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OZET

KABUL VE KARARLILIK TEBAPiSi TEMEL}JI PSIKOEGITIM PROGRAMININ
PANDEMI SURECINDE UNIVERSITE OGRENCILERININ OZ SEFKAT
DUZEYLERIi UZERINDEKI ETKIiSI

YETIiZ, Gizem
Yiiksek Lisans, Egitim Bilimleri, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Programi
Tez Danismani: Dog. Dr. Evrim CETINKAYA YILDIZ
Ocak 2022, 89 Sayfa

Covid 19 pandemisinin insanlarin saglhigt ve iyi olusu iizerinde olumsuz etkileri
olmustur. Oz sefkati gelistirmenin ve 6z sefkatin temel bilesenlerini i¢inde barmdiran kabul
ve kararlilik terapisi temelli miidahalelerinin ise bu gibi siireclerde insanlara fayda sagladigi
bilinmektedir. Bu baglamda bu arastirmanin amaci, pandemi siirecinde kabul ve kararlilik
terapisi temelli cevrimigi psikoegitim programinin {niversite Ogrencilerinin 6z sefkat
diizeyleri lizerindeki etkisini incelemektir. Bu dogrultuda arastirma 2x3’lik Ontest-sontest-
izleme Gl¢timlii deney-kontrol gruplu deneysel model ile yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin ¢alisma
grubunu Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesinde &grenim goren, yaslar1 19-28 arasinda
degisen 16 (10 kadin, 6 erkek) dgrenci olusturmaktadir. Arastirmanimn verileri Oz Sefkat
Olgegi (OSO) ile toplanmustir. Deney grubu katilimeilarina Zoom uygulamas: iizerinden 8
oturumluk ¢evrimici kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim programi uygulanirken,
kontrol grubundaki katilimcilara herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Arastirmanin
bulgulari, kabul ve kararlilik terapisi temelli ¢cevrimici psikoegitim programina katilan deney
grubu katilimcilarinin 6z sefkat diizeylerinin arttigin1 ve bu etkinin bir ay sonrasinda yapilan
izleme siirecinde de kaliciligini siirdiirdiigiinii gostermistir. Deneysel miidahaleye dahil
olmayan kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat diizeylerinde ise anlamli bir farka
rastlanmamuistir. Ulagilan bu bulgular kabul ve kararlilik terapisi temelli ¢cevrimigi psikoegitim
programinin pandemi doneminde egitimlerine ¢evrimigi olarak devam eden iiniversite

Ogrencilerinin 6z sefkat diizeylerini arttirmada etkili oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, oz sefkat, psikoegitim, covid-19 pandemisi,

cevrimici.



ABSTRACT

THE EFFECT OF ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY BASED
PSYCHOEDUCATION PROGRAM ON SELF COMPASSION LEVELS OF
UNIVERSITY STUDENTS DURING THE PANDEMIC PERIOD

YETIZ, Gizem
Master Thesis, Educational Sciences, Guidance and Psychological Counseling Program
Supervisor: Assoc. Dr. Evrim CETINKAYA YILDIZ
January 2022, 89 Pages

Covid 19 pandemic has had negative effects on the health and well-being of people. It
is known that the development of self-compassion and the interventions based on acceptance
and commitment therapy, which includes the basic components of self-compassion, benefit
people in such processes. In this context, the aim of this research is to examine the effect of
acceptance and commitment therapy based online psychoeducation program on the self-
compassion levels of university students during the pandemic process. The research was
carried out with a 2x3 pre-test-post-test-follow up measured experiment-control group
experimental model. The participants of the study consists of 16 (10 women, 6 men)
university students who were aged between 19 and 28 and studying at Akdeniz University,
Faculty of Education. The data of the study were collected with the Self-Compassion Scale.
The experimental group participants trained through 8 session online acceptance and
commitment therapy based psychoeducation program through the Zoom application, while
control group participants received no intervention. The findings of the study showed that the
self-compassion levels of the experimental group participants participating in the online
psychoeducation program based on acceptance and commitment therapy increased and this
effect maintained permanent during the follow up process one month later. There was no
significant difference on the self-compassion levels of the control group participants who
were not involved in the experimental intervention. These findings have shown that the online
psychoeducation program based on acceptance and commitment therapy was effective in
increasing the self-compassion levels of university students who continued their education

online during the pandemic process.

Keywords: Acceptance and commitment therapy, self compassion, psychoeducation, covid-19

pandemic, online.
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BOLUM I

GIRIS

Miicadeleler, zorluklar, kayiplar, basarisizliklar, ayriliklar, yetersizlik hissi, hayal
kirikliklar1 yagsamin ve insan olmanin dogasinda vardir. Hayat giizel giinleri ve zor giinleri ile
bir biitiindiir. Bazen mutlu, eglenceli zamanlar geciren insan, bazen de diisiincelerinin
¢tkmazina girip aci dolu deneyimler yasayabilir. Bu ac1 dolu anlar1 diisiinerek an ile temasin
yitirip, gecmis veya gelecegin agina takilabilir ve yasam degerleriyle olan temasini yitirebilir.
Yasama hem keyifli hem de aci dolu tiim yonleri ile evet diyebilme becerisi ise bireyin
psikolojik becerileriyle ilgilidir (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012).

Kabul ve kararlilik terapisine gore zihnimizin problem ¢6zme, planlama, tanimlama,
karsilastirma ve yorumlama gibi pek ¢ok becerisi bulunmaktadir ve insan zihni olumsuz
diistinmeye ve kendini digerleriyle karsilastirmaya yonelik olarak evrimlesmistir (Harris,
2009; Yavuz ve Terzioglu, 2017). Ilkel cagda olumsuza odaklanarak tehlikelere kars1 tetikte
olmamizi saglayan zihnimiz sayesinde, atalarimiz tehlikelerin iistesinden gelerek daha uzun
stire yasamiglardir. Modern ¢agda zihnimiz ‘yirtici bir hayvanin saldirisina ugramak’ gibi
hayati tehlikesi olan durumlar {izerine olumsuz senaryolar yazmak yerine sinavi gegememek,
hastaliga yakalanmak, reddedilmek, kii¢iikk diismek, calistigr isi kaybetmek gibi belki de
hayat1 boyunca asla gerceklesmeyecek durumlar iizerinde siirekli olumsuz senaryolar
yazmaktadir. Zihnimizin bu senaryolarla yapmak istedigi aslinda tipki ‘fazla yardimci bir
arkadas’ gibi bizleri giivende tutmak ve korumaktir. Bu senaryolar, gerceklesmeyecek olaylar
tizerinde bizleri mesgul ettiginde ise islevsiz hale gelmektedir. Kabul ve kararlilik terapisine
gore zihnimizin problem ¢ézme modu ile asir1 sekilde 6zdeslesmemiz, bizleri aci verici
yasantilara siiriiklemektedir (Yavuz ve Terzioglu, 2017). Ilkel zamanda hayatta kalmanin bir
diger onemli kosulu ise bir gruba ait olmaktir. Grupta olmak hayatta kalmayi, dogal afetlere
ya da yirtici hayvanlara karsi gii¢lii olmayr saglamaktadir. Gruptan diglanmamak i¢in ilkel
insan kendisine siirekli ‘yeterince uyum sagliyor muyum, yeterince iyi miyim, gruba yeterince
katki sagliyor muyum?’ sorularini sorarak kendisini diger iiyelerle kiyaslamaktadir. Modern
cagda evrimlesen zihnimiz ise siirekli kendimizi toplumdaki diger insanlarla karsilastirmaya,
daha fazlasini istemeye egilimli hale gelmistir. Ancak zihnimiz artik bu kiyaslamalar eskisi
gibi kiiciik bir grupla degil, zamanla gelisen sosyal medya araciligiyla kocaman bir toplulukla

yapmaktadir. Bu zihin yapis1 ve 6zellikle sosyal medyanin etkisiyle kendimizi siirekli bizden
1



daha giizel, daha yakisikli, daha zeki, daha zengin, daha formda olanlarla kiyaslayarak
‘yeterince iyi degilim’ hikdyesini zihnimizde taze tutmamiza neden olmaktadir. Ozetle, zihnin
evrimi ile insanlar ¢ogu zaman gerceklesmeyecek felaket senaryolarina, kendini digerleriyle
kiyaslamaya, degerlendirmeye ve acimasizca elestirmeye egilimli hale gelmistir (Harris,
2009).

Oz elestiri, bireyin devamli kendisini siddetli ve yikic1 sekilde elestirmesi, kendisine
yeteneklerini asan hedefler olusturup bunlar1 kendisinden beklemesi, eksik yonleri igin
kendisini su¢lamasi, devamli olarak diger insanlar tarafindan reddedilecegi ya da
onaylanmayacagl kaygisini igermektedir (Holle ve Ingram, 2008). Bireylerin stresli
durumlarda kendileriyle nasil iliski kurdugu 6nemlidir. Bu stres verici faktorlerin ruh saglig
tizerindeki etkisi, bireylerin zor anlarinda kendilerine takindiklar tutuma (6z elestirel ya da
sefkatli bir tutum) gore artabilir ya da azalabilir (Yadavaia, 2013). Oz sefkat ac1 deneyimleri
karsisinda bireyi yasayabilecegi duygusal risklere karsi bir koruyucu etkiye sahiptir (Atalay,
2019). Sikintiya kars1 dengeli ve dikkatli bir durus saglamakta ve hos olmayan deneyimler
karsisinda bireyin dengesini korumasini, simdiki zamanda hayata a¢ilmasini kapsamaktadir
(Harris, 2009). Olumsuz yasantilara karsi bariyer gorevi gorebilmekte ve birey hayatindaki
kotiiye giden deneyimlerine yonelik olumlu duygular gelistirebilmektedir (Leary, Tate,
Adams, Allen ve Hancock, 2007).

Sefkatin yaklasik 2600 yildir duygusal iyilesme i¢in yapilan uygulamalarda yer aldig,
son yillarda ise ampirik olarak da desteklenen sefkat ve 6z sefkatin, psikoterapi siirecindeki
etkisinin daha fazla arastirildigi ve uygulandigi goriilmektedir (Tirch, Schoendorff ve
Silberstein, 2014). Sefkatin dogasi ve islevleri hakkinda yapilan arastirmalarda artis
goriilmiistiir. Oz sefkat, bireyin olumsuz yasam deneyimlerine ve g¢ektigi acilara karsi
kendisine anlayigh davranmasini, yetersizliklerini, basarisizliklarini kabullenici bir tavirla
karsilamasini, tiim bunlar1 insan olmanin bir parcast olarak gorerek, kendi acilarin1 sefkatle
hafifletme ve iyilestirme istegini igerir (Neff, 2003b). Diger bir deyisle, bireyin basarisiz
oldugunda ya da hata yaptiginda kendisini sert bir sekilde yargilamak yerine sinirlarini ve
kusurlarin1 kabul etmesini saglayan, kendisine kars1 nazik ve anlayisl bir tutuma sahip olmasi
anlamina gelir (Neff, 2004). Bu durus bireyin yeterince iyi olmadig1 veya yasam zorluklariyla
yeterince 1yi basa ¢ikamadigi i¢in kendini yargiladigi veya sucladigi elestirel bir yaklagimin
aksini kapsar (Neff, 2003b).

Yasadigimiz kiiltiirde bireylere, giiclii insanlarin kendi acilarina kayitsiz olmasi, sessiz
bir tutum sergilemesi mesaji verilmekte ve sefkat kavrami toplumda zayiflik olarak

gorilmektedir. Bu mesaj, bireylerin yasamin zorluklariyla miicadele ederken
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kullanabilecekleri en giiclii mekanizmalardan biri olan 6z sefkatle temasini engellemistir.
Insanin dogas: geregi zorluklardan ve acidan kurtulup kagmak istemesi dogaldir. Bu durumun
sorun haline gelmesinin sebebi ise insanin bunlardan kagmaya, miicadele etmeye ¢aligmasidir.
Yapilan arastirmalar aci verici duygulardan kag¢inmanin birgok ruhsal sorunla iliskili
oldugunu gostermektedir (Hayes vd., 1999). Bu zorluklarla miicadele etmeye calisan birey
anla ve degerleriyle olan baglantisini yitirmektedir (Harris, 2009). Sefkat egitiminin temelinde
ise “Ac1 verici deneyimlerden kagmaya calismanin daha ¢ok aci verdigi” diisiincesi vardir
(Kashdan, Barrios, Forsyth ve Steger, 2006). Benzer sekilde kabul ve kararlilik terapisinin
temelinde de duygu veya diislincelerden kagmak, kurtulmaya caligmak yerine act veren
deneyime temas ederek, ona bir yer acarak degerli bir yasama dogru ilerlemek
amaclanmaktadir (Harris, 2009).

Kabul ve kararlilik terapisi insanlarin aci verici diisiince, duygu ve fiziksel
duyumlarini kabul etmelerine ve bu yonde davranis degisikliklerini tegvik etmek icin degerli
bir yasam yoni segmelerine dolayisiyla bireylerin yasam kalitesini arttirmaya yardimci olan,
genis capta cesitli problemlerin tedavisinde etkili oldugu kanitlanmis modern bir davranis
terapisidir (Eifert ve Forsyth, 2005; Foreman, Herbert, Moitra, Yeomans ve Geller, 2007).
Kabul ve kararlilik terapisinin altinda iglevsel baglamsalcilik felsefesi yatar ve bu felsefe
organizmayi etkilesime girdigi durumsal ve tarihsel baglam iginde ele alir (Hayes, 1993).
Kabul ve kararlilik terapisinin dayandigi kuram ise kaynagimi dil ve bilisle ilgili yapilan
arastirmalardan alan Iliskisel Cerceve Kurami’ndan alir (Hayes ve Strosahl, 2004). iliskisel
cerceve kuramu ile diisiincelerin, kelimeler veya resimlerden ibaret oldugu yaklasimiyla
bireyleri kendi degerlerine ve hedeflerine gore yasamaya tesvik etmektedir (Biglan ve Hayes,
1996). Kabul ve kararlilik terapisi teknikleri ile iizerine ¢alismalar1 olan Pierre Cousineau,
danisanlarina yalnizca bir beceri kazandirabilse, bu becerinin ‘6z sefkat becerisi’ olacagina
deginmistir (Tirch vd., 2014). Oz sefkat, kisinin basarisizliklar, kendisi, ge¢misi, bugiinii ve
gelecegiyle barismasinda kilit bir 6gedir. Maalesef degerlendirmeye ve karsilasgtirmaya yatkin
olan zihinlerimiz kendimizden, diisiincelerimizden, duygularimizdan, davranislarimizdan,
gecmisimizden korkmayr ya da nefret etmeyi kolaylastirmaktadir. Oz sefkat becerisi
sayesinde birey kendisini elestirmek yerine kiymet verdigi seylere dogru ilerlemek i¢in ihtiyag
duydugu her tiirlii destegi kendisinden alarak, kendisinin en iyi arkadasi olabilir. Birey kendi
acilaria yer agma becerisi ve cesaretine sahip olursa degisim ¢ok daha kolaylasir (Tirch vd.,
2014). Hayes’e gore 0z sefkat, kabul ve kararlilik terapisi modelindeki alt1 temel siirecte yer
almaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Yurt disinda yapilan arastirmalar

kabul ve kararlilik terapisi temelli miidahaleler ile 6z sefkatin arttirilabilecegine yonelik
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kanitlar sunmaktadir (Amini ve Nejad, 2021; Berman ve Kurlancheek, 2021; Ghalenoei
ve Mansouri, 2020; Graham, 2016; Jahromi ve Abudi, 2019; Ko6hle vd., 2021; Viskovich ve
Pakenham, 2019; Yadavaia, 2013).

Tiim diinyay1 etkisi altina alan Covid-19 pandemisi bireylerin ruh sagligini olumsuz
yonde etkilemistir. Pandemi sonucu diinya ¢apinda halk sagligini korumak adina sosyal
mesafe, giinliik faaliyetlerde kisitlamalar, karantinalar dahil olmak iizere kati onlemler
alinmistir (Suresh, 2021). Bu siirecte sosyal mesafe ve kisitlamalar, yiiz yiize psikolojik
yardim hizmetlerini engellemis ve kolay erisim saglama 6zelligi ile ¢evrimig¢i miidahaleler
onemli bir hale gelmistir. Dahas1 yapilan aragtirmalarda ¢evrimigi psikolojik miidahalelerin,
yiiz ylize midahaleler kadar etkili oldugu saptanmistir (Murphy vd., 2009). Cevrimici
psikolojik yardim hizmetleri; kolay ulasilabilir olma, kisisel alaninda kendini daha acik olarak
ifade edebilme ve rahat hissedebilme konularinda bireylere avantajlar sunmakta ve pandemi
stirecinde psikolojik yardim hizmetlerinin devamliligina katki sunmaktadir (Zeren, Bican ve
Basar, 2020). Pandemi siirecinde bireyler agirlikli olarak stres, anksiyete, depresyon,
yalnizlik, uyku problemleri, obsesif kompulsif bozukluk gibi ruh sagligi sorunlar ile karsi
karsiya gelmistir (Tiirkcapar, Kahya, Capar-Taskesen ve Isik, 2021). Pandemi siireci dncesi
ve pandemi siirecinde yapilan arastirmalar kabul ve kararlilik terapisi miidahalelerinin ve 6z
sefkatin bireylerin ruh sagligi tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir (Al alawi
vd., 2021; Kotera ve Gordon, 2021). Okullarin uzaktan egitime gecis yapmasi sebebiyle
akademik ve sosyal ¢evrelerinden uzakta kalan iiniversite Ogrencilerinin bu zorlu siiregte
mevcut ¢alisma ile kabul ve kararlilik terapisi bilesenlerini deneyimlemesinin, dgrencilerin
mevecut davranis repertuarlarint genisleterek ruh sagliklarina olumlu katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Alanyazinda 6z sefkat gelistirme konusunda genis yelpazede pek ¢ok
calisma oldugu bilinmektedir. Ancak, arastirmacinin bilgisi dahilinde Tiirkiye’de kabul ve
kararlilik terapisi temelli bir psikoegitim programi ile 6z sefkatin bagimli degisken olarak ele
alindig1 bir aragtirmayla karsilagilmamistir. Bu konuda bir ihtiya¢ oldugu fark edilmis ve
buradan hareketle kabul ve kararlilik terapisi temelli bu ¢evrimigi psikoegitim programinin
pandemi siirecinde uzaktan egitim siirecine devam eden iiniversite Ogrencilerine yonelik
olarak gelistirilmesi gerekli goriilmiistiir.

Bu noktalardan hareketle, bu arastirmada kabul ve kararlilik terapisi temelli ¢evrimigi
psikoegitim programinin pandemi siirecinde egitimlerine uzaktan egitim yoluyla devam eden
tiniversite  Ogrencilerinin 6z sefkat diizeyleri {izerindeki etkililiginin incelenmesi

hedeflenmistir.


http://etiadpajohi.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&auth=Khamoshi+Ghalenoei
http://etiadpajohi.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&auth=Mansouri

1.1. Problem Durumu

Toplumsal saghigr saglamada geng¢ niifusun sagligi énemli bir yer teskil etmektedir
(Stimer, 2008). Hayatindaki degisimlere uyum saglama siirecinde olan tliniversite dgrencileri
depresyon, kaygi ve intihar sorunlara karsi risk grubundadir (Bayar, 2016). Alanyazindaki
arastirmalar ruh sagligi sorunlarmmin lisans Ogrencileri arasinda ¢ok yaygin oldugunu
gostermektedir (Bayram ve Bilgel, 2008; Mowbray vd., 2006; Pedrelli, Nyer, Yeung, Zulauf
ve Wilens, 2015). 2188 tiniversite 6grencisi ile yiiriitiilen ve yiiz ylize goriismeleri igeren bir
calismada oOgrencilerin DSM-4 tan1 kriterlerine gore %10.6’sinin  ruhsal bozukluk,
%11.9’unun ise anksiyete bozuklugu gosterdigi saptanmistir (Blanco vd., 2008). Zivin,
Eisenberg, Gollust ve Golberstein (2009) tarafindan 2843 {iniversite 6grencisi ile yiiriitiilen
bir ¢alismada, Ogrencilerin yarisindan fazlasinda arastirilan ruh sagligi problemlerinden
(depresyon, anksiyete, yeme bozuklugu, kendine zarar verme, intihar diisiincesi) en az birinin
goriildigl tespit edilmistir. 2005 yili verilerine goére Amerika’da tiniversite dgrencilerinin
%10’unun intihar girisiminde bulunma diisiincesine sahip oldugu saptanmistir (Amerikan
Koleji Saglik Dernegi, 2006).

Universite dgrencilerin problem alanlarini arastiran Schweitzer (1996) calismasinda
Amerikali {iniversite Ogrencilerinin sirasiyla akademik, duygusal, mesleki ve ekonomik
problemler yasadigini belirtmistir. Amerika’da Kansas Devlet Universitesi’nin psikolojik
danisma merkezine basvuran iniversite Ogrencilerinin problemlerinin 13 yil boyunca
arastirildigr  bir ¢alismada, Ogrencilerin problemlerinin; gelisimsel sorunlar, durumsal
sorunlar, depresyon, iliskiler, stres ve kaygi, akademik beceriler, ailevi sorunlar, tibbi tedavi
stireci, cinsel taciz, fiziksel problemler, yasal problemler, intihar diisiinceleri, yeme
bozukluklari, kronik ruhsal problemleri, sigara/madde kullanma ve kisilik bozukluklari
oldugu ve Ogrencilerin sorunlarinin gecmise gore artis gosterdigi goriilmiistiir (Benton,
Robertson, Tseng, Newton ve Benton, 2003). Tiirkiye’de tiniversite dgrencilerinin problem
alanlarinin incelendigi bir arastirmada 6grencilerin en ¢ok duygusal, akademik ve ekonomik
problemler yasadig1 goriilmiistiir (Erkan, Cankaya, Isik ve Ozbay, 2012). Deniz, Avsaroglu ve
Hamarta (2004) tarafindan yiiriitiilen bir diger ¢alismada ise, 6grencilerin en fazla obsesyon
ve depresyon semptomlarmi gosterdigi, Ozbay (1997) tarafindan yiiriitiilen benzeri bir
calismada ise grencilerde en fazla depresyon semptomlarina rastlamistir. Tiirk Universite
Gengligi Arastirmast bulgularina bakildiginda 6grencilerin %14.7’sinin gelecege yoOnelik
umutsuzluk yasadigi bulgusu gbéze garpmaktadir (Yazici, 2003). Erkan, Cihangir-Cankaya,
Isik ve Ozbay (2011) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, psikolojik danisma merkezine



bagvuran iiniversite Ogrencilerinin en ¢ok depresyon, uyum problemleri, aile iliskileri,
arkadaslik iligkileri ve akademik problemler yasadigi goriilmiistiir. Yesilyaprak (1986) ise
sekiz tniversitenin psikolojik danisma servislerini incelenmis ve Ogrencilerin psikolojik
danismaya bagvurma nedenlerinin i¢ daralmasi, hi¢bir seyden zevk almama, ¢okkiinliik,
karamsarlik, isteksizlik gibi sorunlar oldugu bulgusuna ulagsmistir. Yapilan ¢aligmalar genel
olarak genclerin duygusal problemler ile karsiya kaldigini gostermektedir. Universite
Ogrencileri benzer sorunlar1 yasamakla birlikte bu sorunlarin yogunluklar kisiden kisiye
degiskenlik gostermektedir (Ulu Ercan, 2019).

Gallagher (2007) tarafindan yliriitiilen bir arastirmaya gore son 30 yilda iiniversitelerin
psikolojik danisma merkezlerinden elde edilen bilgiler 6grencilerin psikolojik sorunlarinin ve
siddetinin %86 oraninda arttigin1 gdstermektedir. Universitelerin psikolojik danigma
merkezlerinde yliriitiilen benzer bir calismada ise son 5 yilda Ogrencilerin anksiyete
bozuklugu, acil miidahale gerektiren kriz, depresyon, ogrenme giigliigii ve kendine zarar
verme gibi sorunlariin artis gosterdigi goriilmistiir (Gallagher, 2014). Dahasi1 6grencilerin
ihtiyag duymalarina ragmen psikolojik yardima basvurma oranlarinin da diisiik oldugu
yoniinde verilere rastlanmistir (Kizildag, Zorbaz, Gengtanirim ve Arici, 2012). Blanco ve
digerleri (2008) tarafindan yapilan bir arastirmaya goére duygu durum bozuklugu olan
ogrencilerin %34 liniin, anksiyete bozuklugu olanlarin ise %16’sindan azinin kendi sorunlari
i¢in yardim istedigi ve incelenen bozukluklarin tamaminda tedavi arama oraninin %20°den az
oldugu goriilmektedir. Arastirmalar g6z Oniline alindiginda genclerin karsilastiklari
problemlerle etkili bas edebilmeleri i¢in psikolojik yardima ihtiya¢ duyduklarini sdylenebilir.

