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OZET

KABUL VE KARARLILIK YAKLASIMI TEMELLI
GRUP PSIKOEGITIMININ BEDEN iMGESI ESNEKLIiCGi

UZERINDEKI ETKiSi

KAYA, Sinem
Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dah
Tez Danmismani: Do¢. Dr. Atilgan EROZKAN

Nisan, 2019, XIV+129 Sayfa

Bu aragtirmanin amaci, Kabul ve Kararhlik Yaklagimina (KKY) dayali olarak gelistirilen
beden imgesi esnekligi (BIE) grup psikoegitim programmun iiniversite 8grencilerinin BIE
diizeylerine olan etkisini ve bu etkinin ii¢ hafta siireyle kalicihigmi incelemektir.
Arastirma, gelistirilen BIE’yi artirmaya yonelik olan psikoegitim programinin etkililigini
incelemek amaciyla Ontest-sontest-izleme 6l¢iimlii deney, plasebo ve kontrol gruplu
3x3’liik yar1 deneysel desen seklinde planlanmistir. Bu desende birinci faktor, bagimsiz
islem gruplarini (bir deney, bir plasebo, bir kontrol) ifade ederken; ikinci faktér, bagimli
degiskenlere iliskin tekrarlayan dl¢timleri (6ntest, sontest, izleme testi) ifade etmektedir.
Bagimsiz degisken BIE’yi yonelik olarak gelistirilen sekiz oturumdan olusan (her bir
oturum 75 dk) bir psikoegitim programidir. Arastrmanin bagimli degiskeni ise
katthmeilarin BIE diizeyleridir. Veri toplama araci olarak bu gal isma kapsaminda
Tirkge’ye uyarlamasi gerceklestirilen Beden Imgesi Esnekligi Olg:eol (BIEO)
kullamlnugtir. Aragtirmanmn ¢alisma grubunu Mugla Sitki Kogman Universitesi’nde
2017-2018 Egitim-Ogretim Giiz yariyilinda farkli fakiiltelerde Ogrenimlerine devam eden
ve ¢alismaya katilmaya goniillii olan 35 dgrenci olusturmaktadir. Calisma grubundan 11
kisi deney grubunda, 12 kisi plasebo grubunda ve 12 kisi kontrol grubunda yer
almaktadir. Deney grubu ile KK ye dayali olarak gelistirilen ve sekiz oturumdan olusan
(her oturum 75 dakika) Beden Imgesi Esnekligi Psikoegitim Programi (BIEPEP)
ylirtitilmiistiir. Plasebo grubuna kisisel gelisim bashg altinda gesitli uygulamalari iceren
bir program uygulanmistir. Kontrol grubundaki katilimcilara ise bir uygulama
yapilmamustir. Programin etkililiginin incelemesinde ANCOVA, ANOVA ve t-testi
kullanilmigtir. Elde edilen bulgulara gére, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin éntest,
sontest ve izleme testi Sl¢iimleri arasinda anlamli bir fark oldugu, deney grubu
Ogrencilerine yapilan psikoegitim programmin, 6grencilerin BIE’sini artirmada etkili
oldugu ve bu etkinin {i¢ hafta siireyle kalic1 oldugu goriilmistiir. Arastirmanin sonucunda,
iiniversite 6grencilerine uygulanan KKT’ye dayali BIE grup psikoegitim programinin
dgrencilerin BIE sinin artmasinda etkili oldugu ve izleme testi ile bu etkinin lic hafta
stireyle kaliciligini korudugu gériilmiistiir.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF GROUP PSYCHOEDUCATION PROGRAM BASED ON
THE ACCEPTANCE AND COMMITMENT APPROACH ON BODY IMAGE
FLEXIBILITY

KAYA, Sinem
PhD Thesis, Department of Educational Sciences
Supervisor: Assoc. Prof. Atilgan EROZKAN

April, 2019, XIV+129 Pages

The aim of the study is to examine the effect of body image flexibility group
psychoeducation program, based on acceptance and commitment therapy (ACT), on the
body image flexibility levels of the university students and the permanence of this effect.
In order to investigate the effectiveness of the group psychoeducation program to increase
the flexibility of the body image, the research was planned as a 3x3 half quasi-
experimental design with experimental, placebo and control groups consisting of a pre-
test, a post-test, and a follow-up test. In this design, the first factor refers to independent
process groups (an experimental, a placebo and a control group). The second factor refers
to repeated measures (pre-test, post-test, and follow-up test) of the dependent variables.
The independent variable is a psychoeducation program consisting of 8 sessions (75
minutes per session) developed to increase the body image flexibility while the dependent
variable of the research is the body image flexibility levels of the participants. As the data
collection tool, Body Image Flexibility Scale (BIFS), which was adapted to Turkish
within the scope of this study, was used. The study group of the study consisted of 35
students who were studying in different faculties and volunteering to participate in the
study in Mugla Sitki Kogman University during 2017-2018 Fall Semester. With the
experimental group consisting of 11 participants, Body Image Flexibility
Psychoeducation Program (BIFPP) was conducted. Plasebo and control groups are
consisted of 12 participants for each. The program based on the Acceptance and
Commitment Therapy was developed by the researcher and each session lasted 75
minutes. The placebo group underwent a program with a variety of applications based on
personal development. There was no application in the control group. ANCOVA,
ANOVA and t-test were used to analyze the effectiveness of the program. According to
the findings, a significant difference was found between the pretest, post-test and follow-
up test scores of the experimental, placebo and control groups. Afterwards, it was
observed that the group psychoeducation program to experimental group students was
more effective in increasing the body image flexibility compared to placebo and control
groups and this effect was permanent for three weeks long. As a result of the study, it was
seen that the group psychoeducation program was effective in increasing the body image
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flexibility of the students and that this effect remained permanent for three weeks long
according to the follow-up test results.
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ONSOZ

Bedenimize iliskin algimiz, diinyada kendimizi nasil somutlastirdigimizla ¢ok yakindan
ilgilidir. Beden bireyin aynasidir. Beden algimiz ruh halimizi etkileyebilirken, ruh
halimizdeki degisimlerin yansimalarmi da bedenimizde gozlemlemek miimkiindiir.
Genetik mirasin beden tizerindeki belirleyiciliginin yaninda, diinyaya bakis acimiz ve
yasam deneyimlerimiz beden {izerinde gekillendirici bir etkiye sahiptir. Siiphesiz
bedenimize iligkin algmmzi gelistirirken ve degistirirken, 6zellikle bazi gelisim
donemlerinde, sosyal normlara gore kendimizi konumlandiriniz. Sosyal normlara gére
giizel, estetik, ¢ekici olan fiziksel 6zellikler ile kendi 6zelliklerimizi karsilastirarak beden
algimizi yeniden tanimlaniz. Giindelik yagamimizda ise siirekli olarak TV, bilgisayar
ekranlarindan, sosyal medya igeriklerinden nasil gériinmek gerektigiyle ilgili bir imge
bombardimanina maruz kalmaktayiz. Sunulan bu imgelerse siklikla anatomik acidan
ulagilmasi gii¢ imgeler oldugundan, yaptigimiz sosyal karsilastirma beden memnuniyeti
diizeylerimizi olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle akran etkisinin énemli oldugu
genglik yillarinda bu olumsuz etkinin giiciiniin arttig1 sdylenebilir.

Bedeninden tamamen memnun olan muhtemelen ¢ok az insan vardir. Sorulmasi gereken
asil soru sudur: Bedenimize iliskin duydugumuz rahatsizliklar yasamimiza anlam katacak
yolda yiirlimemize engel teskil etmekte midir? Eger cevap evetse beden imgesi
esnekligimizin diigiik oldugu kanisina varabiliriz. Bu ¢alisma ise, bireylerin bedenleriyle
ilgili rahatsizliklarinin onlarin yasam anlamlari 6niinde daha fazla engel teskil etmemesini
umut ederek baglamistir. Sirf yiiziintin ¢irkin oldugunu diistindiigii igin arkadaslariyla
daha az goriisen, oysa arkadas iliskilerine cok énem veren; her zaman “fit” olmak zorunda
oldugu i¢in ¢ok uzun saatlerini spor salonunda gegirerek ilgi duydugu geometri alaniyla
ilgili galigmalarin yiiriitemeyen; viicudundan memnun olmadig1 igin sunum yapmaktan
siirekli olarak kagman ve g¢ok sevdigi “6gretme, paylasma” deneyimlerinden kendini
mahrum eden; viicudundaki yara izinden rahatsiz oldugu igin denize girmekten kacman
ve eglencesine kisitlama koyan geng yetiskinlere yardimer olabilmek umudu tasinarak bu
arastirma siirdiirtilmiistiir. Arastirmanin sonuglarinin daha fazla kisinin BIEnin artmasina
kaynaklik etmesini diliyorum.

Bu aragtirmaya basladigimdan itibaren ve aragtirmay1 sonlandirana kadar pek ¢ok kisinin
destegi ile ¢alismalarinm siirdiirecek giicii buldum. Oncelikli olarak, danismamm oldugu
giinden beri destegini her zaman siirdiiren, 1limli tavriyla tez ¢alisma siirecinin stresiyle
bag etmemi kolaylastiran, bilgi ve tecriibesini benden esirgemeyen, bana duydugu
giivenle aragtirmann siirdiirmemde kendime duydugum giivenin artmasini saglayan tez
danigsmanim Dog. Dr. Atilgan EROZKAN’a siikranlarimi sunmak isterim.

Akademik prensiplere olan baglihigiyla akademik kimligimin olusmasi siirecinde bana
ornek olan, tez calismasmin baslamasindan raporlastirilmasma kadar olan siirecte
sundugu &nerilerle ¢alismamin zenginlesmesine katki saglayan, yiiksek lisans tez
damsmanim sevgili Prof. Dr. Ayse Rezan CECEN-EROGUL’a ¢ok tesekkiir ederim.

Kendisiyle doktora yeterlik smavinda tanigtigim ve tanmismaktan biiyiik memnuniyet
duydugum, tez izleme komiteleri i¢in Denizli’den Mugla’ya gelme zahmetinde ve
nezaketinde bulunan, tez calismama anlamli katkilar saglayan ve deneysel calismamin
gliclenmesi agisindan ¢ok onemli oneriler sunan, iislubu ve akademik durusu ile bende
hayranlik uyandiran Prof. Dr. Asim CIVITCI ye saygi ve siikranlarimi sunmak isterim.
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Galigma stiresince tezin planlanmasindan raporlastirilmasia kadar her adimda ¢ok
onemli katkilar ve biiyiik bir destek saglayan Dog. Dr. Ugur DOGAN’a; tez savunma
jlirimde yer alarak yapici yorumlari, gelistirici elestirileri ve hassasiyetle katkilarini sunan
Dog. Dr. Tarik TOTAN’a ¢ok tesekkiir ederim. BIEPEP’in gelistirilmesi asamasmda
uzman goriislerini sunarak, igerigin zenginlesmesi ve diizenlenmesine katkilar saglayan
Dog. Dr. Fatih YAVUZ ve Dr. Ogr. Uyesi Hasan Turan KARATEPE’ye cok tesekkiir
ederim. Deneysel caligmalar esnasinda grup uygulamalarinda yardimer lider olarak gérev
yapan, aksakliklar olustugunda akigi saglamak igin elinden gelen ne varsa yapan sevgili
arkadasim Ars. Gor. Arca ADIGUZEL’e ¢ok tesekkiir ederim. Arastirmanin verilerinin
toplanmasinda bana katki saglayan, ¢alismamu siirdiiriirken kendilerini her an yanimda
hissettigim, bilgi ve tecriibelerini benimle paylasarak kisisel gelisimimi destekleyen,
arkadaslm olduklari 1g:m bana sansli hissettiren can dostlarim Dr. Ogr. Uyesi Deniz
TEKIN ERSAN ve Dr. Ogr. Uyesi Seda ATA’ va ¢cok tesekkiir ederim.

Beni kosulsuzca seven, hayatimda attigim her adimla sadece gurur duyan, hatalarmmi
bilgelikle kabul eden canim annem, babam ve abime kucak dolusu tesekkiirlerimi sunmak
isterim. Yagamimin her aninda agilan kollariyla bana giiven veren, hayatin zorluklari
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BOLUM I

GIRIS

Kabul ve Kararlilik Terapisinde (4dcceptance and Commitment Therapy, KKT), olumsuz
duygulan ve psikolojik sikintilar1 azaltmaya calismak yerine anlamli ve zengin bir hayat
yasamak temel amactir. Hayatin kaginilmaz gergegi olan acilarin ise insan varligina
anlamli bir katki sagladigi diistiniiliir. Bu nedenle acilar, anlamli yasam siirecinde kilavuz
nitelifindedir (Harris, 2016). KKT’ nin aciya yer agma ilkesi psikolojik esnekligi

saglamak agisindan yeni ve farkli bir bakisacisi sunmaktadir.

Psikolojik esneklik kavrami KKT’nin mihenk tasidir. Terapstik siireglerde psikolojik
esnekligi saglayabilmenin 6nemine vurgu yapilir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011).
KKT ye gore psikolojik esneklik, bireylerin simdiki zamandaki deneyimleriyle temasta
olma ve kendi segtikleri degerleri ile tutarl sekilde harekete gegmeyi se¢me kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir (Harris, 2016). Psikolojik esneklik, cesitli durumsal
zorlanmalar1 tanimada ve bunlara adapte olmada, kisisel ve sosyal islevselligi
artirabilmek adna gerekli biligsel ve davranigsal degisimleri gerceklestirebilmede, birey
igin Snemli yasam degerleri arasinda denge kurmada etkin bir rol oynamaktadir (Kashdan
ve Rottenberg, 2010). Arastirmalar, psikolojik esnekligin zayif olmasi ile olumsuz
psikolojik giktilar ve risk faktorleri arasinda énemli iliskiler oldugunu gdstermektedir
(Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006, Masuda ve Tully, 2012). Hatta cesitli
psikolojik sorunlarin altindaki 6nemli bir mekanizmanin psikolojik esnekligin zayiflig
olabilecegi ifade edilmektedir. Bu nedenlerle psikolojik esneklik, psikolojik saghg:

anlamada degerli bir bilesendir.

Psikolojik esnekligi yiiksek olan bireyler, simdiki zamanda (o anda) olumsuz igsel
deneyimlerine agik olurlar ve onlari kabullenirler. Bu agiklik ve kabul diizeyi bireylerin

kisisel degerleriyle tutarli davramslarla temasta olmalarina yol acar. Psikolojik esnekligi



diigiik olan bireyler, olumsuz duygu ve diisiinceleri deneyimlemeyi zorlayict ve
katlanilmaz bulurlar. Bu nedenle olumsuz i¢sel deneyimlerinden kagimarak ya da bunlar
degistirerek stresi azaltma egiliminde olurlar. Bu durum KKT’de kavramsal olarak
yasantisal kaginma ile agiklanmaktadir. Yasantisal kaginma (experimental avoidance),
hognut olunmayan bazi igsel deneyimleri (bedensel duyumlar, duygular, diisiinceler,
hatiralar, zihinsel imgeler gibi) siirdiirmedeki isteksizlikten kaynakli olarak, bu
deneyimleri azaltmak ya da degistirmek i¢in atilan adimlardir. Yasantisal kaginma zararli
olabilir ¢linki istenmeyen i¢sel deneyimleri kontrol etmek ya da azaltmak i¢in gosterilen
¢abanin paradoksal bir sekilde psikolojik problemlere neden oldugu ifade edilmektedir.
I¢sel sikintilardan kaginmak i¢in caba gdsterilirken hem i¢sel sikintilar daha canli kalir,
hem de i¢sel sikintilara katlamldiginda olusabilecek yeni davranis repertuart daralir
(Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve Strosahl, 1996). Iste bu nedenle KKT, icsel
sikintilarin anormalligin bir isareti olmadigini, hatta normal bir durum oldugunu 8ne siirer
(Hayes ve digerleri, 2011). Buna gore, yasantisal kaginma arttikca psikolojik sorunlarda

artig ve yasam kalitesinde diigiis oldugu sdylenebilir.

Yasantisal kaginma tek bagina bir kuram degil, bir siiregtir. Yasantisal kaginmanin altinda
yatan kuram ise KKT tarafindan ortaya konan Iliskisel Cer¢eve Kuranmudir (ICK)
(Relational Frame Theory- RFT) (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). iCK dil ile
bilisin insan davramst ile olan iligkisini esas almaktadir. ICK’ye gére, insan dilinin gift
yonlilugi kagilacak olaylarin yayginhigm fazlaca artirir. Ciinkii birey herhangi bir
baglamdaki durumlari, kendi zihnindeki gergeveler dogrultusunda kategorize ederek
algilar. Ornek olarak, bazi durumsal ipuglari ve beden duyumlarini dil yoluyla kategorize
etmek ve bunlart “anksiyete” olarak degerlendirerek “kotii” bulmak verilebilir (“Onlarmn
kargisina ¢iktifimda kaygilanmaktan korkuyorum™ gibi). Psikolojik aci sadece dissal
durumlardan kaginmakla 6nlenemez, sadece dilin kendisiyle bile kisi kendini bu tarz
kaginilacak durumlara getirebilir. Kaginma kaynagmi, insanlarin dil yoluyla olumsuz
kodladiklar1 6zel durumlardan alir. Bu nedenle, KKT’de durumlardan ¢ok, durumlar ile
dil iligkisi odak noktasidir. KKT ile damsanlar, yasantisal kaginmalarin farkinda olarak
ve igsel dencyimlerine agik olmalart konusunda cesaretlendirilerek, yasam degerleri
dogrultusunda harekete gegme kapasitelerini artirirlar. Dolayisiyla anlamli ve zengin bir
hayat yagamay: ogrenirler. Yasantisal kagimmayi azaltmak ve psikolojik esnekligi
artirmak i¢in ise KKT; farkindaligi, kabulii ve bilissel ayrisma becerilerini kullanarak

davramiglari secilmis degerler dogrultusunda degistirmeyi hedefler (Hayes ve digerleri,



2004; Hayes ve digerleri, 2011). Goriinen o ki KKT, psikolojik esnekligin éniindeki
engelleri kaldirmanin en 6nemli yolunun degerlere yonelik kararl davranislar sergilemek

oldugunu 6ne siirmektedir.

Yasantisal kaginma kavraminin genel olarak ele alinmasinin yaninda, spesifik durumlar
i¢in de ele alinabilecegi diistiniilmektedir. Bu durum, psikolojik esneklik kavramina farkli
baglamlar ve kendine 6zgii durumlar gercevesinden yaklasma geregini dogurmaktadir.
Bu gereklilik genel psikolojik esnekligin, 6zel durum ve sorunlara odaklanan psikolojik
esneklikler kadar kavramsal ve klinik araglarinin olmadig fikrine dayanmaktadir (Gregg,
Callaghan, Hayes ve Glenn-Lawson, 2007; MacKenzie ve Kocovski, 2010; Wendell,
Masuda ve Le, 2012). Zorlayict yeme davranislar, siirekli olarak diyet yapma, bireylerin
bedenini idealize edilmis imgeler dogrultusunda “diizeltmeye” ¢alismas: diisiik psikolojik
esneklikle yakindan iligkilidir. Ancak psikolojik esneklik, farkli sorun alanlarina 6zgii
degil genel psikolojik durumu ifade ettiginden, bireylerin bedenlerine déniik zorlayici
diisiincelerini ashnda hangi mekanizmalari yonettigine dair aydinlatict bir agiklama
sunmamaktadir (Wendell ve digerleri, 2012). Bu nedenle beden sekline ve viicut
agirligina 6zgii zorlayicr diistinceleri incelemek, genel psikolojik esnekligi incelemekten

cok daha 6nemli bir hal almaktadir

Sandoz, Wilson, Merwin ve Kellum (2013) bu kavramsal yonelime dayanarak psikolojik
esneklifinin bir formu olan beden imgesi esnekligi (BIE, body image flexibility)
kavramimi ortaya koymaktadir. Beden imgesiyle ilgili ilk calismalar bir nérolog olan
Hendry Head’in 1920’lerde ve sonrasinda Schilder’in  1950’lerde yaptiklar
aragtirmalarda karsimiza gikmaktadir. Schilder’e (1950) gore beden imgesi, kisinin nasil
goriindiigiine dair zihninde olusan resimdir. Fisher (1970), beden imgesi kavramimi
psikanalitik ¢ergeveden inceleyerek beden smirlari konusunda agiklamalar yapmistir. Son
yillarda ise beden imgesi kavrami farkli isimlerle (beden algisi, beden semas: vb.)
anilarak, bireylerin bedenleriyle ilgili algilar1, diisiinceleri ve duygularmi iceren ¢ok daha
kapsamli bir kavramsallastirmayi igerir hale gelmistir (Cash, 2004). BIE ise, psikolojik
esnekligin beden memnuniyeti baglaminda ele alinan 6zgiin bir bi¢imidir. BIE, beden
imgesi ile ilgili olumsuz diisiincelerden gergek anlamda ayrismak, degerlere adanmis bir
sekilde eyleme gegmek ve yasantisal kaginma olmaksizin arzulanan davranislarda
bulunmak agisindan psikolojik esnekligin tiim temel 6zelliklerini isin icine dahil eder.
Ote yandan BIE kavrami, beden imgesi ile ilgili zorlayicl olaylara ve tecriibelere

yargilama ve savunma olmaksizin tamanmuyla agik olma becerisi ve bunun sonucunda



deger yonelimli davramislarin desteklenmesini de igerir. Ornek olarak, “Cok fazla kilo
aldim, korkung gériiniiyorum.” gibi diistinceleri olan bir insan psikolojik esnekligi diisiik
oldugunda diisiincelerini ve duygularim kontrol etmek amaciyla bazi islevsiz davranislar
sergileyebilir; sosyal planlarmi iptal etmek, siirekli giysilerini degistirerek saatler boyu
hazirlanamamak, 6giinlerini atlamak gibi. Benzer diigiinceleri olan ve psikolojik esnekligi
yiiksek olan biri ise, bunlarin diisiince oldugunu fark ederek kisisel degerleri ile tutarsiz
se¢imler yapmama egilimdedir. Eger sosyal iligkileri onun igin énemli bir kisisel deger
ise, bagka insanlarin iginde bedeniyle ilgili kétii hissetse bile, sosyal planlarini
gerceklestirmeye devam eder. Ote yandan, bu diisiinceleri saatlerce diisiinmenin
bedeninden rahatsiz olmasina bir yarari olmadigini bilir ve bedeniyle ilgili rahatsizliklari
gidermek amaciyla islevselligine katki saglayacak yonde yeterli ¢abayi gosterir (6rnegin
kiloluysa saglikli beslenmeye ¢alismasi). Bunun yaninda, kendi denetimi disinda olan
durumlarda (6rnegin boy kisaligi) caba gosterirse bunun islevsel olmadigini bildiginden,
kabul devreye girer (Sandoz ve digerleri, 2013). Dolayisiyla bireyin bedensel
rahatsizliklar ile ilgili olarak, denetimi olan konularda harekete gecme becerilerini ve
denetimi disinda olan konularda kabul becerilerini ortaya koyma arasmda bir denge

kurmaya ihtiyaci vardir.

Beden imgesi ile ilgili olumsuz diisiinceler ve zorlayici olaylarin nasil gelistigine iliskin
risk faktorleri; (a) fiziksel goriiniimle olumsuz yorumlan igeren kisilerarasi tecriibeler (b)
psikolojik etmenler (diisiik benlik saygis1 gibi), (c) aile ve arkadastan 6grenilen beden
idealleri ve (d) ideal bedene iliskin medya mesajlar1 bi¢iminde olabilmektedir
(Thompson, Heinberg, Altabe ve Tantleff-Dunn, 1999). Kisi beden &lgiisityle ilgili sosyal
normlar igsellestirmeye basladiginda, bu normlar1 karsilamak amaciyla davranislarim
“standartlara” gore belirlemeye baglar. Bir aragtirmaya gére, gériiniimle ilgili normlarin
igsellestirilmesi goriintis bagintili  bozukluklar acisindan bir risk faktorii olarak

bulunmustur (Thompson ve Stice, 2001).

Olumsuz beden imgesi ile depresyon, diisiik benlik saygisi, cesitli kayg1 bozukluklari
arasindaki dogrusal iliskilere vurgu yapan c¢ok sayida betimsel arastirma vardir (Clay,
Vignoles ve Dittmar, 2005; Goldfield ve digerleri, 2010; Konstanski ve Gullone, 1998;
Noles, Cash ve Winstead, 1985; Oktan ve Sahin, 2010). Beden imgesi ile psikolojik
saglikla ilgili degiskenler arasinda nemli iliskiler olmas: dikkat ¢ekicidir. Tiirkiye’de de
benzer sekilde, beden imgesi ile baglanma stilleri (Arslangiray, 2013), benlik saygisi ve

depresyon (Bag, 1996; Oktan ve Sahin, 2010), 6znel iyi olus (Oktan, 2012), yeme



tutumlart (Uskun ve Sabaph, 2013), sosyal anksiyete (Giiney, 2018) degiskenleri
arasindaki iliskileri ortaya koyan betimsel g¢alismalar oldugu bilinmektedir. Bunun
yaninda, boylamsal bir arastirmada bireylerin beden imgelerinin ilerleyen yillarda nasil
degistigi gozlenmistir. On dokuz yillik bir siireyi kapsayan bu arastirmada, 3127
tiniversite 6grencisinin beden imgelerinin olumsuz yonde degistigi saptanmustir (Cash,
Morrow, Hrabosky ve Perry, 2004). Gériinen o ki, olumsuz beden imgesinin, olumlu
psikolojik degiskenlerle negatif ve olumsuz psikolojik degiskenlerle pozitif iliskide
olmasinin yaninda; yillar igerisinde yaslanan bedenle birlikte beden imgesinde olumlu
yonde bir degisim gézlemlenmeyebilir. Beden imgesinde algilanan kusurlara ragmen,
bedenine duyarhlikla yaklagmayi, zorlayic1 bedensel durumlara yargilama olmadan agik
olmayr ve difer yasam alanlarinda deger ydnelimli hareket etmeyi destekleyen BIE,
koruyucu bir psikolojik faktdr olarak ele almabilir. Bu noktada, beden imgesi kavramini
psikolojik esneklik kavramiyla biitiinlestiren BIE iizerinde yapilan beceri gelistirme

psikoegitim programlarinin psikolojik saghgi korumak agisindan anlamli gériilmektedir.

Betimsel calismalarin yaninda, diinyada olumsuz beden imgesini artirmaya yonelik
¢aligmalar da meveuttur (Butters ve Cash, 1987; Winzelberg, Abascal ve Taylor, 2002;
Yager ve ODea, 2008). Belirtilen ¢alismalarin biligsel davramiggi odakli oldugu
gortilmektedir. Tiirkiye’de de ergenlerde pozitif beden imgesini gelistirmeye yonelik ve
pozitif psikoterapiye dayal bir grupla psikolojik danisma programi oldugu goriilmiistiir
(Keven-Akliman, 2015). Bu ve benzeri ¢calismalar kuramsal yénelimleri geregi bireylerin
beden imgeleriyle ilgili yasadiklar sorunlari ve rahatsiz edici duygu ve diisiinceleri yok
etmeyi ve beden imgesini olumlu yonde gelistirmeyi amaglamaktadir. Klasik bilissel
davramiser yaklagimlara bakildiginda ise bu yaklagimlarin temel varsayimi, davramssal
ve duygusal degisimi yaratmak icin diisiincelerin degistirilmesi gerektigidir. Bu
dogrultuda psikolojik sorunlar, abartili veya garpitilmis diisiinme bicimlerinin sonucu
olarak ele alinir (Leahy, 2003). KKT kuramcilari ise klasik bilissel davranisci
yaklagiminin bu varsaymmini reddeder (Hayes, 1987). KKT’nin bilissel davranisei
yaklasimdan ayrilan noktalarini kavrayabilmek adina, bilimsel varsayimlarini ele almak
onem tagimaktadir. KKT pragmatik bir felsefe olan iglevsel baglamciliga (functional
contextualism) dayanmaktadir. Baglamcihigin bu 6zel tiirii davramssal olaylari
derinlemesine gdézlemleyip, ilerideki olasi davranislart éngérme ve etkileme amacim
tasimaktadir (Hayes, 1993). Islevsel baglamciliga gére psikolojik olaylar, gecmis ve

simdiki durum ile etkilesim iginde olan organizmanin biitiiniiniin davranislaridir. KK T



iglevselligi bir temel olarak ele alir ve degerleri (values) islevselligi degerlendirmek icin
zorunlu bir dlgiit olarak seger. Ciinkii degerler islevselligin uygulanmasmin 6lgiitlerini
belirlemektedir. KK T’ nin nedensel analizleri, dogrudan degistirilebilir olaylarla sinirlidir
ve bu nedenle bilingli olarak baglamsalci odaga sahiptir. Béyle bir perspektiften
bakildiginda, duygu ve diisiinceler psikolojik olaylara neden olamaz, olaylar ancak
baglam tarafindan  diizenlenirler ~(Hayes, 1987). O halde, davramslarm

degerlendirilmesinde baglamsal diisiinmek énem tasimaktadir.

KKT temel olarak yukarida sunulan bakis agistyla klasik bilissel davranisc1 yaklasimdan
farklilagmaktadir. BIE ¢ergevesinden bakildiginda, klasik davranmig¢1 anlayistan farkli
olarak KKT, beden imgesine yonelik semptomlari azaltacak diisiince degisimlerini degil,
bireylerin semptomlar ile iligkisini degistirmesini saglayacak koklii bir degisimi
baglatmayr amaglamaktadir. Boylece bireyi bedeniyle ilgili imgeleri yénetmez, aksine
birey yasaminin merkezine onem verdigi bilesenleri koyabilir. Semptom azalmasi
hedeften ziyade, terapi siirecinin sonunda elde edilecek bir ek kazangtir (Harris, 2016).
Bedenle ilgili zorlayic1 diisiincelere ragmen, bu diisiincelere mesafe koyarak, ana odakl
ve degerler dogrultusunda ve bedenle ilgili semptomlardan bagimsizlasarak BIiE diizeyini
artirmak, beden imgesini olumlu yonde gelistirmekten daha farkli bir kuramsal temele

dayanir.

Literatiirde, yeni bir terapi ekolii olmasma ragmen KKT’nin gesitli psikolojik unsurlar
tizerinde etkili olduguna dair ¢ok sayida aragtirma vardir. KK T nin psikolojik iyi olus
diizeyini artirmada (Résénen, Lappalainen, Muotka ve Lappalainen, 2016), depresyon
diizeyini diistirmede (Kohtala, Lappalainen, Savonen, Timo ve Tolvanen, 2015), ofke
kontroliinde (Zarling, Lawrence ve Marchman, 2015), sosyal kaygiyi azaltmada (Craske
ve digerleri, 2014), genel kaygiy1 azaltmada (Dalrymple ve Herbert, 2007; Shahab, 2015),
sinav kaygisii azaltmada (Brown ve digerleri, 2011), yasam doyumunu artirmada
(Wicksell, Ahlgvist, Bring, Melin ve Olsson, 2008), beden memnuniyetsizligini
azaltmada (Rafiee, Sedrpoushan ve Abedi, 2014) ve duygusal yemeyi azaltmada (Tiirk,
2018) etkili oldugu rapor edilmektedir. Tiirkiye’de yapilan calismalarda ise KKT’nin
basa ¢ikma yeterligi (Kaya-Akdemir, 2018), olumsuz degerlendirilme korkusu (Ugur,
2018), yasamin anlami diizeyi (Demirci-Seyrek, 2017), karar verme stilleri (Ercengiz,
2017) ve sosyal goriiniis kaygist (Usta, 2017) iizerinde etkili oldugu rapor edilmektedir.
Bunlarm yaninda, olumsuz beden imgesi gelistirdikleri bilinen yeme bozuklugu olan

bireylerle yapilan KKT temelli calismalarin etkili olduunu rapor eden gerek grup terapisi



arastirmalart (Juarascio ve digerleri, 2013a; Juarascio ve digerleri, 2013b), gerek tek
denekli arastirmalar (Berman, Boutelle ve Crow, 2009; Heffner, Sperry, Eifert ve

Detweiler, 2002; Hill, Masuda, Melcher, Morgan ve Twohig, 2015) mevcuttur.

Muto, Hayes ve Jeffcoat (2011) iiniversite dgrencilerinin KKT nin zorlayic1 yeme
davraniglarini azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Block ve Wulfert (2000) ise
tiniversite 6grencilerinin topluluk éniinde konusma kaygilarini azaltmada KK T’nin etkili
oldugunu rapor etmektedir. Zettle (2012) yaptin cahsma KKT’nin {iniversite
dgrencilerinin matematik kaygisini azaltmada etkili oldugunu ifade etmektedir. Scent ve
Boes (2014), KKT’nin iiniversite ogrencilerinin erteleme davranislarim azaltmada
etkililigini ortaya koymustur. Sandoz, Kellum ve Wilson (2017) ise diisitk akademik
basaris1 ve sosyoekonomik diizeyi diisiik olan {iniversite 6grencilerinin akademik
bagarisin1 artirmada KKT’nin etkili oldugunu ortaya koymustur. Bu arastirmalar
gostermektedir ki KKT, tiniversite 6grencilerinin yasadigi bazi psikolojik problemleri
azaltma agisindan etkili bir yaklasim olmustur. Bu bulgular ayn1 zamanda KKT’nin

liniversite 6grencileri lizerinde uygulanabilirligi konusunda da kanit sunar niteliktedir.

KKT ile ilgili ¢aligmalar 1990’larda baglamis olmasina ve giderek biiyiiyen bir ampirik
veri birikimine sahiptir. KKT Tiirkiye’de son yillarda dikkatleri ceken bir terapi
yaklagimidir (Yavuz, 2015). Turkiye’de KKT ile ilgili ¢alismalar heniiz ¢ok yenidir ve
bu cahgmalar biiylk oranda KKT’nin dayandifi kuramsal gerceveleri ve temel
varsayimlarini anlatan (Yavuz, 2015), KK T nin terapi akimlari igerisindeki yerini tartisan
(Catak ve Ogel, 2010; Ozdel, 2015; Vatan, 2016) kuramsal ¢alismalardir. Bunun yaninda
Tirkiye’de KKT ile ilgili farkli konu ve popiilasyonlara yonelik deneysel arastirmalar
¢ok az sayidadir (Demirci-Seyrek, 2017; Ercengiz, 2017; Usta, 2017; Kaya-Akdemir,
2018; Ugur, 2018; Tiirk, 2019). KKT’yi temele alan yeni ve farkli popiilasyon ve
konularla yapilacak arastirmalara ihtiyag oldugu sdylenebilir. Bu arastirmanin, szii

gegen ihtiyaca katki saglar nitelikte, 6zgiin bir deneysel ¢calisma oldugu diistiniilmektedir.

Her ne kadar yeme bozukluklar diisiik BIE ile ele alinabilse de BIiE yeme bozukluklariyla
siirli bir kavram degildir. Islev gosteren bireylerin de beden imgelerine yonelik
esneklikleri diisiik olabilmektedir. Psikolojik danigmanin temel ilkelerinden birinin islev
gosteren bireylerin yasamsal becerilerini artirmaktir. Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik alani agisindan bakildiginda, klinik olmayan bir popiilasyonda BIE’nin
artirtlmasina yonelik olan calismalarin bireylerin psikolojik islevselliklerini artirmak

agisindan onemli oldugu diisiiniilmektedir. BIE’nin diisiik olmas1 bireylerin tiim yasam



alanlarii olumsuz yénde etkileyebilir ve BIE’nin artmasma yonelik becerilerin gelismesi
bireylerin yasam becerilerinin artmasi agisindan dnemli bir katki saglayabilir. Gerek
yurti¢i gerek yurtdisi literatiiriinde, klinik olmayan bireylerde BIE’yi artirmaya yonelik
deneysel bir caligmaya rastlanmamustir. Ayrica, DeLucia-Waack’a (2006) gore,
psikoegitim gruplarinda terapstik amaglardan birisi de bilissel anlayis saglamaktir.
Biligsel anlayis kigileraras: 6grenmeyi, kendini anlamay1 ve dolayl 6grenmeyi igerir. Bu
nedenle, beden imgesini artirmayla ilgili bir terapétik siirecin grup psikoegitimiyle
saglanmasi Kkigileraras1 6grenmeyi, kendini anlamayr ve dolayli &grenmeyi de

kapsayabilir.

