinceler ile ayrigma yontemi kabullenmeyi
daha etkili hale getirmektedir. Bunun yani sira biligsel ayrisma gegmis veya geleceye dair

kaymalar1 6nlemekte ve anda kalmaya yardimei olmaktadir (Blackledge, 2007).

2.2.3.3 Anda Olmak. Hayes ve arkadaslar1 (2006) tarafindan agiklanan, "Hayat yalnizca
“simdi”’de gerceklesir, ancak dikkat genellikle kat1 bir sekilde gecmise ve gelecege
yonlendirilir" anda kalmanin zorluklarini agiklamaktadir. KKT'de kabullenme ve biligsel
ayrisma tekniklerinden yararlanirken, anda olmakta 6nemli yer almaktadir. Bireyin
diisiincelerinden ayrisdigi ve onlari kabullendigi zaman ge¢cmise veya gelecege odaklanmak
yerine simdi/ana odaklanmasi islevselligini arttiracaktir. Psikolojik esneklik modelinde
yararlanan anda olma kavramu, ¢esitli meditasyonlar ve egzersizlerden yararlanarak
uygulanmaktadir. Derin diistinme uygulamalari, anda kalma beceriyi gelistiren yontemlerden
biridir (Baer, 2003, 2006; Jha vd., 2007). Nefesi takip etme, odaklanmak ve dikkati
dagildiktan sonra geri getirmek i¢in yararli olan egzersizlerden biri olmaktadir (Wilson ve

Dufrene, 2009).

2.2.3.4 Baglamsal Kendilik. Bireyin kendi benligini farkli durumlar yasadig: esnada
(diisiince, duygu, beden duyumlar1 ve yasam deneyimleri) ayirdedebilmesi, bu ayrigsmayi
kabullenip bir gézlemci olarak incelemesi ve onunla yiizlesmesi, gdzlemleyen
benlik/baglamsal kendilik olarak tanimlanmaktadir. Baglamsal kendiligin karsit1 olan
kavramsallastirilmis benlik, genellikle davranigsal esnekligi azaltmaktadir.
Kavramsallastirilmis benlige tehdit olarak algilanan olaylar ve diisiinceler gii¢lii duygulari

uyandirabilmekte ve deneyimsel kaginmaya yol acabilmektedir (Mendolia ve Baker, 2008).
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Birey belirli bir benlik kavramsallagtirmasiyla asir1 6zdeslestiginde, uluslararasi ekonomik
krizde servetlerini kaybeden son derece zengin bireylerin bir dizi son intiharinin gosterdigi
gibi, anlatinin disindaki olaylar yasamin kendisini gecersiz kilabilmektedir. Bilingli deneyim,
“kendini fark eden” duygusuyla biitiinlesen bir “ben/burada/simdi” niteligi gelistirir (Rehfeldt
vd., 2007). Bu benlik duygusunun ortaya ¢ikmas: KKT'de iki nedenden dolay1 énemlidir. Tlk
olarak, buna yol acan ayni bilissel siire¢lerin ayn1 zamanda bagkalarinin bakis agisini
anlamaya (McHugh vd., 2004), baskalarin1 6nemsemeye yol actigini farketmek i¢in ve
bdylece sosyal olarak daha islevsel olabilmek i¢in amaglanmaktadir (Brune, 2005). Ikinci
sebep olarak, fark eden bir benlik, ac1 veren duygu ve diisiincelerle yiizlesmek i¢in giivenli bir
psikolojik alani saglayabilmektedir. KKT'de, bu benlik duygusuyla temas, farkindalik
egzersizleri, metaforlar ve perspektif alan deneyimsel sireclerle desteklenmektedir (Hayes,
1984).

2.2.3.5 Degerler. Davranis degisikligi su¢luluk veya uyum ile motive edildiginde, hedefe
ulagma olasilig1 ¢cok daha diistiktiir (Elliot vd., 1997; Sheldon ve Elliot, 1999; Sheldon vd.,
2002). KKT bireyin davranisini1 degerleri ile iliskilendirmektedir: segilen, sdzlii olarak
olusturulmus ve evrensel olan yasam arzulari, deger olarak tanimlanmaktadir. istenmeyen
davraniglar1 degistirmek ve kaginma yerine kaynasmadan altenatif olarak yararlanmak,
degerlerin islevsel boyutu olmaktadir. Yasam siirecinde ne ve nasil olmak istegi nelerin
dogrultusunda ilerlemeyi bulmak amaciyla degerler yardimci olacakdir. Buna 6rnek olarak,
sefkatli bir arkadas olmaya deger veren bir birey, bu degeri gostermenin sayisiz yoluna
sahiptir, ancak burada dikkat edilmesi nokta bu degerin farkli ifade bigimi ve farkli ifade alanm
olmasidir. Bunun yani sira deger kavramina iliskin unutulmamasi gereken konu, degerlerin
bir amag gibi ulasilacagi sonu olmamasidir. Yasam boyunca degerlerin yararlanmak igin var
oldugu 6nemle vurgulanmaktadir. Bir degerin farkli yasam deneyimlerinde yer almasi, deger
dogasinin vazgecilmez yanidir. Davranis bigcimlerini belirlemekte yardimei olmasi icin
degerler, psikolojik esneklik modelinin tekniklerinden biri olmaktadir. Tiim bu davranislar
i¢in bir sonu olmadan hizmet veren degerleri belirlemek, bireyin yasami boyunca degisiklik
gostermektedir. Burada olmak ve anda kalmak, degerler dogrultusunda davraniglari

sergilemek i¢in esas alinacak bir teknik oldugunu vurgulamak gerekmiktedir (Shah, 2015).
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KKT metaforlar, egzersizler, kendini kesfetme ve yazma siireglerini, degerlerin belirlenmesi
icin kullanmaktadir. Kisa vadede yararlanan deger belirleme egzersizlerinin bile, davranig

tizerinde etkili ve islevsel oldugu aciklanmaktadir (Cohen vd., 2006).

2.2.3.6 Kararh Davrams. Son olarak, KKT, olusan degerler ile baglantil1 daha etkili ve
islevsel eylem kaliplarin1 agmak i¢in davranigin siirekli yeniden yonlendirilmesini tesvik
etmektedir. Bir diger degisle KKT, geleneksel davranis terapisine ¢gok benzemektedir. KKT
protokolleri hemen hemen her zaman, belirli problem alanina uyan ve diger KKT siiregleri
baglaminda yapilan kisa, orta ve uzun vadeli davranis degisikligi hedefleriyle baglantil1 terapi
calismalarini ve ev ddevlerini igermektedir. Katilimcilar depresyonla miicadele ediyorsa,
davranigsal aktivasyon hedefleri vurgulanabilir; kaygi bir sorunsa, maruz kalma
vurgulanabilir; amag sigaray1 birakmaksa, planl sigara igme ve azaltma kullanilabilir. KKT
yontemleri, anksiyete hastalarinin maruz kalmaya katilma istekliligini (Levitt vd., 2004) veya

kronik agr1 hastalarinin ise gitme istekliligini (Dahl vd., 2005) arttirmak i¢in olusturulmustur.

Psikolojik esneklik modelinin agamalari kabullenme ile baslayip, kararli eylemler ile son
bulmaktadir. Bireyin diislinceleri, duygulari ve kisisel deneyimleri i¢sel yolculuga sebep
olmaktadir. Bu i¢sel yolculukta biligsel ayrisma yapmay1 basarip kabullenme asamasina
geldiginde, degerlerin se¢ildigi, az bile olsa belirgin olmaktadir. Bu kesif ilerledikce bireyin
degerlerinin artmas1 goz ardi edilemeyecek kadar goriilmektedir. Ancak son agama olan
kararl1 eylemler, bireyin davranislarini belirlemesi ve degerler yoniinde nasil ilerlemesinin bir
kanitidir. Yasam boyunca devam eden bu ilerleme psikolojik esnekligi arttirarak islevsel

boyutta birey icin yararli olabilecektir.

2.2.4 KKT'nin Psikopatoloji Modeli

Psikopatoloji KKT'nin bakis acisindan psikolojik katilik olarak agiklanirken, tedavi yonergesi
olarakta psikolojik esneklik modelini sunmaktadir. KKT patolojik rahatsizliklardan bi ¢ogu
icin tedavi yontemi gelistirmektedir. Tedavi yontemlerinin yan1 sira kendine yardim
kitaplarida, KKT alaninda yayina verilmistir. KKT tarafindan patolojik tan1 olarak tedavisi
sunulan alanlar; travma (Follette ve Pistorello, 2007), depresyon (Zettle, 2007), kayg1 (Eifert
ve Forsyth, 2005), kronik agrilar (Dahl vd., 2005), 6fke (Eifert vd., 2006) veya kronik
hastaliklarin yonetimi (Gregg vd., 2007) olmaktadir.
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KKT'nin asil tedavi felsefesi olan, aslinda tekniklerinin 6ne ¢ikmasindada goriilmektedir. Be
felsefeye dayanarak, KKT yonteminin tekniklerinin nasil goriindiigii degil, bu tekniklerin ne
i¢cin oldugu ve gercekte nasil islevsel oldugu 6nemlidir. Burada KKT yaklagimi teknikleri i¢in

ornekler verilmektedir.

Kabullenme. KKT terapisti, danisanin tedavi siirecinde attig1 ilk adim onu kabul ve
istekliligin 6nemi dogrultusunda yonlendirmek olacaktir. Terapist egzersizler ve metaforlar
yardimi ile danisanin deneyime agikligini arttiracaktir. Deneyimsel kaginmaya alternatif
olarak sunulan kabullenme ve deneyime agiklik, danisanin islevselligini arttirmak yoniinde
hizmet vermektedir (Hayes vd., 1999). Kabullenme tekniginde amag, danisanin olumsuz
tanimladig1 duygulari, diisiinceleri, deneyimleri, beden duyumlar1 ve anilar1 karsisinda
unutmak, kontrol etmek veya degistirmek ¢abalarini daha islevsel ¢abalara doniistiirmektir.
Danisanin bu istenmeyen kisisel durumlari degistirmek i¢in denedigi ve sonug vermedigi
yontemleri kenara birakip, onlar1 kabullenerek deneyimden kaginmamay1 agiklamak siire¢
icin yararli olmaktadir. Boylece KKT yaklasiminda psikolojik esneklik i¢in kabullenme ve
psikolojik islevsellik i¢in deneyimsel agiklik modeli ac¢ikliga kavusmaktadir (Levitt vd.,
2004).

Biligsel Ayrisma. Bilissel ayrismay1 daha anlasilir kilmak i¢in 6rnekler tizerinden ilerlemek
her zaman daha yararli olmustur. Bireyin “Kimse beni sevmiyor” olarak olumsuz bir
diisiinceyle miicadele ettigi bir durumda, ona kendisini kiigiik bir ¢ocuk olarak simdi 6niinde
duran bir yetiskini hayal etmesini ve ardindan o ¢ocuga bu sozleri tekrar etmesi istenilir. Bu
gorlntii genellikle 6n yargil elestiriyi reddetmeyi 6nler ve bireyde sefkati uyandirir béylece
daha sonra bu teknik yetiskin bireyin kendisinede uygulanir hale gelir. Buradaki teknik bireyi
diistincesinden ayr1 olarak farketmesini saglamaktir. Diislinceleri uzaktan gozlemleme
yetenegi bu ¢alisma ile gelistirilebilmektedir. Bir diisiincenin, diisiince boyutunda kalmasi ve
ona bir diisiince olarak sahip olmay1 farketmek, bireyi diislinceleri ve onun etkilerinden

ayirmaya sebep olacaktir ( Masuda vd., 2009).

Kendinden ayr1 olarak diisiinceleri farketmek icin kullanilan tekniklerden biri, "
diye diisiiniiyorum" seklinde diisiinceleri not almaktir. Béylece birey bunun bir diisiince
oldugunu farkeder. Bu diisiincenin kalic1 olmayacagini anlamak ve davraniglar1 belirlemekte

etkisini azaltmay1 farketmek bilissel ayrismay1 saglamaktir.
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Bilissel ayrismada kullanilan bir diger teknik ise, zor diisiinceleri tek bir kelimeye doniistiiriip
bu kelimeyi hizl1 bir sekilde yiiksek sesle tekrar etmesidir. Bu teknik, inanilirlig1 ve olumsuz

diisiincelerin yarattig1r olumsuz etkiyi azaltmaktadir (Luoma vd., 2007).

Anda olmak. KKT tedavileri esasinda kullanilan nefesleri fark etme egzersizleri veya
bedensel duyumlarin nerede baslayip nerede bittigini farketme meditasyonlari, farkindalik
egzersizlerinin 6nemli etkisini agiklamaktadir. Anda kalma teknigi, bireyin kat1 davranislara
basvurdugu ve esnekligi azaldigir durumlarda yararlanabilir bir yontem oldugu
vurgulanmaktadir. Bu teknik ile bireyin ana ve simdiye odaklanmasini saglayip esnekligini

arttirabilmekteyiz.

Kavramsallastirilmis kendilige baglanma. Bireyin kendini farkedip acikca ifade edebilme
beklentisi gergekci bir beklenti olmamanin yani sira kolay da degildir. Birey bu deneyimin
tekniklerini 6grenmedigi ve denemedigi siirece kendini diistinceleri, duygular1 ve olumsuz
deneyimlerinden ayirt etmekte ¢okta basarili olamayabilir. Bu farkindaligin ilk
deneyimlendigi zamandan sonrasi, silireklilik tasiyan bir yasam yontemi olarak var olmasi en
carpict yoniidiir. Bir gézlemci olarak dustinceleri ve duygulari izlemek onlardan ayrigsmaya
yardimci olacaktir. Bu ayrigsmanin sonucu ise, psikolojik esnekligin artmasi olarak bireye

katk1 saglamasidir (Hayesvd., 1999, s. 190-192).

Degerler. KKT, yasam siiresince hayat rotasini belirlemek, istenmeyen deneyimleri 6nlemek
ve bilissel kaynasmay1 yasamamak i¢in degerlerin belirlenmesi yolunda teknikler
sunmaktadir. Degerler belirlemek sonu olmayan bir yolculuk gibidir. Bagka bir ifade ile
degerler yasam yolculugunda rotay1 belirleyen ve yon veren rehber gibidir. Bu sebepten
dolay1 onlar1 farketmek ve birey i¢in hangi degerlerin 6nemli oldugunu anlamasi 6nemli
olmaktadir. Degerleri belirlemek dogrultusunda en yaygin kullanilan teknik onlar1 yazmaktir.
Bireyin hayatinda neleri 6nemsedigi, bu 6nemli konularin hayatini nasil etkiledigini
farketmesi, deger belirlemede yardime1 olacaktir. Bu yonde bir diger teknik ise, bireyin
gelecekten kendine bir mektup yazmasini istemektir. Boylece gelecekte nelere sahip oldugu
ve nasil bir yasam siirdiirdiiglinii gérerek, simdi ona 6nemli olan degerleri farkedebilecektir

(Harris, 2009).

Kararh eylemler. KKT protokollerinin belirli davranigsal bilesenleri ¢ok c¢esitlidir, ancak
beceri gelistirme, hedef belirleme, maruz kalma ve diger davranig degisikligi yontemleri

hakkindaki genis literatiirlin neredeyse tamamini icerir. Ancak burada farkli olan KKT'nin
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baglamidir. Kararli eylemler, agiklik ve farkindalik baglaminda daha ileri degerler i¢in
tasarlanmistir. Bireyin kararl olarak belirledigi eylem, kiigiik veya biiyiik farketmeksizin,
acik, gergekcei, ulasilabilir ve kendi zaman yonetimine uygun olmasidir (Dahl ve Lundgren,
2006; Harris, 2009).

Psikolojik esneklik. Metaforlar ve meditasyonlar ve egzersizlerin bir bitin olarak
kullanildig: sistem, psikolojik esneklige odaklanmak amaciyla olusturulmustur. KKT, tedavi
alaninda olumlu sonug veren terapi yontemlerinden biri olmaktadir. Hem bireysel ve hem
grup terapilerde kullanilan bu yontemin teknikleri, bireyi/bireyleri yagam siiresince duygu ve
diisiincelerini kabullenip, benligini onlarda ayirdederek, degerleri dogrultusunda kararh
davraniglar sergilemesine yardimc1 olmaktadir. Sonug olarak psikolojik esneklik, psikolojik

katiliga karsit olarak sunulmustur ve bu modelin asil amaci ise islevselligi arttirmaktir (Harris,

2009; Luoma vd., 2007).

2.3 Kabul ve Kararhihik Terapisi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi

Psikoloji alaninin gelismeye basladigi zamandan bu yana, insanligin rahatsiz edici
semptolarini degerlendirmek ve onlara bir dizin tan1 kriterleri belirlemek en 6nemli ¢aba
olmustur. Belirli tan1 kriterleri, belirli kavramlardan yola ¢ikarak olusmaktadir. Bu kavramlar
arasinda yillarca tanimlandigi olsada, halen yeni kavramlarda eklenmektedir. Sosyal goriiniis
kaygis1 kavramida ayni sekilde son yillarda tantmlanmistir. Bu sebepten dolay1 sosyal
goriisiin kaygisi tanimlanmasi ile cokca ¢alisma bulunmamaktadir. Ancak sosyal goriiniis
kaygis1 kavramina benzer olan beden disformik bozuklugu, Bilissel Davranis¢1 Terapinin
(BDT) tanimladig1 bir kavram olarak bulgular sunmaktadir. Elde edilen bulgulara gore, BDT
yonteminin beden disformik bozuklugu tedavisinde etkili oldugu bulunmaktadir (Ipser vd.,

2009; Williams vd., 2006).

Alt1 temel siireg ile aciklanan kabul ve kararlilik terapisinin basinda kabul vardir. Kisisel
deneyimleri, istenmeyen duygu ve diislinceleri kaginmadan veya kontrol etmeden
kabullenmek bu kavramin amacidir. Kabullenme olduktan sonra, bu siiregte farkindalik baska
onemli olan asamadir. Anin farkina varmak, gecmise veya geleceye kaymamak ve
yargilamadan kendini gozlemlemek bu asamanin 6zellikleridir. Bunlarla beraber bireyin
becerilerini gelistirmesi devreye girecektir. Simdi ve burada oldugu taktirde degerleri
belirleyerek birey, kendi degerleri dogrultusunda becerilerini gelistirip islevsel eylemlerde
bulunacaktir. KKT'nin temel hedefi verimli bir yasam siirdiirmektir. Verimli yasam

stirdirmek igin bireyin psikolojik katiligini azaltarak ve esnekligi arttirarak hedefine
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ulagabilmektedir. Boylece istenmeyen duygu ve diisiinceleri yanlis yollar ile kontrol etmeye
veya onlardan kaginmaya ¢alisiimayacaktir. Onun yerine aktif kabullenme ve degerler
dogrultusunda ilerleme baglayacaktir. Sosyal goriiniis kaygisi ayni sekilde istenmeyen ve
olumsuz bir takim duygu vediisiincelere eslik etmektedir. Bu sebepten dolay1 kabul ve
kararlilik terapisi sosyal goriiniis kaygisi i¢in uygun bir tedavi yontemi olmaktadir. Sosyal
goriiniis kaygisinin esliginde gelen olumsuz deneyimleri, duygu ve eiisiinceleri kabullenip,
anin farkina varip, yasamai i¢in rotasini (degerlerini) bulup islevsel bir yagam siirdiirmesi
KKT'nin amacidir. Kabul ve kararlilik terapi siirecinde tedavi egzersizler, meditasyonlar ve

teknikler kullanilarak gergeklestirilmektedir (Wilson ve Roberts, 2002).

Veale ve arkadaslar1 (1996) ve Cash'in (2002) arastirmalar1 sonucu, kagcinma davranisinin,
beden imgesi ile ilgili olumsuz ve istenmeyen diisiince ve duygulara bir yanit olarak 6ne
¢iktig1 bulunmaktadir. Kaginma davranislari kisa vadede olumlu sonug gosterse bile uzun
vadede olumsuz sonuclar vermektedir. Buna 6rnek olarak sosyal goriiniis kaygisi yasayan
bireylerde kaginmayi bir strateji olarak kullandiginda, kisa vadede istenmeyen duygu ve
diisiincelerden kurtulsa bile uzun vadede baska rahatsiz edici beden imgeleri
deneyimlemektedir. Ancak kaginmay1 basetme stratejisi olarak kullanan sosyal kaygi yasayan
bireyler, aktif kabullenmeyi kullandiklar1 zaman, daha olumlu deneyimler yasayip, yasam

kalitelerini arttirip ve olumsuz duygularida ortadan kaldirmaktalar (Cash vd., 2005).

Kabul ve kararlilik terapisi psikolojik katilig1 azaltmak, psikolojik esnekligi arttimak ve
islevselligi verimli ylikseltmek amaci ile, egzersizler, meditasyonlar ve metaforlar
gelistirmistir. Basta kabullenme olmak iizere, yasama ve ana dair farkindaligin artmasi,
degerlerin gelistirilmesi KKT'nin amacina iliskin hizmet veren temel modelin bir par¢asidir

(Eifert ve Heffner, 2003; Levitt vd., 2004; Pearson vd., 2010).

KKT'nin felsefesi olan, temel yasami siirdiirmek i¢in rotaya yani degerlere sahip olmak,
sosyal goriiniis kaygisinda da ise yaramaktadir. Istenmeyen duygu, diisiince ve olumsuz
deneyimler psikolojik esnekligi bozmaktadir. Burada degerler dogrultusunda yon bulup
ilerlemek, olumsuz duygu ve diisiincelerin etkisini azaltip, psikolojik esnekligin artmasina
yardimci olmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda, sosyal goriiniis kaygisi ve degerler

arasinda negatif yonlii dogrusal iliski bulunmustur (Seki ve Dilmag, 2015).

2.4 ilgili Arastirmalar
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Kabul ve kararlilik terapisinin yeni bir yaklasim olduguna ragmen deneysel ¢alismalara
gosterilen ilgiden dolayi bir cok bulgu elde edilmistir. Elde edilen bulgulara gére KKT,
geleneksel bilissel terapiler ile karsilastirildigi durumlarda, hem destekleyici (Zettle vd.,
2011) ve hem etki edici 6zellige sahip olmustur (Forman vd., 2007).

KKT ile ilgili yapilan arastirmalarda, psikolojik esnekligin artmasi, yasam kalitesinde
ilerleme ve islevsellikte artis bulunmustur. Bu bulgulara dayanarak KKT ile yasam kalitesi,
islevsellik ve yasam doyumu arasinda olumlu iliski oldugu belirlenmistir (Forman vd., 2007;

Zettle ve Hayes, 2002; Zettle vd., 2011).

Igili arastirmalara bakildiginda, sosyal fiziksel kaygi tedavisi i¢in diizenlenen biligsel
davraniset terapinin olumlu etkisi goriilmiistiir. Bu program 8 haftalik entegre edilen BDT
yonteminden olusturulmustur. Kadinlar grubundan olusan deney ve kontrol gruplarina
uygulanan bu program sonucunda, deney grubun sosyal fiziksel kaygi diizeyinde azalma
goriilmustiir. Ayn1 sekilde bu ¢alismanin izleme 6l¢limii sonucuda etkinin kalict oldugunu

gostermistir (Bane, 1995).

Pearson (2009) tarafindan bir giinliik atolye caligsmasi olarak gerceklestirilen uygulama,
KKT'in etkisini beden imgesi memnuniyetsizligi iizerinde incelemegi amaglamistir.
Katilimcr grubu 73 kadindan olusturulmustur. Katilimcilarin yas araligi 18 ile 65 arasinda
degisim gostermistir. Bir giinliik siiren ¢alismanin sonucunda; katilimcilarin kabullenme
diizeylerinde anlaml1 artis goziikiip, ayn1 zamanda beden imgesi kaygilarininda anlamli

diizeyde azaldig1 bulunmustur.

Beden memnuniyetsizligi ve KKT ile ilgili yapilan baska bir calismada; KKT yonelimli
psiko-egitimin beden memnuniyetsizligi ve olumsuz degerlendirme korkusu tizerinde olumlu
etkisi oldugu bulunmustur. 8 hafta stiren ve 30 lise 6grencisi ile yiiriitiilen ¢calismanin verileri,
tedavi Oncesi, tedavi sonrasi ve uzun vadede etkisini incelemek i¢in izleme 6l¢limii olarak
elde edilmistir. Bu arastirmadan elde edilen verilere bakildiginda, KKT, olumsuz

degerlendirme korkusunu azaltmasinda uygun ve etkili bir yontem olmustur (Habibollahi ve
Soltanizadeh, 2016).

Pozitif psikoterapi yonelimli grup programi gelistiren Akliman (2015), 22 lise 68rencisinnin
olumlu beden imaj1 gelistirmesini amaclayarak caligmay1 uygulamistir. Bu 6grencilerin 111
kontrol grubu ve 11'i deney grubunda yer almistir. Calismadan elde edilen bilgere gore, beden

imaj1 gelisiminde anlamli ve olumlu yénde sonu¢ alinmstir.
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Block ve Wulfer (2000) Bilissel davranise terapi ve KKT yonelimli terapi programlarinin
sosyal kaygi tizerinde etkisini karsilagtirmak adina bir ¢aligsma diizenlemislerdir. Bu ¢alisma
klinik psikoloji alaninda doktora program ¢grencisi olan 11 kisi ile yiiriitilmiistiir. Her iki
grup 6grencinin topluluk 6niinde konugsma kaygisi yasadigini 6zellikle belirtilmistir.
Caligmanin sonucunda ise her iki grup i¢in kaygi diizeyinin anlamli diizeyde azaldig1

gorilmistir.

Sosyal kaygi ile ilgili yapilan bir diger ¢alismay ise Ossman, Wilson, Storaasli ve McNeill
(2006) tarafinda uygulanmistir. KKT yonelimli grup terapinin 22 kisinin sosyal kaygisinin
tizerinde etkisine incelemek i¢in 10 oturumdan olusan bir ¢calisma yapilmistir. Calismanin
sonunda, 22 kisilik grubun sosyal kayg1 diizeylerinin azalmas1 goriilmiistiir. Etkinin kalict
olmasii incelemek adina yapilan izeme 6l¢limiiniin sonucuda, KKT'nin sosyal goriiniis

kaygis1 lizerinde kalici etkisi oldugunu elde edilmistir.

Block (2002) tarafindan yapilan ¢aligsma, 3 farkli grubu igermektedir. Bilissel davranisci
terapi programi ve KKT yontemli programi uygulanan ve kontrol grubu, bu tg¢ grubu
olusturmustur. KKT ve BDT'nin sosyal kaygi lizerinde etkisini inceleme ¢alismasinin

sonucunda, her iki yonteminde etkili oldugu goriilmiistiir.

Sosyal kaygi iizerinde benzer sonuclar elde eden Kocovski, Fleming, Hawley, Huta ve
Antony (2013), bilissel davranisci terapi ve farkindalik ve kabullenme terapi yontemleri ile
grup caligmalar ylriitmiislerdir. Arastirmanin sonucuda, her iki grup terapi yonteminde deney

grup ile kontrol grubu puanlar1 arasinda anlamli degisimler olmustur.

KKT'nin sosyal anksiyete bozuklugu yasayan hastalarda nasil etki yarattigini anlamak igin,
Dalrymple ve Herbert (2007), 12 oturumdan olusan bir program uygulamislardir. 19 yetiskin
birey ile yapilan ¢alismanin sonucu, KK T'nin sosyal anksiyete dlizeyinin azalmasina ve

yasam kalitesinin artmasina sebep verdigi olarak elde edilmistir.

Arch ve digerleri (2012) Bilissel davranisci terapi ve KK T'nin anksiyete bozukluklarindaki
etkiyi karsilastirmak amaci ile bir arastirma yiiriitmiislerdir. Bu ¢alisma 12 oturumdan ve 128
farkli anksiyete bozukluklar1 yagayan bireylerden olugsmustur. Arastirmanin sonucunda, her
iki terapi yonteminin ayni diizeyde etkili oldugu bulunmustur. Ancak izleme 6lgiimii

sonuclari, KKT'nin kalic1 ve hizli etki yarattigini ortaya ¢ikarmstir.
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Bilissel davranisci terapi ve KK T'nin etkisini karsilastiran bir diger ¢aligma ise, Forman ve
digerleri tarafindan (2007) 101 anksiyete ve depresyon tanisi alan hasta ile yapilmstir.
Arastirmanin sonucu ise; ayakta tedavi olan hastalarin depresyon ve anksiyete diizeylerinde
azalma, yasam doyum ve yasam islevselliginde iyilesme ve yasam kalitesinde artma olarak
belirtilmistir. Her iki yontemin olumlu yonde etkili olmasinin yani sira, BDT'de degisim
saglayan teknigin gézlemlemek ve tanimlamak oldugu ve KKT'de kabullenme, deneyimsel

kacinma ve eylemlerde degerlerin uygulanmasi oldugu belirlenmistir.