Genglik cag1 bireylerin fiziksel ve sosyal yonden degisimler yasadigi, cinsel,
davranigsal, akademik, duygusal ve ekonomik alanlarda ¢atigmalar i¢inde oldugu ve kimlik
bulma ¢abalarmin arthd bir cagdir (Bayhan, 1997). Universite ogrencileri, ergenligin
sonlarindan geng yetiskinlik donemine dogru gegis siirecinde kimliklerini kesfetme ¢abasinda
olduklarindan &nemli bir yasam doénemi igerisindedirler (Jourdan, 2006). Universite
ogrenciligi donemi ergenlik ve yetiskinlik donemlerinden farklidir. Bu donemde bireyler
ebeveynlerinden daha bagimsiz olmakla birlikte yetiskin bir bireyin sorumluluk ve roliinii
iistlenmemislerdir. Bu donemde bireyler sorumluluk iistlenmek i¢in bir gecis asamasinin ve
kesfin baskin oldugu bir siirectedirler (Arnett, 2004; Fincham ve Cui, 2011). Universite
Ogrencileri 6grenim gérmek i¢in aile ve arkadaslarindan uzaklasmak ve yeni sosyal baglar
kurmak durumunda kalmaktadir. Ogrenciler bir taraftan gelisimsel gorevlerini yerine
getirmek bir taraftan da tiniversitedeki hayata uyum saglamak gibi sorunlarla kars1 karsiya

kalirlar (Ulu Ercan, 2019). Bu doénemde bireyler yasam tarzi, sorumluluklar ve kimlik
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olusumu gibi konular ile kars1 karsiyadir (Gall, Evans ve Bellerose, 2000). Cogu 6grenci igin
tiniversite donemi bu konular hakkinda karar vermeyi ve daha ¢ok bagimsizlik elde etmeyi
simgeler (Hinkelman ve Luzzo, 2007).

Sorumluluklar1 ve yasadiklar1 giicliikler arasinda zorlanan gencgler ruh sagligi
bakimindan risk grubundadir (Kizildag vd., 2012). Sosyal destek ve iliskilerle ilgili
yasadiklar1 zorluklar, ayrica akademik ve ekonomik problemler lisans Ogrencileri arasinda
psikopatolojinin belirleyicileri olarak kendini géstermektedir (Blanco vd., 2008; Blum, 1998;
Eisenberg, Gollust, Golberstein ve Hefner, 2007). Bu ¢agdaki bireyler kendilerini sert bir
tutumla elestirebilmekte, ¢evresiyle kiyaslayabilmekte ve yetersiz olduklart durumlar
i¢sellestirebilmektedirler (Neff, 2003a). Yasam donemleri kriteri goz Oniine alindiginda,
bireylerin kendilerine en ¢ok sefkat gostermeleri gereken ergenlik ve geng yetiskinligin ilk
donemlerinde, kendilerine kars1 diisiik diizeyde setkat gosterdikleri goriilmiistiir (Neff, 2003b;
Neff ve McGehee, 2010). Ergenlik donemindeki ve geng yetiskinligin baglarindaki bireyler bu
donemlere 0zgli olarak daha idealist olmakta ve 0z elestiri diizeyleri ise daha yiiksek
olmaktadir (Neff, 2003b).

Kabul ve kararlilik terapisinin hedefi bireyin zorlayici, aci verici yasantilarina an
icinde temas edebilmesi, diisiincelerin tuzagina diismeden degerlerine yonelik davranislarda
bulunabilme becerisinin gelistirilmesidir (Harris, 2009). Kabul ve kararlilik terapisini diger
yaklagimlardan ayiran en temel nokta, bireylerin yasadiklar1 sorunlardan kagmak veya kontrol
etmeye calismak yerine onlart insan dogasmin kagiilmas: miimkiin olmayan bilesenleri
olarak gérmesidir. Asil problem, insanlarin bu zorlayici i¢sel yasantilarindan ve sikintilardan
kurtulma c¢abasidir. Bu kurtulma cabasinin birgok psikolojik rahatsizliga sebep oldugu
goriilmektedir (Hayes vd., 1999). Kabul ve kararlilik terapisi diisiince ve duygulari mekanik
bir bakis agisiyla gormemektedir. Bu yaklasim diisiince ve duygularin davraniglar
etkilediginin ancak belirlemediginin altin1 ¢izer (Biglan ve Hayes, 1996). Bireyin eylemleri
tizerinde se¢im yapabildigini belirtmektedir (Harris, 2009). Bu nedenle kabul ve kararlilik
terapisi duygu ve disiinceleri degistirmeye c¢alismadan, baglamsal degiskenleri manipiile
ederek bireylerin bu duygu ve diisiincelerle olan iliskisini degistirmeye odaklanir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 1999).

Neff ve Tirch (2013) kabul ve kararlilik terapisinin bilesenlerinin sefkatli bir zihin
cercevesi gelistirmek icin uygun bir psikoterapi yaklasimi oldugunu belirtmistir. Bu arastirma,
baglamsal davranig bilimi temelinde 6z sefkati, kabul ve kararlilik terapisi modeli agisindan
ele almayr amaglamaktadir. Dolayisiyla 6z sefkatin, kabul ve kararlilik terapisinin alti

cekirdek bileseninin iginde yer aldigi gbz Oniine alindiginda, kabul ve kararlilik terapisi

7



miidahalesinin, 6z sefkat diizeylerini de arttiracag diistiniilmektedir. Bu baglamda, kabul ve
kararlilik terapisi temelli psikoegitim programin 6z sefkati gelistirme konusunda katkida
bulunabilecegi diistiniilmiistiir.

Arastirmanin problemi kabul ve kararlilik terapisi temelli g¢evrimici psikoegitim
programinin, pandemi doneminde egitimlerine ¢evrimigi olarak devam eden Akdeniz
Universitesi Egitim Fakiiltesi 6grencilerinin 6z sefkat diizeyleri iizerindeki etkisini test

etmektir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, kabul ve kararlilik terapisi temelli ¢evrimici psikoegitim
programinin, pandemi déneminde egitimlerine uzaktan devam eden Akdeniz Universitesi
Egitim Fakiiltesi 6grencilerinin 6z sefkat diizeyleri iizerindeki etkililigini ortaya koymaktir.

Asagida aragtirmanin deney ve kontrol grubu katilimcilarima yonelik sinanacak
denencelere yer verilmistir.

Denence 1: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat son test puan ortalamalari, 6n test
puan ortalamalarindan anlaml diizeyde yiiksektir.

Denence 2: Deney grubu katilimeilarinin 6z sefkat izleme testi puan ortalamalari, 6n
test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde ytiksektir.

Denence 3: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat son test puan ortalamalari ile
izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 4: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat son test puan ortalamalari, kontrol
grubu katilimcilariin 6z sefkat son test puan ortalamalarina gore anlaml diizeyde ytiksektir.

Denence 5: Deney grubu katilimcilarmin 6z sefkat izleme testi puan ortalamalari,
kontrol grubu katilimcilariin 6z sefkat izleme testi puan ortalamalarina gére anlamli diizeyde
yiiksektir.

Denence 6: Kontrol grubunda yer alan bireylerin, 6z sefkat on-test, son-test ve izleme

testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

1.3. Arastirmanin Onemi

Hem kabul ve kararlilik terapisi miidahaleleri hem de 6z sefkat ¢alismalari gok gesitli
siire¢ ve sonu¢ caligmalarinda klinik yarar gosteren yapilardir (Neff, 2011; Ruiz, 2010).
Alanyazindaki ¢alismalar incelendiginde kabul ve kararlilik terapisi miidahalelerinin ve 6z

sefkatin yukarida bahsi gecen iiniversite 0grencilerinin yaygin problemleri olan depresyon
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(Karakasidou ve Stalikas, 2017; Yadavaia, 2013), anksiyete (Arimitsu, 2016), yeme
bozuklugu (Braun, Park ve Gorin, 2016), intihar diisiincesi (Ducasse vd., 2018), umutsuzluk
depresyonu (Zhou, Chen, Liu, Lu ve Su, 2013), stres (Karakasidou ve Stalikas, 2017;
Piilschen ve Piilschen, 2015; Viskovich ve Pakenham, 2019), sigaray1r birakma (Savvides,
2015) ve alkol tiikketimi (Harvey, Henricksen, Bimler ve Dickson, 2017) tizerinde anlaml
etkilerinin oldugu gorilmiistir. Yapilan arastirmalarda kabul ve kararlilik terapisi
miidahalelerinin ve 6z sefkatin ayn1 zamanda pozitif ruh saglhigi i¢in 6nemli olan iiniversite
yasamina uyum (Hacioglu Sari, 2016), psikolojik dayaniklilik (Yagbasanlar, 2018), yasam
doyumu (Résénen, Lappalainen, Muotka, Tolvanen ve Lappalainen, 2016; Viskovich ve
Pakenham, 2019), farkindalik (Neff ve Germer, 2013), olumlu duygu (Fredrickson, Cohn,
Coffey, Pek ve Finkel, 2008), benlik saygisi (Arimitsu, 2016), kendini kabul (Neff, 2003Db),
iyl olus (Neff ve McGehee, 2010), kendini affetme (Sayin, 2017), mutluluk (Finlay-Jones,
Kane ve Rees, 2017), 6z yeterlik (Asik, 2019) ve yasam kalitesi (Barghandan, Akbari,
Khalatbari ve Varaste, 2018) gibi psikolojik sagliga isaret eden olumlu kavramlarin diizeyini
arttirmada anlamli etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda kabul ve kararlilik terapisi
miidahalelerinin ve 6z sefkatin sagladig1 yararlar g6z oniine alindiginda, mevcut arastirmanin
geng bireylerin ve dolayisiyla toplum sagligi i¢in faydali olacagi disiiniilmektedir.

Bireyin stresli durumlarda kendisiyle nasil iligki kurdugu 6nemlidir. Bireyin kendisiyle
iliskisinde siirekli acimasizca, yikici bir sekilde kendini elestirmesi simdi ve gelecekte aci
cekmesine neden olabilir (Yadavaia, 2013). Alanyazin 6z elestirinin bir¢ok psikolojik
rahatsizlikla iligkili oldugunu (Castilho vd., 2015) gostermektedir. Kabul ve kararlilik terapisi
yasadigimiz aci yasantilarin kaynaginin dil oldugunu belirmekte ve dil ve bilisin psikolojik
aci lizerindeki katkisini incelemektedir (Ramner6 ve Torneke, 2008; Yovel, 2012). Danisanlar
kullandiklar dilsel siiregler nedeniyle, yasadiklar1 duygusal siireglerini mevcut halinden daha
biiyiik algilama egilimindedirler (Ogel, 2015). Bu baglamda kabul ve kararlilik terapisinde
deger odakli davranislarin ortaya cikisini arttirmak ve kaginma davranislarini azaltmak i¢in
dilin davranislar iizerindeki sozel etkisi azaltilmaya calisilir (Ogel, 2015). Bu yoniiyle kabul
ve kararlilik terapisi, insanlarin szel kapasitelerinin zararl islevlerine karsi olas1 bir panzehir
sunmaktadir (Luoma, Hayes ve Walser, 2017).

Oz sefkat, psikolojik iyi olus ve zihin saghigini arttirabilen 6gretilebilir bir beceridir
(Neff ve Germer, 2013). Oz sefkatin gelistirilmesi bireyleri kendi sorunlarina ve ihtiyaclarina
karst duyarli hale getirmekte, kendilerine karsi olan anlayiglarini  genigletmelerini
saglamaktadir. Kabul ve kararlilik terapisinin altigen modeli icerisinde, 6z sefkat becerisinin

bilesenlerini barindirdigi bilinmektedir (Tirch vd., 2014). Bu baglamda kabul ve kararlilik
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terapisi miidahalesinin, bireyin kendisiyle olan iliskisinde 6z sefkat gelistirmesinde yardimci
olabilecegi diisiiniilmiistiir. Buradan hareketle, program sonrasi katilimcilarin kabul ve
kararlilik terapisi temelinde 6z sefkat becerisinin gelistirilmesi ile genclerin 6z elestirel,
yargilayici diisiincelere mesafe koyarak baskilardan siyrilmasi, an i¢inde deneyimine dahil
olma becerilerinin gelistirilmesi, ac1 verici yasantilara bir yer agarak dolu ve anlamli bir hayat
icin harekete gecmesi hedeflenmektedir.

Covid-19 salgininin tiim diinyada insanlarin sagligini ve iyi olusunu zayiflatici etkileri
olmustur (Saladino, Algeri ve Auriemma, 2020; Tirk¢apar vd., 2021). Alanyazindaki
arastirmalar pandemi siirecinin bireyleri anksiyete, stres, depresyon, limitsizlik, mutsuzluk
gibi durumlarla yiizlestirdigini, kabul ve kararlilik terapisi miidahalelerinin ve 6z sefkatin ise
bireylerin ruh saglhiginda olumlu etkileri oldugunu géstermektedir (Kroska vd., 2020; Suresh,
2021). Kroska ve digerleri (2020) arastirmalarinda kabul ve kararlilik terapisi modelinin
pandemi siirecinde psikolojik iyi olusu arttirmaya ve psikolojik sikintiyr azaltmaya yardimci
olabilecegini gostermistir. Arastirmada pandemiye bagh sikintilarin diisikk deneyime agiklik
ve diisiik davranmigsal farkindalik ile iligkili oldugu bulgusuna ulasilmistir. Suresh (2021)
yaptig1 arastirma sonucunda, pandemi siirecinde 6z sefkat diizeyi daha yiiksek olan bireylerin
hem karantina giinleri sirasinda hem de karantina sonrasinda, stres diizeylerinin daha diistik
oldugu ve davraniglarinin tlizerinde daha ¢ok kontrol sahibi olduklarini bulmustur. Benzer
sekilde, pandemi siirecinde yiiriitiilen bir arastirmada ¢evrimi¢i kabul ve kararlilik terapisi ve
bilissel davranisci terapi miidahalelerinden olusan alt1 haftalik terapinin bireylerin anksiyete
ve depresyon diizeyini azaltmada etkili oldugu saptanmistir (Al-Alawi vd., 2021).
Alanyazindaki bu sonuglar, pandemi siirecinde okullarina ve dolayisiyla akademik ve sosyal
hayatlarina devam edemeyen iiniversite Ogrencilerine yapilabilecek 6nleme ve miidahale
calismalar1 i¢in kabul ve kararlilik terapisi modeli bilesenlerinin ve 6z sefkatin koruyucu ve
onleyici hedefler olusturabilecegini gdstermektedir.

Alanyazin incelendiginde yurt disinda Ornekleri olmasina ragmen, arastirmacinin
bilgisi dahilinde Tiirkiye’de kabul ve kararlilik terapisi ile 6z sefkatin bagimli degisken olarak
ele alindig1 bir ¢evrimici kabul ve kararlilik terapisi miidahalesinin bulunmadig goriilmiistiir.
Bu baglamda pandemi siirecinde yliriitiilen mevcut aragtirma, ¢evrimici kabul ve kararlilik
terapisi temelli bir psikoegitim programinin Tiirk iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeyleri

tizerindeki etkisinin ele alinmasi yoniiyle gilincel ve alanyazina katki saglayacak niteliktedir.
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1.4. Arastirmanin Sayiltilar:

1. Katilimcilarm Oz-Sefkat Olgegi (OSO) veri toplama aracini igtenlikle cevapladiklari

varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Arastirma 2020-2021 egitim 6gretim yilinda Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesine
devam eden ve ¢alismaya goniillii olan 6grenciler ile smirhidir ve elde edilen bulgular ancak
benzer 6zelliklere sahip gruplara genellenebilir.

2. Pandemi siireci sebebiyle arastirma ¢evrimigi olarak uygulanan kabul ve kararlilik terapisi
temelli deneysel miidahale ile sinirlidir.

3. Arastirmada iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeylerine yonelik olgiimler kendini
degerlendirme yolu ile veri elde edilen Oz-Sefkat Olgegi(OSO) ile sinirhdir.

4. Arastirmada uygulanan programin etkililigi pandemi siireci sebebiyle ¢evrimigi olarak

toplanan On-test, son-test ve izleme verileri ile sinirlidir.

1.6. Tamimlar

Kabul ve Kararhilik Terapisi: Kabul ve kararlilik terapisi insanlarin aci verici diisiince,
duygu ve fiziksel duyumlarini degistirmeye veya onlarla miicadele etmeye ¢aligmadan, onlar1
olduklar1 gibi kabul etmelerine ve bu yonde davranis degisikliklerini tesvik etmek i¢in degerli
bir yasam yonii se¢gmelerine yardimei olan, genis capta cesitli problemlerin tedavisinde etkili
oldugu kanitlanmis modern bir davramis terapisidir (Eifert ve Forsyth, 2005; Foreman,
Herbert, Moitra, Yeomans ve Geller, 2007).

Oz Sefkat: Oz sefkat bireyin zor, ac1 veya basarisizlikla sonuclanan deneyimler yasadiginda
kendini yargilamak veya elestirmek yerine acisi ile temas halinde olmasi, yasadigi deneyimi
tim insanlarin yasayabilecegi bir yasam deneyimi olarak gormesi ve kendine karsi nazik ve
anlayisgli bir tutuma sahip olmasi olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a).

Psikoegitim: Bireylerin kisisel ya da kisilerarasi sorunlarimin iistesinden gelebilmeleri,
karsilagabilecekleri muhtemel sorunlar1 onleyebilmeleri i¢in yapilandirilmis bir program ile
bilgi ve beceri kazanmalarini hedefleyen grup calismasidir (Civitei, 2018).

Covid-19 Pandemisi: 11 Mart 2020°de Diinya Saglhik Orgiitii tarafindan ilan edilen kiiresel

korona viriis salgini.
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kabul ve Kararhhik Terapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi, iliglincii dalga bilissel-davranisg1 terapiler arasinda yer
alan bir davranisg1 psikoterapi yontemidir. Bu terapi yaklasimi hiimanistik ve davranisei
yaklasimi farkindalik ile birlestirmistir (Ogel, 2015). Kabul ve Kararlilik Terapisi felsefesini
islevsel baglamsalcilik yaklasimindan alirken, kuramsal c¢ergevesini iliskisel ¢erceve
kuramindan almaktadir (Yavuz, 2015). Kabul ve kararlilik terapisi psikopatoloji ve
mutsuzlugun kaynagmin esnek olmama oldugunu vurgulamaktadir (Harris, 2009). Kurama
gore, duygusal kacinma stratejileri kullanilmaya baslandiginda, sahip olunan inang¢ daha da
giiclenmekte ve soz konusu kaginmanin ta kendisi, danisan i¢in kagmilmasi gereken seye
dontismektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2003). Kabul ve kararlilik terapisi, bireyin igsel
yasantilarin1 fark edip onlar degistirmeye veya onlarla miicadele etmeye calismadan,
olduklar1 gibi kabul ederek, degerleri odakli davraniglara yonelmesini igermektedir (Harris,
2009).

Kabul ve kararlilik terapisi, bireylerin anlam dolu bir yasanti siirmeleri i¢in kabul,
biligsel ayrigma, baglamsal benlik, anla esnek temas, degerlerle temas ve deger odakl
davraniglarda kararlilig1 igeren bir dizi strateji kullanir. Bu siireclerin her birinde danisanlarin
cektigi acilar ve arzulanmayan deneyimlerin ortaya g¢ikarabilecegi zorluklar setkat ve
sicaklikla ele almir. Kabul ve kararlilik terapisi insanlarin igsel deneyimlerini sefkatle
kucaklamalarina yardimci olurken, aym1 zamanda da deger odakli yapici davranislarin

repertuarini olusturmaya odaklanmistir (Luoma vd., 2017).

2.1.1. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Tarihgesi

Bilissel davranisci terapi ekolleri igerisinde birinci dalgayr davranisci terapi, ikinci
dalgay1 biligsel davranisgr terapi ve tiglincii dalgayi ise farkindalik ve kabul temelli terapiler
olusturmaktadir. 1950 ve 1960’11 yillarda popiiler olan davranisgi terapiler, bireyin igsel
yasantilarint g6z ardi1 edip, yalnizca gozlemlenebilen davraniglarina odaklanmaktadir.
Davraniger terapide, davranis degisikligini saglamak i¢in klasik ve edimsel kosullanma
ilkeleriyle uyarici-tepki arasindaki iliskiye miidahale edilmekte ve 6zellikle fobilerde etkili

olmaktadir. Ozellikle depresyon tedavisinde yetersiz olusu davranisgi terapinin smirliligim

12



ortaya cikarmistir. 1970'lerde ortaya ¢ikan davranig¢iligin "ikinci dalgasi", bireylerin diislince
ve inang sistemlerine odaklanan biligsel terapi olmustur. Zamanla biligsel terapi ile ilgili
yaklasimlarin gelistirilmesi, zenginlestirilmesi ile biligsel ve davranisci yaklasim birlestirilmis
ve ikinci dalga olan biligssel davranisci terapiler ortaya ¢ikmustir (Harris, 2009). Bilissel
davranigg1 terapiler islevsel olmayan diisiince ve inanglart kontrol etme ve yeniden
yapilandirmaya odaklanmaktadir (Yavuz, 2015). Kabul ve kararlilik terapisi ise islevsiz
diisiinceleri ve duygular1 kontrol etmek, onlardan kurtulmak yerine onlar1 kabul etmeyi ve
yasam amagclari dogrultusunda eylemler sergileme fikri ile ii¢lincli dalga terapiler arasinda
yerini almustir (Pearson, Heffner ve Follette, 2010). Uciincii dalga terapiler semptomlari
ortadan kaldirmaya elestiri getirmis ve psikolojik olgularin islev ve baglamlarina dikkat
¢cekmistir (Harris, 2009). Kabul ve kararlilik terapisi, bilissel davranig¢i terapinin aile
tiyelerinden birisi olmakla birlikte (Hayes vd., 1999) diisiinceleri yeniden yapilandirmanin
sakincalarinin olabilecegini belirterek biligsel davranisgt terapiye elestiri  getirmistir
(Rosenfarb ve Hayes, 1984). Kabul ve kararlilik terapisinin temelleri 1978’te Hayes
tarafindan ortaya atilmistir (Isik ve Ergiliner Tekinalp, 2013). 1980’lerin baslarinda Hayes
kurami “kapsamli uzaklasma” olarak isimlendirmistir (Hayes, 2008). Hayes, Kuzey Carolina
Universitesi’nde 6gretim eleman1 olarak calisirken kaygi bozuklugu ve panik atak gecirdigi
bir donem yasamustir. Yasadigi problemler yagamini zorlastirmis ve bu problemleri agsmak
icin kabul ve kararlilik terapisini kullanmistir (Cakir ve Uzun, 2018). Dogu felsefesi ve kendi
tecriibeleri ile kabul ve kararlilik terapisini gelistirmistir (Cloud, 2006). 1999 yilinda kabul ve
kararlilik terapisiyle ilgili ilk kitabt Hayes yaymlamistir (Cakir ve Uzun, 2018). Kelley G.
Wilson, Russ Harris, Kirk D. Strosahl ve Joson Luoma kurama katkisi olan diger isimlerdir

(Isik ve Ergiiner Tekinalp, 2013).

2.1.2. Kuramin Felsefi Temelleri

2.1.2.1. islevsel Baglamsaleihk

Kabul ve kararlilik terapisi yaklagiminin temelini olusturan bilim felsefesi islevsel
baglamsalciliktir (Hayes, Hayes, Reese ve Sarbin, 1993). Islevsel baglamsalcilik temellerini,
pragmatizm ve baglamsalciliktan almaktadir (Yavuz, 2015). Islevsel baglamsalcilikta,
davranig organizmalarin etkilesime girdigi durumsal ve tarihsel baglam i¢inde hassasiyetle
kapsamli bir sekilde ele alinir (Hayes vd., 1993). Bir baska deyisle, eylem baglaminda ve
karsilikli iligkileri ¢ergevesinde arastirilir (Hayes ve Brownstein, 1986). S6zii gecen davranis

kelimesi gozlemlenebilen davraniglarin yani sira duygu, hatira, diisiince ve hislerin biitiiniinii
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kapsamaktadir (Ciarrochi, Robb ve Godsell, 2005). Davranislarin c¢ercevesine bakilarak
baglam bir tanim kazanmaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Bir 6rnek ile agiklanirsa,
saat 6glen vaktinin geldigini bildirir ve 6glen yemegi i¢in bireyde istek dogurur. Ancak 6glen
vakti geldiginde kimse saati duymaz veya gérmezse saat, yemek yeme davranisi i¢in baglam
olmaktan cikar (Yavuz ve Ozsahin Terkuran, 2019). Bu felsefe, biitiin davramislarin amaglh
olduklar1 ve belirli bir baglama adaptasyon sagladiklarini kabul etmektedir (Hayes vd., 2006).
Olaylar gergeklestigi baglamlar ile iliski halindedir ve davranis-gevre biitiin sekilde incelenir
(Cakir ve Uzun, 2018). Bu yaklasim pragmatik boyutta herhangi bir durumu dogru olarak
kabul edebilmek igin, o durumun i¢inde bulundugu baglamda ise yararliligimi dikkate
almaktadir. Davraniglar “iyi” veya “koti” olarak kategorize edilmeden, i¢inde bulunulan

baglama ve davranisin islevine gore degerlendirilir. Fikirler basarili davranislar ve sonuglar

ortaya ¢ikariyorsa tercih edilir ve siirdiiriiliirler (Harris, 2009).

2.1.2.2. iliskisel Cerceve Kuram

Iliskisel ¢ergeve kuramimin gelistiricileri Hayes ve Barnes-Holmes’tiir (Hayes, Barnes-
Holmes ve Roche, 2001). Kabul ve kararlilik terapisinin kuramsal temelini olusturan iliskisel
cerceve kurami kaynagini dil ve biligle ilgili yapilan arastirmalardan almaktadir (Hayes ve
Strosahl, 2004). Bu kuram, dilin ve bilisin, uyaranlarin iligkilendirilmesi ile 6grenilmis
davraniglardan olustugunu vurgular. Yasadigimiz aci yasantilarin kaynaginin dil oldugunu
belirtir ve dil ve bilisin psikolojik ac1 iizerindeki katkisini irdeler (Ramnerd ve Torneke, 2008;
Yovel, 2012). Kuram insanlarin diger canlilardan ayrilan bir yaninin nétr ve énemli olaylar
arasinda iliskilendirmeler kurabiliyor olmas1 oldugunu ve bir uyaranin sozel olarak ifadesi ile
gercek hali arasinda insanlar icin fark olmadigimni belirtmektedir. Insanlar karsilastigi herhangi
notr bir uyarictya Oncesinde iliskilendirilmemis bir uyarici islev atfedebilir (Ramnerd ve
Torneke, 2008). Herhangi somut bir kanit olmadigi halde insanlar kendileri, ge¢mis ve
gelecekle ilgili sozel tasarimlara duygusal tepkiler verebilmektedir (Yavuz ve Ozsahin
Terkuran, 2019).