Literatiirde beden imgesinin iligkili oldugu kavramlar1 ele alan calismalara siklikla
rastlanmaktadir (Aslangiray, 2013; Bas, 1996; Kostanski ve Gullone, 1998; Oktan, 2012;
Oktan ve Sahin, 2010; Olivardia, Pope, Borowiecki ve Cohane, 2004). BiE’yi ele alan bu
¢aligma bireyin bedenini oldugu gibi kabul etmesinin altimi ¢izmektedir. Tiirkiye’de
ozellikle ergenlik ve geng yetiskinlik dénemindeki bireylerin gok ciddi bir oranmin beden
imgelerinden memnun olmadiklarina ve bedenlerini deistirmek istediklerine yonelik
aragtirma bulgulari vardir (Uskun ve $abapli, 2013). Dolayisiyla, BIE diizeyini artirmak
agisindan, BIE ile ilgili deneysel calismalarin 6nemli ve gerekli oldugu sdylenebilir. Tiim
bu agiklamalardan hareketle, bu aragtirmanin problemi, kabul ve kararhlik yaklasimina
(KKY) dayal olarak gelistirilen BIE grup psikoegitim programmin iiniversite

dgrencilerinin BIE tizerindeki etkisinin incelenmesidir.

1.1. Genel Amag ve Alt Amaclar

Aragtirmanin problemine yonelik olarak amaci, KKY’ye dayali olarak gelistirilen
BIEPEP’in iiniversite dgrencilerinin BIE diizeylerine olan etkisini ve bu etkinin iic hafta
stireyle kalicihigini incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda test edilecek olan denenceler

asagidaki gibidir:

Denence 1: Deney grubu, plasebo grubu ve kontrol grubu iiyelerinin Beden Imgesi
Esnekligi Olgegi (BIEO) ontest puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur.



Denence 2: BIEPEP’in uygulandigi deney grubu ile farkh bir psikoegitim programinin
uygulandigi plasebo grubunun, BIEO 6ntest puanlari kontrol altina alindiginda, sontest

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Denence 3: BIEPEP’in uygulandigi deney grubu ile higbir deneysel iglemin
uygulanmadigi kontrol grubunun, BIEO 6ntest puanlari kontrol altina alindiginda, sontest

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Denence 4: BIEPEP’in uygulandig1 deney grubu iiyelerinin BIEQ sontest puanlari ile

Ontest puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Denence 5: BIEPEP’in uygulandigi deney grubu iiyelerinin BIEO sontest puanlar ile

izleme puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Denence 6: Farkli bir psikoegitim programimmn uygulandigi plasebo grubu iiyelerinin
BIEO ontest puanlari, sontest puanlari ve izleme puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark yoktur.

Denence 7: Herhangi bir deneysel islemin uygulanmadigi kontrol grubu tiyelerinin BIEQ
Ontest puanlari, sontest puanlari ve izleme puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark yoktur.

1.2. Arastirmanin Onemi

Giinliik yasamda hemen her giin, televizyon ekranlarindan, bilgisayar ekranlarindan,
sosyal medya igeriklerinden vb. gelen bir uyaran bombardimani insanlarin zihinlerine
siirekli olarak nasil goriinmeleri gerektigiyle ilgili idealize edilmis goriintiiler
¢izmektedir. Idealize edilmis tiim bu imgelerden diisiinsel diizeyde ayrismak zor
olabilmektedir. Bu zorlugun dogal bir sonucu olarak bireyler bedenlerinde hoslarina
gitmeyen Ozelliklerinin daha ¢ok farkinda olabilmektedir. Buradaki ayrim noktasi,
bireylerin bedenleriyle ilgili hognutsuzluklarinin yasamlarindaki islevsel davranislarina
etki edip etmedigidir. Ornegin, kilosundan rahatsizlik duyan bir insan sunum yapmasi
gerektiginde, Kkilosuyla ilgili diisiincelerinden dolayr yasadigi utancla bu sunumu

yapmamak i¢in elinden geleni yapacak midir? Yoksa kilosunu ve utancini kabullenerek
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ve kilosuyla ilgili diisiincelerine mesafe koyarak yapmasi gereken sunumu geregince
yapacak midir? Birinci segenekte BIE nin zayif oldugu, ikinci secenekte ise daha giiclii
oldugu sdylenebilir. Bu agidan diisiiniildiigiinde, BIE’yi artirmaya yonelik cabalar,

bireylerin psikolojik islevlerini de artirici 6zelligi agisindan 6nemli goriilmektedir.

Beden imgesi kavraminin temellerini 1990’lara kadar yeme bozukluklarindan aldig1 ve
bu nedenle klinik psikoloji ve psikiyatrinin konusu olma &zelligi tasidigi dikkati
¢ekmektedir. Yeme bozukluklari ise siklikla mercegi geng kadmnlara yéneltmis ve
¢aligmalar bu dogrultuda seyretmistir. Beden imgesi calismalarinin 1990’ lardan sonra ise
erkek ¢ocuklara, erkek ergenlere ve erkek yetigkinlere de kaydigi goriilmektedir. Ayrica
bu dénemden sonraki galismalarda beden imgesinin yalnizca viicut agirhig ve bicimi ile
sinirlt kalmayan bir yapisi olduguna yénelik kavramsallastirmalar kabul gérmeye
baglamistir. Bu nedenle, beden her yas ve gelisim dénemi icin énemli bir kavramdir.
Dolayisiyla zannedilenin aksine, BIE ile ilgili calismalar hemen her gelisim doénemi ve

tiim cinsiyet rolleri igin 6nem tagimaktadir.

BIE, bireyin bedeninde memnun olmadig1 6zelliklere yer agabilmesi ve bedeniyle ilgili
distincelerinin onun yagsamindaki islevsel davramslara engel olmamasi anlamini
tasimaktadir. Bireylerin islevsel davranislarindaki azalmalar ise onun doyum
saglayabilecegi bir hayattan uzaklagmasma neden olabilir. Bu nedenle, bedeninde hosuna
gitmeyen &zelliklere sefkat gosteren, yer agan ve degerlerine temas eden bireyler zengin
bir hayat yasayabilirler. Bu ¢alisma, kiiltiirel normlarda sunulan beden imgelerine
ragmen, bireylerin kendi bedenlerine toleranshi olabilmelerini ve bedenlerine daha

islevsel agidan yaklagabilmelerini saglama acismdan énemlidir.

Son yillarda tiniversite dgrencilerine yapilan psikolojik damsmanlik uygulamalarinda
KKT temelli uygulamalarin yapildigi ve bu uygulamalarin giderek yayginlastig:
bilinmektedir. Universite yillar bir gegis evresidir ve gecislere adapte olabilmek oldukca
zor bir gelisimsel gérevdir. Bireyler iiniversite yillarmda bir ergenlik déneminden
yetigkinlik dénemine gecis yaparlar. Bu yillarda geng bireyler ailelerinden bagimsiz bir
sekilde yasamayi, bagimsiz sosyal iliskiler kurmayi, cinsel gelisimlerini basarili bir
sekilde tamamlamayi, ekonomik, entelektiiel ve sosyal alanlarda ilerlemeler kaydetmeyi

ve problemlerle bas etmeyi grenirler.

BIE agisindan diisiiniildiigiinde, yukarda belirtilen gelisimsel gorevler iiniversite

Ogrencileri igin sosyal ¢evrenin 6nemini artirabilir. Akranlarla sik sik bir arada olma ile
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birlikte sosyal goriiniisle ilgili idealize edilmis mesajlarin dnemsenme derecesi artabilir.
Bunun yaninda sosyal kabul ve sosyal destek gérme yasamin bu evresinde ayri bir énem
tagimaktadir. Ayrica diger insanlarmm yogun olarak gozlemlendigi ve kisinin sosyal
kargilastirma yoluyla kendisi agisindan ¢ikarimlarda bulundugu bir evredir. Biitiin bu
bilesenler bireyleri bedenleriyle ilgili zorlayic1 duygu ve diisiincelere yoneltebilir. Bazi
bireylerse bu duygu ve diisiinceleri deneyimleme konusunda isteksiz olabilirler.
Isteksizlik ise farkindalig1 diisiirebilir, davranissal ve diisiinsel bir katiliga neden olabilir.
Belirtilen durumlar, &grencilerin kendi bedensel sagliklarmi koruyacak yasam
degerlerine temas etmelerinin 6niinde engel olusturabilir. Beden imgesiyle ilgili katilik
yasayan ogrencilerin bu handikaplar konusunda psikoegitsel bir siirece dahil olmasi,
onlarin bedenleri konusunda degerleriyle ¢atisan duygu ve diisiincelerinin farkinda
olmalarini ve degerlerinden dogacak beden sagligi odakli hedefler belirlemelerini

saglayabilir.

KKT’nin tiniversite 6grencileri lizerindeki etkisini incelemek tizere pek ¢ok calisma
yapilmigtir. Calismalar farkli psikolojik sorunlart ya da yasamsal giicliikleri ele
almaktadir. Bu aragtirmalar gostermektedir ki KKT, tiniversite 6grencilerinin yasadigi
bazi psikolojik problemleri azaltma agisindan etkili bir yaklagim olmustur. Bu bulgular
ayni zamanda KKT’nin iiniversite 6grencileri tizerinde onemli etkileri oldugunu

gdstermektedir.

Bu aragtirmada BIEyi gelistirmeye yonelik bir grup psikoegitimi uygulamasi yapilmistir.
BIE’yi artirmayi amaglayan ve bu ¢ahisma kapsaminda gelistirilmis olan psikoegitim
programi KKY’yi temele almaktadir. Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik alaninda
yapilan ¢alismalarda grup psikoegitimleri ¢ok &nemli bir noktadadir. Grup
psikoegitimleri bireylerin gelisimsel sorunlarla basa ¢ikabilmesine yardimci olmak
amaciyla bilgi ve beceri kazandirmaya dayali olan galismalari icermektedir. Bu ¢alisma,
bireylerin BIE’sinin artmasiyla birlikte, gelisimsel sorunlarla basetme becerilerinin

artmasi acisindan énemli goriilmektedir.



12

1.3. Simirhhiklar

1. Izleme galismalari, son Slgiimden li¢ hafta sonra yapilan dl¢iimlerle sinirlidir.
2. Olgiimler Beden imgesi Esnekligi Olcegi ile smirhdr.

3. Bu aragtirma Mugla Sitki Kogman Universitesi'nde farkli fakiiltelere devam eden
ogrencileri kapsamaktadir. Bu nedenle aragtirma bulgulari, bu gruba ve benzer nitelikteki

ogrencilere genellenebilir,

4. Arastirma klinik olmayan bir grupla yapilmistir ve bu grupla sinirhidr.

1.4. Tanimlar

Beden Imgesi: Bireyin bedeniyle ilgili algilamalarmi, tutumlarini, diisiincelerini,
inanglarmi, duygularini ve davramglarim kapsayan ¢ok boyutlu bir kavramdir (Cash,

2004).

Beden Imgesi Esnekligi: Beden imgesi ile ilgili zorlayic1 olaylara ve tecriibelere
yargilama ve savunma olmaksizin tamamiyla agik olma becerisi ve bunun sonucunda
diger yasam alanlarinda deger yonelimli davranislarin  desteklenmesi olarak

tanimlanmaktadir (Sandoz ve digerleri, 2013).

Grup Psikoegitimi: Katilimcilarin kisisel veya Kkisileraras1 problemleriyle basa
¢ikabilmeleri ve yasayabilecekleri olasi problemleri énleyebilmeleri icin, sistematik
olarak yapilandirilmis oturumlardan olusan bir program araciligiyla onlara bilgi ve
beceriler kazandirmayr amaglayan egitimsel, gelisimsel ve 6nleyici yonelimli bir grup

calismasidir (Civitci, 2018).

1.5. Kisaltmalar

ANOVA: Tek Yonlii Varyans Analizi
ANCOVA: Tek Yonlii Kovaryans Analizi

BDT: Biligsel Davraniggr Terapi



BIE:
BIEO:
BIiEPEP:
BSO:
DFA:
ICK:
KBF:
KKT:
KKY:
MSKU:
ODKO:

SGKO:

Beden imgesi Esnekligi

Beden Imgesi Esnekligi Olcegi

Beden Imgesi Esnekligi Psikoegitim Programi
Benlik Saygis1 Olcegi

Dogrulayici Faktor Analizi

Iliskisel Cergeve Kurami

Kisisel Bilgi Formu

Kabul ve Kararlilik Terapisi

Kabu ve Kararlilik Yaklasimi

Mugla Sitki Kogman Universitesi
Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi

Sosyal Goriiniis Kaygis: Olgegi7
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Aragtirmanin  ikinci boliimiinde 6ncelikle BIE’ye yonelik kuramsal aciklamalar,
sonrasmnda KK ye yonelik agiklamalar ve son olarak yurtiginde ve yurtdisinda yapilan

aragtirmalara ait sonuclar yer almaktadir.

2.1. Beden imgesine Kavramsal Bir Bakis

Beden imgesiyle ilgili psikolojik ¢alismalar 20. Yiizyilin baslarina kadar uzanmakta ve
konuyla ilgili alanyazinin son derece zengin oldugu goze garpmaktadir. Beden imgesi ile
ilgili agiklamalar 1900’lerin basinda fiziksel ozelliklerle smirli kalirken, yiizyilin
sonlarina dogru karmasik bir yapi olarak ele alinmaya baslannustir. Sézgelimi, Cash’e
(2011) gore beden imgesi, diisiinceleri, duygulari, tutumlar1 ve davranislari iceren

kapsamli bir yapi olarak ele alinmaktadir.

Modern anlamda kullanilan beden imgesi kavramini anlamak, beden imgesine yonelik
uzun tarihsel ge¢mise bakmay1 gerekli kilmaktadir. Beden imgesi kavramiyla ilgili ilk
ag¢iklamalarm 1900’1t yillarin baslarinda Hendry Head tarafindan yapildig: bilinmektedir.
Head nérolojik agidan konuyu ele alarak “beden semas1” kavramini kullanmistir. Beden
semasi kavrami, bedenin hareketleri ve durusunu kontrol eden motor becerilerle ilgili

olup fiziksel bir agiklamayi igermektedir (Head, 1920).

Beden imgesi kavramina yénelik olarak ilk psikolojik agiklamalarmn ise bir nrolog olan
Paul Schilder tarafindan 1935 yilinda “The Image and Appearance of Human Body”
isimli kitabinda yapildigi gériilmektedir. Schilder’e (1950) gére beden imgesi, kisinin
nasil goriindiigiine dair zihninde olusan resimdir. Baska bir deyisle, kisinin bedeninin
kendisine nasil goriindiigiidiir. Bunun yaninda Schilder kitabinda, biyopsikososyal bir
yaklagimla beden imgesini ele almis ve beden imgesini anlamak icin biyolojik, psikolojik

ve sosyokiiltiirel unsurlarin da dikkate alimmasi gerektiginin altin1 ¢izmistir.
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Beden imgesiyle ilgili en 6nemli aragtirmacilardan bir digeri Seymour Fisher’dir. Fisher,
Cleveland ile birlikte 1958 ve 1968’de “Body Image and Personality” isimli kitab
yayimlamistir. Kitapta, beden imgesi kavraminin psikanalitik bir gergeveden ele alindig
goriilmektedir. Fisher, “Beden imgesi siirlari (body image boundaries)” kavramini bu
kitabinda ortaya koymaktadir. Klinik olmayan ve klinik érneklemlerle yaptigs ampirik
aragtirmalar neticesinde engel (barrier) ve niifuz etme (penetration) kavramlarini
alanyazina kazandirmistir. Fisher, sonrasinda calismalarmi yeni bir kitapta yeniden
ifadelendirmistir (Fisher, 1970). Fisher beden imgesi kavraminim olusmasinda bir déniim
noktast olmus ve sonrasinda yaptigi akademik ¢alismalar beden imgesiyle igili cok sayida
aragtirma i¢in referans noktasi olarak alinmugtir. Fisher “beden smiri (body image
boundary)”, “beden farkindaligi (body awareness)” ve “beden algisinda carpitmalar
(distortions in body perception)” kavramlarini ortaya koymustur. Oyle ki Fisher’in beden
imgesiyle ilgili agiklamalari beden imgesi, beden imgesi memnuniyeti, yeme bozuklugu

aragtirmalarinda bir paradigma haline gelmistir (Fisher, 1970).

Offer, Ostrov ve Howard (1981) ergenlikte benligin gelisimiyle ilgili yaptiklar
aragtirmalarda, benlik algisinda beden imgesinin yerine ve énemine vurgu yapmislardir.
Aragtirmacilar klinik ve klinik olmayan, farkli iilkelerde yasayan ergen popiilasyonlari ile
yaptiklar1 ampirik arastirmalarin sonucunda &nemli bir referans olarak gosterilen bir
Olgme araci gelistirmislerdir (benlik imgesi 6lgedi). Arastirmacilar benlik imgesini
bireylerin sahip olduklar1 zihinsel ve fiziksel dzelliklerin farkinda olmasi seklinde ifade
etmektedir. Dolayisiyla benlik imgesi kurgusunda bedenin 6nemli bir yeri vardir.
Ozellikle gocukluk yillarinda benlik imgesi genellikle beden ile ilgilidir. Arastirmacilar
tarafindan gelistirilen 6lgekte beden imgesi, benlik imgesi agisindan bir boyut olarak ele

alinmaktadir.

Franklin Shontz (1990) ise, beden imgesinin psikanalitik yaklasimlarla ele alinmasima
elestirel bir bakis agisi sunarak, beden imgesi kavrammi biligsel yaklasimla calismis ve
beden imgesi arastirmalarina yeni bir yon vermeye baslamistir. Bunun yaminda Shontz
(1990), beden imgesiyle ilgili arastirmalarda ¢esitli yéntemlerin kullanilmasinin énemini
vurgulamig ve oOzellikle Gestalt kuramimi ve biligsel kuramlari beden imgesi
caligmalanyla entegre etmistir. Benzer sekilde Thompson’m (1990) klinik vakalar
lizerinde yaptigi degerlendirmeler ve tedaviler, beden imgesi ¢alismalarini psikanalitik
perspektiften, biligsel-davraniger perspektife tasima konusunda 6nemli adimlar olarak

goriilmektedir.
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Thomas Cash’in, 1980°1i yillardan itibaren klinik ¢alismalarla beden imgesi kavramina
¢ok onemli katkilart olmustur. Cash ve Pruzinsky (1990), beden imgesini kavramsal
olarak ele almig, beden imgesinin degerlendirilmesi ve beden imgesinin psikoterapstik
gelisimiyle ilgili yaptiklari ¢alismalarla yeni bir doneme adim atmislardir. Cash’e (2004)
gore, beden imgesi bireylerin bedenleriyle ilgili algilari, diisiinceleri ve duygularini iceren
¢ok daha kapsamli bir kavramsallastirmay1 i¢ermektedir. Bu durumda, Cash’in bakis
agisiyla beden imgesi fiziksel olarak goriinenlerden ¢ok daha fazlasi olup, bireylerin
bedenleriyle ilgili algilarim, diisiincelerini, duygularm ve davranislarini icermektedir.
Cash’e (2004) gore insanlar pozitif beden algisina sahip olanlar ve negatif beden algisina
sahip olanlar seklinde ayrilmaktadir. Pozitif beden algisi olan birey beden
memnuniyetleri yiiksek, bedenleriyle ilgili dissal faktorlerden ve beklentilerden
etkilenmeyen bireylerdir. Negatif beden algisi olanlar ise, bedenlerinden memnuniyet
duymaz ve digsal baskilardan fazlasiyla etkilenirler. Cash bu durumun bireylerde diisiik

benlik saygisina ve degersizlik algisina neden olabilecegini ifade etmektedir.

Beden imgesi ile ilgili alanyazin 2000’li yillardan itibaren giderek zenginlesmis ve
arastirmacilar beden imgesiyle ilgili ¢caligmalar ortaya koymaya baslamislardir. Grogan
(2007) beden imgesini, kisinin kendi bedeniyle ilgili algis1, diisiinceleri ve duygulari
olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, algilama ve bedene yonelik tutumlar gibi psikolojik
kavramlari ve deneyimleri icerecek sekilde ele alinabilir. Algisal beden imgesi, bedenin
gergek boyuta gore beden boyutunun nasil degerlendirildiginin karsilastiriimas: ile
ilgilidir. Bedene imgesine yonelik tutumlar ise dort unsurun degerlendirilmesini icerir.
Bunlar; 6znel beden memnuniyeti (global subjective satisfaction), bedenle ilgili duygular,

bedenle ilgili biligler ve davraniglardir (Grogan, 2007).

Sonug olarak tarihsel agidan ele alindiginda beden imgesi kavraminin, ¢ok boyutlu bir
kavram oldugu yoniindeki goriisler gegmisten bugiine giderek artan bir sekilde kabul
gérmeye baglamistir. Ote yandan bu cok boyutluluk ve beden imgesi kavraminin
karmasgik yapisi, beden imgesine yonelik ¢alismalarin yogunlugunu artirmakla birlikte,

alanyazinda beden imgesi agisindan bir fikir birliginin olusmamasima neden olmaktadir.

2.2. Beden imgesini Aciklayan Yaklasimlar

Bu béliimde beden imgesinin gelisimini agiklayan bazi yaklasimlar ele alinacaktir.
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2.2.1. Psikodinamik Yaklasim

Psikodinamik yaklagima gore bedenin zihinsel temsilleri, benlik duygusunun temelini
olusturmaktadir. Freud, egoyu her seyden énce bir beden egosu olarak ele almaktadir.
Freud’un ortaya koydugu “beden kendiligi (body self)” terimi, beden hissi, beden isleyisi
ve beden imgesi gibi fiziksel deneyimlerin bir kombinasyonunu ifade eder. Dolayisiyla
beden imgesi, bedenin kendisinin dinamik ve gelisimsel olarak gelisen zihinsel temsilidir.
Beden, ruhsal diinyadaki duygusal deneyimlerin adeta bir haznesi gibidir. Beden imgesi,
kiginin fantezilerinin, anlaminin ve éneminin 6n plana konuldugu bir yansiticidir. Beden
bir gercekliktir, ancak beden imgesi tipki ego gibi diisiincelerden ibarettir. Psikodinamik
yaklasim agisindan beden imgesi, bedenin parcalari ve islevleriyle ilgili anlamlarin,
fantezilerin ve goriintiilerin  tamamidir. Beden imgesinin gelismesinde, ¢ocukluk
dénemindeki bakicilik roliinii iistlenen kisinin ¢ocugun bedenine nasil temas ettigi,

giivenli bir bebek tutusu olup olmamasi énemli bir belirleyicidir (Meissner, 1997).

Kisinin kendi zihninin digerlerinden ayri ve biricik oldugunu kavramasi ilk ¢ocukluk
yillarina denk gelir. Bu kavrayisla beraber bireyler kendi davramslarina, diisiincelerine,
duygularina, tutkularma, inanglarina entegre sekilde bir beden kendiligi gelistirirler.
Beden kendiliginin gelismesinde ii¢ asamadan bahsedilmektedir. Bunlar; bedenle ilgili
erken fiziksel deneyimler, igsel ve digsal deneyimlere gore erken beden farkindaligi,
benlik farkindalifinin ve beden kendindeliginin biitiinlesmesidir. Bedenle ilgili erken
fiziksel deneyimler asamasmda ilk benlik duygusu, beden igerisindeki duyumlarla
yasanmaktadir. Duyumlar ise, 6zellikle dokunsal duyumlar ve bebeklerin bedenlerini
cevreden ayirt etmelerini saglamaktadir. Isitme ve gorsel uyaranlar erken gelisme
stirecinde Gnemli rol oynamaktadir. Bunun yaninda bakicilarin temas sekli, bedenin
sinirlarini belirler ve tammlarlar. Bakicimin bebegin igsel duyumlaryla ilgili empatik
yaklasimi bebegin beden smirlarin giiglendirmekte ve sekillendirmektedir. /¢sel ve dissal
deneyimlere gore erken beden farkindaligi asamasinda yeni kesfedilen beden sinirlari ile
birlikte cocugun artan bir gerceklik hissi vardur. I¢sel bélgelerle bedenin biitiinlesmesinde
de bir artis s6z konusudur. Bu evrede, bedenin digsal sinirlar1 daha da belirginlesmektedir.
I¢sel bolgelerin sekillenmesinde ve neyin “ben”, neyin “ben disinda” oldugunun
belirlenmesinde yine bakicimin bakim sekli nem tasimaktadir. Benlik farkindaligmin ve
beden kendindeliginin biitiinlesmesi asamasinda artik i¢sel beden imgeleri ve benlik ile

bedenin fiziksel olusumu bir biitin olusturmaktadir. Benlikle bedenin biitiinlesmesi
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deneyimi zamana, mekana, duruma gore bir devamlilik ve birlik géstermektedir. Bunun

yaninda beden kendindeligi tamamiyla sabit degildir (Krueger, 2013).

2.2.2. Sosyokiiltiirel Yaklasim

Sosyokiiltirel model beden imgesini anlamak ve incelemek igin genel bir gergeve
saglayan kavramsal bir model olarak ele alinmaktadir. Sosyokiiltiirel modele gore, (1)
guzelligin (belirli bir kiiltiir iginde) toplumsal idealleri vardir. (2) Bu idealler cesitli
sosyokiiltiirel kanallar vasitasiyla insanlara iletilir. (3) Giizellik idealleri daha sonra
bireyler tarafindan igsellestirilir, boylece (4) bireylerin giizellik ideallerine ne 5lgiide
uyup uymadigina Snemseme derecelerine gore goriiniisle ilgili memnuniyet (veya
memnuniyetsizlik) ortaya ¢ikar. Giizellik idealleri en yaygin olarak medya, aile ve
akranlar tarafindan iletilir ve bu nedenle sosyokiiltiirel modele ii¢/ii model de denir Cogu
kadin i¢in saghkli yéntemlerle bu denli incelik ideallerine ulasmak miimkiin olmamasina
ragmen, idealler yine de pek gok kisi tarafindan kabul gérmekte ve igsellestirilmektedir.
Ulagilamayan incelik idealleri bu defa hayal kirnkhgma ve beden memnuniyetsizligine
neden olur. Benzer bir oriintii erkekler i¢in de farkli formda gecerlidir. Erkeklere de
medya, aile ve arkadas yoluyla V tipi viicut, daha kash bir beden, iist bedenin genig
olmasi, karin kaslarmin gelismis olmasi gibi idealler iletilir. Cogu erkek icinse bu
ideallere erigmek anatomik olarak miimkiin olmadigindan, hayal kirkligi ve ardindan

beden memnuniyetsizligi ortaya ¢ikar (Tiggemann, 2002).

McCabe ve Ricciardelli (2001), beden imgesini sosyokiiltiirel acidan ele alirken, kadin ve
erkek i¢in farkli sosyokiiltiire] normlar oldugunu saptamistir. Buna gore, kadinlar
agisindan giizel olan daha ince olmaktir. Erkeklerde daha giizel olan ise daha fazla kash
bir bedenin olmasidir. Aragtirmacilara gore, ergenlerin ideal bedenle ilgili sosyal
mesajlarda en giiglii kaynak aileden gelen mesajlar, ikinci giiglii kaynak ise medyadir.
Akranlardan gelen mesajlarm ideal beden imgesi konusunda son derece énemli bir

belirleyici oldugu ortaya konmustur.

2.2.3. Bilissel-Davranis¢i Yaklasim

Biligsel-davranis¢1 yaklasim beden imgesiyle ilgili belirli bir model sunmasa da sosyal

Ogrenme siireglerini ve davramglarin ile duygularin iizerinde diisiincelerin etkisini
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vurgulayan bir gelenege dikkat ¢ekmektedir. Biligsel davraniger yaklagim beden imgesini
agiklarken insanlarin bedenleriyle ilgili diisiincelerini, duygularmi ve davranislarim
etkileyebilecek gecmis olaylar, ozellikler ve deneyimler gibi cesitli faktorlere atifta
bulunmaktadir. (1) Gelisimsel etkiler siifinda yer alan faktérler arasinda, kiiltiirel
toplumsallagma, kisilerarasi deneyimler, fiziksel ozellikler ve kisilik ézellikleri vardir. (2)
Yakin olaylar ve etkiler simfinda ise yer alan faktorler ise baglatici olaylar, icsel
konusmalar, beden imgesi duygular: ve kendini diizenleyici stratejilerdir. Tiim bu
faktorler bireylerin temel beden imgesi semalarinin ve tutumlariin olusmasina yol agar.
Beden imgesiyle ilgili degerlendirmeler sonucu olusan semalar ise beden memnuniyeti

veya memnuniyetsizliginin belirleyicisi niteligindedir (Cash, 2002).

Beden imgesini agiklarken ele alman faktdrlerden biri olan kiiltiirel toplumsallasmada,
kiilttir ve alt kiiltiirler insan goriiniisiiniin anlamiyla ilgili bilgi aktarimi saglarlar. {letilen
bu bilgiler kiiltiirel standartlar ve kiiltiirel beklentiler olarak ele almabilir. Goriiniisle ilgili
hangi ozelliklerin sosyal olarak degerli oldugunu ifade eden standartlar gibi. Sosyal
mesajlar yalmzca fiziksel ¢ekicilikle ilgili bilgiler sunmaz, aym zamanda “disilik” ve
“erkeksilik” gibi cinsiyet rollerine yonelik karakteristik dzellikleri igeren bilgiler de
sunar. Toplumsal olarak beden imgesiyle ilgili giiglii normlar bireylerin beden

imgeleriyle ilgili tutumlarmi etkilemektedir (Cash, 2011).

Beden imgesi iizerinde etkili faktdrlerden bir digeri kisilerarasi deneyimlerdir. Aile
iiyelerinin, arkadaslarm ve akranlarin beden imgesiyle ilgili beklentileri, goriisleri, sozel
ya da sozel olmayan mesajlar siirekli olarak bireyler iizerinde bilgi akisma neden olur.
Ornegin ebeveynin goriiniisle ilgili elestiri derecesi ya da yorumlari ve bu konuda konulan
standartlar bireylerin bedenlerine verdikleri deger tizerinde etkili olur. Etkili bir diger
faktor fiziksel ozelliklerdir. Fiziksel ozellikler beden imgesi gelisimi iizerinde ¢ok
etkilidir. Daha sevimli ¢ocuklar sosyal a¢idan daha fazla dikkat ¢eker. Fiziksel agidan
daha az gekici olan akranlari ve digerleri tarafindan daha az ilgili gorebilir. Bir diger
faktor ise kisilik ozellikleridir. Bazi kisilik dzellikleri beden imgesi gelisimi konusunda
risk unsuru olabilirken, bazilar1 koruyucu birer unsur olabilir. Ornegin giiclii bir benlik
imgesi, beden imgesiyle ilgili tiim tehditlere ragmen, bunlarla bas etme becerisine destek
olabilir. Bagka bir &rnek olarak mitkemmeliyetgilik, toplumsal beden imgesi normlarina
uymadaki zorluk acisindan bir risk unsuru olusturabilir. Baslatici olaylar beden imgesiyle
ilgili sosyal karsilastirmalar, giyindikten sonra aynaya bakma ve goriintiiden hosnut

olmama, kilo alma ya da istenmedik sekilde kilo verme, beden bolgelerinde yaslanma
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belirtiler gibi durumlar olabilir. Baslatici olaylari takiben kisi kendi bedeniyle ilgili
degerlendirmeler yapmaya baglar ve fiziksel dzelliklerle ilgili farkindalik artar. Ardindan
bedenle ilgili yorumlamalari, diitinceleri, ¢ikarsamalari igeren i¢sel konusmalar devreye
girer. Igsel konusmalar beden imgesiyle ilgili duygularin olugsmasina yol agar. Bu
duygular i¢sel dengeyi bozuyorsa kisi, beden imgesiyle ilgili duygulara uyum saglamak
amactyla duygusal diizenleme stratejilerini devreye sokar. Bu stratejiler kagmma
davramiglari, goriiniisii diizeltme davranislar, goriiniisle ilgili sosyal onay arama seklinde

olabilir (Cash, 2002).

2.2.4. Feminist Yaklasim

Feminist yaklagim, kadin bedeninin kadinlarin hayatinin merkezinde nasil yer aldigina
odaklanan agiklamalar sunmaktadir. Feminist yaklagima gére sosyal yapilandirmacilik
yaklagimi kadin bedeniyle ilgili deneyimleri ve cinsiyetten gii¢ alan sosyal olgulari
anlama konusunda bir perspektif sunabilir. Dolayisiyla, beden imgesiyle ilgili sorunlar
kadinlarm patolojik bir semptomu degil, sosyal yapilardaki cinsiyet rolleriyle ilgili adil
olmayan normlardir. Batili toplumlarda kadinlar bedenle, erkekler zihinle
iliskilendirilmektedir. Bu durum, kadinlar1 ve kiz ¢ocuklarmi, seyredilmesi gereken
objeler olarak tesvik etmekte ve viicutlarim kiiltiirel standartlara uydurmalari gerektigiyle
ilgili bir degerlendirme sistemi olusturmaktadir. Kiz gocuklari gok erken yaslardan
itibaren, giydikleri seylere, saglarinin nasil sekillendirildigine ve gériiniim ile ilgili diger
faktorlere odaklanmaya tesvik edilir. Goriiniigleri igin oviiliir ve baskalarima nasil
goriindiikleri ile yargilandiklarmi sosyal olarak ogrenirler. Kizlar, olumsuz yargiyi
Onlemek igin kendi bedenlerini kabul géren bu bakis agisiyla degerlendirmeyi 6grenirler.
Kadin1 nesnelestiren bu toplumsal yap1 hem kadinlarin bilincini sekillendirmekte hem de

onlar1 bagkalarma bagiml kilmaktadir (McKinley, 2011).

Fredrickson ve Roberts (1997) kadinlarin cinsel olarak nesnelestirildigi bir kiiltiirde kadin
olmanin sonuglaryla ilgili olarak nesnelestirme kuramini (objectification theory) ortaya
koymaktadir. Bedenin nesnelestirilmesi, kizlarim ve kadinlarin kendi fiziksel benliklerini,
digerlerinin bakis agilarina gore sekillendirmesi gereginin kiiltiirel olarak sunulmasi ve
bu ‘geregin’ igsellestirilmesidir. Siirekli olarak kendi bedenini toplumsal gerekliliklere
gore izleyen kizlar ve kadimnlarda utang ve kaygi duygusu gelisirken; bedene iliskin icsel

farkindalik ve motivasyon diisiis gdsterir. Nesnelestirme kuramiyla kizlarin ve kadinlarin
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bedenleriyle ilgili yasadiklar1 deneyimlere ve bedenlerinin nesnelestirilmesinden dolay:
olusabilecek akil saghigiyla ilgili risklere farkli bir bakis agis1 getirilmektedir (Fredrickson
ve Roberts, 1997).

2.3. Beden Imgesi Esnekligi

Psikolojik esneklik kavrami KKT nin temel yapi tasidir ve tiim terapdtik miidahaleler
psikolojik esnekligi artirmaya yonelik olarak yapilir (Hayes ve digerleri, 2011). KKT’ye
gore psikolojik esneklik, bireylerin simdiki zamandaki deneyimleriyle temasta olma ve
kendi sectikleri degerleri ile tutarli sekilde harekete gegmeyi segme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Psikolojik esneklik KK T nin alti ¢ekirdek siireciyle temasa gecerek
saglamir. KK T nin alt1 gekirdek siireci ise anda olma, bilissel ayrigma, kabul, baglamsal
benlik, degerler ve degerlere yonelik davraniglardir. Adi gecen alti temel siirec

birbirinden ayr1 degildir ve bu nedenle bir prizmanin alt1 yiizii gibidir (Harris, 2016).

BIE ise, psikolojik esnekligin beden memnuniyeti baglamida ele alinan 6zgiin bir
bigimidir. BIE, beden imgesi ile ilgili olumsuz diisiincelerden gercek anlamda ayrismak,
degerlere adanmus bir sekilde eyleme gegmek ve yasantisal kaginma olmaksizin arzulanan
davranislarda bulunmak agisindan psikolojik esnekligin tiim temel 6zelliklerini isin icine
dahil eder. Bu fikirden hareketle BIE kavrami, beden imgesi ile ilgili zorlayici olaylara
karsi yasantisal kagmmma olmaksizin agik olma becerisini ve bireyin degerleri

dogrultusunda harekete gegebilmesini de igerir (Sandoz ve digerleri, 2013).