Davranige1 temelli ve bilissel temelli terapi yontemlerinin sinav kaygisi tizerinde etkisini
karsilastirmak adina Brown ve digerleri (2011), 16 iiniversite 6grenci ile 2 saatlik ¢aligma
yiirlitmiislerdir. Calisma sonucuda sinav sonrasi performanslar incelendiginde, biligsel temelli
terapiye katilan 6grencilerin performanslarinda diisiis gozlemlenmistir. Davranis¢i temelli

gruba katilan 6grencilerin performanslari ise ilerleme kat ettiklerini agiklamistir.

Bireyin kisisel ve kisiler arasi siireglerini inceleme sonucunda, Callaghan ve digerleri
(2012), anlaml1 bulgulara ulagsmislardir. Beden disformik bozuklugunu incelemek adina,
Linde ve digerleri (2015) kabullenme temelli bir ¢aligsma yiiriitmiislerdir. Grup terapi olarak
gerceklestirilen program 12 oturum ve her hafta bir oturum seklinde, 21 beden disformik
tanisi alan hastadan olusturulmustur. Calismanin sonunda elde edilen verilere dayanarak,
hastalarin kabul diizeylerinin artmasi ve degerler dogrultusunda eyleme ge¢meleri amacina

ulasilip ve beden disformik bozukluk diizeyinde de anlamli azalma goriilmiistiir.
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BOLUM Il
Yontem

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alismanin deney ve kontrol gruplarinin se¢ilme ve
olusturma siireci, verileri toplamak i¢in kullanilan araglar, verilerin analizi i¢in kullanilan
statistiksel program ve yontemler, verilerin analizinini yorumlanmasi ve ¢aligmanin ilerleme

plani ile ilgili bilgi verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma, deneysel bir caligsma olarak ele alinmaktadir (Giirbiiz ve Sahin, 2018, $.373-
400). Deneysel olan ¢alismanin bagimli degiskenini tiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniis
kaygisi, kabul ve eyleme gecme puanlar1 ve bagimsiz degiskenini ise Kabul ve kararlilik
yonelimli psiko-egitim programi i¢ermektedir. Aragtirma iki grup olarak deney ve konrol
seklinde ve on-test, son-test 6l¢limii uygulanarak yiiriitiilmiistiir.
Arastirmanin plani dogrultusunda ilerlemek amaci ile deney ve kontrol gruplarina SGKO ve
KEF-II 6lgekleri uygulanmistir. Baslangig olarak deney ve kontrol gruplarina On-test
kapsaminda SGKO ve KEF-II 6lgekleri uygulanmustir. Daha sonra deney grup igin hazirlanan
8 oturumluk KKT Yonelimli Psiko-Egitim Programi uygulamasi baslatilmistir. Deney grup
icin uygulanmaya baslatilmis KKT Y6nelimli Psiko-Egitim Programu siirecinde, kontrol grup
i¢in hi¢ bir miidahele yapilmamistir. KKT Y6nelimli Psiko-Egitim Programi sona erdikten
sonra her iki grup icin son-test olarak SGKO ve KEF-II élgekleri uygulanmustir.
Kabul ve Kararlilik Yonelimli Psiko-Egitim Programi 8 oturumdan olugsmaktadir. KKT
yonelimli psiko-egitim programi uygulamasi baglamadan 6nce deney ve kontrol gruplarina
SGKO ve KEF-II 6lgegi 6n-test olarak uygulanmustir. ikinci haftadan itibaren deney grup igin
KKT yonelimli psiko-egitim programi baglatilmistir. Deney grup i¢in her hafta bir oturum
uygulanirken, kontrol grup i¢in herhangi bir islem yapilmamaistir. 8 oturum sona erdikten
sonra, son hafta kontrol ve deney grup ile toplant1 yapilarak son-test uygulanip ve ¢alisma

sonlandirilmistir.

3.2. Cahisma Grubu
Arastirmanin katilimcilarin1 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Yakin Dogu
Universitesinde dgrenim géren 4.simf Tiirkge psikoloji boliimii 6grencileri olusturmaktadir.

Yakin Dogu Universitesi 4. Simf Tiirkge psikoloji béliimii dgrencilerine ilk asamada
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Demografik Bilgi Formu ve SGKO uygulanarak deney ve kontrol grubu olmak tizere normal
dagilim puanlarina sahip iyi grup olusturulmustur. Calismanin deney ve kontrol gruplarini
olustururken O6grencilerin goniillii olarak arastirmaya dahil olduklar1 esas alinmistir. Toplam
39 katilimc1 olmak tizere, deney grubunu 12 kadin ve 10 erkek, kontrol grubunu 11 kadin ve 6
erkek olusturmustur.

Usta’nin (2017) “Kabul Ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psikoegitim Programinin
Ergenlerin Sosyal Goriiniis Kaygis1 Ve Kabul Ve Eyleme Gegme Diizeylerine Etkisi” isimli
calismasinda yer alan Deney ve Kontrol Gruplarinin Sosyal Géoriiniis Kaygis1 On-Test,
SonTest ve Izleme Testi Puanlarima Iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari referans
aliarak etki biiyiikliigliniin n 2 =0,70 oldugu belirlenmistir. Buna gore ¢alismada etki
biiyiikliigiiniin yiiksek olacagi varsayimi ile £=0,70 ve a=0.05 diizeyinde %95 (1-p=0.95) gii¢
icin gerekli olan 6rneklem biiyiikliigii G*Power 3.1.9.2 yazilimi kullanilarak 20 kisi olarak
hesaplanmistir. Arastirmada drop-out olma ihtimaline iliskin her gruptan 15’er kisi olmak

tizere 30 kisi alinmasi uygun goriilmiistiir.

Tablo 1.

Ogrencilerin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gére Dagilimi

Kontrol Deney Toplam
(n=17) (n=22) (n=39) X2 p
n % n % n %

Cinsiyet
Kadmn 11 64,71 12 5455 23 58,97
Erkek 6 3529 10 4545 16 41,03 0.409 0522
Yas grubu
21-22 yas 7 41,18 11 50,00 18 46,15
23-24 yas 5 2941 5 22,73 10 25,64 0,344 0,842
25 yas ve lizeri 5 2941 6 27,27 11 28,21
Smmif
4. simif 17 100,0 22 100,0 1 2,56 - 1,000
Daha 6nce travmatik
bir olay yasama
Yasayan 3 1765 7 3182 10 25,64
Yasamayan 14 8235 15 68,18 29 74,36 1,010 0,315
Daha 6nce psikiyatrik
bir tedavi alma
Alan 3 1765 5 2273 8 2051 0152 0,697

Almayan 14 8235 17 77,27 31 79,49
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Tablo 1°de arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol grubu 6grencilerin sosyo-

demografik 6zelliklerine gore dagilimi verilmistir.

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerden kontrol grubunda yer alanlarin
%64,71’inin kadin, %35,29 unun erkek oldugu, %41,18’inin 21-22 yas arasi, %29,41’inin 23-
24 yas arast, %29,41’inin 25 yas ve iizeri yas grubuna mensup oldugu, %100’liniin 4. sin1f
oldugu, %17,65’inin daha Once travmatik bir olay yasadigi, %82,35’inin daha 6nce travmatik
bir olay yasamadigi, %17,65’inin daha 6nce psikiyatrik bir tedavi aldigi, %82,35’inin ise

psikiyatrik bir tedavi almadig1 goriilmiistiir.

Deney grubunda yer alan katilimcilarin %54,55’inin kadin, %45,45’inin erkek oldugu,
%350’sinin 21-22 yas arasi, %22,73 liniin 23-24 yas aras1, %27,27sinin 25 yas ve lizeri yas
grubuna mensup oldugu, %100’iiniin 4. sinifa devam ettigi, %31,82’sinin daha 6nce travmatik
bir olay yasadig1, %68,18’inin daha dnce travmatik bir olay yasamadigi, %22,73 linlin daha
once psikiyatrik bir tedavi aldigi, %77,27 sinin daha 6nce psikiyatrik bir tedavi almadigi
tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubu 6grencilerin cinsiyet, yas grubu, daha 6nce travmatik
bir olay yasama ve daha once psikiyatrik tedavi alma durumlarinin benzer oldugu

belirlenmistir (p>0,05).

3.3. Veri Toplama Araclarn

Arastirma katilimcilarinin verilerini toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan ve demografik bilgileri (Cinsiyet, yas, Boliim, Boy ve Kilo vb) i¢geren Demografik
Bilgi Formu, sosyal goriiniis kayg1 diizeylerini belirlemek igin Sosyal Goriiniis Kaygi Olgegi
(SGKO), kabul ve eylem diizeylerini belirlemek icin Kabul ve Eylem Formu (KEF-11) dan

yararlanilmagtir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu:

Arastirmaci tarafindan hazirlanan, katilimcilarin kisisel 6zelliklerini belirlemek
amaciyla bir araya getirilmistir. Demografik bilgi formu katilimcilarin yasi, cinsiyeti, boyu,
kilosu, travmatik olay gecmisi olup olmadigini ve psikiyatrik tedavi goriip gormedigini

icermektedir.

3.3.2. Sosyal Goriiniis Kaygi Olgegi (SGKO):
Sosyal Goriiniis Kayg1 Olgegi (SGKO) bireylerin kendileri igin yanitlayabilecegi bir
Olgek olarak Hart ve digerleri (2008) tarafindan hazirlanmistir. 16 maddeden olusan tek
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boyutlu 6l¢egin gecerlilik giivenirlilik ¢alismasi tiniversite 6grencileri ile yapilmistir. Bu
degerlendirmeler 3 farkli {iniversite 6grencileri grubu ile sonuglanmustir. Ik grup 512 kisiden
olusturulmustur. Bu gruptan veriler toplanilarak 6l¢egin agimlayici faktor analizi (AFA)
hesaplanmistir. ikinci grup 863 kisiden olusturulup ve bu gruptan veriler toplanilarak
dogrulayic1 faktdr analizi (DFA) hesaplanmustir. Ugiincii grup 541 kisiden olusturulup ve ayn1
sekilde gruptan veriler toplanilarak test-tekrar test giivenirligi ve uyum gecerliligi
hesaplanmistir. lk versiyon da 17 maddeden olusan 6lcegin yap1 gegerliligini dlgmek
amaciyla uygulanan agimlayici faktor analizi (AFA) degerlendirme sonucunda bir maddenin
faktor yiikii .75'ten diislik olmdugu sebebiyle bu madde 6l¢ekten kaldirilarak, 6lgek 16 madde
halinde ve tek boyuttan olusan bir yapi1 elde etmistir. Tek boyutlu ve 16 maddeden olusan
6lcegin dogrulayici faktor analizi (DFA) (x 2 =381.21, p<.001) olarak elde edilmistir. Elde
edilen iki kare degeri, analizin anlaml1 sonug verdigini agiklamaktadir. Olgegin uyum indeksi
degerinin (RMSEA = .056; CFI =.99; TLI = .99) olarak hesaplandigi bulunmustur (Hart vd.,
2008). Ug grup drmeklem igin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi sirayla .94, .95, .94 olarak
bulunmustur. SGKO igin 4 hafta aralikla yapilan degerlendirme sonucunda test-tekrar test
giivenirlilik katsayis1 .84 olarak bulunmustur (Hart vd., 2008). SGKO' nin korelasyon analizi
degerlendirmesi sonucunda, bu &lgegin Sosyal Etkilesim Anksiyetesi Olcegi ile (r=.76),
Beden Imgesi Ideali Soru Formu ile (r=.58), Beck Depresyon Envanteri ile (r=.52), Olumsuz
Degerlendirme Korkusu Olgegi ile (r=.82), Gériiniim Sema Envanteri ile (r=.49), Sosyal Fobi
Olgegi ile (r=.78) ve Sosyal Fiziksel Kaygi Olgegi ile (=.59) anlaml1 bie sekilde ve pozitif
yonde iligkili oldugu bulunmustur.

Tiirkgeye uyarlanma ¢alismasi Dogan (2010) tarafindan yapilmustir. Olgek 5'li Likert
tipi bir 6lgek olmaktadir. Olgegin birinci maddesi ters kodlanmustir ve 16 sorunun yanitlama
maddeleri (1) Hi¢ Uygun Degil, (2) Uygun Degil, (3) Biraz Uygun, (4) Uygun ve (5)
Tamamen Uygun olarak belirlenmistir. SGKO gegirlilik giivenirlilik calismasi 340 iiniversite
dgrencisiyle yapilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlanma ¢alismasinda agimlayici ve dogrulayict
faktor analizi ile, yap1 gecerliligi degerlendirilmistir. A¢imlayici faktor analizi 340 Giniversite
ogrencisi ile yapilmistir. Analizin sonucunda ise Orneklem Uygunluk Katsayisi .94 olarak
bulunmustur. Analizin Barlett Sphericity Testi ¥2 degeri ise 2674,01 (p<.001) olarak elde
edilmistir. Olgegin agimlayici faktdr analizi 6zdegeri 8.49 ve toplam varyansmn % 53.4 olarak
bulundugu, dlgegin tek faktorlii yapisi oldugu sonucunu sunmustur. Bu modeli dogrulamak

amaci ile 6rneklem grubunun dogrulayici faktor analizi (DFA) ve uyum indeksi
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incelenmisitir. Inceleme sonucunda Minimum Ki-kare degerinin (x2=143.79, N=254, p=0.01)
oldugu bulunmustur. Bu degerin anlamli oldugu bulgusu elde edilmistir. Olgegin uyum
indeksi degerlendirme analizi sonucunda, RMSEA=0.051, NFI=0.98, CFI1=0.99, IFI=0.99,
RFI=0.98, GFI=0.93 ve AGFI=0.90 olarak veriler elde edilmistir (Dogan, 2011). Korelasyon
incelenmesi sonucunda, SGKO ve Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Kisa Formu (ODKO)
arasinda pozitif yonde uyum oldugu elde edilmistir. Test-tekrar test ve test yarilama
yontemlerinden yararlanarak, 6lgegin glivenirligi i¢ tutarlik degerleri hesaplanmistir.
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .93, test tekrar-test giivenirlilik katsayis1 .85 ve test
yarilama yontemiyle hesaplanan giivenirlilik katsayisi .88 olarak bulundugu sebebiyle Tiirkce

formunun orjinal formla uyumlu oldugu sonucu elde edilmistir (Dogan, 2010).

3.3.3. Kabul ve Eylem Formu-I1:

Bond tarafindan gelistirilen Kabul ve Eylem Formu-I, daha sonra revize edilerek
Kabul ve Eylem Formu- Il (KEF-II) olarak sunulmustur (Bond vd., 2011). Yeni versiyon
dlgek 7 maddeden olusan 7'li likert olmaktadir. Olgegin puanlama sekli 1 ve 7 arasinda, "hic
bir zaman dogru degil" ve "Daima dogru" olarak belirlenmistir. KEF-II psikolojik katilig
6lcmek amaciyla olusturulmus ve puanin yiiksek olmasi psikolojik katiliga, puanin diisiik
olmasi ise psikolojik esneklegi isaret etmektedir. KEF-II nin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayisini elde etmek icin saglikli ve klinik kosullardaki 6 farkli 6rneklem grubundan olusan
2816 kisi lizerinde uygulama yapilmistir. Verilerden elde edilen sonuglara gére Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .78 ile .88 arasinda degismektedir. Test-tekrar test glvenirlik
katsayis1 3 ile 12 ay aras1 yapilan ¢aligmalardan sirayla .81 ve .79 olarak elde edilmistir (Bond
vd., 2011).

Kabul ve Eylem Formu-I1 (KEF-II) Tiirkge gegerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasi Yavuz
ve digerleri (2016) tarafindan yapilmistir. Yapilan ¢alismada klinik olan ve klinik olmayan
gruplar dahil edilmistir. 207 farkli tanilar almis hastalar ve 267 hi¢ tan1 almamis saglikli
bireyler goniillii olarak katilim saglamiglardir. Tiirkce KEF-II nin Alfa katsayis1 ortalamasi
.84 olarak elde edildigini gdz oniinde bulundurarak dl¢egin i¢ gecerliligi iyi derecede oarak
sonuglanmistir. Test-tekrar test glivenirlilik analizi i¢in 60 giin ara verilerek 30 kisilik bir

gruba iki kere test uygulanmistir. Elde edilen verilere gore test- tekrar test guvenirlilik analiz

sonucu (r=.85) olarak iyi derecede zaman gegerliligi oldugu belirlenmistir. Gegerlilik
ve giivenirlilik ¢alismast KEF-I1 i¢in uygun sonuglanarak, formun Turkge versiyonu

arastirmalarda yararlanmak amaciyla sunulmustur (Yavuz vd., 2016).
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin verileri Google forum'da hazirlanan online anket forum ile toplanilmistir. Deney
ve kontrol gruplarina 1.Hafta toplant1 yapilip online anket formu paylasilarak 6n-test verileri
toplanilmistir. KKT uygulamasi sonrasinda tekrardan deney ve kontrol grup i¢in bir toplanti
diizenlenip online anket formu paylasilarak son-test verileri toplanilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin 6n-test uygulamasi 28.02.2022 ve son-test uygulamasi 16.05.2022 tarihlerinde
gergeklestirilmistir. Deney ve kontrol grup i¢in uygulanan online anket formunda sirasi ile
Demografik bilgi formu, Sosyal Gériiniis Kayg1 Olcegi (SGKO), Kabul ve Eylem Formu
bulundurulmustur. Online anket formu uygulamasi 6n-test ve son-test uygulamalarin her

ikisinde ortalama 15 dakika siirmiistiir.

3.5. Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Arastirma kapsamina deney ve kontrol grubu 6grencilerden toplanan veriler Statistical
Package for Social Sciences (SPSS) 26.0 programinda analize tabi tutulmustur. Deney ve
kontrol grubu katilimcilarin Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi ve Kabul ve Eylem Formu-I1I'ye
verdikleri yanitlarin giivenirlikleri i¢in Cronbach Alfa testi uygulanistir. Elde edilen alfa
katsayisilar1 Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi on test igin 0,954 ve son test i¢in 0,929
bulunurken, Kabul ve Eylem Formu-II 6n test i¢in 0,881 ve son test i¢in 0,904 bulunmustur.
Arastirmaya dahil edilen deney ve kontrol grubu 6grencilerin sosyo-demografik 6zelliklerine
gore dagilimi verilmis ve Pearson ki kare testiyle karsilastirilmistir. Ogrencilerin Sosyal
Goriiniis Kaygis1 Olgegi ve Kabul ve Eylem Formu-II puanlarma iligkin tanimlayici

istatistikler verilmistir.

Tablo 2.

Osrencilerin Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgegi ve Kabul ve Eylem Formu-II puanlarinin
normallik testleri

Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk

Grup  Ist sd p Ist sd p

Kontrol 0,151 17 0,200 0,895 17 0,055
Sosyal Gortiniis Kaygist

Olgegi (On Test) Deney 0,152 22 0,200 0,914 22 0,057
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Kontrol 0,095 17 0,200 0,949 17 0,435
Sosyal Goriiniis Kaygisi

Olgegi (Son Test) Deney 0,113 22 0,200 0,923 22 0,088

Kontrol 0,140 17 0,200 0,954 17 0,524
Kabul ve Eylem

Formu-I1 (On Test) Deney 0,105 22 0,200 0,967 22 0,635

Kontrol 0,191 17 0,100 0,853 17 0,012
Kabul ve Eylem

Formu-I1 (Son Test) Deney 0,146 22 0,200 0926 22 0,101

Tablo 2.’de arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerin
Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi ve Kabul ve Eylem Formu-II puanlariin normallik testleri

verilmigtir.

Tablo 2.’de verilen Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerine gore gore deney ve
kontrol grubu dgrencilerin Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi ve Kabul ve Eylem Formu-11
puanlarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir ancak iki grubun 6rneklem sayilari diisiik
oldugundan ve u¢ degerlerden etkilenmelerini 6nlemek adina arastirma nonparametrik hipotez
testleri kullanilmistir. Deney ve kontrol grubunun Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi ve Kabul
ve Eylem Formu-II puanlarinin karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi kullanilirken, grup

ici On test ve son test puanlarinin karsilastirilmasinda Wilcoxon testi uygulanmistir.

Arastirmaya dahil edilen 6grencilere verilen egitim programinin etkinliginin incelenmesi i¢in

ANCOVA analizi kullanilmistir.

3.6. Arastirma Plani ve Siireci

Bu arastirmada, uygulanmak tizere secilen KKT yonelimli psiko-egitim programinin
gelistirilmesi i¢in, kabul ve kararlilik terapi ile ilgili kuramlar, terapi ile ilgili temel teknikler,
felsefeler, uygulama yontemleri ve grup terapi ile ilgili bilgiler incelenmis ve tlilke genelinde
KKT ile ilgili ¢alismalar ilerleten terapistler ve akademisyenlerin goriisleri goz 6niinde
bulunmustur. KKT psiko-egitim programi, pilot calisma sonucunda 8 oturumluk ve her
oturumun 60-70 dakika arasinda siirecek sekilde bir program olarak hazirlanmistir. Pilot
calismas1 sonucunda program da yer alan " kaygi radyosu etkinligi" ve " mezar tas1 etkinligi"
nin 6grenciler tarafindan anlasilmadigini tesbit ederek programdan kaldirilma karari
verilmistir. Program da yer alan " gbz goze etkinligi" ise " goz kontagi etkinligi" seklinde

revize edilmistir (Usta, 2017).
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KKT yonelimli psiko-egitim programinin amaci sosyal goriiniis kaygisini 6grencilerde
azaltmak ve islevselligi arttirmaktir. Universite dgrencilerinin sosyal goriiniis kaygisina sebep
olan nedenleri hakkindaki algiy1 degistirmek ve kaginmak yerine kabullenip dogru stratejiler
uygulamak KKT nin hedeflerindendir. Basetme stratejisi olarak ilk adimda kendini
kabullenmek 6gretilirken, iiniversite grencilerinin psikolojik esnekliklerini arttirmak da KKT
nin amaci olmaktadir.

Bu ¢alisma KKT yodnelimli psiko-egitimin tiniversite 6grencilerinde farkindalik
yaratarak, duygularini daha iyi tanimasina yardimci olarak, dogru basetme stratejileri
Ogretilerek, sosyal goriiniis kaygisinin azaltilmasi ve psikolojik esneklik ve islevselligin
arttirtlmasina olan etkisini incelemek amaci ile yapilmistir. KKT yonelimli psiko-egitim
programinin 8 oturum i¢in amaclar1 asagida 6zet seklinde ifade edilmistir. Her oturumun

aciklamasi ise Ek-1' de yer almistir.
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BOLUM IV

Bulgular ve Yorumlar

4.1. Ogrencilerin Antropometrik Olciimlerinin Incelenmesi
Tablo 3.

Osrencilerin antropometrik él¢iimleri

Grup n X S SO Z p
Kontrol 17 168,47 9,57 20,65
Boy uzunlugu (cm) -0,312 0,755
Deney 22 168,14 10,37 19,50
Kontrol 17 72,35 13,19 22,59
Viicut agirligi (kg) -1,247 0,212
Deney 22 67,09 15,07 18,00
Beden Kitle Kontrol 17 25,53 438 22,76

indeksi (kg/m?) Deney 22 2358 4,18 17,86

-1,331 0,183

Tablo 3’te arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol grubunda yer alan

Ogrencilerin antropometrik ol¢timleri verilmistir.

Tablo 3 incelendiginde, aragtirma kapsaminda olan ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
boy uzunlugu ortalamasinin 168,47+9,57 cm, viicut agirhig1 ortalamasinin 72,35+13,19 kg,

beden kitle indeksi ortalamasinin 25,53+4,38 kg/m? 6lciilerinde oldugu belirlenmistir.

Deney grubunda yer alan 6grencilerin boy uzunlugu ortalamasinin 168,14+10,37 cm, viicut
agirhigr ortalamasinin 67,09+15,07 kg, beden kitle indeksi ortalamasinin ise 23,58+4,18 kg/m?

oldugu goriilmiistiir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan ve arastirma kapsamina alinan 6grencilerin
antropometrik 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadigi
saptanmigtir (p>0,05). Deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin boy uzunlugu, viicut

agirhig1 ve beden kitle indeksi ortalamalar1 benzer bulunmustur.
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4.2. Ogrencilerin Gruplarina Gére On-Testte Sosyal Goriiniis Kaygisi Puanlarinin
Incelenmesi
Tablo 4.
Osrencilerin gruplarina gére  on-testte Sosyal Goriiniis Kaygisi Olceginden aldiklar:

puanlarin karsilagtiriimasi

Grup n x S SO Z p
Sosyal Goriiniis Kaygisi Kontrol 17 30,24 8,44 17,88
. N -1,022 0,307
Olgegi (On Test) Deney 22 34,45 11,70 21,64

Tablo 4’te dgrencilerin gruplarma gore &n testte Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgeginden

aldiklar1 puanlar Mann Whitney U testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglart verilmistir.

Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilan, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6n test
Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi puan ortalamasi 30,24+8,44 puan, deney grubunda yer alan
dgrencilerin 6n test Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgegi puan ortalamast 34,45+11,70 puan olarak
hesaplanmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin ~ gruplarina gore 6n test Sosyal Goriiniis
Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark bulunmamaktadir
(p>0,05). Deney grubunda yer alan 6grencilerin puan ortalamasi ve kontrol grubunda yer alan

ogrencilerin puan ortalmasi benzer bulunmustur.

4.3. Ogrencilerin Gruplarina Gére Son-Testte Sosyal Goriiniis Kaygis1 Puanlarinin
Incelenmesi
Tablo 5.
Osrencilerin gruplarina gore son-testte Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgeginden aldiklar:

puanlarin karsilastiriimast

Grup n x S SO Z p
Sosyal Goriiniis Kaygisi Kontrol 17 29,82 7,49 24,62
Olgegi (Son Test) Deney 22 24,95 3,97 16,43 -2,232 0,026*

*p<0,05

Tablo 5°te dgrencilerin gruplarma gore son testte Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgeginden

aldiklar1 puanlar Mann Whitney U testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglari verilmistir.
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Tablo 5 incelendiginde kontrol grubundaki 6grencilerin son test Sosyal Goriiniis Kaygisi
Olgegi puan ortalamasi 29,82+7,49 puan, deney grubundaki dgrencilerin son test Sosyal
Goriiniis Kaygis1 Olgegi puan ortalamasi 24,95+3,97 puan olarak hesaplanmistir. Ogrencilerin
gruplarina gére son test Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde fark vardir (p<0,05). Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin son test Sosyal
Goériiniis Kaygis1 Olgegi puanlari, deney grubunda yer alan dgrencilerin son test Sosyal

Goriiniis Kaygis1 Olgegi puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir.

4.4. Kontrol Grubu Ogrencilerin On-Test ve Son-Test Sosyal Goriiniis Kaygisi
Puanlarin Incelenmesi
Tablo 6.
Kontrol grubu égrencilerin dn-test ve son-testte Sosyal Goriiniis Kaygis: OlceSinden aldiklar:

puanlarin karsilastirilmasi

Grup n X S Z p
Sosyal Goriiniis On Test 17 30,24 8,44
; i -0,205 0,837
Kaygis1 Olgegi Son Test 17 29,82 7,49

Tablo 6’da kontrol grubu 6grencilerinin 6n test ve son test Sosyal Goriiniis Kaygisi
Olgeginden aldiklar1 puanlar Wilcoxon testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglari

verilmistir.

Tablo 6 incelendiginde, aragtirma kapsaminda olan ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
on test Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi puan ortalamasi 30,24+8,44 puan, son test Sosyal
Goériiniis Kaygis1 Olgegi puan ortalamasi 29,82+7,49 puan olarak bulunmustur. Kontrol
grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgeginden aldiklart
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde fark yoktur (p>0,05). Kontrol grubunda
yer alan dgrencilerin 6n test Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi puanlari ve son test Sosyal

Goriiniis Kaygis1 Olgegi puanlari benzerdir.

4.5. Deney Grubu Ogrencilerin On-Test ve Son-Test Sosyal Goriiniis Kaygis
Puanlariin Incelenmesi

Tablo 7.
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Deney grubu dgrencilerin on-test ve son-testte Sosyal Goriiniis Kaygist Olceginden aldiklar:

puanlarin karsilagtiriimasi

Grup n x S Z p
Sosyal Goriiniis On Test 22 34,45 11,70
. -3,617 0,000*
Kaygis1 Olgegi Son Test 22 24,95 3,97

*p<0,05

Tablo 7°de deney grubu 6grencilerinin 6n test ve son test Sosyal Goriiniis Kaygisi
Olgeginden aldiklar1 puanlar Wilcoxon testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglart

verilmigtir.