Zihnimiz tipki silme butonu olmayan bir hesap makinesine benzer. Bu hesap
makinesinde arti, carpt ve esittir tuslar1 varken eksi (silme) tusu bulunmaz. Hesap makinesi
benzetmesinde oldugu gibi zihnimize giren herhangi bir sey silinmez (Hayes’in TEDX
konusmasi, 2016). Buradan hareketle bireyin iliskilendirme yolu ile yaptigi 6grenmenin bir
kez olusmus olmast bu Ogrenmenin asla yok olmayacagi anlamina gelir, yalnizca

iliskilendirilen uyaranlarm etkisi sonebilir. Ornegin, yasantilar1 sonucunda bir ¢ocuk “ben
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cirkinim” gibi bir ¢ikarim yapabilir. “Ben=¢irkin” iligkilendirme davranisinin etkisi bazen

artsa bazen azalsa da her zaman ¢ocukla birlikte var olacaktir (Yavuz, 2015).

2.1.3. Kuramin insanin Dogasina Bakisi

Kabul ve kararlilik terapisi insanin aci ¢ekmesinin, istirabin yasamin bir parcasi ve
dogal bir durum oldugunu belirtir (Harris, 2009). Buna paralel olarak, diinyadaki psikolojik
problemlerin istatistiklerine bakildiginda da mutlu olmanin insanin dogal hali oldugu
varsayimimin dogru olmadigi goriilmektedir (Harris, 2008). Daha 6nce de belirtildigi gibi
dilsel siirecler kabul ve kararlilik terapisinde &nemli bir yere sahiptir. Insanlar yasadiklari
durumlarda dilsel ¢erceveleri yoniinde konusmakta, sonrasinda olasiliklart diistinmekte ve bu
olasiliklar1 karsilagtirmaktadir. Bu dilsel cergeveler bir taraftan bireyin cevreye uyum
saglamas1 icin Onemliyken bir taraftan da bireyin aci ve istirap yasamasma neden
olabilmektedir. Ornek olarak, sosyal kaygisi olan biri olusturdugu iliskisel cerceveyi
kalabalikta konugma yapmaktan kaginarak kaygi hissetmeyecegi seklinde iliski kurabilir. Bu
cergeve ile birey performanst ile ilgili kaygi hissedebilir, kendisini ideal ile karsilastirabilir ve
simdiyi kavramsallastirdigi gegmis ve korktugu gelecek ile kiyaslayabilir. Ornekten de
anlagilacag iizere, bireyin kullandigi dil onun davraniglarini sekillendirmektedir (Cakir ve
Uzun, 2018). S6z konusu dissal tehlikeler oldugunda kagmak, miicadele etmek ise yararken,
sz konusu igsel yasantilar oldugunda bu stratejiler ise yaramamaktadir (Harris, 2008).
Bireyler problemlerini kontrol etmeye, kurtulmaya ve acidan kagmaya calistikga daha fazla
problemlerinin i¢ine saplanmaktadir. Olumluyu ve mutlulugu amaglayan yaklasimlarin etkili
olmamasinin nedeni de bu kagma ve kurtulma cabalaridir (Hayes vd., 1999). Mutluluk i¢in
bireyin duygularini1 degistirmeye ugrasmasina gerek yoktur (Harris, 2008). Kabul ve kararlilik
terapisi bu noktada ¢ozilimiin bireyin bakis acisinda degisiklik yapmak oldugunu ileri siirer
(Isik ve Ergliner Tekinalp, 2013). Bireyin olumsuz duygu, an1 veya diisiincelerini diizeltmek

yerine, onlarla temas etmesini ve yasaminda bu icsel yasantilara yer agmasini vurgular

(Harris, 2008).

2.1.4. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Temel Kavramlari

Kabul ve kararlilik terapisi kabul, biligssel ayrisma, an ile esnek temas, baglamsal
benlik, degerler ve deger odakli davraniglar olmak {izere psikolojik sagligi ve gelisimi
tanimlayan alt1 siire¢li bir modeldir (Hayes vd., 2012). Her biri birbiriyle iligkili ve birbirini
destekleyen bu model “esnek altigen modeli” olarak adlandirilmaktadir (Hayes vd., 2004).

Biitiin bu siirecler bireylerin duygu, diisiince, davranis ve duyumlarini kontrol etmeye ya da
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degistirmeye ¢alismadan, simdiki anla temas edebilme ve degerlerine yonelik davranislarini
degistirme veya siirdiirme becerisi olan psikolojik esnekligi olusturmaya katki saglamaktadir

(Hayes vd., 2006; Ogel, 2015). Esnek altigen modelinin bilesenleri asagida agiklanmistir.

2.1.4.1. Kabul

Kabul, psikolojik katilik modelindeki deneyimsel kaginmanin bir alternatif durusunu
temsil etmekte ve degerlere dayali eylemlerin arttirilmasinin bir yolu olarak gosterilmektedir
(Wilson, Hayes, Gregg ve Zettle, 2001). Kabul ve kararlilik terapisinde kabul, aktif olarak
ortaya cikan hos veya aci veren yasantilara karst acik olmayi, esnek bir sekilde bu
deneyimlerin varligima izin vermeyi icermektedir (Yavuz, 2015). Bir diger deyisle, igsel
yasantilar1 degistirmeye calismadan, miicadele etmeden onlar1 oldugu gibi kucaklamaktir
(Hayes vd., 1999). Kabul kisinin zor kisisel deneyimleriyle veya onlar1 ortaya ¢ikarabilecek
olaylarla temas kurmaya istekli oldugu bir durusu igermektedir. Bu psikolojik durus “kasitlt
olarak acik, alici, esnek ve yargilayici olmayan bir tavirla ani deneyimlemeye goniillii
olmay1” kapsar (Hayes vd., 2012).

Kabul, bireyin i¢ diinyasindaki duygu ve diisiinceleri onaylamak, sevmek ya da onlara
boyun egmek, pes etmek anlamina gelmez. Bunun yerine goniillii ve aktif bir sekilde onlara
kars1 verilen miicadeleyi birakip barigmayi ve i¢ diinyasinda onlara yer agmayi igerir (Harris,
2009). Igsel yasantilardan kaginmaya, miicadele etmeye calismak bu yasantilarin daha da
yogunlagsmasina ve artmasina sebep olur (Isik ve Ergiiner Tekinalp, 2013). Birey kabul ile
miicadeleyi birakarak aci veren duygular, anilar ve hislere i¢ginde bir yer agabilir. Boylelikle
kabul, i¢sel yasantilarin kaginilan olay olma islevi degistirir ve ig¢sel yasantilar merakla
izlenen olaylara doniisiir (Harris, 2009). Kisi yasama kars1 kabul bileseniyle yaklagsmadiginda,
deneyimsel kaginma olasiligi daha yiiksektir. Deneyimsel kaginma, hayal kurmak, dikkat
dagitmak, uyusturucu ve alkol almak, para harcamak gibi pek ¢ok baska formda kendini

gosterebilir (Zettle, 2007).

2.1.4.2. Bilissel Ayrisma

Bilissel ayrisma, biligsel kontrol girisimlerine (6rnegin; degistirme, bastirma ya da
ortadan kaldirmay1 diisiinme) bir alternatif sunmaktadir (Yadavaia, 2013). Kabul ve kararlilik
terapisi insanlarin diisiincelerin agina diisme, kapilma egilimi oldugunu belirtir (Blackledge,
2007). Biligsel davranisgi terapiden farkli olarak islevsel olmayan diislincelerin degistirilmesi
yerine bu diisiinceleri onlarin hiikmiine girmeden yalnizca “diisiince” olarak merakla

gozlemenin etkili oldugunu savunur (Hayes, 2004). Bilissel ayrisma, bireyin diislincelerinin
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icerigini degistirmeye calismadan, onun diisiinceleriyle olan iliskisini degistirmeyi amaglar.
Biligsel ayrigma sayesinde birey ve diisiinceleri arasina bir mesafe koyulur (Harris, 2008).
Biligsel ayrisma davranislarin diizenlenmesinde soézel olaylarin baskinligini azaltir ve bu
sayede bireylerin davramissal repertuarlarini genisletir. Bdylece bireylerin yasamlarinin
gereksiz yere siirlandirilmasit  ve disiincelerinin  igerigi tarafindan yonlendirilmesi
zayiflatilmig olur (Yadavaia, 2013). Bir kelimeye anlamindan bagimsiz olarak sadece bir
kelime olarak bakildiginda, kelimenin baglamindan ayrismakta ve boylelikle kelime-davranis
arasindaki bag zayiflamaktadir. Boylelikle davramislar, sozciliklerin  hiikmiinden
ayrisabilmektedir (Hayes vd., 1999). Birey, bilissel ayrisma ile kendisini diisiincelerinin

akisina kaptirmadan, onlar1 fark ederek gelip gegmelerine miisaade edebilmektedir.

2.1.4.3. Anile Esnek Temas

Anda olmak, bireyin diislincelerinin arasinda kaybolmasi yerine simdi ve burada
vaziyette, deneyimlerinin farkinda olmasi anlamina gelmektedir (Harris, 2009). Simdiki ana
goniillii ve esnek bir sekilde odaklanmayi igermektedir (Yadavaia, 2013). Kisinin i¢inde
bulundugu anla temasinin artmasi, i¢sel yasantilari ve diinyaya karsi deneyimleriyle
arasindaki bagin kuvvetlenmesini saglar (Harris, 2009). Bireyin istekli ve esnek bir sekilde
anda olmasi, degerlerine yonelik davraniglar sergilemesine katkida bulunur (Yavuz, 2015).

Biligsel ayrigma, sozel siire¢lerin baskinligini zayiflatarak an ile esnek temas siirecini
giiclendirebilir (Graham, 2016). Kabul bileseni de zor duygusal deneyimlerin su andaki
farkindaligini  saglamakta ayrilmaz bir unsurdur (Yadavaia vd., 2014). Anla temas
deneyimleri ile bireyin davraniglarindaki esneklik artacak, davraniglari degerlerine daha tutarh
hale gelecek ve problemli davraniginin yerine islevsel davranislar iiretebilme yetenegi

kazanacaktir (Harris, 2009).

2.1.4.4. Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, kisinin kendisini gozlemledigi yerdir (Yadavaia, 2013). Bir baska
deyisle baglamsal benlik, bireyin herhangi bir anin i¢inde, farkindaliginin farkinda olmasidir
(Hayes, 2008). Bu alan bireyin yasantilariin akisina kapilmadan, neleri fark ettigini fark
etmesini saglayan bir psikolojik alandir. Yasam boyunca bireyin diisiinceleri, duygulari,
viicudu, rolleri degisim gosterir ancak biitiin bu degisim siirecinin farkinda olan ve
gozlemleyen benligi degismez (Harris, 2009). Kisi degerlendirmelere ya da tanimlara
baglandiginda basarisizliklar ve eksiklikler tarafindan kolayca zarar gorebilir (Graham, 2016).

Baglamsal benlik ile diislince, duyum, duygu ve deneyimlerin bireyin kendisi, bireyin 6zii
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olmadigmi vurgulanir (Ogel, 2015). Kabul ve kararlilik terapisi, bireylerin i¢sel yasantilarmin
onlar1 tamimlamadigimni vurgulayarak, igsel yasantilarin yalnizca bireyde acgiga cikan ayri
olaylar oldugunu belirtir ve bu yasantilar1 degistirmeye ya da ortadan kaldirmaya calismaz.
Boylelikle birey i¢sel yasantilarini referans almak zorundaligi olmadan degerlerine yonelik bir

yasam siirebilir (Yavuz, 2015).

2.1.4.5. Degerler

Degerler, bireyin yasaminda 6nemli olanin ne oldugunu, kalbinin derinliklerinde
nelere kiymet verdigini, bu hayatta ne amagla yasamak istedigini ifade ederler (Harris, 2009).
Anda olma, kabul, ayrigsma ve baglamsal benlik miidahaleleri, bireye degerleri dogrultusunda
anlamli davraniglar sergilemesi i¢in esneklik kazandirir (Yavuz, 2015). Bu miidahaleler,
bireylerin giinliik hayatta yasantilarina mesafe koyarak onlar i¢in asil 6nemli, degerli olan
seyin ne oldugunu bulmalarina yardime1 olur (Yavuz ve Terzioglu, 2019).

Hedefler bireyin tamamlamak, elde etmek, bagsarmak istedigi somut seyleri igerirken,
degerler ise hayat yolunda kalbimizin derinliklerinde 6nem verdigimiz ve gitmeyi tercih
ettigimiz yonleri temsil eden pusulamiz gibidir (Yavuz ve Ilkay, 2019). Degerler sonu
olmayan yollardir ve belli bir amaca veya noktaya ulastiktan sonra sonlanmazlar (Harris,
2009). Degerler devam eden davranis kaliplarii icerir. Ornegin, birey 6z sefkatli olma degeri
yolunda yasami boyunca adimlar atabilir (Yadavaia, 2013). Birey yasami boyunca degerlerine
yonelik davraniglar sergileyebilir (Yavuz, 2015). Kabul ve kararlilik terapisi boyunca bireyin
degerlerinin netlestirilmesi dnemlidir, degerleri acikliga kavusturulmadan yapilan ayrisma ya
da kabul teknikleri amacina ulagsmaz (Harris, 2009). Bu siirecte danisaninin degerlerine

yonelik farkindalik kazanmasi, degerleri yonelimli davranislar sergilemesine yardimci olunur

(Yavuz, 2015).

2.1.4.6. Deger Odakh Davramslar

Deger odakli eylemler, daha genis esnek ve etkili davranis kaliplar1 olusturmak i¢in
davranigin siirekli olarak yonlendirilmesidir (Hayes vd., 2012). Bir baska deyisle; bireyin
sectigi degerleri dogrultusunda eyleme ge¢cmesidir. Bu eylemler tutarli, esnek, gerektiginde
isleyisi degisebilen 6zelliktedir (Harris, 2009). Kabul ve kararlilik modelinin bilesenlerinin
her biri, deger odakli davraniglarin ortaya ¢ikmasina hizmet ederek anlam ve canlilik duygusu
olusturur. Kararlilik burada gelecekle ilgili verilen sozlerden ayrilarak, simdiki zamanda
kabul ve kararlilik terapisinin tanimladigi davranis terapisi ile tutarli, deger odakli gercek

davraniglar1 igermektedir (Yadavaia, 2013).
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2.1.5. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Psikopatoloji Modeli

Psikopatolojinin kabul ve kararlilik terapisi perspektifindeki karsiligi psikolojik
katiliktir. Psikolojik katilik, bireyin belli bir baglam igerisindeki davranis repertuarinin
siirlilik seviyesini gostermektedir (Yavuz, 2015). Kabul ve kararlilik terapisi, alti faktoriin
psikolojik katiliga katkida bulunabilecegini 6ne siirer (Hayes vd., 2006). Bunlar; yasantisal
kaginma, bilissel birlesme, anla temasin kaybolmasi, kavramsal benlige baglanma,

degerlerden uzaklasma ve kagma, kaginma diirtiisellik boyutlaridir (Hayes, 2009).

2.1.5.1. Yasantisal Kacinma

Kabul ve kararlilik terapisi yasantisal kagmmmanin danisan i¢in uzun vadede
maliyetine, islevsizligine odaklanir (Graham, 2016). Bireyin kullandig stratejiler kisa vadede
rahatlama saglasa da uzun vadeli bakildiginda psikolojik rahatsizliklara neden olabilmektedir
(Batten, 2011; Harris, 2009). Zamanla bireyin kagmaya c¢alistigi duygu, diisiince ve
deneyimleri artmakta, kagma davraniglar1 yasam alaninda daralmaya sebep olmakta, simdiki
anla temasi engellemekte ve yasam Kkalitesini azaltmaktadir (Arch ve Craske, 2008).
Yasantisal kacinma siirecince, kisi rahatsiz oldugu igsel yasantilarinin ortaya ¢ikmamasi igin
caba sarf ederken ve kendini bunlar1 engellemek i¢in mesgul ederken olumsuz pekisme ile
birlikte kendisi i¢in asil dnemli olan degerlerine yonelik yolunda rotasini kaybetmektedir
(Yavuz, 2015). Bu siire¢ kisiyi psikopatolojiye siiriiklemektedir (Hayes vd., 2012). Birey
rahatsiz edici yasantilardan kacinmak i¢in alkol, sigara, asirt uyuma veya uyusturucuya
yonelmektedir (Harris, 2009). Kabul ve kararlilik terapisi kaygi bozuklugu, travma sonrasi
stres bozuklugu, alkol ve madde bagimliliginin kaynaginin yasantisal kaginma oldugunu
vurgular. Kabul ve kararlilik terapisine gore, insan zihni olumsuz olana ydneliktir. Bireyler
olumsuz deneyimlerinden uzaklagsmaya ¢alistikga bu olumsuzluklar daha da giiglenir (Harris,
2008). Birey bir duyguyu hissetmemeye calisirken tam aksine o duyguyu daha ¢ok hisseder
veya bir olayr unutmaya ugrastikca onu daha ¢ok hatirlar. Kabul ve kararlilik terapisi,
danisanlarin olumsuz deneyimlerinden kaginmanin miimkiin olmadigini belirtir ve onlar

kabul etmeleri i¢in daniganlarina yardim eder (Yadavaia, 2013).

2.1.5.2. Bilissel Birlesme

Bilissel birlesme, iliskisel ¢er¢eve kuramindan hareketle olusturulmus bir kavramdir
(Levin ve Hayes, 2009). Iliskisel cerceve kurami, gercek nesne ve onun sdzel olarak ifadesi
arasinda bir ayrim olmadigini belirtir. Diger bir deyisle, bir olayin deneyimlenmesi ve o

olayin diisiiniilmesi bireyde benzer deneyimler olusturur. Bireyler deneyimlerini dil ile
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birlestirmektedir (Ramnerd ve Torneke, 2008). Biligsel birlesme, bireyin asirt sekilde sozel
stireglerin icinde olmasi veya davraniglarindaki asir1 kontrolle kendini gosterir. Bireyler aci
verici ve yararsiz birgok diisiince (yetersizim, degersizim, beni kimse sevmez, kotii biriyim
vb.) ile birlesirler. Diisiinceleriyle birlesen bireyler, diinyaya karsi sozel katilasmis kurallar
cergevesinde yaklasir ve kaynastigi kelimelerin icinde degerleriyle olan baglantisini
kaybederler (Harris, 2009). Alanyazindaki arastirmalar bilissel birlesmenin ve yasantisal
kaginmanin stres, kaygi, travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon ile iliskili oldugu

gostermektedir (Barden ve Fergeus, 2016).

2.1.5.3. An ile Temasin Kaybolmasi

Bireyler olumsuz hatiralar ve deneyimleri lizerinde diisiinerek, gelecekle ilgili hayaller
kurarak, gerceklesmemis durumlara iligskin kaygilanarak an ile temaslarini yitirirler. An ile
temaslarin1 yitiren bireyler bu sekilde gegmis ve gelecek arasinda hapsolmaktadir (Harris,
2009). Zihinleri ge¢cmis veya gelecekle ilgili kurgularla dolu olan bireylerin deneyimlerine
iligkin farkindaliklar1 azalmaktadir. Bu bireylerde diisiincelerle birlesme ve yasantisal
kacinmalar ortaya ¢ikabilmektedir (Harris, 2009). Bu durum bireyi endise ve ruminasyona
stiriklemekte ve bireyi anla temas edemez hale getirmektedir (Yavuz, 2015). Kabul ve
kararlilik terapisinde amacglanan, bireyin geg¢mis ve gelecege iliskin kurgularini ortadan
kaldirmak degildir. Ancak bu kurgular bireyin degerlerinin Oniinde engel olusturmaya
bagladiginda, daha esnek diisiinmesini saglamak amaciyla anla temas etme becerilerinin

gelistirilmesi amaglanmaktadir (Yavuz ve Karatepe, 2017).

2.1.5.4. Kavramsal Benlige Baglanma

Kisinin igsel yasantilarindan, benligini ayiramamast durumudur (Harris, 2008).
Insanlarin yasantilartyla olusturduklar1 “ben beceriksizim” gibi kendileriyle ilgili dykiileri
vardir. Zaman i¢inde bu Oykiiler bireyin g¢evresi tarafindan onaylanmakta ve birey icin
pekistirici olmaktadir (Yavuz, 2015). Kisinin “olusturdugu oykiiye doniismesi” durumuna
kavramsallasmis benlik adi verilir (Hayes, Masuda ve De Mey, 2003). Olusturulan
kavramsallastirmalar yalnizca “beceriksizim” gibi olumsuz kendilik algisinda degil, olumlu
algilarda da problemlere sebep olabilmektedir. “Basariliyim” diisiincesi ile birlesen birey,
kiiciik bir basarisizlik durumunda dahi yikilabilmektedir (Isik ve Ergiiner Tekinalp, 2013). Ya
da “bagimsiz ve gilicli” oldugu diisiincesiyle birlesen biri gergekten zor bir durumda
oldugunda, yardima ihtiya¢ duydugunda birlestigi bu diisiince onun i¢in islevsel olmayacaktir.

Kisi olusturdugu oykiiye kat1 bir sekilde inanmaya basladiginda, esnekligini kaybeder ve
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davraniglarin1 olusturdugu bu Oykiiye gore sergiler (Harris, 2009). Bu sekilde davranmak

uzun vadede kisinin davranis repertuarini daraltir (Harris, 2008).

2.1.5.5. Degerlerden Uzaklasma

Degerler kisinin yasaminda kiymet verdigi, yasamini anlamli kilan sec¢imleridir
(Harris, 2008). Bireyin davraniglart rahatsiz edici deneyimler ve yararsiz diisiinceler ile
birlestiginde degerleri ile kurdugu temas azalmakta ya da kaybolmaktadir (Harris, 2009).
Psikolojik katilig1 yiiksek bireyler, davraniglarini degerlerine gore degil, olumsuz pekistirecin
on planda oldugu sekilde elestiri, sucgluluk, utangtan kaginmak ya da g¢evrelerinden onay
almak yoniinde sergilerler. Bireyin igsel yasantilarina takili olmasi, degerleri ile olan bagini
olumsuz yonde etkiler (Yavuz, 2015). Bu durum bireyi anlam dolu bir yasamdan uzak

tutarken, onu tek diize, anlam agisindan fakir bir yasantiya stiriikler (Harris, 2008).

2.1.5.6. Kacma, Ka¢inma, Diirtiisellik

Insan1 anlam dolu, deger odakli bir yasamdan alikoyan davranislar; kagma, kaginma
ve dirtiisel davranislar olarak adlandirilmaktadir (Harris, 2008). Bu davramislar kisinin
yasaminda kiymet verdigi degerleri dogrultusunda ilerlemesini engellemektedir. Kagma,
kacinma ve diirtiisel davraniglar bireyin hayatinda karsilastigi zor durumlarda sikinti igine
saplanmasina ve sorunlar yasamasina sebep olmaktadir. Kisinin davranislart olumsuz
yasantilardan kacinmak oldugundan bu davranislar tepkisel ve otomatik olarak
gerceklesmektedir (Harris, 2009). Kendine zarar verme, asir1 uyuma, i¢e kapanma, intihara
tesebbiis, madde kullanim1 ve kaginma-kagma davranislar1 bu gibi islevsiz davraniglara 6rnek

olarak verilebilir (Yavuz, 2015).

2.2. Oz Sefkat

Sefkat kelimesi, Latince kokenlidir ve “aciy1 paylasmak, aciyr anlamak ve onu fark
etmek” anlamma gelmektedir (Atalay, 2019). Sefkat odakli terapinin kurucusu olan Paul
Gilbert (2005) sefkati, ilgi, bakim vermek, yargilamamak, sakinlesmek, empati ve sempati
kavramlarini i¢ine alacak sekilde tanimlamistir. Wispe (1991) ise sefkati tanimlarken acidan
kagcmamak, diger insanlarin ac1 yasantilarini fark etmek ve digerlerinin acisin1 azaltmak i¢in
gerekeni yapmak ifadelerini kullanmistir. Sefkat, aciya kars1 acik olmay1 ve aciyi iyilestirme
motivasyonunu igermektedir. Bireyler sefkati deneyimlemek i¢in Once acinin yasamin bir

pargast oldugunu kabul etmelidir (Neff ve Dahm, 2017). Germer (2009) sefkatli olmanin,
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bireyin yasadigi aciya direnmeyi birakip, aciyr ve aciya karsi gosterdigi tepkiyi kabul
etmesinden gectigini belirtmistir. Gilbert (2005) sefkatin 3 yonii oldugunu ve bunlarin; bizden
digerlerine aktarilan sefkat, bagkalarindan bize gelen sefkat ve 06z-seftkat oldugunu
belirtmistir.

Budist kiiltiiriiniin bir 6gretisi olan 6z sefkat kavrami psikolojiye Neff (2003a)
tarafindan kazandirilmistir. Budist felsefe zor, aci verici deneyimlerin yasamin bir pargasi
oldugunu belirtmektedir (Rubin, 2013). Bu felsefeye gore onemli olan bu yasantilarla bireyin
nasil basa ¢iktigidir. Amacina uygun bir yasam, bireyin bu yasantilarla uygun bir yolla basa
¢tkmasi ile miimkiin olabilir (Thurman, 2006). Oz sefkat ise, ac1 ve zor yasantilarla basa
¢ikmanin saglikli bir yoludur (Neff, 2003a).