Daha agik bir ifadeyle BIE, beden imgesi ile ilgili zorlayici olaylara ve tecriibelere
yargilama ve savunma olmaksizin tamamiyla agik olma becerisi ve bunun sonucunda
diger yasam alanlarinda deger yonelimli davramslarn  desteklenmesi  olarak

tanimlanmaktadir (Sandoz ve digerleri, 2013)

BIE tanimima gore, BIE yiiksek olan bireyler bedenleriyle ilgili zorlayier diisiinceler,
duygular, anilar ve beklentiler gibi i¢sel durumlari yargilama olamadan deneyimleme
kapasitesine sahiptirler (Wendel, Masuda ve Le, 2012). Bu durumun tam tersi BiE’si
diisiik olan bireyler i¢in gegerlidir. BIE si diisiik bireylerin yasantisal kaginma diizeyleri
yiiksektir. Bu bireyler genellikle beden imgeleriyle ilgili zorlayici diisiinceler, duygular

ve amilar gibi i¢sel yasantilart katlamilmaz bulurlar, bedenleriyle ilgili diisiincelerini
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kontrol etmek amaciyla ¢ok ¢esitli davraniglar sergileyebilir ve kaginma davranisini

benimserler (Sandoz ve digerleri, 2010).

Beden imgesiyle ilgili zorlayict deneyimlere agik olabilme kapasitesi beden
memnuniyetsizligi, igsellestirilmis incelik, zorlayici yeme davramislar1 agisindan
koruyucu bir faktor niteligindedir (Timko, Juarascio, Martin, Faherty ve Kalodner, 2014).
Ayni zamanda BIE ile 6z duyarlik arasinda pozitif yonde bir iliski vardir (Ferreira, Pinto-
Gouveia ve Duarte, 2011). Ornek olarak, “Korkung goriinliyorum, ¢ok fazla kilo aldim.”
gibi diisiinceleri olan bir insan psikolojik esnekligi diisiik oldugunda diistincelerini ve
duygularini kontrol etmek amaciyla bazi islevsiz davranislar sergileyebilir; sosyal
planlarmi iptal etmek, siirekli giysilerini degistirerek saatler boyu hazirlanamamak,
dgtinlerini atlamak gibi. Benzer diisiinceleri olan ve psikolojik esnekligi yiiksek olan biri
ise, bunlarin diigtince oldugunu fark ederek kisisel degerleri ile tutarsiz secimler yapmama
egilimdedir. Eger sosyal iligkileri onun igin énemli bir kisisel deger ise, baska insanlarin
icinde bedeniyle ilgili kétii hissettigi olsa bile, sosyal planlarim gergeklestirmeye devam
eder. Ote yandan, bu diisiinceleri saatlerce aklindan gegirmenin bedeninden rahatsiz
olmasina bir yarari olmadigm bilir ve bedeniyle ilgili rahatsizliklar1 gidermek amaciyla
islevselligine katk1 saglayacak yonde yeterli cabay1 gosterir (6rnegin kiloluysa saghkl
beslenmeye ¢alismast). Bunun yaninda, kendi denetimi diginda olan durumlarda (rnegin
boy kisali1) caba gosterirse bunun islevsel olmadigimi bildiginden, kabul devreye girer
(Sandoz ve digerleri, 2013). BIE diisiik oldugunda yasanan zorluklar beden imgesi
memnuniyetsizliginden (6rnegin birinin burnundan memnun olmamasi), beden imgesi
bozukluklarina kadar (6rnegin birinin burnunun seklinden dolay1 evinden ayrilmakla

ilgili yasadigi yogun kaygi) uzanabilir (Cash, 2004).

2.4. KKT: Kuramsal Altyap:

KKT, tigiincti dalga biligsel-davranise terapiler simfinda yer alan radikal davranisci bir
kuramdir. Davranigsal terapilerde ilk dalga olarak tanimlanan terapiler temelde klasik ve
edimsel kosullanmaya dayanmaktadir. Bu ilk miidahaleler, korku tepkisi sonene kadar
danigani korkulan nesnelere ve durumlara maruz birakarak korku tepkisini tedavi etmek
gibi dogrudan ve gbzlemlenebilir davranis degisiklikleri amagladigi igin yenilik¢iydi.

Davranis terapisi, kanita dayali tedaviler gelistirebilmek adina gozlenebilen davranislari
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onemsemekteydi. Hedeflenen davranislar gézlenebilir ve dogrudan 8l¢iilebildiginden,
davranigeilar kendi miidahalelerinin davranig {izerinde olusturdugu degisimleri ampirik
olarak olgebilmekteydi. Davranis terapisinin ikinci dalgas: ise, diisiinceler ve duygular
gibi igsel deneyimleri ele almay1 igermektedir. Bu terapiler arasinda bulunan bilissel-
davramsg terapide amag, gozle goriiliir davraniglari, 6nce rasyonel olmayan diistinceleri
yeniden yapilandirarak degistirmektir. Bu yaklasimimn ardindaki diisiince, diistincelerin
degismesi durumunda davranis degisikliginin olusacagi ve bunun sonucunda duygularin

degisecegi yoniindedir (Beck, Liese ve Majavits, 2001).

Biligsel davranigsal miidahaleler, bir¢ok psikolojik rahatsizlik i¢in adim adim belirlenmis
tedavi yontemleri kullamlarak basariyla uygulanmaktadir. Gegtigimiz otuz yilda ampirik
¢alismalar, BDT nin ¢ok cesitli psikolojik rahatsizliklarda ve klinik olmayan yasamsal
durumlarda etkili oldugunu ortaya konmustur (Butler, Chapman, Forman ve Beck, 2006;
Hofmann, Asnaani, Vonk, Sawyer ve Fang, 2012). Bunun yaninda tedavilerde genis bir
yelpaze sunmasi, zaman agisindan ekonomik olmasi gibi avantajlari vardir. Ote yandan,
bu tedaviler kabul gérmeye devam etmis olsa da yararlar1 hakkinda birtakim endiseler
ortaya ¢ikmaya baglamustir. Omegin, BDT ye “cevap vermeyenler” ve terapiyi birakanlar

odak noktas1 olmaya baslanmistir (Hayes, 2004).

Son yirmi yilda yagantisal deneyimleri daha genis bir baglamda ele alan, bazen iigiincii
dalga olarak da adlandirilan yeni bir davramigsal gelenek ortaya ¢ikmaya baslamistir.
Ugiincii dalganin davramssal miidahalelerinin odak noktalari, davranig bigimlerinin veya
iceriginin  degistirilmesi  yerine, davraniglarin islevselliginin = belirlenmesi ve
degistirilmesidir. Kisacas1 amag, BDT de oldugu gibi islevsiz diisiincelerden kurtulmak
degil, daha ¢ok diisiince ve duygularin kabuliine dogru ilerlemek, diisiince ve duygularla
miicadele ederken ortaya konan davramslarin farkina varlmasini ve danisanlarm
yasamlarindaki degerleri ile daha tutarli davraniglara dogru ilerlemelerini saglamaktir

(Hayes, 2005).

Bunlarinda yaminda {i¢iinci dalga yaklagimlari, geleneksel dogu meditasyon
uygulamalarindan biri olan kendindelik (mindfulness) kavramim uyarlamislardir. KKT,
davraniglarm isleyisini degerlendirmeye ve kendindelik ile kabulii birer arac olarak
kullanmaya odaklanmaktadir. Esasinda, KKT de kendindelik becerilerini kullanmanin
amact, bireylerin kendi davranislarmin iglevselligini baglam igerisinde gormesini

saglamanin  6nemini vurgulamaktir. Boylelikle, bireylerin davranissal repertuarini
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simdiki anda uyaranlara iglevsel yamtlar verecek sekilde genisletmeleri 6gretilir (Hayes,

Strosahl ve Wilson, 1999).

2.4.1. Islevsel Baglamsalcihk: KKT’nin Felsefi Temelleri

KKT’nin kurucular1 baglamsal bir biligsel kurami olusturmak i¢cin davrams analizinin
genisletilmesi geregi duyduklarmi, bu gerekliligi yerine getirebilmek igin baglamsal
yaklagimim felsefi bir agiklamaya ihtiya¢ duydugunu ifade etmektedir. KKT, bir
baglamsalcilik ¢esidi olan islevsel baglamsalciligin pragmatik felsefesine dayanmaktadir
(Hayes ve Brownstein, 1986; Hayes, Hayes ve Reese, 1988). Baglamsalcilik psikolojik
olaylar;, tiim organizmanin tarihsel ve durumsal olarak tamimlanmis baglamlarda
etkilesen siiregelen eylemleri olarak goriir. Bu eylemler, pragmatik amaglara gore
siniflandirilabilen biitiin olaylar1 kapsamaktadir. Amaglar, baglamsalcihigin pragmatik
gergeklik Olgtitlerine nasil uygulanacagmi belirlemektedir. Ancak bunu yaparken
yordayict ve yonlendirici bir yaklasimdan ziyade, her bireyin kendi kisisel karmasasi

dikkate alinir ve o bireye 6zgii yollar belirlenir (Hayes, 1993).

Peki, gerceklik dlciitii neye gore belirlenmektedir? KKT, gergeklik dlgiitii ile islevselligin
altimi ¢izmektedir. Islevselligin belirlenmesindeyse se¢ilmis degerler birer yordayicidir.
Ote yandan islevselligin belirlenmesi dogrudan saptanabilen olaylarla sinirli olamaz.
Burada baglamsalcilik odagi devreye girmektedir. Ciinkii diigtince ve duygular, baglam
tarafindan diizenlenmektedir. Durumlar ile diisiince ve duygular arasinda determinist bir
iligki olmadig1 savunulmaktadir. Dolayisiyla, davramislar degistirmek igin, diisiince ve
duygulari degistirme girisimlerinin 6tesinde bir bakis agisi gerekmektedir ki bu, davranis
degisikliginin yaninda psikolojik unsurlarla iliskili baglamlar degistirmeyi gerekli

kilmaktadir (Hayes ve Brownstein, 1986; Hayes, 1993).

2.4.2. iliskisel Cerceve Kuram (ICK): KKT’nin Kuramsal Temelleri

KKT, iligkisel ¢er¢eve kurammin (relational frame theory) kavramsal temeline dayanan
bir psikoterapidir. ICK Hayes, Barnes-Holmes ve Roche (2001) tarafindan KK T’ nin
gelisimine rehberlik etmesi amaciyla kapsamli bir deneysel temele dayanan bir arastirma

programi ile geligtirilmistir. ICK, insan davramsmi acgiklayan davraniser analitik
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kuramlarindan biri haline gelmistir ve 70'in iizerinde ampirik ¢alismaya dayandig iddia

edilmektedir.

ICK dil ile bilisin insan davranisi ile olan iliskisini esas almaktadir. Normal bir biligsel
gelisim seyreden tiim bireyler dogumlarindan bir siire sonra cevrelerindeki nesneleri
isimlendirmeye baglar. Ogrenilmis isimle nesne arasinda dogal olarak cift yonlii bir iligki
vardir. Daha agikea, bir kelimeyi duymak ya da diigiinmek akla ayni nesneyi getirecektir
ve benzer sekilde, bir nesneyi gérmek akla ayni kelimeyi getirecektir. Ornegin bir ¢ocuk
bir meyve i¢in “seftali” kelimesini 6grendiginde, seftali kelimesini duydugu zamanlarda
bu meyveyi zihninde canlandirabilir. Ayni sekilde, bu meyveyi gordiigiinde onu seftali
diye tanimlayabilir. Siiphesiz cocuklar biligsel olarak gelistikce s6zel referanslarin daha
karmasik olduguna iligkin yeni deneyimler kazanmaktadir. Ornegin ¢ocuk, “anne” olarak
bildigi kiginin aym zamanda “Aynur Hamm” veya “Aynur Ogretmen” oldugunu da

6grenir. Bu durumda aym kisi igin {i¢ s6zel referans olusur (Hayes ve digerleri, 2001).

ICK, sozlii referanslari farkli sekillerde olusabilecegini belirtmektedir. Bu durum, dil ile
nesne arasindaki iligkilerin karmagikligini artirmaktadir. Ornegin karsilastirmali bir sozel
referans olarak bir kisi arkadasiyla boyunu kiyaslayarak “Ben senden daha uzunum.”
diyebilir. Hiyerarsik sozel referans bir diger referans seklidir. “Giizellik” kavrami zayif
olmakla iligkilendirildiginde “Ne kadar zayifsan o kadar giizelsin.” seklinde olabilir.
Nitelendirme yoluyla da sizel referanslar olusturulabilir. “Ne kadar cirkin bir adam.”
nitelendirme yoluyla sozel referanslara 6rnek olarak verilebilir. Bu &rnekte “cirkin”
kelimesi hosa gitmeyen, gekici bulunmayan bir degerlendirme anlamini tagir. Bu yollarla
kelimelerle olan iligkiler yalnizca bir nesne formuyla iligkilendirilmek yerine ayri birer

durum haline gelmektedir (Hayes ve digerleri, 2001).

[liskisel bir ger¢evede bir form ¢ok farkli islevlere gecis yapabilir. Ornegin “Sen koca bir
kizsm.” sdylemi okul 6ncesi bir ¢ocuga sdylendiginde, onun bagimsizhigini vurgulayan
bir isleve sahiptir. Bir ergene sdylendigindeyse, biiyiik olasilikla o ergenin yasiyla uygun
olmayan ve istenmeyen davranislarindan bahsediliyor olabilir. Dolayisiyla kelimelerin
islevi, gegmisinin baglamsal faktdrlerine, kelimelerle ilgili 6grenilmis baglantilara ve
mevcut durumun baglamsal faktorlerine bagh olarak degisebilmektedir. Bu kelimeler,
kendi iligkisel cercevelerinde farkli sekillerde anlam bulacaktir (Follette ve digerleri,

2010).
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Gériinen o ki, ICK’ye gore insanlar nesneleri, nesnelerin yalnizca formlariyla simirh
olmayan pek cok iliskilendirmeyi 6grenmektedir. Aslinda bu fikir ICK nin ana fikridir.
insan dilinin ¢ift yonliiliigii kaginilacak olaylarm yayginhigini fazlaca artirir. Clinkii birey
herhangi bir baglamdaki durumlari, kendi zihnindeki ¢ergeveler dogrultusunda kategorize
ederek algilar. Ornek olarak, baz1 durumsal ipuglar1 ve beden duyumlarini dil yoluyla
kategorize etmek ve bunlar1 “anksiyete” olarak degerlendirerek “kotii” bulmak verilebilir
(Ornegin; Onlarin kargisma giktigimda kaygilanmaktan korkuyorum). Psikolojik aci
sadece digsal durumlardan kaginmakla nlenemez; sadece dilin kendisiyle bile kisi
kendini bu tarz kagmilacak durumlara getirebilir. Kagmnma kaynagini, insanlarm dil
yoluyla olumsuz kodladiklar1 6zel durumlardan alir. Bu nedenle, durumlardan cok,
durumlar ile dil iliskisi KKT’de odak noktasidir (Hayes ve digerleri, 2004). KK T nin
¢ekirdek kavramlarindan olan yasantisal kaginma kavrami bir sonraki bashkta ele

alinmistir.

2.4.3. Yasantisal Kacinma

Yasantisal kagmmma, hosnut olunmayan bazi igsel deneyimleri (bedensel duyumlar,
duygular, diisiinceler, hatiralar, zihinsel imgeler gibi) siirdiirmedeki isteksizlikten
kaynakli olarak, bu deneyimleri azaltmak ya da degistirmek i¢in atilan adimlardir (Hayes
ve digerleri, 2004). KKT’ye gore yasantisal kaginma arttikga istenmeyen icsel
deneyimleri kontrol etmek ya da azaltmak igin gosterilen gaba da artis gésterir. Gosterilen
bu ¢abalar paradoksal bir sekilde psikolojik problemlere neden olmaktadir. icsel
sikintilardan kaginmak i¢in ¢aba gdsterilirken hem igsel sikintilar daha canli kalir, hem
de i¢sel sikintilara katlanildiginda olusabilecek yeni davranis repertuart daralir (Hayes ve

digerleri, 1996).

Yasantisal kagimma tek basma bir kuram degil, bir siiregtir. Yasantisal kaginmanmn
temelindeki kuram ise ICK dir (Hayes ve digerleri, 2001). Ciinkii yasantisal kagmmalar
kaynagini insanlarm dil yoluyla kodladiklari istenmedik 6zel durumlardan alir. Bu
nedenle, durumlarin kendisinden ¢ok, insanlarin durumlarla iliskilendirdigi dilsel

baglantilar odak noktasidir (Hayes ve digerleri, 2004).

KKT’ye gore problem ¢dzmenin 6ziinde istenmeyen bir durumu yok etmek vardir.
Istenmeyen bir durum olustugunda ondan kurtulmak i¢in gesitli girisimlerde bulunulur.

Fiziksel problemler olustugunda, bu yaklagim siiphesiz oldukga islevseldir. Ornegin
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yirtici bir hayvanla karsilasildiginda ondan kurtulmanin yolu ona ates etmek olabilir.
Benzer sekilde kotii hava kosullarinda bu durumdan kurtulmak igin kapali bir barmakta
saklanmak bir ¢6ziim olabilir. Fiziki kosullarda kurtulma odakli davranan zihnin, ic
diinyamzla ilgili istenmeyen durumlarda da kaginma-kurtulma odakh davranmasi gayet
dogal olsa da islevsel olmayabilir. Ciinkii KKT bakis agisiyla istenmeyen duygu ve
diisiincelerden kurtulmaya ¢aligmak, yani yasantisal kaginmalarda bulunmak, cok fazla
enerji gerektirmenin yamnda, enerji harcadikga kagmilan igsel deneyimlerin
giiclenmesine neden olabilir ve uzun vadede, kagmildigi oranda sikinti ortaya cikarabilir

(Harris, 2016).

Beden imgesiyle ilgili istenmeyen duygu, diisiince ve bedensel duyumlardan rahatsizlik
duyarak, bu rahatsizhig1 gidermek ya da kontrol etmek igin bir enerji ve caba sarf edilmesi
yasantisal kagmma olarak degerlendirilmektedir. Bedeniyle ilgili istenmeyen igsel
yasantilarim kontrol altinda tutmak isteyen bir birey, sosyal etkinliklere katilmaktan
kagmabilir. Bu durumda bu birey, sosyal hayatin ona getirecegi pek gok memnuniyet ve
zevkten mahrum kalacaktir. Bunun sonucunda da “Nasil olsa kendimi kétii

2

hissedecektim.” gibi diislincelerle beden imgesiyle ilgili endiselerini beslemeye devam
edecektir. Burada kisinin kendi kendine olusturdugu bir kisirdéngii  oldugu
goriilmektedir. KKT, bu déngiiyii kirmak i¢in alternatif bir yéntem olan kabul kavramini

ortaya koymaktadir (Follette ve digerleri, 2010; Harris, 2016).

Beden imgesiyle ilgili daha ileri diizeyde yasantisal kagmmalar kisiyi zorlayici yeme
davranislarina siiriikleyebilir. Istenmeyen i¢sel yasantilarini kontrol etmeye calisan bazi
bireyler bir telafi mekanizmasi olarak kendisine olusturmasi gereken bedensel form
anlaminda gok yiiksek standartlar belirleyebilir. Bu standartlar daha sonra bireyin kendini
basarisiz olarak algilamasma ve kagis davranigi olarak asin egzersizin, siki diyetlerin,

kusma davraniginin ortaya ¢ikmasina neden olabilir (Follette ve digerleri, 2010).
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2.4.4. KKT Modeli: Psikolojik Esneklik

KKT’de iki temel odak vardir. Bunlardan biri, amac dolu ve zengin bir hayat yasamaktir.
Bir digeri hayatin kaginilmaz bir ger¢egi olan acinin dolu ve anlamli bir hayat yasamada
bir engel olmadigi, aksine bu acilarm insan varliginin anlamli bir parcasi oldugudur.
Yasantidaki acilara yeterince duyarli olundugunda bu acilarin yasamin anlaml kilinmasi

stirecinde kilavuz niteliginde oldugu diisiiniilmektedir (Harris, 2016).

KKT bakis agisina gore psikolojik sorunlar, uzun vadeli 6nemsenen sonuglar elde etmek
amaciyla, dil ile bilis arasinda kurulan iligkilerin devamliligi konusunda diretmekten
kaynaklanmaktadir. Bu diretme yonelimi psikolojik katiligi olusturmakta ve KKT
acisindan psikolojik katilik, dilsel siirecler {izerinde islevsel olmayan kontroller

saglamaya ¢alismaktan dolay1 ortaya ¢ikmaktadir (Hayes ve digerleri, 2006).

KKT, kabul ve biligsel ayrigmay1 saglayarak kural giidiimlii davranislar1 azaltmay: ve
deger giidiimlii davranislari artirmay1 amaclamaktadir. KKT bunu, (1) 1stirap veren duygu
ve diisiincelerin insanlarin hayatin1 etkileme bi¢imini azaltmay1 hedefleyen kendindelik
becerilerinin dgretilmesi ile gerceklestirmektedir; (2) Insanlar i¢in asil énemli ve anlamli
olanin ne oldugunu agiga ¢ikarmak ve bu degerler kilavuzunda hayati zenginlestirecek
hedefler planlamak yoluyla temin etmektedir. Bu yolla psikolojik esnekligin
artirilabilecegini savunulmaktadir. KKT nin temel unsurlari anda olma (contact with the
present moment), bilissel ayrisma (cognitive defusion), kabul (acceptance), baglamsal
benlik (self-as-context), degerler (values) ve degerlere yonelik davramslar (committed
action)dir. Bu alt1 stireg birbirinden ayri stirecler degildir ve birbiriyle etkilesim
icerisindedir. Bu nedenle bir prizmanin alt1 yiizii gibidir. Prizmanm kendisi ise psikolojik
esneklik olarak ele alinmaktadir. Bu alt1 siireg birbirini destekleyerek psikolojik esnekligi
olusturmaktadir. Ayrica bu alti siireg iki ana gruba ayrilmaktadir. (1) Kabul ve kendindelik
siiregleri: Kabul, bilissel ayrisma, anda olma ve baglamsal benlik (2) Kararlilik ve
davranis degisikligi siirecleri: Anda olma, baglamsal benlik, degerler ve degerlere
yonelik davraniglar. Anda olma ve baglamsal benlik unsurlari her iki grupta da yer
almaktadir. Cilinkii insan zihninin tiim bilingli psikolojik aktiviteleri simdiki zamani
igermektedir (Harris, 2016; Hayes ve digerleri, 2006). Sekil 1’de Kabul ve kararlilik

kurami psikolojik esneklik altigeni yer almaktadir.
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i. Biligsel ayrisma: Bilissel ayrisma (cognitive defusion), bireylerin sézel olarak
yapilandirdiklart  kurallara katt bir baghlik gostermeden diisiincelerine mesafe
koyabilmesiyle ortaya ¢ikan bir siiregtir. Diisiinceleriyle fiizyon halinde olan bireyin
diigtinceleriyle iligkisini degistirmesi biligsel ayrisma demektir. Biligsel ayrisma sonucu
kisi, deger giidiimlii bir yasama y®dnelik hareket edebilir (Wilson ve Sandoz, 2008).
Biligsel ayrigmanin tam tersi biligsel birlesmedir. Biligsel birlesme s6z konusu oldugunda,
bireylerin davranislart kati olan s6zel siiregler tarafindan uygun olmayan sekillerde
yonlendirilir. Bunun sonucunda biligsel birlesme seg¢ilmis degerler ve hedeflerden
uzaklagmig bir davranig Sriintiisiine doniisebilir. Stiphesiz biitiin bilisler sikint1 yaratacak
diye bir durum s6z konusu degildir. Burada kritik nokta, diisiince igeriklerinin islevsel ve
engelleyici bir sekilde insan davranisini yonlendirip yonlendirmemesidir (Hayes ve

digerleri, 2006).

Biligsel ayrisma teknikleri bireylerin yasamlarinda istenmedik durumlar kontrol etme
girigimlerini azaltarak, hayattaki amaglari ve degerlerine bagl bir sekilde yasam
stirdiirmelerine katki sagmaktadir. Bilissel ayrigma saglamak igin ncelikle bireylerin ne
tiir gereksiz biligsel igeriklerle birlestikleri tespit edilmeye calisilir. Bireyler ne gibi kati
kurallar veya beklentiler, benligi smirlayict ne gibi inanglar ve elestiriler ne gibi
bahaneler, ¢aresizlik ve degersizlik duygulari ile kars1 karsiyadir? gibi sorularla bilissel
birlesme durumlarini saptamak miimkiindiir. Sonrasinda bilissel ayrigma teknikleriyle

calismalar yiiriitiilmektedir (Harris, 2016).

ii. Kabul: KKT de psikolojik sagligin amaci iyi hissetmek degildir. lyi hissetmek de kétii
hissetmek de psikolojik olarak sagliklidir. Bu nedenle, kotii hislerden ka¢mmanin
alternatifi kabul olabilir. Kabul, var olan ve olusan bir durumu oldugu gibi kucaklamadir.
Psikolojik olarak ise kabul, faydasiz bir ¢cabaya girmeden, aktif ve bilingli bir sekilde icsel
yasantilart kucaklama ve onlara i¢ diinyamizda bir yer agma davramsidir. Kabul,
diistincelere izin vermekle ve onlarla miicadele etmemekle ilgili 6grenmeleri icerir

(Hayes ve digerleri, 1999).

Diisiince bastirma ve yasantisal kaginma gibi davranis teknikleri kisa vadede rahatlama
saglayabilir, ancak kabul kisa vadede sikint1 yaratsa da uzun vadede psikolojik esneklige
yol agabilir. Kabul, bir durum veya olaymn sikligmi, bigimini veya yogunlugunu
bastirmaya veya degistirmeye ¢alismaksizin kisinin kendine 6zel olaylara acik bir sekilde
yaklagabilmesidir. Kabul, deger odakli davranislari arttirmak igin bir gerekliliktir (Hayes
ve digerleri, 1999).
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iii. Anda olma: Simdiki zamanm farkinda olmak ve ilgili bir sekilde an1 tecriibe etmek
ile ilintili deneyimlemeleri igerir. Biligsel kaynagsmanin bir sonucu olarak, bireyler siklikla
endise ve kavramsal benlikleriyle ilgili olumsuz diisiinceleri yineleme egiliminde olur.
Bu siiregle birlikte, degerleriyle temas halinde olmakta zorluk cekerler. Bu etkiyi
notralize etmek i¢in, “su an” ile temasta olmak bir alternatif olarak gériilmektedir. Su an
ile temas, kiginin dikkatini ve diisiincelerini amagh bir sekilde “orada ve o zaman”dan,
“simdi ve burada”ya tagimasi ile miimkiin olabilir. Simdi ve burada olmak bedensel
duyumlara, diisiince ve hislere (yargilama olmaksizm), dis seslere ve kokulara odaklanma

ile saglanabilir (Wilson ve Sandoz, 2008).

Anda olma becerileri kisilerin yagamlarm kendi géniillerince yasamalarina katki
saglamaktadir. Clinkii anda olma, ge¢misin ya da gelecegin davramslar1 yonetmesini
engeller ve davramslar {izerinde kontrol sahibi olmayi artirir. Davranis iizerindeki kontrol
arttikca degerlerle tutarh sekilde hareket etme giicii de elde tutulur. Béylece psikolojik

katilik azalirken, psikolojik esneklik artar (Hayes ve digerleri, 2006).

iv. Baglamsal benlik: Baglamsal benligin gézlemleyen ve diisiinen benlik olmak iizere
iki benlik boyutu vardir. Diistinen benlik inanglarimizi, diisiincelerimizi, hatiralarimz,
planlarimizi, yargilarimizi, fantezilerimizi olusturdugumuz tarafimizdir. Gézlemleyen
benlik ise, saf kendindelik halidir. KKT, saf kendindelik siireci i¢in baglamsal benlik
kavramin kullanir. KKT ile bireylerin islevsel olmayan noktalarda, diisiinen benlikten
gozlemleyen benlige gecis yapabilmesiyle ilgili tecriibeler kazanmasi amaglanir (Wilson

ve Sandoz, 2008).

Insan dili siklikla duygularm ve diisiincelerin, yapilandirilmis ve kavramsallastiriimis bir
ben ile iliskilendirilmesine neden olur. Ornegin “Ben ¢irkin biriyim.” ciimlesine
baglanmak kavramsal benlikle iligkili olup bireyi bu kavrama yonelik olarak hareket
etmeye iter. Ote yandan “Ben goriiniisiiyle ilgili olumsuz diisiinceleri olan bir insanim,
bu diisiinceleri deneyimliyorum.” seklindeki bir bakis agis1 gézlemleyen benlige 6rnektir.
Gozlemleyen benligi deneyimleme siiregleri arttik¢a, degerlerle uyumlu davranislar

gosterme olasihig1 da artmaktadir (Wilson ve Sandoz, 2008).

Yasamsal deneyimler arttikca beden, diistinceler, duygular, roller degisebilir; yani
kavramsal benlik siirekli bir degisim halindedir. Fakat tiim bu degisimleri gézlemleyen

benlik yani “ben” asla degismez. Kisi yasami boyunca aym “ben” olarak kalir ve “ben”
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ile yasamsal deneyimleri gozlemlemeye ne kadar aciksa, odagma degerlerini alma

olasilig1 o kadar yiiksek olur (Harris, 2016).

v. Degerler: Degerler, diinyayla nasil bir etkilesim igerisinde olmak istedigimizle ilgili
kalbin en derinliklerinde yatan arzulardir. Degerler, bu diinyada neyin savunucusu
olunduguyla ilgili ilkeleri igerir. Kisinin gergek kendisi igin en énemli olanlar1 kesfetmesi
ile ilgilidir. Degerler insanlara nasil davranmak istedikleri, hangi 6zelliklerini ve
zayifliklarm  gelistirmek istedikleriyle ilgili bir icerik sunar (Harris, 2016). KKT
bireylere aile, kariyer, maneviyat gibi yasam alanlarinda yasamsal yonelimlerinde
belirleme konusunda yardimer olmay: amaglar. Boylelikle bireylerin yasami dilsel
stireglerden kaynagini alan biligsel birlesme siireclerinin ve kaginmalarin yénetmesinin

oniine gecilebilir (Hayes ve digerleri, 2006).

KKT’de degerlerin belirginlestirilmesi anahtar bir 6gedir. Istenmeyen duygu ve
diistinceleri reddetmek, zorlayici yasantilardan kagimmak, diisiincelerle fiizyon halinde
olmak daha kolay yollarken, KKT nin 6nerdigi gibi bu yollara bagsvurmamak neden
gerekli olabilir? Ciinkii KKT’nin temel amaglarindan biri anlamh bir yasam
olusturmaktir. Yasantisal kaginma, duygu ve diigiincelerin reddi, biligsel birlesme ise
kisiyi anlam verdigi yasamdan uzaklastirir. Anlamli bir yasam yapilandirmasinda ise
degerler adeta bir kilavuzdur. Altigendeki diger 6gelerle ne yénde ¢alisilacagi degerler
dogrultusunda belirlenir. Degerler, sézlii olarak yapilandirilmig, dinamik, yasam boyu
devam eden, sonlanmayan igsel giidiileyicilerdir. Degerler, bir yasam pusulas: gibi
diigtiniilebilir. Siirekli olarak aym yonii gosterir ancak gidilecek yol asla bitmez. Pusula,
nereye ve nasil gidilecegini belirleyen “secilmis yasam yonergesi”dir. Ote yandan
degerlerin “hedeflerle” karistirilmamasi gerekir. Kazanimlar, sahip olunanlar, fiziksel
giizellik gibi seylerin sinirlari belirlidir ve bir sonu vardir. Bu nedenle bunlar deger degil,
hedeftir. Bir hedef bittiginde yenisi belirlenebilir. Degerler zaten yasam devam ettikge

varhgmi siirdiirmeye devam eder (Harris, 2016, Wilson ve Sandoz, 2008).

vi. Degerlere yonelik davramslar: Bireylerin sorumluluk alarak kendi degerlerine uygun
etkili eylemler belirlemesi ve bu eylemleri gerceklestirmesidir. Degerlere yonelik
davramglar dahilinde kisa, orta ve uzun vadeli davranis hedefleri olusturulabilir.
Degerleri bilmek ¢ok anlamli ve 6nemli olsa da yasami anlamli kilmanin yolu degerlerle
uyumlu hareketlerdir. Degerlerle uyumlu davramiglart gergeklestirirken aci1 verici

tecriibelerle de karsi karsiya kalinabilir. Degerlere yonelik davranslar, rahatsiz edici
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durumlar, duygular ve diislincelere ragmen gerektigi ydnde hareket etmektir (Harris,

2016; Wilson ve Sandoz, 2008).

2.6. 1lgili Arastirmalar

2.6.1. Beden imgesi Esnekligiyle ilgili Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Betimsel Arastirmalar

Wendell ve digerleri (2012) arastirmalarinda klinik olmayan &rneklem ile yeme
bozukluguyla ilgili bilisler ve yeme bozuklugu semptomlar: arasindaki iliskide BIE’nin
roliinii incelemislerdir. Katilimcilara web tabanli bir arastirma bataryasi iizerinden
ulagilmigtir. Arastirmanin &rneklemi Georgia’da bir iiniversitede lisans okuyan ve
psikoloji dersi alan {iniversite 6grencilerinden olusmakta olup, veriler web tabanli bir
aragtirma bataryasiyla toplanmistir. Calisma I’de 208 ve galisma I1’de 178 klinik olmayan
popiilasyonda yer alan {iniversite 6grencisi aragtirmaya déhil olmustur. Arastirmanin veri
toplama araglarim Mizes Aneroksik Bilisler Olgegi, Beden Imgesi Esnekligi Olcegi ve
Yeme Bozuklugu Olgegi olusturmaktadir. Verilerin analizinde aracilik testi
kullanilmigtir. Elde edilen bulgulara gore, beden kitle indeksi kontrol edildiginde, yeme
bozukluguyla ilgili bilisler ve yeme bozuklugu semptomlari arasindaki iliskide BIE kismi
aracidir. Sonug olarak, olumsuz beden imgesiyle ilgili kagingan ve kati bas etme
stratejileri, yeme bozukluguyla ilgili bilisler ve yeme bozuklugu semptomlar arasindaki
iliskide bir rol iistlenmektedir. Buna gdre, yeme bozuklugu patolojilerinde BIE’yi

artirmak i¢in kabul ve kendindelik temelli miidahalelere 6nem verilebilir.

Hill, Masuda ve Latzman (2013) yaptiklar1 ¢aligmada beden memnuniyetsizliginin ve
BIE'nin yeme bozukluklariyla iliskili olup olmadigim arastirmislardir. Katilimeilar
arastirmaya ii¢ yolla déhil olmustur. ilk olarak Teksas’da orta biiyiikliikteki bir
tiniversitenin ogrencileri aragtirmaya cevrimigi olarak katki saglamistir. Ikinci olarak
kartopu e-posta yontemi ile arastirmammn aciklamasim ve 6lgekleri iceren bir link ile
katilimeilara ulagilmistir. Son olarak ayni link sosyal medya sitelerinde ilanlar vererek
katihmecilara ulastirilmistir. Boylelikle iki yiiz elli sekiz kadmn katilimet ile arastirmanin
orneklemini olusturulmustur. Katilimeilarin yas aralii 18 ile 76 arasinda degismektedir.

Aragtirmanin veri toplama araglarini Beden imgesi Esnekligi Olgegi, Beden Memnuniyeti
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Olgegi ve Yeme Tutumlari Olgegi olusturmaktadir. Arastirmanin amaci dogrultusunda
veriler hiyerarsik regresyon analizi ile incelenmistir. Sonu¢ olarak beden
memnuniyetsizligi ve BIE nin, yeme bozuklugu davranislari ile anlamli derecede iliskili
oldugu rapor edilmistir. Bunun yaninda beden kitle indeksi ve etnik koken kontrol
edildiginde, beden kitle indeksinin BIE ve beden memnuniyeti arasinda moderatér rol
tistlendigi elde edilen bulgular arasindadir. Bagka bir deyisle, beden kitle indeksi diisiik
oldugunda BIE’nin arttigr ve bu durumun yeme bozukluklari davranigini azalttig
sonucuna varilmistir. Bu sonuglara gore, yeme bozukluguyla ilgili koruyucu bir faktor,

diisiik beden kitle indeksine sahip olup BIE nin yiiksek olmasidir.