Tablo 7 incelendiginde, deney grubunda yer alan 6grencilerin 6n test Sosyal Gorliniis Kaygisi
Olgegi puan ortalamasimin 34,45+11,70 puan, son test Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi puan
ortalamasinin 24,95+3,97 puan oldugu goriilmektedir. Deney grubunda yer alan 6grencilerin
on test ve son test Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi puan ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Deney grubundaki 6grencilerin
on test Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi puanlari, son test Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde ytliksek bulunmustur.

4.6.Kontrol ve Deney Grubu Ogrencilerin On-Test ve Son- Testte Sosyal
Goriiniis Kaygi Puanlarimin Karsilastirilmasi
Tablo 8.
Kontrol ve deney grubu égrencilerin on test ve son testte Sosyal Goriiniis Kaygisi Olceginden

aldiklar: puanlarin karsilastirilmast

) Kontrol Deney
Olgtim B _ F p W
x S X S
Sosyal Goriiniis On test 30,24 8,44 34,45 11,70
Kaygis1 Olgegi  Sontest 29,82 7,49 2495 3,97

*p<0,05

18,890 0,000* 0,344

Tablo 8.’de kontrol ve deney grubu 6grencilerin 6n test ve son testte Sosyal Goriintis
Kaygisi Olgeginden aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasina iliskin yapilan ANCOVA sonuglari

verilmistir.
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Tablo 8. incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubu 6grencilerin Sosyal Goriiniis

Kaygis1 Olgegi puanlarmin son testte 30,24+8,44’ten 29,82+7,49a diistiigii, deney

grubundaki 6grencilerin ise 34,45+11,70’ten 24,95+3,97 ye diistiigli saptanmistir. Aragtirma

kapsamina alinan deney ve kontrol grubu 6grencilerin Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

puanlarindaki degisim miktarlarin arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde

oldugu saptanmistir (p<<0,05). Sekil 1.’den goriilecegi lizere deney grubu 6grencilerin Sosyal

Goriiniis Kaygis1 Olgegi puanlarinki diisiis miktar1 kontrol grubu grencilere gore daha

fazladir.

40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00

5.00

0.00

Sosyal Goruinls Kaygisi

Olgegi
34.45
29.82
30.24
24.95
On Test Son Test
e KoONtrol Deney

Sekil 1. Ogrencilerin Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi puanlarindaki degisim

4.7. Ogrencilerin Gruplarina Gére On-Testte Kabul ve Eylem Formu-11

Puanlarinin Incelenmesi

Tablo 9.

Osrencilerin gruplarina gore on testte Kabul ve Eylem Formu-II'den aldiklar: puanlarin

karsilastirtimasi

Grup n x S SO Z p

Kabul ve Eylem

Formu-I1 (On Test)

Kontrol 17 17,29 6,17 18,06
22 20,27 913 21,50

-0,936 0,349
Deney
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*p<0,05

Tablo 9°da arastirmaya katilan 6grencilerin gruplarina gére on testte Kabul ve Eylem
Formu-II"den aldiklar1 puanlar Mann Whitney U testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglari

verilmigtir.

Tablo 9 incelendiginde, arastirmaya katilan ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6n test
Kabul ve Eylem Formu-II puan ortalamasinin 17,294+6,17 puan, deney grubunda yer alan
ogrencilerin 6n test Kabul ve Eylem Formu-II puan ortalamasinin 20,27+9,13 puan oldugu
goriilmektedir. Ogrencilerin gruplarma gére on test Kabul ve Eylem Formu-II puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadig: belirlenmistir (p>0,05). Kontrol
grubunda yer alan d6grencilerin 6n test Kabul ve Eylem Formu-II puanlari, deney grubunda

yer alan 6grencilerin 6n test Kabul ve Eylem Formu-II puanlariyla benzerdir.

4.8. Ogrencilerin Gruplara Gére Son-Testte Kabul ve Eylem Formu-I1
Puanlarinin incelenmesi
Tablo 10.
Ogrencilerin gruplarina gére son testte Kabul ve Eylem Formu-II'den aldiklar: puanlarin

karsilastirtlmasi

Grup n x S SO Z p
Kabul ve Eylem Kontrol 17 1929 8,80 24,12

Formu-I1I (Son Test) Deney 22 1414 574 16,82 -1,989 0,047*
*p<0,05

Tablo 10’da 6grencilerin gruplarina gére son testte Kabul ve Eylem Formu-II’den
aldiklar1 puanlar Mann Whitney U testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglari verilmistir.
Tablo 10 incelendiginde kontrol grubunda yer alan 6grencilerin son test Kabul ve Eylem
Formu-II puan ortalamasinin 19,29+8,80 puan, deney grubunda yer alan 6grencilerin son test
Kabul ve Eylem Formu-II puan ortalamasinin 24,95+3,97 puan oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin gruplarina gore son test Kabul ve Eylem Formu-II puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde fark vardir (p<0,05). Kontrol grubunda yer alan 6grencilerin son test
Kabul ve Eylem Formu-II puanlari, deney grubunda yer alan 6grencilerin son test Kabul ve

Eylem Formu-II puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek hesaplanmistir.
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4.9. Kontrol Grubu Ogrencilerin On-Test ve Son-Testte Kabul ve Eylem Formu-II
Puanlarinin Incelenmesi

Tablo 11.

Kontrol grubu égrencilerin on test ve son testte Kabul ve Eylem Formu-II'den aldiklar

puanlarin karsilastiriimasi

Grup n x S Z p
Kabul ve Eylem On Test 17 17,29 6,17
-1,342 0,180
Formu-II Son Test 17 19,29 8,80

Tablo 11°de kontrol grubu 6grencilerin 6n test ve son testte Kabul ve Eylem Formu-
II’den aldiklar1 puanlar Wilcoxon testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglart verilmistir.
Tablo 11 incelendiginde, arastirma kapsaminda olan ve kontrol grubunda yer alan
Ogrencilerin 6n test Kabul ve Eylem Formu-II puan ortalamasi 17,29+6,17 puan, son test
Kabul ve Eylem Formu-II puan ortalamasi 19,29+8,80 puan olarak belirlenmistir. Kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin 6n test ve son test Kabul ve Eylem Formu-11 puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark yoktur (p>0,05). Kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin 0n test Kabul ve Eylem Formu-II puanlari ile son test Kabul ve Eylem Formu-11

puanlar1 benzer hesaplanmistir.

4.10. Deney Grubu Ogrencilerin On-Test ve Son-Testte Kabul ve Eylem Formu-I1
Puanlarinin Incelenmesi

Tablo 12.

Deney grubu dgrencilerin on test ve son testte Kabul ve Eylem Formu-II'den aldiklar:

puanlarin karsilastiriimasi

Grup n x S z p
Kabul ve Eylem On Test 22 20,27 9,13
-2,988 0,003*
Formu-11 Son Test 22 14,14 5,74

*p<0,05
Tablo 12’de deney grubu 6grencilerin 6n test ve son testte Kabul ve Eylem Formu-
Il’den aldiklar1 puanlar Mann Whitney U testi kullanilarak karsilastirilmis ve sonuglari

verilmistir.
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Tablo 12 incelendiginde, deney grubunda yer alan 6grencilerin 6n test Kabul ve Eylem
Formu-II puan ortalamasinin 20,27+9,13 puan, son test Kabul ve Eylem Formu-Il puan
ortalamasinin 14,14+5,74 puan oldugu goriilmektedir. Deney grubunda yer alan 6grencilerin
0n test ve son test Kabul ve Eylem Formu-II puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Deney grubunda yer alan 6grencilerin
oOn test Kabul ve Eylem Formu-II puanlari, son test Kabul ve Eylem Formu-II puanlarindan

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

4.11. Kontrol ve Deney Grubu Ogrencilerin On-Test ve Son-Testte Kabul ve Eyleme
Formu-II Puanlarmin Karsilastirilmasi

Tablo 13.

Kontrol ve deney grubu ogrencilerin on test ve son testte Kabul ve Eylem Formu-II'den

aldiklar: puanlarin karsilastirilmast

. Kontrol Deney
Olguim _ B F p Eta2
X S x S
Kabul ve Eylem  On test 17,29 6,17 20,27 9,13
10,690 0,002* 0,229
Formu-11 Son test 19,29 880 14,14 574

*p<0,05

Tablo 13.’de kontrol ve deney grubu 6grencilerin 6n test ve son testte Kabul ve Eylem
Formu-II"den aldiklar1 puanlarin karsilagtirilmasina iliskin yapilan ANCOV A sonuglari

verilmistir.

Tablo 13. incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubu 6grencilerin Kabul ve Eylem
Formu-II puanlarinin son testte 17,29+6,17°den 19,29+8,80’e ¢iktig1, deney grubundaki
ogrencilerin ise 20,27+9,13’ten 14,14+5,74’e geriledigi tespit edilmistir Arastirma kapsamina
alinan deney ve kontrol grubu 6grencilerin Kabul ve Eylem Formu-II puanlarindaki degisim
miktarlarin arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Sekil 1.’den goriilecegi tizere deney grubu 6grencilerin Kabul ve Eylem Formu-11

puanlarn diiserken, kontrol grubu dgrencilerin artmistir.
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Sekil 2. Ogrencilerin Kabul ve Eylem Formu-II puanlarindaki degisim miktarlari
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BOLUM V
Tartisma

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi sonucunda, bulgular degerlendirildiginde,
Kabul ve kararlilik yonelimli psiko-egitim programinin iiniversite 6grencilerinin sosyal
goriiniis kaygisi, kabul ve eylem diizeyleri {izerinde anlamli etki yarattigi ortaya ¢ikmistir. Bu
baglamda arastirmanin birinci hipotezi "Arastirmaya katilan deney grubunun sosyal goriiniis
kaygisi diizeyi, KKT yonelimli psiko-egitim uygulamasi 6ncesi ve sonrasi puanlari arasinda
anlaml fark vardir" seklinde ifade edilmistir. Arastirmanin bulgular1 degerlendirildiginde,
deney grubunun sosyal goriiniis kaygisi, KKT yonelimli psiko-egitim programi
uygulamasindan 6nce ve sonra farklilik gostermisitir. KKT yonelimli psiko-egitim programi
uygulamasindan sonra, deney grubunun sosyal goriiniis kaygi diizeyinde anlamli azalma
goriilmiistiir. Sonug olarak elde edilen bulgular arastirmanin hipotezini desteklemektedir.

Alanyazin tarama sonucunda; kabul ve kararlilik terapisinin sosyal goriiniis kaygisi
tizerinde etkisini birebir inceleyen ¢aligmalara raslanmamaistir. Bu sebepten dolayr KKT ve
BDT'nin etkisini sosyal kaygi, beden disformik buzuklugu ve beden memnuniyetsizligi
tizerinde degerlendiren calismalarin sonucu ele alinmistir. Degerlendirmeler sonucunda bu
arastirmanin hipotezi ve bulgularini destekleyen ¢alismalara raslanilmistir. Biligsel davranisct
terapinin sosyal fiziksel kaygi lizerinde etkisini incelemek i¢in deney ve kontrol grubu
kadinlardan olugan Bane' nin (1995) yiiriittiigli ¢alismadan elde ettigi bulgular, BDT' nin
sosyal fiziksel kaygi tizerinde olumlu etki yarattigini desteklemektedir. Beden
memnuniyetsizligi ve KKT ile ilgili yapilan baska bir ¢calismada; KKT yonelimli psiko-
egitimin beden memnuniyetsizligi ve olumsuz degerlendirme korkusu iizerinde olumlu etkisi
oldugu bulunmustur. Arastirma 30 kiz lise 6grencisi ile yiiriitiilmiistiir. Bu arastirmadan elde
edilen verilere bakildiginda, KKT, olumsuz degerlendirme korkusunu azaltmasinda uygun ve
etkili bir yontem olmustur (Habibollahi ve Soltanizadeh, 2016).

Pearson (2009) tarafindan bir giinliik atdlye calismasi olarak gergeklestirilen
uygulama, KKT'nin etkisini beden imgesi memnuniyetsizligi lizerinde incelemegi
amaglamistir. Calismanin sonucunda; katilimcilarin kabullenme diizeylerinde anlamli artig
goziikiip, ayn1 zamanda beden imgesi kaygilarininda anlaml diizeyde azaldigir bulunmustur.
KKT'in etkisini beden imgesi memnuniyetsizlik iizerine derleme bir ¢alisma sonucunda,
beden imgesi memnuniyetsizlik diizeyi KKT uygulamasi sonras1 azalmistir. Bu derleme

aragtirmada KKT' nin etkili bir program oldugu ve anlamli fark yarattigi bulgusu elde
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edilmistir (Griffiths, 2018). Moradi ve digerleri (2020) KKT'nin etkisini beden imaj1 {izerinde
incelemek i¢in yiiriittiikleri calismada deney ve kontrol grubu olarak 52 kadinla aragtirmayi
ilerletmislerdir. Her hafta 90 dakika ve 8 oturum seklinde uygulanan ¢alismanin sonucunda,
bu programin etkili oldugu ve puanlar arasinda fark oldugu bulgusunu elde edilmistir. Block
ve Wulfert (2000) tarafindan kabul ve kararlilik terapisinin etkisini sosyal kaygi tizerinde
degerlendiren ¢alisma, topluluk 6niinde konusma kaygisi yasayan 4 erkek, 7 kadin seklinde
toplamda 11 iiniversite 6grencisi ile gerceklestirilmistir. Yapilan pilot calismasinin
sonucunda, KKT' nin sosyal kaygi tizerinde olumlu etkisi oldugu bulgusu elde edilmistir.
Daha sonra Block (2002) tarafindan yine {iniversite 6grencilerinin topluluk 6niinde konusma
korkusu tedavisi i¢in KKT ve BDT'ye dayali kisa topluluk 6niinde konusma atolyeleri
gerceklestirilmistir. Calismanin sonucunda, her iki tedavi yaklagiminin kaygiy1 ve kaginmayi
azaltmada etkili oldugu bulunmustur.

Ossman ve digerleri (2006) KKT' nin sosyal kaygt lizerinde etkisini incelemek adina
grup terapi i¢in bir aragtirma yiiriitmislerdir. Arastirma sonucunda KKT'nin grup terapi
halinde uygulanmasi, sosyal kaygi lizerinde olumlu etki saglamasina bir engel olmadigi ve
anlamli fark yarattig1 ortaya ¢ikmistir. Dalrymple ve Herbert (2007) KKT' nin etkisini yaygin
sosyal anksiyete bozuklugu iizerinde incelemek i¢in bir pilot ¢aligmast yiirtitmiislerdir. Bu
calisma 19 sosyal anksiyete bozuklugu tanisi alan yetiskin bireyler ile 12 haftalik bir program
seklinde ylriitiilmistiir. Calismanin sonucunda KKT'nin sosyal anksiyete bozuklugu iizerinde
etkili bir yontem oldugu ve olumlu yonde sonug verdigi goriilmiistiir.

KKT ve BDT nin etkisini anksiyete ve depresyon lzerinde incelemek icin Forman ve
digerleri (2007) tarafindan yapilan ¢calismada, orta ila siddetli diizeyde anksiyete veya
depresyon tanisi alan yliz bir ayaktan hastalari rastgele BDT ve KKT uygulamas: gruplarina
atamiglardir. Her iki grubun depresyon, anksiyete, islevsellik gii¢liikleri, yasam kalitesi,
yasam doyumu ve klinisyen tarafindan derecelendirilen islevsellikte anlamli ve esdeger
gelismeler oldugu ortaya ¢ikti. Sonuglar her iki grup arasinda esdegerken, etki mekanizmalari
farkli goriilmiistiir. KKT uygulanan grupta “deneyimsel kaginma”, “farkindalikla hareket
etme” ve “kabul” sonuglara eslik ederken, BDT uygulanan grupta “gézlemleme” ve
“tanimlama” da degisiklik goriilmiistiir. Sonug olarak KKT'nin etkili bir yontem oldugu ve
BDT' den farkli mekanizmalarin eslik ettigi bir yontem oldugu bulgusu elde edilmistir. Ayni
sekilde Arch ve digerleri' nin (2012) KKT ve BDT etkisini anksiyete bozukluklarinda
inceleme caligmasi, 128 anksiyete bozuklugu tanisi alan hasta ile gergeklestirilmistir. Hastalar

randomize seklinde gruplara dagilarak ¢aligsma baslatilmigtir. KKT ve BDT uygulamalari 6n-
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test, son-test ve izleme Ol¢limii olarak degerlendirildikten sonra, sonuglar her iki yontemin
anksiyete bozukluklari tedavisi i¢in uygulanabilir ve anlamli etkili oldugu dogrultusunda elde
edilmistir.

Hancock ve digerlerinin (2018) KKT ve BDT'nin anksiyete bozuklugu lizerinde
etkisini ve farkliligin1 incelemek amaci ile 193 anksiyete bozuklugu tanisi alan ¢ocuklarla
calisma yiiriitmiislerdir. Calismanin izleme dl¢iimiinde ise 157 ¢ocuk bulunmustur. On-test,
son-test ve 3 aylik izleme 6l¢iimii, klinisyen/kendi/ebeveyn tarafindan bildirilen anksiyete,
yasam kalitesi ve kabul sonuglarini igermektedir. Analizler, KKT ve BDT'nin her ikisinin
sonugclar agisindan anlamli degisime sebep oldugu ve izleme Ol¢limiinde ise anlaml1
farkliliklar1 yansittigini ortaya ¢ikarmistir. Yapilan analizler on-test, son-test ve izleme
Olclimiinden elde edilen veriler ile, KKT ve BDT'nin benzer sonugclar iirettigini gosterip,
destekleyici bir tedavi yontemi oldugunu 6ne stirmiistiir. Eifert ve digerlerinin (2009) yaptig
calismada KK T'nin anksiyete bozukluklari tizerinde etkisini incelemek amaglanmigtir. Bu
calisma 12 haftalik bir siire boyunca devam etmistir. Calismada tedavi goren ii¢ kisi ve bu
kisilerin her birinin farkli anksiyete bozukluklari tanis1 olmasi, tedavi dncesi ve sonrast
verileri analiz ederek degerlendirilmistir. Calismanin sonucunda, deneyimsel kaginmadaki
azalmalar, kabullenme ve farkindalik becerilerindeki artiglar, yasam kalitesinde artislar, kaygi
dizeyinde anlamli derecede diisiisler bulgular elde edilmistir.

Arastirmanin ikinci hipotezi " Arastirmaya katilan deney grubunun kabul ve eyleme
gecme duzeyi, KKT yonelimli psiko-egitim uygulamasi dncesi ve sonrasi punlari arasinda
anlamli fark vardir" seklinde ifade edilmistir. Arastirmanin bulgular1 degerlendirildiginde,
deney grubunun kabul ve eyleme ge¢me diizeyi, KKT yonelimli psiko-egitim programi
uygulamasindan once ve sonra farklilik gostermisitir. KKT yonelimli psiko-egitim programi
uygulamasindan sonra, deney grubunun psikolojik katiliginda azalma ve psikolojik
esnekliginde artig goriilmistiir. Sonug olarak elde edilen bulgular arastirmanin hipotezini
desteklemektedir. Degerlendirmeler sonucunda bu arastirmanin hipotezi ve bulgularini
destekleyen ¢alismalara raslanilmistir.

Dalrymple ve Herbert (2007) tarafindan sosyal anksiyete icin KKT uygulamasi
yapilan c¢alismada, yararlanan stratesjilerin kabul temelli oldugunda daha olumlu ve uzun
vadeli etki yarattig1 bulgusu elde edilmistir. Daha 6nceki calismalarda stratejilerin yiizlestirme
esasina dayanmasina karsin, bu ¢alisma kabullenmenin eyleme ge¢gmek i¢in olumlu etkisi
oldugunu one stirmiistiir. Ayni sekilde Arch ve digerlerinin (2012) KKT ve BDT karsilagtirma

caligmasinda da, kabul temelli uygulamanin anksiyete bozukluklarinda daha etkili sonug
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verdigi goriilmiistiir. Zettle ve Hayes (2002), Zettle ve digerleri (2011) tarafindan yapilan
degerlendirmeler sonucunda, KKT' nin psikolojik esnekligi arttirmada olumlu etki yarattigi
bulunmustur. Ayni degerlendirmelerde, KKT yonelimli uygulamalarin yasam kalitesinin
ilerlemesinde, eyleme ge¢cmekte ve islevselligi arttirmasinda da etkili oldugu sonucu elde
edilmistir. KKT ve BDT' nin etkisini karsilastirmak i¢in Forman ve digerleri (2007)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismanin sonucunda, BDT'de degisim saglayan teknigin gézlemlemek
ve tanimlamak oldugu ve KKT'de kabullenme, deneyimsel kaginma ve eylemlerde degerlerin
uygulanmasi oldugu elde edilmistir. Ayn1 zamanda ayakta tedavi goren hastalarin yasam
doyumu ve islevselliklerinde artis goriilmiistiir. Farkindalik ve kabullenme, biligsel davranisgi
terapi yontemlerinin sosyal kaygi lizerinde etkisini incelemek amaci ile, Kocovski ve digerleri
(2013) grup terapi olarak bir ¢calisma yiiriitmiislerdir. Calismanin sonucunda her iki terapi
yonteminin deney ve kontrol gruplarinin puanlari arasinda anlamli fark oldugu bulunmustur.
Kabul ve kararlilik temelli terapinin etkisini yasam kalitesi iizerinde incelemek amaci
ile Evli (2019) bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Randomize seklinde 35 kisi ile yapilan ¢aligma, 17
kisi miidahele ve 18 kisi kontrol olarak 6 haftalik ve haftada bir oturum uygulanmstir.
Calismanin sonucunda kabul ve kararlilik yonelimli terapinin yasam kalitesi iizerinde etkili
bir yontem oldugu elde edilmistir. Ugur (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma, kabul ve
kararlilik terapisinin olumsuz degerlendirilme korkusu iizerinde etkisini inceleme amaci ile
baslatilmistir. Bu ¢calisma 26 tiniversite 6grencisi, 13 deney ve 13 kontrol olacak seklinde
yapilmustir. Calismanin sonucunda, KKT' nin olumsuz degerlendirilme diizeyinde anlaml1 etki
yarattig1 goriilmiistiir. [zleme 6l¢iimii sonucunda olumsuz degerlendirilme diizeyindeki
azalmanin kalic1 oldugu ortaya ¢ikmustir.
Yapilan ¢aligmalarin incelenmesi sonucunda, arastirmanin ti¢iincii hipotezi, "Arastirmanin
deney grubuna uygulanan KKT yonelimli psiko-egitim programindan sonra sosyal goriiniis
kaygisi, kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri kontrol grubuna gore farklilik gostermektedir",
desteklenmektedir. Alanyazin tarama ve bu arastirmadan elde edilen bulgularin yorumlanmasi
sonucunda; elde edilen bulgularin yapilan ¢aligsmalar ile ortiistiigii bulunmustur. KKT
yonelimli psiko-egitim programinin sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme gegme
diizeyinde etkisinin olumlu oldugu, deney ve kontrol gruplarinin puanlar1 arasinda anlaml
fark oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda yurtdist ve yurtici alanyazin tarama sonucunda;
KKT yonelimli terapi ile ilgili arastirmalarin sinirl oldugu belirlenmistir. KKT yonelimli

psiko-egitim programinin {iniversite dgrencilerinin sosyal kaygi ve eyleme gecme dulzeyini



incelemek i¢in yapilan bir ¢calismaya raslanilmadigi sebebi, bu arastirmay degerli

kilmaktadir.
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BOLUM VI

Sonug ve Oneriler

Bu arastirma kabul ve kararlilik terapisi yonelimli psiko-egitim programinin iiniversite
Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme gecme diizeylerinde etkisini

incelemek amaci ile gerceklestirilmistir.

6.1. Sonug

Arastirmanin temel amact KKT yonelimli psiko-egitim programinin {iniversite
Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eylem diizeyleri iizerinde etkisini
incelemektir. Arastirmanin birinci hipotezi, aragtirmaya katilan deney grubunun sosyal
goriiniis kaygi diizeyi, KKT yonelimli psiko-egitim uygulamasi 6ncesi ve sonrasi puanlart
arasinda anlaml fark olmasidir. Verilerin analizi sonucunda, elde edilen bulgulara dayanarak,
deney grubunun KKT yonelimli psiko-egitim programi 6ncesi ve sonrasi sosyal goriiniis

kaygi diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu ortaya ¢ikmustir.

Arastirmanin ikinci hipotezi, aragtirmaya katilan deney grubunun kabul ve eyleme
duzeyi, KKT yonelimli psiko-egitim uygulamasi 6ncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli
fark olmasidir. Verilerin analizi sonucunda, elde edilen bulgulara dayanarak, deney grubunun
KKT yonelimli psiko-egitim programi 6ncesi ve sonrasi kabul ve eyleme diizeyleri arasinda

anlamli fark oldugu ortaya ¢ikmustir.

Aragtirmanin {iglincii hipotezi, aragtirmanin deney grubuna uygulanan KKT yonelimli
psiko-egitim programindan sonra sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri
kontrol grubuna gore farklilik gostermesidir. Verilerin analizi sonucunda, elde edilen
bulgulara dayanarak, deney grubunun sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme gegme
dizeyleri, KKT yonelimli psiko-egitim uygulamasindan sonra kontrol grubuna gore farklilik

gostermistir.

6.2. Oneriler
Aragtirmanin bu bdliimiinde yapilan deneysel ¢calismadan elde edilen bulgulara dayanarak,
ilerde yiiriitiilecek calismalara, alandaki yapilacak aragtirmalara ve yiiriitiilecek uygulamalari

yol gosterici olmasi i¢in Oneriler verilmistir.

6.2.1. Arastirmacilar I¢in Oneri
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Bu ¢aligma sonucunda elde edilen bulgular, kabul ve kararlilik yonelimli psiko-egitim
programinin {iniversite dgrencilerinin sosyal goriiniis kaygisi ve kabul ve eyleme gecme
diizeylerini incelemekten elde edilmistir. Tiirk¢e alanyazin taramalar1 sonucunda bu
calismanin ilk defa yapildig1 bilgisi ortaya ¢ikmistir. Bu sebepten dolayi ileride yapilan
calismalarda 6rneklem sayisini arttirmak, deney ve kontrol gruplarinin daha fazla sayidan
olusturulmast literatiire katki saglamak agisindan 6nerilmektedir.

Calismanin deney grubu i¢in uygulanan KKT yonelimli psiko-egitim programi esnasinda var
olan diger 6grencilerin sesleri, sinav haftasi ve resmi tatilden dolay1 oturumlara ara verilmsi,
ilerde yapilacak ¢alismalarda dikkate alinip, bu etkenleri ¢alismadan kaldirmak
onerilmektedir.

Calismada uygulanan KKT yonelimli psiko-egitim programinin etkisini incelemek adina
deney ve kontrol grup igin én-test ve son-test uygulanmustir. Ilerde yapilan ¢alismalarda
programin etkisinin uzun vadede kalic1 oldugunu incelemek i¢in 2 hafta, 2 ay, 6 ay ve 1 sene
arayla izleme testi uygulanmasi dnerilmektedir.

Bu calisma iiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniis kaygi diizeyini incelemek adina
yiiriitiilmiistiir. Ilerde yapilan ¢alismalarda farkli drneklem gruplari ile programin etkisini
incelemek Onerilmektedir.

Bu ¢alismada KKT yonelimli psiko-egitim programin sosyal goriiniis kaygi iizerinde etkisi
incelenmistir. KKT yonelimli psiko-egitim programinin etkisini milkemmeliyetgilik, sosyal
kayg1 ve sinav kaygisi lizerinde degerlendirilmesi dnerilmektedir.

Bu ¢alismada yararlanan kabul ve kararlilik yonelimli psiko-egitim 8 oturumdan

olusturulmustur. ilerde yiiriitiilen ¢calismalarda oturum sayisinin arttirilmas 6nerilmektedir.

1.2.2. Klinisyenler I¢cin Oneri
Bu Calismada uygulanan KKT yo6nelimli psiko-egitim programini, egzersizler,
meditasyonlar ve metaforlar olugturmaktadir. Bu metaforlar, meditasyonlar ve egzersizler
hem grup terapi ve hem bireysel terapi sureglerinde yararlanmak icin klinisyenlere
onerilmektedir.
Bu ¢aligmada uygulanan 8 oturum KKT yo6nelimli psiko-egitim programi revize edilerek daha

diisiik oturum sayisi ile klinisyenlerin uygulamasi igin 6nerilmektedir.