Oz-sefkat kisinin zor zamanlarinda kendisine kars1 nazik olmasini, ac1 verici diisiince
veya duygularint farkindalikla deneyimlemesini ve deneyimledigi aciyr insanligin dogasi
olarak gormesini icermektedir (Neff, 2003a, 2003b). Oz sefkat, bireyin ac1 ¢ekme tecriibesiyle
kars1 karsiya kaldiginda kendisiyle kurdugu iliskiyi vurgulamaktadir (Neff ve Dahm, 2017).
Oz sefkatli birey zor ve sikintili zamanlarinda, basarisiz oldugunda, hata yaptiginda, giigsiiz
ve zayif hissettigi anlarinda kendisine, ihtiya¢ duydugu nezaketi, ilgiyi ve destegi verebilen
bireydir (Atalay, 2019; Germer, 2009). Bir diger deyisle, birey zorlayici yasantilarina,
hatalarina, eksiklerine bilgece bir bakis acistyla yaklasip kendisine kars1 sevecen davranabilir
(Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Bireyler ancak kendilerine sefkatli davrandiklari zaman,
digerlerine karsi sefkatli olabilirler (Germer, 2009). Oz sefkat, kisinin bu zor anlarinda
kendisine kars1 olumlu hisler gelistirmesini saglamasi ile olumsuzluklara kars1 bariyer gorevi
gorebilmektedir (Leary vd., 2007).

Oz sefkat her biri birbiriyle etkilesim halinde olan dz-sevecenlige kars1 6z yargilama,
ortak paylasimlarin bilincinde olmaya karsi izolasyon ve bilingli farkindaliga karsi asirt
Ozdeslesme bilesenlerinden olusmaktadir (Costa vd., 2016). Bu unsurlar birey yasaminda
kisisel hatalarla, algilanan yetersizliklerle veya zor deneyimlerle karsilastiginda, kendine karsi
sefkatli bir zihin gergevesi olusturmak igin birlesir ve karsilikli olarak birbirini etkiler (Neff ve
Dahm, 2017). Her bir bilesen birbiri ile i¢ ice ge¢mis haldedir ve bilesenlerden herhangi
birinin yoklugu halinde, diger bir bilesene sahip olmak ¢ok da miimkiin degildir (Atalay,
2019). Her bir bilesen birbirini destekler niteliktedir. Ornegin, bireyin ac1 ¢ektigine yonelik
bilingli farkindaligi, ortak paylasimlarin bilincinde olma bilesenin igerigi olan digerlerinin de
ac1 ¢ektigine anlamasina yonelik yardimci olur; ortak paylasimlarin bilincinde olma bileseni
iIse, ac1 g¢ekmeyi normallestirirken bireyin kendisine o6z elestiri yerine 0z sevecenlik

gostermesine yardimci olabilir (Yadavaia, 2013). Bireyler olumsuz bir deneyim yasadiginda
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kendisini elestirme, sadece kendisi ile ilgilenme ve kendini digerlerinden yalitma tepkilerini
gosterme egilimindedir. Neff’in sundugu bilesenler ise bunlarin tam tersi olarak, olumsuz
durumlarda kendini sevmek, yasantilarin insanligin ortak bir pargasi oldugunu bilmek ve bu

yasantilara dengeli yaklasmay1 kapsamaktadir (Germer, 2009).

2.2.1. Oz Sefkatin Bilesenleri

Bu bolimde 6z sefkatin 6z sevecenlige karsi 6z yargilama, ortak paylasimlarin
bilincinde olmaya kars1 izolasyon ve bilingli farkindaliga karsi asir1 6zdeslesme bilesenleri

aciklanmistir.

2.2.1.1. Oz-Sevecenlige Kars1 Oz Yargilama

Oz sevecenlik, bireyin yasadig1 1stiraplar, yetersizlikler, basarisizliklar, zor yasantilar:
karsisinda kendini elestirmesi, su¢clamasi, cezalandirmasi yerine kendisine ihtiyaci olan ilgiyi,
sevecenligi vermesidir (Neff, 2003b). Bir baska deyisle, bireylerin herhangi bir zorluk ya da
basarisizlik yasadiklarinda kendilerini azarlamak yerine kusurlarin kac¢inilmazligini kabul
etmeleri, kendilerine 6zen ve sefkatli davranmalarini igerir (Clay, 2016).

Bireyler yasamlarinda olmasini istediklerini her zaman elde edemezler. Bu durumu
inkar eden bireyler hayal kirikli§i ve stres yasayabilmekte veya kendilerini daha ¢ok
elestirebilmektedir. Inkar etmek yerine, icinde bulundugu aci deneyimi kabul etmesinin
bireyde duygusal sakinlik olusturacag: varsayilmaktadir (Neff, 2008). Bireyler yasantilarinda
basarisiz olduklarinda ya da hata yaptiklarinda genellikle kendilerine karsi sert, elestirel ve
asagilayic1 (0r., c¢ok aptalsin, tembelsin, utan kendinden) bir dil kullanmaktadirlar.
Muhtemelen yakin bir arkadaglarina soyleyemeyecekleri bu sozleri, kendilerine karsi
acimasizca kullanirlar (Atalay, 2019). Oysa 6z sefkatli kisiler kendilerini kati bir sekilde
yargilamazlar (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). Oz sevecenlik ile
bireyin kendisine karsi anlayish ve destekleyici davranislari gelismektedir. Boylece birey
“yeterince 1yl olmadig1” diisiinceleri ile kendisini cezalandirmak yerine kendisine nazik ve

cesaret verici davranmayi seger (Neff ve Dahm, 2017).

2.2.1.2. Ortak Paylasimlarin Bilincinde Olmaya Karsi izolasyon

Ortak paylasimlarin bilincinde olma, bireyin zor zamanlardan gegerken yasadigi
durumun yalnizca kendisi tarafindan degil, benzer yasantilarin diger insanlar tarafindan da
deneyimlendiginin farkinda olmasidir (Neff, 2003b). Yasamlar istedikleri gibi gitmediginde

insanlar genellikle kendilerini izole olmus hissederler (Clay, 2016). Zor zamanlar gegirirken
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genellikle kendilerini digerlerinden daha basarisiz, sanssiz ve dezavantajli gérmeye yatkin
olurlar. Bu diisiince tarzi da bireylerin yalniz hissetmesine sebep olur ve “Neden ben?”
sorusuyla bireyi karsi karsiya birakabilir (Atalay, 2019). Kisi istemedigi, olumsuz deneyimler
yasadiginda bunun yalnizca kendisi tarafindan yasandigin1 diisiinlip utan¢ duygusu
hissedebilir ve yasadigi utang duygusu da kisiyi izole bir yasantiya itebilmektedir (Germer,
2009). Ortak paydasim, herkesin bazen hata yapabilecegini ya da basarisiz olabilecegini
vurgular (Neff ve Dahm, 2015). Bu bilesen, bireyin insanlikla olan iletisimini, baglarini agiga
cikarir (Kirkpatrick, 2005). Ac1 yasamin parcasidir ve insanlar farkli nedenlerle de olsa aciy
tadarlar. Birey yasadigi zor durumun bagka insanlar tarafindan da deneyimlendigini
gordiigiinde izole hissetmek yerine insanligin bir pargast oldugunu hisseder ve yalnizlik
duygular1 azalir (Neff, 2003a). Bu bilesene sahip olan bireyler esitlik, 6zgiirlik ve kiiltiirel
degerler gibi prensiplere sahip oldugundan kendilerine ve digerlerine kars1 sefkatli davranislar

sergilerler (Neff ve Harter, 2002).

2.2.1.3. Bilincli Farkindahga Kars1 Asir1 Ozdeslesme

Bilingli farkindalik bireyi zorlayan diisiince, duygu ya da durumlar1 gérmezden
gelmeden, bastirmadan onlar1 olduklar1 haliyle gérmek demektir (Neff, 2003b). Brown ve
Ryan (2003) bilingli farkindaligin, bireyin simdi ve burada gergeklesen deneyime dahil olmasi
anlamina geldigini belirtmistir. Oz sefkatin 6n sartlarindan biri bilingli farkindalik bilesenidir
(Atalay, 2019). Bireyin zor bir yasantisina 6z sefkat ile yaklasabilmesi i¢in Oncelikle aci
hissettigini fark etmelidir (Neff, 2003a). Bilingli farkindalik yasanan aciy1 fark etmeyi, 6z
sefkat ise bireyin duydugu acinin ig¢inde kendisine nazik davranmasini igerir (Atalay, 2019).

Neff insanlarin olumsuz duygulara genellikle onlar1 abartarak ya da bastirmaya
calisarak yanit verdigini belirtmistir. Buna karsilik 6z sefkatli bireyler, duygu ve diisiincelerini
yargilamadan gozlemleyen bireylerdir (Clay, 2016). Bilingli farkindalik, bireyin zor anlarinda
duygularina kapilmasini engel olarak, bu an1 oldugu gibi algilamasina yardimci olur (Neff,
2003a). Duruma simdi ve burada, yargilamadan, kabul edici bir tavirla yaklagsmak bireyin
hissettigi aciya karg1 farkindaligini arttirir (Atalay, 2019). Ayn1 zamanda bilingli farkindalik
bireyleri izole olma, asir1 6zdeslesme gibi tutumlardan uzak tutabilmektedir (Neff, 2003b).
Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindalik bileseninin, bireylerin zihinlerini yasadiklari zor
deneyimlerle mesgul etmektense “simdi ve burada” ya odaklanarak, yasantilarina sakin ve

kontrollii sekilde yaklagmasini saglayabilecegini belirtmistir.
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2.3. Oz Sefkatle Karistirllan Kavramlar

Oz sefkat kavram1 bencillik, ben-merkezcilik, kendini iistiin gérmek, kendine acimak,
tembellik, pasiflik, kendini simartmak gibi kavramlarla karistirilabilmektedir. Bu boliimde 6z
sefkatle karigtirilan bu kavramlara yonelik ayrintili agiklamalara yer verilmistir.

Oz sefkat kavrami, bireyin zor yasantilarinda kendisiyle yakindan ilgilenmesini,
kendisine destek, ilgi ve sevecenlik gostermesini igerdiginden ben-merkezcilik veya bencil
olma ile iliskilendirilebilmektedir. Ancak 6z sefkat ben-merkezci olmak ya da bencil olmakla
iliskisizdir (Germer, 2009). Aksine birey kendisine ac¢ik olduk¢a, yasamin diger taraflarina
yakinlasabilmektedir. Bireyler ancak kendilerine sefkatli davrandiklari zaman, digerlerine
kars1 sefkatli olabilirler. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan bireyler hem kendilerini hem de diger
insanlar1 onemsemeye, sefkatli davranmaya yatkin olurlar (Germer, 2009). Bu bilgileri
destekler sekilde yapilan aragtirmalar da 6z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin, diger
insanlara karsi gosterdikleri sefkat diizeyinin de yliksek oldugu bulgusuna ulagmislardir
(Crocker ve Canevello, 2008; Neff ve Beretvas, 2013).

Oz sefkat bireyin kendisini diger insanlardan iistiin gérmesi veya narsistik bir yonelim
anlamma gelmez (Neff, 2003b; Neff ve Vonk, 2009). Tam aksine o6zellikle de ortak
paylasimlarin bilincinde olma bileseniyle insanlarin birbirine bagliligini, benzerligini biitliiniin
bir parcast oldugu vurgusu ile 6z sefkat bireyin kendisini digerlerinden tistiin gormesine karsi
koruyucu bir etkiye sahiptir (Atalay, 2019). Bu bilgiyi destekler sekilde arastirmacilar narsizm
ve 0z sefkatin iliskili olmadigini belirtmislerdir (Neff, 2003b; Neff ve Vonk, 2009).

Oz sefkat kavrami, bireyin kendine acimasi anlamma gelmez (Atalay, 2019). Aci
yasantilar1 ile mesgul olan bireylerin, sorunlar1 ile 6zdeslesip kendine acima egilimi oldugu
diistiniilmektedir. Tam aksine yapilan arastirmalar 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin,
olumsuz yasantilartyla alakali sorumluluk {stlenmekten kacinmadigini ve bu siirecte
kendileriyle ilgili olumsuz duygular hissetmediklerini saptamislardir (Leary vd., 2007).
Kendine aciyan bir birey digerlerinin de kendi acisinin benzerini deneyimledikleri
gerceginden uzaklasarak yasadigi sorunu yalnizca kendisi yasiyormus gibi goriir ve kendisini
yalmz hisseder. Oz sefkatli birey ise ortak paydasim bileseni ile diger insanlarla bir baginin
oldugu hissini yasar, acinin herkes tarafindan deneyimlendiginin farkindadir ve digerlerinin
acilart ile ilgilenir (Neff, 2003b).

Oz sefkat kisinin kendisini sert ve acimasizca elestirmemesini igerdiginden ve bireyin
gelisimini  engelleyebilecegi  diislincesinden  dolayr  tembellik ve pasiflikle ile

iliskilendirilebilmektedir. Tam aksine Neff (2003a) bireyin 6z sefkatli olmamasinin, onun
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daha c¢ok pasiflige yonelmesine sebep olabilecegini belirtmistir. Bireyin kendisine karsi
acimasizca elestirel olmasi yerine ig¢inde bulundugu durumu farkindalikla ele almasi ve
kendisine sefkat gostermesi birey i¢in daha motive edici bir etkiye sahiptir.

Oz sefkat kisinin kendisine kars1 sevecen, nezaketli davranmasi igeriginden otiirii
kendini simartma ile karistirilabilmektedir. Ancak 6z sefkat kavrami bireyin arzuladigi her
seyi kendisine sunmasi anlamina gelmemektedir (Neff, 2011). Bireyin rahatina diigkiin
davranislari, kisa siirede ona haz verirken uzun siirede zararhidir. Kisa siireli haz veren
davranislar bireyin o an igindeki 1stirabin1 azaltsa da uzun vadeli zararli etkileri vardir. lyi
olus kavrami, kisa vadeli hazlari reddetmeyi gerektirmektedir. Oz sefkat sanilanin aksine
bireyin kendini simartmasina engel olmaktadir ¢iinkii uzun vadeli zararli etkileri olan bu
davraniglar bireye zarar vermektedir (Atalay, 2019). Oz sefkat ise bireyi zor yasantilarla
miicadele etmek, yaptig1 hatalardan ders ¢ikarmak konusunda motive etmektedir (Neff, 2011).

Oz sefkat ile iliskilendirilen kavramlardan birisi de 6z-saygidir. Oz-saygi, bireyin
benligi hakkinda yaptig1 degerlendirmeleri kapsamaktadir (Leary ve Baumeister, 2000). Oz-
saygly1 arttirma amacli programlar ise bireyin 6vgii dolu, olumlu yonlerini vurgulama egilimi
tasimaktadir (Neff ve Vonk, 2009). Ancak 6z sefkat bireyin kendisine degerlendirmelerden
arinik bir sekilde, disaridan bir gozle bakmasimi ve kendisini oldugu gibi kabul edip
sevecenlik gostermesini icermektedir (Neff, 2003b). Diger bir deyisle, 6z-saygi bireyin
olumlu yonlerine odaklanmay1 vurgularken, 6z sefkat bireyin kendisini oldugu haliyle kabul
etmesine katkida bulunmaktadir (Neff vd., 2007). Benzer sekilde Leary ve digerleri (2007)
yaptiklar1 arastirmada 6z sefkatli bireylerin kendini kabul diizeyinin, 6z saygis1 yiiksek

bireylere gore fazla oldugunu bulmustur.

2.4. Oz Elestiri ve Ruh Saghgi Problemleri

Oz sefkatin zitt1 olarak kabul edilen 6z elestirinin sik¢a kullanilmasinin ruh saghigma
olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir. Blatt ve Zuroff (1992) 6z elestirinin, bireyleri stresli
veya olumsuz olaylara yanit olarak depresyon gelistirmeye yatkin hale getirebilecek bir kisilik
ozelligi oldugunu belirtmistir. Alanyazin 6z elestirinin bir¢ok psikolojik rahatsizlikla iliskili
oldugunu ve psikopatolojinin ortaya ¢ikmasina ortam hazirlayan bir kisilik egilimi oldugunu
gostermektedir (Castilho, Pinto-Gouveia ve Duarte, 2015). Arastirmalar 6z elestirinin
depresyon (Adams, Abela, Auerbach ve Skitch, 2009), anksiyete, utang ve kendine zarar
verme (Gilbert vd., 2010), mutsuzluk, hayal kirikligi, endise, kizginlik, travma sonrasi stres
bozuklugu (Cox, MacPherson, Enns ve McWilliams, 2004; Mongrain ve Zuroff, 1995;
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Sharhabani-Arzy, Amir ve Swisa, 2005) gibi olumsuz psikolojik sonuglarla pozitif yonde
iliskili oldugunu gostermektedir. Oz elestirinin bireyin kapasitesini asan hedefler belirlemeye
yoneltmesi 6zelligi goz 6niine alindiginda, 6z elestirinin, saglikli olmayan mitkemmeliyetgilik
ile anlamli bir iliskisi oldugu soylenebilir (James, Verplanken ve Rimes, 2015). Oz elestirel
bireylerin yasadiklar1 basarisizlik durumlarinda kendilerine ve digerlerine karsi daha fazla
ofke duyduklari da yapilan calismalarda belirtilmistir (Santor ve Yazbek, 2006). Oz elestirel
bireyler i¢in diger insanlar tarafindan begenilip onaylanmak 6nemli oldugundan, 6z elestirinin
sosyal kaygi ve yeme bozukluklar ile iligkili oldugu yapilan ¢alismalarda goriilmiistiir (Cox,
Fleeta ve Stein, 2004; Fennig vd., 2008).

Oz sefkat kaynagmi sevgiden, 6z elestiri ise korkudan almaktadir (Neff, 2012). Oz
sefkat kisinin yetersizlik hissi karsisinda psikolojik saglamligini arttirmaktadir (Warren,
Smeets ve Neff, 2016). Biiyiikk bir bolimii lisans 6grencileri ile yiiriitiilen ¢alismalarin
sonuglar1 6z elestirinin psikopataloji ile 6z sefkatin ise psikolojik saglik ve psikolojik iyi olus
ile pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir (Yadavaia, 2013). Oz sefkat; 6z sevecenlik,
ortak insanlik ve farkindalik bilesenleri ile 6z elestiriye saglikli bir alternatif olarak
sunulmustur (Neff, 2003b). Son zamanlarda ise terapistlerin danisanlarina, kendilerine kars1
nasil daha az elestirel ve nasil daha sefkatli olmay1 6gretebilecekleri konusunda galigmalar

yapildig1 goriilmektedir (Warren vd., 2016).

2.5. Kabul ve Kararhhk Terapisi ve Oz Sefkat

Kabul ve kararhilik terapisi, 6z sefkat odakli miidahalelerin entegrasyonu i¢in uygun
bir terapidir. Kabul ve kararlilik terapisi modelinin temel unsurlarinin ¢ogu 6z sefkat
kavramsallastirmasiyla tutarlidir (Hayes vd., 2006). Oz sefkat heniiz kabul ve kararlilik
terapisi modelinin resmi bilesenlerinden biri olmasa da 6z sefkatin, kabul ve kararlilik terapisi
modelinde ortaya ¢ikan igsel bir deger oldugu ortaya konmustur (Neff ve Tirch, 2013; Tirch,
2010). Buna paralel olarak Hayes (2008) 6z sefkatin kabul ve kararlilik terapisinin modelinin
dogasinda var olan tek deger olabilecegini 6ne stirmiistiir. Dahl, Plumb, Stewart ve Lundgren
(2009) sefkat ile kabul ve kararlilik terapisi modeli arasindaki iligskiyi 6zetlemistir. Dahl ve
meslektaglarin  modeline gore sefkat, bireyin sikinti verici diisiincelerinin, 6z
degerlendirmelerinin eylemlerine ve zihnine hakim olmasina izin vermeden, diisiincelerini
farkindalikla gbzlemlemesini ve degerlerini takip ederek kendine sevecen davranmasini

igermektedir.
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Kabul ve kararlilik terapisi perspektifinden 6z sefkati anlamak i¢in, kabul ve kararlilik
terapisinin kuramsal c¢ergevesi olan iliskisel cergeve kuramima bakmak gerekmektedir.
Iliskisel gergeve kurami bakis agisi1, bireylerin kendini sefkatin fonksiyonlarin1 anlamasina ve
0z sefkatli davranmiglar1 gelistirmesine yardimci olabilir (Neff ve Tirch, 2013). Kabul ve
kararlilik terapisi, 6z sefkati arastirirken deneyimlerin sdzel yapisini merkeze yerlestirir. Oz
elestirinin temelinde yatan sozel siirec¢leri anlamak, daha sefkatli bir yaklagimi tesvik
edebilecek miidahaleler gelistirmeye yardimci olabilir (Tirch vd., 2014). Iliskisel cerceve
kurami farkindalik ve perspektif alma siireglerini agiklamaktadir (Barnes-Holmes, Hayes,
Gregg, 2001; Torneke, 2010). Esnek perspektif alma bireylerin kisisel deneyimlerinden,
yasadigi acilardan daha az etkilenmelerini saglamaktadir (Hayes, 2008). Hayes’e goére 6z
sefkat ve sefkatin kokleri, kabul ve kararlilik terapisi modelindeki alti temel siiregte
bulunmakta ve biitiin bu siireclerin 6z sefkatin ortaya cikisi ile iliskisi bulunmaktadir (Hayes
vd., 2006). Neff ve Tirch (2013) yaptig1 arastirmalarda kabul ve kararlilik terapisinin
bilesenlerinin 6z sefkatli bir zihin gercevesi gelistirmek i¢in bir araya geldigini ve karsilikli
olarak birbirini etkiledigini belirtmistir. Buna paralel olarak alanyazindaki aragtirmalar kabul
ve kararlilik terapisi bilesenleri ile 6z sefkatin pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir
(Watkins ve Blackledge, 2011).

Kabul ve kararlilik terapisi modeli ve 6z sefkatin Neff (2003a) tarafindan tanimu,
farkindalig1 igeren genis bir benlik duygusu deneyimini ve degerlere yonelmeyi igermektedir.
Oz sefkatin amac1, kisinin acisinin dindirilmesi ve kisinin iyi olusu ve refahim arttirmaktir.
Buna paralel sekilde, aciyr hafifletmek ve degerlere yonelmek kabul ve kararlilik terapisinin
dogasinda da yer almaktadir. Kabul ve kararlilik terapisi terapistleri sefkat {izerine ¢alismiglar
ve sefkatin kabul ve kararlilik terapisi modelinin igerisindeki yerini ayrintili olarak
incelemislerdir (Tirch vd., 2014). Oz sefkatin birinci boyutu olan 6z sevecenligin kabul ve
kararlilik terapisi modelinde; anla temas, baglamsal benlik, degerler ve degerler odakli
eylemler siireclerinde yer aldigi goriilmektedir. Oz sefkatin ikinci bileseni olan ortak
paylasimlarin bilincinde olma bileseninin, kabul ve kararlilik terapisi modelindeki esnek
perspektif almanin bir fonksiyonu olarak ortaya ¢ikan baglamsal benlikle iliskili oldugu
belirtilmistir (Hayes ve Long, 2013). Oz sefkatin ii¢iincii boyutu olan bilingli farkindalik ise
anla temas, kabul, bilissel ayrisma ve baglamsal benlik ile temsil edilmektedir (Wilson ve
DuFrene, 2009). Oz sefkat ve kabul ve kararlilik terapisi bilesenlerinin bu iliskisi Sekil 2.1°de
gosterilmistir (Tirch vd., 2014).
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Oz Sevecenlik

Bilingli
Farkindahk
Anla
Temas
Kabul Degerler
KKT
Deger
odakh
eylemler
Ayrisma

N

Baglamsal benlik

Ortak paylasimlarin

bilincinde olma

Sekil 2.1. Kabul ve Kararlilik Terapisi Modeli ve Oz Sefkat (Tirch, Schoendorff ve Silberstein,
2014)

2.6. Kabul ve Kararhlik Terapisi Perspektifinden Neff’in Oz sefkat Kavramsallastirmasi

Bu boliimde Neff’in 6z sefkat teorisi, kabul ve kararlilik terapisi perspektifinden

aciklanmustir.

2.6.1. Oz Sevecenlige Kars1 Oz Yargilama

Neff (2003b) 6z sevecenligi “kendini acimasizca elestirmek veya yargilamak yerine
kendine kars1 nezaket ve anlayis genisletmek” olarak aciklamaktadir. Kabul ve kararlilik
terapisi bakis agisindan 6z sevecenlik ise; anla temas, baglamsal benlik, degerler ve degerlere
yonelik davranislar ile yakindan iliskilidir (Tirch vd., 2014). Neff (2003b) in taniminda
belirttigi ‘‘kendine anlayisi genisletme” iliskisel cerceve kuraminda perspektif alma ile
saglanmaktadir. Hayes ve digerleri (2012) sefkati ele alirken ozellikle perspektif alma
stireclerinin altin1 ¢izmektedir (Tirch vd., 2014). Yadavaia (2013) ise yiiriittiigli aragtirmada
perspektif almanin 6z sefkat yaratma potansiyeline sahip oldugunu belirtmistir. Boland ve

digerleri (2021) perspektif alma ile bireylerin benlikleriyle ilgili diisiince ve duygularina
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mesafe alip biligsel ayrigma saglayabilecegini ve benliklerine karst 6z sefkat becerisi
gelistirebilecegi bulgusuna ulasmiglardir. Bununla birlikte bireylerin anla temas ederek
degerlerine yonelik davraniglar sergilemesi derin bir 6z sevecenlik durusu olusturabilmektedir

(Yadavaia, 2013).