Schoenefeld ve Webb (2013) stres toleransi, BIE, 6z duyarlik ve diirtiisel yemek yeme
davramsi arasindaki iligkileri inceleyen bir aragtirma ortaya koymuslardir. Arastirmaya
klinik olmayan &rneklemden yaslar1 18 ile 24 arasinda degisen 322 kadin {iniversite
ogrencist  katilmistir. Katihmeilar %67.4’i  Avrupa-Amerikali, %21.1’i Afrika-
Amerikal, %5.8°1 Latin, %3.2°si Asya’li, %1.6"s1 Amerikan Hintlisi ve %1°’i Hawaii’li
bireylerden olusmaktadir. Veri toplama araci olarak Beden Imgesi Esnekligi Olcegi,
Ozduyarhk Olgegi, Strese Kars1t Tolerans Olgegi Diirtiisel Yeme Olgegi, Rosenberg
Benlik Saygist Olgegi  kullamilmigtir. Verilerin  analizinde ¢oklu aracilik testi
kullanilmigtir. Bulgulara gére, 6z duyarlikla diirtiisel yemek yeme arasindaki iliskide
strese karsi toleransli olma ve BiE’nin giiglii bir rolii vardir. Sonu¢ olarak BIE’nin

diirtiisel yemek yeme tizerindeki &nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Timko ve digerleri (2014) arastirmalarinda beden imgesi memnuniyetsizligi ve yeme
bozukluklariyla ilgili bilisler ve davramiglar arasindaki iliskide BIE’nin roliinii
incelemistir. Aragtirmanin drneklemini beden imgeleriyle ilgili memnuniyeti diisiik olan
ve Amerika'nin kuzeydogusunda yer alan biiyiik bir kamu iiniversitesindeki kadin
ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmaya katilan 109 kadin iiniversite &grencisinin yas
araligr 18-25’tir. Katilimeilarin %76.1°i Kafkas, %9.2°si Afro-Amerikali, %6.4’i
Asya’li, %1.9’1 Hispanik, %0.9’u Pasifik Ada’h, %4.6’s1 kendisini “diger” olarak
tanimlayan bireylerden olusmaktadir. Arastirmanin veri toplama araglar1 Beden Imgesi
Esnekligi Olgegi, Yeme Bozuklugu Envanteri I1I ve Sosyo-Kiiltiirel Tutumlar Olgegi 11
kullanilmistir. Verilerin analizinde degiskenler arasinda dolayl etkileri hesaplamada ve

kiigiik Orneklemlerde kullanilan bir non-parametrik yéntem olan SPSS icin macro
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analizinden yararlanilmigtir. Bulgulara gére diigitk BIE, beden memnuniyetsizligi ve

yeme bozukluklari arasinda kismi araci bir rol {istlenmektedir.

Kelly, Vimalakanthan ve Miller (2014) 6z duyarligin beden kitle indeksi ile yeme
bozukluklar: arasindaki pozitif iliskiyi ve beden kitle indeksi ile BIE arasindaki negatif
iligkiyi azaltip azaltmayacagini incelemislerdir. Arastirmanin 6rneklemini Kanada’da
orta biiytikliikteki bir tiniversitede lisans dgrenimine devam eden 153 kadm iiniversite
ogrencisi olusturmustur. Katilimeilarin yas ortalamasi 20.2°dir. Katithmeilar %48.3i
Beyaz Amerika, %19.4’1i Giiney Asya, %12.9’u Dogu Asya, %6.5’i Giineydogu Asya,
%3.2’s1 Afrika, %2.6’s1 Kuzey Hindistan, %1.3’ii Hispanik, %1.3’{i Ortadogu, %0.7’si
Aborijin kokenlidir ve %0.7’si kendisini “diger” olarak tanimlamistir. Arastirmada veri
toplama arac1 olarak Ozduyarlik Olgegi, Benlik Saygist Olgegi, Beden imgesi Esnekligi
Olgegi ve Yeme Bozukluklar1 Olgegi kullanilmustir. Arastirma hipotezlerini test etmek
amaciyla hiyerarsik regresyon analizi teknigine bagvurulmustur. Elde edilen bulgulara
gore, benlik saygisi kontrol edildiginde, katilimeilarin 6z duyarhk diizeylerinin beden
kitle indeksi ve BIE arasindaki negatif iliskinin giicii agisindan moderatér rol tistlendigi
rapor edilmistir. Bunun yaninda, 6z duyarlik diizeyi beden kitle indeksi ve ¢esitli yeme
bozukluklar1 arasindaki pozitif iligkinin giicii acisindan da moderatér bir rol
tistlenmektedir. Sonug olarak 6z duyarlik, beden kitle indeksi yiiksek olan genc kadinlar
icin yeme bozukluklar1 agisindan koruyucu bir faktér olabilir. Ek olarak, beden kitle
indeksi yiiksek olan geng kadnlar i¢in 6z duyarhigin yiiksek olmasi, BIE’nin artmasina

yol agabilir.

Moore, Masuda, Hill ve Goognight (2014) yaptiklari aragtirmada BIE’nin, yeme
bozukluklarina yeme bozuklugu bilislerinin ve farkindahgmin &tesinde bir aciklama
getirip getirmedigini incelemislerdir. Ayrica BIE nin moderator roliinii arastirmuslardir.
Aragtirmanin rneklemini web tabanli Slgekler yoluyla ulagilan ve lisans &grenimine
devam edip psikoloji dersi alan kadin tiniversite §grencileri olusturmaktadir. Arastirmaya
yas ortalamasi 21.21 olan 421 (%35’i Avrupa-Amerikal1, %32’si Afro-Amerikali, %17’si
Asyah, %7’si Ispanyol, %1’i yerli Amerikali, %4’ii “diger”) kisi katilmistir ve
katihmeilar klinik olmayan orneklemde yer alan bireylerden olusmustur. Veriler
hiyerargik regresyon analizi yardimiyla test edilmistir. Veri toplama arac1 olarak Yeme
Tutumlart Testi, Mizes Aneroksik Bilisler Olgegi, Bilingli Dikkat Farkindahigi Olcegi,
Psikolojik Esneklik Olgegi ve Beden imgesi Esnekligi Olgegi kullanilmistir. Sonuglara
gore kadmlar igin BIE yeme bozuklugu tizerinde etkilidir. Dolayisiyla BIE nin yiiksek
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olmasi yeme bozuklugu yakinmalarinin daha az olmasina yol agmaktadir. Ayrica BIE
yeme bozuklugu bilisleri ile yeme bozuklugu davramslari arasinda moderatér bir rol

tistlenmektedir.

Masuda, Hill, Tully ve Garcia (2015) aragtirmalarinda yeme bozuklugu bilislerinin ve
BIE’nin, yeme bozuklugu davramslariyla iliskili olup olmadigim incelemislerdir. Ayrica
beden kitle indeksinin diizensiz beslenme davranisi iizerindeki roliiniin BIE nin diisiik
olmasi ve yeme bozuklugu bilislerinin yiiksek olmasi nedeniyle mi ortaya ¢iktigim
aragtirmiglardir. Aragtirmaya ABD’de yer alan dort bilyiik kamu iiniversitesinden
6grenciler katilmig olup, aragtirmanm orneklemini 237 erkek iiniversite o6grencisi
olusturmaktadir. Katilimeilarin yas araligi 17-50, beden kitle indeksi 18.5 ve 24.9
arasindadir. Veri toplama araglarimi Yeme Tutumlari Testi, Mizes Aneroksik Bilisler
Olgegi ve Beden Imgesi Esnekligi Olcegi olusturmaktadir. Arastirma hipotezlerini
sinamak i¢in yol analizi yonteminden faydalanilmistir. Elde edilen bulgulara gore, beden
kitle indeksinin yeme bozuklugu biligleri yoluyla yeme bozukluklar: davramslar
tizerindeki dolayl etkileri BIE’yi diistirmektedir. Sonug olarak, yeme bozukluguyla ilgili

biligler, erkeklerdeki yeme bozuklugu davraniglarinda merkezi bir rol oynamaktadur.

Webb (2015) yaptigi arastirmada BIE’nin beden memnuniyetsizlizgi ve beden
memnuniyeti arasindaki iligkinin agiklanmasina katkida bulunup bulunmayacagini
incelemistir. Arastirmanin 6rneklemini web tabanli &lgekleri dolduran, Amerika’nin
Giineydogusunda biiyiik bir kamu tiniversitesinde lisans 63renimine baslamak {izere olan
lise mezunu 84 kiz 6grenci olusturmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi 17-19 ve beden
kitle indeksi ortalamasi 22.7°dir. Veri toplama araci olarak Beden Imgesi Esnekligi
Olgegi, Beden Memnuniyeti Olgegi ve beden memnuniyetsizligi igin Pulver Imge
Puanlama Olgegi kullantlmistir. Arastirmanin hipotetik modellerinin test edilmesinde
aracilik testinden yararlanilmistir. Elde edilen bulgulara gére, beden kitle indeksi kontrol
edildiginde BIE, beden memnuniyeti ve beden memnuniyetsizligi arasinda araci bir rol
tstlenmektedir. Sonug olarak, beden memnuniyetsizligini tetikleyen tehditler oldugunda
beden memnuniyetini artirmak agisindan BIE ile ilgili becerilerin gelistirilmesi uygun

olabilir.

Duarte ve Pinto-Gouveia (2015) arastirmalarinda BIE’nin duygusal yemek yeme ve
tikinircasina  yeme arasindaki iligskideki roliinii incelemislerdir. Arastirmanin
ornekleminin yas ortalamasi 24.71, beden kitle indeksi ortalamas1 22.45’tir ve 6rneklem

506 (%81.51 6grenci, kalan1 bilinmiyor) kadin katilimcidan olugmaktadir. Veri toplama
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araci olarak Yeme Bozuklugu Olgegi, Tikinircasma Yeme Olcegi, Duygusal Yeme
Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Beden imgesi Esnekligi Olcegi kullanilmustir.
Verilerin analizinde aracilik roliinii incelemek igin hiyerarsik regresyon analizi
kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gore, duygusal yemek yeme BIE ve farkindalikla
negatif yonde iliskilidir. Ek olarak, BIE, duygusal yemek yeme ve tikinircasma yeme
arasindaki iligkide arac1 bir rol {istlenmektedir. Sonug olarak, duygusal yemek yeme
egilimi yiiksek olan geng kadmlar i¢in BIE nin yiiksekligi, tikinircasina yeme agisindan

koruyucu bir faktor olarak degerlendirilebilir.

Duarte ve Pinto-Gouveia (2016) aragtirmalarinda gocukluk ve ergenlik déneminde
tikinircasina yeme semptomlari {izerinde zorbalkla iligkili olumsuz beden imgesinin,
simdiki beden utanci ve BIE’nin dolayli etkilerini incelemislerdir. Arastirmanm
katilimeilarii gocukluk ve ergenlik déneminde beden imgesiyle ilgili zorbaliga maruz
kalan, 6grenci olan ya da genel popiilasyonda yer alan 853 kadin olusturmaktadur.
Katilimcilarin yas araligi 18-55°tir ve beden kitle indeksi ortalamalari 22.69’dur.
Katilimeilarin egitim aldiklar: yil siiresi 5 ile 24 arasinda degismektedir. Veri toplama
aract olarak Tikimircasina Yeme Olgegi, Beden Imgesi Magduriyeti Olcegi, Beden imgesi
Utang Olgegi ve Beden Imgesi Esnekligi Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde
degiskenler arasindaki iliskilerin test edilmesi i¢in yol analizi yapilmistir. Bulgulara gére,
beden imgesine iliskin deneyimlenen zorbaligin tikinircasina yemek yeme ve beden kitle
indeksi ile iligkili oldugu rapor edilmektedir. Ayrica BIE bu iliskide araci bir rol
ustlenmektedir. Sonug olarak ergenlik ve gocukluk déneminde beden imgesine yonelik
yasanan zorbaliklar yeme davranislarinin diizenlenmesinde zorluk yasama acisindan
etkin bir rol oynamaktadir. BIE’nin artirilmasi ise bu zorlukla bas etme konusunda

destekleyici olabilir.

Manaf, Saravanan ve Zuhrah (2016) BIE, depresyon ve yeme bozukluklari arasindaki
iligkileri incelemek amaciyla bir aragtirma gergeklestirmislerdir. Arastirmada ek olarak
depresyonun, BIE ve yeme bozuklugu arasinda aracihk rolii olup olmadigi
degerlendirilmistir. Arastirmaya Malezya'da &zel bir iiniversitede lisans 6grenimine
devam eden 206 kadn iiniversite 6grencisi dahil olmugtur. Katihmeilarin yas arahg 18-
24’tiir. Arastirmanm veri toplama araglarini Beden Imgesi Esnekligi Olcesi, Yeme
Tutumlan Olgegi ve Hasta Saghgi Olgegi (depresyonu &lgmek icin) kullanilmistir,
Verilerin analizinde korelasyon testinden ve regresyon analizinden yararlanilmistir.

Arastirmanin bulgularia gore, depresyon ve yeme bozuklugu arasinda pozitif, depresyon
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ve BIE arasinda negatif, BIE ve yeme bozuklugu arasinda da negatif bir iliski oldugu
saptanmistir. Bunun yaninda depresyonun BIE ve yeme bozuklugu arasimda kismi aracr
oldugu belirlenmistir. Sonug olarak, BIE ve depresyonun yeme bozuklugu iizerinde
onemli bir rolii oldugu séylenebilir. Buna gére, yeme bozuklugu tedavisinde depresyon

ve BIE odakli cahisilabilir.

Mancuso (2016) arastirmasinda BIE, beden imgesi bas etme stratejileri ve beden
imgesinin degerlendirilmesi arasindaki iligkileri incelemistir. Bu amacla BiE’nin araci
roliinii test etmistir. Aragtirmanin 6rnekleminin 18-51 yas arasinda ve klinik olmayan
drneklemden 156 kadin tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Bunlarm 87°si égrenci, 23l
tam zamanl cahsan, 41°i yar1 zamanli ¢alisan, 5’1 igsizdir. Egitim durumuna gére ise,
82’si yiiksekogrenime devam etmekte olan bireylerden, 47’si lisans mezunu olan
bireylerden, 15’1 mezuniyet sonrasi egitime devam eden bireylerden ve 12’si meslekli bir
egitime devam eden bireylerden olusmaktadir. Veri toplama araci olarak Cok Yénlii
Beden Iligkileri Olgegi, Beden Imgesi Bas etme Stratejileri Olgegi ve Beden Imgesi
Esnekligi Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizi aracilik testi ile yapilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, BIE beden degerlendirmesi ve beden imgesi bas etme stratejileri arasinda
tam araci bir rol iistlenmektedir. Sonug¢ olarak, BIE’nin artirilmast yoluyla beden
imgesinin olumlu yonde degerlendirilmesi ve beden imgesiyle ilgili bas etme

stratejilerinin artmasina katki saglanabilir.

Griffiths (2017) yaptigi doktora tez ¢alismasinda BIE ve yeme bozuklugu arasindaki
iliskiyi yapisal bir modelle test etmistir. Aragtirmanin katilmeilarmi 387 yetiskin kadin
olusturmustur. Katilimcilarin yas araligi 18-65 ve beden kitle indeksi aralig 13-40, beden
kitle indeksi ortalamast ise 24.07"dir. Arastirmanin veri toplama araglari ise Cok Boyutlu
Beden Imgesi Olgegi, Goriiniime Yonelik Sosyo-Kiiltiirel Turumlar Olgegi, Beden
Imgesi Esnekligi Olgegi, Beden Memnuniyeti Olgegi ve Yeme Bozuklugu Olgegidir.
Verilerin analizinde yapisal esitlik modeli kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gére, BIE
kadinlarda beden imgesi ve yeme bozuklugu arasindaki iliskide tam araci bir rol
tistlenmektedir. Bunun yaninda BIE’nin, igsellestirilmis incelik idealleri, yeme
bozuklugu ve gériiniisle ilgili akran baskis1 arasinda tam arac1 rol iistlendigi elde edilen
diger bulgular arasindadir. Sonug olarak BIE’ nin kurulan modelde anahtar bir role sahip

oldugu sdylenebilir.

Shah (2017) yiiksek lisans tezinde BIE, beden memnuniyeti ve beden imgesi bas etme

stratejileri arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirmaya internet iizerinden 267 kadmn
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katilmustir. Veri toplama araci olarak Beden Imgesi Esnekligi Olcegi, Cok Boyutlu Beden
imgesi Olgegi ve Beden Imgesi Sorunlart Olgegi kullanilmustir. Verilerin analizinde
aracilik testinden yararlanilmistir. Bulgulara gére BIE, beden memnuniyetsizligi ve
bedenle ilgili olumsuz bas etme tepkileri arasindaki iliskide araci rol iistlenmektedir.
Sonug olarak, BIE’ye yénelik miidahale ¢alismalarmin adi gecen iki degisken icin de

yordayici olabilecegi belirtilmektedir.
Deneysel Arastirmalar

Lillis, Hayes, Bunting ve Masuda (2009) KKT temelli bir atdlyenin, obez 6grencilerin
psikolojik esneklik diizeylerine ve kendilerini etiketleme diizeylerine olan etkisini
inceledikleri bir arastirma yapmiglardir. Arastirmaya 7’si erkek, 20’si kadin olmak iizere
27 tiniversite 6grencisi katilmistir. Verilerin analizi 22 kisi {izerinden (5 erkek, 17 kadin;
yas ortalamasi: 21.4) degerlendirilmistir. Veri toplama araci olarak Psikolojik Esneklik
Olgegi ve Akil Saghg Olgegi ile ilgili Etiketleme Olgegi kullamlmustir. Deneysel
¢alismada katilmeilara 150 dakikalik bir atélye diizenlenmistir. Bu atblye bireylerin
kendilerini etiketlemesi ile ilgili olan ve KKT’ye dayanan calismalari igermistir.
Bulgulara gore katilimcilarin kendilerini etiketleme diizeylerinde diisiis gézlenmis ve bu

diigis izleme caligmalarinda da devam etmistir. Sonug olarak KKT, bireylerin

bedenleriyle ilgili etiketlemelerinde KK T nin etkili oldugunu ortaya koymustur.

Hill, Masuda, Melchler, Morgan ve Twohig (2015) KKT temelli bireysel terapinin BIE
ve tikinircasina yeme {izerindeki etkilerini incelemeyi amaglayan bir vaka arastirmasi
yapmislardir. Arastirmaya Utah Universitesi danismanlik merkezine basvuran ve beden
imgesiyle ilgili sikintilar yasayan ve yeme problemleri olan iki kadmn katilimei dahil
olmustur. Katilimcilar yeme bozukluguyla ilgili tanisal degerlendirmesi ikinci yazar
tarafindan yapilmistir. Buna gore katilimeilar DSM-IV’iin tikinircasina yeme bozuklugu
kriterlerini karsilamaktadir. Ayrica her iki kadin da obezite kriterlerini karsilamaktadir.
Veri toplama araci olarak Beden Imgesi Esnekligi Olgegi, Yeme Bozuklugu Olgesi,
Mizes Aneroksik Bilisler Olgegi ve Duygusal Yemek Yeme Olgegi kullanilmustir.
Aragtirma siirecinde katilmeilara 10 hafta boyunca her hafta elli dakikalik birer terapi
seans1 uygulanmistir. Bu seanslar KKT temelli yiiriitiilmiistiir. Bulgulara gore, seanslar
sonrasinda her iki katthmcimn da tikinircasina yeme diizeylerinde diisiis, BIE
diizeylerinde ise artis oldugu rapor edilmektedir. Sonug olarak, KKT’nin BIE iizerinde

etkili oldugu ifade edilmektedir.
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Benzer gekilde Hill, Masuda, Moore ve Twohig (2015) KKT temelli bireysel terapinin
duygusal yemek yeme iizerindeki etkisini aragtiran bir vaka calismasi yapmislardir.
Aragtirmaya KKT’nin yasantisal kagmmayla ilgili teorisine uygun olarak duygusal
yasantilarindan yemek yiyerek kagman iki kadin olugturmaktadir. Veri toplama araci
olarak Beden imgesi Esnekligi Ol¢egi, Yeme Bozuklugu Olgegi ve Duygusal Yemek
Yeme Olgegi kullanilmistir. Arastirma siirecinde katilimeilara 10 hafta boyunca her hafta
birer defa olmak iizere KKT seanst uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gére, her iki
katilimeinin da BIE diizeylerinde bir artis oldugu ve bu degisimin li¢ ay sonra tekrarlanan
lgtimlere go6re kalict oldugu rapor edilmektedir. Sonug¢ olarak, KKT nin BIE’yi

artirmada etkili oldugu sdylenebilir.

Duarte, Pinto-Gouveia ve Stubbs (2017) arastirmalarinda tikinircasina yeme bozuklugu
olan kadinlarda kabul, kendindelik ve 6z duyarhgi gelistirmeye yonelik miidahale
programinmin etkililigini incelemektedir. Bu deneysel ¢alismayi deney grubu igin 11,
kontrol grubu i¢in 9 olmak tizere DSM-IV’e gbre yeme bozuklugu agisindan tanilanmis
20 kadin olusturmaktadir. Katilmeilarin yas ortalamas1 37.73, beden kitle indeksi
ortalamalar1 31.89 ve egitim aldiklar y1l ortalamasi 15.36°dir. Deney ve kontrol grubunda
bulunan katihmeilarin yaslari, egitim aldiklari yil ve sosyoekonomik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur. Calismada veri toplamak amaciyla Yeme
Bozukluklar Olgegi, Tikinircasina Yeme Olgegi, Beden imgesi Esnekligi Olgegi, Beden
Imgesi Utanc1 Olgegi, Bilissel Kaynasma Olgegi ve Ozduyarlik Olgegi kullamlmistir.
Veriler deneysel uygulamanin 6ncesi ve sonrasinda toplanmistir. Deneysel uygulamada
deney grubuna yapilan miidahale grup psikoegitimi seklinde gerceklestirilmis ve
tikimircasina yeme ndobetlerinde yardimer olacak 6z duyarhk, kendindelik, kabul
egzersizleri 6gretilmistir. Grup psikoegitimi dort oturumdan olusmus ve her bir oturum
i¢in iki buguk saatlik bir zaman dilimi belirlenmistir. Kontrol grubuna bir uygulama
yapilmamistir. Elde edilen verilerin analizinde Mann Whitney U testi ve tekrarl 6l¢iimler
icin ANOVA testinden yararlanilmistir. Elde edilen bulgulara gére, psikoegitim
uygulamasina katilan gruptaki tiyelerin yeme bozuklugu ve tikinircasia yeme bozuklugu
puanlarinda anlamli bir diisiis; BIE puanlarinda ise anlamh bir artis oldugu rapor
edilmektedir. Sonug olarak 6z duyarlik, farkindalik ve kabul ¢alismalarimin tikinircasina

yeme bozuklugunu azaltict bir etkisi oldugu ifade edilmektedir.

Sundgot-Borgen ve digerleri (2018) yaptiklar1 arastirmada olumlu beden algisini artirmak

ve yeme bozuklugunu tedavi etmek amaciyla gelistirmis olduklar “saglikli beden imgesi
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programi”nin etkililigini ortaya koymustur. Calisma grubu 2481 kisiden olusan 12. simf
Ogrencileri arasindan rastgele yontemle secilmis 30 lise ogrencisi olusturmustur.
Uygulanan program her biri 90 dakikadan olusan ii¢ farkli calistayr icermistir: beden
imgesi, medya ve yagam tarz1. Arastirmada veri toplama araci olarak Beden Imgesi Kabul
ve Kararlilik Olgegi ve Goriiniise Yonelik Sosyo-Kiiltiirel Tutum Olgegi basta olmak
iizere ¢esitli 6lgme araglari kullanilmistir. Olgiimleme ontest, sontest, li¢ ay sonra yapilan
izleme testi ve 12 ay sonra yapilan izleme testi ile gerceklesmistir. Arastirmanin
sonuglarma goére uygulanan bu ¢alistayla katilimcilarin yeme bozukluklarinda azalma,
beden imgelerine yonelik kabul ve kararhilik diizeylerinde artma ve saglikli yasam

diizeylerinde artma oldugu gézlenmistir.

Givehki ve digerleri (2018) psikosomatik bozuklugu olan hastalarla calistiklar
aragtirmada, KKT nin BIE ve beden farkindalig: iizerindeki etkisini incelemislerdir.
Aragtirmanin ¢aligma grubu kolay 6rnekleme yontemiyle se¢ilmis 75 iiniversite 6grencisi
olusmustur. Katihmeilar rastgele bir sekilde ti¢ gruba ayrilmistir (Her grup 25 kisi).
Deney grubuna ilagla tedavi ile birlikte KKT uygulanmus, aktif kontrol grubuna ilagla
tedavi ve genel psikoloji ile ilgili psikoegitim uygulanmis ve tedavi grubuna her zamanki
yontem olan ilagla tedavi uygulanmistir. Veri toplama araci olarak Beden imgesi
Esnekligi Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde tekrarl Olglimler i¢in varyans analizi
ve ki-kare testleri uygulanmigtir. Elde edilen sonuglara gére, ontest i¢in gruplarm BIE ve
beden farkindahif1 diizeylerinde anlaml bir fark ¢ikmamistir. Ancak sontest ve izleme
testlerinde elde edilen bulgulara gore, KKT nin uygulandigi deney grubunun BIE ve
beden farkindaligy, diger iki gruba gore anlamli diizeyde yiikselmistir. Bu sonuca gire,
KKT psikosomatik bozuklugu olan hastalarm BIE’yi ve beden farkindahgini artirmada

etkili bir terapi yontemidir.
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2.6.2. Beden Imgesiyle ilgili Yurticinde Yapilan Arastirmalar

BIE kavrami Tiirkiye’de ilk olarak bu ¢alismada ele alinmistir. Ayrica Beden Imgesi
Esnekligi Olgegi ilk olarak bu calismada kullanilmistir. Dolayisiyla Tiirkce alanyazinda
BIE ile ilgili bir cahismaya rastlanmamustir. Bu nedenle bu béliimde Tiirkiye’de beden

imgesi ile ilgili olarak dikkat ¢ekici arastirmalara yer verilmistir.

Pekdag ve Coskun (2010) arastirmalarinda dans aktivitelerine katilan iiniversite
ogrencilerinin sosyal kaygi diizeyleri ile beden imgesinden hosnut olma diizeyleri
arasindaki iligskiyi incelemistir. Arastirmaya, Cukurova Universitesi’nin farkli
fakiiltelerinde 6grenim gore 39 kadin ve 23 erkek olmak iizere toplam 62 ogrenci
katilmistir. Veri toplama araci olarak “Sosyal Fizik Kaygi Envanteri” ve “Beden
Bolgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma Olgegi” kullamlmistir. Elde edilen
verilerin analizinde Pearson korelasyon analizi ve bagimsiz 6rneklemler icin t-testi
kullanilmistir. Sosyal kaygi diizeyleri ile beden imgesinden hosnut olma diizeyleri
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizine gore
kadinlarda Sosyal Fizik Kaygi Olgegi’nin “fiziksel goriiniimden rahatsizlik hissetme” alt
Oleegi ve “fiziksel goriiniimiiniin bagkalar tarafindan olumsuz degerlendirilme
beklentisi” alt Slgegi arasinda negatif yonde ve anlamhi bir iligki saptanmistir. Ayrica,
Sosyal Fizik Kaygi Olgegi’'nin “fiziksel goriiniimiinden rahatsizlik hissetme” alt olgek
puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Sonu¢ olarak
aragtirmada, kadinlarin erkeklere gore kendi fiziksel goriinimlerinden daha cok

rahatsizlik duydugu gézlenmistir.

Oktan ve Sahin (2010), kiz ergenlerde beden imgesinden hosnut olma diizeyi ile benlik
saygist arasindaki iligkiyi ele almistir. Calismanin 6rneklemini, 300 kiz lise 6grencisi
olugturmustur. Veri toplama araci olarak Coopersmith Benlik Saygisi Envanteri ve Viicut
Algis1 Olgegi uygulanmistir. Verilerin analizinde t-testi kullamlmistir. Bulgular, kiz
ergenlerin beden imgesi ile benlik saygilari arasinda yiiksek diizeyde, negatif ve anlamli
bir iligki oldugunu go6stermistir. Baska bir ifadeyle, kiz ergenlerin beden imgesi

memnuniyetleri arttikga benlik saygilarinin da arttigi séylenebilir.

Dogan, Sapmaz ve Totan (2011), Beden Imgesi Bas Etme Stratejileri Olgegini Tiirkge’ye
uyarlamistir Olgek, goriiniisii diizeltme, olumlu mantiksal kabullenme ve kaginma olmak
lizere iig alt dlgekten olugmaktadir. Aragtirmaya Sakarya Universitesi ve Dokuz Eyliil

Universitesi’nden 473 &grenci katilmistir. BIBSO’niin yapr gegerliligini incelemek
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amactyla betimleyici ve dogrulayici faktdr analizi (DFA) yapilmistir, DFA sonucu iig
faktorlii modelin iyi diizeyde uyum gosterdigi goriilmiistiir. I¢ tutarhik, test-tekrar test,
madde analizi ve &lgiit bagmtili gecerlilik yontemleri dlgegin gecerli ve giivenilir

oldugunu gostermistir.

Oktan (2012) yaptig1 arastirmada beden imgesi ve ret duyarhliginin 6znel iyi olusunu
yordama giiciinii incelemistir. Aragtirmanin érnekleminin {iniversite 6grenimi gérmekte
ve yas aralif1 17-19 olan 332 §grenci olusturmustur. Veri toplama araci olarak Viicut
Algis1 Olgegi, Reddedilme Duyarlihig Olgegi ve Oznel lyi Olus Olgegi kullanilmustir.
Verilerin  analizi ¢oklu regresyon analizi teknigi ile yapilmistir. Arastirmanin
sonuglarinda, iiniversite dgrencilerinin beden imgesi ve reddedilme duyarhliklarmm

oznel iyi oluglarinin yordayicisi oldugu rapor edilmistir.

Yumurtaci (2012) tiniversite 6grencilerinde beden algisinm yordayicilart olan akiler
olmayan distinceler, bagkalarinca belirlenen miikemmeliyetgilik, sosyal karsilastirma,
fiziksel aktiviteye ayrilan zaman ve yasam doyumunu incelemistir. Arastirmanin
orneklemini Ortadogu Teknik Universitesi’nin cesitli boliimlerinde 6grenimine devam
eden 790 lisans 6grencisi olugturmustur. Verilerin toplanmasinda Cok Yonlii Beden-Self
iligkileri Olgegi, Akiler Olmayan Diisiinceler Olgegi-Kisa Formu, Baskalarinca
Belirlenen Miikemmeliyetcilik Olgegi, Sosyal Karsilastirma Olcegi ve Yasam Doyumu
Olgegi kullanilmigtir. Verilerin analizinde ¢oklu regresyon analizi uygulanmstir.
Bulgulara gore, akilc1 olmayan diisiincelerin, sosyal karsilastirmanin, fiziksel aktivite
derecesinin ve yasam doyumunun beden algisini olumlu bir sekilde yordadig;
bagkalarinca belirlenen miikemmeliyet¢iligin ise beden algisini yordamadigi rapor
edilmigtir. Sonug olarak, beden algisinin olusmasinda sosyal karsilastirmanin éncelikli
bir &neme sahip oldugu, sonrasinda akilc1 olmayan diisiincelerin, yasam doyumunun ve

spora yeterli zaman ayirmanin da etkili oldugu ifade edilmistir.

Uskun ve Sabapli (2013) lise 6grencilerinin beden algilar ile yeme tutumlari arasindaki
iligkiyi incelemistir. Arastirmanm &rneklemini 485 lise 6grencisi olusturmaktadir.
Verilerin toplanmasinda Beden Algi Olgegi ve Yeme Tutumu Testi kullanilmustir.
Verilerin analizinde tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Kruskal Wallis, bagimsiz iki
grup ortalamalari t-testi, Mann-Whitney U ve Pearson korelasyon testleri kullanilmistir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi 16’dir. ‘Yeme Tutum Puant’ ile ‘Beden
Algis1 Puani” arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu rapor edilmistir. Sonug

olarak lise 6grencilerinin beden algisi ile yeme tutumu arasinda iliski oldugu, 6grencilerin



44

diisiik beden algilar1 nedeniyle kilo kaybetmek iizere gesitli yontemlere basvurduklar

saptanmistir.

Kozan ve Hamarta (2017) arastirmalarinda yetigkinlik dénemindeki bireylerin baglanma
stilleri ile sosyal goriiniis kaygilarmin beden imgesi bas etme stratejilerinin yordayici
glictinii ele almislardir.  Aragtirmanin ~ 6rneklemini 345  {iniversite grencisi
olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda Baglanma Stilleri Olgegi, Beden Imgesi
Bagetme Stratejileri Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi kullanilmistir. Verilerin
analizinde hiyerarsik regresyon analizinden yararlanilmustir. Elde edilen sonuglara gore
baglanma stilleri ve sosyal goriiniis kaygisi ile beden imgesi bag etme stratejileri arasinda
anlaml iligkiler oldugu tespit edilmistir. Bulgulara gére regresyon analizine birinci
adimda sokulan cinsiyet ve yas degiskenlerinin modele katkisi anlamli bulunmamustir.
Modele ikinci adimda sokulan baglanma stillerinin modele katkisi anlamlidir. Modele
liglincii adimda sokulan sosyal goriiniis kaygisinin ise tek basina modele katkis1 anlamh
olarak tespit edilmistir. Arastirmanin sonuglarinda baglanma stillerinin gériiniisii
diizeltme ve kagmnmanin, sosyal goriniis kaygisinin ise beden imgesi bas etme
stratejilerinin tiim alt boyutlarinin (kagmma, gériiniisii diizeltme ve olumlu mantiksal

kabul) 6nemli yordayicilar1 oldugunu rapor edilmektedir.

Giiney (2018) arastirmasinda, ergenlerin kisilik 6zelliklerinin, beden imgesi algilar ve
sosyal anksiyete deneyimleri ile iligkisini incelemistir. Aragtirmanin drneklemini 15-18
yas arasinda olan 300 ergen birey olusturmustur. Veri toplama araci olarak Viicut Algis
Olgegi, Bes Faktor Kisilik Envanteri ve Sosyal Kaygr 6leegi kullanilmistir. Verilerin
analizinde hiyerarsik regresyon analizi tekniginden yararlanilmistir. Elde edilen bulgulara
gore, beden imgesinin sosyal kayg {izerinde anlamli bir yordayici oldugu saptanmustir.
Bu iligkiye bi¢imlendirici degisken olarak girilen sorumluluk degiskeninin tek basina
yordayicilik roliiniin anlamli olmadigi, uyumluluk, duygusal denge, disadoniikliik ve
deneyime agiklik degiskenlerinin ise tek baslarina yordayicilik rollerinin yiiksek diizeyde
anlaml oldugu rapor edilmistir. Sonug olarak kisilik 6zellikleri, sosyal kayg: ve beden
imgesi arasinda anlamli diizeyde karsilikl1 bir iligki oldugu; kisilik 6zelliklerinin, sosyal
kaygi ve beden imgesi arasindaki iliskide bigimlendirici bir roliiniin olabilecegi ifade

edilmistir.

Turk (2018) arastirmasinda farkindalik temelli psikoegitim programinin &grencilerin
duygusal yeme, kontrolsiiz yemei olumsuz bedensel tepikleri kontrol edebilme ve

duygularla basacikma davranislari iizerindeki etkililigini incelemistir. Arastirmanin
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¢alisma grubunu 18-23 yas arasinda yer alan 24 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Veri
toplama araci olarak Kisisel Bilgiler Formu, Ug Faktérlii Yeme Olgegi ve Duygulari
Yonetme Becerileri Olgegi kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gére, deney grubundaki
tiyelerin duygusal yeme diizeylerinde diisiis, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme
diizeylerinde artig gozlenirken; kontrol grubundaki iiyelerde anlamli bir degisiklik
olmamustir. Deney ve kontrol gruplarinda duygularla basagikma puanlarinda anlamli bir

farklilik olugmamustir.
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu aragtirmada nicel arastirma desenlerinden deneysel desen benimsenmistir. Arastirma,
BIE’yi artirmaya yonelik olarak gelistirilen psikoegitim programinin  etkililigini
incelemek amaciyla dntest, sontest, izleme 6l¢iimlii deney, plasebo ve kontrol gruplu
3x3°liikk split-plot faktoriyel (karisik) desen kullanilan yari deneysel bir calismadir
(Karasar, 2004). Bu desende birinci faktdr bagimsiz iglem gruplarmi (deney, plasebo ve
kontrol), diger faktdr ise bagimsiz degiskene iligskin 6l¢iimleri (8ntest, sontest, izleme
testi) igermektedir. Deneysel ¢alismalarin yiiriitiilmesinde, arastirmanin giiclii bir kurama
dayanmasi olduk¢a onemlidir. Bu aragtirma, giigli ampirik verilere dayali olarak

gelistirilmis olan KKY ye dayanmaktadir.