1.2.3. Devlet I¢in Oneri
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Bu ¢aligmada uygulanan KKT yonelimli psiko-egitim programinin sonucunda liniversite
Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli azalma goriilmiistiir. Bu sonucu goz
onlnde bulundurarak KKT yonelimli psiko-egitim programinin anksiyete bozukluklarinda
etkili yontem oldugu belirlenmistir. KKT yonelimli psiko-egitim programinin liniversitelerde
psikoloji danigsmanlik béliimiinde uygulanmasi 6nerilmektedir.

Bu ¢alismada uygulanan KKT yo6nelimli psiko-egitim programinin sonucunda universite
Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde anlamli azalma goériilmiistiir. Bu sonucu goz
onlnde bulundurarak KKT yonelimli psiko-egitim programinin anksiyete bozukluklarinda
etkili yontem oldugu belirlenmistir. Egitim bakanliginin KKT y6nelimli psiko-egitim

programindan okullarin psikoloji danigsmanlik merkezlerinde yararlanmasi onerilmektedir.
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Ekler

Ek — 1 KABUL VE KARARLILIK YONELIMLI GRUPLA PSIiKO-EGIiTiM
OTURUMLARI

1. OTURUM
Oturumun Konusu: Bu oturumda grup tiyelerinin gruba isinmalarini saglamak, grubu
olusturmak ve yapilandirmak amaglanmaktadir. Grup siirecinde neler yapilacagi, uyulacak
kurallar, kabul ve kararlilik terapisi yonelimli grupla psikoegitim oturumlar1 hakkinda
bilgilendirme yapilacaktir.
Amaclar:
1. Gruptaki tiyelerin birbirleriyle tanigmalarin1 ve gruba isinmalarint saglama
2.Grupla psikolojik danigma siirecinin genel amagclarina iligskin bilgi verme
3. Grubu olusturma ve yapilandirmanin saglanmasi
4.Uyelerin bireysel amag belirlemesini saglama
5. Grup tiyelerinin sosyal kaygi hakkinda detayl1 bilgi sahibi olmalarini saglama
6. Grup tiyelerinin kabul ve kararlilik terapisinin tedavi modeli hakkinda bilgi sahibi
olmalarin1 saglama
Arac-Gerecler:
1. Grup uyeleri ve grup liderinin isimlerinin yazili oldugu yaka kartlar1

2. Kalem

(O8]

. Grup Kurallar1 Formu (Ek-2)

n

. Aragtirmaya Goniillii Katilim Onay Belgesi (Ek-3)

o1

. Bireysel Amag Belirleme Formu (Ek-4)

6. GOz Bantlan

3

. Tamisma Etkinligi I¢in Bir Adet Top

oo

. Grup icindeki tyelerin gruba katilimlarini ve paylasimlarini desteklemek igin

icinde motive edici kii¢lik hediyelerin bulundugu hediye kutusu
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Uygulama Sureci:

1. Grup lideri grup iiyelerine “hos geldiniz” diyerek ilk oturumu baslatir ve grup iiyelerine
kendini tanitir. Daha sonra grup iiyelerinin isimlerinin bulundugu yaka kartlar1 grup

tiyelerine dagitilarak, iiyelerden bu kartlar1 yakalarina takmalari istenir.

2. Lider grup liyelerinin birbiriyle tanismalar1 i¢in ilk tanisma etkinliginin nasil yapilacagi
hakkinda iiyelere kisaca bilgi vererek etkinligi baslatir. ilk olarak iiyelerden ayaga
kalkmalar1 istenir ve grup lideri elindeki topu grup iiyelerinden birine atarak, “Seni
tanimak istiyorum” ifadesini kullanir. Topu tutan grup iiyesi adin1 ve soyadini sdyledikten
sonra, adinin anlamini, bu adin kendisine verilig 0ykiisiinii, adin1 sevip sevmedigini, eger
ismini sevmiyorsa tercih ettigi ismi ve varsa ismiyle ilgili ilging yasantilarini diger iiyelere
kisaca anlatir. Sonra elindeki topu tanimak istedigi bir baskasina "Seni tanimak istiyorum”
ifadesini kullanarak atar ve etkinlik grup lideri de dahil olmak Uzere tim grup Uyeleri
kendini tanitana kadar devam eder. Tanisma etkinliginin ardindan tiyelerden, oturumun
basinda yakalarina asmis olduklari isimlerinin yazili oldugu kartlari ters ¢evirmeleri
istenir. Ardindan tiyelere, gruptaki diger liyelerden kacinin ismini hatirladiklari sorulur.
Uyelerin yanitlar alindiktan sonra, en fazla ismi hatirlayan iki grup iiyesi, gdzleri kapali
olarak, i¢inde kii¢iik hediyelerin bulundugu hediye kutusundan birer hediye secerler. Grup
tiyeleri hediyelerini aldiktan sonra tiim grup tliyeleri tarafindan alkislanir. Buradaki temel

amag, grup Uyelerinin oturumlara olan dikkat ve motivasyonlarininartiriimasidir.

3. Lider tiyelere, daha once bir grup yasantisina katilan olup olmadigin1 sorar. Eger grup
deneyimi olan bir iiye var ise deneyimlerini paylagmasi istenir. Daha sonra lider grubun
isleyisi, siireci, grubun genel amaclart ve yapilacak etkinlikler hakkinda grup tiyelerini
bilgilendirir. Lider bu hafta itibariyle baslayan oturumlarin 8 hafta boyunca devam
edecegi ve her bir oturumun siiresinin ortalama 60-70 dakika arasinda degisecegini sdyler.
Grup iiyelerinin ortak karar1 sonucu grup ¢alismasinin her hafta Carsamba giinleri saat
14:00’te grup psikolojik danisma odasinda gergeklestirilecegi belirtilir. Oturumlara

diizenli katilimin 6nemi vurgulanir.

4. Lider grup ¢alismasinin saglikl yiiriitiilebilmesi i¢in gruptaki herkesin uymasi gereken
belirli kurallar oldugunu ifade eder. Kurallarin belirlenen amaclara ulagsmay1
kolaylastiracagi ve grup ¢aligmasinin daha verimli olmasi i¢in gerekli oldugu belirtilir.

Grup lyelerine grup kurallariin neden gerekli oldugu hakkinda ayrintili bilgi verilir ve
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goriisleri alinir. Daha sonra lider grup kurallarmin her bir maddesini okur. Uyelere,
kendileri igin uygun olmayan veya uymakta zorlanacaklari, degistirmek istedikleri bir
kural olup olmadigi sorulur. Listelenen grup kurallarinin disinda eklemek istedikleri yeni
bir kural olup olmadig1 sorulur ve boylelikle grup kurallar1 olusturulur. Olusturulan grup

kurallar1 (Ek-2) oturumlarin yapildig1 odanin duvarina astlir.

5. Grup kurallarinin belirlenmesinden sonra iiyelerin belirlenen kurallara uyacaklarini
taahhiit ettikleri “Arastirmaya Goniillii Katilim Onay Belgesi”(Ek-3) tiyelere dagitilir.

Uyelerden bu formu okumalari ve imzalamalar istenir.
6. Lider Uyelere, bu psiko-egitim grubunun;

> Uyelerin kendilerini tanimalar1 ve anlamalarina yardimci olmak.
> Uyelerin yasadiklari kaygi ve problemlerin kendilerine 6zgii olmadigini fark
etmelerine yardimci olmak.

> Uyelerin kontrol etmenin ¢dziim degil, problem oldugunu fark etmelerini saglamak.

A\

Uyelerin kendi duygu ve diisiincelerine iliskin farkindalik kazanmalarini saglamak.

> Uyelerin bireysel, psikolojik, sosyal ve akademik islevselliklerini bozan sosyal
goriiniis kaygilarini fark etmelerine, tanimalarina ve kabul etmelerine yardimci olmak.

> Uyelerin degerlerini fark etmelerine yardimci olmak.

> Upyelerin degerleri yoneliminde kararli eylemler gerceklestirme becerilerini

gelistirmek gibi genel amaglarinin oldugunu ifade eder.

Daha sonra lider iiyelere genel amaglarda belirtilen ortak amaclarin yani sira her bir tiyeyi
gruba katilmaya motive eden bireysel amaclarinin olabilecegini ifade eder ve 2-3 tane
ornek verir. Bireysel amaglarin belirlenmesi igin bireysel amaglari belirlemek icin
hazirlanmis form (Ek-4) {iyelere dagitilir. Sonra {liyelerden gruba katilma nedenlerini
diisiinmeleri ve bu dogrultuda formu doldurmalari istenir. Uyelere bireysel amaglarini
belirlemede “Bu oturumlar sonucunda kendime iligkin neleri degistirmek istiyorum?”
sorusunu kendilerine yardimcei olabilecegi ifade edilir. Grup iiyeleri formu doldurduktan
sonra, bireysel amag olarak belirledikleri ifadeleri paylagmalari istenir. Ogrencilerin
bireysel amag olarak belirledikleri ifadelerin grubun ortak amaglariyla ortiisiip
ortiismedigi, somut, gergekci ve ulasilabilir olup olmadig tartisilir ve grubun ortak
amaglarina uygun olacak bigimde bireysel amag ifadeleri iiyelerle birlikte yeniden

dizenlenir.
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7. Grupta gliven duygusunu gelistirmek i¢in giiven yiiriiyiisii (Altinay, 2007) etkinligi
uygulanir. Grup tiyeleri tiim tiyelerin isimlerinin bulundugu torbadan isim ¢ekerek bir
tiyeyle eslesir ve eslestikleri kisiyle bu etkinlige baslarlar. Eslerden biri, digerinin
gozlerini kendilerine verilen goz bandi ile sikica baglar ve esini yonlendirir. Gozleri
kapali liye ise olabildigince kendisini esine birakarak onun yonlendirmesi dogrultunda
hareket eder. Daha sonra ayni1 iglem eslerin rol degistirmesi ile devam eder. Etkinlik
tamamlandiktan sonra grup tiyelerine bu etkinlik esnasinda neler hissettikleri ve
deneyimledikleri sorularak grup tartismasi baslatilir.

8. Daha sonra sosyal kayg1 hakkinda detayli bilgi verilir ve bu bilgiler grup iiyelerinin
yasantilari tizerinden 6rneklendirilir. Lider “Sosyal kayginin hepimizin hayatinin bir
doneminde az ya da ¢ok deneyimledigi bir durum oldugunu, yeni insanlarla tanigmak,
sahnede performans sergilemek, karsi cinsle iletisim kurmak gibi durumlar bizde az da
olsa kayg1 olusturabilecegini ifade eder. Olusan bu hafif kayginin olumsuz olmanin
Otesinde bizi tehlikelerden koruyan, motive eden ve uyum saglamamizi kolaylastiran bir
islev gordiigiinii, ancak normalin {istiinde bir sosyal kayginin akademik basari, is hayat1 ve
kisiler arast iligkilerde 6nemli derecede bozulmalara yol agabilecegini belirtir. Sosyal fobi
olarak da bilinen sosyal kayginin bireyi sosyal ortamlarda bulunmaktan alikoyan,
kendisini rahat bigimde ifade edebilmesini engelleyen, yasam islevselligini ve esnekligini
bozan bir davranis bozuklugu oldugunu, bu davranis bozuklugunun utanma ve asagilanma
yasanabilecek sosyal veya performans gerektiren durumlarda yasanan belirgin ve stirekli
bir korku hali olarak tanimlanabilecegini syler. Kaygi yasayan insanlarin genellikle
olumsuz degerlendirileceginden veya kaygi duyduguna iliskin belirtiler géstermekten
korktugunu, bu yiizden s6z konusu toplumsal durumlardan kacindigini veya yogun bir
korku ya da kaygi ile bu durumlara katlandigini anlatir. Lider kaygi yaratan durumlarin
dort baslikta ele alinabilecegini, bunlardan ilki ve en fazla kaygi olusturan durumlarin,
resmi konusma veya etkilesimleri (seyirciler oniinde konusma yapma, sahnede performans
sergileme vb.) igeren durumlar oldugunu; ikinci kategoride resmi olmayan konusma ve
etkilesimlerin (yeni birisiyle tanigsma, bir partiye katilma vb.) yer aldigint; liglincii
kategoride atilganlik gerektiren etkilesimlerin (ayni fikirde olmadigini ifade etme, bir
irlinii iade etme vb.) yer aldigini; dordiincii kategorinin ise insanlarin ¢alisma, yazma
veya yemek yeme gibi davranislar gerceklestirirken baskalar tarafindan izlendikleri

durumlar i¢erdigini ifade eder”. Bu bilgilendirmeden sonra grup iiyelerinin benzer
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kaygilar1 yasayip yasamadiklar1 sorulur. Uyeler kendi yasadiklar1 kaygilar iizerinden

sosyal kaygiy1 6rneklendirirler ve tartisirlar.

9. Daha sonra lider sosyal goriiniis kaygini tanimlar. Sosyal goriiniis kaygisinin insanlarin
goriniislerinden dolay1 olumsuz degerlendirileceklerinden endise duymalari olarak
tanimlanabilecegi belirtilir. Grup iiyelerini grubun bir araya gelme amaci dogrultusunda,
yasadiklar1 kaygilarin neler oldugu sorulur ve onlardan gelen yanitlar 1s181inda sosyal

goriiniis kaygist ile ilgili kisa ve operasyonel birkag¢ tanim yapilir.

10. Kabul ve kararlilik terapisi yaklasimi tedavi modeli kisaca tanitilir. Bu yaklagimin
duygu diislince ve davraniglar arasindaki iligkiyi tanimaya yonelik oldugu ve bu konuda
kazanilacak farkindalikla sosyal goriiniis kaygis1 yasanmasina neden olan diislincelerin
daha yakindan taninacagi iiyelere aciklanir. Kabul ve kararlilik terapisinin temel hedefinin
yasam islevselligimizi bozan olumsuz duygu ve diisiinceleri kontrol etmek veya onlardan
kacinmak yerine onlar1 kabul etmek ve degerlerimiz dogrultusunda daha anlamli bir
yasam siirdiirmek oldugu agiklanir. Acinin baglamda oldugu, farkinda olmanin ve kabul
etmenin 6nemi vurgulanir. Kabul etmenin teslim olmak degil, aktif bir basa ¢ikma
stratejisi oldugu orneklerle anlatilir. Biligsel kaynagma ve biligsel ayrismanin ne oldugu
aciklanir ve sonraki oturumlarda ayrismaya doniik etkinlik ve egzersizlerin
gerceklestirilecegi ifade edilir. Sonraki oturumlarda uygulanacak olan ¢esitli etkinliklerle
bu modeli daha yakindan taniyacagimiz sdylenir.

11. Oturumun sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorularak duygu
durumlar gozden gecirilir. Ardindan grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilir ve
gelecek oturumun giindemine hazirlikli olmalari i¢in {iyelerden kendilerine verilen ev

Odevlerini yapmalari istenir.

12. Ev 6devlerinin tedavi siirecindeki 6nemi vurgulanir. En ¢ok hangi durumlarda sosyal

goriiniis kaygis1 yasadiklar ve ilk kez ne zaman basladig1 hakkinda diistinmeleri istenir.
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Oturumun Konusu: Bu oturumda kabul ve kararlilik terapisinde sosyal goriiniis kaygist

modeli tanitilmig ve tartisilmistir. Grup tliyelerine, sosyal goriiniis kaygist yasadiklari
anlarda zihinlerinde ve bedenlerinde meydana gelen degisiklikler hakkinda farkindalik
kazandirilmaya calisilmistir. Ayrica grup tliyeleri bagkalarinin goziinden nasil

goriindiiklerini yasantisal olarak deneyimlemislerdir.
Amaclar:

1. Grup iyelerinin sosyal goriiniis kaygis1 hakkinda detayli bilgi sahibi olmalarini

saglamak

2. Grup lyelerinin sosyal goriiniis kaygilariyla basa ¢ikma davraniglar1 hakkinda bilgi

sahibi olmalarini saglamak

3. Grup iiyelerinin sosyal kaygi siirecinde zihnimizde ve bedenimizde meydana gelen

degisikliklere iliskin farkindalik kazanmalarini saglamak

4. Grup liyelerinin bagkasinin goziinden nasil goriindiiklerini yagantisal olarak

deneyimlemelerini saglamak

5. Grup tiyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak

Arag-Geregler:

1. A4 Kagit

2. Kalem

3. Sosyal Goriiniis Kaygist Meditasyonu (Ek-5)
4. Sosyal Goriiniis Kaygis1t Modeli (Ek-6)

5. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek- 7)
Uygulama Sireci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii



73

Bir 6nceki haftanin 6zeti bir grup tiyesince yapilir. Grup lyeleri gruba 1sindirilir. Sosyal

kayginin ve sosyal goriiniis kaygisinin ne oldugu tekrar tartigilir.
2. Sosyal Goriiniis Kaygis1 Meditasyonu

Sosyal goriiniis kaygisit formu doldurulmadan 6nce grup iiyeleriyle sosyal goriiniis
kaygisinin meditasyonu gerceklestirilir. Bu meditasyon grup tiyelerine sosyal goriiniis
kaygis1t modeli formunu doldururken yardimci olacaktir. Ek-5’deki meditasyon uygulanir.
Uygulama sonrasinda grup tartismasi baslatilir. Grup iiyeleri ne hissettiklerini, ne
yasadiklarin1 ve neleri fark ettiklerini paylasmalar1 konusunda cesaretlendirilir. Bu

egzersizde;

a. Grup lyelerinin kaygi yasadiklar1 durum oncesinde ne gibi tepki verdikleri(6rnegin

yemek yeme, bir seyler icme vb.),

b. Rahatsiz edici durumdan kaginmak i¢in gosterdikleri kaginma tepkileri (6rnegin kaygi

yasama ihtimali olan ortamlara gitmemek, eylemleri yapmamak vb.),
c. Kaygi yasantisinin bedenlerinde meydana getirdigi degisiklikler,

d. Kaygi yasadiklarinda zihinlerine gelen olumsuz duygu ve diistinceler hakkinda

farkindalik kazanmalar1 beklenmektedir.

Grup tartigmasi bu bagliklar etrafinda siirdiiriiliir. Grup tiyelerinin kaygi yasadiklar

durumlara iligkin farkindalik kazanmalari i¢in Sosyal Goriiniis Kaygisi

Meditasyonu(EK-5) ev 6devi olarak verilir. Grup tyelerinden éniimizdeki hafta boyunca
bu meditasyonu en az 5 dakika siire ile yapmalar1 ve Farkindalik Egzersizi Kayit Formuna

(Ek-7) kaydetmeleri istenir.
3. Sosyal Goriiniis Kaygis1 Modeli (Fleming ve Kocovski, 2009)

Grup iiyelerine sosyal goriiniis kaygis1 modelini iceren form (Ek-6) dagitilir. Uyelere
bugiin kendimize ait 6rnekler lizerinden kaygilarimizi tartisacagiz denir. Grup iiyelerinden
sosyal goriiniis kaygisi yasadiklar1 bir an1 hayal etmeleri istenir. Bu an biraz 6nce
meditasyonda ele aldiklar1 an olabilecegi gibi farkli bir yasanti da olabilir. Nerede
olduklarini diistinmeleri ve dagitilan formda formun iistiindeki sosyal durumbdliimiine

kaygil1 olduklar1 bu durumu not etmeleri istenir. Grup lideri de etkinlige katilir. Dogum
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giinii partisinde oldugunu, etrafta kiz arkadaslarinin oldugunu, bu durumun kendisini
kaygilandirdigini hayal ettigini soyler. Ve formun en iistiine dogum giinii partisinde olmak

yazar.

Daha sonra bu durumda hissettikleri fiziksel duyumlar1 formdaki fiziksel duyumlar
béliimiine not etmeleri istenir. Uyelere formu doldururken biraz dnce gerceklestirilen
meditasyondaki deneyimlerden yararlanabilecekleri ifade edilir. Uyelerin anlamalari igin
aciklama yapilabilir veya drnek verilebilir. Ornegin kaygi hissettiginizde akliniza gelen ilk
seyi bile yazabilirsiniz gibi. Grup lideri kendi durumu {izerinden fiziksel duyumlari
detaylandirir. Hangi fiziksel duyumlar beni daha fazla rahatsiz ediyor. Burada modelde
yazil olan bilesenlerin birbirini etkiledigi agiklanir. Ornegin yiiziimiiziin kizarmadigmi

hissetmemiz “yiiziimiin kizardigini fark edecekler”, “cirkin oldugumu diisiinecekler” gibi

diisiincelere yol acgabilir seklinde bir agiklama yapilir.

Dikkatimizi odaklama boliimiinde ise grup iiyelerine kaygi yasadiginiz sosyal durumlarda
dikkatinizi i¢e yonelttiginiz ve nasil goriindiigiiniiz, bagkalarinda ne gibi bir izlenim
biraktiginiz1 diistindiigiiniiz olmustur seklinde bir aciklama yapilir. Boyle durumlarda
dikkatimizi daha ¢ok kaygi duydugumuz seylere yonlendirme egilimindeyizdir. Ornegin
bazi insanlar kayginin fiziksel semptomlarina (terleme, yiiziin kizarmasi, titreme vb.), bazi
insanlar ne sdylediklerine yonlendirme egiliminde olabilir. Simdi sizden elinizdeki
formdaki dikkat odaklama boliimiine kayg1 yasadiginiz durumlarda dikkatinizi daha ¢ok
ne iizerine odakladiginizi not etmenizi istiyorum. Dikkatimizi i¢ce yoneltmenin disinda
disa yonelttigimiz anlarda farkli seylere dikkatimizi yonlendiririz. Bunlar neler olabilir?
Uyelerin cevaplari alnir ve gerekli eklemeler yapilir. Dikkatimizi disa yonelttigimiz
durumlarda bagkalarindan gelen ve onaylayici olmayan igaretlere odaklaniriz. Yani
dikkatimiz disa yoneldiginde olasi tehlike ve tehditlere odaklaniriz. Ornegin, kaslarimi

catan birisi, somurtan birisi, bizi onaylamadigin belli eden birisi gibi. $Simdi yasadiginiz

durumlardaki kendi 6rneklerinizi formadaki bosluga kaydediniz. Burada grup tyelerine
ayrica bagkalarinca kabul edilmek ve onaylanmayi istemenin insani bir durum oldugu,
bagkalarinca kabul edilmekle birlikte var oldugumuz ve gelistigimizi ifade ederek bu
durumun normal bir durum oldugu ifade edilir. Ancak bu durumu goézleme ve tim
dikkatimizi bagkalarinin ne diisiindiigline dair uyaranlara yonelttigimizde bir problem
haline gelmektedir. Ve bu problem gergekte var olan durumu kagirmamiza yol

agmaktadir.
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Sosyal goriinlisiimiiz boliimiinde kaygi yasadigimiz durumlarda bagkalarina nasil
gorundiigiimiiz ile ilgili gorsel bir fotograf hayal etmeleri istenir. Uyelerden gegmise
gitmeleri, hafizalarini yoklamalari ve bu tiir durumlarda nasil goriindiiklerini hayal
etmeleri istenir. Grup liyelerinin hatirlamalarina yardimci olmak tizere “Etrafinizda hangi
nesneler var”, “Kiminle birliktesiniz”, “Tam olarak ne hissediyorsunuz”, “Bedeninize
odaklanin. Fiziksel olarak rahat misiniz? Yoksa gergin misiniz?”, “Bulundugunuz ortamin
sicakligini diisiinebilirsiniz?, “Hangi sesleri duyuyorsunuz?” gibi sorular sorulabilir. Ve
bu goriintliyli goniillii tiyelerden grupla paylasmalari istenir. Bu kisisel fotograflar1 forma

kaydetmeleri istenir.

Diisilincelerimiz boliimiinde, grup tiyelerine gegmis deneyimlerini diisiinmeleri ve kaygi
yasadiklar1 durumlarda ve sonrasinda ortaya ¢ikan diisiincelerini hatirlamalar istenir. Bu
diisiinceler genellikle bu durumda bir seylerin yanlis gidecegi seklindeki beklenti igeren
diisiincelerdir. Ornegin, ¢ok kaygili ve sinirli goriiniiyorum bu sebeple karsimdaki benden
hoslanmayacak gibi. Simdi sizden daha 6nce kaygi yasadiginiz durumlarda genellikle
zihin okuma seklinde meydana gelen diisiincelerinizi diisiinceler kismina kaydetmenizi
istiyorum denir. Kaygi durumundaki diisiincelerimiz genellikle bir seylerin ters gidecegine
dair beklenti igerirken, sosyal durum bittikten sonraki diisiincelerimiz daha ¢ok yanlis
giden seylerin neler olduguna dairdir. Grup iiyelerinden bu diisiincelerini de kaydetmeleri

istenir. Grup liyeleriyle bu diisiincelerinin kendilerine mantikli gelip gelmedigi tartigilir.

Kontrol stratejileri bolimainde ise grup tyelerine, kontrol stratejilerinin sosyal
etkilesimlerde zor bir durumu atlatmak i¢in bize yardimci olan davranislar oldugu ifade
edilir. Grup iiyelerinin daha iyi anlamalari i¢in sdyleyeceklerimizi 6nceden
tasarlamamizin, prova yapmanin, goz kontagindan kaginmanin, konusmayi kisa tutmanin
kontrol stratejilerine 6rnek olarak verilebilecegi sdylenir. Kontrol stratejilerini, kaygi
durumlarinda meydana gelen fiziksel semptomlari1 saklamak i¢in de kullanabildigimiz
aciklanir. Ornegin, kaygi durumunda elimiz titriyorsa bir bardag: tutarak baskalarinin
kaygili oldugumuzu anlamalarin1 6nlemek isteyebiliriz veya terliyorsak terledigimizin
belli olmamasi i¢in daha koyu bir elbise tercih edebiliriz. Simdi sizden kaygili oldugunuz
durumlar icin kendi kontrol stratejilerinizin neler oldugunu distiniip ilgili bosluga
kaydetmenizi istiyorum. Grup tiyeleri kontrol stratejilerini yazdiktan sonra kontroliin her
zaman istenilen sonucu verip vermedigi, bazen olumsuz sonug verip daha fazla kaygili

olmamiza yol agabilecegi ifade edilir ve grup tartismasi baslatilir. Ornegin, prova yapma
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bizim gergek durumda ikili konugmalarda digerlerini takip etmemizi, etkili cevaplar
vermemizi olumsuz etkileyip amagladiginin aksine problemin daha da biiyiimesine neden
olabilir. Bununla birlikte kontrol stratejileri kendimize ve kaygi semptomlarina iliskin
farkindaligimizi artirip kaygimizin bagkalarinca daha fazla goriiniir olmasina yol
acmaktadir. Yani kontrol stratejileri beklenilenin aksine daha ¢ok kaygi duymamiza yol
agmaktadir.

Kag¢inma tepkileri, kaygi yaratan durumlardan kurtulmak icin bu durumlardan uzak
durmay1 igermektedir. Ornegin, sizden birinin okulda sunumu oldugu bir giin okula
gelmemesi gibi. Simdi sizin ka¢indigimiz durumlart diigstinmenizi istiyorum. Goniillii olan
arkadaslar paylasabilirler. Kaginma kaygi durumlarinda aklima gelen ilk tepki veya
diisiincelerden biridir. Ornegin, bir arkadagimz sizin kaygi duydugunuz bir ortama davet
ettiginizde ilk olarak bu durumdan nasil kaginacaginiza odaklanirsiniz. Ancak bu tepki
bicimi kaygi durumlarindan kurtulmak i¢in en iyi yol degil. Bu kaginma tepkileriyle
sorunu ¢ozmedigimiz gibi giderek artan bir sekilde kaygi duyarak sorunu buytitmekteyiz.
Peki kaginmanin sorunu ¢gozememesinin sebebi nedir sizce? Grup tartismasi yapilir. En
sonunda lider sorundan kagmanin degerlerimiz ve amaglarimiz yéneliminde bir yasamdan

bizi alikoydugunu vurgular.
4.Isinma Oyunu(isim-Sifat)

Grup uyelerinin birbirlerinin isimlerini ezberlemeleri ve gruba 1sinmalarinin saglanmasi
amaciyla isim-sifat etkinligi gergeklestirilir. Etkinlik i¢in grup Uyeleri ayaga kalkarak
¢ember seklini alirlar. Grup liyelerinden isimlerinin bas harfiyle baslayan kendilerine
yakistirdiklar1 birer sifat diisiinmeleri istenir. Sifatlar1 diislinmeleri i¢in gruba siire verilir.
Daha sonra grubun sagindaki veya solundaki tiyeden baslayarak isminin bas harfiyle
baslayan sifat1 ve ismini birlikte sdylemesi istenir. Ikinci iiye birinci {iyenin sifatin1 ve
ismini soyledikten sonra kendi sifatin1 ve ismini soyler. Uglincii tiye birinci ve ikinci
{iyenin sifat ve isimlerini tekrar ettikten sonra kendi sifat ve ismini soyler. (Ornegin;
birinci Ulye; Merakli Meral, Ikinci iiye; Merakli Meral, Akilli Ahmet, Uciincii iiye;
Merakli Meral, Akilli Ahmet, Temiz Tuba...)