2.6.2. Ortak Paylasimlarin Bilincinde Olmaya Kars: izolasyon

Kabul ve kararlilik terapisinde perspektif alma, kisinin yasama ‘ben-simdi-burada’
perspektifinden bakmasini saglar. ‘Ben-simdi-burada’ perspektifi bir araya geldiginde ise
baglamsal benlik duygusu olusturmaktadir (Zhang vd., 2018). Benlik kavramsallastirma
zayifladik¢a ve perspektif alma giliclendikge, perspektif olarak ben ve digerleri arasinda daha
genis bir ortak biling duygusu olusur. Birey bu yol sayesinde birey, 6z sefkatin ortak
paylagimlarin bilincinde olma bilesenindeki gibi daha biiyiik bir ‘biz’ in bir pargasi olma
hissine sahip olabilmektedir (YYadavaia, 2013).

2.6.3. Bilincli Farkindahiga Kars1 Asir1 Ozdeslesme

Neff (2003b), bilingli farkindaligi “kisinin aci1 verici diisiince ve duygulariyla asirt
0zdeslesmeden onlar1 dengeli bir farkindalikta tutmasi” olarak tanimlamaktadir. Kabul ve
kararlilik terapisi perspektifinden bilingli farkindalik ise esnek altigen modelinin anla temas,
kabul, bilissel ayrisma, baglamsal benlik bilesenleriyle iliskilidir (Fletcher ve Hayes, 2005).
Simdiki anla temas bileseni, 6z-sefkatli davranigin sergilenmesi igin 6nemlidir. Ciinkii birey
fark etmedigi bir actya miidahale edemez ve 6z sefkatin uygulanmasi i¢in kisinin acisinin
farkinda olmas1 gerekmektedir (Yadavaia, 2013).

Kabul ve kararlilik terapisi perspektifinde kabul edici bir durus, 6z sefkatin 6nemli bir
parcasidir (Yadavaia, 2013). Kisi bir duygunun veya deneyimin var olmasina izin verdigi
zaman, deneyimine tam ve esnek bir sekilde katilabilir. Biligsel ayrisma bileseni ise bireyin
kendisi ve disiinceleri arasinda mesafe koyarak diisiincelerinin yalnizca zihinlerinden
gecenler oldugunu fark etmesini ve deneyimlerine farkindalikla yaklagmasini saglamaktadir
(Harris, 2009). Bu savunmasiz durus sayesinde birey zihnin 6z elestirilere inanmak, onlara
yanlis oldugunu kanitlamaya c¢alismak gibi ¢abalarla mesgul olmak yerine, sadece
diisincelerin gelip gitmesine izin verip 6z sevecenlik ve degerlerine yonelik hareket etmek
konusunda daha 6zgiir hale gelmektedir. Bununla birlikte bireyleri bilissel birlesmenin zararl
etkilerinden koruyan alternatif bir benlik duygusu olan baglamsal benlik, bireyin diisiince ve
duygularina mesafe alabilmesini saglayarak 6z sefkatin gelistirilmesinde 6nemli bir yere
sahiptir (Yadavaia, 2013).
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2.7. Tlgili Arastirmalar

2.7.1 Kabul ve Kararhiik Terapisi ile Ilgili Arastirmalar

Kabul ve kararlilik terapisiyle ilgili yabanci alanyazin incelendiginde genis bir
yelpazede pek cok drneklem grubu ile ¢alisildigi ve terapinin ruh sagligi iizerinde pozitif
etkileri oldugu goriilmektedir. Kabul ve kararlilik terapisi literatiiriinde iiniversite 6grencileri
ile pek cok arastirma programi yiriitiilmiis ve bu arastirmalarin Ogrencilerin yasadigi
problemler iizerinde pozitif etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Grégoire, Lachance, Bouffard ve
Dionne (2018) tarafindan 144 Kanadali tiniversite 6grencisi ile yiiriitiilen her biri iki buguk
saat siiren 4 haftalik kabul ve kararlilik terapisi atdlyesinin, iiniversite 6grencilerinin okula
baglilik, psikolojik esneklik ve zihin saglig tizerindeki etkileri incelemistir. Miidahale sonrasi
deney grubu katilimecilarinin kontrol grubundakilere kiyasla psikolojik esneklik, iyi olus,
okula baglhlik diizeylerinin daha yiiksek, stres ve depresyon semptomlarinin ise daha diisiik
diizeyde oldugu goriilmistiir. Kohtala, Lappalainen, Savonen, Timo, ve Tolvanen
(2015) tarafindan 4 oturumluk kabul ve kararlilik terapisinin, 57 psikoloji yiiksek lisans
Ogrencisinin depresif semptomlari tizerindeki etkisi irdelenmistir. Sonuglar, kabul ve kararlilik
terapisi programinin deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla depresyon
semptomlarin1 azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin 6 ay sonrasinda yapilan izleme
testinde de kaliciligini korudugunu gostermistir. Frogéli, Djordjevic, Rudman, Livheim ve
Gustavsson (2015) tarafindan 113 hemsirelik boliimii 6grencisi ile kabul ve kararlilik terapisi
tekniklerinden olusan 6 haftalik bir miidahale program yiiriitilmiistiir. Elde edilen bulgulara
gore, deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla bilingli farkindalik diizeyinde artis
gozlenirken, algilanan stres diizeylerinin azaldigt ve 3 ay sonrasinda yapilan izleme
Olciimiinde bu etkinin siirdiigli gorilmiistiir. Piilschen ve Piilschen (2015) tarafindan
yiiriitiilen bir ¢alismada 68 6zel egitim bolimi 6grencisine kabul ve kararlilik terapisi temelli
bir stres azaltma programi uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore, kabul ve kararhilik
terapisi temelli programin deney grubu katilimcilarinin kontrol grubu katilimcilarina kiyasla
algilanan stres diizeylerini 6nemli diizeyde azalttig1 ve is birligi diizeyini arttirdig1 sonucuna
ulasilmistir.

Alanyazinda kabul ve kararlilik terapisinin internet tabanlt uygulamalarinin da yer
aldig1 goriilmektedir. Résénen, Lappalainen, Muotka, Tolvanen ve Lappalainen (2016)
tarafindan 19-32 yaslarinda 62 iiniversite 6grencisi yiiriitiilen bir ¢aligmada katilimecilarin
psikolojik 1yi olus diizeyini arttirmak icin 7 haftalik ¢evrimici kabul ve kararlilik terapisi

miidahale programi yiiriitiilmiistiir. Sonuclar, deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna
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kiyasla psikolojik iyi olus, yasam memnuniyeti ve farkindalik becerilerinin arttigini; algilanan
stres diizeyi ve depresyon semptomlarinin ise azaldigini, 12 ay sonrasinda yapilan izleme
Olclimii ise bu etkinin siirdiiglinii gostermistir. Walker (2017) tarafindan 20 davranigi terapist
ile yiiriitiilen bir ¢alismada ‘‘PsyFlex6’’ adindaki 6 haftalik ¢evrimici kabul ve kararlilik
terapisi programinin, stres ve tiikenmislik tizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen
bulgulara goére g¢evrimici programin deney grubu katilimcilariin kontrol grubuna kiyasla
psikolojik esneklik diizeyini arttirdigi, stres ve tiikkenmislik diizeyini ise azalttig1 goriilmiistiir.
Programdan iki ay sonrasinda yapilan izleme 6l¢iimiinde ise programin etkilerinin siirdiigli
saptanmistir. Pandemi siirecinde Al-Alawi ve digerleri (2021) tarafindan Covid-19 kaynakli
depresyon ve anksiyete semptomlart gosteren 60 katilimcr ile ¢evrimigi ve internet tabanl
kendine yardim miidahalesinin etkililigi kiyaslanmistir. Deney grubu katilimeilaria 6 haftalik
cevrimici kabul ve kararlilik terapisi ve biligsel davranisci terapi miidahaleleri uygulanirken,
kontrol grubuna haftalik olarak internet {izerinden e-posta yoluyla kabul ve kararlilik terapisi
ve biligsel davranisgt terapi icerikli kendine yardim bilgileri ulastirilmigtir. Sonuglar,
cevrimici terapi alan deney grubu katilimcilarinin, internet tabanli terapi alan kontrol grubuna
kiyasla anksiyete ve depresyon diizeylerini anlamli diizeyde azalttigin1 gostermistir. Bruhns,
Lidtke, Moritz ve Biicker (2021) 400 {tniversite Ogrencisi ile akilli telefon uygulamasi
yoluyla 4 haftalik kabul ve kararlilik terapisi temelli bir arastirma yliriitmiistiir. Arastirma
sonucu akilli telefon uygulamasinin, deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla
depresyon semptomlarini azalttig1 ve 6z saygi diizeylerini ise arttirdigi goriilmistiir (Bruhns,
Ludtke, Moritz ve Biicker, 2021).

Tiirkiye’de tlniversite Ogrencileri ile yliriitiilen kabul ve kararlhilik terapisi temelli
uygulamalara yonelik caligmalar da mevcuttur. Kaya Akdemir (2018) tarafindan 20 {iniversite
ogrencisi ile ylriitiilen kabul ve kararlilik terapisi yonelimli 8 oturumluk psikoegitim
programinin Ogrencilerin basa ¢ikma yeterligi diizeylerine etkisi incelenmistir. Sonugclar,
deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla basa c¢ikma yeterlik diizeylerinin
arttigimi ve bu etkinin 2 ay sonrasinda yapilan izleme Olgiimiinde de etkisini gosterdigi
goriilmiistiir. Demirci Seyrek (2017) tarafindan 18 tiniversite 6grencisi ile yiiriitiilen kabul ve
kararlilik terapisi yonelimli 8 oturumluk psikoegitim programinin, ¢grencilerinin yagamin
anlami diizeylerine etkisini incelemistir. Sonuclar, deney grubundaki katilimcilarin kontrol
grubuna kiyasla, mevcut anlam diizeylerinin arttifini, aranan anlam diizeylerinin ise
azaldigin1 gostermistir. Psikoegitim programindan 2 ay sonrasinda yapilan izleme dl¢iimiinde
ise bu etkinin siirdiigli goriilmiistir. Kaya (2019) tarafindan 35 {iniversite Ogrencisi ile

yiirlitiilen 8 oturumluk kabul ve kararlilik terapisi programinin beden imgesi esnekligi
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tizerindeki etkisi arastirilmigtir. Elde edilen veriler, programin deney grubundaki 6grencilerin
kontrol grubuna kiyasla beden imgesi esnekligini arttirdigini ve 3 hafta sonrasinda yapilan
izleme Olglimiinde bu etkinin kaliciligimi korudugunu gostermistir. Biiyiikoksiiz (2021)
tarafindan yiiriitiilen 8 oturumluk kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim programinin
37 ergenin benlik saygisi lizerindeki etkisi incelenmistir. Miidahale sonrasi deney grubu
katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla benlik saygisi diizeylerinin arttigin1 ve 6z sefkatin
benlik saygisina aracilik ettigi goriilmustiir.

Sonug olarak kabul ve kararlilik terapisi miidahalelerinin iiniversite 6grencilerinin
psikolojik iyi olus, yasam memnuniyeti (Risdnen vd., 2016), bilin¢li farkindalik (Frogéli,
2015), okula baglilik, psikolojik esneklik (Grégoire vd., 2018), mevcut anlam diizeyi
(Demirci Seyrek, 2017), basa ¢ikma yeterligi (Kaya Akdemir, 2018), beden imgesi esnekligi
(Kaya, 2019) ve benlik saygisi (Biiyiikoksiiz, 2021) diizeylerini arttirma, depresyon (Bruhns
vd., 2021; Kohtala vd., 2015) ve stres (Frogéli vd., 2015; Piilschen ve Piilschen, 2015),

diizeylerini azaltma tizerinde etkili sonuglar1 oldugu goriilmektedir.

2.7.2. Oz Sefkat ile Tlgili Arastirmalar

Literatiir incelendiginde, 6z sefkat ile ilgili arastirmalarin farkli 6rneklemler ve ¢esitli
problemlerle ilgili olduk¢a genis bir alan kapladigi goriilmektedir. MacBeth ve Gumley
(2012) tarafindan 6z sefkat ve psikopatoloji arasindaki iligskinin incelendigi bir meta-analiz
caligmasinda, 6z sefkatin ruh saglig1 ve saglamligini anlamada 6nemli bir degisken oldugu ve
psikopatolojik degiskenler ile 6z sefkat arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu
gorilmiistiir.

Universite dgrencilerinde 6z sefkatin incelendigi pek cok arastirma bulunmaktadir.
Terry, Leary ve Mehta (2013) tarafindan yliriitiilen bir calismada 119 6grencinin {iniversiteye
baslamadan once 6z sefkat diizeyi 6l¢limleri ve iiniversitenin ilk doneminden sonrasinda bu
Ogrencilerin memnuniyet, evi 6zleme, depresyon diizeyi Olgiimleri yapilmistir. Elde edilen
bulgular 6z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin, zorluklarla daha basarili sekilde bas
edebildigini, memnuniyet diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ve depresyon belirtilerinin ve
evi Ozleme diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Uysal (2019) tarafindan 635
tiniversite 6grencisinin 6z sefkat ve psikolojik saglamlik puanlar1 arasinda pozitif anlamli bir
iliski oldugu goriilmiistiir. Hacioglu Sar1 (2016) tarafindan 233 {iiniversite &grencisi ile
yiiriitiilen bir ¢aligmada, {iniversite yagamina uyum ve 6z sefkat arasinda pozitif anlamli bir
iliskinin oldugu goriilmustiir. Literatliirde farkli kiiltiirlerdeki {iniversite Ogrencileri ile 6z
sefkat kavrami konusunda aragtirmalar yapildigi goriilmektedir. Neff, Pisitsungkagarn ve
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Hsieh (2008) tarafindan yiiriitiilen 223 Taylandli, 181 Amerikali ve 164 Tayvanli {iniversite
Ogrencisi ile yiiriitiilen bir ¢caligsmada, {i¢ 6rneklemdeki katilimcilarin da ortak olarak 6z sefkat,
yasam doyumu ve iyi olus arasinda pozitif yonlii, 6z sefkat ve depresyon arasinda ise negatif
yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Gilbert (2010) tarafindan gelistirilen Sefkat Odakli Terapi, bireylerin sefkat
becerilerini ve niteliklerini gelistirmelerini, 6z elestiri tepkilerini anlayabilmelerini ve
farkindalik diizeylerini arttirmalarin1 saglamaktadir. Sefkat odakli terapi, bireyleri kendi
sorunlarina ve ihtiyag¢larina kars1 duyarli hale getirmekte, kendilerine kars1 olan anlayislarini
genisletmeye odaklanmaktadir (Brown ve Leary, 2017). Sefkat odakli terapinin bireylerin
siddetli ve kalict ruh sagligi sorunlari yasayan bireylerin depresyon, anksiyete, stres, 0z
elestiri, utang, itaatkar davranis ve sosyal karsilagtirma diizeyini azalttig1 (Judge, Cleghorn,
McEwan ve Gilbert, 2012), kisilik bozukluklarinin tedavisinde (Lucre ve Corten, 2013), yeme
bozukluklarinin (Gale, Gilbert, Read ve Goss, 2014) tedavisinde, sosyal kaygi ve utancin
tedavisinde (Boersma vd., 2015 ) etkili oldugu goriilmistiir.

Alanyazin incelendiginde, 6z sefkat gelistirme konusunda pek c¢ok deneysel
calismanin yer aldig1 goriilmektedir. Neff ve Germer (2013) tarafindan 21 yetigkin birey ile 8
haftalik farkindalikli 6z sefkat programi uygulanmistir. Sonuglar, programin, deney grubu
katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla 6z sefkat, baskalarina sefkatli olma, farkindalik ve iyi
olusta dnemli diizeyde artis sagladigin1 ve kaginma, anksiyete, depresyon, stres diizeyinde ise
azalma sagladigin1 gostermistir. Miidahaleden 6 ay ve 1 yil sonrasinda yapilan izleme
Olctimlerinde ise miidahalenin kaliciligini korudugu gériilmektedir.

Oz sefkatin deneysel literatiiriinde iiniversite Ogrencileri ile vyiiriitiilen pek c¢ok
arastirmaya rastlanmistir. Karakasidou ve Stalikas (2017) tarafindan 74 {iniversite 0grencisi
ile ytiriitiilen 6 haftalik 6z sefkat programi sonucunda, programin deney grubu katilimcilariin
kontrol grubu katilimcilarma kiyasla 6z sefkat, mutluluk ve yasam doyumu puanlarinin
arttig1; depresyon, anksiyete ve stres puanlarini ise azaldigi gozlenmistir. Arimitsu (2016)
tarafindan 40 Japon iiniversite 6grencisi ile 7 haftalik bir 6z sefkat gelistirme programi
yiiriitiilmiistiir. Miidahale sonucunda deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla 6z
sefkat, pozitif duygu ve benlik saygisi puanlarinin arttigi; sugluluk, negatif duygu, utang,
depresyon ve anksiyete puanlarinin azaldigi ve bu etkinin ti¢ ay sonrasinda yapilan izleme
Ol¢timiinde de kaliciligini korudugu goriilmistiir. Smeets, Neff, Alberts ve Peters (2014)
tarafindan 52 kadin tiniversite 6grencisi ile yiiriitiilen ti¢ haftalik 6z sefkat grup miidahalesinin
sonucu, deney grubundaki bireylerin 6z-sefkat, bilingli farkindalik, iyimserlik ve 6z yeterlilik

diizeylerinin kontrol grubundakilere kiyasla oOnemli Ol¢iide arttigi ve ayni zamanda
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ruminasyon diizeylerinin énemli 6l¢iide azaldigin1 gostermistir. Kirkpatrick (2005) tarafindan
80 tiniversite 0grencisi ile yiiriitiilen bir calismada Gestalt terapisi teknigi olan “cift sandalye”
ile bireylerin 6z sefkat diizeyleri incelenmistir. Sonuglar, ¢ift sandalye teknigi ile 6z sefkatin
gelistirilebilecegini ve 6z sefkat ile psikolojik saglik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugunu gostermistir. Oz sefkat ile psikolojik iyi olus, mutluluk, yasam doyumu, kisisel
gelisim, 6z sayg1 ve iyimserlik arasinda pozitif yonde; 6z sefkat ile depresyon, anksiyete, 6z
elestiri, ruminasyon ve miikemmeliyetgilik arasinda negatif yonde anlamli iliskilerin oldugu
gorilmiistiir.

Pandemi siirecinde yapilan arastirmalarda 6z sefkat becerisinin ruh sagligi lizerindeki
olumlu etkileri g6z Oniine alindiginda, pandemi siirecinde 0z sefkat becerisinin
gelistirilmesinin 6nemli bir hale geldigi goriilmektedir (Gutiérrez-Hernandez vd., 2021; Li,
Wang, Cai, Sun ve Liu, 2021). Kotera ve Gordon (2021) tarafindan pandemi siirecinde
yiriitiilen bir aragtirmada; saglik ve egitim alanlarinda ¢alisan kisiler (N=512) ile yiiriitiilen
sefkat temelli 10 haftalik deneysel miidahale sonucunda sefkat egitiminin katilimcilarin isle
ilgili 1yi olus diizeylerini arttirdig1 sonucuna ulagilmastir.

Literatiirdeki 6z sefkat gelistirme uygulamalar1 arasinda ¢evrimigi miidahaleler de yer
almaktadir. Finlay-Jones, Kane ve Rees (2017) tarafindan 37 Avusturalyali stajyer psikolog
ile 6 modiil ¢evrimi¢i 6z sefkat gelistirme programi yiiriitilmistiir. Elde edilen bulgulara gore
programin, katilimcilarin 6z sefkat ve mutluluk diizeylerini arttirdigi; depresyon, duygu
diizenleme giicligii ve stres diizeylerini ise azalttigi ve 3 ay sonrasinda yapilan izleme
dl¢iimiinde bu etkilerin kaliciligini korudugu gériilmiistiir. Eriksson, Germundsjd, Astrom ve
Ronnlund (2018) tarafindan 81 psikolog ile yiiriitiilen 6 haftalik ¢cevrimi¢i farkindalikli 6z
sefkat programinin, deney grubu katilimcilarinin kontrol grubundakilere kiyasla 6z sefkat
diizeylerini arttirdigy, stres ve tiikenmislik semptomlarini ise hafiflettigi goriilmiistiir.

Literatiirde ayrica akilli telefon uygulamalar1 ile 6z sefkat becerisi gelistirme
miidahalelerinin bireyler {izerinde anlamh etkileri oldugu gosteren c¢alismalar da
bulunmaktadir. Linardon (2020) tarafindan yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda akilli telefon
uygulamasi kullanilarak yiiriitiilen 27 randomize kontrollii arastirmanin sonuglart incelenmis
ve akilli telefon uygulamalarinin katilimcilarin 6z sefkat, bilingli farkindalik ve kabul
diizeylerini belirgin sekilde arttirdig1 bulgusuna ulasilmistir. Yapilan bu uygulama 6z sefkat,
kabul ve bilingli farkindalik becerilerinin daha ucuz, kolay erisilebilir ve diisiik yogunluklu
miidahaleler ile 6grenilebilecegini gostermesi sebebiyle dnemlidir.

Tiirkce alanyazinda 6z sefkate yonelik olarak yiiriitiilen deneysel aragtirmalar

incelendiginde farkli o6rneklem gruplariyla yiiriitiillen arastirmalara rastlanmistir. Saricaoglu
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(2015) tarafindan 28 iiniversite Ogrencisine yonelik sekiz oturumluk bilingli 6z anlayis
geligtirme programi ylritiilmiistiir. Program sonunda deney grubu katilimcilarinin kontrol
grubuna kiyasla 6z anlayis diizeyinin anlamli diizeyde arttig1 ve bu etkinin 1 ay sonrasinda
yapilan izleme 6l¢iimiinde etkisini stirdiirdligii goriilmiistiir. Sarigiil (2021) tarafindan 36 lise
Ogrencisi ile yiiriitiilen 8 oturumluk 6z sefkat gelistirme programinin, 6grencilerin 6z sefkat ve
riskli davraniglar1 iizerindeki etkileri incelenmistir. Aragtirma sonuglart deney grubundaki
Ogrencilerin kontrol grubuna kiyasla 6z sefkat diizeylerinin arttigini1 ve riskli davraniglarinda
ise azalma oldugunu gostermistir. Yildirirm (2018) tarafindan 18 ortaokul Ogrencisi ile
yiiriitiilen bir ¢alismada, alti haftalik 6z sefkat programinin, 6znel iyi olus, 6z sefkat ve 6z
sefkat vermekten korkma iizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, program
sonrasinda deney grubundaki ergenlerin kontrol grubuna kiyasla 6z sefkat ve 6znel iyi olus
diizeylerinin arttig1, 6z setkat vermekten korkma diizeyinin diistiigii ve 6 hafta sonrasinda
yapilan izleme Sl¢limiinde miidahalenin kaliciligini korudugu goriilmistiir.

Sonug olarak iiniversite 6grencileri ile yiiriitiilen 6z sefkat miidahalelerinin 6z sefkat,
mutluluk, yasam doyumu (Karakasidou ve Stalikas, 2017), benlik saygis1 (Arimitsu, 2016),
bilingli farkindalik, iyimserlik ve 6z yeterlik (Smeets vd., 2014) diizeylerini arttirmada,
depresyon, anksiyete, sucluluk, utan¢ (Arimitsu, 2016), stres (Karakasidou ve Stalikas, 2017)

ve ruminasyon (Smeets, 2014) diizeylerini azaltmada etkili sonuglar1 oldugu goriilmektedir.
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BOLUM II1

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Kabul ve kararlilik terapisi temelli ¢evrimigi psikoegitim programinin, pandemi
donemindeki iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeyine etkisini ortaya koymay1 hedefleyen
bu ¢alismanin modeli 2x3’liik “Ontest-sontest-izleme olgtimlii deney-kontrol gruplu deneysel
model” dir.

Arastirmanin bagimsiz degiskeni kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim
programi uygulamasi iken, bagimli degiskeni 6z sefkattir. Bu arastirma Akdeniz Universitesi
Egitim Fakiiltesi 6grencilerinden olusan iki grupla (deney ve kontrol) yiiriitiilmiistiir. Deney
grubunda yer alan ogrencilere g¢evrimigi kabul ve kararlilik terapisi temelli program

uygulanirken, kontrol grubundakilere herhangi bir uygulama yapilmamaistir.