3.1.1. Veri Toplama Araclari

(alismada verilerin toplanmasimda kullamlan 6lgme araglar sunlardir:

3.1.1.1. Kisisel bilgi formu (KBF)

Arastirmada Ogrencilerin bazi kisisel 6zellikleri hakkinda veri toplamak amaciyla
“Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. KBF I deneysel calisma icin kullanilmis olan ve
katilimeimnin yagini, cinsiyetini, hangi béliimii okudugunu ve kaginct simf oldugunu iceren
bilgi formudur. Formda, bireylerin yakin zamanda bir travima yasay1p yasamadig ve daha
dnce psikiyatrik bir yardim alip almadig1 yoniindeki sorulara da yer verilmistir. Ayrica
bu caligmaya katilma amaglart ve beklentilerini anlamak igin agik uglu sorular

kullanilmistir.

3.1.1.2. Beden imgesi esnekligi olcegi (BIEO)
BIEO, Sandoz ve digerleri (2013) tarafindan geligtirilmistir. Olgek 12 maddeden

olusmaktadir. “(1) Hi¢ uygun degil ile (7) Tamamen uygun” arasinda puanlanmaktadir.
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Olgekten alinabilecek puanlar 7-84. Olgegin tim maddeleri ters puanlanmaktadir.

Boylece 6lgekten alinan yiiksek puanlar BIE nin arttig1 yoniinde yorumlanir.

Olgegin orijinal formunun faktér analizi 184 kisilik bir grupla test edilmis ve 6lcek tek
faktorlii bir yap1 gostermistir. Yapt gegerligi direkt oblimin rotasyon ydntemiyle analiz
edilmis ve bir faktériin varyansin %54’iinii agikladig1 gdriismiistiir. Ayrica rotasyon

girmig tiim maddelerin faktor yiikleri .60’ tizerinde rapor edilmistir.

Olgegin ayirt edici gegerlik calismalari 234 kisilik ayr1 bir grupta test edilmistir. I¢ tutarlik
katsayis1 .84 olarak hesaplanmistir. Test tekrar test giivenirlik katsayisi .80’dir. I¢ tutarhk

giivenirligi ise .93 olarak rapor edilmistir.

BIEO’niin Tiirkce’ye uyarlanmasi

BIEO’niin Tiirkce’ye uyarlanmasi bu calisma kapsaminda arastirmaci tarafindan
yapilmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlanabilmesi icin ncelikle lgegi gelistiren yazar olan
Emily Sandoz’dan izin almmustir. Alinan iznin ardindan uyarlama calismas icin gerekli

adimlar atilmustir.

BIEO niin Tiirkce’ye cevirisi

BIEO’niin Tiirkge’ye uyarlama calismasinda Herrera, DelCampo ve Ames’in (1993)
Gnerdigi “seri yaklasim” modeli dikkate alinmistir. Bu dogrultuda 6lgek ilk olarak
Ingilizce ve Tiirkge dillerine hakim, ikisi Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik ve iigii
Ingilizce Ogretmenligi boliimiinde olmak iizere, bes &gretim liyesi tarafindan Tiirkge'ye
¢evrilmistir. Daha sonra geviriler bir araya getirilerek hedef kitle i¢in en uygun ceviri
formu olusturulmustur. Ingilizce Ogretmenligi béliimiinden bir Ogretim {iyesi tarafindan
yapilan geri ¢eviri igleminin ardindan elde edilen bilgilere gore yeniden diizenlenmis olan
olgek, uzman goriisiine tabi tutulmustur. Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
boliimiinden ii¢, Okul Oncesi Ogretmenligi bir ve Egitim Programlari ve Ogretimi
bolimiinden bir olmak iizere toplam bes dgretim iiyesinin goriislerine gére 6l¢me aracina

ait maddeler lizerinde gerekli diizenlemeler yapilmustir.

Olgme aracinin katihmeilar agisindan anlasihrh@n incelenmesi amaciyla 50 kisiden
olusan bir gruba pilot bir uygulama yapilnustir. Pilot uygulama neticesinde anlagilmayan
bir madde oldugu tespit edilmis, o maddede diizeltme yapilmistir. Yapilan diizeltmenin
ardindan 6lgegin son sekli alti kisilik kii¢iik bir gruba yeniden uygulanmis, uygulama

agisindan bir sorun olmadigi gozlenmistir. Boylelikle Slgme aracina son sekli verilmistir.
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BIEO’niin uyarlanmasinda calisilan érneklem

BIEO’niin uyarlanmasi ¢alismasmm 6rneklemini 2016-2017 egitim-6gretim yili bahar
déneminde Mugla Sitki Kogman Universitesi (MSKU) Egitim Fakiiltesi’nde Rehberlik
ve Psikolojik Damigmanlik, Tiirkge Ogretmenligi, Matematik Ogretmenligi, Ingilizce
Ogretmenligi, Smif Ogretmenligi ve Sosyal Bilgiler Ogretmenligi programlarina devam
etmekte olan 1., 2., 3. ve 4. simif 6grencileri olusturmustur. Orneklem seciminde seckisiz

olmayan uygun 6rnekleme yontemi kullanilmistir (Biiyiikéztiirk, 2007).

Tablo 1’de &rneklemde yer alan &grencilerin dgrenim gordiikleri programa gore

dagilimlar sunulmustur.
Tablo 1

Orneklemde Yer Alan Ogrencilerin Bulunduklart Programlara Gore Dagilimlart

Program Kadin Erkek Toplam
gi‘f;‘;il‘l’l‘: Psikolojik 43 01143)  19%6.3) 62 (%20.7)
Tiirkge Ogret. 21 (%7) 18 (%6) 39 (%13)
Matematik Ogret. 25 (%83)  16(%53) 41 (13.7)
ingilizce Ogret. 16 (%5.3) 12 (%4) 28 (%9.3)
Smuf Oret. 37 (12.3) 16 (5.3) 53 (17.7)
Sosyal Bil. Opret. 30 (%10) 47 (%I157) 77 (%25.7)
Toplam 172 (%57.3) 128 (%42.7) 300 (%100)

Tablo 1’e gore, drneklemin %57.3’t kadin, %42.7°si erkektir. Omeklemin %14.3%i
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik béliimiinden %7°si  Tiirkge Ogretmenligi
bslimiinden, %8.3’ii Matematik Ogretmenligi  béliimiinden, %5.3%t  Ingilizce
Ogretmenligi boliimiinden, %12.3°ii Siif Ogretmenligi boliimiinden ve %10’u Sosyal

Bilgiler Ogretmenligi bsliimiindendir.

Tablo 2’de drneklemde yer alan grencilerin BIEO’den aldiklari puanlara, yasa, boya,

kiloya gére dagilimlarma iliskin demografik bilgiler sunulmustur.
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Tablo 2

Orneklemde Yer Alan Ogrencilerin BIEO den Aldiklart Puanlarin Betimsel Bulgulari

En Diisik  En Yiiksek X Ss
noe 23 146 65.75 28.31
Toplam
Yas 17 25 21.7 2.58
Boy 150 196 169.39 15
Kilo 43 95 63.10 11.23

Tablo 2’ye gére drneklem grubunun BIEQO’den aldiklart puanlar 23-146 arasinda
degismekte olup, alinan puanlarin ortalamast 65.75 ve standart sapma degeri 28.31°dir.
Yas arahigi 17-25 olan Srneklem 300 kisiden olusmaktadir. Orneklemde boy uzunlugu

150cm ile 196 cm arasinda, kilo ise 43 kilo ile 95 kilo arasinda degismektedir.
BIEO’niin gecerlik calismalar

BIEO niin yapi gegerligi: BIEO’niin yap1 gecerligi kapsaminda, BIEO niin Tiirkce
formunun faktor yapisinin Sandoz ve digerleri (2013) tarafindan gelistirilen 6lgegin
orijinali ile benzerlik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla DFA uygulanmistir.
DFA uygulamasi, 300 kisilik 6rneklemden toplanan veriler tizerinden yapilmistir. DFA,
daha 6nceden tanimlanmis bir yapinin, bir model olarak dogrulanip dogrulanmadigini test

etmeyi amaglamaktadir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2012).

Yap1 gegerligi analizlerini yapmadan once, verilerin temizlenmesi i¢in gerekli islemler
yapilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Kayip degerlerin, tiim parametrelerin %5’inin
tizerinde olmamasi gerektigi ifade edilmektedir. Arastirma verileri bu agidan incelenmis
ve bos degerlerin belirtilen smirin iizerinde olmadig1 goriilmistiir. Bu nedenle bos
birakilan degerlerden kaynaklanan bir veri ¢ikarma islemine gidilmemistir. Bunun
yaninda u¢ degerler yaniltici sonuglar ¢tkmasma neden olabilmektedir. Olasi yanilgilari
engellemek amaciyla ug degerlerin veri setinden ¢ikarilmasi yoluna gidilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2015). Bu amagla, tiim parametreler i¢in z puanlar elde edilerek
+3 standart sapma diizeyinde oldugu tespit edilen 16 ug deger veri setinden ¢ikariimustr.

DFA analizi AMOS 20 paket programu ile yapilmistir.

BIEO Tiirkge formunun faktoér yapisini test etmek icin Sandoz ve digerlerinin (2013)
belirledigi sekilde tek faktorlii bir yapr test edilmistir. Bu amagla, veri seti normal

dagildigindan, ¢oklu olabilirlik tahmin yontemi (maximum likelihood estimation method)
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kullamlnustir. Bir veri setinin modelle iyi uyum gdsterdigini séylemek i¢in normal
sartlarda y? degerinin .05 diizeyinde anlamsiz ¢ikmasi beklenmektedir. Ancak bu deger
orneklem biiyiikliigiine duyarh oldugundan siklikla anlamli ¢ikmaktadir. Bu nedenle y?
degerinin biiyiik 6rneklemlerden etkilenmesi nedeniyle, bu etkiyi indirgemek amaciyla
farkli degerlendirme yontemleri de kabul gérmektedir. Bunlardan biri »2 degerinin
serbestlik derecesine boliinmesiyle elde edilen orandir. y? degerinin serbestlik derecesine
bolinmesiyle elde edilen oranin 3’ten kii¢iik olmas1 mitkemmel, 5’ten kiiciik olmast ise
orta diizeyde bir uyuma isaret etmektedir. y* degerlendirmesinin yaninda, bir modelin
uyum iyiliginin incelenmesi i¢in kullanilan farkli uyum iyiligi indeksleri de mevcuttur.
Bunlardan en sik GFI, NFI, CFI, TLI ve IFI’dir. Bu degerlerin .90’dan biiyiik olmasi iyi
uyuma isarettir. RMSEA rapor edilen bir diger indekstir ve bu degerin .08’den kiigiik
olmasi iyi uyumu gostermektedir (Kline, 2011; Tabachnick ve Fidell, 2015). Bu nedenle

BIEO niin faktér yapisinin degerlendirilmesinde belirtilen bu degerlere yer verilmistir.

Elde edilen veriler iizerinden 6lgegin orijinaline uygun bir sekilde tek faktorlii birinci
diizey bir yapi test edilmistir. Test edilen modele iliskin uyum iyiligi degerleri
(*=154.87; sd=54; x%/sd=2.86; CFI=.95; TLI=.94; GFI=91; NFI=.92; IFI=.95;
RMSEA=.09) eldeki veri setinin test edilen modele iyi uyum gosterdigini ve tek faktérlii
yapmin Sandoz ve digerlerinin (2013) ¢alismasi ile tutarh bir sekilde dogrulandigim

gostermektedir. DFA sonucu elde edilen model Sekil 2’de yer almaktadir.



51

0530

61
N
E 26
0,438y )
&2
™
: 75
0.40=] .
(]
1.00
5
o071
; 70,
0.
€
7
0.47
7
0.8%
0.

Chi~Sguare=403.66, df=54, P-value=0.00000, RMSEA=0.083

Sekil 2. BIEO DFA

Sekil 2 incelendiginde, en yiiksek faktor yiikiiniin .79, en diisiik faktor yiikiiniin ise .53

oldugu gortilmektedir.

BIEO niin dl¢iit bagmnli gegerligi: Beden imgesi kavraminin siklikla benlik saygisl
(Clay ve digerleri, 2005; Kostanski ve Gullone, 1998), olumsuz degerlendirilme korkusu
(Gilbert ve Meyer, 2005) ve sosyal goriiniis kaygisi (Cash, Theriault ve Annis, 2004;
Coles ve digerleri, 2006) ile iliskili oldugu rapor edilmektedir. Bu nedenle, alanyazindan
hareketle BIEO’niin  &l¢iit bagintili  gegerligini  smamak amaciyla Olumsuz
Degerlendirilme Korkusu Olgegi (ODKO) (Cetin, Dogan ve Sapmaz, 2010), Sosyal
Goriiniis Kaygist Olgegi (SGKO) (Dogan, 2010) ve Rosenberg Benlik Saygist Olcegi
(RBSO) (Rosenberg, 1965) ile birlikte uygulanmasindan elde edilen Pearson korelasyon
katsayisi ile incelenmistir. Benzer ve farkli 6lgekler gegerligi, SGKO ve ODKO i¢in 300
kigilik 6rneklem grubundan farkli 60 kisi, RBSO igin ise 300 kisilik rneklem grubundan

farkl 58 kisi iizerinden toplanan veriler ile degerlendirilmistir.
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Benzer &lgekler gegerligi igin kullanilan SGKO bireylerin sosyal gériiniis kaygi
diizeylerini 6lgmek amaciyla Hart ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkge’ye uyarlamast Dogan (2010) tarafindan yapilmistir. Olgek 16 maddeden
olugmaktadir. Kesinlikle katiliyorum (5), kesinlikle katilmiyorum (1) arasinda
cevaplanmakta olup, 5’1 Likert tipindedir. Birinci madde ters yonde puanlanmaktadir.
Olgekten alinabilecek en diisiik puan 16 ve en yiiksek puan 80°dir. Artan puanlar sosyal
goriiniis kaygisinin yiikseldigini gosterir. Hart ve digerleri (2008) 6lcegin tek faktdrlii bir
yap1 gosterdigini rapor etmistir (y’=381.21, p<.001; RMSEA=.056; CFI=.99; TLI=99)
olarak bulunmustur. SGKO’niin 01'ijina1incie Negatif Degerlendirilme Korkusu Olcegi ve
Beck Depresyon Envanteri ile korelasyonu sirasiyla .82 ve .52 dir. Ug farkli érneklemle
yapilan i¢ tutarhk testi sonuglari .94, .95, ve .94 olarak saptanmistir. Test tekrar test
oletimleri 100 kisi ile bir ay arayla yapilmis ve .84 olarak saptanmistir. SGKO niin Tiirkce
formunun psikometrik o6zellikleri 340 iiniversite &grencisi ile incelenmis ve &lgegin
orijinalindeki gibi tek faktorlii yapmm oldugu rapor edilmistir (y°=143.79, p<.01;
RMSEA=.051; NFI=.98; CFI=.99; IFI=.99; RFI=.98; GFI=.93; AGFI=.90). Ayrica
SGKO Tiirkge formun ODKO ile korelasyonu .60 tir. Cronbach alfa i¢ tutarhik katsayisi

.93, bir ay arayla yapilan test tekrar test korelasyonu ise .85’tir.

Farkl 6lgekler gegerligi i¢in kullamlan ODKO ise, Leary (1983) tarafindan kisinin
bagkalan tarafindan olumsuz ya da diigmanca degerlendirilmeye karsi hosgériisiinii
olgmek amacim tagimaktadir. Olgegin Tiirkee’ye uyarlamasi Cetin ve digerleri (2010)
tarafindan gergeklestirilmistir ve Tiirkge formu 11 maddeden olusmaktadir. “(1) Hig
uygun degil ile (5) Tamamen uygun” arasinda puanlanmakta olup, 5°li Likert tipindedir.
Olgekte bulunan 8 madde olumsuz degerlendirilmeyle ilgili endise ve korku ifadelerinden
olusmaktadir. Olgegin 2, 5 ve 9. maddesi ters olarak puanlanmaktadir. Olcekten
alinabilecek puanlar 11-55 arasmdadir ve yiiksek puan olumsuz degerlendirilme korku
diizeyinin arttigina isaret eder. Olcegin Tiirk¢e formunun faktor analizi tek faktérlii ve iki
faktérlii yapr igin ayri ayr test edilmistir. Iki faktorlii yapmim daha iyi uygum gosterdigi
rapor edilmistir (y°=83.48, p<.00; RMSEA=.057; CFI=.98, NFI=.96, GFI=.96, IFI=.98
ve AGFI=.93). Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .84 olarak hesaplanmigtir. Test yarilama
yoluyla ulagilmis olunan giivenirlik katsayisi ise .83 olarak bulunmustur. Olgek, Test
tekrar test giivenirlik hesaplamasi igin 76 kisiye iki hafta ara ile uygulanan giivenirlik

katsayis1 .82 dir.
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BIEO’niin benzer olgekler gegerligini incelemek icin kullanilan Rosenberg Benlik
Saygist Olgegi Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi
Guhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir. 63 maddeden olusan 6lgegin 12 alt 6lgegi
vardir. Bu ¢alismada sadece benlik saygisi alt boyutu kullanilmistir. Olgegin gegerlik
calismasinda benlik saygisi igin psikiyatrik goriigmeler yapilmistir. Psikiyatrik
goriigmeler rastgele 6rnekleme ile secilmis 6grenciler alinarak yapilmistir. Daha sonra
ogrencilerin Rosenberg benlik saygisi 6lgeginden aldiklari puanlarda yiiksek, orta ve
diisiik olarak gruplandirilmistir. Yapilan gériismelerden ve benlik saygisi 6lceginden elde
edilen sonuglar arasindaki uygunluk Pearson Momentler ¢arpimi korelasyon yontemi ile
hesaplanmistir. Gegerlik katsayis1 .71 olarak bulunmustur. Giivenirlik calismasi icin test-
tekrar test giivenirlik yontemi kullanilmistir. Testin ilk verilisinden bir ay sonra aym
katilimeilara test ikinci kez uygulanarak alinan puanlar arasindaki korelasyon katsayisi

.75 olarak bulunmustur.

ODKO, BSO ve SGKO ile BIEO niin arasindaki iliskileri gésteren degerlere Tablo 3’te

yer verilmistir.
Tablo 3

BIEO ile SGKO, ODKO ve BSO Arasindaki Iliskiler

SGKO (n=60)  ODKO (n=60) RBSO (n=58)
BIEO toplam -.50% -.54% 43*
*p<.01

BIEO ile SGKO arasinda negatif, ODKO arasinda negatif ve RBSO arasinda pozitif
iliskiler beklenmektedir. Tablo 3 incelendiginde, BIEO ile ODKO arasmndaki korelasyon
negatif yonde ve anlamli; SGKO arasindaki korelasyon negatif yénde ve anlamh oldugu
anlamli goriilmektedir. Bir bagka deyisle, BIEO ile SGKO ve ODKO’niin farkl: yapilari
oletiigii ve bu durumun farklh Slgekler gegerligine bir kamit olarak gosterilebilecegi
soylenebilir. BIEO ile RBSO arasindaki korelasyon pozitif yonde ve anlamh
bulunmustur. Daha a¢ik bir ifadeyle, bu iki 6l¢egin benzer yapilar 6l¢tiigii ve bu durumun

benzer dl¢ekler gecerligine kanit saglar nitelikte oldugu ifade edilebilir.
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BIEO’niin giivenirlik calismalart

BIEO 'niin test tekrar test giivenirligi: Uygulama 300 kisilik érneklemden farkli 38 kisi
ile yapilmistir. Ik uygulama yapildiktan ii¢ hafta sonra ayni gruba ikinci uygulama
yapilarak giivenirlik puanlari hesaplanmistir. BIEO niin ilk ve son test puanlar arasinda

pozitif yonde, yiiksek diizeyde ve anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir (7=.88 p<.01).

BIEO niin i¢ tutarlik giivenirligi: Giivenirlik caligmalar1 kapsaminda, DFA yapilan
veriler iizerinden BIEO’niin i¢ tutarlik katsayist belirlenmistir. Bu amagla i¢ tutarligs
belirlemede yaygin olarak kullanilan Cronbach alfa katsayisi hesaplanmistir. Buna gére,
300 kisilik 6rneklemden elde edilen veriler iizerinden hesaplanan Cronbach alfa katsayisi
92’dir.

Sonug olarak, BIEO nin gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarindan elde edilen bulgulara
gére, BIEO nin klinik olmayan geng yetiskin drneklemin BIE diizeylerini belirlemek icin

veri toplamada kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.

BIiEO Tiirk¢e Formu’nun yorumlanmasi
Olgekten alman puanlar bireylerin BIE diizeylerini belirlemektedir. Olgekteki tiim
maddeler ters yonde puanlanmaktadir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, BIE

diizeyinin arttig1 yoniinde yorumlanmaktadir.

3.2. Deneysel Yontem

Aragtirmaya baslamadan once aragtirmayi yiiriitmede etik bir engel olmadigina dair
MSKU Etik Kuruldan (Protokol no: 170031, Karar no: 2; Ek 9) etik kurul onayli
ahnmistir. Bunun yaninda gerek olgek uyarlama uygulamalari gerekse deneysel

uygulamalar igin MSKU Rektérliigii'nden izin almmistir (Ek 10).

Aragtirmada ilk olarak &lgme araci uyarlama calismasi yiiriitiilmiistiir. Olgegin
uygulanmasina baslamadan énce uygulama gruplarina arastirmanin amaci agiklanmis ve
goniillii olan 6grencilerden veri toplanmigtir. Veri toplama islemi MSKU Egitim

Fakiiltesi’nde gerceklestirilmistir.

Deneysel desende birinci faktor, bagimsiz igslem gruplarm (bir deney, bir plasebo, bir
kontrol) ifade ederken; ikinci faktor, bagimh degiskenlere iligkin tekrarlayan 6lgiimleri

(6ntest, sontest, izleme testi) ifade eder. Bagimsiz degisken ise BIE’yi artirmaya yonelik
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psikoegitim programidir. Aragtirmanin bagimli degiskeni ise katilimcilarin BIE
diizeyleridir.

Aragtirmanin  deseni Tablo 1°de yer almaktadir. Grup psikoegitim programi
uygulanmadan &nce BIEO uygulanmistir. Sonrasinda deney grubundaki katilimeilara,
aragtirmaci tarafindan gelistirilmis olan ve sekiz oturumdan olusan grup psikoegitim
programmim uygulanmasina baslanmistir. Plasebo grubuna ise kisisel gelisimle ilgili bir
program uygulanmstir. Kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmanustir. Deney
grubuna yapilan uygulamalarin tamamlanmasinin ardindan deney, plasebo ve kontrol

grubundaki katihmecilara ti¢ hafta sonra izleme testi uygulamasi yapilmistir.
Tablo 4

Deneysel Desen Siireci

Gl O1.1. X 012 013
G2 02.1. 300 0223,
G3 031 Y 032, 0 3.3.

G 1: Deney Grubu

G 2: Kontrol Grubu

G 3: Plasebo Grubu

O 1.1.: Deney grubunun én letimii

0 2.1.: Kontrol grubunun 6n 6l¢iimii

0 3.2.: Plasebo grubunun n sl¢iimii

0 1.2. Deney grubunun son §l¢iimii

0 2.2.: Kontrol grubunun son 8lciimii

0 3.2.: Plasebo grubunun son 8lciimii

O 1.3.: Deney grubunun izleme 8l¢iimii
0 2.3.: Kontrol grubunun izleme $l¢iimii
0 3.3.: Plasebo grubunun izleme lciimii
X: BIE psikoegitim prograni (BIEPEP)

Y: Kisisel gelisim programu

Deneysel ¢alismada bagimli degiskende meydana gelen bir degisimin bagimsiz
degiskenden kaynaklanmasi i¢ tutarhgiyla ilgilidir. Bu cahsma agisindan i¢ tutarhik
tehditlerinden biri katthmeilarin giindelik yagantilaridir. BIE’yi artirmay1 amaglayan grup

uygulamalari esnasinda, grup iiyelerinin her an bedensel ideallerle ilgili uyaranlarla
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kargilagmasinin (sosyal medya, televizyon kanaliyla) énemli bir i¢ tutarlik tehdidi olacag:
on goriilmektedir. Yaganti tehdidini kontrol etmenin temel yolu, kontrol grubu
kullanmaktir. Béylelikle yasantilarin her iki grubu da etkileme olasiligi benzer olacaktir
(Heppner, Wampold ve Kivlighan, 2008). Dolayisiyla arastirmanin deseninde kontrol

grubu kullanilarak i¢ tutarhi@m artirllmasi amaglanmistir.

3.2.1. Calisma Grubu ve Olusturulmasi

BIEO’niin Tiirkge’ye uyarlanmasi igin verilerin toplanmasi i¢in olusturulan bataryada
BIE grup psikogitimi oldugu ifade edilmistir. Belirtilen calismaya katilmak isteyen
kigilerin iletisim bilgilerini verebilecekleri bir bogluk birakilmistir. Béylelikle goniillii
olan tiiyelerin deneysel calismaya se¢ilmesiyle ilgili ilk adim atilmistir. Dolayisiyla
deneysel ¢alismanin katihmeilarint MSKU’de farkli fakiiltelerde Ogrenimlerine devam
eden ve ¢alismaya katilmaya goniillii olan 6grenciler olusturmaktadir. Belirtilen sekilde
toplanan veriler ile yaklagik 1100 katihmerya ulasilmistir. Bu katilimeilara 2017-2018
egitim-0gretim gliz yariyitlinda farkli fakiiltelerde, ders saatleri sirasinda yapilan veri

toplama siireci ile ulasilmistir.

Katilimeilardan 108 kisi arastirmaya katilmak istedigini belirtmistir. Bu kisilerin bir kismu
caligmaya katilmaktan vazge¢tigini belirtmis ve 86’s1 ¢alismaya hala katilmak istedigini
belirtmistir. Arastirmaya katilimer saglamak amaciyla ek olarak, Google Drive iizerinden
bir bagvuru formu olusturularak sosyal medya hesaplar iizerinden kartopu yéntemiyle
goniilliilere ulasmak hedeflenmistir. Oturumlarin baslatilmasindan bir ay once ilanlar
hazirlanmis, bu ilanlara bagvuru formunun linki eklenmis ve Facebook ve twitter
hesaplarindan ilana ¢ikilmigtir. Ayni zamanda ilanlar MSKU’de ilan panolarima astlmustir.

Bu sekilde 12 géniillii bagvuru formunu doldurmustur.

Veri toplama araci ve internet bagvuru formu yoluyla deneysel calismaya katilmak
istedigini belirten 98 kisiden 19’unun akranlarma gére Beden Imgesi Esnekligi Olgegi
puanlarmm yiiksek oldugu (+1 z puam ve altinda kaldig1) tespit edilmis ve bu kisiler
aragtirmaya dahil edilmemistir. Clinkii 6lgekten alinan yiiksek puanlar BIE’nin
yiiksekligini gosterdiginden, adi gegen goniillillerin BIEPEP’e katilmaya ihtiyaci
olmadigr varsayilmistir. Boylelikle 79 goniillii ile iletisime gegilmistir. 79 kisiden 14’
yalnizca mail adreslerini yazdiklarindan kendilerine mail atilmistir. Mail atilan kisilerden

yalnizea iki Kigi ¢alismaya katilma konusunda hala istekli olduguna yénelik bilgilendirme
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yapmustir. Geri kalan 12 kisiden herhangi bir cevap alinamamistir. Aragtirmaci telefon
numarasini yazan 65 kisiyle telefon yoluyla iletisime ge¢mistir. Telefonla aranan kisilerin
bir kismi ¢alismaya katilmaktan vazgectigini belirtmis ve 48°i bazi kosullarla hala

katilmak istedigini belirtmistir.

Sonug olarak toplamda 50 goniillii baz1 kosullarla arastirmaya katilmak istedigini
belirtmistir. Bu goniilliilere aragtirmanin amaci ve deney, kontrol ve plasebo gruplarma
rastgele atanacagi belirtilerek detayll agiklama yapilmistir. Katilimeilardan 16°si
herhangi bir gruba atanma kosulunu kabul etmistir. Kalanlardan bir kisnu ise, BIE ile
ilgili ¢alisilacak bir grup degilse katilmak istemedigini belirtmistir. Kalanlardan bir diger
kismu ise, dlgegi tekrar doldurabilecegini (kontrol grubuna atifta bulunarak), ancak BIE
cahismalarim igermeyen bir gruba devam saglayamayacagim (plasebo grubuna atifta
bulunarak) belirtmistir. Dolayisiyla tam deneysel ¢alisma i¢in gerekli olan rastgele atama
islemi gergeklestirilememistir. Bu nedenle, herhangi bir gruba atanmayi kabul eden 16
kisi dogrudan plasebo grubuna alinmigtir. Kalan iiyeler ise hafta ici ders saatlerinin
bitmesine denk gelen bir saat belirlenerek tekrar aranmugtir (Carsamba giinleri saat
17.00). Belirlenen giin ve saatte gelebilecek 16 kisi deney grubuna atanmis ve kalan 16

kisi kontrol grubuna atanmistir. Kalan 2 kisi herhangi bir gruba atanmamustir.

Atamanin ardindan deney grubunda yer alan iki kisi ikinci 6gretim 6grencisi oldugundan,
hafta i¢i ders saatlerinin bitimine denk gelen garsamba giinleri saat 17.00’de oturumlarin
yapilmasi planinin kendisine uygun olmadigini belirttiginden gruptan ¢ikarilmistir. Bu
nedenle kontrol ve plasebo gruplarindan da ikiser katilimci rastgele c¢ikarilmistir.

Baylelikle her grupta 14, toplamda 42 katilimet ile aragtirmaya devam edilmistir.

Deneysel c¢alisma siirerken ikinci oturumda deney grubunda yer alan bir katilimeinin
bagka bir psikoegitim grubuna da devam ettigi 6grenilmistir. Bu katilimciya, gruplarin
hedeflerinin birbirine karisabilecegi gerekgesiyle, gruplardan sadece birine devam
etmesinin uygun oldugu agiklanmis ve se¢im tercihi kendisine birakilmistir. Bu iiye diger
psikoegitim grubuna katilmay: tercih ettiginden deney grubundan bir iiye eksilmistir. Bir
bagka iiye bir neden bildirmeksizin 5. oturumdan itibaren programa katilmay1 birakmistir.
Bir iiye daha programinin ¢ok yogunlastigini ifade ederek gruptan ayrilmak istedigini
belirtmis ve 4. oturumdan itibaren gruba katilmanustir. Boylelikle deney grubuyla calisma
11 kisi ile devam etmistir. Plasebo grubunda ilk oturuma gelip sonraki 4 oturuma
gelmeyen bir iiye, 6. oturuma katilmak istedigini belirtmistir. Lider, grubun ilerledigini

ve grup dinamiginin olustugunu belirterek bu tiyenin katilimini kabul etmemistir. Plasebo
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grubundan bagka bir iiye neden bildirmeksizin 2. oturumdan itibaren galismaya devam
etmemigtir. Boylelikle plasebo grubunda 12 iiye kalmistir. Bu nedenle kontrol grubundan
da rastgele (posete isimlerin yazildigi kagitlardan iki kisi secerek) iki iiye ¢ikarilarak

kontrol grubunda da 12 iye kalmis ve analizlere bu sekilde devam edilmistir.

Belirlenen deney grubu ile aragtirmaci tarafindan gelistirilmis olan BIEPEP (8 oturum,
her oturum igin ortalama 75 dakika) yiiriitiilmiistiir. Plasebo grubuna kisisel gelisim
bashgi altinda gesitli uygulamalari igeren bir program uygulanmistir. Kontrol grubundaki
katilimeilara bir uygulama yapilmamgtir. Ayrica plasebo ve kontrol gruplarina, bekleme
listesinde yer aldiklar1 ve deney grubuyla yapilacak ¢alismalar sona erdiginde deney

grubu i¢in hazirlanan programa katilim saglayabilecekleri ifade edilmistir.

Aragtirmanin ¢alisma grubunda yer alan katilimcilara ait kisisel bilgiler Tablo 5’te

sunulmustur.
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Tablo 5

Arastirmanin Calisma Grubunda Yer Alan Ogrencilere Ait Kisisel Bilgiler

Degiskenler Deney Plasebo Kontrol
n % n % 1 %
Kadin 9 81.81 7 58.33 8 66.66
Cinsiyet Erkek 2 18.18 5 41.66 4 33.33
Toplam 11 100 12 100 12 100
18 - - - - | 8.33
19 4 36.36 3 25 3 25
Yas 20 2 18.18 2 16.66 3 25
21 2 18.18 3 23 3 25
22 3 27.27 - 33.33 2 16.66

Tablo 5°te goriildiigii iizere, deney grubunda toplam 11, plasebo grubunda toplam 12,
kontrol grubunda toplam 12 katilime1 yer almaktadir. Katilimeilarin yas aralig: 18-22°dir.
Deney grubunun yas ortalamasi 20.36, plasebo grubunun yas ortalamasi 22.13 ve kontrol

grubunun yas ortalamasi 20.16’dir.

3.2.2. BIEPEP’e iliskin Genel Aciklamalar
3.4.2.1. BIEPEP’in Dayandig1 Temel Ilkeler ve Ozellikleri

KKT temellidir: DelLucia-Waack’a (2006) gore, psikoegitim programlarmm belirli bir
kuramsal temele gore gelistirilmesi ve uygulamalarin belirlenen kuramsal temel 1s18ida
strdiiriilmesi  gerekmektedir. Bu arastirmada gelistirilmis olan miidahale programi
ampirik kanitlara olarak gelistirilen iliskisel ger¢eve kuramini temel alan KKT (Hayes ve

Lilis, 2012) temellidir.

KKT, tigiincii dalga Biligsel ve Davramse¢i Terapiler smifinda yer alan yeni akim bir terapi
yaklagimidir. Klasik Bilissel-Davraniger Terapilerin aksine, diisiincelerin {izerinde
durmanmin ¢6ziimiin degil, sorunun bir parcasi olabilecegi fikrinden yola ¢ikmaktadir.
KKT davramger bir terapidir ve bireylerin degerleri dogrultusunda eylemlerde

bulunmasiyla ilgilenir.

KKT’in amaci yasamin dogal bir par¢asi olan aciy1 kabul ederek, zengin ve anlamli bir
yasam olusturmaktir. Bu amag dolaysiyla KKT, bireyleri duygusal acilar1 deneyimleme
ve onlar1 yasamin bir parcasi olarak kabul etme noktasinda cesaretlendirir. Bireylerin

diisiinceleriyle ve kendileriyle ilgili fikirleriyle farkli bir iliski kurmas1 konusunda onlara
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yardimer olur. Bunu gergeklestirebilmek i¢in de duygusal deneyimi degistirmek yerine
(1) var olan durumlari kabulii, (2) zengin ve anlamli bir yagsam igin davramis degisikligini

hedef alir (Hayes ve Lilis, 2012).

BIEPEP oturumlart KKT Altigenine gire yapilandirimistir: KK T nin BIE’yi artirmaya
yonelik olarak ortaya koydugu bir protokole rastlanmamistir. O nedenle bu calisma
kapsaminda oturumlar KKT altigenine gére planlanmis olup, KKT’nin temel unsurlari
anda olma, biligsel ayrigma, kabul, baglamsal benlik, degerler ve degerlere yonelik
davramglar1 igermektedir. Bu alti siire¢ birbirinden ayr1 degildir ve bu nedenle bir
prizmanin alti yiizi gibidir. Prizmanin kendisi ise psikolojik esnekliktir. Miidahale
programin igeriginin belirlenmesinde psikolojik esneklik altigeninin sundugu egzersiz ve
aciklamalardan yararlanilmistir (Harris, 2016). Kabul ve kararlilik kurami psikolojik

esneklik altigeni igin Sekil 1’e bakiniz.

KKT altigeninde;

-Biligsel ayrigma boyutu, diistinceleriyle fiizyon halinde olan bireyin diisiinceleriyle

iligkisini degistirmeye yonelik yontemlerin 6gretilmesiyle ilgili ¢alismalari igerir.

-Kabul boyutu, diisiincelere izin vermek ve onlarla miicadele etmemekle ilgili

ogrenmeleri igerir.