5. Goz Kontag Etkinligi

Grup lyelerine bos birer A4 kagit verilir. Grup Uyelerinden kendi gozlerini bu kagida

cizmeleri istenir. Sadece gozleri ¢izmelerinin yeterli oldugu sdylenir. Daha sonra grup
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tiyeleri kendilerine birer es segerler. Bu segtikleri kiginin yakin arkadas olmamasina 6zen
gosterilir. Grup tiyeleri eslerini sectikten sonra grup lideri eslerin ii¢ dakika siireyle
birbirlerinin gozlerinin icine bakmalarini ister. Bu etkinlikte amacin karsidaki kisiyi alt
etmek olmadigi, es olanlarin birbirleriyle veya diger grup iiyeleriyle konugsmamalar1 ve bir
seyler yapmamalari istenir. Bu etkinlikteki temel amag bir insanin bagkasi tarafindan nasil
gorundiigiiniin deneyimlenmesidir. Grup Uyelerine birbirlerinin gozlerine bakarken
akillarna diisiinceler gelse bile, bu diisiinceleri baskilamaya caligsalar bile, bu esnada
sikilsalar bile, bu durumu komik bulsalar bile, karsisindaki tarafindan olumsuz
degerlendirildigini diistinseler bile, karsisindaki tarafindan nasil gériildiigii diisiincesi

zihinlerini isgal etse bile karsisindaki esinin goziine bakmaya devam etmeleri istenir.

Bu etkinlik sonrasinda etkinlik sirasinda deneyimledikleri duygu ve diisiinceler Uzerinde
grup tartigsmasi baslatilir. Bu sirada eslerden gelecek olan” baskalarinin géziinde nasil
goriindiigiimii, karsimdakinin benimle ilgili ne diisiindiiglinii merak ettim” seklindeki
ifadeler gergek yasam durumlarina transfer edilerek tartisma stirdiiriiliir. Eger gergek
yasam durumlarinda da g6z kontagi esnasindakine benzer diisiinceler ve duygular
yastyorlarsa gercek yasamda buna nasil tepki verdikleri sorulur. Etkinlikte yasadiklari
duygu ve diisiincelerden farkli olup olmadigi sorulur? Etkinlikte bu diisiincelere ve
duygulara yasantilarindaki durumlara verdikleri tepkiden farkli bir tepki verip

vermedikleri tartisilir.

Daha sonra grup tiyelerinden etkinligin basinda kendi gozlerini ¢izdikleri kagitlari alip bu
kagitlara etkinlikteki eslerinin bu deneyimde kendisiyle birlikte bulunmasina iliskin
diistincelerini ve duygularin1 yazmalari istenir. Daha sonra esler duygu ve diislincelerini
yazdiklart kagitlar1 degistirirler. Grup tiyelerinden kagitlara yazdiklari duygu ve
diisiincelerini diger grup tiyeleriyle paylagmalari istenir. Paylasilan duygu ve diisiincelerin
benzer ve farkli yonlerinin neler oldugu tartisilir. Grup tiyelerinin etkinlige iliskin

deneyimlerini paylasmalariyla etkinlik sonlandirilir.
6. Ev Odevi

a. Kabul ve kararlilik terapisinde sosyal goriiniis kaygist modeline iligskin formu (Ek6)
hafta i¢inde yasadiklar ti¢ farkli duruma uygulamalari ve bu durumlar1 forma

kaydetmeleri istenir.



b. Grupta uygulanan Sosyal Goriinlis Kaygis1t Meditasyonunun (Ek-5) her gun farkl bir
durum i¢in uygulanmasi ve Farkindalik Egzersizi Kayit Formuna (Ek-7) kaydedilmesi

istenir.
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3. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumdaki tiim etkinliklerde ortak amag gruptaki herkesin
miicadele ettigi bir zorlugun var oldugu ve bunun tim insanlar icin evrensel bir durum
oldugu fark ettirilmeye ¢alisilacaktir. Oncelikle kontrol ve kabul kavramlar1 tanitilmis ve
tartistlmistir. Grupta yapilacak paylasimlarla istenmeyen diisiincelerin normalize edilmesi
amaclanmaktadir. Yaratict umutsuzluk(creative hopelessness) etkinligiyle zorluklarin ve
duygusal acilarin ¢oziimii i¢in daha 6nce denenmis ve basarisiz olmus pek ¢cok ¢oziim

yolundaki ortak yonler fark ettirilmeye calisilacaktir.

Amaglar:

1. Grup iiyelerinin yasadiklar1 zorluklarin farkina varmalarini saglama.

2. Grup tiyelerinin yasadiklart zorluklarin evrensel oldugunun farkina varmalarini
saglama.

3.Grup tliyelerinin yasadiklar1 zorluklardan kaginmalarinin problemlerini
¢ozmediginin farkina varmalarini saglama.

4. Grup Uyelerinin daha 6nce denedikleri ¢oziim stratejilerinin basarisiz oldugunu
fark etmelerini saglamak

5. Grup tiyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak
Arac-Gerecler:

1.Cin parmak tuzagi

2. Beden Tarama Meditasyonu (Ek-8)

3. Duygu/Davranig/Diisiince Analizi Formu (EK-9)

4. Kaygim Beni Nasil Etkiliyor Calisma Formu (Ek-10)

5. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

Uygulama Sireci:
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1. Onceki Haftanin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir onceki haftanin 6zeti bir grup iiyesince yapilir ve grup tyelerinden gecen haftaki ev
Odevini paylagsmalari istenir. Grup tiyelerinin ev 6devleri izerinden sosyal goriiniis kaygisi
modeli tekrar hatirlanir. Uyelerden bu ev ddevleri hakkindaki duygu ve diisiincelerini

paylasmalari istenir.
2. Beden Tarama Meditasyonu

Uyelere birlikte Beden Tarama Meditasyonunu (EK-8) gerceklestirecegimiz ifade edilir.
Bu etkinligi burada sandalyede gergeklestirecegiz ancak siz evde yere veya yataginiza sirt
Ustll uzanarak yapabilirsiniz. Egzersizi gerceklestirirken dikkatinizi bedeninize
odaklamaniz ve bedeninizde hissettiginiz biitiin duyumlara (karincalanma, kasilma,
gevseme, sogukluk, sicaklik, basing, donma vb.) dikkat etmeniz daha fazla yarar
saglamaniz agisindan 6nem arz etmektedir. Beden Tarama Meditasyonu (EKk-8) uygulanir.
Egzersiz bittikten sonra grup tiyeleri deneyimlerini paylagsmalart konusunda
cesaretlendirilir. Grup Uyeleri paylasimlarini bitirdikten sonra bu etkinlik ev 6devi olarak
verilir. Uyelerden bu etkinligi miimkiinse her giin en az 5 dakika olmak {izere yapmalarini

ve deneyimlerini Farkindalik Egzersizi Kayit Formuna (Ek-7) kaydetmeleri istenir.
3. Yaratict Umutsuzluk Etkinligi ve Grup Tartismasi

Bu etkinlikte tiyelerin zorlu diigiince ve duygusal acilardan kagmak icin denedikleri ve
basarisiz olan ¢6ziimlerin farkina varmalar1 amaglanmaktadir. Etkinlik beyin firtinasi
seklinde gerceklestirilir. Grup lideri liyelerden kaygi durumlarinda nasil davrandiklarini
paylasmalarini ister? Bu etkinlikteki amag grup tiyelerinin biligsel, duygusal ve
davranigsal diizeyde hangi kontrol ve kaginma stratejilerini kullandiklarint belirlemektir.
Lider grup Uyelerine ge¢cmiste veya su anda kaygilarini ortadan kaldirmak i¢in denedikleri
seyleri paylasmalarim ister. Uyelere yardimci olmak i¢in birkag &rnek verilir. Ornegin;
kendilerini rahatlatmaya ¢alismis olabilirler, ilag almis olabilirler, bagkalariyla konusmus

olabilirler, ortami terk etmis olabilirler.
Beyin firtinasi su sorularla devam ettirilir;
a. Hangi tiir diislinceler, duygular ve davranislar hepimiz i¢in benzer veya ortak?

b. Zorlu duygu ve diisiincelerden kurtulmak igin neleri deniyoruz?
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c. Bu stratejiler ise yartyor mu?
d. Bu stratejiler zorlu duygu ve diisiincelerden kurtulmamiza yardimei oluyor mu?
e. Bu stratejiler yasamak istediginiz gibi yasamaniza yardimci oluyor mu?

f. Bu stratejiler yasam kalitemizi nasil etkiliyor? Bu stratejiler zinde bir yasam stirmemize

yardimci oluyor mu?

g. Kaginma ve kontrol tepkilerimiz uzun vadede nelere mal oluyor?

h. Kayginizla basa ¢ikmak icin nelerden vazgegiyorsunuz?

1. Yasadigiiz kaygi kisiler arasi iligkilerinizi ve fiziksel sagliginizi nasil etkiliyor?
1. Kaygilariniz olmasaydi size kalacak zamanda neler yapardiniz?

Grup lyelerine kontrol ve kaginmanin bir ¢6ziim olmadig1 anlatilir. Kisa vadede bu
stratejiler ise yartyor gibi goriinse de problemi ¢ozmek yerine, problemi strdiiren ve
guclendiren bir ara¢ haline gelmektedirler. Bununla birlikte kaginma ve kontrol

stratejilerinin yasamimizi kisitladigi ve yapmak istedigimiz pek cok seyi engelledigi

vurgulanir.
4. Istnma Oyunu
5. Cin Parmak Tuza@ Etkinligi

Cin parmak tuzagi (Hayes ve Smith, 2005) etkinligiyle diisiindiiklerimiz ile
deneyimlediklerimizin farkli oldugunun kanitlanmas1 amaglanmaktadir. Yani zihnimizin
bize ¢6ziim olarak sunduklari ile bizim deneyimlerimiz her zaman benzer olmamaktadir.
Grup uyelerinden zorlu duygu ve diisiincelerinden kagmak i¢in denedikleri yollar ile
ortaya ¢ikan sonuglar1 karsilastirmalari istenir. Burada Uyelere miicadele etmenin her
zaman ige yaramadigini bazen alternatif yollarin denenmesi gerektigi fark ettirilmeye
calisilmaktadir. Grup iiyelerine “bugtn sizlerle bedenimizin disindaki deneyimlerimizle
bedenimizin igindeki diisiincelerimiz arasindaki farkliliklar1 6grenmek i¢in bir etkinlik
gergeklestirecegiz” yonergesi verilir. Grup iiyelerinin her birine ¢in parmak tuzaklari
dagitilir. Uyelerden isaret parmaklarini sonuna kadar ¢in parmak tuzaklarina sokmalar
istenir. Sonra parmaklarini disar1 ¢ikarmalari istenir. Parmaklart geri dogru c¢ektikce

parmaklariin sikistigini fark edeceklerdir. Grup iiyelerine parmaklari sikisinca ne
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hissettikleri sorulur. Grup tiyeleri etkinlik esnasinda yasadiklari duygu ve diistinceleri
paylastiktan sonra grup lideri zorlu duygu ve diisiincelerinde yasamimizi benzer bigimde
etkiledigini ifade eder. Biz onlardan kurtulmak istedik¢e sikistigimizi, zorlandigimizi ve

bir donglye girdigimizi goriiriiz. Bazen bu durumlardan kurtulmak i¢in zihnimizin bize
soylediginden farkli bir agidan bakmamiz gerekir.
6. Cukurdaki Adam Metaforu (Hayes ve digerleri, 1999)

Grup tiyelerinden rahat bir pozisyonda oturmalar1 ve gozlerini kapatmalari istenir. Grup
tiyelerine hayali bir canlandirma yapilacagi soylenir. Grup iiyelerinden sosyal kaygi dahil
kaygisiz olduklart ¢ocukluk donemine gitmeleri istenir. O donemde su an mucadele
ettiginiz durumlarin hig biri yok. Cocuklugunuzun gectigi sokakta veya bahgede bir yerde
yuriidiigiiniizii hayal edin. Cevrenizde neler goriiyorsunuz. Yiriimeye veya kosmaya
devam ettiginizi hayal edin. Kosarken veya yiiriirken aniden derin bir gukuru fark
edemediginizi ve ¢ukura diistiigiiniizii hayal edin. Cukura diistiikten sonra afalladiginizi
ama herhangi bir yerinizin zarar gérmedigini hayal edin. Etrafiniza baktiginizi gukurdan
¢ikmanin bir yolu olmadigini fark ediyorsunuz. Ne bir merdiven ne de bir basamak yok
etrafinizda. Cukur ¢ok derin ve karanlik. Artik kaygilanmaya basladiginizi fark
ediyorsunuz. Cok buyik bir probleminiz var. Korkmaya ve bunalmis hissetmeye
bagliyorsunuz. Asagi1 baktiginizda ayaklarinizin yakininda bir kiirek oldugunu fark
ediyorsunuz. Cukurdan ¢ikmak i¢in bir sansinizin oldugunu diisiindiigiiniiz i¢in

heyecanlaniyorsunuz. Kiiregi alip kazmaya basliyorsunuz.

Cok biiyiik istek ve heyecanla kazmaya bagliyorsunuz. Cukurun etrafindaki ve altindaki
topragi ¢ikariyorsunuz. Tamamen bitkin diisene kadar kaziyorsunuz. Etrafiniza
baktiginizda kazdik¢a daha biiyiik bir ¢ukur olusturdugunuzu fark ediyorsunuz.
Etrafindaki toprak yigilarinin ¢ukurdaki bos alani git gide daralttigini fark ediyorsunuz.
Sizin kazma ¢abaniz yararsiz. $imdi oldugunuz yasa kadar biiylidiigiiniizli hayal edin.
Yillardir bu ¢ukurdakine benzer bir hayatiniz var. Kollariniza ve ayaklariniza bakin. Artik
cocuk degilsiniz. Ancak hala bu olumsuz durumdan kurtulmak i¢in ise yarar bir ¢6ziim
yolu bulamadiniz. Elinizdeki kiirek giin gegtikge agirlasiyor. Miicadeleniz sizi ¢ukurun
dibinden bagka bir yere ulastirmiyor. Simdi ne yapabilirsiniz? Grup Uyelerine gozlerini

acmalar1 ve tekrar gruba donmeleri sOylenir. Grup iiyelerinden etkinlige iliskin
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deneyimlerini paylagsmalar1 istenir. Daha sonra agagidaki sorular ¢ergevesinde grup

tartismasi baslatilir.

1. Su anda hayatinizda bu metafordakine benzer bir sikismislik, kapana kisilmiglik

hissettiginiz anlar oluyor mu?
2. Bundan kurtulmak i¢in kiirekle kazmaya benzer hangi stratejileri kullantyorsunuz?

3. Bu stratejilerinizin ise yaradigi oldu mu? Yoksa bu stratejiler acinizi, kayginizi daha da

mi artiyor?
4. Peki farkl bir ¢6ziim yolu ne olabilir?

Kabul ve kararlilik terapisinde farkli ¢6ziim yolu elbette ki kiiregin yere birakilmasi, yani
“kabul” diir. Eger bu alternatif ¢oziim yolu grup Uyelerince ifade edilmezse, grup lideri bu
¢ozlim yolunu 6nerir. Ve bu ¢6zim yolunu denerlerse hayatlarinda nelerin degisecegini

sorar.
7. Ev Odevi

a. Uyelere Duygu/Davranis/Diisiince Analizi Formu (EK-9) dagitilir. Formu ev ddevi
olarak dolduracaklari belirtilir ve nasil dolduracaklar tiyelere agiklanir. Ev 6devinde grup
tiyelerinden zorlu duygu ve diislinceler ortaya ¢iktiginda ne yasadiklarini
Duygu/Davranig/Diislince Analizi Formu (Ek-9) kaydetmeleri istenir. Zorlu
diigiinceleriyle miicadele edip onu yenmeye veya yok etmeye mi ¢alisiyorlar. Yoksa hig
bir sey mi yapmiyorlar. Grup Uyelerine bu ev 6devinde zorlu diisiince ve duygularindan
kurtulmalar1 gerekmedigi sadece bu duygu ve diisiinceler ortaya ¢iktiginda ne oldugunun
farkina varmalarinin istendigi vurgulanir. Grup iiyelerine daha net anlamalari i¢in 6rnek

verilebilir.

b. Uyelere Kaygim Beni Nasil Etkiliyor Calisma Formu (Ek-10) dagitilir. Sosyal goriiniis
kayginiz hayatinizda nelere mal oldugunu diisiinmeleri ve gelecek haftaki oturuma kadar
bu formu doldurmalari istenir. Size nasil bir bedel ddetiyor. Olabildigince 6znel olmalari

istenir.

c. Grup tiyelerinin bu hafta uyguladigimiz yaratict umutsuzluk, Cin Parmak Tuzag ve

Cukurdaki Adam Metaforu etkinlikleri iizerine diisiinmeleri istenir. Ozellikle kaginma ve



84

kontrol stratejilerimizin uzun vadede problemleri ¢6zilip ¢c6zmedigi hakkinda diisiinmeleri

istenir.

d. Beden Tarama Meditasyonunun (Ek-8) her giin en az 5 dakika slireyle uygulanmasi ve

Farkindalik Egzersizleri Kayit Formuna(Ek-7) kaydedilmesi istenir.
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4. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumda diislinceyi kontrol etmeye ¢aligmanin anlamsiz, bos bir
¢aba oldugu bunun yerine isteklilik/goniilligiin (willingness) alternatif olarak
kullanilabileceginin tlizerinde durulacaktir. Uygulayacagimiz etkinliklerle bazen
deneyimlerimizin bize diistinerek iirettigimizden farkli ¢oziimler sundugunu fark

ettirmeye calisacagiz.

Amaclar:

1. Grup liyelerinin ise yaramayan ¢6ziim yollarini fark etmelerini saglama.

2. Grup tyelerinin sorunlarini kontrole ederek yok edemeyeceklerinin farkina
varmalarini saglama.

3. Grup tiyelerinin yeni miicadele yollar1 liretmenin gerekliligini fark etmelerini
saglama.

4. Grup liyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak
Arac-Gerecler:

1. Satrang¢ Takimi

2. Duygularin Kabulii Meditasyonu (Ek-11)

3. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

Uygulama Sireci:
1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir dnceki haftanin 6zeti bir grup liyesince yapilir ve grup Uyelerinden gegen hafta neleri
fark ettiklerini paylagmalar istenir. Daha sonra verilen ev 6devlerini grupla paylasmalari
istenir. Sosyal goriiniis kaygilar1 hayatlarinda neye mal oluyor? Bu kaygilarin1 kontrol
etmek i¢in neler yapiyorlar? Bu stratejiler problemi ¢ozuyor mu? Eger grup tiyeleri verilen
odevleri yapmamislarsa iiyelere yapmama nedenleri sorulur. Grup iiyelerinin odevi

yapamama nedeni olarak ileri siirebilecekleri “Odevi yapmak zor geldi”, “Zamanim
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yoktu”, “Yapmak istemedim” gibi mazeretlerinde kaygi yasadiklarinda siklikla

basvurduklart kaginmaya 6rnek oldugu belirtilir.
2. Duygularin Kabulii Meditasyonu

Grup tiyelerinin istenmeyen ve onlari rahatsiz eden duygularinin daha fazla farkinda
olmalarina ve kabul etmeyi 6grenmelerine yardimei olmak amaciyla duygularin kabulu
meditasyonu (Ek-11) uygulanmistir. Grup {iyelerine bu alistirmanin, duygularini biraz
uzaktan gormelerine yardimci olacag ifade edilir. Ancak bu uzaktan gérme onlardan
ayrismayl, bastirmayi veya kopmayi igermemektedir. Tam aksine bu egzersiz
duygularimiza iliskin farkindaligimizi artirmamiza, duygularimizdan kurtulmaya
calismadan ve yargilardan bagimsiz bicimde onlar1 goérebilme yetenegimizi
gelistirmemize yardimci olacaktir. Egzersiz metni (Ek-11) uygulanir. Uygulama
sonrasinda grup tiyelerinden egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri
paylagmalar istenir. Duygudan biraz uzaklastiginizda herhangi bir degisiklik fark ettiniz
mi? Hissinizin boyutu, sekli, rengi nasild1? Duygunuz egzersiz sonrasi degisti mi? Grup
tiyelerine duygularinin degisip degismemesinin 6nemli olmadigi, 6nemli olanin duygulari
degistirmek degil onlart oldugu gibi kabul etmek oldugu anlatilir. Bu egzersizde de bu
amaglanmaktadir. Grup tiyeleri paylagimlarini bitirdikten sonra bu etkinlik ev ddevi olarak
verilir. Uyelerden bu etkinligi her giin en az 5 dakika siireyle yapmalar1 ve deneyimlerini

Farkindalik Egzersizi Kayit Formuna (Ek-7) eklemeleri istenir.
3. Kontrol Problemdir Etkinligi-Kasith Olarak Unutma Deneyi

Bu etkinlikte biitiin diisiincelerimizin bizim zihnimizin birer iiriinii oldugu ve onlar1
kontrol ederek yok edemeyecegimizi gostermek amacglanmaktadir. Grup liyelerinden
evlerinden okullarina kadar olan giizergahi hayal etmeleri istenir. Bu glizergahi resim
kareleri seklinde hayal ederek 6grencilerin bu glizergahta var olan veya var olabilecek
seyleri hatirlamalari istenir. Evinden ¢ikisini hayal et, serviste veya yirirken kendini
gorebiliyor musun gibi. Daha sonra bu yolculugu zihinlerinden silmeleri istenir. Daha

sonra asagidaki sorularla grup tartismasi baslatilir;
a. Bunu basarip basaramadiklari sorulur.

b. Eger baz1 grup iiyeleri silmeyi basardiklarini sdylerlerse bunu nasil basardiklar

sorulur? Boyle bir sey miimkiin olmadigini biitiin grup tiyelerinin fark etmesi saglanir?
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c. Grup tiyelerinden bazi silmek isteyip silemedikleri anilarin1 paylagmalari istenir?
d. Bu etkinlikte bedenimizin diginda bizi rahatsiz eden seylerden kurtulmanin kolay

oldugu, ancak zihnimizde bu siirecin zor oldugu fark ettirilmeye ¢alisilmaktadir. Bunu

pekistirecek sorular sorulur.
4. Satran¢ Tahtas1 Metaforu

Grup lideri tarafindan getirilen satrang takimi iizerine taslar dizilir. Grup Uyelerinden
diistincelerini ve duygularini satrang tahtasindaki satrang taslar olarak diisiinmeleri istenir.
Bu taglar ayni satrangta oldugu gibi ayni renkte olanlar ayni takim i¢in miicadele
ediyorlar. Grup uyelerinden tahtadaki beyaz taslari istedikleri duygu ve diisiinceler
(Gliven, mutluluk, 6zsayg1 vb.) olarak, siyah taslari ise istemedikleri duygu ve diigiinceler
(Kayg1, korku, umutsuzluk, giivensizlik vb.) olarak diisiinmeleri istenir. Insanlar siyah
taslart yani olumsuz duygu ve diisiinceleri yenmek igin genellikle bu diisiinceleri yok
etmeyi denerler. Yasamimizdaki zor zamanlarda kaybettigimizi diisliniiriiz. Siyah taglar
tahtadaki pek ¢ok beyaz tas1 devirir. Diger zamanlarda bunun tam tersi olur,

kazandigimizi hissederiz. Pek ¢ok siyah tas1 deviririz.

Grup tiyelerinden deneyimlerine daha yakindan bakmalari istenir. Bu siyah taslari
devirdiklerinde ne oluyor? Sonsuza kadar uzaklasiyorlar mi1? Ya da bir zaman sonra tekrar
geri mi geliyorlar? Veya uzaklastirilan siyah taglarin yerini yeni siyah taslar m1 aliyor? Bu
sonsuza kadar devam edecek bir savas gibi. Ancak burada bir mantik hatasi var. Biz bu
savasi slirdlirdiigiimiizde, aslinda kendimizle savasiyoruz. Siyah taslarla savasirken
aslinda bazi deneyimlerimizle, kendimizden bir parcayla savasiyoruz. Bu savasin agir bir
bedeli var. Bu savas dolayisiyla biz i¢sel miicadeleye odaklaniriz, dis diinyadan ve hayatta
bizim i¢in 6nemli olan seylerden soyutlaniriz. Bu pargalarimizla miicadele ettigimizde
onlar daha fazla yasamimizin merkezine gelmekte, siireklilik kazanmakta, git gide daha
giiclenmekte ve yasamimizin diger alanlariyla da baglantili hale gelmektedir. Mantik
gergevesinden bakinca biz bu siyah taglar1 devirince onlar bir daha geri gelmeyecek ve biz
daha mutlu bir yasam siirecegiz. Ancak deneyimlerimiz bize bunun tam tersini
sOylemektedir. Ancak miicadele etmeyi birakmamiz miimkiin olsaydi? Satrang
tahtasindaki beyaz ve siyah taglar arasindaki miicadele bizim i¢in énemli olmasa satrang

tahtasi bizi herhangi bir sekilde etkileyebilir veya zarar verebilir mi? Simdi bu

miicadelenin olmadigini, degerleriniz, istekleriniz dogrultusunda bir yagam siirdiigiiniizii
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hayal edin. Farz edelim ki bitun dikkat ve enerjinizi istediklerini yapmak igin
harcayabiliyor, olumlu ve olumsuz duygulari da yaninda tasiyorsunuz. Bu mimkin mu?
Grup tartigmasi yapilir. Tartisma sonunda diisiince ve duygularimizla kazanani olmayan
bir savasa girmek yerine onlar1 kabul edip degerlerimiz dogrultusunda bir yagam siirmenin

daha akillica bir se¢cim oldugu vurgulanir.
5. Isitnma Oyunu (Parmak Yakalama)

Katilimcilarin dikkatinin toparlanmasi ve grup i¢i dinamiklerin pekistirilmesi amaciyla
parmak yakalama 1sinma oyunu oynanmistir. Katilimcilar biiyiik bir daire halinde ayakta
dururlar. Sag ellerini isaret parmaklar1 dik olarak havada tutarlar. Sol elleri ise agik bir
sekilde yanlarindaki katilimecinin isaret parmaginin {istiine gelecek sekilde havada tutulur.
Oyunu yoneten kisi lige kadar sayinca tiim katilimcilar sag ellerini yanlarindaki
katilimciya yakalatmadan indirirken sol elleri ile diger yanlarindaki katilimcinin
parmagini yakalamaya calisir. Sag parmag yakalanan katilimcilar (kendileri yanlarindaki
parmag1 yakalamis olsalar bile) oyundan ¢ikarlar. Oyun {i¢ kisi kalincaya kadar devam

eder.
6. Mutsuz Canavar Metaforu

Bu etkinlikte mutsuz canavar metaforu kullanilarak micadele etmek icin daha énce
deneyip basarisiz oldugumuz yollar1 tekrar tekrar denemenin anlamsizlig1 ve yeni
miicadele yollar1 tiretmenin gerekliligi fark ettirilmeye calisilacaktir. Grup iiyelerine
sosyal kayg1 yasadiklari ilk ana gitmelerini ister. Nerde olduklarini, etrafinda nelerin
oldugunu, giydikleri elbiselerin tiirli ve renginin ne oldugunu, nasil goriindiiklerini
hatirlamaya ¢aligmalar1 istenir. Bu hayali yasadiginiz durumdaki halinize disaridan
bakmalarini, ellerinde sikica tuttuklari bir ipin oldugunu ve ipin diger ucunda ¢ok buyuk,
korkutucu bir canavar oldugunu hayal etmeleri istenir. Bir anligina o korkung canavari
gozlerinin 6nune getirmeleri istenir. Canavarin ipin diger ucundan kuvvetli bir bigimde
cektigini, sizi ikinizin arasinda bulunan ¢ok biiyiik, derin ve karanlik bir gukura
diistirmeye ¢alistigini hayal etmeleri istenir. Sizde ¢ukura diismemek i¢in olanca
giicliniizle ipin diger ucundan ¢ekiyorsunuz. Bu kaygiy1 ilk yasamaya basladiginiz andan
itibaren bu canavarla strekli bir mucadele halindesiniz. Bu canavar1 yenmek ve ¢ukura
diistiriip yok etmek istiyorsunuz. Biitlin enerjinizi halat1 daha gii¢lii bir bicimde ¢ekip

kuyuya diismemeye harciyorsunuz. Tiim bu slire¢ yasanirken ayn1 anda arka tarafta
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arkadaslarinizin eglendigine dair sesleri duydugunuzu diisiiniin. Onlarla olmak
istiyorsunuz ancak bir halat oyununun ortasindasiniz ve kazanmak da istiyorsunuz. Belki
arkadaslariniza siz bu mutsuz maymundan kurtulana kadar sizi beklemelerini
sOyleyebilirsiniz. Ancak halati cekmekten yoruldunuz. Ne canavar sizi cukura
diislirebiliyor ne de siz onu. Ellerinizin yara oldugunu, kollarinizin yoruldugunu fark edin.
Ipi giiclii bir sekilde cekmenin bu miicadeleyi kazanmak anlamina gelmedigini fark
ediyorsunuz. Ancak sizi korkutuyor ve yoruyor. Grup Uyelerine gozlerini agmalari
soylenir. Oncellikle grup iiyelerinin etkinlige iliskin deneyimlerini ifade etmeleri istenir.