Tablo 3.1. Arastirmada Kullanilan Ontest-Sontest- Izleme Olgiimlii Deney-Kontrol Gruplu
Deneysel Modelin Gésterimi

Gruplar  Ontest Islem Sontest  izleme

Deney  OSO*  Kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim 0SO 0SO
programi

Kontrol  OSO Islem yok 0SO 0sO

*Oz Sefkat Olcegi

3.2. Calisma Grubu

Bu aragtirmanin 6rneklemini, Covid-19 pandemisi kisitlamalar1 nedeniyle 2020-2021
egitim-6gretim yilinda Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde 6grenimlerine uzaktan
egitim yoluyla devam eden ve ilan edilen programa katilmaya goniillii olarak basvuran lisans

Ogrencileri olusturmaktadir.
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3.2.1 Katihmeilarin Secimi ve Gruplarin Olusturulmasi

Arastirma, internet iizerinden yapilan duyurular ve egitim fakiiltesinde cevrimigi
olarak derse giren hocalar araciligiyla Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi dgrencilerine
ulastirilmis ve programa katilmak isteyen kisilerin basvurmasi istenmistir. Arastirmaya
katilmak tizere goniillii olan 25 kisi ile telefonda goriisiilmiis ve yiiriitiilmesi planlanan
¢evrimigi grup siireci ile ilgili ayrintili bilgilendirme yapilmistir. Bilgilendirme sonrasinda 20
kisi aragtirma i¢in goniillii olduklarini belirtmistir. Goniillii olan 6grenciler seckisiz olarak
deney (6 kadin, 4 erkek) ve kontrol grubuna (5 kadin, 5 erkek) atanmistir. Ancak ¢evrimici
psikoegitim programinin basladig ilk oturuma deney grubundan 2 erkek katilimci ve kontrol
grubundan 1 erkek ve 1 kadin katilimc1 katilmadigr igin arastirmanin nihai katilimcilari deney
grubunda 8 (6 kadin, 2 erkek) ve kontrol grubunda 8 (4 erkek, 4 kadin) olmak iizere toplam 16
katilimcidan olusmustur. Deney ve kontrol gruplarina segkisiz olarak atanan katilimcilarin 6z
sefkat On test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigt Mann Whitney U testi ile
analiz edilmis ve On test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadig1 goriilmiistiir
(U= 31, z= -.105, p>.05). Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin Mann Whitney U testi
sonucuna iligkin bulgular1 Tablo 3.2.°de, deney ve kontrol grubu katilimcilarina ait

demografik bilgiler ise Tablo 3.3.’te verilmistir.

Tablo 3.2. Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarimn Oz Sefkat On Test Karsilastirmasina
1liskin Mann Whitney U Testi Sonucu

N Sira ortalamalar Sira U p z
toplamlar1
Oz Sefkat Deney grubu 8 8.38 67 31 91 -.105
On test Kontrol grubu 8 8.63 69

p<.05
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Tablo 3.3. Demografik Bilgiler

Deney Kontrol

Degiskenler (N=8) (N=8)
% N % N
Kadin 75 6 50 4
Cinsiyet Erkek 25 2 50 4
19 125 1 0 0
Yas 20 0 0 50 4
21 37.5 3 12.5 1
22 25 2 25 2
23 12.5 1 12.5 1
28 12.5 1 0 0
PDR 75 6 100 8
Bolim Sinif 6gretmenligi 25 2 0 0
1 125 1 0 0
Smif 3 62.5 5 100 8
4 25 2 0 0

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmanin veri toplama araclarmi Kisisel Bilgi Formu ve Oz Sefkat Olgegi (OSO)

olusturmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel bilgi formu katilimcilarin yas, cinsiyet, sinif

ve 6grenim gormekte olduklari boliim bilgilerini belirlemek amaciyla kullanilmistir.

3.3.2. Oz Sefkat Olgegi (0SO)

Bu aragtirmada veri toplama araci olarak Neff (2003b) tarafindan gelistirilen ve
Tiirkge’ ye uyarlama calismas1 Kantas (2013) tarafindan yapilan Oz-Sefkat Olgegi (OSO)
kullanilmustir. Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 .94°tiir. Olgek 26 maddeden ve 6 alt boyuttan
olusmaktadir. Olgegin alt boyutlari; kendine sevecenlige karsi yargilayicilik, ortak insanliga
karsilik sosyal yalitilmiglik ve bilingli farkindaliga karsilik asirt 6zdeslesmedir. Her bir
madde, Neredeyse hi¢bir zaman (1), Nadiren (2), Ara sira (3), Cogu zaman (4) ve Neredeyse
her zaman (5) olarak 5°li likert seklinde derecelendirilmistir. Olgegin kendini yargilayicilik,
sosyal yalitilmislik ve asir1 6zdeslesme alt dlgek maddeleri ters kodlanmaktadir. Olgekten

alinan ytiksek puanlar, yiiksek 6z sefkat diizeyini temsil etmektedir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Etik kurul izni alinmis olan c¢alismanin duyurulart Aralik 2020’de farkli kanallarla
(¢evrimigi olarak derse giren hocalar araciligiyla ve internet iizerinden yapilan duyurularla)
yapilmis ve caligmaya goniilli olan Ogrenciler tesadiifi olarak gruplara atanmistir.
Arastirmada veriler arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu ve Oz Sefkat
Olgegi kullanilarak toplanmustir. Cevrimici ortamda veri toplamak iizere Google formlar
dokumani kullanilmistir. Arastirmanin 6n test verileri 21 Aralik 2020’de kabul ve kararlilik
terapisi temelli ¢evrimigi psikoegitim programina baglamadan once, son test verileri 14 Ocak
2021°de sekiz oturumluk psikoegitim programi tamamlandiktan sonra ve izleme testi verileri
de 12 Subat 2021°de programin bitisinden bir ay sonra Oz Sefkat Olgegi kullanilarak

toplanmustir.

3.5. Programin Gelistirilme Siireci

Arastirmaci dncelikle Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi’nin (TURBAD) kabul
ve kararlilik terapisi egitimine katilarak “Kabul ve Kararlilik Terapisi Egitimi Katilim
Belgesi” sertifikasini almistir. Kabul ve kararlilik terapisi temelli ¢evrimigi psikoegitim
programini hazirlanirken arastirmaci ilgili alanyazindan, Yadavaia’nin (2013) gelistirdigi 6
saatlik kabul ve kararlilik terapisi atolye ¢alismasindan, Harris’in (2020) kabul ve kararlilik
terapisi ile 6z sefkatin nasil gelistirilecegine iliskin seminerinde (Self-compassion: Building
Blocks ve Barriers Webinar) paylastiklarindan, Harris’in www.imlearningact.com internet
adresinde paylastign egzersizlerden, ‘ACT’I Kolay Ogrenmek’ kitabindaki egzersizlerden
(Karatepe ve Yavuz, 2018), ‘Mutluluk Tuzagr’ kitabindaki egzersizlerden (Tiirkgapar ve
Yavuz, 2016), ‘The Big Book of ACT Metaphors’ kitabindaki egzersizlerden (Stoddard ve
Afari, 2014), kabul ve kararlilik terapisi egitiminde deneyimlenen egzersizlerden ve
Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi’nin (TURBAD) internet sitesindeki formlardan
yararlanilmistir. Psikoegitim programinin oturumlar1 kabul ve kararlilik terapisinin alti temel
bileseni olan degerler, biligsel ayrisma, anla temas, kabul, baglamsal benlik ve degerler
dogrultusunda davranislar temelinde sekillenmistir. Programin igerigi hakkinda Baglamsal
Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi’nden uzman goriisii alinmistir. Yiiz yilize uygulanmasi
planlanan ve ona uygun olarak gelistirilen program Covid-19 pandemisi ve kisitlamalar
sebebiyle ¢evrimi¢i uygulanmak {iizere revize edilmis ve arastirmaci ¢evrimi¢i uygulama

oncesi ¢evrimici psikolojik danigma egitimine katilmistir.
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Program gelistirilirken esnek altigen modelinin boyutlarinin 6z sefkatle gosterdigi
pozitif korelasyonel iliskiler dikkate alinmistir. Yasantisal kaginma, bireyin rahatsiz oldugu
i¢sel yasantilarinin ortaya ¢ikmasini engellemek i¢in ¢aba sarf etmesiyle mesgul olurken,
degerleri ile temasini yitirmesini igermektedir (Yavuz, 2015). Oysa istenmeyen duygu ve
diisiincelerden kacinma stratejileri paradoksal bir sekilde bu deneyimlerin daha ¢ok
giiclenmesine neden olmaktadir (Harris, 2008). Farr, Ononaiye ve Irons (2021) yaptiklar
arastirmada diisiik diizeyde yasantisal kacinmanin yiliksek diizeyde 6z sefkat ile iligkili
oldugunu saptamislardir. Kabul ise bireyin yeterince iyi olmayan, hasarli, sevilmeyen,
reddedilen tiim yonlerini oldugu gibi kucaklamasini, onlara yer agmasini icerir (Luoma ve
Platt, 2015). Marshall ve Brockman (2016) yaptiklar1 arastirmada 6z sefkat ile kabul arasinda
pozitif bir korelasyonel iliski oldugu bulgusuna ulagmislardir. Buradan hareketle birey
incindiginde, yaralandiginda s6z konusu aci deneyimi kabul etmesi, sefkatli bir durus
olusturmasina yardimci olmaktadir.

Kavramsallagmis benlik kisinin kendisiyle ilgili olusturdugu hikayeye doniismesidir
(Hayes, Masuda ve De Mey, 2003). Oz elestiri temel olarak kendimiz ve baskalar1 hakkinda
anlattigimiz hikayelerle kaynagmakla ilgilidir. Perspektif alma ise kendi hikdyemize esnek bir
bakis acist almamizi saglar (Luoma ve LeJeune, 2014). Yadavaia (2013) yaptig1 ¢alismada
benlik kavramsallastirmanin zayiflamasinin ve perspektif almanin giiclenmesinin sefkatli bir
durus olusturmakta etkili oldugunu belirtmistir. Boland ve digerleri (2021) yaptiklari
arastirma sonucunda perspektif alma ile 6z sefkati becerisi gelistirebilecegi bulgusuna
ulagmustir.

Biligsel ayrisma davraniglarin diizenlenmesinde sézel olaylarin baskinligini azaltir ve
bireylerin davranigsal repertuarlarini geniglemesine yardimer olur (Yadavaia vd., 2014).
Bilissel ayrisma ile birey 6z elestirel diisiincelerine mesafe alabilmekte ve kavramsal benlige
baglanma azaltilabilmektedir (Luoma ve Platt, 2015). Marshall ve Brockman (2016)
yaptiklar1 aragtirmada 6z sefkat ile biligsel ayrisma arasinda pozitif korelasyonel bir iliski
oldugunu bulmustur. Perspektif almanin ise biligsel ayrigsma iizerinde olumlu etkisinin oldugu
goriilmistiir (Boland vd., 2021).

Bireyler olumsuz deneyimleri iizerinde diistinerek, gelecekle ilgili hayaller kurarak,
gerceklesmemis durumlara iliskin kaygilanarak an ile temaslarini yitirirler (Harris, 2009).
Anla esnek temas, deneyimini gormezden gelmek ya da kendini yargilamak yerine goniilli ve
esnek bir sekilde deneyimlerinin farkinda olmayr igerir. Danisanlar ise genellikle 6z

degerlendirmelerini dahi fark etmezler, bu yiizden kendileriyle bu sekilde iliski kurmanin
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etkilerini gozlemleyemezler (Luoma ve LeJeune, 2014). Siinbiil ve Malkog (2018) yaptiklari
arastirmada 6z sefkat ve anda olmanin pozitif yonde bir iligkisi oldugunu bulmustur.

Degerler kisinin kalbinin derinliklerinde 6nem verdigi, hayatin1 anlamli kilan
secimleridir (Harris, 2008). Alanyazindaki aragtirmalar incelendiginde, 6z sefkat ve degerler
arasinda pozitif korelasyonel bir iliski oldugu goriilmektedir (Marshall ve Brockman, 2016;
Siinbiil ve Malkog, 2018). Deger odakli davranislar bireyin sectigi degerleri dogrultusunda
eyleme gecmesidir (Harris, 2009). Levin ve digerleri (2021) arastirmasinda 6z sefkat becerisi
arttiginda, biligsel birlesmenin etkisinin azaltilmasi ile deger odakli davraniglarin artig
gosterdigi gorlilmistiir. Bu baglamda psikoegitim programinda grup lyelerine esnek altigen
modelinin kabul, biligsel ayrigma, anla esnek temas, baglamsal benlik, degerler ve deger

odakli davranislar bilesenlerinin kazandirilmasina yonelik egzersizlere yer verilmistir.

3.6. Deneysel Islem

Pandemi siirecinde yiiriitiilen kabul ve kararlilik terapisi temelli gevrimici psikoegitim
programi 21 Aralik 2020-12 Subat 2021 tarihleri aras1 her biri 60-90 dakika siiren, sekiz
¢evrimici oturumdan olugmaktadir. Program giin ve saati katilimecilara uygun olacak sekilde
Pazartesi ve Persembe giinleri, aksam 19.00-20.30 saatleri arasinda planlanmistir. Cevrimigi
psikoegitim programi i¢in “zoom” platformu kullanilmistir. Zoom platformunun zaman
kisitlamasini ortadan kaldirmak ve 1sinma egzersizinde katilimcilarin ikili gruplar halinde
etkilesimini saglayan zoom ara odalar1 (breakout rooms) Ozelliginden yararlanabilmek
amaciyla sekiz oturum siiresi boyunca zoom tiyeligi satin alinmistir.

Kabul ve kararlilik terapisi temelli bu psikoegitim programini gelistiren ve uygulayan
uygulamaci PDR lisans programini tamamlamustir. Yiiksek lisans egitimi esnasinda kabul ve
kararlilik terapisi egitimi, biligsel terapi egitimi, ¢evrimigi psikolojik danisma egitimi ve oyun
terapisi egitimlerini tamamlamistir. Programin uygulanmasi esnasinda tez danismanindan
diizenli siipervizyon alinmistir. Ayrica etik konusunda gerekli hassasiyet gosterilmis,
bilgilendirimis onam formu ile katilimcilarin izinleri alinmis ve grup kurallar igerisinde
oturum Oncesi internet, mikrofon ve kamera kontrolii, oturumlara belirlenen giin ve saatinde
katilma, oturumlara devamlilik, gizlilik, s6z alma, oturum sirasinda 6zel mesajlasmalarin
olmamasi, oturumlara yalniz olunan, sessizligin sagladigi bir ortamdan katilma gibi kurallar
da yer almistir. Kabul ve kararlilik terapisi temelli bu programi uygulamak icin gerekli
egitimleri tamamlamis olmak gerektigi icin program igerigi paylasilirken metaforlarin

yalnizca birkag tanesi ayrintili olarak sunulmustur. Programin icerigi Tablo 3.4’te verilmistir.
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Tablo 3.4. Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Cevrimici Psikoegitim Programinin Icerigi

1.0turum

Tanisma ve KKT temelli programin tanitinmi

e Tanigma, kaynasma

e Isinma Egzersizi

e  Yapilandirma ve grup kurallarinin
olusturulmasi

e  Program ve 0z sefkat hakkinda bilgilendirme

e Bireysel amag belirlenmesi

o  Iki arkadas metaforu (Harris, 2020)

e Kapanis: Oturumun 6zetlenmesi

2. Oturum
Giindem: Degerler

Hedefler:
Degerlere yonelik farkindalik kazanma ve degerlerinin
neler oldugunu belirleme

Kendisiyle olan iligkisinde degerleri ile olan temasini
fark etme

e Ozetleme, 1s1nma egzersizi ve bu oturumun
giindemi olan degerlerin agiklanmasi
e Isinma Egzersizi
e Cenaze egzersizi (Yadavaia,2013)
o Boga gozii (Harris, 2009)
e  Bir deger olarak 6z sefkatin ele alinmasi
Kapanis: Oturumun 6zetlenmesi

3. Oturum
Giindem: Yaratict Umutsuzluk, Kontrol
Problemdir

Hedefler:
Oz elestirinin etkilerine yonelik farkindalik kazanma

KKT perspektifinden zihin makinasinin nasil
calistigint kavrama

Diisilince ve duygulara yonelik kullanilan kontrol
stratejilerinin islevsiz oldugunu ve kontroliin
problemin kendisi oldugunu kavrama

e Ozetleme, bu oturumun giindeminin
agiklanmasi
o Kendimizi elestirmemizin nedenleri ve

etkilerinin konusulmasi (Yadavaia, 2013)

e  Zihnin isleyisi konusunda bilgilendirme
(Harris, 2009)
e Bilgisayar metaforu (Yadavaia, 2013)
e  Yalan makinasi metaforu (Harris, 2009)
e  Pembe fili diistinme (Harris, 2009)
o Kagidi itme egzersizi (Harris, 2021a)
Kapanig: Oturumun 6zetlenmesi

4. Oturum
Gilindem: Bilissel Ayrisma

Hedefler:
Diisiincelerle birlestiginde, onlarin akisina

kapildiginda neler oldugunu fark edebilme

Diisilincelere yonelik ayrisma becerisi gelistirebilme

e (Ozetleme, bu oturumun giindeminin
aciklanmasi

o Kasvet ve Felaket Radyosu Metaforu
(Tirkgapar ve Yavuz, 2016)

e Diisiince Olarak Eller egzersizi (Harris,

2021a)

e Akintidaki Yapraklar Egzersizi (Harris,
2009)

e ... Diye Bir Diisiincem Var Egzersizi (Harris,
2009)

e Diisiinceyi Sarki Olarak Séyleme Egzersizi
(Harris, 2009)

Kapanis: Oturumun 6zetlenmesi, gelecek oturum igin
alistirma verilmesi
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5. Oturum
Giindem: Anla Temas Etmek ve Kabul

Hedefler:
Duygu ve diisiincelerin akigina kapilmadan, esnek bir
sekilde deneyimlerine odaklanma becerisi gelistirme

Hosa gitmeyen diisiincelere ya da duygulara kars1 agik
olma, esnek bir sekilde bu deneyimlerin varligina izin
verebilme ve onlara sefkatle karsilik verebilme

o Ozetleme, gecen oturumda verilen
alistirmaya yonelik paylasimlarin alinmasi,
bu oturumun giindeminin agiklanmasi

e Zaman Makinas1 Metaforu (Harris, 2009)

e Demir Atma Egzersizi (Harris, 2009)

e  Farkindalikli Portakal Yeme Egzersizi
(Harris, 2021b)

e  Farkindalikli Miizik Dinleme Egzersizi
(Stoddard, Afari, 2014)

e Istenmeyen Parti Misafiri Metaforu
videosunun izlenmesi

o  Sefkatli El Egzersizi (Harris, 2021a)

Kapanis: Oturumun 6zetlenmesi, gelecek oturum igin
aligtirma verilmesi

6. Oturum
Giindem: Baglamsal Benlik

Hedefler:
Baglamsal benligi fark etme ve deneyimleme

Deneyimlerini perspektif alarak sefkatli tarafindan
gozlemleyebilme becerisi gelistirme

e (Ozetleme, gecen oturumda verilen
alistirmaya yonelik paylasimlarin alinmasi,
bu oturumun giindeminin agiklanmasi

e Gokylizii Metaforu (Harris, 2009)

e Satrang Tahtas1 Metaforu (Harris, 2009)

e Konusmak ve Dinlemek Egzersizi (Harris,
2009)

e  Elestiren, Elestirilen, Sefkatli Gézlemci
Egzersizi

e  Kapanis: Oturumun 6zetlenmesi

7.0turum
Gilindem: Degerler Dogrultusunda Davranislar

Hedefler:
Degerlere yonelik davranislar belirleme

Degerlerine yonelik harekete gegebilme

e (Ozetleme, bu oturumun giindeminin
aciklanmasi

e  Otobiisteki Yolcular metaforunun
katilimcilarla paylasilmasi, videosunun
izlenmesi.

o “Deger’li Eylem Plamim formu ile
katilimcilarin yagam alanlarindaki
degerlerine 6zellikle 6z sefkate yonelik hangi
davranis adimlarini atabilecekleri iizerinde
durulmasi

Kapanig: Oturumun 6zetlenmesi

8.0turum

Sonlandirma

e  Gilindemin agiklanmasi

o Demir Atma Egzersizi (Harris, 2009)

e  Oturumlarin dzetlenmesi

e Katilimcilarin oturumlara yonelik
kazanimlarini ifade etmesi

e Katilimcilarin psikoegitim programinda
ogrendikleri becerileri giinliik hayatlarinda
nasil kullanacaklari {izerinde konusulmasi

e  Sonlandirma
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3.6.1. Kabul ve Kararhlik Terapisi Temelli Cevrimici Psikoegitim Programinin
Uygulanisi

1. OTURUM
Tanisma ve KKT Temelli Programin Tanitimi

e Tanigsma, kaynasma

e [sinma Egzersizi

e Yapilandirma ve grup kurallarinin olusturulmasi

e Program ve 0z sefkat hakkinda bilgilendirme

e Bireysel amag belirlenmesi

o iki Arkadas Metaforu (Harris, 2020)

Oturuma lider ve iiyelerin kendilerini tanitmast ve bir 1sinma egzersizi ile baslanmistir.
Oturumun devaminda katilimcilarla grubun kurallari belirlenmis ve etik ile ilgili durumlar ele
almistir. Kabul ve kararlilik terapisi temelli program ve 6z sefkat hakkinda bilgilendirme
yapilmis ve katilimcilarm gruba katilma amaclari belirlenmistir. Ardindan ‘iki arkadas
metaforu’ katilimcilar ile paylasilmistir. Lider: Zor bir dénemden gegtigini varsayalim.
Hayatinda bir¢ok sorun ve zorluk oldugunu ve hayatin senin igin gergekten ¢ok zor oldugunu
diigiin. Bu zamanlarda yaninda hangi arkadasin olmasini istersin? sorusu sorulmus ve biri
elestirel ifadeler kullanan digeri ise sefkatli ifadeler kullanan iki arkadasin &rnegi
sunulmustur. Sonrasinda katilimcilara: ““Peki ya sen kendine karsi zor zamanlarinda nasil bir
arkadassin? Elestirel, sert ya da sefkatli, destekleyici hangisi? sorusu sorularak kendileri
hakkinda diistinmeleri saglanmis ve bu konuda katilimcilarin goriisleri alinmistir. Lider:
“Yasam yolculugumuzda ilerlerken ‘Iki arkadas’ metaforunda oldugu gibi kendimize karsi
sefkatli davranmak, degerlerimize dogru anlamli, zengin bir yasam i¢in bize yardimct olur”

ifadesi kullandiktan sonra oturumu 6zetleyerek sonlandirmstir.

2. OTURUM
Giindem: Degerler
Oturumda Kullanilan Etkinlik/Egzersizler:
e Cenaze egzersizi (Yadavaia,2013)
e Boga gozii (Harris, 2009)
Hedefler:
e Degerlere yonelik farkindalik kazanma ve degerlerinin neler oldugunu belirleme

e Kendisiyle olan iligkisinde degerleri ile olan temasini fark etme

45



Oturuma gecen haftanin bir 6zetinin yapilmasi, 1sinma egzersizi yapilmasi ve giindemin
aciklanmasi ile baslanmistir. Oturum boyunca kabul ve kararlilik terapisinin kalbi olan
degerlere yonelik egzersizler yapilmistir. Cenaze egzersizi katilimcilarin oldiikleri ve
ruhlarinin kendi cenazelerine katildigini, onlar i¢in kiymetli olan insanlarin da orda oldugunu
hayal etmelerini igeren bir egzersizdir. Egzersizde ek olarak katilimcilara “Peki ya senin igin
degerli olan bu insanlar, senin kendinle olan iliskinle ilgili neler soyler? Senin i¢in kiymetli
olan bu insanlarin, senin kendine nasil davrandiginla ilgili neler soylemesini istersin?

12

Sefkatli, acimasiz...” ifadeleri kullanilmistir. Sonrasinda katilimcilarla bir degerler listesi
paylasilmis ve ‘Boga gozli’ egzersizi ile katilimcilarin yagam alanlarindaki degerlerini
belirlemeleri iizerinde durulmustur. Bu oturumda kendine deger vermenin bir deger olarak
ortaya ¢ikip ¢ikmadigr lizerinde durulmustur. Ardindan oturum 6zetlenerek sonlandirilmistir.
Katilimcilardan biri daha 6nce hi¢ degerleri hakkinda diisiinmedigini ve degerleri iizerinde

diistinmenin onun kendisini daha iyi tanimasini sagladigini ifade etmistir.