-Anda olma boyutu, simdiki zamanm farkinda olmak ve ilgili bir sekilde ami tecriibe

etmek ile ilgili deneyimlemeleri igerir.

-Baglamsal benlik boyutu, gézlemleyen ve diisiinen benlik olmak iizere iki boyuttur.
Diistinen  benlik  inanglarimizi,  disiincelerimiz,  hatiralarimizi,  planlarimizi
olusturdugumuz tarafimizdir. Gozlemleyen benlik ise, saf kendindelik halidir. Baglamsal
benlik boyutunda bireylere islevsel olmayan noktalarda diisiinen benlikten gozlemleyen

benlige ge¢is yapabilmesiyle ilgili tecriibeler kazanmasi amagclanir.

-Degerler boyutunda, kisinin gergek kendisi igin en 6nemli olanlar1 kesfetmesi ile ilgili

caligmalari kapsar.

-Degerlere yonelik davramslar boyutunda ise, bireyin sorumluluk alarak kendi

degerlerine uygun hedefler belirlemesi ile ilgili ¢alismalara isaret eder.

Sonug olarak, bu ¢alisma kapsaminda gelistirilmis olan BIEPEP’te, KKT’in alti temel

stirecinin islevsel bigimde bir araya getirilmesi amaglanmustr.
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BIEPEP grup psikoegitimi olarak yapilandirilmistir: Psiko-egitsel gruplar igerik
agisindan yapilandirilmis olup belli becerileri gelistirmeyi hedefler. Bunun yaninda bu
becerilere ulasmak i¢in tamamlanmasi gereken amaglarin oldugu bir terapi grubudur.
Psiko-egitsel gruplarda oturumlarda ¢alisilan konuyla ilgili kisa bilgiler sunulur. Grup
oturumlar1 daha 6nceden yapilandirilnug olup, edinilen bilgileri 6ziimseme amacini
tagiyan egzersizlere yer verilir. Bilgi verme odakli oldugundan dolayi bu grup tiiriinde
lider 6gretici ve model roliindedir. Yapilandirilmis olma 6zelliginden kaynakli olarak
psiko-egitsel gruplarda oturum sayisi ve siireleri énceden belirlenebilir (Giigray ve

digerleri, 2009). BIEPEP bu ilkelere yonelik olarak stirdiiriilmiistiir.

BIEPEP oturumlarinin  planlanmasinda KKT’in énerdigi vontem ve tekniklerden
yararlamimigti: KKT aktif bir terapi seklidir. KKT seanslarinda siklikla yasantisal
deneyimlere yer verilir. Bu yasantisal deneyimlerse, cesitli egzersizlerle ve metaforlarla
saglanabilir. KKT altigeninin her boyutuna yénelik farkli egzersizler KKT literatiiriinde
yer alsa da terapistin damisanina 6zgii egzersizler yaratmast da KK T in esnek yapisina
uygun olacaktir (Harris, 2016). Bu nedenle BIEPEP’te yer yer KKT’in onerdigi
egzersizlere, yer yer arastirmac tarafindan gelistirilmis ve duruma 6zgii egzersizlere yer
verilmistir.

BIEPEP'in her bir oturumu 75 dakika olarak planlannmuistir: KKT bakis acisiyla seans
stireleriyle ilgili net bir kisitlama yoktur. Ote yandan galigmanin yapildig: grup iiyeleri
liniversite &grencisi oldugundan haftalik ders programlar1 bellidir. Bu nedenle
netlestirilmis saatlere ihtiya¢ duyulmus ve her bir oturumun ortalama 75 dakika olmasina

Ozen gosterilmistir.
3.4.2.2. Grup Psikoegitim Progranunin Temel Hatlar

Programin Genel Amaci: BIEPEP’in genel amaci, BIE diisiik diizeyde olan bireylerin

beden imgelerine yonelik esnekliligi artirma becerilerini gelistirmektir.
Bu genel ama¢ dogrultusundaki alt amaglar agagidaki siralanmistir.
Uyeler katildiklar1 grup psikoegitim programi sonunda;
1. Beden imgesine iligkin algisin1 agiklayabilir.
1. oturum belirtilen bu amag dogrultusunda planlanmistir,

2. BIEyi diisiiren yasantisal kaginmalari agiklayabilir.



62

2. oturum bu amag dogrultusunda planlanmugiur.
3. BIE’yi diisiiren kisisel kontrol stratejilerinin neler oldugunu ifade edebilir.
2. oturum ve 3. oturum dogrudan bu amag icin planlanmustir.

4. Beden imgeleriyle ilgili rahatsiz edici deneyimleri kontrol altinda tutmaya

¢alisirken ortaya ¢ikan diger sorunlari gdzlemleyerek aciklayabilir.
3. oturum bu amac ile iligkilidir.

5. Beden imgeleriyle ilgili hosnut olmadiklart deneyimleri kabuliin 6nemini ve pasif

bir durus olmadigini agiklayabilir.
4. oturum bu amag dogrultusunda planlannistir,

6. Beden imgeleriyle ilgili hosnut olmadiklari deneyimleri kabul i¢in yararh

olabilecek teknikleri uygulayabilir.
4. oturum bu amag¢ dogrultusunda planlanmistir.

7. BIE’yi artirmada baglamsal benlik ve kavramsal benligini ayrimimin énemini

aciklayabilir.
5. oturum bu amag dogrultusunda planlannugtir,

8. Kavramsal benlige baglh kalmadan, baglamsal benlikle ilgili egzersizleri giinliik

hayatinda uygulayabilir.
5. oturum bu amag dogrultusunda planlannustir.

9. Beden imgesiyle ilgili esnekligi artirmak igin an’da olmanin katkisim ifade

edebilir.

2. 3., 4. ve 5. Oturumlar dolayl olarak bu amacg ile iliskilidir.
10. Beden imgesiyle ilgili rahatsiz edici deneyimlerine an’da olarak mesafe
koyabildigini belirtir.

2. 3., 4. ve 5. Oturumlar dolayli olarak bu amag ile iliskilidir.

11. BIE’yi artirmada degerler ve deger yonelimli davranislarini énemini ifade

edebilir.
6. oturum bu amag ile iliskilendirilmigtir.

12. BIE’yi artirmak amaciyla yasamsal degerlerinin neler oldugunu ifade edebilir.
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6. ve 7. Oturum bu amag dogrultusunda planlannugtir.
13. BIE yi artiracak deger yonelimli davranislarda bulunabilir.
7. oturum bu amag dogrultusunda planlanmigtir.
14. BIE’sine iligkin genel bir goriis ifade edebilir.
7. oturum bu amag dogrultusunda planlanmistir.

Programin Igerigi ve Hazirlanmasi: BIEPEP arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.
Aragtirmaci, Baglamsal Davranis¢1r Bilimler Dernegi Tiirkiye Subesi ve Bilissel
Davranis¢i Psikoterapiler Dernegi’nin onayladigi KKT teorik ve pratik uygulama icerikli
egitimi tamamlamistir ve siipervizyon almaya hala devam etmektedir. Psikoegitim
programini gelistirme sirasnda ve sonrasinda programm KKT’ye uygunlugu acisindan
uzman goriisii Baglamsal Davranige1 Bilimler Dernegi Tiirkiye Subesi KK T egitimcileri

olan Dog. Dr. Fatih Yavuz’dan ve Dr. Ogr. Uyesi Hasan Turan Karatepe’den alinmuistir.
Uygulama

Pilot ¢alisma: Uygulama oncesinde arastirmaci tarafindan gelistirilen BIEPEP’in grup
ierisinde islerligini anlayabilmek amaciyla 9 (3 erkek, 6 kadin) kisiden olusan bir grupla
pilot bir calisma yiiriitiilmiistiir. Pilot ¢aligma 2016-2017 egitim 63retim bahar yaryilinda
aragtirmaci tarafindan yapilmistir. Pilot ¢alismaya Psikolojik Damismanlik ve Rehberlik
boliimiinde 6grenimlerine devam eden goéniillii 6grenciler katihm  saglamistir.
Uygulamalar 6ncesi BIEPEP gelistirilmis olup, gelistirilen bu program ile uygulama
yapilmigtir. Uygulamalar haftada iki giin (Sali ve Persembe) 75 dakika seklinde devam
etmistir. Uygulamalar esnasinda birinci oturumda yazilmis olan bir etkinlik (beden imgesi
ile tamgmay1 amaglayan) i¢in yeterli zaman kalmadigindan bu etkinlik oturumdan
¢ikarilmistir. Ikinci oturum planlandig: gibi yiiriimiistiir ve bir revizyon yapilmamuistir,
Ugiincii oturuma diisiincelere mesafe koyma becerisini pekistirmek amaciyla yeni ve kisa
bir etkinlik eklenmistir. Kabul becerisinin ¢alisildigi dordiincii oturum planlandig: gibi
gitmekle birlikte oturumun bagina, kabule zemin hazirlayacak kendindelik becerisinin bu
oturumla biitlinlesecegi diistiniildigiinden, kendindelik egzersizi eklenmistir. Besinci
oturum lider, oturum amaglarina ulasamadigini diisiindiigiinden, oturumu tamamen
degistirmistir. Bu durumun goézlemleyen benlik kavrammin calisilmasmin  zor
olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. O nedenle yazilan etkinlikler ve aciklamalar
yerine, daha yalin agiklamalara ve yasantisal etkinliklere yer verilmistir. Altinc, yedinci

ve sekizinci oturumlarda bir degisiklige gidilmemistir.
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Pilot uygulamalar neticesinde, BIEPEP’in uygulamasi haftada bir oturumdan olusan ve
toplamda sekiz haftalik bir program olarak gelistirilmistir. BIEPEP iiniversite 63rencileri
ile yiiriitiilen bir ¢alisma oldugundan, belirtilen yas donemine uygun olarak her bir oturum

ortalama 75 dakika ile sinirlandirilmistir.

Uyvgulama ortanun_fiziksel kosullari: Pilot, deney ve plasebo gruplan ile oturumlar

MSKU Egitim Fakiiltesi grupla psikolojik danisma odalarinda; kontrol grubu ile yapilan
veri toplama ¢ahgmalart MSKU Saglik, Kiiltiir ve Spor Daire Baskanlhiginda bulunan
danisma odalarinda gergeklestirilmisti. MSKU Egitim Fakiiltesi grupla psikolojik
danisma odalart grup ¢aligmalart igin 6zel olarak tasarlanmistir. Ortamun 1sist iklim
kosullarma gore katilimeilarn rahat etmesini saglayacak sekildedir. Oda yeterli diizeyde
giin 15181 almaktadir. Odalar grup ¢alismalari igin ayni formda ve ergonomik sandalyeler
ile dogenmistir.  Odanin  renklendirmesi kalabalik gruplara ragmen ferahhg
saglayabilecek beyaz renk ile yapilmistir. Odalarda, gerekli oldugunda kullanim icin

biiyiik bir yazi tahtasi, akilli televizyon ve projeksiyon cihazi mevcuttur.

Deney, plasebo ve kontrol grubu ile yapilan uygulamalar ve genel gézlemler: Gerek pilot

caligmada gerek deney ve plasebo grup uygulamalarinda oturumlar baslamadan énce
katihmeilara oturumlarin kayit altina alinacagr bilgisi s6zel ve aydinlatilmis onam formu
yoluyla bildirilmistir. Katilimetlar bu durumun bir sakinca yaratmadigi konusunda

aydinlatilmis onam formunu imzalayarak izinlerini sunmuslardir.

Deney ve plasebo gruplar i¢in ilk oturuma baslamadan hemen 6nce BIEO ile ontest
Slgtimii yapilmistir. Sontest &Glgtimii ise son oturum bittikten hemen sonra alinmistir.
Kontrol grubu ile dntest ve sontest 6lgiimleri, deney ve plasebo gruplarinin dlgiimlerinin
yapildigi ayni haftalarda iiyelerle bir araya gelerek yapilmistir. izleme 6lgiimleri igin ise
lic haftalik bir zaman diliminin ge¢mesi beklenmistir. Bu zaman dilimin sonrasinda
egitim-0gretim yariyil tatile girdiginden izleme oturumlari i¢in gruplar ile bir bulusma
gerceklestirilememistir. Bu nedenden dolay1 izleme 6lgiimlerinin ¢evrimigi yapilacagina
dair gerekli yapilandirma sontest élgiimlerinden hemen sonra yapilnus ve ii¢c hafta sonra
tiim iiyelere es zamanli olarak ¢evrimici bir form génderilmis ve formu akilh telefonlar
tizerinden doldurmalart istenmistir. Deney, plasebo ve kontrol gruplarindaki tiim

tiyelerden bu sekilde BIEO izleme 6l¢iimii alinmustir.

BIEPEP’in uygulanmasi ve etkililiginin test edilmesine yonelik calismalar deney, plasebo

ve kontrol gruplar igin paralel zamanlarda yapilmistir. Bu amagla deney, plasebo ve
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kontrol grup uygulamalari baglamadan énce $l¢iim islemi yapilmis, uygulama bittikten
sonra ve uygulama bittikten ii¢ hafta sonra l¢iim islemi tekrar yapilmistir. Bu &l¢iimler
i¢in BIEO kullanilmistir. Deneysel calismanm katilimeilart MSKU Egitim Fakiiltesi ile

Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi’nde 6§renimine devam eden ogrencilerdir.

Deney ve plasebo gruplari aym dénemde ve ayni kosullarda baslamistir. Her grubun
oturumlart ayni haftalarda sali ve persembe giinleri birbirine paralel bir sekilde devam
etmigtir. Deney ve plasebo grup oturumlarinda, KKT temel egitimini tamamlamis olan ve
siipervizyonlara devam eden, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik béliimiinde doktora
egitimini siirdiiren bir psikolojik danigman yardime: lider olarak gérev almistir. Lider ve
yardime1 lider her oturum &ncesi oturum oturum plani {izerinde calisarak uygulamalara
baslamistir. Deney grubunun uygulamalar esnasinda planlanan psikoegitsel anlatilarm
ve etkinliklerin planlandig1 gibi gittigi diistiniilmektedir. Liderin zorlandig1 noktalarda
yardimer lider atik bir sekilde miidahale ederek BIEPEP’in saglikli bir sekilde
yiirtitiilmesine siirekli olarak destek saglamistir. Deney grubunda yer alan iiyelerin
arasinda “sessiz iiye” denilen iiye tipine sik¢a rastlanmistir. Bu durumda olusan direnci
kirmak amaciyla oturumlarin baslangicindaki isinma etkinliklerine ayri bir Snem
verilmistir. Yapilan diger etkinliklerin kii¢iik gruplar seklinde devami saglanarak giiven
ortami gii¢lendirilmeye ¢alisilmistir. Bu ¢abayla birlikte deney grubu “calisma asamasi”
denilen asamaya gecilebilmistir. Bu sekilde programin amaglarma ulasildig

diisiiniilmektedir.

Plasebo grubu ek bir ¢aba gerektirmeden giiven ortaminin olustugu ve calisma asamasina
hizla gegilen bir grup olmustur. Kisisel paylasimlarin ¢ok yogun oldugu gozlenmistir.
“Tekelci tiye” tipinde tiyeler yer almis ancak lider ve yardimei liderin miidahaleleri ile bu

durumlarm 6niine gegildigi diisiiniilmektedir.

Deney be plasebo grup iiyelerine grup se¢iminden énce devamlilik saglamanin énemli
oldugu ifade edilmistir. Bunun yaninda deney ve plasebo gruplarmin ilk oturumlarmda
grup kurallarinin belirlenmesi sirasinda devamliligin 6nemine tekrar vurgu yapilmistir.
Buna ragmen, bazi iyeler farkli gerekgelerle bir ya da iki oturuma katilamamstir.
BIEPEP’in biitiinciil yapisi diisiiniildiigiinde, tiyelerin aldig kisisel verimi diisiirmiis

olabilir.

Kontrol grubu ile yapilan lgtimler MSKU Mefharet Kogman Saglik Merkezi’nde

gergeklestirilmistir. Uyelerin hepsine uygun bir saatte bir toplant: diizenlenerek deney ve
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plasebo gruplarmmn ilk oturumlarmin baglatildigi hafta 6n dlgtimler alinmustir. Deney ve
plasebo gruplarinin son oturumlarmimn oldugu hafta ise son 6l¢iimler alinmistir. {zleme

lciimlerinin alindig1 hafta kontrol grubundan da izleme dl¢iimii alinmistir.

Plasebo grubuna uyvgulanan kisisel gelisim psikoegitim programi: Plasebo grubunda

Birinci oturumda ilk olarak tanigma etkinligi yapilmistir. Sonrasinda grup kurallar
belirlenmistir. Son olarak “Hayat ¢izgim” isimli bir ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Bu ¢alismada
her katilimer dogdugundan bugiine olan 6nemli yasam olaylarmi bir ¢izgi {izerinde
belirtmistir. Bu ¢izgiler grupla paylasima agilmis ve oturum tamamlanmistir. Ikinci
oturumda “Dogum giinii siras1” isimli bir 1sinma etkinligi yapilmistir. Burada katilimeilar
birbiriyle konusmadan dogum giinii tarihlerine gére siraya girmis ve sonra dogru sira olup
olmadigina bakmistir. Sonrasinda katilicilar “Hayatin bir roman olsa nasil bir roman
olurdu? Kahramanlari kimler olurdu? Romanin temasi ne olurdu?” gibi sorulara yamt
veren kisisel ¢aligmalarini yapmislardir. Ugiincii oturumda “insan makinesi” isimli bir
1smma oyunu oynanmugtir. Bu oyunda iki kii¢iik gruba ayrilan iiyeler, bir makineyi
bedenleriyle canlandirmis ve diger grup bu makinenin ne oldugunu tahmin etmeye
calismistir. Sonraki etkinlikte, terapétik kartlarla tiyelerden yasamlarindaki bir problemi
diistinmeleri “Bu problemin ¢6ziimii igin neler yaptimz? Ise yarayan neler oldu? Neler ise
yaramadi?” gibi sorularla grupla paylasimda bulunmalar1 saglanmis ve oturum
sonlandirilmigtir. Dérdiincii oturumda 1sinma oyunu olarak “Bu-su-0” isimli oyun
oynanmigtir. Sonrasinda “Gelecek 10 y1l sonra ben” isimli ¢alisma ile ileriye doniik
olarak hayal kurmalari istenen tiyeler, bu yasantilarini grupla paylasmistir. Yetenek ve
ilgilerinin neler oldugunu (lider tarafindan verilen bir yetenekler ve ilgiler listesi
lizerinden) ve bu hayallerle yetenck ve ilgilerinin &rtiisiip drtiismedigini de ek olarak
paylasmiglardir. Besinci oturumda iiyeler, “hava raporu” isimli 1stnma oyunu ile nasil
hissettiklerini ifade ederek oturuma baslamiglardir. Sonrasinda SWOT analizi teknigi
kullanarak {iyeler, kariyerlerinde giiglii-zayif yanlarini, firsatlarim1 ve tehditlerini ele
almig ve bunlari grupla paylasmislardir. Altinci oturumda yine “hava raporu” isinma
etkinligi ile baglamustir. “Balik kil¢ig1” modeli kullanilarak stresin nedenleri ve sonuclart
ele almmistir. Sonrasinda tiyeler en stresli bes yasam olaymm neler oldugunu grupla
paylagsmistir. Yedinci oturum yine “hava raporu” isimli 1smma ile baslamistir. Bu
oturumda iiyelere “Ben-dili ve sen-dili” ile ilgili bilgi verilmis ve érnekler verilerek kiigiik
gruplar halinde calismalari istenmigtir. Kendi iletisim dillerinin nasil olduguyla ilgili

farkindaliklarim grup ile paylagsmiglardir. Son olarak sekizinci oturumda degerlendirme
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calismast yapilmistir. Uyelerin yedi oturum boyunca yasadiklarini bir gazete haberi
olarak ortaya koymalari istenmistir ve plasebo grubu iyi dileklerin sunulmasiyla birlikte

sonlandirilmistir.
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BIEPEP Oturumlarinin Temel Hatlart

Tamgma ve BIEPEP in Tamitin

Oturumun Amaclari

-Grup psikoegitimi siireci hakkinda bilgi edinme

-Diger grup tiyeleriyle tanisma

-Grup psikoegitim programinin oturumlarimin genel ¢atist hakkinda bilgi
edinme

-Kisisel amaglari belirleme

Oturumun Genel Hatlar

& St 1. Oturuma baslangici: Tanigma
2. Psikoegitimin temel mantigini agiklama
3. Grup kurallarmi belirleme
4. Kisisel amaglar belirleme
5. KKT ile ilgili bilgilendirme
6. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve
paylasim, oturum sonu degerlendirme formlarinin doldurulmasi
BIE, Yaratict Umutsuzluk ve Bilissel Avrisma
Oturumun Amaclar
-Beden imgelerine yiinelik bakis agilariyla ilgili kendindelik kazanma
-Beden imgesi katihigindan dogan yagantisal kaginmalari tespit etme
-Beden imgesiyle ilgili duygularla bas etmek i¢in kullanilan islevsel olmayan
kontrol stratejilerini kegfetme
-Beden imgeleriyle ilgili rahatsiz edici diisiincelerine yénelik bilissel ayrisma
becerileri kazanma
Oturumun Genel Hatlar:
1. Oturum baslangici: Onceki oturumun Gzetlenmesi, 1snma oyunu, giindemin
2. Oturum aciklanmasi
2. Beden imgesiyle ilgili duygu ve diisiincelerin kesfedilmesi
3. Beden imgesiyle ilgili yasantisal kagmmalarin ve kontrol stratejilerinin
coziimlenmesi
4. Beden imgesiyle ilgili diisiincelere bilissel ayrisma becerilerinin
gelistirilmesi
5. Oturumun sonlandiriimasi: Ozetleme, 6nceki oturumun degerlendirilmesi ve
paylasim, ev ddevinin verilmesi, kapams egzersizi, oturum sonu degerlendirme
formunun doldurulmasi
BIE ve Kontrol: Sorunun Ta Kendisi!
Oturumun Amaclari
-Beden imgesiyle ilgili rahatsizliklara iliskin farkindalik kazanma
-Beden imgesiyle ilgili yasadiklart sorunlari kontrol etmenin paradoksal bir
sekilde sorun yarattigini kavrama
-Beden imgesiyle ilgili sorun dongiistinti devam ettiren kontrol stratejileri
yerine degerlere yonelik amagh davranis edinme
Oturumun Genel Hatlan
3. Oturum 1. Oturum baslangic1: Onceki oturumun 6zetlenmesi ve ddev paylasimi, 1sinma

oyunu, giindemin agiklanmasi

2. Psikoegitim: Kontrol ¢oziim degil, sorunun ta kendisi.

3. Beden imgesine yonelik kontrol davranislarinin kesfedilmesi

4. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, dnceki oturumun degerlendirilmesi ve
paylasimi, ev ddevinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu
degerlendirme formunun doldurulmast
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Beden Imgesini Kabul

Oturumun Amaclani

-Kabul egzersizlerini 6grenme

-Beden imgesini kabuliin 6nemini kavrama ve ifade etme

-Kabuliin pasif bir sekilde tasdik etmek, onaylamaktan farkh oldugunu
kavrama ve ifade etme

Oturumun Genel Hatlan

. Ot 1. Oturum baslangici: Onceki oturumun 6zetlenmesi ve ddev paylagimi,
giindemin agiklanmasi
2. Psikoegitim: Kabul ger¢ekten ne demek?
3. Beden imgesini kabul egzersizleri
4. Oturumun sonlandirlmasi: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve
paylasim, ev 6devinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu degerlendirme
formunun doldurulmasi
Kendindelik ve Baglamsal Benlik
Amaglar
-Kendindelik egzersizlerini bilme
-Kendindelik siireclerinde yardimer olacak teknikleri uygulama
Oturumun Genel Hatlar
1. Oturum baslangicr: Onceki oturumun ézetlenmesi ve ddev paylasimi, 1sinma
5. Oturum oyunu, giindemin aciklanmasi
2. Psikoegitim: Kendindelik ve baglamsal benlik BIE’me nasil katk: saglar?
2. BIE odakl kendindelik becerilerinin gelistirilmesi
3. BIE’yi artirmada baglamsal benlik becerilerine yonelik ¢alisma
4. Oturumun sonlandiriimast: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve
paylasim, ev 6devinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu degerlendirme
formunun doldurulmasi
BIE ve Degerleri Belirginlestirme
Amaclar
-Degerlerin farkinda olma
-Beden imgesi katihginda “degerlerden” yoksun bir sekilde siirdiiriilen islevsel
olmayan yasantilarin etkilerini fark etme
-BiE’yi artirmada hedef yénelimli ve deger vénelimli davramslari avirt etme
Oturumun Genel Hatlari
6. Oturum 1. Oturum baglangic1: Onceki oturumun 6zetlenmesi ve 6dev paylagim, 1smma

oyunu, giindemin agiklanmas:

2. Psikoegitim: BIE’de bir engel olarak degerlerden yoksunluk, degerler ve
hedefler arasindaki fark

3. BIE’yi artirmada “degerleri fark etme” cahsmalari

3. Oturumun sonlandinimasi: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve
paylagim, ev ddevinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu degerlendirme
formunun doldurulmasi
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Degerlerle Temas ve Kararlt Eylemleri Siirdiirme

Amaclar

-BIE’yi artirmak amaciyla degerlerle temas etmede “kararh davranisin”
6nemini kavrama

-Degerler dogrultusunda kararl evlemleri stirdiirmenin BIEyi artirmadaki
Onemini anlama

Oturumun Genel Hatlan

1. Oturum baglangic1: Onceki oturumun 6zetlenmesi ve 8dev paylasimi, 1snma
oyunu, giindemin agiklanmasi

2. Psikoegitim: Degerlerle temas etmenin BIEye islevsel katkist

3. Uyelerin beden imgesi katiligiyla bag etme siireglerinde degerlerden yoksun
yasantilarii  degistirmelerine  yonelik  “Degerleri  siirdiirmede  kararh
davramslar” ile ilgili calismalar

4. Oturumun sonlandiriimasi: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve
paylagim, ev 6devinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu degerlendirme
formunun doldurulmasi

7. Oturum

Grup Yasantisina Iligskin Kazammlarin Degerlendirilmesi ve Vedalagma

Amaglar

L. Tiim oturumlarla ilgili kazanimlarini ifade etme

2. Kisisel amaglara ne 6l¢iide ulagilabildigini degerlendirme
3. Grup iiyeleri ve liderler vedalasma

8. Oturum Oturumun Genel Hatlar:

1. Oturum baglangici: Onceki oturumun ézetlenmesi ve ddev paylasimi, 1sinma
oyunu, giindemin agiklanmasi

2. Grup yasantilar1 sonucu elde edilen kazammlarin paylasiimasi

4. Oturumun sonlandiriimasi: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve
paylasim, vedalasma, oturum sonu degerlendirme formunun doldurulmas:

3.2.3.Verilerin Analizi

Gruplarin deneysel islem &ncesinde benzer dzellikler gdsterip gdstermedigini saptamak
amaciyla deney, plasebo ve kontrol gruplarinin éntest puanlar1 arasindaki fark iliskisiz
orneklemler igin varyans analizi ile test edilmistir. BIE’yi artirmaya yonelik gelistirilen
psikoegitim programinin etkili olup olmadigina odaklanildigindan, deney, plasebo ve
kontrol gruplarinin éntest, sontest ve izleme testleri puanlari karsilastirilmistir. Programin
etkililiginin incelemesinde ANCOVA, ANOVA ve t-testi kullanilmustir (Biiyiikztiirk,
2007).

Bulgularm anlamliliginin belirlenmesinde &lgiit olarak .05 anlamhilik diizeyi alinmstir.

Verilerin analizi asamasinda SPSS 21.00 paket programlarindan yararlanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde aragtirmanin amaci dogrultusunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1. Calisma Grubuna Deney Oncesi Yapilan Istatistikler

Verilerin analizinden 6nce deney, kontrol ve plasebo gruplarinda yer alan katilimeilarin
BIEO &ntest puan ortalamalarmim parametrik testlere uygunlugu incelenmistir. BIEO
ontest puan ortalamalarinin parametrik testlerin temel varsayimlarmi karsilayip
kargilamadigim tespit etmek icin ilk olarak veri setinin normal dagilip dagimadig
carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanarak incelenmis; ikinci olarak normallik
varsayimi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile incelenmis; ticiincii olarak
gruplarm BIEO &ntest puan matrislerinin esit olup olmadigi BOX’s M testi ile
incelenmis; sonrasinda Levene testi ile varyanslarin homojenligi test edilmis; son olarak
gruplarin BIEO 6ntest puan ortalamalar arasinda istatistiksel bir fark olup olmadigma

bakilmistir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan tiyelerin BIEO ontest élciimlerine ydnelik
Levene testi analizinden elde edilen sonuglar her {i¢ grupta yer alan iiyelerin dntest
olgtimlerinden aldiklart puanlarin ortalamalari arasinda anlamh bir fark olmadigini
gostermistir (F2-32=.599, p>.05). Bu bulgular deney, plasebo ve kontrol gruplarmin

ontest 6l¢limlerinin homojen oldugunu gdstermektedir.

Deney, kontrol ve plasebo gruplarinin BIE Olgegi 6ntest puanlarmim Box’s M testi
(10.21, p>.05) sonucu anlamsizdir. Bu sonuca gire kovaryans matrislerinin esit oldugu

sOylenebilir.

Tablo 7°de deney, plasebo ve kontrol gruplarinin BIEO &ntest puanlarina iliskin betimsel

istatistiklere yer verilmistir.
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Tablo 7

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin BIEO Ontest Puanlarina Iliskin Betimsel

Istatistikler
Grup £ Ss Carpikhk Basiklik Mod Medyan
Deney 40.81 8.65 -.14 -.53 41 41.66
Plasebo 42.75 5.80 -.54 -.63 47 43.50
Kontrol 42.50 6.85 -.36 -.86 42 42.66

Tablo 7 incelendiginde, Deney, plasebo ve kontrol gruplarimin BIEO éntest puanlarmin
carpiklik ve basiklik degerlerinin kabul edilebilir (£1.96) smirlar igerisinde oldugu
goriilmektedir. Bu bulguya gore veri setinin normal dagilim gésterdigi séylenebilir.
Yukaridaki bulgulardan hareketle, eldeki veri setinin parametrik testler icin gerekli

varsayimlar karsiladigi ifade edilebilir.

Verl setinin varyans analizine uygunlugunun incelenmesi i¢in deney, plasebo ve kontrol
gruplarinda yer alan iiyelerin BIEO &ntest 6lgiimlerinden elde ettikleri puanlarm
ortalamalar arasinda anlamlt bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla son olarak
ANOVA yapilmistir. Bu test birinci denence kapsaminda yapildigindan, elde edilen

bulgulara denencelerin testi basligi altinda yer verilmistir.

4.2, Denencelerin Testi

Aragtirmanin denenceleri test edilmeden dnce deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer
alan tiyelerin uygulama &ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bittikten ti¢ hafta sonra
BIEO’den elde ettikleri puanlarin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari

hesaplanmistir. Bulgular Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8

Deney, Kontrol ve Plasebo Gruplarimn BIEO Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina

Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar BIEO n X Ss
Ontest 11 40.81 8.65
Deney Sontest 11 50.90 8.92
izleme Testi 11 53.45 8.99
Ontest 12 42.75 5.80
Plasebo Sontest 12 42.16 6.16
[zleme Testi 12 41.58 6.35
Ontest 12 42.50 6.85
Kontrol Sontest 12 41.08 737
[zleme Testi 12 41.16 7.94

Deney, plasebo ve kontrol grubu BIEO 6ntest, sontest ve izleme testi puanlarini iceren
Tablo 8 incelendiginde, deney grubundaki iiyelerin BIEO &ntest puan ortalamasinin
¥=40.81, sontest puan ortalamasmin ¥=50.90 ve izleme testi puan ortalamasimnin ise
%=53.45 oldugu goriilmektedir. Plasebo grubundaki iiyelerin BIEQ o6ntest puan
ortalamasmin ¥=42.75, sontest puan ortalamasinin ¥=42.16 ve izleme testi puan
ortalamasinin ise ¥=41.58 oldugu bulunmustur. Kontrol grubundaki iiyelerin BIEO
Ontest puan ortalamasi ¥=42.50, sontest puan ortalamasi ¥=41.08 ve izleme testi puan
ortalamasi ise ¥=41.16 olarak hesaplanmistir. Bu bulgularda goriildiigii iizere ontest
puan ortalamalarina gore sontest ve izleme testi puan ortalamalarinda deney grubunda
lehine bir artma varken, plasebo ve kontrol grubundaki sontest ve izleme testi puan
ortalamalarmda belirgin bir farklilk olmadigi gériilmektedir. Saptanan degisimin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadigimi belirlemek ve arastirmanin  birinci
denencesini test etmek amaciyla, tekrarh lgiimler igin iki faktorlii varyans analizi

yapilmistir.

Tablo 9°da BIEO’niin zaman igerisinde anlaml bir degisim gdsterip gostermedigini

saptamak iizere yapilan Wilks” Lambda testine yer verilmistir.
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Tablo 9

BIE Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks’ Lamda Istatistigine Gére Iki Yonlii Varyans

Analizi Sonuglart

Etki Wilks’ . Ss F p n’ Giig
Zaman 49 2 15.97 .000 .50 .99
Zaman*Miidahale 24 2 18.83 2000 .54 .98

Tablo 9’da verilen varyans analizi incelendiginde; BIE nin zaman icinde, (Wilks’2=.49,
F231=15.97; p<.05) diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi goriilmektedir. Benzer
sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh oldugu (Wilks’A=.24, F.
31=18.83; p<.05) goriilmiistiir. Tablodaki sonuglara gére, plasebo ve kontrol grubu ile
karsilastirildiginda deney grubunda yer alan katilimcilarin islem 6ncesinde, sonrasinda ve
izleme siirecinde BIE diizeylerinin farkli oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin

anlamh oldugu sonucuna varilnstir.

Deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan iiyelerin BIEO &ntest 8l¢iimlerinden elde
ettikleri puanlarin ortalamalar arasinda anlamli bir farklihik olup olmadigini test etmek
amaciyla ayrica tek yonlit ANOVA testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 10°da

yer almaktadir.

Tablo 10

Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Ontest Olgek Puanlarina Iliskin Tek Yonlii
ANOVA Sonuclart

Kareler Kareler

i i Toplami ad Ortalamasi & p
Gruplararasi 24.99 2 12.50 22 78
Gruplarigi 1636.88 32 51.15

Toplam 1661.88 34

Tablo 10 incelendiginde deney, plasebo ve kontrol gruplarmin BIEOQ &ntest puan
ortalamalar (F(2.32) = .22, p>.05) arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Arastirmanin
birinci denencesi “Deney grubu, plasebo grubu ve kontrol grubu iivelerinin Beden Imgesi
Esnekligi Olgegi (BIEO) ontest puanlart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
voktur.” seklindedir. Dolayisiyla, deney, plasebo ve kontrol gruplarinin islem éncesinde
BIE diizeyleri bakimmdan birbirine denk oldugu ve birinci denencenin dogrulandig:

sdylenebilir. Bu nedenle birinci denence kabul edilmistir.
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Aragtirmanin ikinci denencesi “BIEPEP’in uygulandigi deney grubu ile farkli bir
psikoegitim programmnin uygulandigi plasebo grubunun, BIEO éntest puanlart kontrol
altina alindiginda, sontest puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”
seklindedir. Bu denencenin test edilmesi igin 6ncelikle gruplarin regresyon egimlerinin
esitligi incelenmistir. Tki faktorlic ANOVA sonuglarina gére BIEO son test puanlari
tizerinde grup degiskeni ile dntest degiskeninin ortak etkisinin (grup*@ntest) anlamh
olmadig1 [F223) = 50, p>.05], diger bir deyisle regresyon egimlerinin esit oldugu tespit
edilmistir. Bu varsayimin saglanmasi sebebiyle gruplarin én test puanlarina gire
diizeltilmis son test puanlari arasindaki farkin ANCOVA ile test edilebilecegine karar
verilmistir. Grup iiyelerinin BIEO puanlarina gore diizeltilmis sontest ortalama puanlari

Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11

Deney ve Plasebo Gruplarimin BIEO Puanlarinin Betimsel Istatistikleri

Diizeltilmis

Gruplar . £ Ortalama
Deney 11 50.90 51.87
Plasebo 12 42.16 41.27

Buna gore deney grubu iiyelerinin BIEO sontest ortalama puanlari £=50.90, plasebo
grubu iiyelerinin BIEO sontest ortalama puanlar1 ¥=42.16"dir. Puanlara bakildiginda,
deney grubunun BIEO sontest puan ortalamasi, plasebo grubunun BIEO sontest puan
ortalamasindan yiiksektir. Gruplarin BIEO o6ntest puanlari kontrol edildiginde BIEO
sontest puanlarinm degistigi goriilmektedir. Diizeltilmis BIEO sontest puan ortalamalar
deney grubu icin ¥=51.87, plasebo grubu igin ¥=41.27"dir. Diizeltilmis BIEO sontest
ortalama puanlara gore, deney grubunun BIEO sontest ortalama puani, plasebo grubunun
BIEO sontest ortalama puanindan yiiksektir. Gruplarmn diizeltilmis BIEO ortalama
puanlari arasindaki bu farkin anlamli olup olmadigima iliskin yapilan ANCOVA sonuglari

Tablo 12’de yer almaktadir.
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Tablo 12

Deney ve Plasebo Grubu Uyelerinin BIEO Sontest Diizeltilmis Puanlarimn Gruna Gére
ANCOVA Sonuclart

Varyansin Kaynagi Kareler od Kareler ” "

Toplanu Ortalamasi
Kontrol edilen degisken (BIEO

1036.36 1 1036.36  116.31 .00

Ontest)

Gruplama ana etkisi 632.84 1 632.84 71.02 .00
Hata 178.20 20 8.91

Toplam 51060.00 23

Tablo 12’de sunulan ANCOVA sonuglarina gére, BIEO &ntest puanlar1 kontrol altina
alindiginda, gruplarin BIEO sontest diizeltilmis ortalama puanlar acisindan gruplama
ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F(2.23=71.02; p<.05). ANCOVA sonucuna gére
deney grubundaki iiyelerin BIEO sontest puan ortalamalarinin, plasebo grubundaki
tiyelerin BIEO sontest puan ortalamalarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu séylenebilir. Bagka bir anlatumla, tiyelerin BIE diizeyi bulunduklari grup
ile iligkilidir.