Daha sonra asagidaki sorularla grup tartigmasi baslatilir.
1. Bu durumdan kurtulmak i¢in neler yapabilirsiniz?

2. Bu metafordaki canavar sizin yasadiginiz kaygi durumlarinda neyi temsil ediyor

olabilir?
3. Ipi gekmek neyi temsil ediyor olabilir?
4. Cukura diismek neyi temsil ediyor olabilir?

Grup lyelerinin yanitlarindan sonra canavarin kaygi hissetmelerine yol acan diislince veya
kaginmaya calistigi olumsuz duygulari oldugu agiklanir. Ipi cekmenin dikkat ve
enerjilerinin sosyal goriiniislerinde olmasini temsil ettigi ifade edilir. Cukura diigmenin ise
delirme, 6lme vb. korkularini temsile ettigi fark ettirilir. Grup Uyelerine ipi gekmeyi
strdiirmek yerine yavasca yere birakmalar 6nerilir. Ipi yere birakmanin onlarda daha
fazla korkuya yol agabilecegi, savasi kaybetmek anlami tagidigr ancak canavarla
miicadeleninde anlamsiz oldugu ve bir kazananin olmadig: agiklanir. Kazanani olmayan
bu mucadele yerine alternatif ¢ziim yollar1 planlayabilmek igin ipi yere birakmalarinin,
dikkat ve enerjilerini degerlerine ve alternatif ¢ozliim yollarina yoneltmelerinin daha

islevsel oldugu vurgulanir.
7. Ev 6devi

a. Grup tiyelerine mutsuz canavar etkinligi alistirma 6devi olarak verilir. Grup Gyelerinden
yasamlarinda ayaklarina dolanan, onlara zorluk ¢ikaran seyler hakkinda diistinmeleri, bu
diisiincelerden kurtulmak icin ipi gii¢lii bir sekilde ¢ektikleri anlar1, zorlu diisiinceleri
hatirlamayacaklari bir alana siiriikklemek icin yaptiklar1 denemeleri fark etmeleri, bu

anlarda yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri hakkinda diistinmeleri ev 6devi olarak verilir.
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Grup Uyelerine daha 6nce canavar ile miicadele ettigi i¢in erteledigi bir aktiviteyi
diistinmeleri istenir. Bu hafta diger bir 6dev olarak boyle bir durumla karsilastiklarinda ipi

yere birakmalar1 ve yapmak istedikleri aktiviteyi yapmalari istenir.

b. Farkindalik egzersizinin her giin gerceklestirilmesi ve forma kaydedilmesi.
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5. OTURUM
Oturumun Konusu: Bu oturumda, grup iiyelerinin degerlerini belirlemesi ve bu
degerler dogrultusunda harekete gegebilmek icin kararli eylemler belirleyebilmesi
i¢in etkinlikteler gerceklestirilecektir.
Amaclar:
1. Grup tiyelerinin degerler hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak
2. Grup tyelerinin degeler ile amaglar arasindaki farki anlamalarini saglamak
3. Grup iiyelerinin degerlerinin ortaya ¢ikarilmasini saglamak
4. Sosyal goriiniis kaygisinin degerlerimiz yoneliminde bir yasam tizerindeki
olumsuz etkilerine iliskin grup tiyelerinin farkindaliklarini artirmak

5. Grup tiiyelerinin degerleri dogrultusunda yasamaktan alikoyan engelleri fark etmelerini

saglamak

6. Grup tiyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak
Arac-Gerecler:

1. Kalem

2. Makas

(O8]

. Bes Seyi Fark Etme Egzersizi (Ek-12)
5. Pusula Cizimi (Ek-13)
6. Boga Gozii Calisma Kagidi (Ek-14)

7. Deger Sozciikleri (Ek-15)

[oe]

. Yasam Prensip Kartlar1 (Ek-16)

Nel

. Kararli Eylemlerim (Ek-17)

10. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)
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Uygulama Sureci:
1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir 6nceki oturumun 6zeti yapilir. Gegen haftaki mutsuz canavar metaforu tekrar
hatirlatilir. Grup iiyelerine zorlu diislincelerini onlari rahatsiz etmeyecek bir alan
stiriiklemeyi denedigini fark edip fark etmeyen olup olmadigi sorulur? Zorlu diisiincelerle
bas etmek icin bazen ipi birakmay1 deneyen oldu mu? Eger varsa o zaman ne oldugu, ne
yasadigi sorulur. Grup iiyelerinin ev 6devlerine iliskin duygu ve diislincelerini

paylasmalari istenir. Uyelerin gruba 1sinmalar1 saglanir.
2. Bes Seyi Fark Etme Egzersizi (URL 2)

Grup liyelerinin farkindalik ve anda olma deneyimlerinin artirilmasi amaciyla 5 seyi fark
etme egzersizi (Ek-12) uygulanmistir. Uygulama sonrasinda grup iiyeleri egzersiz
esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylasmalari istenir. Grup Uyeleri
paylasimlarini bitirdikten sonra bu etkinlik ev 6devi olarak verilir. Uyelerden bu etkinligi
her glin en az 5 dakika stre ile yapmalari ve deneyimlerini Farkindalik Egzersizi Kayit

Formuna (Ek-7) kaydetmeleri istenir.
3. Yasam Pusulam Etkinligi

Grup lyelerine kabul ve kararlilik terapisinde degerlerin 6nemi ve nasil belirlenebilecegi
hakkinda bilgi verilir. Grup tiyelerine degerler ve amaclar arasindaki farki anlamak i¢in
bir etkinlik gerceklestirecegi ifade edilir. Grup Uyelerinden iizerinde kuzey, giiney, dogu
ve bat1 yonlerinin bulundugu bir pusula ¢izimi (Ek-13) dagitilir. Degerlerimizi onlara
yolculuklarinda yon gosteren pusula iizerindeki yonler olarak, amaglari ise yol boyunca
konaklayabilecekleri duraklar, sehirler, tilkeler olarak diistinebilecekleri ifade edilir.
Amaglar yol boyunca ulagmak istediklerimizken, degerler hareket ederken uymakta

oldugumuz yonergeler gibidir.

Bir degere asla ulasilamayacagi veya degerin basarilamayacagi ve deger ifadelerinin sonlu
ifadeler olamayacagi agiklanir. Sorumlu olmak eylemlerimize yon veren bir deger
ifadesidir. Bununla birlikte ise zamaninda gelmek, verilen gorevleri zamaninda yapmak
gibi basarilabilecek amaglar1 da yansitmaktadir. Sorumlu olmayi higbir zaman
bitiremeyiz, sonlu bir ifade degildir. Ancak verilen isleri zamaninda yapmak gibi amaglar

sonlu ifadelerdir. Diger bir agidan baktigimizda ise degerler ve eylemler davranisin farkli
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yonlerini ifade etmektedir. Degerler iyi bir anne baba olmak gibi davranisin devam eden
yapisini yansitmakta, amagclar ise ise zamaninda gelmek 6rneginde oldugu gibi davranisin
sonuglaria odaklanmaktadir. Grup tiyelerine bir sonraki etkinlikte yapilacak uygulamayla

bu farkin daha net anlagilacagi ifade edilir.
4. Boga Gézii Etkinligi (URL 2)

Grup tyelerine Boga Gozii Calisma Kagidi (Ek-14) dagitilir. Grup Gyelerinin kendi
degerlerini belirlemelerine yardimei olmasi i¢in 6rnek deger sozciiklerinin oldugu
dokiiman (Ek-15) dagitilir. Grup tiyelerinden Ek-15’ teki 6rnek deger sozciiklerinden
yararlanarak boga gozii ¢aligma kagidi birinci boliimde yer alan 4 farkli yasam alanina
iliskin degerlerini belirlemeleri istenir. Uyelere “Derinliklerinizde sizin i¢in 6nemli olan
ne? Neleri 6nemsersiniz? Neleri gelistirmek ve degistirmek isterdiniz? bunlar diisiiniin.
Degerlerimiz arkadaslarina, ailene, kendine, ¢evrene, isine gibi sayisini artirabilecegimiz

kisi ve nesnelere nasil davranmak istediginle ilgilidir.

Degerler, diinya, diger insanlar ve kendimiz ile iliski kurma ve etkilesim igin kalbimizin
derinlerinden gelen arzulardir. Degerler, ne yapmak istediginizi ve onu nasil yapmak
istediginizi yansitir. Herkesin degerleri farklidir. Size ait degerleri yaziniz. Unutmayiniz
bu tek bir dogru cevabi olan bir test degil. Amaclarinizdan ziyade degerlerinizi
diistinlintiz” yonergesi verilir. Grup tiyeleri degerlerini belirledikten ve forma kaydettikten
sonra, deger ifadelerini grupla paylagsmalari istenir. Grup tlyeleri deger ifadelerini grupla
paylastiktan sonra yanlis olan deger ifadeleri dogrulari ile degistirilir. Daha sonra boga
g0zii caligma kagidi ikinci boliimde yer alan nigan tahtasinda (X) koyarak 4 farkli yasam
alanina iliskin belirledikleri degerlerin kendileri i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
belirlemeleri istenir. Etkinlik bitiminde degerleri belirlemenin onlar igin ne ifade ettigi,

onlara nasil yardimci olabilecegi lizerine grup tartigmasi baglatilir.
5. Kart Siralama Egzersizi (Ciarrochi ve Bailey, 2009)

Bu aligtirmanin amaci grup tiyeleri i¢in hangi prensiplerin onlar i¢in daha énemli
oldugunu acikliga kavusturmaktir. Yagama iliskin prensip ifadelerinin yazili oldugu
kartlar (Ek-16) ve birer adet makas her bir grup Uyesine dagitilir. Uyelerden bu
kutucuklarin i¢inde yazan prensip ifadelerini okumalari ve kesmeleri istenir. Uyelere bu

kartlar1 ti¢ farkli gruba ayirarak st iiste dizmeleri istenir.
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a. Kendileri i¢in 6nemli olmayan prensiplerin yazili oldugu kartlar1 1. grupta st iiste

dizmeleri istenir.

b. Kendileri icin orta derece 6nemli olan prensiplerin yazili oldugu kartlar1 2. grupta Ust

Uste dizmeleri istenir.

c. Kendileri i¢in 6nemli olan prensiplerin yazili oldugu kartlar1 3. grupta iist liste dizmeleri

istenir.

Grup tyeleri kartlar1 siralamayi bitirdikten sonra kartlari tekrar taramalar1 ve kendileri icin
en 6nemli olan 10 kart1 segmeleri istenir. Kendileri icin 6nemli gérdikleri bir prensip
kartlar icinde yoksa elle yazip ekleyebilecekleri sdylenir. Gonilli Gyelerden sectikleri 10
kart1 diger grup lyeleriyle paylagsmalar1 istenir. Grup lyeleri paylasimlarini bitirdikten
sonra, Uyelere bazi tiyeler i¢in 6nemli olan prensiplerin diger grup Uyeleri igin o kadar da
onemli olmadigr ifade edilir. Grup Uyelerine bazen ¢ok 6nemsiz olan prensipler igin gok

fazla zaman ve emek harcadigimiz ifade edilir.
6. Kararh Eylemlerim Etkinligi

Grup iiyelerine Kararli Eylemlerim Calisma Kagidi (Ek-17) dagitilir. Uyelere degerlerin
ugrunda ¢abalanacak bir yon sagladigini, kararli eylemlerin ise bu degerlerle tutarl
spesifik amagclarin gelistirilmesine ve basarilmasina yardimei oldugu ifade edilir.
Kararlilik, s6z verme, 6ngérme ve milkemmel olmaya tesebbiis etmek degil, degerlere
ulagmak i¢in harekete gegmektir. Degerler tanimlandiktan sonra degerleri gerceklestirmek
icin hedefler belirleyip bunlar1 uygulama siirecidir. Hedef secerken danisanin hazir
bulunusluguna goére kiiglik veya biyiik hedefler belirlenebilir. Kararli eylem kavrami bir
dereceye kadar rahatsiz edici veya aci verici olsa bile degeler yoneliminde hareket etmeyi
igerir. Kararli eylemlerimiz kisa siirede basarabilecegimiz basit adimlari icermelidir.

Kararli eylemlerimizi belirlerken bazi noktalara dikkat etmeliyiz:

a. Spesifiklik: Kararli eylemleri belirlerken olabildigince spesifik olunmalidir. Ornegin;
“Esimle daha fazla zaman gecirmek” bir kararli eylem ifadesi olarak yeterince acik
degildir. Bu ifade “Bu gece esim i¢in giizel bir aksam yemegi hazirlayacagim ve birlikte
kaliteli vakit gecirecegiz” seklinde kuruldugunda kararli eylem ifadesi olarak kabul
edilebilir. Burada dikkat edilecek nokta amag ifadesi yazilirken bu amacin gergeklestirilip

gerceklestirilmedigini anlayabilecegimiz netlikte olmasidir.
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b. Anlamlilik: Hedefinizin anlam veya amag duygusundan yoksunsa, muhtemelen
degerlerimize hizmet etmeyen bir hedeftir. Bagkalarina veya topluma hizmet eden degil

bizim degerlerimize hizmet eden hedefler belirlemeliyiz.

c. Gergekei olmasi: Basarilmasi imkansiz hedefler sizi basarisizlik kilmaktan baska bir ise
yaramaz. Hayal kiriklig1 yaratir ve eylemsizlige neden olur. Onun igin hedefleri
belirlerken asir1 kolay hedefler ile asir1 zor basarilmasi giic hedefler arasinda bir denge

bulmaya caligilmalidir.

d. Zaman: Hedefinize hangi saatte ve tarihte ulagsmayi planladiginiza karar vererek
hedefinizi daha da spesifiklestirin. Belirgin bir siire belirleyemiyorsaniz bile bir zaman
aralig1 belirlemenizde yarar vardir.Degerleriniz dogrultusunda yasamaya basladiginizda
kararli eylemleri ger¢eklestirmek size daha kolay gelecektir. Unutmayiniz niyetlerin en
iyisi, onlar1 destekleyecek davranislar olmadan ¢ok az sey ifade eder. Lider kararl
eylemlere iliskin formu doldururken dikkat edilmesi gereken hususlari bu sekilde
acikladiktan sonra liyelerden daha 6nce belirlemis olduklar1 bir degeri formun iist tarafina
yazmalarini ister. Daha sonra tiyelerden her bir giin i¢in bu deger dogrultusunda en az bir
kararli eylem yazmalari istenir. Biitiin grup tiyelerinin formu doldurmalart beklenir.
Herkes doldurduktan sonra tiyelerden yazdiklari kararli eylemlerini grupla paylasmalari
istenir. Yanlis veya degerlere uygun olmayan kararli eylem ifadeleri yenileriyle
degistirilir. Bu etkinlige iligkin iiyelerin goriisii ve etkinligin degerlendirilmesiyle etkinlik

sonlandirilir.
7. Ev Odevi

a. Grup lyelerinden olusturulan deger ifadelerini odalarinin her giin gorebilecekleri bir

yerine asmalar1 ve bu degerler lizerine diisiinmeleri ev 6devi olarak verilir.

b.Kararli eylemlerim ¢alisma kagidina her bir glin igin yazilan eylemlerin

gerceklestirilmesi.

c.Bes seyi fark etme egzersizinin her giin uygulanmasi ve Farkindalik Egzersizleri Kayit

Formuna kaydedilmesi.
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6. OTURUM
Oturumun Konusu: Bu oturumda grup iiyelerinin diisiincelerinin kendilerini nasil
sinirlandirdigini ve bu durumun degerlerimiz dogrultusunda bir yasam siirmemizi nasil
engelledigini fark etmesi amaglanmaktadir. Grup tiyeleriyle dilin otomatikligine ve
kelimelerin duygu ve diistinceler iizerindeki etkisine iliskin etkinlikler gerceklestirilecektir.
Ayrica grup liyelerinin diisiinceleriyle arasinda mesafe koyabilme becerilerinin

gelistirilmesine iliskin etkinlikler uygulanacaktir.
Amaglar:
1. Grup iiyelerinin diistincelerinin kendilerini nasil sinirlandirdigini fark etmelerini saglamak

2. Grup uyelerinin zihinlerinin diistinceleriyle nasil kaynastigina iliskin farkindalik

kazanmalarin1 saglamak
3. Grup tiyelerinin dilin otomatikliginin farkina varmalarin1 saglama
4. Dilin duygu ve diisiincelerimiz lizerindeki etkisi hakkinda grup Gyelerinin bilgilendirilmesi

5. Grup tiiyelerinin diisiinceleriyle aralarina mesafe koyabilme becerilerini gelistirebilmelerini

saglamak

6. Grup tiyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak
Arag-Geregler:

1. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

2. Kararli Eylemlerim Formu (Ek-17)

3. Kelimeler Meditasyonu Metni (Ek-18)

4. Cumle Tamamlama Egzersizi (Ek-19)

Uygulama Sureci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Onceki haftanin 6zeti yapilir. Gegen hafta verilen ev 6devi gdzden gecirilir. Uyelerin

degerleri yoneliminde belirledikleri kararli eylemlerini ne kadar gergeklestirdiklerini
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paylagmlar istenir. Degerlerin ve kararli eylemlerin olumsuz duygu ve diisiincelerden

kurtulmamizdaki 6nemi tekrar vurgulanir.
2. Kelimeler Meditasyonu

Grup uyelerinin kelimelerin diisiincelerimizi, duygularimizi ve bedenimizi nasil etkiledigini
fark etmelerine yardimci olmak iizere kelimeler meditasyonu (EK-18) uygulanir. Uygulama
sonrasinda grup iiyeleri egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri
paylasmalar1 konusunda cesaretlendirilir. Zihnin olumlu, olumsuz ya da nétr kelimelere ve
vicuttaki herhangi bir duygu ya da hisse nasil tepki verdigi lider tarafindan tartismaya agilir.
Grup (yeleri paylasimlarmi bitirdikten sonra bu etkinlik ev 6devi olarak verilir. Uyelerden bu
etkinligi her giin en az 5 dakika siire ile yapmalar1 ve deneyimlerini Farkindalik Egzersizi

Kayit Formuna (Ek-7) kaydetmeleri istenir.
3. Diisiincelerim Olarak Eller Metaforu

Grup iiyelerinden bir siireligine ellerinin disiinceleri oldugunu hayal etmeleri istenir. Daha
sonra ellerini yavasca kaldirip gozlerini kapatacak bicimde yizlerine yaklastirmalari istenir.
Daha sonra parmaklarinin arasindaki bosluklardan diinyaya bakmaya ¢aligmalari istenir. Bu

durumun goriislerini nasil etkiledigi fark etmeleri istenir.

Biitiin giin ellerinizi bu sekilde gozlerinizin 6niinde tutsaniz nasil olurdu? Bu seni nasil
siirlandirird1? Neleri kacirirdiniz? Pratik eylem yeteneginizi, ¢evrenizdekilere verdiginiz
tepkileri nasil azaltird1? Sevdiginiz insanlara olan iletigiminizi nasil etkilerdi? Bu durum
bizim “biligsel kaynasma” olarak adlandirdi§imiz duruma benzemektedir. Bu kaynagsma
durumunda kendimizi diisiincelerimize o denli kaptiririz ki diistincelerin iginde kayboluruz.
Simdi ve burada olma (anda olma) deneyiminin farkli yonleriyle olan iliskimizi kaybederiz.
Iste bu diisiinceler etkili bigimde eyleme gegme yetenegimizi olumsuz etkileyerek bu
yetenegimizi azaltir. Simdi tekrar ellerinizle gézlerinizi kapatin. Daha sonra ellerinizi yavas
yavas yliziiniizden uzaklastirin. Ellerinizle yiiziiniiz arasindaki mesafe arttik¢a diinyayla daha
kolay baglanti1 kurabildiginizin farkina varin. Bu etkinlikten sonra grup Gyelerinden
kaynastiklar1 bir diisiincelerini ifade etmeleri istenir. Bu diislince diinyayla olan baglantisini

ne sekilde etkilemektedir? Bu diislincesinden ayristigin1 varsayarsak neler farkli olabilir?

4. Istnma Oyunu (El Aynasi)
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Lider grup tiyelerinin ikiser ikiser eslemelerini ister. Eslesen {iyeler ayakta olduklar: halde bir
iyenin sag ya da sol eli tipki bir ayna vazifesi goriir. Diger es yiizlinii uzaktan aynada
goriilyormuscasina tutar. Ayna olan es aynasini istedigi bicimde hareket etmeye baslar, diger
es ise yliziiniin aynadaki goruntusiini kaybetmemek igin ugrasir. Bir siire sonra liyeler yer

degistirerek tekrar oynanir.
5. Cumle Tamamlama Egzersizi

Grup uyelerine Climle Tamamlama Egzersizi Formu (Ek-19) dagitilir. Uyelerden dagitilan
formda, BOlUm | deki atasOzlerini arkadaslarindan yardim almadan doldurmalari istenir. Daha
sonra Bolim 11 deki ifadeleri 6znel deneyimleri 1s1ginda doldurmalari istenir. Formun
doldurulmas bittikten sonra iiyelere zihnimizin yarim kalan cumleleri daha énceki
yasantilarimiz yardimiyla otomatik olarak tamamladigi anlatilir. Uyelerden birinci ve ikinci
bolimde yer alan atasozlerini nasil tamamladiklarini paylagmalari istenir. Daha sonra lyelere
birinci bolimdeki ctmleleri butln grup Gyelerinin benzer bigcimde doldurdugu, ancak ikinci
bolimdeki ctimleleri herkesin 6znel deneyimleri sonucu farkli bigimde tamamlandigi
vurgulanir. Ikinci béliimde tamamlanan ciimlelerin bazilar1 olumlu, bazilarinin olumsuz
bicimde tamamlandig belirtilir. Lider iiyelere asagidaki bilgilendirmeyi yapar; “Zihnimiz
daha 6nceki yasantilarimiz 1s1ginda bu ciimleleri olumlu veya olumsuz olarak otomatik bir
bigimde tamamlamaktadir. Bu climle tamamla egzersizine benzer olarak sosyal goriiniis
acisindan kendimizi degerlendirirken bazi olumsuz diisiince ve duygu ifadeleri otomatik bir
bicimde zihnimize dolusmaktadir. Ornegin; cok basarisizim, ¢ok yetersizim, ¢ok sisman ve
cirkinim, kimse beni begenmiyor gibi olumsuz mesa;j yiiklii diisiinceler zihninizi isgal edip
yasam islevselliginizi bozabilmektedir. Bu olumsuz diisiincelerden kaginmaya veya kontrol
etmeye calistik¢a bu diisiinceler daha da gliglenmektedirler. Bir zaman sonra ruh halimizi
etkilemeye baslayan bu diisiinceler enerjimizi diisiirmekte; lizgiin, mutsuz, kaygili ve 6fkeli
hissetmenize neden olmaktadir. Bu diisiincelerin zihninize dolustugunu fark ettiginizde
bunlarin sadece diisiince olduklarin1 animsayin ve kendinizi onlarin duygusal yikiine
kaptirmadan gelis gidislerini izlemeye calisin. Diisiincelerinizi bu sekilde izlediginizde
uzerinizdeki olumsuz etkilerinin azalmaya basladigini ve bir slire sonra daha olumlu duygu ve
diislincelere doniistiiklerini goreceksiniz”. Daha sonra grup lyelerinden deneyimlerini

paylasmalari istenir. Uyelerin paylasimlar sonrasinda etkinlik sonlandirilir.