3. OTURUM
Giindem: Yaratic1 Umutsuzluk, Kontrol Problemdir
Oturumda Kullanmilan Etkinlik/Egzersizler:

e Kendimizi elestirmemizin nedenleri ve etkilerinin konusulmasi (Yadavaia, 2013)

e Zihnin igleyisi konusunda bilgilendirme (Harris, 2009)

e Bilgisayar metaforu (Yadavaia, 2013)

e Yalan makinasi metaforu(Harris, 2009)

e Pembe fili diistiinme (Harris, 2009)

e Kagidi itme egzersizi (Harris, 2021a)
Hedefler:

e Oz elestirinin etkilerine yonelik farkindalik kazanma

e KKT perspektifinden zihin makinasinin nasil ¢alistigini kavrama

e Diislince ve duygulara yonelik kullanilan kontrol stratejilerinin islevsiz oldugunu ve

kontroliin problemin kendisi oldugunu kavrama

Oturuma gecen haftanin bir 6zeti yapilmasi ve giindemin agiklanmasi ile baslanmistir.
Sonrasinda ise kendimizi elestirmemizin nedenleri ve etkilerinin konusulmasi ile devam
edilmistir. Lider “I/lk énce neden kendimizi elestirdigimiz hakkinda konusalim bunun etkileri
neler? Daha iyi olmaya ¢aliymak, iyi goriinmek ya da miikemmel olmaya c¢alismak,
toplumun/sosyal medyanin bizden diizeltmemizi istedigi seyleri diisiiniin ornegin; goriiniig

(agwrlik, viicut sekli, cilt), basart (notlar, spor, aktiviteler), kisilik (daha giizel, daha pozitif,
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daha arkadas¢a)” agiklamasini yaparak “Peki ya o0z elestirinin motive edici olarak ele
alinmasit hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?” sorusunu sormustur. Sonrasinda katilimcilara zihnin
isleyisi  konusunda bilgilendirme yapilmistir.  ‘Bilgisayar metaforu’  kullanilarak
katilimcilardan egzersizdeki yarim birakilmis alanlar1 doldurmalar1 ve zihinlerinde nelerin
belirdigine dikkat etmeleri istenmistir. Zihnimizin Onceki yasantilarimiz araciligiyla
metafordaki yarim ifadeleri otomatik olarak tamamlamasina benzer sekilde, kendimize
yonelik olumsuz degerlendirmeleri de otomatik sekilde getirebildigi belirtilmistir. Ardindan
lider “Kendinizi belirli seyler hissettiginiz icin elestirdiginiz oluyor mu? ‘Bundan
korkmamaliyim’, ‘bunun tistiinde bu kadar durmamaliyim’, ‘bu kadar iiziilmemeliyim’, ‘bunu
hissetmemeliyim ¢iinkii mantikli degil’. Peki ya kendimize ‘Yanlhs seyler hissediyorsun’
diyerek bu duygulari degistirebilir miyiz? Bununla ilgili sizinle bir deney yapalim mi?
ifadelerini  kullanarak yalan makinas1 metaforu katilimcilarla paylagilmistir. Lider
“Kaygilanmamaya c¢alismak aslinda kayguy arttirir. Kendinizi endiseli hissetmediginizi
soylemek ashnda sizi daha fazla endiselendirebilir. Uziilmemeye calismak iiziintiiyii arttirir
¢linkii bir noktada iiziintiiyii hissedeceksiniz, bu insani bir duygu, ¢iinkii belirli bir seyde
basarisiz oldunuz. Ya da gercekten sinirlendiginizde sakinlesmenizi séylemek sizi daha sinirli
yvapacaktir. Bunlar ve bunun gibi diisiincelerle hayatimizin bir¢ok aminda kaygi yasiyoruz.
Tamamen dogal olarak kaygu azaltmak, yok etmek ve ondan kag¢mak istiyoruz. Ciinkii
zihnimiz her zaman yaptigi gibi tipki fazla yardimct bir arkadas gibi bize yardimct olmak, bizi
tehlikeden korumak istivor. Peki ya diistinceleri yok etmeye ¢alisinca ne oluyor
deneyimleyelim mi?” agiklamasini katilimcilarla paylagilmistir. Sonrasinda diisiinceleri yok
etmeye ¢alismanin etkisiz oldugunu deneyimlemeleri i¢in ise ‘Pembe fili diislinme’ metaforu
kullanilmustir. Lider: “Bir seyi diistinmemeye ¢alistiginizda (bu olumlu bir sey de olabilir)
sozlii bir kural yaratirsiniz ‘X'i diigiinme’ kurali. Sorun ise kuralin i¢inde X'’in bulunmasidir.
Ctinkii zihniniz aklimiza X’ i getirme egiliminde olacaktir. Mantikli mi? Pembe fili diigiinme
ise yaradi mi?” sorusunu yoneltmistir. Katilimcilar paylasimlarda bulunmustur. Oturum
Ozetlenerek sonlandirilmistir.

Katilimeilardan biri “Boyle diisiinmemeliyim dedigim zaman ashinda bu diisiincelerin
daha c¢cok aklima geldiginin, onlart yok etmeye c¢alisinca onlari daha ¢ok cagirdigimin
farkinda degildim” ifadelerini kullanmis ve diger katilimcilar da diislincelerle miicadele
etmeye calismanin diisiinceleri daha ¢ok getirdigini belirtmistir. Katilimcilardan kagitlarina
kendilerini elestirdikleri, uzun zamandir miicadele ettikleri ya da kurtulmaya caligtiklart bir
seyl yazmalar1 ve biitiin gili¢leriyle kagid1 itmelerini iceren ‘Kagidi itme’ egzersizi sonrasi

katilimeilardan biri: “Diistincelerim ve duygularimdan kurtulmaya ¢alistigimda, evet ne kadar
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zor oldugunu biliyordum ama bunu fiziksel olarak deneyimledigimde ozellikle bu yorgunlugu
fiziksel olarak hissedince daha da ne hissettigimi, kendime ne yaptigimi anladim”

paylasiminda bulunmustur.

4. OTURUM

Giindem: Bilissel Ayrisma

Oturumda Kullanilan Etkinlik/Egzersizler:
e Kasvet ve Felaket Radyosu Metaforu (Tiirk¢apar ve Yavuz, 2016)
e Diisiince Olarak Eller egzersizi (Harris, 2021a)

Akintidaki Yapraklar Egzersizi (Harris, 2009)

... Diye Bir Diislincem Var Egzersizi (Harris, 2009)

Diisiinceyi Sarki Olarak Soyleme Egzersizi (Harris, 2009)
Hedefler:

¢ Diisiincelerle birlestiginde, onlarin akisina kapildiginda neler oldugunu fark edebilme

e Diisiincelere yonelik ayrigsma becerisi gelistirebilme

Oturuma gegen haftanin bir 6zeti yapilarak baglanmistir. Bu oturumun giindemi biligsel
ayrigsma iizerinde durmaktir. Oturum boyunca diisiinceye diigsiince olarak bakabilmeleri, 6z
elestirel diisiincelerle aralarina mesafe koyabilmeleri icin egzersizler yapilmistir. Oncelikle
Kasvet ve Felaket Radyosu metaforu katilimcilarla paylagilmistir. Sonrasinda ‘Diislince
olarak eller’ egzersizi yapilmistir. Katilimeilar egzersiz sonrasi diislinceleriyle birlestiklerinde
deger verdikleri seyler ile iletisim kuramadiklarini ve onlar i¢in bu durumun zor oldugunu
ifade etmistir. Sonrasinda katilimcilarla diislincelerine yonelik ayrigma becerilerini
gelistirebilmeleri ic¢in ‘Akintidaki yapraklar’, ‘...Diye bir diislincem var’, ‘Diisiinceyi sarki
olarak sdyleme’ egzersizleri yapilmistir. Katilimcilar bu egzersizlerin, siki sikiya
baglandiklar1 diisiincelerin birer ses, kelime pargast oldugunun ayrimima varmalarini
sagladigini, yaptiklar1 egzersizlerin diislinceyi sadece diisiince olarak gérmek konusunda etkili
oldugunu ve oturumun onlar i¢in eglenceli oldugunu ifade etmistir. Katilimcilardan biri,
diisiincelerinin icinde ¢ofgu zaman kayboldugunu, bu durumun davranislarina c¢ok fazla
miidahale ettigini ama aslinda bu egzersizlerle diisiincelerinin sadece diislince oldugunu fark
ettigini ve diislincelerinin davraniglarini bu denli etkilemeyebilecegini deneyimledigini ifade
etmistir. Bu oturum ve sonraki oturumlarda katilimcilarin ‘Zihnim... soyliiyor’ ifadeleri
kullandig1 liderin dikkatini ¢ekmis ve katilimcilarin zihinlerini ayr1 bir varlik olarak ele
alabildikleri gdzlemlenmistir. Ilerleyen oturumlarda katilimcilardan biri, ders ¢alisirken &z
elestirel diislincelerin zihninde gezindigini, siirekli zihninin oraya gidip geldigini ve bu
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oturumda 6grendigi egzersizler ile zihnine tesekkiir edip o anda onun i¢in 6nemli olan ders
calismasina geri donebildigini, oturumlardan 6nce bu durumu yasasa o diisiinceye daha fazla
vaktini ayirip giiniinli berbat edebilecegini ancak 6grendigi becerilerin kiymet verdiklerine
yonelik davranislarinda etkili oldugunu ifade etmistir.

Ardindan oturum 6zetlenmis ve ‘Oltaya takilmak’ formu (Harris, 2009) katilimcilara 6dev
olarak gonderilerek, bu hafta boyunca katilimcilardan diisiincelerinin tuzagina diistiiklerini
fark ettiklerinde bu oturumda deneyimledikleri (...diye bir diisiincem var, diisiinceyi sarki
olarak sdyleme egzersizi, akintidaki yapraklar) egzersizleri ile ayrismayi deneyimlemeleri
istenmistir.

5. OTURUM
Giindem: An’da Olmak ve Kabul
Oturumda Kullanilan Etkinlik/Egzersizler:

e Zaman Makinas1 Metaforu (Harris, 2009)

e Demir Atma Egzersizi (Harris, 2009)

e Farkindalikli Portakal Yeme Egzersizi (Harris, 2021b)

e Farkindalikli Miizik Dinleme Egzersizi (Stoddard ve Afari, 2014)
e Istenmeyen Parti Misafiri metaforu videosunun izlenmesi

o Sefkatli El Egzersizi (Harris, 2021a)

Hedefler:

e Duygu ve diisiincelerin akisina kapilmadan, esnek bir sekilde deneyimlerine
odaklanma becerisi gelistirme

e Hosa gitmeyen diisiincelere ya da duygulara kars1 agik olma, esnek bir sekilde bu
deneyimlerin varligina izin verebilme ve onlara sefkatle karsilik verebilme

Oturuma onceki haftanin bir 6zeti yapilarak baslanmis ve gecen oturumda katilimcilara
verilen aligtirmaya yonelik paylasimlar alinmis ve oturumun giindemi agiklanmigtir.
Katilimecilar hafta boyunca diisiincelerinin tuzagina diistiiklerinde akintidaki yapraklar ve
diisiinceyi sarki olarak sdyleme egzersizini kullandiklarini ve bu egzersizlerin etkili oldugunu
ifade etmislerdir. Bu oturumda anla temas ve kabule yonelik egzersizler yapilmistir.
Oturumda katilimeilar demir atma egzersizinin an1 deneyimlemek konusunda etkili oldugunu
ifade etmislerdir. Farkindalikli portakal yeme egzersizinde katilimcilardan biri portakal
bahgeleri oldugunu ama daha 6nce hi¢ bu sekilde farkinda olarak portakal yemedigini
belirtmistir. Diger bir katilimci ise portakal yeme egzersizinden sonra aslinda normalde hig
an1 deneyimleyemedigini fark ettigini ifade etmistir. Genel olarak farkindalikli portakal yeme

egzersizinin onlar i¢in ¢ok keyifli oldugunu belirtmislerdir.
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Sonrasinda farkindalikli miizik dinleme egzersizine gecilmistir. Lider: “Simdi bir miizik
acacagim ve an igerisinde neler deneyimlediginize dikkatinizi verin. Miizikteki enstriimanlara,
miizik sirasinda nefes alisiniza, viicudunuzda olanlara dikkatinizi verin. Miizigi dinlerken
zihninizde bazi deneyimler ortaya ¢ikacak ¢iinkii zihniniz boyle programlandi, bu her zaman
oluyor, onlart da gozlemleyin. Neler oldugunu, duygu, diisiince, hisleri fark edin. Miizikle
ilgili yargilamalari, diisiinceleri, duygulari, duyumlar: fark edin. Bu oldugunda gelen
diistincelere tesekkiir edip miizige, enstriimanlara odaklanin. Miizikle baglanti kurun. Simdi
farkindaliginizi yavasga suana getirin. Sandalye ile olan temasinizi fark edin, odanin iginde
kendinizi zihninizde canladirin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.” seklindeki
yonergeyi paylagmistir. Sonrasinda zihinlerinin onlar1 nereye gotiirdiigii ve anla baglanti
kurup kuramadiklar1 konusunda katilimcilarin  deneyimleri iizerinde konusulmustur.
Farkindalikli miizik dinleme egzersizinde bazi katilimcilar zihinlerinin onlar1 ge¢mise
gotlirdiigiine, bazilar1 zihinlerinin onlar1  gelecege gotiirdiigiine, bazilar1 miizige
odaklanabildiklerine ve an1 deneyimleyebildiklerine yonelik paylasimlarda bulunmuslardir.

Ardindan katilimcilarla istenmeyen parti misafiri videosu izlenmistir. Katilimcilardan biri
videoya iliskin “Ashinda istemedigim kabul etmedigim ¢ok sey var ama o da benim hayatimda
onemli bir yer kapliyor. O da benim bir par¢am onu yok saymak artik bana yabanci gibi,
aslinda onun da bir yeri var” ifadesini kullanmistir. Sonrasinda ‘sefkatli el’ egzersizi
yapilmistir. Ardindan oturum 6zetlenmis ve katilimeilardan hafta boyunca anla temas iizerine
pratik yapmalar1 (dis firgalamak, dus almak, yemek yapmak, yemek yemek, dans etmek,

yiirimek, ¢cay hazirlamak, miizik dinlemek vs.) istenmistir.

6. OTURUM
Giindem: Baglamsal Benlik
Oturumda Kullanilan Etkinlik/Egzersizler:
e Gokylizii Metaforu (Harris, 2009)
e Satrang Tahtas1 Metaforu (Harris, 2009)
e Konusmak ve Dinlemek Egzersizi (Harris, 2009)
e Elestiren, Elestirilen, Sefkatli G6zlemci Egzersizi
Hedefler:
e Baglamsal benligi fark etme ve deneyimleme

e Deneyimlerini perspektif alarak sefkatli tarafindan go6zlemleyebilme becerisi

gelistirme
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Oturuma gecen haftanin bir Ozeti yapilarak ve gilindem aciklanarak baslanmigtir.
Sonrasinda ‘Gokyiizii metaforu’ ve ‘Satrang tahtas1 metaforu’ katilimeilarla paylasiimistir. Oz
elestirilerin, acilarin bizlere zarar veremeyecegi bir alan olan gdzlemleyen benliklerine iliskin
farkindalik kazanmalari i¢in ‘Konusmak ve dinlemek egzersizi’ uygulanmis ve katilimcilar bu
alan1 deneyimlemistir. Oturumun devaminda ‘Elestiren, elestirilen ve sefkatli taraf egzersizi’
yapilmis ve egzersiz boyunca katilimcilar bu ii¢ tarafin da yerine gecerek her bir alani
deneyimlemistir. Katilimcilar yasadiklar1 olaylar, durumlar hakkinda diisiintirken egzersizde
oldugu gibi durumlara sefkatli tarafindan bakabildiklerini belirtmistir. Egzersiz sonrasi
katilimcilardan biri ‘Sefkatli tarafim benim kendimi bagka bir taraftan izlememi, olan bitene
karigmadan ikisini de gozlemlememi saglayan, diger iki tarafi birlestiren bir tarafti, ilk bagtaki

karamsarlik yerini umuda birakt1’ ifadelerini kullanmastir.

7. OTURUM
Giindem: Degerlere yonelik davranislar
Oturumda Kullanilan Etkinlik/Egzersizler:

e Otobiisteki Yolcular metaforu

e “Deger”li Eylem Planim
Hedefler:

e Degerlere yonelik davraniglar belirleme

e Degerlerine yonelik harekete gecebilme

Oturuma 6nceki haftanin bir 6zeti yapilarak baslanmis ve giindem agiklanarak devam
edilmigtir. Otobiisteki yolcular metaforu katilimcilarla paylasilmis ve metaforun videosu
izlenmistir. Video sonrasinda katilimcilardan her birine kendi otobiislerinin soforleri
olduklarin1 ve otobiislerine inip binen yolculari, degerlerini ve gittikleri giizergah1 hayal
etmeleri iceren bir imajinasyon yapilmis ve katilimcilarin paylasimlar tizerinde durulmustur.
Katilimeilardan biri “Aslinda bu metafor hayata benziyor, hayat bir yolculuktur herkes bir
sofordiir, herkesin elinde bir direksiyon var. Sorun su ki sen o direksiyonla kendi istedigin
yvere mi gideceksin yoksa arkandaki o kuru giiriiltiive uyup gitmek istedigin yerden vaz mi
gececeksin. Ayni zamanda siirekli otobiisiin ismi degisti. Degerlerine dogru ilerlerken yeni
imkdnlar yaziyordu. En son yaris pistine dogru gittiginde o kadar 6zgiir ve mutluydu ki 0
mutlulugu boyle icimde hissettim. Direksiyon bizim elimizde ya arkadaki yolculart
dinleyecegiz gitmek istedigimiz yere ulasmayacagiz. Ya da kendi deger verdigimiz yolda

gidecegiz” ifadelerini kullanmistir.
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Sonrasinda Degerli Eylem Planim formu ile bireylerin yasam alanlarindaki degerlerine
ozellikle 6z sefkate yonelik hangi davranig adimlarini atabilecegi ilizerinde durulmustur.
Oturum 6zetlenerek sonlandirma oturumunda goriismek {izere oturum sonlandirilmistir.
Degerli Eylem Plamim formu https://www.baglamsalbilimler.org/materyaller/ adresinden

edinilmistir.

8. OTURUM:
Sonlandirma

e Giindemin ag¢iklanmasi

e Demir atma (Harris, 2009)

e Oturumlarin 6zetlenmesi

e Katilimcilarin oturumlara yonelik kazanimlarini ifade etmesi

e Katilimcilarin psikoegitim programinda 6grendikleri becerileri giinliik hayatlarinda

nasil kullanacaklari iizerinde konusulmasi

¢ Sonlandirma

Bu oturumda sonlandirma oturumunun giindemi agiklanmis ve demir atma egzersizi
yapilmistir. Psikoegitim programinin bir 6zeti yapildiktan sonra katilimeilarin deneyimleri,
kazanimlar1 {izerinde durulmustur. Bundan sonraki siiregte psikoegitim programinda
ogrendikleri becerileri giinlilk hayatlarinda nasil kullanacaklar1 {izerinde konusulmus ve

oturumlar sonlandirilmistir.

3.7. Verilerin Analizi

Psikoegitim programinin etkililiginin incelenmesine yonelik elde edilen veriler SPSS
21 paket programinda ¢oziimlenmistir. Veriler analiz edilirken, deney grubu katilimeilarinin
0z sefkat son test puanlari ile kontrol grubu katilimeilariin son test puanlar: arasinda anlaml
fark olup olmadigi Mann Whitney U ile incelenmistir. Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat
izleme testi puanlar ile kontrol grubu katilimeilarinin izleme testi puanlar1 arasinda anlaml
fark olup olmadigrt Mann Whitney U ile incelenmistir.

Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat On test, son test ve izleme testi puanlari
arasinda anlaml fark olup olmadigi Freedman Testi ile incelenmistir. Deney grubundaki 6n
test, son test ve izleme testleri arasindaki farklilagmalarin hangi ikili o6l¢iimlerden

kaynaklandigin1  saptayabilmek icin &lglimler Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile
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karsilagtiritlmistir. Kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat on test, son test ve izleme testi

puanlar1 arasindaki farka Freedman Testi ile bakilmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, 8 oturumluk kabul ve kararlilik terapisi temelli ¢evrimigi psikoegitim
programinin deney ve kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat diizeyleri iizerindeki etkisine

yonelik nicel verilere dayali olarak yiirlitiilmiis analizlere ve bulgulara yer verilmistir.

4.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Katilmcilara Yonelik Betimsel Bulgular

Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat degiskenine yonelik aritmetik

ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 4.1 de verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubunun Oz Sefkat Degiskenlerine Iliskin On Test, Son Test ve
Izleme Testi Aritmetik Ortalama ve Standart Sapmalart

Gruplar Oz Sefkat X Ss

Deney On test 71.87 25.43
Son test 102.87 11.35
[zleme 99.62 10.30

Kontrol On test 72.37 17.59
Son test 75.62 20.98
[zleme 76.00 23.45

Tablo 4.1. incelendiginde deney grubu katilimcilarmin 6z sefkat 6n test puan
ortalamasinin  X=71.87, son test puan ortalamasinin X=102.87 ve izleme testi puan
ortalamasiin X=99.62 oldugu saptanmistir. Kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat 6n test
puan ortalamasmim X=72.37, son test puan ortalamasmin X=75.62 ve izleme testi puan
ortalamasinin X=76.00 oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6z sefkat 6n test, son test ve izleme puan ortalamalarinin

daha iyi anlasilmasi i¢in dl¢limler Grafik 4.1.’de gosterilmistir.
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Grafik 4.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Oz Sefkat On Test, Son Test ve Izleme Puan
Ortalamalar:

Bu dogrultuda katilimcilarin bulunduklar1 gruplara gore (deney/kontrol) 6z sefkat
diizeyine yonelik degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in

asagida gruplar aras1 ve grup i¢i karsilastirmalara yer verilmistir.

4.2. Grup I¢i Karsilastirmalara Yonelik Bulgular

4.2.1. Deney Grubunun Oz Sefkat On Test, Son Test ve izleme Testine Yonelik
Puanlarimin Karsilastirilmasi

Arastirmanin 1., 2. ve 3. denencelerini sinamak amaciyla deney grubuna psikolojik
esneklik On test, son test ve izleme testine yonelik Friedman Mertebeler Testi analizi
uygulanmistir. Bulgular tablo 4.2.’de sunulmustur.

Denence 1: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat son test puan ortalamalari, on test
puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksektir.

Denence 2: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat izleme testi puan ortalamalari, 6n
test puan ortalamalarindan anlaml diizeyde ytiksektir.

Denence 3: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat son test puan ortalamalan ile

izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
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Tablo 4.2. Deney Grubunun Oz Sefkat On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarinin
Karsilastirtimasina Yonelik Friedman Mertebeler Testi Sonuclar

Olgiimler Sira ortalama x2 p
On test 1.13 10.75 .00
Oz sefkat Son test 2.75
Izleme testi 2.13

p<.05

Tablo 4.2 deki verilere gore deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat [y2 =
10.75,p<.05] on test, son test ve izleme testi arasinda anlamli bir farklilasma oldugu
saptanmistir. Deney grubundaki ©On test, son test ve izleme testleri arasindaki bu
farklilagmalarin hangi ikili Olglimlerden kaynaklandigini saptayabilmek igin Olglimler

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile karsilastirilmistir. Bulgular Tablo 4.3.’te sunulmustur.

Tablo 4.3. Deney Grubunun Oz Sefkat On Test, Son Test Ve Izleme Testi Puanlarinin
Karsilastiriimasina Yonelik Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclart

Tkili Sira Sira z p
karsilastirmalar ortalamalar1  toplamlari
On test-Sontest ~ Negatifsira 0 .00 .00 -2521 .01
Oz Pozitif sira 8 4.50 36.00
Sefkat Esit 0
On test-Izleme ~ Negatif sira 1 1.00 1.00 -2.383 .01
Pozitif sira 7 5.00 35.00
Esit 0
Son test-izleme  Negatifsira 6 4.92 29.50 -1.612 .10
Pozitif sira 2 3.25 6.50
Esit 0

Yapilan analiz sonucu deney grubunda 6z sefkat puanlar1 arasindaki farklilagsmanin 6n
test-son test (z= -2.521, p<.05) ve On test- izleme (z= -2.383, p<.05) Olglimlerinden
kaynaklandig1 goriilmektedir. Katilimcilarin son test ve izleme (z= -1.612, p>.05) sira
ortalamalar1 arasinda ise anlamli bir farklilasma olmadig1 goriilmektedir. Dolayisiyla denence
3 dogrulanmistir. Bu bulgulara gore deneysel miidahalenin deney grubu katilimcilarinin son
test puanlarini, 6n test puanlarina goére anlaml diizeyde arttirdig1 goriilmektedir. Bu baglamda
denence 1 dogrulanmigtir. Deney grubunun 6z sefkat izleme testi sira ortalamasinin, 6n test

sira ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek olmasi denence 2’yi dogrulamaktadir.
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4.2.2. Kontrol Grubunun Oz Sefkat On Test, Son Test Ve izleme Testine Yonelik
Puanlarimmin Karsilastirilmasi

Aragtirmanin 6. denencesini sinamak icin kontrol grubunun 6z sefkat testlerine yonelik
Friedman Mertebeler Testi analizi uygulanmistir. Bulgular tablo 4.4.’te sunulmustur.
Denence 6: Kontrol grubunda yer alan bireylerin, 6z sefkat 6n-test, son-test ve izleme testi

puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4.4. Kontrol Grubunun Oz Sefkat On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlarinin
Karsilastirtlmasina Yonelik Friedman Mertebeler Testi Sonuclart

Olgiimler Sira ortalama x2 p
On test 1.88

Oz Sefkat Son test 2.13 276 .87
Izleme testi 2.00

p<.05

Tablo 4.4.’teki verilere gore kontrol grubu katilimeilarinin 6z sefkat [y2 = .276, p>.05]
ve On test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma olmadig:

goriilmektedir. Dolayisiyla denence 6 kabul edilmistir.

4.3. Gruplar Arasi Karsilastirmalara Yonelik Bulgular

4.3.1. Deney ve Kontrol Grubunun Deneysel Siirecte Oz Sefkat Puanlarindaki Degisim

Arastirmanin 4 ve 5’inci denencelerini stnamak amaciyla deney ve kontrol grubu
katilimcilarinin 6z sefkat 6n test, son test ve izleme testine yonelik Mann Whitney U analizi
uygulanmigtir. Bulgular tablo 4.5.’te sunulmustur.

Denence 4: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat son test puan ortalamalari, kontrol
grubu katilimcilarinin 6z sefkat son test puan ortalamalara gore anlamli diizeyde yiiksektir.