Buna gore, deney grubundaki iiyelerin BIEO sontest puan ortalamalar (¥=51.87)
plasebo grubundaki iiyelerin BIEO sontest puan ortalamasindan (¥=41.27) istastistiksel
olarak anlamh sekilde daha yiiksektir. Deney grubunda bulunan tiyelerin BIE diizeyleri,
plasebo grubunda bulunan iiyelerden daha fazladir. Sonug¢ olarak elde edilen bu

bulgulara gore aragtirmanin ikinci denencesi dogrulanmamis ve reddedilmistir.

Arastirmanin {igiincii denencesi “BIEPEP 'in uygulandigi deney grubu ile hichir deneysel
islemin uygulanmacigr kontrol grubunun, BIEO ontest puanlari kontrol altina
alindiginda, sontest puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”
seklindedir. Bu denencenin test edilmesi i¢in éncelikle gruplarin regresyon egimlerinin
esitligi incelenmistir. Iki faktorlit ANOVA sonuglarina gére BIEO son test puanlart
lizerinde grup degiskeni ile ontest degiskeninin ortak etkisinin (grup*ontest) anlamli
olmadift (F(223)- .33, p>.05), diger bir deyisle regresyon egimlerinin esit oldugu tespit
edilmigtir. Bu varsayimin saglanmasi sebebiyle gruplarin 6n test puanlarma gore
diizeltilmig son test puanlart arasindaki farkin ANCOVA ile test edilebilecegine karar
verilmistir. Grup tiyelerinin BIEO puanlarina gore diizeltilmis sontest ortalama puanlari

Tablo 13’te verilmistir.
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Tablo 13

Deney ve Kontrol Gruplarimn BIEO Puanlarinin Betimsel Istatistikleri

) =z Diizeltilmis
Graplar % & Ortalama
Deney 11 50.90 51.75
Kontrol 12 41.08 40.31

Buna gore deney grubu iiyelerinin BIEQ sontest ortalama puanlari £=50.90, kontrol
grubu iiyelerinin BIEO sontest ortalama puanlar1 ¥=41.08’dir. Puanlara bakildiginda,
deney grubunun BIEO sontest puan ortalamasi, kontrol grubunun BIEQ sontest puan
ortalamasindan yiiksektir. Gruplarin BIEO &ntest puanlar kontrol edildiginde BIEO
sontest puanlarmin degistigi goriilmektedir. Diizeltilmis puan ortalamalar1 deney grubu
i¢in ¥=51.87, kontrol grubu igin ¥=40.31’dir. Diizeltilmis BIEO sontest ortalama
puanlara gore, deney grubunun BIEO sontest ortalama puani, kontrol grubunun BIEO
sontest ortalama puanindan yiiksektir. Gruplarin diizeltilmis BIEO ortalama puanlari
arasindaki bu farkin anlamli olup olmadigina iliskin yapilan ANCOVA sonuglar1 Tablo
14°te yer almaktadir.

Tablo 14

Deney ve Kontrol Grubu Uyelerinin BIEO Sontest Diizeltilmis Puanlarimn Gruna Gire
ANCOVA Sonuclari

Varyansin Kaynagi Sepsler s Buiceter p
Toplami Ortalamasi

Kontrol edilen degigken BIBO 110505 1 116992 10357 00

ontest)

Gruplama ana etkisi 741.86 1 741.86 65.67 .00

Hata 225.90 20 11.29

Toplam 50159.00 23

Tablo 14’te sunulan kovaryans analizi sonuglarina gére, BIEO 6ntest puanlari kontrol
altna alindiginda, gruplarin BIEO sontest diizeltilmis ortalama puanlari agisindan
gruplama ana etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (F223=65.67; p<.05). ANCOVA
sonucuna gore deney grubundaki iiyelerin BIEO sontest puan ortalamalarinin, kontrol

grubundaki iiyelerin BIEO sontest puan ortalamalarindan istatistiksel olarak anlamli
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diizeyde daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Baska bir anlatimla, iiyelerin BIE diizeyi
bulunduklar: grup ile iligkilidir.

Buna gore, deney grubundaki iiyelerin BIEO sontest puan ortalamalar1 (¥=51.75)
kontrol grubundaki iiyelerin BIEO sontest puan ortalamasindan (¥=40.31) istastistiksel
olarak anlamli sekilde daha yiiksektir. Deney grubunda bulunan iiyelerin BIE diizeyleri,
kontrol grubunda bulunan iiyelerden daha fazladir. Sonu¢ olarak elde edilen bu

bulgulara gore arastirmanin ikinci denencesi dogrulanmanus ve reddedilmistir.

Arastirmanin dérdiincii denencesi “BIEPEP’in uygulandigi deney grubu iivelerinin
BIEO sontest puanlart ile ontest puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur.” seklindedir. Yapilan tekrarli dlgiimler igin t-testi sonucu, deney grubundaki
ogrencilerin BIEO ontest puan ortalamalar1 (¥=44.18) ve sontest puan ortalamalari
(¥=34.09) arasinda bir fark oldugu (711=17.42, p<.05) goriilmiistiir. Bu sonuca gore
deney grubundaki ogrencilerin, BIEO sontest puan ortalamalarmmn ontest puan
ortalamalarindan daha diisiik oldugu ve bu denencenin dogrulanmadig séylenebilir. Bu

nedenle aragtirmanin dordiincti denencesi reddedilmistir.

Arastirmanin besinci denencesi “BIEPEP in uygulandigi deney grubu iivelerinin BIEO
sontest puanlari ile izleme testi puanlart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
yoktur.” seklindedir. Yapilan tekrarli Sl¢timler i¢in t-testi sonucu, deney grubundaki
dgrencilerin BIEO sontest puan ortalamalari (¥=34.09) ve izleme puan ortalamalari
(¥=31.54) arasmda bir fark oldugu (#11)=4.18, p<.05) goriilmiistiir. Bu sonuca gére deney
grubundaki Ggrencilerin, BIEO izleme testi puan ortalamalarimin sontest puan
ortalamalarindan daha diisiik oldugu ve bu denencenin dogrulanmadig séylenebilir. Bu

nedenle aragtirmanin besinci denencesi reddedilmistir.

Aragtirmanin altincr denencesi “Farkli bir psikoegitim programinin uygulandigi plasebo
grubu iivelerinin BIEO ontest puanlari, sontest puanlari ve izleme puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.” seklindedir. Tablo 15’te plasebo grubunun

Ontest, sontest ve izleme testi puanlarina ait tek yonliit ANOVA sonuglari yer almaktadir.
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Tablo 15

Plasebo Grubunun BIEO Ontest, Sontest ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Tek Yonlii
ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi ?g;?;?;] sd g?:;f;a51 o P
Gruplararasi 16.40 2 8.20 22 .80
Gruplarici 1171.76 e 36.61

Toplam 1188.17 34

Tablo 15 incelendiginde plasebo grubunun BIEO &ntest, sontest ve izleme testi puan
ortalamalart arasmnda anlamli bir fark yoktur (F232=22, p>.05). Bu durumda

aragtirmanin besinci denencesinin dogrulandig: ve kabul edildigi s6ylenebilir.

Aragtirmanin yedinci denencesi “Herhangi bir deneysel islemin uygulanmadigi kontrol
grubu iiyelerinin BIEO éntest puanlari, sontest puanlari ve izleme puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.” seklindedir. Tablo 16’da kontrol grubunun

sontest ve izleme testi puanlarina iliskin tek yoénliit ANOVA sonuglar yer almaktadir.

Tablo 16

Kontrol Grubunun BIEO Sontest ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Tek Yonlii ANOVA

Sonuglar

Kareler Kareler

Varyansin Kaynagi Tophin sd Oitalsmas /i P
Gruplararasi 18.18 2 9.09 o .84
Gruplarici 1706.56 32 43:33

Toplam 1724.74 34

Tablo 16 incelendiginde, plasebo grubundaki &grencilerin BIEQ ontest (£=42.25), sontest
(x=42.83) ve izleme testi (X=43.41) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig
(F(2-32=.17, p>.05) ve bu denencenin dogrulandigi séylenebilir. Bu nedenle bu denence

kabul edilmistir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Besinci béliimde ilk olarak arastirma kapsammda elde edilen bulgular tartisilmistir.
BIEPEP’in etkililigi deney, plasebo ve kontrol gruplarinda yer alan tiyelerin BIEO ontest,
son- test ve izleme testi puanlarina uygulanan istatistiksel analizlerden elde edilen
bulgular kamsaminda degerlendirilmistir. Sonrasinda, arastirmada ortaya ¢ikan sonuglar
tizerinde durulmustur. Son olarak, elde edilen sonuglar 1s13inda uygulamaya ve gelecekte

yapilacak arastirmalara yonelik olarak éneriler sunulmustur.

5.1. Tartisma

Bu boliimde BIEPEP’in iiniversite 6grencilerinin BIE diizeylerini artirma {izerindeki
etkisi ve bu etkinin {i¢ hafta siireyle kalicihigini test etmek iizere olusturulan denencelere
iliskin (denence 1- denence 7) bulgular tartisilmis ve yorumlanmustir. Arastirma igin
sunulan denenceler dogrultusunda yapilan istatistiksel analizler sonucunda BIEPEP’in
deney grubundaki iiyelerin BIE sini artirdig1 ve bu etkinin iig hafta siireyle kalict oldugu
sdylenebilir. Farkli bir program uygulanan plasebo grubunda ise BIE diizeyinde anlamh
bir artis s6z konusu olmamustir. Benzer sekilde, herhangi bir programim uygulanmadig
kontrol grubunda da BIE diizeyinde anlamh bir artis olmamistir. Bu sonuca gére, BIE
tizerindeki artisn  deneysel uygulamanin etkisinden kaynaklandigi, dolayisiyla

arastirmanin denencelerinin dogrulandig ifade edilebilir.

Alanyazin incelendiginde dogrudan BIE ile ilgili yapilan deneysel calismalarm kisitlilig
gbze carpmaktadir. Bu durumun, BIE kavrammm KKT’nin psikolojik esneklik
kavramindan dogmasiyla iliskili oldugu diistiniilmektedir. Buna ragmen kisith da olsa
BIE ile ilgili baz1 galismalar vardir. Hill ve digerleri (2015), KKT temelli bireysel terapi
calismalarinda iki vakayr ele almis ve bu iki vakamn BIE diizeylerinde artig

gdzlemlediklerini rapor etmislerdir. Hill ve digerleri (2015) KKT’ye dayali bireysel terapi
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caligmalarini tikinircasina yemek yeme davranisi iizerinde siirdiirmiisler ve katilmeilarin
BIE diizeylerinde artis oldugunu tespit etmislerdir. Bu caligma ise Hill ve digerlerinin
(2015) ¢alismalarmdan farkli olarak, klinik olmayan popiilasyondan gen¢ yetiskin
bireyler ile yapilmis ve grup psikoegitimi seklinde yiiriitiilmiistiir. Her iki ¢alismanin
sonuglari KKT’nin BIE iizerinde olumlu etkileri olmasi agisindan, paralellik

gOstermektedir.

Hill ve digerleri (2015), KKT temelli bireysel terapinin duygusal yemek yeme tizerindeki
etkisini incelemis ve bu amagla iki kadin damisan ile KKT temelli bireysel terapi
yapmiglardir. Deneysel ¢alisma sonucu bu iki vakanin BIE diizeylerinde artis
gozlemlediklerini rapor etmiglerdir. Bu ¢alisma ise Hill ve digerlerinin (2015)
calismalarindan farkli olarak, klinik olmayan popiilasyondan geng yetiskin bireyler ile
yapilmis ve grup psikoegitimi seklinde yiiriitiilmiistiir. Her iki calismanin sonuglari, KKT

ile BIE’yi artirma agisindan, paralellik gostermektedir.

Duarte ve digerleri (2017) arastirmalarinda tikinircasina yeme bozuklugu olan kadinlarda
kabul, kendindelik ve 6z duyarligi gelistirmeye yonelik miidahale programinim etkililigini
incelemislerdir. Deneysel uygulamada deney grubuna yapilan miidahale grup
psikoegitimi seklinde gerceklestirilmis ve tikinircasina yeme nébetlerinde yardimer
olacak 6z duyarhk, kendindelik, kabul egzersizleri gretilmistir. Calisma sonucu deney
grubundaki katihmeilarin BIE puanlarinda anlamh bir artis oldugu ifade edilmistir ve
sonuglar bu calismanin sonuglar ile paralellik gdstermektedir. Bu calismada BiE’yi
artirmaya yonelik olarak Duarte ve digerlerinin (2017) ¢aligmalarinda oldugu gibi, kabul
ve kendindelik egzersizlerine odaklanilmistir. Ek olarak anda olma, biligsel ayrigma,
gozlemleyen benlik, degerlerin belirginlesmesi ve degerlere yonelik kararli davramslar
ile ilgili egzersizler yer almistir. Burada amag, psikolojik esnekligin her boyutuna vurgu

yaparak BIE’yi artirmak olmustur.

Sundgot-Borgan ve digerleri (2018), arastirmalarinda, gelistirdikleri “saglikli beden
imgesi programi”nin yeme bozuklugunun tedavisinde ve saglikli yasam diizeyinin
artiginda etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu arastirmanin sonuglari ise Sundgot-
Borgan ve digerlerinin (2018) arastirma sonuglari benzerdir. Bu arastirmadan farkh
olarak Sundgot-Borgan ve digerleri (2018) beden imgesi, medya ve yasam tarzi olmak
tizere tg¢ farkh cahstay ile ¢aligmalarmi yiiriitmiislerdir. Calstaylarm iceriginde,
BIEPEP’in oturumlarinda oldugu gibi farkindahik, beden imgesinin kabulii ile ilgili

caligmalar yer almaktadir. Bunun yaninda olumsuz i¢sel konusmalarin azalmasi, ideal
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bedenin igsellestirilmesi ile ilgili psikoegitim, karsilastirma diizeyinin diistiriilmesi,
medyanin etkisinin tartisilmasi, fiziksel aktivitenin gelistirilmesi gibi konular yer
almaktadir. Bu ¢alismalar ¢ok yénlii olmakla birlikte belli bir kurama dayanmamaktadar.
BIEPEP’te ise, KKT kuramindan kaynak alarak BiE’yi artirmak amaciyla alt1 ¢ekirdek
stireci temele almigtir ve tiim ¢alismalar bu siiregler iizerinden devam etmistir. BIPEP te
amag, bireylerin bedenleriyle ilgili olumlu diisiincelerini ya da icsel konusmalarini
desteklemekten ya da bireylerin uyum iginde davranmalari igin davranislarmi yeniden
gozden gecirmelerini saglamaktan c¢ok, bedenleriyle ilgili i¢sel deneyimleriyle iliski
kurma bigimlerini déntistiirmektir (Sandoz ve digerleri, 2013; Webb, 2015). BIE
arttifinda bireyin, bedeniyle ilgili deneyimlerini (duygularim, diistincelerini, fiziksel
duyumlarini) yargilayic1 olmayan bir bicimde kucaklayabilme yetenegi artmaktadir.
Ayrica, beden imgesiyle ilgili istenmeyen 6zel olaylarm yasanmasi karsisinda bile birey,
kisisel degerlerle tutarli bir sekilde yasam arayisini segme kapasitesini de siirdiirmektedir.
Anlasilacag iizere, BIE’yi artirmak olumlu bir beden algis1 gelistirmekten ¢ok daha farkl

bir amaca dayanmaktadir.

Givehki ve digerleri (2018) arastirmalarinda psikosomatik bozuklugu olan hastalarin BIE
ve beden farkindalig: iizerinde KKT nin etkisini incelemistir. Bu arastirma kapsamida
deney grubuna farkindalik, anda olma, yaratict umutsuzluk, beden imgesiyle ilgili bas
etme yontemlerinin davranigsal analizi, diisiince ile birlesme, baglamsal olarak benlik,
kagmmanin ¢oziimiin degil problemin bir pargasi olmasi, 6z-sefkatin gelistirilmesi,
degerler ve degerlerin oniindeki engeller, degerlere yonelik davramslar konulari ele
alinmistir. Bu ¢alismada oldugu gibi Givehki ve digerlerinin (2018) galismasi da KKT’ye
dayandigindan igeriginin gelistirilmesinde kuramin &nerilerinden yararlamilmistir.
Givehki ve digerlerinin (2018) raporuna gore, KKT BIE’yi artirmada etkili olmustur
ancak adi gegen ¢alismada bu etki psikosomatik bozuklugu ile yapilan hastalar ile test
edilmigti. Calisma grubunun ozelligi nedeniyle deneysel galismada gergeklestirilen
uygulamalar daha gok beden farkindalig: ve kabulii iizerine odaklanmistir. Bu calismanin
sonucuna gore, Givehki ve digerlerinin (2018) arastirma sonucunda oldugu gibi, BIE’nin
artmasinda KKT etkili bir terapi yontemidir. Ancak bu g¢alisma klinik olmayan
popiilasyon ile yiiriitiildiigiinden psikolojik esnekligin tiim boyutlari {izerinde detayl

¢alismalarin yapilmasina gerek duyulmustur.

BIE iizerinde yapilan deneysel calismalarm klinik popiilasyon iizerinde yogunlasmasi

dikkat ¢ekicidir. Psikolojik danigmanlik ve rehberlik alaninda ise ¢alisilan bireyler klinik
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olmayan popiilasyondandir. Bu ¢alismada da calisma grubunu klinik olmayan
popiilasyondan bireyler olusturmustur. Calismanin bulgularma gore, KKT klinik
olmayan popiilasyon i¢in de BIE’yi artirma konusunda etkili bir yaklasimdir. KKT
agisindan bakildiginda bu sonug beklenen bir sonugtur. Ciinkii KK T de klinik olan ya da
klinik olmayan bireyler diye bir ayrim yapilmasi kuramsal agidan uygun degildir. Her
birey kendi iginde, kendine 6zgii degerlendirilir. Bireylerin yasantisal kaginmalari, agiri
ya da eksik davraniglari tespit edilir ve bireyler degerleri dogrultusunda hareket etmeleri
icin cesaretlendirilir. Bu bakis agis1 ise bir tani koymasi gerekli kilmamaktadir (Hayes ve
Lillis, 2012; Haris, 2016). Bu ¢alismanin deney grubunda da bu fikirden yola ¢ikilmistir.
Her grup {iyesinin kendi yasantisal kagmmalarini, degerlerini ve degerleri
dogrultusundaki davranisglarini tespit etmeleri yoniinde egzersizler gergeklestirilmistir.

Bunun sonucunda grup iiyelerinin BIE diizeylerinin arttig1 gézlenmistir.

Lillis ve digerleri (2009) bir grup obez kadin ve erkek iiniversite 6grencisine KKT ile
ilgili bir atélye diizenlemistir. Bu ¢aligma sonucu katilimcilarm yasantisal kagimnmalarinin
azaldigini, kilo kaybmn arttigini1 ve yasam kalitelerinin arttigini rapor etmislerdir. Bu
¢alismanin sonucu KKT’nin etkililigi agisindan Lillis ve digerlerinin (2009) calisma
sonucu ile paralellik gostermektedir. Her iki ¢alismada da kontroliin ¢6ziimiin degil,
sorunun bir par¢asi oldugu konusu ele almmis ve katilmcilar degerlere yonelik
davraniglar gostermeleri konusunda cesaretlendirilmistir. Bu calismada ek olarak,
psikolojik esnekligin tiim boyutlarina vurgu yapilmistir. Bu vurgu daha uzun ¢alismalar
gerekli kilmustir. Beceri egitimi s6z konusu oldugunda beceri gelisimini desteklemek icin
ise vuruk egzersizlere ve bu egzersizlerin uygulanabilmesi i¢in zamana ihtiyag oldugu
diistintilmektedir. O nedenle bu aragtirmada BIEPEP sekiz oturum olarak planlanmistir.
Her oturum sonrasinda grup iiyelerinin bir hafta boyunca deneyimlemesi igin egzersizler
ddev olarak verilmis ve bir sonraki oturum tizerinde bu ¢alismalar degerlendirilmistir.
Odevler ile ilgili yapilan degerlendirmelerin beceri gelisimine 6nemli katkilar1 oldugu

diisiiniilmektedir.

Alanyazindaki betimsel arastirmalara gdre, BIE’nin diisiik olmas: strese karsi duyarlik
(Schoenefeld ve Webb, 2013), 6z duyarlik (Schoenefeld ve Webb, 2013; Kelly ve
digerleri, 2014), beden memnuniyetsizligi (Timko ve digerleri, 2014; Webb, 2015; Shah,
2017), depresyon (Manaf ve digerleri, 2016) yeme bozuklugu (Wendell ve digerleri,
2012; Moore ve digerleri, 2014; Masuda, Hill, Tully ve Garcia, 2015; Griffiths, 2017),

duygusal yemek yeme (Duarte ve Pinto-Gouveia, 2015), beden imgesine yénelik zorbalik
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(Duarte ve Pinto-Gouveia, 2016), beden imgesi bas etme stratejileri (Mancuso, 2016;
Shah, 2017) ile yakindan iliskilidir. Dolayisiyla BIE nin artirilmast bireylere strese karsi
duyarligin artmasi, 6z duyarhgm artmasi, depresyonun azalmasi gibi konularda yardimer
olabilir. Bunun yaninda BIE nin artmasmin yeme bozuklugu ile sorunlarla bas etmede

onemli oldugu sdylenebilir.

Beden imgesi katiligi bireylerin bedenleriyle ilgili rahatsizhiklarma acgik olma
becerilerinin zayif olmasint ve bu konudaki yasantisal kaginmanimn yiiksek olmasini
beraberinde getirir. Bireylerin bedenleriyle ilgili rahatsizliklarindan dogan igsel
deneyimlerine agik olmalari, yasam degerleri dogrultusunda harekete gegme becerilerini
artirmalari ve BIE’yi artmast anlamimi tasimaktadir (Hayes ve digerleri, 2011). BIEPEP
ile bireylerin BIE’yi artirmak hedeflenmis, bu hedef dogrultusunda &ncelikli olarak
yasantisal kaginmalarin azaltilmas: ve bedenle ilgili i¢sel deneyimlere agik olma
kapasitelerinin artmas1 amaciyla, KKT’nin alt1 ¢ekirdek siireci olan amin farkindaligi,
kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, degerler ve degerlere yonelik davranislar
unsurlarimin her birine yonelik psikoegitsel agiklamalar ve egzersizler ile calismalar

stirdiirtilmustir.

Beden imgeleriyle biligsel kaynasma halinde olan kisilerin bedenleriyle ilgili zorlayic
olaylara agik olma kapasiteleri yiiksek olmayabilir (Wendel ve digerleri, 2012).
Dolayisiyla bu kisiler bedenleriyle ilgili zorlayici diisiince, duygu ve anilarla bir miicadele
halinde oldugundan diisiincelerini kontrol etme ¢abalariyla birlikte bilissel kaynasma
olasithmi artirirlar ve bu durum BIE’de bir diisiise neden olabilir (Sandoz ve digerleri,
2010). Bu arastirmada biligsel ayrigma ile ilgili yapilan ¢alismalarda, grup iiyelerinin
bedenleriyle ilgili fiizyon halinde olduklari diisiinceler ele alinmis ve bu diisiincelere
mesafe koymalari ile ilgili egzersizlere yer verilmistir. Grup iiyeleri bedenleriyle ilgili
diistinceleriyle i¢ ige olmanin davraniglari iizerindeki etkisini gézlemlemis ve diistincelere
mesafe koymanm sonuglarini deneyimlemislerdir. Bedenleriyle ilgili diisiincelerle ig ice
geeme ¢ogu zaman yerini yasantisal kaginmaya birakmakta ve bireyleri degerlerine
yonelik davramglardan uzaklastirmaktadir. Oregin ¢irkin olduguna yonelik diisiinceleri
olan bir iiye, bu diisiinceleri nedeniyle derste sunum yaparken bedenine c¢ok
odaklandigindan ve sunumda dikkati dagildigi i¢in ¢cok heyecanlandigindan yakmmustir.
Bu yakinmalardan kurtulmak (yasantisal kaginma) amaciyla miimkiin oldugunca sunum
yapmamaya c¢alisarak, onemli bir degeri olan “6gretme” degerine yonelik davranislarinda

bir azalma oldugunu dile getirmistir. Diisiincelerine mesafe koyabildiginde, bu
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diisiincelere ragmen, sunumuna odaklanabilir ve 6gretme degerine yonelik acikca bir
davranista bulunmus olur. BIEPEP’te bir oturumda tamamen, diger oturumlarda yer yer

olmak iizere bilissel ayrisma becerileri i¢in ¢esitli egzersizlere yer verilmistir.

Baglamsal benlik, ¢aligmalarinda bireylerin gozlemleyen benlik durumlarinin farkina
varmalart amag¢lanmistir. Beden imgesi katiligi soz konusu oldugunda bireylerin
kavramsal benligine odaklanmasinin ¢ok fazla oldugu, bundan dolay: esnekligi saglayan
diger unsurlarin da olumsuz etkilendigi diistiniilmektedir. Bu nedenle gézlemleyen benlik
egzersizleri ile grup iiyelerinin beden imgeleriyle ilgili rahatsizlik yasadiklar1 durumlarda
kendilerine disaridan objektif bir sekilde bakmalar1 ve bu bakisin sonuglarim

deneyimlemeleri amaclanmistir.

Gozlemleyen benligin kesfi sirasinda, rahatsizlik duyulan durumlarla ilgili pasif bir tavir
yerini aktif bir durusa birakir ve bireylerin degerleriyle temas halinde olmalari olasihig
artabilir. Bu nedenle goézlemleyen benlik egzersizleriyle grup iiyelerinin degerleri
yoniinde davranisa gegmelerinin daha kolay olacag: diistiniilmiistiir. Gézlemleyen benlik
ile ilgili oturumda yapilan egzersizde grup lyelerinin ¢ok etkilendigi gézlenmistir. Bu
oturumda her {iye kendine elestiren gozle, elestirilen gézle ve gozlemleyen gizle bakma
firsati yakalamistir. Uyelerin bu etkinlige odaklanma diizeylerinin ¢ok yiiksek oldugu
gdzlenmistir. Uyeler kendilerine elestiren gézle bakarken, siklikla kendilerini ¢ok sert
elestirdiklerini ifade etmislerdir. Bir iiye kendisine gézlemleyen gézle hi¢c bakmadigmi,
siklikla elestiren gézle bakmanin beden algisi {izerinde belirleyici bir rolii oldugunu
farkettigini ifade etmistir. Oyle ki sosyal ortamlarda diinya gériisii iizerinde bedensel
algisiin diger her konunun 6niine gegtigini belirtmistir. Bdyle durumlarda gozlemleyen
benlik tarafindan kendine bakmanin biitiinciil etkilerinin, BIE diizeyine katkisinin olacag
ifade edilmistir. Etkinlik sonrasinda sessiz kalmayi ve etkinlik iizerinde diisiinmek

istediklerini dile getirmislerdir.

Anda olma ¢ahsmalarinda, simdiki zamanin farkinda olmak ve iyi-kétii gibi
nitelendirmeler yapmadan ani oldugu gibi tecrilbeye etmeye cahismak ile ilgili
egzersizlere yer verilmistir. Grup iiyelerinin 6zellikle sosyal ortamlarda o an’da olmakla
ilgili yasadiklart rahatsizliklara objektif bir sekilde ilgiyle bakabilmeleri ve bu
deneyimlere yer agabilmeleri agisindan bu egzersizler énemlidir. Boylelikle degerlere
yonelik davranista bulunma konusunda daha ¢ok cesaret bulacak ve yasamlarini
zenginlestirme agisindan bir adim daha atmis olacaklardir. Ornegin kendisini kilolu

buldugu i¢in, sevgilisiyle bulustugu zamanlarda fazla kilolarini sevgilisinin inceleyip
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incelemedigiyle ilgili olarak ¢ok fazla diisiindiigiinii ifade etmistir. Boyle oldugunda
bulusmada an’dan koparak zihnine odaklandigini belirtmistir. Bu durum onu “sevgiyi
paylagsmak” degerinden uzaklastirmaktadir. Bu iiye an’da olma ¢alismalarindan sonra
sevgilisiyle yasadigi an’larda farkindahk egzersizleri yaptigim ve bulusmalarindan daha

fazla doyum saglamaya bagladigini belirtmistir.

Kabul ¢alismalarinda, var olan bir durumu oldugu gibi ve aktif bir bilincle kucaklama
becerilerinin artirilmast igin egzersizler yapilmistir. Kabul etmek siklikla onaylamak,
tasdik etmek, benimsemekle karistirildigindan bu konudaki egzersizlerde iiyelerin
zorlandigi, durumlari kabul etmek istemedigi gozlenmistir. Bazi iiyelerde, beden
imgelerini kabul ettiklerinde, bedenlerinden memnun olmalar1 gerektigi, bedenlerinden
hoslanmalar1 gerektigi gibi bir algilar olmustur. Kabuliin zor oldugunu, hatta kabul
etmek istemediklerini belirtmislerdir. Bu noktada kabuliin aslinda ne demek olduguna
yonelik agiklamalar yapilmis ve ne gibi tekniklerin (balkondan bakma, merakla inceleme,
somutlastirma gibi) bu konuda kendilerine yararli olacagma iliskin ¢alismalar
yiriitiilmustiir. Beden imgesiyle ilgili kabul artig1 oranda, bedenle miicadele etmek yerine
degerlere yonelik davraniglarda bulunulabilir. Ornegin bedeninin miikemmel olgiilerde
olmasi gerektiine inanan bir {iye, bedeninde fazla kilo oldugunda bunu kesinlikle
kabullenemedigini, saatlerce spor yaptigim belirtmistir. Saatlerce spor yapmak bu 6rnekte
yagantisal kaginmadir. Bedeninde zaman zaman olusan fazlaliklariyla bedenini kabul
¢ahigmalart yaptifinda kendisi i¢in énemli degerlerine yonelik davranista bulunmak icin
daha fazla zamani kalacaktir. Hatta yeterli 6l¢iide spor yaparak “saglikli olmak” degerine
yonelik kararh davramglarim stirdiirmenin yaninda, baska degerlerine hizmet edecek

kararli davraniglara bile zaman ayirabilir.

Degerler bu diinyayi nasil yasamak istedigimizle ilgili en derinde yatan arzularmuzdir.
Degerlerin kesfedilmesi i¢in gesitli egzersizler yapilmis ve tiyeler degerlere yonelik
kararli  davramglar sergilemeleri dogrultusunda cesaretlendirilmistir. Degerlerin
kesfedilmesi sirasinda grup iiyelerinin degerlerini saptama konusunda zorlandiklar:
gozlenmistir. Bunun {izerine lider, degerlerle ilgili gerekli agiklamalar yapmis ve érnekler
vererek iiyelerin degerlerini belirginlestirmelerine yardimer olmustur. Sonrasinda her iiye
degerlerine yonelik davranista bulunmak i¢in kendi davrams ddevini olusturmus ve bir
sonraki oturuma kadar birgogu kararli davranis sergilemistir. Ornegin bir tiye, onun igin
sanatsal aktivitelerin 6nemli oldugunu ve oturumdan sonra, bedeniyle ilgili ¢irkinlik

algilarma mesafe koyarak, tiyatro topluluguna iiye oldugunu ve toplulugun bir
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toplantisina katildigini belirtmistir. Bundan sonra bir oyunda rol almak istedigini,
bedeniyle ilgili diistincelerinin bunun &niinde olusturdugu engeli kaldirmaya karar
verdigini ifade etmistir. KKT de yasantisal kaginma yerine, degerlere yonelik davranista
bulunmak anlamli bir hayatin gelismesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Degerlere yonelik davramislar
sonu gelen bir hedef degildir, siirekli olarak hayatin anlami dogrultusunda hareket
etmektir. Bu nedenle bir insan yasam sonlanana dek degerlerine yonelik davranista
bulunabilir. Bu siireg, insan yasadik¢a siirecek olan ve sonu gelmeyen bir siirectir.
BIEPEP’in sekiz hafta siirmesi nedeniyle, degerlere yénelik yatirim yapma konusundaki
kisith zamanm olmasmin psikoegitim progranmu agismdan bir sirhilik dogurdugu

diistinlilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde deney grubunun éntest ve sontest ile
ontest ve izleme testi sonuglar1 arasinda anlaml bir fark olmasia ragmen bu farkin diisiik
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Degerlere yonelik davraniglar arttikga psikolojik esnekligin
arttign bir gercektir. BIEPEP sckiz oturumdan olusmaktadir ve degerlere yonelik
davranista bulunulsa bile dl¢imleme yapilan zamana kadar gézlenecek bu davranislar
stiphesiz simrh kalacaktir. Bu nedenle bahsedilen diisiik diizeydeki artisin, zamanin
darligr ile iligkili olarak degerlere yonelik davraniglarin gorece zayif olmasiyla ilgili

olabilecegi diistiniilmektedir.

Deney grubunun &l¢iimleri arasidaki farkin diisiik diizeyde olmasinim bir diger sebebinin
grup dinamigi ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Grupta “zor iiye” olarak nitelendirilen
(Fehr, 2000) sessiz {iye sayisinin grubun neredeyse yarisinin olusturdugu gozlenmistir.
Bunun 6niine gegmek amaciyla lider grup ¢alismasimdan 6nce 1sinma egzersizlerine yer
vermis, gruplar kiigiik gruplara bolerek her iiyenin konusma olasihgmi artirmaya
calignug, etkinliklerin is birligi i¢inde siirmesini saglayarak etkilesimi artirmaya
¢aligmigtir. Buna ragmen grubun galisma agsamasma gegmesinin oldukca zor oldugu
goriilmiigtiir. Bu nedenle grup {iyelerinin motivasyonunun diistiigii, egzersizleri

beklenenden daha zayif diizeyde yaptiklar: varsayilmistir.