6. “Ama/ Ancak” lardan Kurtulma Etkinligi
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Grup lyelerine sosyal kaygi yasadiklar1 bir durumu ifade etmeleri ve bu durumdan kaginmak
veya kontrol etmek icin neler yaptiklarini paylagmalari istenir. Daha sonra grup tyelerinin
yasadiklar1 durumlarda kullandiklar1 dilin 6zelliklerine dikkat cekilir. Grup tyelerine bu gibi
durumlarda genellikle “ama/ancak” sozcliklerini siklikla kullandiklarini fark etmeleri istenir.
Ornegin “sinifta parmak kaldirmak istiyorum ama/ancak kaygilanacagim diye korkuyorum”
climlesinde oldugu gibi. Grup iiyelerine kullandiklar1 “ama/ancak” baglaglar1 yerine “ve”
baglaci ile ciimleleri yeniden kurmalar1 6nerilir. Ornegin siifta parmak kaldirmak istiyorum
ve kaygilanacagim diye korkuyorum. Daha sonra grup iiyeleriyle climleyi ve baglaci ile
ayirmanin onlara ne hissettirdigi tartisilir. Ama ve ancak gibi kelimelerin kabulii zorlastiran

birer bariyer olduklar1 vurgulanir.
7. Ev Odevi
a. Farkindalik egzersizinin her giin gergeklestirilmesi ve forma kaydedilmesi.

b. Hafta i¢inde istenmeyen diisiinceler geldigi zamanlarda “Ama/Ancak” baglaci yerine “ve”

baglaci kullanarak kendilerini ifade etmeleri istenir.

c. Kararli eylemlerim formu (Ek-17) dagitilir. Uyelerden 6nceki oturumda belirledikleri

degerlerden birisi igin kararli eylemler yazmalar1 ve hafta i¢inde hayata gecirmeleri istenir.
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7. OTURUM
Oturumun Konusu: Bu oturumda grup Gyelerinin diisiinceleriyle arasinda mesafe koyabilme
becerilerinin gelistirilmesine iliskin etkinlikler uygulanacaktir. Oturum sonucunda grup
tiyelerinin oturum boyunca 6grendikleri baz1 deneysel alistirmalarla oturumlar disinda da

olumsuz diislincelerini yatistirabilmesi, etkisiz hale getirebilmesi amaglanmaktadir.
Amaglar:

1. Grup tiyelerinin diisiincelerinin kendilerini nasil sinirlandirdigini fark etmelerini
saglama.

2. Zihnin diisilincelerle nasil kaynastigina iliskin farkindalik kazanilmasi.

3. Grup tiyelerinin diisiinceleriyle arasina mesafe koyabilmelerini saglama.

4. Grup Uyelerini bilissel ayrisma teknikleri hakkinda bilgilendirmesi

5. Grup iiyelerinin giinliik rutinlerine iligkin farkindaliklarinin gelistirilmesi

6. Grup iiyelerinin gozlemleyen benliklerine iliskin farkindaliklarin gelistirilmesi
7. Grup uyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak
Arac-Gerecler:

1. Kalem

2. A4 Kagt

3. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

4. Kararli Eylemlerim Formu (Ek-17)

5. Kuru Uziim Meditasyonu (Ek-20)

6. Kendini Kesfetme Egzersizi (Ek-21)

Uygulama Sureci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii
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Onceki haftanin dzeti yapilir. Gegen hafta verilen ev 6devi gozden gegirilir. Grup tyelerin
ama/ancak etkinligi ve kararli eylemlerim 6devlerine iliskin paylagimlart dinlenir. Grup
uyelerine gecen hafta zihnimizin olumsuz diisiincelerle nasil kaynastigina iliskin etkinlikler
gergeklestirildigini, bu hafta ise bu diislincelerden nasil ayrisabilecegimize iliskin etkinliklerin

gerceklestirilecegi ifade edilir. Grup tiyelerinin 1sinmasi saglanir.
2. Kuru Uzim Meditasyonu (URL 2)

Grup tyelerinin giinliik yasam olaylarina iliskin farkindalik kazanmalar1 ve bu rutinleri
farkinda bir bigimde gergeklestirmeleri amaciyla kuru tiziim yeme egzersizi uygulanmaistir.
Egzersiz metni (Ek-20) uygulanir. Uygulama sonrasinda grup tUyelerinden egzersiz
esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylasmalari istenir. Uyelere bu egzersizin
diger giinliik yasam rutinleri i¢inde (6rnegin dus almak, dis fircalama vb.) uygulanabilecegi
belirtilir. Grup Uyeleri paylagimlarini bitirdikten sonra bu etkinlik ev ddevi olarak verilir.
Uyelerden bu etkinligi her giin en az bir defa yemek yerken uygulamalari ve deneyimlerini

Farkindalik Egzersizi Kayit (Ek7) Formuna eklemeleri istenir.
3. Sut, Sut, Sut Egzersizi

Grup lideri grup iiyelerinden “siit” denilince akillarina gelen seyleri paylagsmalariniister. Bir
bardak siit, beyaz, soguk veya sicak olmasi, kahveye katilmasi, kaymag: vb. yanitlar
gelecektir. Daha sonra grup liyelerinden yavasga “siit” sozciigiinii tekrar etmeleri istenir. Bu
sirada grup lideri {iyelere ortamda siit bulunmamasina karsin siit sozctigiinii tekrar ettiklerinde
biraz once saydiklar siite iliskin 6zelliklerin zihinlerinde belirdigini, ona iliskin duygu ve
diigiincelerin sadece sozctigii tekrar ettiklerinde bile zihinlerine geldigini fark etmeleri istenir.
Grup lideri grup uyelerine simdi yapmalarini isteyecegi seyin biraz aptalca gelebilecegini,
sikilabileceklerini ancak egzersizin bitimine kadar egzersizi surdirmelerinin 6nemli oldugunu
ifade eder. Grup tiyelerinden “siit” sdzcligiinii sesli olarak, olabildigince hizli bir sekilde 30 sn
tekrar etmelerini ister. 30 sn gegtikten sonra akillarina bu sdzctigii tekrar ederken nelerin
geldigini paylasmalarini ister. Grup Uyelerinden bunun komik oldugu, sozciiklerin i¢in ice
gectigi vb. yanitlar gelecektir. Grup Uyelerine biraz 6nce siit denilince akillarina gelenlere (Bir
bardak sut, beyaz, soguk veya sicak olmasi, kahveye katilmasi, kaymagi) ne oldugunu fark
etmelerini ister. Siite iliskin bu diisiince ve duygularin ugup gittigi, bunu yasadiklar1 sosyal
goriiniis kaygisinda da uygulayabilecekleri ifade edilir. Lider grup liyelerinden sosyal goriiniis

kaygilarina iliskin bir diistincelerini ifade etmelerini, bu diistinceyi bir sozcikle
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etiketlemelerini ve bunu 30 sn tekrar etmeyi denemelerini ister. 30 sn sonunda grup
tartismasiyla etkinlik bitirilir. Bu etkinlik “siit” kelimesinin ¢ok ¢ok yavas veya absiirt bir ses
tonuyla sdylenmesi yoluyla da gerceklestirilebilir. Bu egzersiz daha sonra grup tyelerini

rahatsiz eden ve psikolojik esnekliklerini bozan “degersizim”, “yetersizim”, “cirkinim” gibi

kelimeler Gizerinden tekrar edilir.
4. Kendini Kesfetme Etkinligi

Grup tyelerinin gézlemleyen benliklerine iliskin farkindalik kazanmalar1 i¢in kendini
kesfetme etkinligi uygulanmistir. Egzersiz icin grup Uyelerine kendini "kesfetme formu (Ek-
21) dagutilir ve doldurmalari istenir. Buttin grup uyeleri formu doldurduktan sonra tyelerden
gozlerini kapatmalari istenir. Sandalyelerinde rahat bir sekilde oturmalar1 derin bir nefes alip
vermeleri, dikkatlerini nefeslerine odaklamalari, nefeslerinin viicutlarina giris ¢ikisini takip
etmeleri istenir. Daha sonra grup liyelerine “simdi sizden en kotii halinizi gorsellestirmenizi
istiyorum. Sadece kendinizi en kotii oldugunuz anda hayal edin. Bu en kot benliginizi hayal
ederken, iginde en kétii kendiliginize bakan bir gézlemcinin oldugunu fark edin. iginizde bu
en kotii kendinizi izleyen bir “sen” var ve yaptiginiz her seyi goriiyor. Bizi izleyen bu
icimizdeki benlik par¢amizi biz “gdzlemleyen ben” olarak adlandiriyoruz. Gézlemci olmay1
deneyimliyor musunuz? Diisiinceleriniz ve duygulariniz siirekli degisiyor ve gozlemleyen
benliginiz tiim bu degisimleri izliyor. Bu anlattiklarim biraz karisik geliyor olabilir. Sadece bu
icinizdeki g6zlemciyi yakalayabilir misiniz ona bakin. En k6tl halinizi gozleyen gozlerinizin
ardindaki kisiyi fark edebiliyor musunuz? Eger bu en kotii benliginizi gozlemlerseniz, o
zaman bu en kotii benlige esdeger degilsiniz. Sizler gozlemcisiniz. Bunu gorebiliyor
musunuz?” yonergesi verilir. Litfen bunu bagka bir "en kotii benlik" etiketinizle ile
tekrarlaym. Kendinize iliskin baska bir olumsuz degerlendirmenizi alin ve onun iizerinden
calisin. Gozlemleyen benliginize bagvurun. Bu olumsuz degerlendirmeyi gézlemlediginizi
fark etmeye ¢alisin. Simdi bu egzersizi olumlu etiketlemeleriniz i¢in yapin. Etkinlik

uygulamasi sonrasi grup tartigmasi baslatilir.
5. Ben ve Diisiincelerim Etkinligi

Kendinize iligskin olumsuz degerlendirmelerinizi kisa ciimleler olarak verilen kagida yaziniz.
“Ben yetersiz biriyim” gibi. 10 saniye boyunca bu diisiincenin hissettirdiklerini
deneyimlemeye calisin. Diger bir ifadeyle olabildigince bu diisiincelerle birlesmeye ¢alisin.

Simdi sessizce elinizdeki kagitlara yazdiginiz ifadeleri “Ben ........... diisiincesine sahibim”
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kalibina yerlestirerek tekrar edin. Ornegin “Ben yetersiz biri oldugumum diisiincesine
sahibim.” gibi. Bu ifadeyi bir kere daha tekrar edin. Ancak bu seferde kagitlara yazdiginiz
olumsuz degerlendirme ciimlelerini “Ben ........... diisiincesine sahip biri oldugumu fark
ettim” kalibina yerlestirin. Bu kaliplar1 kullandiktan sonra ne degisti sizce? Diisiincelerinizden
bir ayrisma ve uzaklagma oldugunu fark edebildiniz mi? Eger bunu hissetmediyseniz bu
egzersizi farkl bir diislincenizle tekrar edelim. Grup tiyelerinin egzersize iligkin goriisleri
alinir. Olumsuz duygu ve diisiincelerden uzaklasmada bilissel ayrismanin 6nemi agiklanip

egzersiz sonlandirilir.

6. Diisiince ve Duygular izleme Etkinligi

Grup lyelerine istenmeyen bir diisiince zihinlerine dolustugunda o diisiinceleri;
-Aniden beliren bir internet reklami1

-Kapatamadiklar1 bir cep telefonu

-GoOkyuzlinde kayan bulutlar

-Altinda olmadigimiz, arkasinda durdugumuz bir selale

-Otele gelen miisterileri giiler yiizle karsilayan ancak odalarina kadar takip etmeyen bir otel

gorevlisi

-Sahnede izlediginiz bir aktor olarak hayal etmeleri istenir. Bu 6rneklerde ortak olan nokta
grup tyelerine sorulur. Grup iiyelerine bu diisiinceleri kontrol edilemeyecegi, micadele
etmenin anlamsiz oldugu, bu diisiinceleri kabul etme ve bu diisiincelerle aralarina mesafe

koymanin en mantikli yol oldugu fark ettirilir. Grup uyeleriyle birlikte bu 6rnekler ¢ogaltilir.
7. Ev Odevi

a. Glinliik yasam durumlarinda yasadiklar1 kaygi anlarinda bu kaygilarini bir sozcukle
etiketleyerek, bu sézciigii miimkiinse sesli (sessizde olabilir) ve olabildigince hizli olarak 30
sn tekrar etmeleri istenir. Bu egzersizi kelimeleri ¢cok ¢ok yavas veya absiirt bir ses tonuyla

tekrarlayarak da gergeklestirebilecekleri vurgulanir.

b. Kendilerine iliskin olumsuz degerlendirmelerine iliskin daha uzun bir liste olusturup bu
climleleri “Ben ve Diisiincelerim” etkinliginde anlatilan bigimde her giin 10 dakika siireyle

tekrar etmeleri.
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c. Grup lyelerinin kendilerine ait 1 tane bilissel ayrisma stratejisi gelistirmeleri

d. Grup iiyelerine Kararli Eylemlerim Formu (Ek-17) dagitilir. Uyelerden gecen haftakinden
farkli bir yagsam alanina iliskin bir deger ve bu degere iligskin kararli eylemler belirlemeleri

istenir. Oniimiizdeki hafta bu degere iliskin kararli eylemler gerceklestirilecektir.

e. Kendini kesfetme egzersizinin kendilerine iliskin 5 olumlu ve 5 olumsuz etiketlemeleri igin

uygulamalari

f. Farkindalik egzersizinin her giin gerceklestirilmesi ve forma kaydedilmesi.
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8. OTURUM
Oturumun Konusu: Bu oturumda gergeklestirecegimiz etkinliklerle tiim KKT streclerini
(Yaratict umutsuzluk, kontrol, kabul, goniilliliik, farkindalik, bilissel kaynasma, bilissel
ayrisma, baglam olarak kendilik, degerler, kararli eylemler) tekrar gozden gecirmis olacagiz.
Bunun disinda grup oturumlarinin genel degerlendirilmesi ve gruptan olumlu bigimde

ayrilmaya doniik etkinlikler gerceklestirilecektir.

Amaglar:

1.Grup tiyelerinin zorlu diisiincelerini kabul etmenin gerekliligini fark etmelerini
saglama

2.Grup iiyelerinin zorlu diisiincelerinin onlart degerleri yoneliminde bir hayattan

alikoydugunu fark etmelerini saglama
3. Grup Uyelerinin neye dikkat edeceklerini secebileceklerini fark etmeleri
4. Grup liyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak

5. Grup tiyelerinin degerleri yoneliminde bir yasam ve kararli eylemlerin 6nemi hakkinda

bilgilendirilmesi

6. Grupla psiko-egitim yasantisinin degerlendirmesi
Arac-Gerecler:

1. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

2. Farkinda Nefes Alma Egzersizi (Ek-22)

3. KKT Matrix Formu (Ek-23)

Uygulama Sureci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir 6nceki haftanin 6zeti bir grup iiyesince yapilir ve grup iiyelerinden gecen haftanin ev
Odevlerini paylagmalari istenir. Her grup liyesinden kullandig biligsel ayrigma teknigini
paylasmasi istenir. Degerlerine yonelik belirledikleri kararli eylemleri uygulayip

uygulamadiklar tartigilir.
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2. Farkinda Nefes Alma Egzersizi

Grup lyelerinin farkindalik ve anda olma deneyimlerinin artirilmasi amaciyla Farkinda nefes
alma egzersizi (Ek-22) uygulanmistir. Uygulama sonrasinda grup iiyeleri egzersiz esnasindaki
deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylagsmalari istenir. Ne hissetiler? Rahatlama ve
gevseme hissettiler mi? Dikkatlerini neyin dagittigini fark edebildiler mi? Grup tlyeleri

paylasimlarin bitirdikten sonra lider anda olmanin 6énemi hakkinda tiyeleri bilgilendirir.
3. Otobus Metaforu

Grup lyelerine istenmeyen durumlarla nasil basa ¢ikabilecegimizi anlamak ve anlamli bir
yasam slirmek i¢in rol canlandirma yapacagimiz sdylenir. Bu metafor tim KKT sireclerini
igerdigi i¢in uygulama yapilirken KKT sirecleri tekrar gdzden gecirilir. Bu uygulamayla grup
liyelerinin yasadiklari kaygtya iliskin biitiinciil bir bakis gelistirebilmeleri amaglanmaktadar.
Sandalyelerden otobiis seklinde bir diizen olusturulur. Grup iiyelerinden biri sofor diger
tiyeler yolcu sandalyelerine oturur. Sofor koltugunda oturan iiyeden biitiin yolculara zorlu bir
diisincesini sdylemesi istenir. Yolcu sandalyesine oturacak olan grup iiyeleri arasinda rol
paylasimi yapilir. Ornegin yolculardan biri zorlu diisiince olur. Digeri zihin olabilir. Diger
yolcu mucadele 6gesi olabilir. Lider yolculara onlarin gérevinin(roliiniin), kendi rollerine
uygun olarak soforiin zorlu diisiincelerini ifade ederek soforiin dikkatini dagitmak oldugunu
sOyler. Diger grup liyeleri de otobiiste yerlerini alirlar. Sofériin gérevi arkaya dénmeden,
otobuis durdurmadan, dikkati dagilmadan v.b. otobiisii stirmektir. Grup lideri sofore arkaya
doénmesini, araci durdurup yolculardan birini otobiisten atmasini veya sofor koltugunu terk
etmesini fisildar. Etkinlik bittikten sonra bu otobiis metaforunun ne anlama geldigi grup
tartismasi seklinde tartisilir. Grup lideri daha 6nceki oturumlardaki gergeklestirilen
etkinliklerle (kontrol, miicadele, olumsuz diisiincelere saplanmak, kabul, biligsel ayrisma,
degerler, kararli eylemler) baglanti kurarak bu eylemlerimizin bizleri nasil yagsamak
istedigimiz anlamli yasamdan alikoydugunu grup iiyelerinin fark etmelerini saglar. Daha
anlamli ve esnek bir yasam icin degerlerimiz dogrultusunda kararli eylemlerin 6nemi

vurgulanir.
4.Isinma Oyunu (Karisik Salata)

Oyunda sandalyeler bir halka olusturacak sekilde dizilir ve katilimcilar tiim sandalyelere
oturduktan sonra bir katilime1 ortada ayakta durur. Ortadaki katilimci, gruptan bazilarina

uyacak bazi 6zellikleri sdyler. Bu 6zelliklere uyan katilimeilar yer degistirirken ortadaki
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katilimct yerlerden birini kapmaya c¢alisir. Bu 6zellikler “Tiim kizlar yer degistirsin”, “Tiim
yiiziik takanlar yer degistirsin”, “Uzerinde mavi renk olanlar yer degistirsin”, “Kolunda
bileklik olanlar yer degistirsin” vb. gibi genel ve eglenceli olmalidir. Ortadaki kisi arada
sirada “Herkes yer degistirsin™ diyerek oyunu daha eglenceli bir hale getirebilir. Oyun,

yOneten kisi uygun goriince ve hemen hemen herkes bir iki kez ortaya geldikten sonra bitirilir.
5. KKT Matrix’i Etkinligi

Uyelere KKT Matrix Formu (Ek-23) dagitilir. Uyelerden matrix’in sol altta yer alan
boliimiine kendilerini rahatsiz eden bir durum/olay/davranisi kaydetmeleri istenir. Matrix’in
sol iistteki bosluguna bu sorunu ¢6zmek i¢in daha 6nce denemis olduklari ¢6ziim yollarini
yazmalari istenir. Uyelere bu iki bdliim arasindaki dongii fark ettirilmeye caligilir. Daha sonra
matrix’in sag alt boliimiine yasamdaki degerlerini yazmalar istenir. Bu bdliimii doldurmak
icin Daha 6nce belirledikleri deger ifaelerinden yararlanabilecekleri belirtilir. Matrix’in sag
tist boliimiine ise yasamdaki degerlerine ulasmak i¢in belirledikleri kii¢iik adimlar1 yazmalari
istenir. Lider liyelere bu matrix’in sol tarafinin yasadigimiz zorluklar1 ve bu zorluklarla basa
cikmak i¢in daha 6nce denedigimiz basarisiz ¢6ziim segeneklerini icerdigini; sag tarafinda ise
degerlerimiz ve degerlerimize ulasmak icin hedefledigimiz kararli davranislarimizin yer

aldigin anlatir.
6. Genel Degerlendirme ve sonlandirma

Bu etkinlikte ilk olarak genel bir degerlendirme yapilip, 6nceki etkinliklerle baglanti
kurularak kontrol, miicadele, yaratici umutsuzluk, kaygi, kabul, farkindalik, biligsel birlesme
ve ayrisma, isteklilik(willingness), degerler ve kararli eylemler eylemler gibi kabul ve
kararlilik terapisinin bilesenleri tekrar gozden gegirilir. Grup lideri Gyelerden oturumlara
bagladiklar ilk gilinkii durumlari ile su anki durumlari arasinda bir degerlendirme yaparak
kendilerinde olumlu ya da olumsuz bir degisim s6z konusu ise bunu paylagmalarini ister.
Bununla birlikte grup Gyelerinden grup siirecini degerlendirmeleri istenir. Grup tiyelerinin

duygu ve diislincelerini paylagmalariyla etkinlik sonlandirilir.
7. Sevgi Bombardimam Etkinligi (Altinay, 2007)

Sevgi Bombardimani etkinligiyle grup sonlandirilir. Bu etkinlikte amag grup yelerinin
gruptan olumlu duygularla ayrilmasinin saglanmasi ve grup iiyelerinin gruptan aldigi olumlu

geri bildirimlerle degerli olduklarini hissetmeleridir. Grup kendi halkasinda otururken grubun
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ortasina bir sandalye konur. Lider grup iiyelerinden sirayla bu sandalyeye oturmalarini ister.
Sandalyeye oturan grup Uyesi konusmaz. Diger grup tiyeleri ortada oturan grup iiyesine iliskin
olumlu duygularini, diisiincelerini ve begendigi yonlerini tiyeye soylerler. Bu etkinlik her bir
grup uyesi icin tekrar edilir. Herkes duygu ve diisiincesini paylastiktan sonra paylasima

gegilir. Uyeler her iki konumda neler yasadiklarini paylasirlar.
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EK-2 GRUP KURALLARI

1. Grup oturumlar1 ortalama 60-70 dakikadir.

2. Grupta konusulanlar gizlidir ve grup iiyelerinin bunlar1 grup disinda higbir sekilde grup
tiyeleri de dahil olmak {izere konugmamalar1 beklenmektedir. Grup igerisindeki olaylar

hakkinda grup disinda tartigma ve yorum yapilmayacaktir.

3. Her iiyenin gruba katilmasi duygu ve diisiincelerini i¢tenlikle ifade etmesi beklenmektedir.
Herkes yeri geldiginde pas gegme hakkina sahiptir ancak bu etkinliklerin tiimiine ya da bir

kismina katilmama hakkin anlamina gelmez.
4. Grup tyeleri birbirlerini saygiyla dinlemeye anlamaya ¢alismalidir.
5. Grup Uyeleri gruba devam etmeye zorunludur.

6. Uyelerin ciddi sebeplerden dolayi bir sonraki oturuma katilamama durumu séz konusu

oldugunda en az iki giin 6nce bunu grup liderine bildirmesi gerekmektedir.
7. Grup uyeleri ev ddevlerini yapmakla yukimldar.

8. Gruba katilan tiim tiyeler esit haklara sahiptir.

9. Grupta tartisma ya da kavga olmaz.

10. Grup tyeleri s6z alarak konugmas1 beklenmektedir.

11. Her tiye birbirini dinlemelidir. Kisiler hakkinda yorum yapilmayacak sadece isitilen ve

goriilen olaylar konusulacaktir.
12. Amaglanan davranislari sergileyen iiyeler aninda desteklenmelidir.

13. Herkes birbirine yardimci olmaya ¢alismalidir. Uyeler dzellikle birbirine destek olmaya

0zen gostermelidir.

Yukarida ifade edilen kurallar1 kabul ediyorum.
Ad1 Soyad:

Imza:
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EK-3 ARASTIRMAYA GONULLU KATILIM ONAY BELGESI

Parisa RAZZAGHI tarafindan yiiriitiilecek olan bu ¢alismaya goniillii olarak katiliyorum.
Oturumlar siiresince grup olarak belirleyecegimiz tiim grup kurallarina uyacagima, oturumlar
siiresince tiim 0devlerimi yapacagima, gizlilige uygun davranacagima, oturumlara zamaninda

gelecegime, oturumlara aktif olarak katilacagima ve grubun isleyisine katki saglayacagima

s0z veriyorum.
Telefon: Ad1 Soyadi:

Adres : Imza:
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EK-4 BIREYSEL AMAC BELIRLEME FORMU

Aciklama:

Bu form, Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Sosyal Goriiniis Kaygis1t Konulu Grupla
Psikolojik Danigma Uygulamasinin genel amaglar1 ¢ercevesinde bireysel amaglar
belirlemeniz ve kaydetmeniz i¢in diizenlenmistir. Bu forma bu grup oturumlar1 sonlandiginda

neyi/neleri basarmak, hangi becerileri kazanmak istediginizi yazmaniz yeterli olacaktir.

Bireysel amaglariniz1 yazili olarak ifade ederken, oturumlar sonunda ulasabileceginiz kendi
potansiyellerinize uygun amaglar yazmaniz 6nemlidir. Bir ya da birden fazla amag
belirleyebilirsiniz. Amagclarinizi, olumlu climle ifadeleriyle kisa, acik ve anlasilir bir bicimde

ifade etmeniz, olumsuz ifadeleri kullanmamaya 6zen géstermeniz énemlidir.
Amaglarim:

1.

10.
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EK-5 SOSYAL GORUNUS KAYGISI MEDITASYONU

Kendinizi rahat hissedeceginizi bir pozisyonda oturun. Daha kolay odaklanabilmeniz igin
gozlerinizi kapatiniz. Dikkatinizi su ana getirin ve vicudunuza odaklamaya calisin. Sadece

burada olmak nasil bir his buna dikkat edin (10 saniye).

Simdi sizden sosyal goriiniis kaygisi yasadiginiz bir durumu diisiinmenizi istiyorum. Daha
once konustuklarimizdan biri olabilir veya aklina ne geliyorsa onu diisiiniin. Bunun zor
oldugunu ve bir siirii duygu ve diisiince getirdigini biliyorum. Eger bir siirii duygu diisiince
geldiyse bu cok iyi. Durumunuzu diisiindiikten sonra, simdi akil yuritme becerilerimizi
kullanma zamani. Simdi sosyal goriiniis kaygisi yasadiginiz durumu goziniizin 6nline
getirdiginizde zihninizde, bedeninizde neler oldugunu fark edip edemeyeceginize bakin (5

Saniye).

Bedeninizde neler olup bittigine odaklanin ve bu kayginin neye benzedigine dikkat edin.
Zihninize hangi disiinceleri getiriyor. O diisiincelerin zihninize gelip gitmesine izin verin (5

Saniye).

Hangi duygular1 hissediyorsunuz? Bir sey yapmaniz gerekmiyor sadece fark etmeye caligin(5
Saniye). Bu duygu ve diistincelerden kurtulmak icin daha 6nce hangi stratejileri
uyguladiginizi, hangi davraniglar1 yaptiginizi ve ne gibi dnlemler aldigimizi fark etmeye

calisin (5 Saniye).

Tum bunlar olurken bedeninizin hangi bélgelerinde ne gibi degisiklikler oldugunu fark
etmeye ¢alisin. Yiiziiniiz mii kizartyor? Terliyor musunuz? Titriyor musunuz? Bedeninizde ne
gibi degisikler oldugunu fark etmeye calisin (5 saniye). Hazir oldugunuzda gbzlerinizi

acabilirsiniz.



EK-6 SOSYAL GORUNUS KAYGISI MODELI

Sosyal Durum

O

Kacinma

A 4

Tepkileri ‘\\‘

\

Once

-

A

Siiresince :

Sonrasinda:

Disuincelerimiz

-

Dikkat Odaklama

~

\ 4

/ Kontrol \
/ Stratejileri
\ J

A 4

-

Fiziksel Tepkiler

~

Sosyal Gorlnlsumiiz

{
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EK-7 HAFTALIK FARKINDALIK EGZERSIZ KAYIT FORMU

Tarih/Slre

Ortaya
Cikan
Zorlu

Diistince
ve
Duygular

Bedeninin,

Diisiincelerinin

ve

Duygularinin

Farkinda
miydin?

Bedeninde
Ne
Hissettin?

Hangi

Diisiinceleri/Duygulari
Deneyimledin?

Egzersizin
Faydalari
ve
Karsilasilan
Guglukler

Tarih:

Sure(dk):

Tarih:

Sure(dk):

Tarih:

Sure(dk):

Tarih:

Sire(dk):

Tarih:

Sure(dk):

Tarih:

Sure(dk):

Tarih:

Sure(dk):
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EK-8 BEDEN TARAMA MEDITASYONU

Bulundugunuz ortamda sirt iistii uzaniniz. Basinizi yastik benzeri bir seyle
destekleyebilirsiniz. Bu egzersizde dikkatimizi ayaklarimizdan bagimiza veya bagimizdan
ayaklarimiza dogru olacak bigimde viicudumuzun biitiin pargalar1 tizerinde odaklayacagiz.
Bugiin biz ayaklarimizdan baslayip basimiza dogru gidecegiz. Gozlerinizi kapatmaniz
odaklanmaniza yardimei olacaktir ancak gozleriniz agik rahat ediyorsaniz kapatmak zorunda
degilsiniz. Su an viicudunuzun rahat bir pozisyonda oldugundan emin olunuz. Oncelikle
dikkatinizi ayak parmaklariniza getiriniz. Ayak parmaklarinizi hareket ettirmeniz gerekmiyor

sadece fark etmeniz yeterli (10 saniye beklenir).

Simdi ayaklarmizi bir biitiin olarak hissedin. Su an ne hissediyorsunuz? Sag ayaginiz ve sol
ayaginiz arasinda bir farklilik var mi1? Viicudunuzun herhangi bir bdlgesinde herhangi bir agri
veya rahatsizlik hissederseniz, birkag saniye boyunca izin vermeye ve kesfetmeye ¢alisip

calisamayacaginiza bakin (10 saniye beklenir).

Simdi dikkatinizi biraz yukartya bacaklariniza getirin. Dikkatinizin ayaklarinizda olmasi size
ne hissettiriyor? Belki kaslariniz biraz kasilmistir veya gevsemistir. Kaslariniz gevsemisse
hissettiginize dikkat edin ve oldugu gibi kalmasina izin verin. Kaslariniz gerginse biraz

yumusamasina izin verip veremeyeceginize bir bakin (10 saniye beklenir).

Simdi, dikkatinizi yavas yavas midenize getirin. Viicudunuzun bu bélgesinde neler olup
bittigini fark edin. Insanlar genellikle stresi karin bolgelerinde hissederler. Bu bélgeye
odaklandiginizda zihninizden gecenleri tekrar kontrol edin. Bu bolgeye odaklanmak size ne

hissettiriyor bunu fark etmeye caligin. (10 saniye beklenir).

Su an bazilarinizin zihinden kendileri veya baska seyler hakkinda bir¢ok diisiince gegiyor
olabilir. Sadece bu diisiincelerini fark edin ve gitmelerini izleyin. Ve dikkatinizi tekrar
viicudunuza odaklaym. Simdi biraz daha yukari ¢ikin ve dikkatinizi gégsiiniize odaklayin.
Belki kalbinizin attig1 veya akcigerlerinizin nefes aldigini hissedebilirsiniz. Kalbinizin atig
ritmini hissedin ve cigerlerinizin hava ile dolup bosaldigini fark etmeye ¢alisin (10 Saniye).
Vicudunuzun bolgelerinde hareket ederken ortaya ¢ikan diisiince ve duygularin farkinda olup
olmadiginiz1 gériin. Bu diisiince ve duygulari zihninize not edin ve yasadiginiz fiziksel
duyumlara geri doniin. Dikkatinizi sag ve sol kollariniza odaklayin. Kollarinizin gergin veya

gevsemis oldugunu fark edin. Dikkatinizi kollariizdan yavas yavas ellerinize ve
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parmaklariniza getirin. Avucunuzun igindeki sicakligi fark etmeye ¢aligin. Ne hissettiginizi ve

zihninizden neler gectigini kontrol edin (10 Saniye beklenir).