Denence 5: Deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat izleme testi puan ortalamalari,
kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat izleme testi puan ortalamalarina gore anlamhi diizeyde

yiiksektir.
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Tablo 4.5. Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarinin Oz Sefkat On Test, Son Test ve Izleme
Testi Karsilastirmalarina lliskin Mann Whitney U Testi Sonuglart

N  Sira ortalamalar Sira U p z
toplamlari
Oz sefkat Deney grubu 8 11.75 94 6 .00 -2.733
son test Kontrol grubu 8 5.25 42
Oz sefkat Deney grubu 8 11.31 90.5 9.5 01 -2.366
izleme Kontrol grubu 8 5.69 455
p<.05

Tablo 4.5.’e bakildiginda deney ve kontrol grubunun son test puanlari sira ortalamalari
arasinda ise anlamli diizeyde bir farklilasma oldugu saptanmistir (U= 6, z= -2.733, p<.05).
Gruplarin sira ortalamalarina bakildiginda, deney grubunun 6z sefkat son test sira
ortalamasinin (11.75), kontrol grubunun son test sira ortalamasindan (5.25) anlamli diizeyde
yiksek oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla denence 4 dogrulanmistir. Deney ve kontrol
grubunun 6z sefkat izleme testi puanlari sira ortalamalari ise arasinda anlamli diizeyde bir
farklilasma oldugu saptanmistir (U= 9.5, z= -2.366, p<.05). Gruplarin sira ortalamalari
incelendiginde ise, deney grubunun 6z sefkat izleme testi sira ortalamasinin (11.31), kontrol
grubunun izleme testi sira ortalamasindan (5.69) anlamli diizeyde yiiksek oldugu

goriilmektedir. Bu bulguya paralel olarak denence 5 de dogrulanmugtir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Bu aragtirmada sekiz oturumluk kabul ve kararlilik terapisi temelli cevrimigi
psikoegitim programinin pandemi doneminde egitimlerine c¢evrimici olarak devam eden
tiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat diizeyleri lizerindeki etkisi sinanmistir. Bu boliimde
arastirmaya iliskin bulgular alanyazin 1s18inda tartigilmistir.

Bulgular degerlendirildiginde kabul ve kararlilik terapisi miidahaleleri uygulanan
deney grubu katilimcilarinin 6z setkat puan ortalamalarinin, herhangi bir uygulama
yapilmayan kontrol grubuna gore deney sonrasinda anlamli diizeyde artis gosterdigi
goriilmustiir. Benzer sekilde 1 ay sonrasinda yapilan izleme Slglimiinde deney grubunun 6z
sefkat izleme puan ortalamasinin, kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Grup i¢i farkliliklar incelendiginde, deney grubu katilimcilarinin 6z sefkat
diizeylerinin, kabul ve kararlilik terapisi miidahaleleri Oncesine kiyasla artis gosterdigi
bulgusuna ulasilmistir. Uygulamanin bir ay sonrasinda yapilan izleme 6l¢iimii sonrasinda ise
izleme testi ve son test puan ortalamalar arasinda anlamli bir farkin olmadigi, miidahalenin
kaliciligini korudugu bulgusuna ulasilmistir. Kabul ve kararlilik terapisi temelli miidahalelere
dahil olmayan kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat on test, son test ve izleme puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Bu calismadan elde edilen bulgular, alanyazindaki benzer caligmalarla paralellik
gostermektedir. Kabul ve kararlilik terapisi ve 6z sefkatin birlikte ele alindigi {iniversite
ogrencileri ve farkli 6rneklem gruplar ile yiiriitiilen deneysel ¢alismalarin sonuglar1 (Amini
ve Nejad, 2021; Berman ve Kurlancheek, 2021; Ghalenoei ve Mansouri, 2020; Graham, 2016;
Jahromi ve Abudi, 2019; Kohle vd., 2021; Viskovich ve Pakenham, 2019; Yadavaia, 2013)
kabul ve kararlilik terapisi miidahalelerinin, 6z sefkat becerisi gelistirmede etkili oldugunu
gostermistir. Yadavaia (2013) iiniversite 6Zrencileri ile 6z sefkati arttirmaya yonelik kabul ve
kararlilik terapisi temelli bir atdlye calismasi ylriitmiistiir. Bu arastirmada kabul ve kararlilik
terapisi modeli ve 6z sefkatin uyumlulugu ortaya konmustur. Arastirmanin katilimcilar1 olan
73 goniilli tniversite 6grencisi segkisiz olarak kabul ve kararlilik terapisi deney (N=30) ve
kontrol (N=43) gruplarina atanmistir. Arastirmanin deney grubuna 6 saatlik kabul ve
kararlilik terapisi atolyesi uygulanirken, kontrol grubundaki katilimcilara herhangi bir

miidahalede bulunulmamistir. Miidahale sonucunda, deney grubu katilimcilarinin kontrol
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grubuna kiyasla 6z sefkat diizeylerinin arttigi, kaygi ve genel psikolojik sikint1 diizeylerinin
ise azaldig1 bulgusuna ulasilmistir. Miidahaleden 2 ay sonrasinda yapilan izleme 6l¢iimiinde
midahalenin kaliciligin1 korudugu goriilmiistiir. Yadavaia’nin (2013) calismasi referans
alinarak hazirlanan mevcut caligma, deney grubunun miidahale sonrasi artan 6z sefkat
diizeyleri, bu artisin izleme oOl¢iimiinde kaliciligini korumasi ve arastirma Ornekleminin
tiniversite Ogrencileri olmasi yonii ile Yadavaia’nin (2013) c¢alismast ile benzerlik
gostermektedir. Alanyazin incelendiginde 6z sefkat teknikleri ile zenginlestirilmemis bir
kabul ve kararlhilik terapisi miidahalesinin dahi, 6z sefkati arttirdigi bulgusuna ulagmistir
(Vowles, Witkiewitz, Sowden ve Ashworth, 2014). Bu bulgu 6z sefkatin kabul ve kararlilik
terapisi siireclerinin dogasinda yer aldiginin altin1 ¢izmektedir.

Universite 6grencileri ile yiiriitiillen internet tabanli kabul ve kararlilik terapisi
uygulamalarida da benzer sonuglarm elde edildigi goriilmiistiir. Ornegin, Viskovich ve
Pakenham (2019) tarafindan iiniversite 6grencilerinin ruh sagligi becerilerini gliglendirmek
amaciyla 4 haftalik internet tabanli bir kabul ve kararlilik terapisi temelli kendine yardim
programi olan “Sadece Bir Kez Yasarsin (YOLO-You Only Live Once-)” programi
Ogrencilere uygulanmistir. Program deney grubunda 596, kontrol grubunda 566 iiniversite
Ogrencisi ile ylritilmiistiir. Program her biri kabul ve kararlilik terapisinin g¢ekirdek
stireglerini iceren 4 modiilden olugmaktadir. Modiillerin igerigine bakildiginda; birinci
modiilde degerler ve deger odakli davranislar, ikinci modiilde biligsel ayrisma, ligiincii
modiilde kabul ve dordiincii modiilde ise, anla temas ve baglamsal benlik boyutlarinin igerigi
olusturdugu goriilmektedir. Program animasyon igeren sunumlar, video klipler, ses dosyalari
ve yazili alisgtirmalardan olusmaktadir. Katilimcilar bir modiilii tamamlamadan digerine
gecememektedir. Programda katilimcilarla herhangi bir sekilde yiiz yiize temas
bulunmamaktadir. Elde edilen sonuglara gore, programin deney grubu katilimcilarinin kontrol
grubuna kiyasla 6z sefkat, kabul, ayrigsma, bilingli farkindalik, degerlere yonelik yasam, iyi
olus, yasam doyumu ve akademik performans davramisini arttirdigi; akademik erteleme,
depresyon, anksiyete ve stres dilizeylerini ise azalttigi goriilmiistiir. Programdan 12 hafta
sonrasinda yapilan izleme oOlglimiinde ise programin katilimcilarin {izerindeki etkilerinin
devam ettigi bulgusuna ulasilmistir. Mevcut calisma, Viskovich ve Pakenham’in (2019)
internet tabanli modiiller halinde tasarladig1 ¢alismasindan farkli olarak ¢evrimigi, yiiz ylize
oturumlar halinde hazirlanmistir. Her iki aragtirmanin sonuglari, kabul ve kararlilik terapisi
miidahalelerinin 6z sefkat diizeyini arttirmasi ve bu kaliciligin izleme 6l¢iimiinde kaliciligini

korumasi agisindan paralellik gostermektedir.

60



Universite dgrencileri diginda yetiskin gruplarla yiiriitiilen farkli arastirmalarda da
kabul ve kararlilik terapisi kullanilarak 6z sefkatin gelismesine katki sunuldugu goriilmiistiir.
Ornegin Graham (2016) kabul ve kararlilik terapisi ile 6z sefkati arttirmak amaci ile Yadavaia
(2013) ’nin atélyesinden yararlanarak olusturdugu, her biri 90 dakika olan alt1 haftalik bir
kabul ve kararlilik terapisi miidahalesi yiiriitmiistiir. Arastirmanin katilimcilarini, madde
kullanim bozuklugu tanist almig 25-58 araliginda 20 yetiskin birey olusturmaktadir.
Katilimcilar segkisiz olarak deney ve kontrol gruplarina atanmistir. Arastirmanin bulgulari,
terapi programinin deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla 6z sefkat diizeyini
onemli diizeyde arttirdigint ve 2 hafta sonrasinda yapilan izleme Ol¢iimiinde programin
kaliciligini korudugunu gostermistir. Mevcut ¢alisma Graham’in (2016) ¢alismasindan farkl
olarak klinik olmayan popiilasyondan iiniversite Ogrencileri Orneklemiyle ve grup
psikoegitimi olarak yiiriitiilmiistlir. Her iki arastirmanin sonucu da kabul ve kararlilik terapisi
miidahalesinin 6z sefkat lizerinde olumlu etkileri olmas1 ve bu etkinin izleme siirecinde de
kaliciligini korumasi agisindan benzerlik gostermektedir.

Benzer sekilde Jahromi ve Abudi (2019) tarafindan kabul ve kararlilik terapisinin 6z
sefkat ve psikolojik iyi olus lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirmanin katilimcilarim
aldatilma deneyimi olan 30 kadin olusturmaktadir. Arastirmanin deney grubuna (N=15) her
biri 90 dakika olan sekiz oturumluk kabul ve kararlilik terapisi uygulanirken, kontrol
grubundaki katilimcilara (N=15) herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Midahale
sonuglari, deney grubu katilimcilarinin kontrol grubuna kiyasla 6z sefkat ve psikolojik iyi
olus diizeylerinin arttigin1 gostermistir. Mevcut calisma Jahromi ve Abudi’nin (2019)
calismasindan farkli olarak iiniversite 6grencileri ile yapilmis ve grup psikoegitimi olarak
yirtitiilmiistiir. Her iki aragtirmanin sonucu, kabul ve kararlilik terapisi miidahalesinin 6z
sefkat diizeyini arttirmasi agisindan birbiri ile benzerlik gdstermektedir.

Amini ve Nejad (2021) tarafindan sekiz oturumluk kabul ve kararlilik terapisinin 6z
sefkat tizerindeki etkililigini incelenmistir. Arastirmanin 30 kadin katilimci segkisiz olarak
deney (N=15) ve kontrol (N=15) gruplarina atanmistir. Arastirma sonuglari, deney
grubundaki kadinlarin kontrol grubuna kiyasla 6z sefkat diizeylerinin arttigin1 gdstermektedir.
Mevcut arastirma tiniversite 6grencileri 6rneklemiyle ve grup psikoegitimi olarak yiiriitiilmesi
ile Amini ve Nejad’in (2021) arastimasindan farklidir. Amini ve Nejad’in (2021) arastirmasi
miidahale sonrasi katilimcilarin artan 6z sefkat diizeyleri acgisindan mevcut arastirma ile
paralellik gdstermektedir.

Kabul ve kararlilik terapisinin 6z sefkat iizerindeki etkililigini aragtiran bu ¢alismada,

katilimcilar sekiz oturum boyunca kabul ve kararlilik terapisinin mihenk taslar1 olan kabul,
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bilissel ayrisma, an ile esnek temas, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli davraniglar
bilesenlerini deneyimlemistir. Alanyazinda 6z sefkatin, kabul ve kararlilik terapisinin kabul
(Marshal ve Brockman, 2016), bilissel ayrisma (Marshal ve Brockman, 2016), baglamsal
benlik (Boland vd., 2021), an ile esnek temas (Siinbiil ve Malkog, 2018), degerler (Marshall
ve Brockman, 2016; Siinbiil ve Malkog, 2018) ve deger odakli davranislar (Levin vd., 2021)
bilesenleri ile pozitif korelasyonel iliskilerinin oldugunu gosteren pek c¢ok calisma
bulunmaktadir. Arastirmanin bulgular1 alanyazina paralel olarak bu alt1 ¢ekirdek bilesenin ele
alindig1 sekiz haftalik kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim programinin 6z sefkat
gelistirmede etkili oldugunu gostermistir.

Arastirma bulgulariyla 6z sefkatin boyutlarini i¢cinde barindirdig: bilinen esnek altigen
modeli, bireylerin degerleri dogrultusunda adimlar atabilmesinde beceri repertuarlarini
desteklemektedir (Tirch vd., 2014). Elde edilen bulgulardan hareketle, kabul ve kararlilik
terapisi temelli yiiriitiilen psikoegitim programinin iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeyini
arttirmasinin  ve 1 ay sonrasinda yiiriitiilen izleme siirecinde programin kaliciligini
siirdiirmesinin, katilimcilarin kabul ve kararlilik terapisinin esnek altigenindeki becerileri
kazanmalar ile iliskili oldugu s6ylenebilir. Mevcut psikoegitim programinin uygulanmadigi
kontrol grubu katilimcilarinin 6z sefkat diizeyinde herhangi bir degisim olmamasi ise
yasamlarina mevcut beceri repertuart1 ve mevcut farkindaliklari ile devam etmelerinden
kaynaklaniyor olabilir.

Literatiir incelendiginde yurt disinda uygulanan kabul ve kararhilik terapisi
miidahalelerinin internet tabanli, ¢evrimigi, akilli telefon uygulamasi gibi genis bir
yelpazesinin oldugu ve bu miidahalelerin 6z sefkat gelistirme lizerinde yararli etkilerinin
oldugu goriilmiistir. Oz sefkatin alt boyutlarinin, kabul ve kararlilik terapisine
entegrasyonunu iceren deneysel miidahaleler, yurt disinda uygulaniyor olmasina ragmen
tilkemizde tiniversite ogrencilerine yonelik kabul ve kararlilik terapisi temelli bir psikoegitim
programi ile 6z sefkatin gelistirilmesini hedefleyen yliz yiize veya ¢evrimigi bir aragtirmaya
rastlanmamistir. Bu ¢aligmanin, bundan sonra yiiriitiilecek ¢evrimigi, internet tabanli kabul ve
kararlilik terapisi uygulamalarina 151k tutacagi diisiiniilmektedir.

Ozetle; arastirmanin sonuglari, kabul ve kararhilik terapisi temelli cevrimici
psikoegitim programinin, tiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat diizeyini arttirmada etkili

sonuglart oldugunu gostermektedir.
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5.2. Oneriler

5.2.1. Uygulayicilara Yénelik Oneriler

Literatiir incelendiginde yurt disinda yaygin olmasina ragmen iilkemizde ¢evrimici
kabul ve kararlilik terapisi miidahalelerinin bulunmadigr goriilmektedir. Bu baglamda
cevrimi¢i, akilli telefon uygulamasi ve internet tabanli kabul ve kararlilik terapisi
miidahalelerinin  gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi Onerilebilir. Arastirma iiniversite
ogrencileri 6rneklemi dikkate alinarak hazirlanmistir. Yapilacak yeni calismalarda kabul ve
kararlilik terapisi egitimini tamamlamis psikolojik danismanlar tarafindan program oldugu
gibi ya da revize edilerek, farkli 6rneklemlerde uygulanarak etkililigi test edilebilir. Mevcut
aragtirmanin  katilimcilarint  daha oncesinde psikolojik yardim almamis bireylerden
olusmaktadir. Bu baglamda arastirma daha once psikolojik yardim almis ya da psikiyatrik tani
almis farkli 6rneklemler iizerinde sinanabilir. Universite 6grencilerine yonelik gelistirilen bu
program Ozellikle {niversitelerin psikolojik danisma merkezlerinde c¢alisan psikolojik
danigmanlar tarafindan yaygin olarak kullanilabilir. Program pandemi kosullar1 sebebiyle
cevrimigi olarak tasarlanmistir, uygun kosullar saglandiginda programin etkililigi yliz ylize

uygulama ile test edilebilir.
5.2.2. Yeni Yapilacak Arastirmalara iliskin Oneriler

Bu aragtirmada kabul ve kararlilik terapisi temelli programin 6z sefkat lizerindeki
etkililigi incelenmistir. Bundan sonra yapilacak arastirmalarda programin depresyon, stres,
kayg1, genel psikolojik sikint1 gibi degiskenler iizerindeki etkisinin incelenmesi Onerilebilir.
Arastirmanin katilimcilarinin daha ¢ok kadin 6grencilerinden olustugu goz Oniine alindiginda
bundan sonraki aragtirmalarda cinsiyetin homojen olarak dagilim gosterdigi gruplar ile
calisilmas1 Onerilebilir. Arastirmada kabul ve kararlilik terapisi temelli psikoegitim
programinin 6z sefkat diizeyi tlizerindeki etkisinin bir ay sonrasinda da kaliciligin1 korudugu
goriilmektedir. Arastirmanin etkililiginin daha uzun siire devam edip etmedigini sinamak
adma izleme siireci daha uzun tutulabilir. Arastirmaya plasebo grubunun da dahil edilerek
arastirmanin etkililiginin test edilmesi Onerilebilir. Bu arastirmada etkililigi incelenen
program psikoegitim programi formati olarak gelistirilmis ve katilimcilarin 6z sefkat
diizeylerini arttirdig1 goriilmiistiir. Yeni arastirmalarda 6z sefkat diizeyi diislik olan danisanlar
icin mevcut programa benzer kabul ve kararlilik terapisi temelli grupla psikolojik danigma
programlar1 gelistirilip uygulanabilir.

63



Bu calisma Covid-19 pandemisi ile ilgili kisitlamalarin ¢ok yogun oldugu, sokaga
cikma yasagi kisitlamalarmin uygulandigi bir donemde gerceklestirilmistir. Dolayisiyla
katilimcilarin aragtirmanin  gergeklestigi donemde sosyallesme imkanlari oldukca kisith
oldugundan bu durum psikolojik olarak katilimcilar1 etkilemis olabilir. Kisitlamalarin
olmadigi donemde programin c¢evrimi¢i ya da yiiz yiize olarak tekrar uygulanmasi
Onerileribilir. Ayrica mevcut psikoegitim programinda yer alan cenaze egzerisizinin
yaratabilece@i hassasiyet goz Oniine alindiginda ilerde yapilacak arastirmalarda caligilan
orneklem grubunun nitelikleri géz Oniine alinarak bu egzersiz yerine “80. dogum giiniinli
hayal et” (Karatepe ve Yavuz, 2018) egzersizi de tercih edilebilir.

Mevcut psikoegitim programinin 6z sefkat lizerindeki etkililigi sinanirken, farkli bir
yaklagim temelinde hazirlanmis herhangi bir program ile karsilagtirmasi yapilmamistir. Bu
baglamda yapilacak yeni aragtirmalarda programin, alternatif yaklagimlar temel alinarak

olusturulan programlar ile karsilagtirilarak etkililiginin sinanmasi 6nerilebilir.
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EKLER

EK-1 OZ-SEFKAT OLCEGI (0SO)

Asagidaki cilimleler, zor durumlar karsisinda kendinize genel olarak nasil
davrandiginizla ilgilidir. Belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi daire igine
alarak belirtiniz.
1= Hemen hemen hi¢bir zaman 2= Nadiren 3=Ara sira 4=Cogu zaman 5= Hemen hemen

her zaman

1. Kisiligimin begenmedigim yanlarina kars1 anlayigh ve sabirliolmaya |1 |2 |3 [4 |5

calisirim

2. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde, ¢ogu insanin da bodylesi

yetersizlik duygulari yasayabilecegini kendime hatirlatmaya calisirim

3. Kendimi {izgiin hissettigimde, yanlis giden her seyi kafama takma ve

kurma egilimindeyimdir.

4. Ben =zorluklarla miicadele ederken, bagka insanlarin yasam
kosullarimin benimkinden daha kolay oldugunu hissetme egilimi

gosteririm

5. Aci veren bir sey oldugunda, durumu belirli bir zihinsel mesafeden,

dengeli bir bakis acistyla gérmeye caligirim.

6. Sikint1 ¢ektigim donemlerimde, kendime karsi biraz kati yiirekli

olabilirim

7. Kendimi tizgiin ve her seyden kopmus hissettigimde, diinyada benim

gibi hisseden daha pek ¢ok insan oldugunu kendime hatirlatirim.

8. Duygusal olarak aci1 g¢ektigim zamanlarda kendime karsi sevecen

olmaya caligirim.

9. Yetersizliklerimi diisiinmek, kendimi daha yalniz ve diinyadan kopuk

gibi hissetmeme neden olur.

10. Kisiligimin begenmedigim yanlarmma karst hosgoriisiiz  ve

sabirsizimdir

11. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik

hisleriyle kendimi tiiketirim

12. Kendi hatalarima ve yetersizliklerime karsi hosgoriliiytimdiir
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13. Benim i¢in dnemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, bu konudaki
duygularimi bastirmak veya abartmak yerine durumu oldugu gibi agik

yiireklilikle anlayip kabullenmeye ¢aligirim.

14. Sikintili donemlerimde kendime kars1 sefkatliyimdir

15. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, bu basarisizligin

yalniz benim basima geldigini hissetme egiliminde olurum.

16. Hatalarima ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayicryimdir.

17. Begenmedigim yanlarimi gordiiglimde kendime yiiklenir, moralimi

bozarim.

18. Kendimi {izgiin hissettigimde, duygularimi merakla ve agik

yiireklilikle anlamaya ¢aligirim.

19. Isler benim igin kotii gittiginde, bu zorluklarin, yasamin bir parcasi

olarak, herkesin basina gelebilecegini diisiiniiriim.

20. Act veren bir sey oldugunda, olayr gereginden fazla biiyiitme

egilimi gosteririm.

21. Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun benden

daha mutlu oldugunu diisiinme egilimi gosteririm.

22. . Bir sey beni tizdiigiinde, kendimi duygularima kaptirir giderim.

23. Cok zor bir donemden gegerken kendime ihtiyacim olan duyarlilik

ve sevecenligi gosteririm

24. Basarisizliklarimi insanlik halinin bir parcasi olarak gormeye

caligirim.

25. Herhangi bir sey beni iizdiigiinde, duygularimi bir denge icerisinde

tutmaya caligirim.

26. Gergekten zor zamanlarda, kendime karsi sert ve acimasiz olma

egilimindeyim.
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EK-2 OZ SEFKAT OLCEGI iCiN ALINAN iZiN
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EK-3 KiSISEL BILGI FORMU

Bu arastirma Kabul ve Kararlilik Terapisi temelinde hazirlanan psikoegitim programinin 6z
sefkat iizerindeki etkisini incelemek amaciyla Dr. Ogretim Uyesi Evrim CETINKAYA
YILDIZ danismanhiginda yiiksek lisans tezi kapsaminda yiiriitiilmektedir. Sorulara

vereceginiz yanitlar aragtirma i¢in 6nemlidir bu sebeple liitfen bos birakmayiniz.

Gizem YETIZ
Akdeniz Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Boliimii

Isim Soyisim:

Yasiniz:

Bolumiuniiz:

Kaginci siniftasiniz:

Daha once psikolojik yardim aldiniz mi?

Son 6 ayda herhangi bir psikiyatrik tani
aldiniz m1? Cevabimiz ‘Evet’ ise aciklayimiz.
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EK-4 ETIK KURUL KARARI

Evrak Tarih ve Sayisi: 23/11/2020-123676

AKDENIZ UNIVERSITEST REKTORLUGU
Sosyal ve Besen Bilimler Bilimsel Aragtirma ve Yaym Eugi Kurulu
KURUL KARARI
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Universitemiz Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Bolimi Dr. Ogr. Uyesi Evrim
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telif haklart bakimindan metot ve olgegine iligkin sorumlulugun bagvurucuya ait olmak fizere,
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EK-5 KABUL VE KARARLILIK TERAPIiSi EGITIiMi KATILIM BELGESI

KATILIM BELGESI
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EK-6 SELF- COMPASSION: BUILDING BLOCKS AND BARRIERS WEBINAR

WITH RUSS HARRIS

Self-Compassion:

Building Blocks and Barriers Webinar

with Russ Harris

Certificate of Attendance

This is to certify that:

GIZEM YETIZ

Attended a 2.5 hour Webinar hosted by
Contextual Consulting on the 2" June, 2020

Dr Joe Oliver — Managing Director

Contextual Consulting
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Dogum Yeri ve Tarihi:

Egitim Durumu:

Lisans Ogrenimi:
Yiiksek Lisans Ogrenimi:
Bildigi Yabanci Diller:
Bilimsel Faaliyetleri:

Is Deneyimi:

Stajlar:

Calistig1 Kurumlar:

fletisim:
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INTIiHAL RAPORU

Gizem Yetiz ytez

¢ e )

KABUL VE KARARLILIK TERAPIST TEMELL PSTKOEGITIM PROGRAMININ
PANDEMi SURECINDE UNIVERSITE OGRENCILERININ OZ SEFKAT
DUZEYLER UZERINDEKI ETKISI

olmustur. Oz sefkati gelistirmenin ve 6z sefkatin temel bilesenlerini iginde barindiran kabul ve
kararlilik terapisi temelli mﬁﬂahalelerinin ise bu gibi siireclerde insanlara fayda sagladigi
bilinmektedir. Bu baglamda bu aragtirmanin amaci, pandemi siirecinde kabul ve kararlilik

terapisi temelli evrimici psikoegitim programunin finiversite dgrencilerinin oz sefkat diizeyleri

Sayfar1/73 Kelime Sayist: 19641

@ ytezpof

OZET

YETIZ, Gizem
Yiiksck Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Programi
Tez Damismant: Doc. Dr. Evrim CETINKAYA YILDIZ

Ocak 2022, 91 Sayfa

Covid 19 pandemisinin insanlarn saghigr ve iyi olusu {izerinde olumsuz etkileri
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