Simdi kollarinizdan boynunuza ve omuzlariniza ¢ikin. Pek ¢ok insan stresi omuzlarinda ve
boynunda hisseder. Sanki diinyanin biitiin yiikiinii omuzlarinda tasiyormus gibi. Boynunuzda
veya omuzlariizda herhangi bir stres yuku fark edip etmediginizi kontrol edin. Bu konuda
hi¢cbir sey yapmaniz gerekmiyor, sadece bakin ve neye benzedigini goriin (10 Saniye
beklenir).

Son olarak dikkatinizi basiniza getiriniz. Yiizlinlizdeki, ¢enenizdeki, alninizdaki,
burnunuzdaki, dudaklariizdaki, dilinizdeki, kulaklarmizdaki veya herhangi bir pargadaki
herhangi bir hisse dikkat edin (10 Saniye beklenir). Beyninizin su anda ne kadar fazla
calistigina dikkat edin. Basiizin herhangi bir yerinde stres hissediyor musunuz? (10 Saniye
beklenir).

Tamam, simdi bir dakikanizi boyunca viicudunuzu bir biitin olarak hissetmenizi istiyorum.
Biitiin pargalar birbirine bagli ve birlikte ¢alisiyorlar. Bedenini bir biitiin olarak birlikte
calistigini diigiiniin ve bu farkindalikta kalmaya ¢alisin (10 Saniye beklenir). Tamam,

egzersizimizi burada sonlandiriyoruz. Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.



EK-9 DUYGU/DAVRANIS/DUSUNCE ANALIiZi FORMU
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Davranmis/Durum
Nedir?

Davranisa
Mliskin
Diisiincelerin
Neler?

Davranisa
Iliskin
Duygularin
Neler?

Fiziksel Olarak
Nasil

Deneyimliyorsun?

Davranisin
Pozitif
Sonuclan

Davranisin
Negatif
Sonuclar
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EK-10 KAYGIM BENI NASIL ETKILIiYOR?

Yasadigimz Kaygi ve |Kontrol Etmek veya Kaginmak
.. icin Ne Yaptimz? Bu Senin Yasaminda Neye Mal
Durum/Olay Fiziksel 5jarak Ne Oluyor?
Tepki Verdiniz?
Sinifta Panik oldum. Kalbim Ogretmenimin sordugu sorulart Kendimi yalniz, degersiz ve mutsuz

Ogretmenimin beni
tahtaya kaldirmast

giim glim atmaya
basladi. Yiiziim terledi
ve kizardi

hizlica cevaplandirip tekrar
yerime oturmak istedim.

hissetmeme yol agiyor. Derslerimde
daha basaril1 olabilecekken basarisiz
birisi gibi goriinmeme yol agiyor.
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EK-11 DUYGULARIN KABULU MEDITASYONU

Sandalyelerinizde kendinizi rahat hissedeceginiz bir pozisyon oturunuz. Gozlerinizi kapatiniz.
Sizi rahatsiz eden, hosunuza gitmeyen bir durumu hayal edin. Bu durumu g6ziintzin 6niine
getirdiginizde muhtemelen bu durumla ilgili birkag rahatsizlik verici hissi de fark edeceksiniz.
Bu hisler icinden sizi en ¢ok rahatsiz edeni seginiz. Ornegin bu bogazinizda bir yumru veya
midenizde bir diiglim olabilir veya gégsiiniizde bir agr1 olabilir. Dikkatinizi o hisse odaklayin.
O seye merakla, sanki yeni bir sey kesfediyormuscasina bakiniz. Ttim dikkatinizi 0 hisse
vermeye calisin (5 saniye). Nerede baslayip bittigini fark edin. Eger o his etrafinda bir ¢izgi
cizmek zorunda kalsaydiniz ana hat nasil goriiniirdii. Viicudun yiizeyinde mi yoksa icinde mi,
yoksa her ikisinde mi? (5 saniye). icinizdeyse ne kadar derinde? En yogun his nerede? En
gii¢siiz oldugu yer neresi? I¢inde bir nabiz atis1 veya titresim var mi1? Hafif mi agir m1?
Hareketli mi duragan m1? Sicaklig1 ne kadar? Fark etmeye calisin (10 saniye). Eger ona bir

sekli olsaydi nasil bir sekli olurdu? Eger bir rengi olsaydi ne renk olurdu? (5 saniye).

Birkag¢ daha derin nefes alin ve bu hisle miicadeleyi birakin. Nefes alin. Nefesinizin i¢inde ve
¢evresinde aktigini diistiniin. Duyguyu hakkinda diistinmeyin, sadece izleyin. Zihniniz ne
olduguna dair yorum yapmaya basladiginda onu susturun ve gézlemlemeye geri dénin. Bunu
zor oldugunu diisiinebilirsiniz. Duygunuzu kovmaya veya degistirmeye ¢alismayin. Eger
kendi kendine degisirse, sorun degil. Eger degismez ise yine, sorun degil. Bizim amacimiz bu
duygular degistirmek veya kovmak degil. Onunla miicadele etmeyi birakana kadar bu
duyguya odaklanin (10 saniye). Sabirli olun. Bunu basardiginizda ¢ok degerli bir beceri
kazanmis olacaksiniz. Bunu basardiginizda viicudunuzu tekrar tarayiniz. Sizi rahatsiz eden
baska bir hissin var olup olmadigini kontrol ediniz. Duygularinizla miicadele etmeyi

biraktiginizdan emin olana kadar egzersize devam ediniz.
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EK-12 BES SEYi FARKETME EGZERSIZi

Egzersiz asagidaki yonergeler takip edilerek uygulanir.
1. Bir anligina duraklayiniz.

2. Etrafiniza bakiniz. 5 tane farkli nesneyi fark ediniz (10 saniye). Bu nesneler neye benziyor?

Renkleri ne? Fark etmeye ¢alisiniz.

3. Dikkatli bigimde etrafi dinleyiniz. Duydugunuz bes farkli seyi fark ediniz (10 saniye).
Duydugunuz sesler neye benziyor (miizik, ¢iglik, konusma, bagirma vb.) fark etmeye

calisiniz?

4. Viicudunuzun temasta oldugu bes seyi fark ediniz. (Ornegin; sandalye, bileginizdeki saat,
ayaklarinizdaki pantolon, yliziinlize degen hava v.b.). Temas ettiginiz seylere dikkat ediniz.
Neye benziyorlar? Sert mi? Yumusak m1? Sicak m1? Soguk mu? vb. 6zelliklerini fark etmeye

calisimiz.
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EK-13 PUSULA CiziMmi

Kuzey
Kuzeybati Kuzeydogu

Bati Dogu

Glneybati Glneydogu
Giiney
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EK-14 BOGA GOZU CALISMA KAGIDI
BOLUM I

1. is/Egitim: Isyeri ve kariyer, egitim ve bilgi, becerilerin gelistirme ile ilgilidir. (Gonullii
calisma ve diger licretsiz isleri de kapsar.) Arkadaglariniza ve 6gretmenlerinize karsi nasil
olmak istersiniz? Okulda hangi kisilik 6zelliklerinizi sergilemek istersiniz?

2. iliskiler: Samimiyet, yakinlik, arkadaslik ve hayatinizdaki baglar (Arkadasimizla,
ebeveyninizle, kardeslerinizle, partnerinizle, akrabalarinizla, 6gretmenlerinizle ve diger sosyal
cevrenizdekiler) ile ilgilidir. Nasil bir iligki kurmak istersiniz? Bu iligkilerde nasil olmak
istersiniz? Hangi kisilik 6zelliklerinizi gelistirmek istersiniz?

3. Kisisel Gelisim/Saghk: Insan olarak devam eden gelisiminiz ile ilgilidir. Din, manevi
hayatiniz, yaraticiliginiz, yasam becerileriniz, meditasyon, yoga, dogaya ¢ikma, egzersiz,
beslenme ve sigara igmek gibi saglikla ilgili risk faktorlerini belirlemeyi icerebilir.

4. Bos vakit: Nasil rahatladiginiz, nasil harekete gectiginiz veya kendinizi eglendirdiginiz;
hobileriniz veya dinlenirken yaptiginiz diger aktiviteler, bos zamanlarinizi degerlendirme,
eglence, yaraticilik ile ilgilidir.

BOLUM II

Asagida bulunan nisan tahtas1 dort dnemli yasam alanina ayrilmistir: Is/Egitim, Bos Vakit,
Kisisel Gelisim/Saglik, Iliskiler. Boga gdzii’niin tam ortasina koyacagimiz X, o hayat alanin
tamamen degerleriniz dogrultusunda yasiyor oldugunuzu gosterir.
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Boga Gozii’nden uzaktaki bir X, o yasam alaninda degerlerinizden uzakta yasiyor oldugunuzu
ifade eder Birinci boliimde 4 farkli yasam alaninda belirlediginiz deger ifadelerini tekrar
okuyunuz. Simdi farkli yagsam alanlarinda degerlerinize ne kadar yakin veya uzak oldugunuzu
gormek icin nisan tahtasinin herhangi bir yerine (X) isareti koyunuz.

lamamen degerlerim Degerlerimle ¢ok tutarsiz

dogrultusunda yasiyoruin davramyorum

Is/Egitim; Bos Vaki

J

[liskiler




Agiklik
Adalet
Affedicilik
Ait olma
Agirbaghilik
Alcak Gonulliluk
Anlam
Anlayig
Askinlik
Baglilik
Bagimsizlik
Basari
Bilgelik
Cesaret
Cosku/Heyecan
Caligkanlik
Dayaniklilik
Dayanigma
Deneyim
Denge
Dikkatlilik
Dinginlik
Disiplin
Dogallik
Duyarlilik
Duygusallik
Dirustliik(integrity)
Diistincelilik
Duzen
Eglenme
Espritlellik

Esitlik

EK-15 DEGER SOZCUKLERI

Girigimeilik
Gug
Giliven
Guvenirlilik
Guizellik
Idare
Idrak
Iletisim
Ilgi
Incelik/Nezaket
Irade
Hareket Etme
Hayal Etme
Huzur
Kararlilik
Liderlik
Merak
Muhafazakarlik
Macera
Mizah
Onur
Ogrenme
Oz-yeterlilik
Rahatlik
Risk
Sabir
Sadakat
Sadelik
Saghk
Sakinlik

Sayg1
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Sebat
Sevgi
Sezgi
Sicaklik
Sorumluluk
Sureklilik
Tarafsizlik
Tinsellik/Maneviyat
Tolerans
Tutarlilik
Uyum
Uretkenlik
Vatandaglik
Yakinlk
Yaraticilik
Yardimseverlik

Zindelik/Formda Olma
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EK-16 YASAM PRENSIP KARTLARI

Dogayla bag kurma Bilgelik ve olgun bir hayat

anlayis1 kazanma

Guzellikleri takdir etmek (sanat, Adaleti olma ve zayiflar
dans, bahge isleri dahil olmak iizere koruma

herhangi bir alanda)

Aileye, arkadaslara veya gruplara Dirst olma
Sadik olma
Bagkalarina yardim etme Baskalarina karsi1 kibar ve
saygili olmak

I¢i dis1 bir ve yakin arkadaslara Ask ve sevgi iceren iligkilere

Sahip olma sahip olmak




Hirsli ve caliskan olmak
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Yetkili ve etkili olmak

Onemli basarilara sahip olmak

ve kalict bir katk1 yapmak

Heyecan verici bir hayat yasamak

Macera dolu bir hayat yagamak

Yenilik ve degisimle dolu bir

hayat yagamak

Fiziksel olarak fit olmak

Saglikli beslenmek

Diizenli spor yapmak

Dini inanglarina gore bir hayat

sirmek




Icinde yasanan kiiltiir ve gelenege

Saygi duymak
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Oz disiplinli olmak

Anne-babaya ve diger biiyiiklere

Saygili olmak

Yiikiimliiltiklerini yerine

getirmek

Sevdiklerinin giivenligini saglamak

Yapilan iyiliklerin karsiligini

vermek, borglu kalmamak

Tehlikelerden korunmak

Zengin olmak

Fiziksel olarak ¢ekici olmak

Diger insanlar {izerinde niifuz

sahibi olmak




Keyifli ve sakin bir hayat stirmek
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Yemek yemekten bir seyler

icmekten zevk almak

Yaratici olmak

Kendine yeten omak

Merakli olmak, yeni seyler

kesfetmek

Sorun ¢6ziicii olmak

Daha iyi bir insan olmak

I¢in ¢abalamak

Ruhsal olarak olumlu bir

duygu-durumuna sahip olmak

Kendi hakkinda iyi seyler

hissetmek

Stressiz bir hayat stirmek
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Muzik, sanat veya tiyatrodan keyif
almak

Bir seyler tasarlamak

Baskalarina bir seyler 6gretmek

Ozdenetimli ve bagimsiz olmak

Bir seyleri insa etmek veya

tamir etmek

Bilinir ve taninir olmak

Bir seyleri organize eden olmak

Yeni durum ve kosullara kolaylikla

uyum saglamak

Diger insanlara kars1 affedici olmak

Yeni fikir ve deneyimlere agik

olmak




Realist ve pratik bicimde davranmak
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Risk alabilmek

Empatik olmak

Secimlerinin, davraniglarinin
ve eylemlerinin sorumlulugunu

alabilmek
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EK-17 KARARLI EYLEMLERIM

Deger ifadesi: Tarih:

HAFTALIK KARARLI EYLEMLERIM
CALISMA CIZELGESI

€ C€€€LC



132

EK-18 KELIMELER MEDITASYONU

Grup uyelerinden sandalyelerine kendilerini rahat hissedecekleri bir pozisyonda oturmalari
istenir. Grup lyelerinden odaklanmalarina yardimci olmas1 amaciyla gozlerini kapatmalart

istenir. Bedeninize kisa bir tarama yapin ve bedeninizdeki gerginlikleri fark edin (10 Saniye).

Bedeninizi bir bltun olarak hissedin. Simdi burada kendiniz olarak var olmak nasil bir
deneyim? Bunu fark etmeye calisin (10 Saniye). Simdi ben size baz1 kelimeler s6yleyecegim.
Sizin goreviniz zihninizin bu kelimelere nasil tepki verdigini gézlemlemek. Evet, bagliyorum.
Elma (5 Saniye). Dogum giinii (5 Saniye). Deniz kenar1 (5 Saniye). Agac (5 Saniye). Her bir
kelimeden sonra zihninizin verdigi tepkiyi gozlemleyin ve unutmayin. Evet simdi birkag
kelime daha soyleyecegim. Sug (5 Saniye), Ac1 (5 Saniye), Pismanlik (5 Saniye), Keder (5
Saniye), Aldatilma(5 Saniye). Kelimelerin ne hissettirdiklerini fark etmeye ¢alisin. Yaz (5
Saniye). Eglence (5 Saniye). Giil (5 Saniye).

Viicudunuzda neler hissediyorsunuz? Zihninizde neler fark ediyorsunuz? Kelimeleri dinlerken

zihninizde ve bedeninizde neler degisti? Hazir oldugunuzda gézlerinizi agabilirsiniz.
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EK- 19 CUMLE TAMAMLAMA EGZERSIZi

Bolim |

1. Sakla SAMaNT ... e
2. SUKOSE YAZ KOSEST. ..t entett ettt ettt e
3. BeSle Kargayl. ..o
4. Damlaya damlaya..........oouiiniiiiiii i
5. Ofkeyle KalKan. . .........ounii e
Bolim 11

1. Ogretmenin sordugu bir soruya dogru cevap Veremezsem. ..............................
2. Yiizimde SiVIICe GIKArSa .......oiitiiiti i,
3. Arkadasim dis goriiniisiimle ilgili bir sey sOylerse...........covviiiiiiiiiiiiiniean...
4. Insanlar dogrudan bana bakarsa.................c..coiuiiiiiiiiiiiiie e,

5. Arkadasim benimle vakit gegirmek i1Stemezse.........cccueevveeriieiiieniiiiienieeeeee
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EK-20 KURU UZUM MEDITASYONU

Sandalyelerinizde kendinizi rahat hissedeceginiz bir pozisyon oturunuz. Bu egzersiz boyunca
zihnine pek ¢ok duygu ve diigiince gelebilir. Bu normaldir. Zihninize gelen her tiirlii diisiince
ve duygunun gelip gitmesine izin verin ve dikkatlerinizi egzersizde tutun. Simdi gozlerini
kapatiniz. Derin bir nefes alin, nefesi cigerlerinizde hissedin, iki saniye nefesinizi tutun ve
geri birakin. Nefesinizi birakirken havanin sicakligini hissedin. Tekrar derin bir nefes alin,

tutun ve birakin. Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.

Grup uyelerine kuru {iziim dagitilir. Kuru {iziimlere daha 6nce boyle bir seyi gormemis olan
bir bilim adam1 merakiyla bakin. Seklini, rengini, renginin farkli tonlarini, {izerine yansiyan

15181 fark edin(10 saniye).

Avucunuzun i¢indeki agirligina, sicakligina ve yapisinin parmaklarinizda olusturdugu hisse
dikkat edin (5 saniye). Gozlerinizi kapatin ve kuru tizimiin kokusunu cigerlerinize ¢ekin.

Aromasini fark edin (5 saniye).

Agzimiza koyun ve hig 1sirmadan bir siire bekleyin (5 saniye). Dikkatinizi agzinizin iginde ne
olduguna odaklayin. Dilinizdeki tiikiiriik salgilanmasin1 ve 1sirma isteginizi fark edin (5

saniye). Simdi dilinizde olusan tatlilik hissini fark ederek yavas yavas 1sirin (10 saniye).

Kuru tiziimiin tat ve kivamini fark ederek yavas yavas ¢igneyin (5 saniye). Cenenizin
hareketine dikkat edin. Cignemin ¢ikardigi sese, kuru liziimlerin pargalanma hissine dikkat

edin (5 saniye).

Dilinizin yiyecekleri nasil sekillendirdigine dikkat edin. Kuru tizimii ¢ignedikten sonra gelen
yutma istegini fark edin. Yutarken kuru iizlimiin bogazinizdan gecerken ¢ikardig: sesi fark

edin (5 saniye).

Yuttuktan sonra biraz bekleyin ve kuru iiziim tadinin dilinizden kaybolusunu izleyin (5
saniye). Kalan kuru tiziimleri yeme isteginizi fark edin (5 saniye). Simdi kalan kuru tztmleri
de ayni sekilde yiyiniz. Kuru tiziimleri yedikten sonra biitiin viicudunuzda ne hissettiginize

dikkat ediniz.
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EK-21 KENDINi KESFETME EGZERSIZi

Kendimizi siirekli olarak etiketlemekteyiz. Bu etiketlemeler iyi yonde (6rnegin diiriist, gii¢lii,
caligskan, bagarili) olabildigi gibi kotii yonde de (6rnegin giivenilmez, acgozlii, tembel, zayif)
olabilmektedir. Kendinize iliskin olumlu ve olumsuz etiketlemelerinizi diisiiniin ve en sik

kullandiklarinizi asagiya yaziniz.

Olumsuz Etiketler Olumlu Etiketler

En Koétii Halimde, Ben... En lyi Halimde, Ben...
1) Ben 1) Ben

2) Ben 2) Ben

3) Ben 3) Ben

4) Ben 4) Ben

5) Ben 5) Ben

6) Ben 6) Ben

7) Ben 7) Ben

8) Ben 8) Ben
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EK-22 FARKINDA NEFES ALMA EGZERSIiZi

Simdi rahat ettiginiz bir pozisyonda oturunuz. Gozlerinizi kapatip yapacagimiz egzersize
odaklaniniz. Dikkatinizi nefesiniz tizerine odaklayin. Burun deliklerinden girip asagi dogru,
akcigerlerinize giden havayi izleyin. Sanki nefes dalgalarinin tizerindeymis gibi iginizde
dolanan havayi takip edin. Havanin i¢erde dolanip sicak bir sekilde burun deliklerinden disar1
ciktigini hissedin. Disaridaki soguk havanin burun deliklerinden girdigini hissedin.
GOgsiiniiziin nefes alip verdikce yavasca yiikselip algaldigini fark edin. Karninizin yavasga
yiikselip algaldigini fark edin. Biitiin dikkatinizi bu alanlarda toplaymn. Dikkatinizi nefesinizin
igeri girip ¢ikisinda izledigi yonde tutun. i¢inizde hangi duygular veya arzular ortaya
cikiyorsa olumlu veya olumsuz nazikge onlar1 kabul edin. Sanki sokakta sizin 6niintizden
gecen insanlar1 selamliyormuscasina onlari nazikg¢e kabul edin. Yavas yavas onlarin varligini
kabul edin. Istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin. Dikkatinizi nefesinizde tutun. Hangi
diisiince, resim veya ani ortaya ¢ikiyorsa rahatsiz edici veya rahatlatici yalin bicimde onlari
kabul edin ve var olmalarina izin verin. Istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin.
Dikkatinizi nefesinizde tutun. Ara sira dikkatiniz duygu ve diisiincelerinize dalip gidebilir. Bu
oldugu zaman dalip gitmenize neyin sebep oldugunu fark edin. Sonra tekrar dikkatinizi
nefesinize odaklayin. Dikkatinizin ka¢ kere amagsizca dolagtiginin bir nemi yok. 100 kere
veya 1000 kere de olabilir. Amaciniz sadece dikkatinizi neyin dagittigini, dalip gitmenize
sebep olan seyin ne oldugunu fark etmek ve dikkatinizi tekrar nefesinize odaklamak olmali.
Disiincelere dalip gittim diye sinirli, sabirsiz veya iizgiin olmaya gerek yok. Bu herkesin

yasadig1 bir sey. Zihnimiz dogal olarak dikkatimizi yaptigimiz isten bagka bir seye kaydirir.

Dikkatinizin amagsizca dolastigini fark ettiginizde yavasca bunu kabul edip, dikkatinizi neyin
dagittigin fark edin ve dikkatinizi tekrar nefesinize odaklaym. Hayal kirikligi, can sikintisi,
kaygi, sabirsizlik ya da diger duygular ortaya ¢ikmasi durumunda nazikce onlari kabul edin ve
dikkatinizi nefesinize odaklamayi siirdiiriin. Kendinizi hazir hissettiginizde tekrar buraya

doniin ve gozlerinizi agin.
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EK- 23 KKT MATRIiX

Bu Sorunu Cézmek I¢in Daha Once Bu Degerlerinize Ulagmay1 Kiigiik
Denemis Oldugunuz Coziim Yollarini Adimlara Bolecek Olsaniz Bu Adimlar
Matrix' in Bu Bélimine Listeleyiniz. Neler Olurdu? Matrix' in Bu Boluminde
Listeleyiniz.
Sizi Rahatsiz Eden

Durum/Olay/Davranisin Ne Oldugunu Yasamdaki Degerleriniz Neler? Matrix'

Matrix' in Bu Bélimine Kaydediniz? in Bu Boliminde Listeleyiniz.
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EK-24 DEMOGRAFIK BILGIi FORMU

Bu anket formu bilimsel bir aragtirmanin pargasidir. Liitfen formda bulunan sorulara yanit
vermekte dogru ve samimi davraniniz.

Katilimlariniz i¢in tesekkiirler
Parisa RAZZAGHI
1.Cinsiyetiniz:
Erkek () Kadimn ()
2. Yasiniz (Giin/Ay/Y1l olarak):
3. Bolim ve smifinmiz:

4. Boyunuz:



EK-25 SOSYAL GORUNUS KAYGISI OLCEGI
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Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun olup |Hic Uygun | Biraz | Uygun | Tamame
olmadigini, yaninda yazan rakami yuvarlak icine |Uygun | Degil | Uygu n Uygun
alarak belirtiniz. Latfen her ifadeyi bir Kkez |pegil n

isaretleyiniz ve cevaplanmamis hicbir ifade

birakmayiniz.

1 | Dis goriiniisiimle ilgili kendimi rahat hissederim. 1 2 3 4 5

2 | Fotografim gekilirken kendimi gergin hissederim. 1 2 3 4 5

3 | insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim. 1 2 3 4 5




EK-26 KABUL VE EYLEM FORMU-II
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Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her | Hi¢ Cok | Nadire | Baze | Sikh | Nere |Daim
bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru|bir | nadire n n |kla |deyse |a
oldugunu yaninda yazan rakami yuvarlak |zama | n dogru | dogr |dogr |her |dogr
icine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak |p, dogru u lu zama | u
icin agagidaki cetveli kullaniniz. dogr n
u dogr
Degil u
1 | Gecmiste olan ac1 veren yasantilarim ve 6 7
hatiralarim, deger verdigim bir hayati 1 2 3 4 5
yasamay1 zorlastirtyor.
2 | Hislerimden korkarim. 1 2 3 4 5 6 7
3 | Kaygilarimi ve hislerimi kontrol 1 2 3 4 5 6 7
edememekten endiselenirim.
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EK-27 ONAM FORMU

Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psiko-Egitim Programinin Universite Ogrencilerinin
Sosyal Goriiniis Kaygisi ve Kabul ve Eyleme Gegme Diizeylerine Etkisi

Katilimci Bilgilendirme ve Aydinlatilmis Onam Formu

Sayin Katilimci

Bu calisma, Yakin Dogu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii klinik Psikoloji yiiksek lisans
Programi kapsaminda gerceklestirilen bir caligmadir. Calismanin amaci kabul ve kararlilik
terapisi yonelimli psiko-egitim programinin, tiniversite 6grencilerinin sosyal goriiniis kaygisi
ve kabul ve eyleme ge¢cme diizeylerindeki etkiyi incelemektir. Uygulanan 6lceklerin
sonuclarindan elde edilen verilere gére KKT nin etkisini sosyal goriiniis kaygis1 ve kabul ve
eyleme ge¢menin diizeyinde degerlendirilecektir. Bu anket formu 2021-2022 egitim 6gretim
yilinda Yakim Dogu Universitesinde 6grenim goren 4.simf Tiirkce psikoloji boliimii
ogrencilerine iki kez uygulanacaktir. Asagida bulunan anketi doldurarak, arastirmaya
katilmay1 kabul etmis olacaksiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina
dayal1 olup, arastirmaya katilip katilmamaniz hicbir sekilde sizi etkilemeyecektir. Kimlik
bilgileriniz arastirma ekibi disinda kimse ile paylasiimayacaktir. Bu ¢aligma siiresince
toplanan veriler, yalnizca akademik aragtirma amaci ile kullanilacaktir ve yalnizca
ulusal/uluslarasi akademik toplantilarda ve/veya yayinlarda sunulacaktir. Bizimle iletisime
gecerek istediginiz zaman ¢alismadan ¢ekilebilirsiniz. Eger ¢aligmadan cekilirseniz, sizden
toplanan tiim veriler veri tabanimizdan silinecektir ve sizinle ilgili olan veriler caligmada
kullanilmayacaktir. Bu konu ile ilgili herhangi bir sorunuz veya endiseniz olursa, bize

asagidaki iletisim bilgileriden ulasabilirsiniz.

Dog. Dr. Meryem KARAAZIZ Psikolog Parisa RAZZAGHI
Klinik Psikoloji Bolumi, Klinik Psikoloji Bolumi,
Yakin Dogu Universitesi Yakin Dogu Universitesi
Tel: 05338749398 Tel: 05338322673

E-posta: meryem.karaaziz@neu.edu.tr E-posta: Parisarazzaghi97@gmail.com



mailto:Parisarazzaghi97@gmail.com

EK-28 ETiK KURUL ONAYI

O,

YAKIN DOGU ONIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK
KURULU

09.03.2022

Sayin Parisa Razzaghi

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu'na yapmis oldugunuz
YDU/SB/2022/1232 proje numarali ve “Kabul ve Kararhlik
Terapisi Yonelimli Psiko-Egitim Programimin Universite
Ogrencilerinin Sosyal Goriiniis Kaygis1 ve Kabul ve Eyleme
Geg¢me Diizeylerine Etkisi” baslikli proje onerisi kurulumuzca
degerlendirilmis olup, etik olarak uygun bulunmustur. Bu yazi
ile birlikte, bagvuru formunuzda belirttiginiz bilgilerin digina
¢ikmamak suretiyle aragtirmaya baslayabilirsiniz.

T e 1 ane?

Dogent Doktor Direng Kanol

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu Raportorii

Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazis1 sunmak istiyorsaniz,
Yakin Dogu Universitesi

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na bu yaz1 ile bagvurup,
kurulun baskaninin imzasini tagiyan

resmi bir yazi temin edebilirsiniz.
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