Deney grubundaki l¢timler arasi farkin beklenenden diisiik olmasinin bir diger sebebinin
devamsizhk sorunu ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Grup ¢alismalar1 6ncesinde
tiyeler ile yapilan grup s6zlesmesinde ve grubun yapilandirilmasinda gruba devamlilik
saglamanin 6nemine sik sik vurgu yapilmistir. Buna ragmen, bazi iiyeler farkl
gerekeelerle bir ya da iki oturuma katilamamuslardir. Psikolojik esnekligin alt1 boyuttan

olusan bir biitiin oldugu daha &nce ifade edilmisti. Bu alti siire¢ birbirini etkilemekte ve
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birbirinden etkilenmektedir. Bu nedenle BIE’nin saglanmasinda tiim boyutlarin ele
alinmasi esnekligi artirmada son derece 6nemlidir. Tiim ¢alismalara katilamayan {iyeler
agisindan bunun bir eksiklik oldugu diisiiniilmektedir. Ote yandan, BIEPEP ilerleyen bir
oturumda dnceki oturumdaki bilgi ve becerilere referans yapilan bir igerige sahiptir. Daha
onceki oturumlardaki bir durum ya da konuya referans yapildiginda, o oturuma
katilmayan bir iiyenin halihazirdaki konuyu da kavramakta zorlanmis olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle BIEPEP’in bu kiimiilatif yapisi, devamhilik saglamayan
liyeler agisindan tiyelerin psikoegitim programindan istenilen oranda yarar saglamasini

engellemis olabilir.

5.2. Sonug

KKT’ye dayall olarak gelistirilen BIE grup psikoegitim programmn iiniversite
ogrencilerinin BIE diizeylerine olan etkisini ve bu etkinin ii¢ hafta siireyle kalicilig

sinanmistir.

Aragtirmanin sonucunda, tiniversite dgrencilerine uygulanan KKT’ye dayali BIE grup
psikoegitim programimin dgrencilerin BIE’sinin artmasinda etkili oldugu ve bu etkinin iig

hafta siireyle kalic1 oldugu goriilmustiir.
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5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirmalara Yonelik Oneriler

e Bu aragtirmada BIEPEP’in etkililigi iniversite 6grencileri ile incelenmistir.
Gelecekteki arastirmalarda ayni program farkli yas gruplarina uygulanabilir.
Universite 6grencisi olmayip ¢alisma hayatina devam eden geng yetiskinler ile de

arastirma tekrarlanabilir.

e Arastirma klinik olmayan &rneklemden olan bireyler ile gerceklestirilmistir.
Gerekli diizenlemeler yapildiktan sonra yeme bozuklugu ile iliskili tan1 almis

klinik bireylerin BiE diizeylerinde BIEPEP’in etkililigi sinanabilir.

e Arastirma herhangi bir spesifik sinirhilik getirmeden {iniversite dgrencilerinin
BIE’sine odaklanmistir. BIEPEP obez kadmlar, blumik kadmnlar, aneroksiya-
nervoza olan kadmlar gibi spesifik gruplar igin uyarlanarak, BIEPEP in etkililigi

bu gruplar i¢in smanabilir.

o BIEPEP bireysel uygulamalarda kullamlmak iizere diizenlenerek, bireysel

uygulanabilirligi test edilebilir.

e BIPEP, KKY yo6nelimli olarak gelistirilmistir. Yapilacak yeni ¢alismalarda farkl

yaklagimlarin BIE iizerindeki etkililigi incelenebilir.

e Bu arastirma kapsaminda BIEO Tiirkgeye uyarlanmustir. Uyarlama ¢alismast
klinik olmayan orneklem ile yapilmistir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda
6l¢me aracmin klinik Orneklem igin gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar

yiiriitiilebilir.

e Arastirmada BIEPEP uygulandiktan sonra yapilan izleme 8l¢iimii ii¢ hafta sonra
gerceklestirilmistir. Gelecekteki arastirmalarda izleme dlgtimleri farkli periyodik
zamanlarda yapilabilir. Boylelikle psikoegitim programinin kaliciligini test etmek

icin daha etkili sonuglara ulasilabilir.

e Arastirmada veri toplamak amaciyla nicel arastirma yontemlerinden
yararlanilmigtir.  Gelecekteki aragtirmalarda, nicel arastima bulgularim
desteklemek amaciyla nitel arastirma yontemlerinden de yararlanilabilir. Bu

amagla deney grubuna her oturum sonrasinda degerlendirme formlar
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doldurtulabilir. Bunun yaninda nitel arastirma yéntemlerinden biri olan gériisme

tekniginden de yararlanilarak elde edilecek veriler gii¢lendirilebilir.

e Arastirmada egzersizlerin uygulanmasi esnasinda grup iiyelerine dokiimanlar
sunulmustur ve kagit-kalem teknigi ile ¢aligmalar siirdiiriilmiistiir. Gelecekteki
aragtirmalarda egzersizlerin bir akilli telefon uygulamasi gelistirilerek yapilmasi

onerilebilir. Boylelikle grup tiyeleri egzersizleri yapmak i¢in daha motive olabilir.

5.3.1. Uygulamaya Yénelik Oneriler

o Arastirmada gelistirilen BIEPEP’in yer aldigi bir calisma kitabi hazirlanarak
tiniversitelerdeki psikolojik danismanlarin ve geng yetiskinlerle ¢alisilan diger

kurumlarda gérev yapan ruh saghgi ¢alisanlarinin kullammma sunulabilir.

e Arastirmada ¢alisma grubunda klinik olmayan drneklemden bireyler yer almistir.
Ozellikle baz1 klinik durumlarda (yeme bozukluklari, beden algisi bozukluklart
gibi) BIE ¢ok diisiik oldugundan, BIEPEP’in etkililigi bu klinik gruplarla da

incelenebilir.

e BIEPEP bu arastirma kapsaminda iiniversite dgrencilerine uygulanmistir. Beden
algisiyla ilgili kaygilar yogun olarak lise doneminde de kendini gdstermektedir.
Bu nedenle, BIEPEP farkli egitim kademelerine uyarlanarak ve deneysel
calismalarla etkililigi incelenerek gelistirilebilir. Boylelikle BIEPEP’in
uygulanabilirligi genisletilebilir.

e BIEPEP’in daha genis gruplara uygulanabilirligini saglamak amaciyla, programi
uygulayabilme yeterligi olan uzmanlarin egitilmesine yonelik olarak uygulayici

egitimi grup yasantisi programi olusturulabilir.

o BIEPEP bir grup psikoegitim programudir. Program bireysel psikolojik danisma
seklinde de uygulanarak, deneysel ¢aligmalarla sinanabilir. Bunun yaninda hem
grupla damigma ve bireysel psikolojik damigma yapilarak karsilastirmali bir

calisma ylrtitiilebilir.
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Ek 1. Beden Imgesi Esnekligi Olcegi Orijinal Form - The Body Image-Acceptance

and Action Questionnaire (Ornek Maddeler)

1. Worrying about my weight makes it difficult

for me to live a life that I value. 1 2 3 - 5 6 7
3. I shut down when I feel bad about my body
shape or weight. 1 2 3 4 5 6 7

4. My thought sand feelings about my body
weight and shape must change before I can

take important steps in my life. 1 2 3 -+ 3 6 L
6. If I start to feel fat, I try to think about
something else. 1 2 3 - 3 6 g

8. I will have beter control over my life if I can
control my negative thoughts about my body. |1 2 3 4 3 6 7

9. To control my life, I need to control my
weight. 1 2 3 4 o] 6 7

11.When I start thinking about the size and
shape of my body, it's hard to do any thing
else. 1 2 3 4 k] 6 i




Ek 2. Beden Imgesi Esnekligi Olcegi Tiirkce Form (Ornek Maddeler)
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Aciklama: Asagida bir durum listesi goreceksiniz. Liitfen her bir durumun gergekligini size
uygun isaretleyerek oylaymiz. Se¢imlerinizi yapmak icin asafidaki derecelendirme 6lgegini

kullaninmz.

1 2 3 4 5 6 7
Higbir Cok Nadiren Nadiren Bazen Sik Sik Cogu Her Zaman
Zaman Dogru Dogru Dogru Dogru Zaman Dogru

Dogru Degil Dogru
MADDELER 2 4 7 7
1. Kilom hakkinda endiselenmek deger verdigim ’ 4 6 7
hayati yasamanu zorlastirir.
3. Viicut seklim ve kilom hakkinda kétii
. s L 2 e 6 ¥
hissettigimde i¢ime kapanirim.
4. Hayatimda 6nemli adimlar atmadan 6nce kilom
ve viicut seklim hakkindaki diisiincelerim ve 2 4 6
duygularim degismek zorundadir.
6. Kendimi sisman hissetmeye baglarsam baska bir
e 2 4 6 &
sey hakkinda diisiinmeye calisirim.
8. Viicudum hakkindaki olumsuz diisiincelerimi
kontrol edebilirsem, hayatimi daha iyi kontrol 2 4 6 7
edecegim.
9. Hayatim1 kontrol etmek i¢in kilomu kontrol
iy z - 6
etmem gereklidir.
11. Viicudumun sekli ve dl¢iisti hakkinda
diisiinmeye bagladigimda bagka bir sey yapmam 2 4 6
zordur.




Ek 3. Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi (Ornek Maddeler)

Hig

diisiinmelerinden endiseleniyorum.

Cok

uygun

degil o
1. D1 goriintigtimle ilgili kendimi rahat | 5
hissederim.*
3. Insanlar dogrudan bana baktiklarinda | 5
gerilirim.
4. Insanlarmn gériiniisiimden dolay1 benden
hoslanmayacaklar1 konusunda | 5
endiselenirim.
6. Goriiniisiimden dolay: insanlarin
benimle beraber vakit ge¢irmek 1 5
istemeyeceklerinden endiselenirim.
8. Goriinlistimiin yasamimi ) 5
zorlagtiracagindan endise duyarim.
10. insanlarla konusurken gériiniisiimden 1 5
dolayi gerginlik yasarim.
11. Diger insanlar goriintisiimle ilgili bir 1 5
sey soylediklerinde kaygilanirim.
13. Insanlarm gériiniisiimii olumsuz olarak
degerlendirecekleri konusunda 1 5
endiselenirim.
16.Insanlarin gériiniisiimiin iyi olmadigim 1 5
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Ek 4. Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi (Ornek Maddeler)

Hig Cok
uygun oo
degil

1.0nemli olmadigini bilsem de baskalarmin

hakkimda ne diisiindiigii beni endiselendirir. : 2 * 3 1

3. Cogu zaman insanlarin benim kusurlarimi fark
edeceklerinden korkarim.

5. Diger insanlarin bende bir kusur bulacaklarindan
korkarmm.

7. Diger insanlarin hakkimdaki diisiinceleri beni
rahatsiz etmez. *

11. Cogunlukla yanls bir sey yapacagim ya da
sOyleyecegim diye endiselenirim.




Ek 5. Benlik Saygisi Olcegi (Ornek Maddeler)
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Cok .| Cok
stz Yanhs | Dogru dopru
1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum. |1 2 3 4
3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme 1 ) 3 4
egilimindeyim.
5. Kendimde gurur duyacak fazla birsey bulamiyorum. 1 2 3 -
7. Genel olarak kendimden memnunum. 1 2 3 -
8. Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim. |1 2 : .
10. Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigim 1 ) 3 4

diisiiniiyorum.




Ek 6. Kisisel Bilgi Formu

Admiz, soyadimiz:
Yasmz:
Cinsiyetiniz:
Kilonuz:
Boyunuz:

Baéliimiintiz ve sinifimz;

Daha 6nce psikiyatrik bir yardim aldiniz mu?:  Evet ...

Daha dnce bir travma yasadiniz mi?: BYet ...

Evetse kisaca bahseder misiniz?;

Bu arastirmaya katilma amaclariniz nelerdir?

Bu calisma ile ilgili beklentileriniz nelerdir?

Hayuir ....

Hayir ....
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Ek 7. KKY’ye Dayalh Beden imgesi Esnekligini Artirmaya Yonelik Grup

Psikoegitim Programi (Ornek Oturumlar)

3. Oturum- BIE ve Kontrol: Sorunun Ta Kendisi!

Materyaller: Bir miktar kuru {iziim, iiye sayisi kadar A4 kagidi, Form 5. Hayati
Iyilestirme Egzersizi Kayit Formu,

Oturumun Amaclan

-Beden imgesiyle ilgili rahatsizhiklara iliskin farkindalik kazanma

-Beden imgesiyle ilgili rahatsizliklarin1 kontrol etmenin paradoksal bir sekilde sorun

yarattigmi kavrama

-Beden imgesiyle ilgili sorun dongiisiinii devam ettiren kontrol stratejileri yerine

degerlere yonelik amagl davranis edinme
Oturumun Genel Hatlar

1. Oturum baslangic1: Onceki oturumun 6zetlenmesi ve dev paylasimi, 1snma oyunu,

glindemin ag¢iklanmasi
2. Psikoegitim: Kontrol ¢dziim degil, sorunun ta kendisidir.
3. Beden imgesine yonelik kontrol davraniglarinin etkisinin kesfedilmesi

4. Oturumun sonlandiriimast: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve paylasim, ev
Odevinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu degerlendirme formunun

doldurulmas:

1. Oturuma baslangi¢ (15 dk)
Bir dnceki oturum 6zetlenir. Bu konuda lider su sekilde sorular sorar:

“Gegtigimiz oturumda diisiincelerimize mesafe koyma ve kagimma iizerinde ¢alistik.
Gegen haftaki oturumda yaptigimiz ¢alismalarda ele alinan konularla baglantili neler

deneyimlediniz? Gegen oturumla ilgili grupla paylagmak istediginiz neler var?

Bir 6nceki oturumun édevleri degerlendirilir. Odev degerlendirilirken asagidaki sorular

grup tiyelerine yoneltilir.

“Ne fark ettiniz? Ne degisti? Kimlerin igine yaradi? Kimlerin isine yaramadi?”
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Isinma egzersizi olan “Kuru iiziim egzersizi” ile oturuma baslanir. Bu etkinlikte amag
grup iiyelerinin bedensel farkindaligin saglanmasidir. Bu etkinlikte liderin agiklamasi su

sekildedir:

“Simdi birlikte bir kendindelik egzersizi yapacagiz. Simdi rahat birsekilde sandalyenize
yerlesin. Yavas yavas nefes alin (5sn), nefesinizi tutun (Ssn), simdi yavasca nefesinizi
verin (5sn). Simdi sag elinizi avucunuzu agin, avucunuza birsey koyacagim. Oncelikle bu
nesneyi avucunuzda hissedin. Sonra sol elinizin isaret parmagiyla dokunun yiizeyini
hissedin. Simdi burnunuza gotiiriin. Kokusunu fark edin. Simdi iiziimii bagparmaginiz ve
isaret parmaginiz arasina alin ve 151ga dogru tutun. Kiveimlarini ve seklini inceleyin.
Sonra kulaginiza gotiiriin. Parmaklarinizi hareket ettirin... Ve simdi agzimiza koymadan
once dudaklarinizda bir siire tutun. Sonra agzina alp dilinizle dokunun. Dilinizle
viizeyindeki piiriizliikleri fark edin. Tat alip alamadiginiza bakin. Ve dilinizin 6n ve arka
verlerinde daha farkli olan tatlar: kesfedin. Uziime ufak bir isirik atin. Yemeyin. Icinden
aromasimn ¢iktigim fark edin. Yutkunurken agzimzdaki aromayr hissedin. Uziimii
agzimizin farkli yerlerinde gezdirin. Degisen veya degismeyen tadlart fark edin. Cok
yavas sekilde cigneyebildiginiz kadar ¢igneyin. Simdi yutun ve yutarken, bogazinizdan
gecerken ortaya ¢ikan hisleri fark edin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi acabilirsiniz.”

Egzersiz sona erdikten sonra, goniillii iiyelerden egzersizin nasil gectigiyle ilgili
paylasimda bulunmalar istenir.

2. Psikoegitim: Kontrol ¢6ziim degil, sorunun ta kendisidir (15 dk)

Kontroliin problemin ta kendisi oldugunu anlatmak amaciyla lider bir 6rnek vaka anlatir:

“Jale, beden imgesi ile ilgili takintilar: olan birisidir. Bu takintilarindan dolay: biitiin
haftasonunu evde gegirir. Evdeyken de siirekli olarak divet programlarini inceler ve
kalori hesabi yapar. Bu sekilde sosyal yasamda kabul girmeyecegini diisiinerek
glysilerini deneyip deneyip ayna karsisinda saatler gegirerek bir tiirlii kendine uygun
giysi bulamaz. Sonrasinda idealize edilmis bedenlere kendisinin ¢ok uzak oldugunu
diigiintir, haftasonu icin sevgilisiyle yaptigi planlari can sikintisindan dolay: erteler,
arkadasinin  dogumgiinii partisi davetini reddeder ve iive oldugu dernegin proje
¢alismalarim yiiriitecek motivasyonu kalmaz. Sonrasinda sunu fark eder ki, diyetlerle,
kolori hesaplariyla beden imgesini kontrol etmesinin hi¢hir yarar: olmamistir. Bunun
verine kontrol davranislarin bir kenara atmaya karar verir. Kalan vaktiyle erteledigi

islerini yvapmaya bagslar.”
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Bu omekte Jale’nin kendini mesgul etmek icin birgok davramista bulundugu
goriilmektedir. Grup tiyelerinin kontrol davranislarinin islevsizligiyle ilgili diisiinmelerini
saglamak tizere asagidaki sorular sorularak ornek iizerinden diisiinmeleri saglanir. Bu

esnada tiyeler dikkatle dinlenir ve gerekli gerebildirimler sunulur:

“Bu kontrol davranislar: kaynagin nereden aliyor olabilir?

Bu kontrol davranislar: esnasinda Jale nasil hissedivor olabilir?

Bu kontrol davraniglar: sonrasinda nasil hissedivor olabilir?

Biitiin bunlarmn kendinizle bagdastirdiginiz taraflar: neler olabilir?”
3. Beden imgesiyle ilgili duygu ve diisiincelerin kesfedilmesi (25 dk)

Grup iiyelerinin beden imgelerine yonelik hikayelerini kesfetmeleri amaciyla
“Viicudumdan Zihnime, Zihnimden Viicuduma” etkinligi gerceklestirilir. Burada iiyeler
oncelikle zihinlerinden viicutlarina, sonrasinda viicutlarindan zihinlerine mektup
yazarlar. Boylelikle beden imgeleriyle ilgili duygu ve diisiincelerini tanimlamalari

saglanir. Etkinlikle ilgili lider su agiklamalarda bulunur:

“Viicudunuza bakisagimzi  somutlastirmak iizere bir ¢alisma vapacagiz. Sizden
zihninizden viicudunuza bir mektup yazmamizi istivorum. Acaba zihniniz viicudunuza
neler séyliiyor. Ornegin, ‘sevgili viicudum senden hi¢ hoslanmiyorum. Seninle birlikte bir
topluluga girdigimde senden utaniyorum. Senin o giizel-yakisikli bedenlerle uzaktan-
yakindan ilgin oldugunu diigiinmiiyorum. Senin yiiziinden arkadas edinemiyorum,
insanlar senin yiiziinden gercek beni tantvamiyorlar.”. (Bu siireg sonlaninca lider devam
eder.). Simdi de viicudunuz zihninize bir mektupla cevap verecek. Ornegin, ‘Sevgili
zihnim, beni biran olsun rahat birakmadin. Ama senin iizerinde kontrol sahibi olan

benim, ben ne istersem ona gore davraniyorsun.’ (Follette ve digerleri, 2010).”

Uygulama sonrasi paylasimda bulunmak isteyen iiyeler dikkatle dinlenir. Igerigi

paylagsmanin disinda, bu siire¢ sonucu neleri farkettiklerine dair paylasimda bulunulur.
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4. Beden imgesine yonelik kontrol davramslarimin kesfedilmesi (15 dk)

Grup iiyelerinin kendi beden imgelerine yonelik kontrol stratejilerini farketmeleri

amaciyla lider su agiklamalar1 yapar:

“Beden imgesi katiligini yakindan incelemeye firsatiniz oldu diye diisiiniiyorum. Simdi
birlikte bunu daha iyi anlayalim ve sizin bedeninizle ilgili rahatsizliginiza yénelik kontrol
edici davramslarimizin neler oldugunu kesfetmeye c¢alisalim. Sizlere dagittigim formu

(Form 5. Hayati lyilestirme Egzersizi Kayit Formu) doldurmaya bagslayabilirsiniz.

Yonergenin ardindan gruba bes dakika siire verilir. Sonrasinda istekli olan iiyeler varsa

paylasimlart alinir ve gerekli doniitler saglanir.

Lider, iiyelerin beden imgeleriyle ilgili duygularini somutlastirma ve bunlara mesafe

koymalar agisindan “fiziksellestirme” egzersizini uygular. Su sekilde yénerge sunar;

“Simdi  beden imgenizle ilgili diisiincelerini ve duygularimzi fiziksellestirecegiz.
Gozlerinizi kapatiniz, kendi kendinizeyken ya da sosyal bir ortamdayken bedeninizin
sizde uyandirdigi duygu ve diisiinceleri hayal edin. Bu hislerin ve diisiincelerin bir sekli
olsaydi nasil olurdu? Rengi nasil? Dokusu nasil? (Siire verilir). Sekli tiim detaylariyla
inceleyin.  Simdi bu  sekil iizerinde istediginiz gibi oynayabilirsiniz. Biiyiiltiip
kiigiiltebilirsiniz. Isterseniz ucurabilirsiniz. Sekille ne istiyorsamiz onu yapin. Sekil
viicudunuzun neresinde konumlaniyor? Sekle dogru nefes alin ve sekilden disart nefes
verin. Seklinizin etrafinda yer acildigin fark edin. Simdi sekli viicudunuzdan ¢ikarip
elinizde tuttugunuzu hayal edin ve onu ilk kez gérmiis gibi, merakli bir bilim insani gibi

inceleyin (siire verilir). Yerine koyup hazir oldugunuzda gozlerinizi acabilirsiniz.”
Sonrasinda liyelerin egzersizle ilgili deneyimlerini paylasmalari istenir.

4. Sonlandirma (5 dk)

Lider oturumu ozetleyerek, iiyelerden geribildirim alir. Ev 6devi olarak Form 5. Hayati
fyilestirme Egzersizi Kayit Formu’nu bir hafta boyunca yasadiklart kontrol edici
davraniglart ele alarak doldurmalari istenir. Béylelikle davramislarin sonuclarini
degerlendirme becerilerinin pekistirilmesi saglanir. Son olarak oturum degerlendirmesi

yapmak i¢in asagidaki ctimleleri doldurmalari istenir.

“Bu oturumda sevinerek farkettim ki...,
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Bu oturumda tiziilerek farkettim ki...,
Bu oturumda sasirarak farkettim ki... "

Degerlendirmeden sonra siire¢ sonlandirilir. Oturum sonu degerlendirme formunun

doldurulmasi saglanir.



Form 5.

Bu hafta bedenimle ilgili kaygilarim i¢in nelerden vazgegtim?

Hayat Iyilestirme Egzersizi Kayit Formu
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Bu egzersizin ve kayit formunu doldurmanin amaci bedeninle ilgili sikintilarimi kontrol etmeye
caligmanin senin igin nelere mal oldugunu giinliik olarak degerlendirmene imkén saglamaktir.

Olay/Durum Deneyim: Deneyim: Deneyim: Kontrol Edici | Sonuglar
Ornek: G
akr;aeml it Duygusal Fiziksel Diigiinsel Daviany Olumly/Olumsuz
Z L = ; - 0 : di =
dogumgiiniine Ornek: Korku Ornek: Ornek: Erinekk i Ormek: Kimseyle
5t almak, spor o i
davet edildim. . _ | itz yiize
Midemde sikintt Cok  sismamm. | salonunda egzersiz bdisimd
Kimse bana pas | yapmak Eolmedigimeen
P rahatladim.
vermeyecek
Ornek: Spor
salonunda  yalnz
hissettigimden
depresiftim.

Kaynak: (Follette ve digerleri, 2010)
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4. Oturum- Beden imgesini Kabul

Materyaller: Itme metaforu igin bir tabaka karton, biiyiik bir obje, Form 6. Kabul

Ekipmani’nin unsurlarinin teker teket yazildig: biiyiik kartonlar
Oturumun Amaclari

-Kabul egzersizlerini 6grenme

-Beden imgesini kabuliin 6nemini kavrama ve ifade etme

-Kabuliin pasivize bir sekilde tastik etmek, onaylamaktan farkli oldugunu kavrama ve

ifade etme
-Kabul siire¢lerinde yardimci olacak teknikleri grenme
Oturumun Genel Hatlar:

1. Oturum baslangict:  Onceki oturumun Gzetlenmesi ve o6dev  paylagimi,

degerlendirlemeler, giindemin aciklanmasi
2. Psikoegitim: “Kabul” gercekten ne demek?
3. Beden imgesiyle ilgili rahatsizliklar1 kabul ¢alismalari

4. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve paylasim, ev
odevinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu degerlendirme formunun

doldurulmasi

1. Oturuma baslangic (5 dk)

Lider bir 6nceki oturumu 6zetler. Lider oturumun baglangig asamasimda iiyelerin bir

onceki oturumu ile ilgili yasantilarini paylasmalari igin sorular yonlendirir:

“Gegen hafta burada yaptigimiz ¢alismalar sonucunda bir hafta boyunca neler yasadiniz,
oturumdan c¢iktiktan sonra oturumda ele alinan konularla baglantili olarak neler

yasadimz?

Gegen oturumla baglantili olarak ifade etmek istediginiz diisiince ve duygulariniz var mi

il

varsa soz alabilirsiniz.’

Bir 6nceki oturumun ddevleri degerlendirilir. Odev degerlendirilirken asagidaki sorular

grup iiyelerine yoneltilir:



1 )

“Ne fark ettin? Ne degisti? Kimlerin igine yaradi? Kimlerin isine yaramadi? Sormak

istedikleriniz?

Lider goniillii tiyelere s6z vererek paylasimlan dikkatle dinler. Geribildirimler verir.

Sonrasinda lider bu oturumun giindemini ve amacim agiklar.

“Bugiinkii oturumumuzda beden imgesini kabul iizerinde ¢alisacagiz. Bu becerilere
yonelik etkinlikler gerceklestivecegiz. Oturumun sonunda bu becerilerle iliskili ev

ddevlerinizin neler oldugunuz konusacagiz.”

2. Kabul becerilerinin gelistirilmesi (20 dk)

Kabul becerilerine gegmeden 6nce 1sinma amaciyla bir yere basma (grounding) ¢alismasi

yapilir. Bunun i¢in lider su yonergeyi verir:

“Simdi bir yere basma (grounding) ¢alismasi yapacagiz. Once sakince nefes almay
deneyin. Nefesinize odaklanin. Sonra nasil biryere oturdugunuza odaklarimn, viicunuzda
nasil bir hiz olusturuyor? Simdi etrafiniza bakin, neler olduguna bakin. Ik kez
gordiigiiniiz neler var? Simdi disardan gelen seslere odaklamn, nasil sesler

il

duyuyorsunuz? Artik gruba geri donebilirsiniz.’
Lider kabul ile ilgili ¢alismak tizere su agiklamalar yapar:

“Bugiin kabul ile ilgili ¢alisacagiz. Kabul becerisini ¢ok énemsiyorum. Kabul, boyun
egmekten, onaylamaktan ¢ok bagkadir. Kabul ettiginiz bir seyi onayliyorsunuz diyebilir
miyiz? Ornegin ¢ok sevdiginiz biri ldii. Bir siire sonra bu durumu ister istemez kabul
edersiniz. Peki bu kabul etme, “dlmesi ivi oldu” seklinde mi yorumlanmali? Tabii ki
hayw. Yalmzca oliim gercegini kabul etmek meselesidir bu. Iste kabul, kontroliimiiz
altinda olmayan i¢ ve dus diinyamizdaki olan biteni kavramakla ilgili bir tutumdur, Bunu
i¢tenlikle yaptigimizda ise, ferahlamamz ve yasamimizi anlamli kilacak geylere

odaklanmamiz kolaylasacaktir (Harris, 2016)."
Lider su agiklamalarla devam eder:

“Kullandigimiz dil, diigiincelerimizin bir iiriiniidiir. Bazen bizi yoran olaylarla ilgili
diisiincelerimizden bir tiirlii kurtulamayiz. Ornegin bedeninizle ilgili kaygr dolu
diisiincelerinizi hatirlaym. Kalabalik bir grubun oniinde konusmamiz gerektiginde

bedeninizle ilgili kaygilarimz, nasil goriinmeniz gerektigiyvle ilgili diisiinceleriniz...
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Arkadaglarimzin, - ailenizin, medyamn nasil goriinmeniz gerektigiyle ilgili verdigi
mesajlar ve sizin bu mesajlart icsellestirmeniz... Bunlar, oldukca yorucudur ve
diisiindiikce de var olan durumda hicbir farklhilik olmaz. Yani stirekli ve sadece bu duruma
odaklanmak isimize yaramaz. Bu nedenle kabul etme ile ilgili olarak kullanabilecegimiz

bazi ciimlelere bakalim istiyorum:

-Birak bu diisiinceler gelsin ve istedigi kadar kalip kendi istedigi zaman gitsin

-Beni yoran o mesele oldugu yerde kalsin

-Kafanda dondiirdiigiin seyi kendi haline birak

-Bu diisiinceyle savasmay! birak

-Bu diisiinceye biraz yer ag

-Diisiinceni uzaklastirmak icin enerji sarf etmeyi birak

-Bu diistinceyle baris imzala

Sonrasinda lider kabul ile ilgili bir calisma olan Panel Egzersizi i¢in su yonergeyi verir:

gimdi bunlarla ilgili kiigiik bir egzersiz yapalim. (Itme metaforu etkinligine hazirlik).
(Lider eline bir tabaka karton alir.). Simdi biriniz gelebilir mi, bu etkinlik icin yardima
thtivyacim var. (Gelen iiyeyle calismaya baglamir). Bu kartona beden alginla ilgili rahatsiz
oldugun ve kurtulmak istedigin bir diisiinceni yazalim (Uvenin diisiincesi kartonun
lizerine yazilr ve lider elindeki kartonu iki eliyle birden kavrar). Elimdeki bu kartondan
surtinla-omzunla iterek kurtulmant istivorum. (Uye dener). Daha da ittir, bu sekilde
kurtulman zor. Biraz daha ittir... Simdi kartonu birak gitsin, yalnizca yerine otur (Bu
sirada karton diiser). Gordiigiin gibi artik kartonla ilgili bir derdin kalmad. Tiim enerjini
yapmak istedigin diger seylere aktarabilirsin, kartona enerji harcamak zorunda degilsin.
Karton varligini siirdiiriivor ancak sen buradaki siirece odaklanabilir, énem verdigin

sevlere vakit ayirabilirsin.

Kabuliin bir siire¢ oldugunun altini gizmek isterim. Fakat kabul etme siirecinde bize
yardimer olacak bazi teknikler de meveut, bazi durumlarda kabul etmek o kadar da kolay

olmuyor biliyorsunuz.”
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3. Beden imgesiyle ilgili rahatsizhiklar: kabul calismalarn (45 dk)

Bu ag¢iklamalarm ardindan bir etkinlikle kabul tizerinde ¢alisma siireci devam ettirilir.
Kabul Ekipmani isimli bu etkinlikte amag, kabul etme siirecinde bireylere yardimei
olacak bazi teknikleri somutlastirarak ve yasam deneyimiyle bu teknikleri anlatmaktir.

Bu etkinlik su sekilde devam eder:

“KKT’nin onerdigi ve kabulii kolaylastiran bazi teknikler var. Hadi bu teknikleri bir
etkinlikle birlikte inceleyelim. (Lider bos bir alamin ortasina olumsuz duygular: temsil
eden biiyiik bir obje yerlestirir.). Odanin ortasinda bedeninizle ilgili istemediginiz bir
duygu var. Diigiiniin ki bu bir tiirlii degistiremedigimiz, hayatimizdan ¢ikaramadigimiz,
kurtulmaya ¢alistikca beslenen bir duygumuz. Bu duyguyu kabul etmeyi kolaylastiracak
bazi teknikler biliyorum. Elimdeki kartonlara bunlart yazdim (Form 6). Simdi herbiriniz
gelsin ve benden bir teknik alarak onu gruba tamitsin, bu tekniklerle istenmeyen duygunun
etrafinda bir daire olalim. (Etkinlik siirdiiriiliiv. Tiim kartonlar bittikten sonra lider
devam eder.). Simdi kartonlari yere birakalim. Hangi karton akliniza yatti? Hangisi en

cok isinize yarar sizce? "
Etkinlik sonlandirildiktan sonra lider su a¢iklamayla devam eder:;

“Bedeninizin nasil olmas: gerektigi ile ilgili toplumdan gelen mesajlar ve bu mesajlarin
igsellestirilmesiyle birlikte gelisen diisiincelerimiz diisiincelerimiz uzun siire devam
edebilir. Hatta bu diisiincelere, toplumda bedenimizin iyi goriinmedigi ile ilgili kaygilara
neden olabilir. Bu da bizi 1zdirap yasamaya siiriiklevebilir. Daha énceki oturumlarda
bunun iizerinde durmugstuk. Beden algimizla ilgili bir tetikleyici oldugunu diisiinelim. Bu
diisiincelerle birlikte endise, huzursuzluk, hosnutsuzluk vs. hissedebiliriz. Bu duygular ise
bize “Sahiden dyle oldugu™ konusunda birer kanit olmaya baslar. Sonra duygularimiz
artarak devam eder (Lider bu anlatilar: tahtada dongii ¢izerek detaylandirir). Bazen bu

diisiincelerin sesi 6yle ¢ok yiikselir ki, tiim zihnimizi kaplamaya baslar.”

Sesi yiikselen diisiincelerle ilgili olarak “Cizirti radyosu™ egzersizi yapilir ve lider su

ydénergeyi verir:

Peki size, zihnimizin iginde radyo yayim gibi siirekli olarak yayin yapan bir i¢ ses
oldugunu soylesem? Bu radyo yayinun sesini bazen o kadar acariz ki, baska bir ses

duymaz oluruz. Sonrasinda onun soylediklerine inanir ve ondan kurtulmak icin elimizden
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geleni yapariz, kaygidan kurtulalim dive ¢abalar dururuz. Radyonun sesi actk oldukca
memnuniyetsizligimiz, ¢aresizligimiz ve yorgunluk hissimiz artar. Simdi bu radyonun ses
fusunu ¢evirmenin sizin elinizde oldugunu diigiinelim. Sizin i¢cin énemli olan seyleri
yvasamaktan uzaklastigimzi farkettiginiz zaman radyo yaywunmn sesini kisabilirsiniz.
Baylece radyoyu dinlemek icin enerji harcamiyorsunuz. Memnuniyet diizeyiniz artiyor,
caresizlik hissiniz azaliyor. Giinliik yasama devam edip, dnem verdiginiz islerinize
bakabilirsiniz artik. Unutmayin, radyo yayint herzaman devam edebilir, onu dinleyip
dinlememekse sizin elinizde. Ornegin, saghkli olmay: énemsiyorsak radyonun sesini kisip
agik unutuyorsak kaygmizla ilgili kaygilanmaya, korkumuzla ilgili korkmaya devam
ederiz. Radyonun sesini kistigimizda ise bizi yoran duyeular ve diisiinceler nasil olursa

i)

olsun, zamanimizi ve enerjimizi bunlara harcamak zorunda degiliz.’
4. Sonlandirma (5 dk)

Lider oturumu 6zetler. Kabul becerisi tizerine calistik¢a gelisen bir beceri oldugundan bu
egzersizin pratik yapilmasi onemlidir. Bu nedenle ev 6devi olarak kabul etme
ekipmanindan bir veya birkag egzersiz yapmalari istenir. Oturumu degerlendirmek tizere

katilimeilardan asagidaki ctimleleri s6zel olarak doldurmalari istenir.
“Bu oturumda sevinerek farkettim ki...,

Bu oturumda iiziilerek farkettim ki...,

Bu oturumda sasirarak farkettim ki...”

Son olarak oturum sonu degerlendirme formunun doldurulmasi saglanir.
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Form 6. Kabul Etme Ekipmani

Kaynak: Harris, R (2016). ACT i kolay égrenmek. (Cev. Ed., Yavuz, F. ve Kocatepe, H. T., 2016). Litera
yaymeilik, Istanbul.
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7. Oturum- Degerlerle Temas ve Deder Odakhi Evlemleri Siirdiirme

Materyaller: Form 11. Degerler ve Degerlerin Oniindeki Engeller

Amaclar

-Uyelerin BIE’yi artirmak amaciyla degerlerle temas etmede “deger odakl1 davranisin”

dnemini kavramalarimi saglamak

-Uyelerin, degerleri dogrultusunda deger odakli eylemleri siirdiirmenin BIE’yi

artirmadaki dnemini anlamalarini saglamak

Oturumun Genel Hatlari

Oturumun Genel Hatlar:

1. Oturum baslangici: Onceki oturumun 6zetlenmesi, 1sinma oyunu, giindemin

aciklanmasi

2. Psikoegitim: Deger odakli davranislarin BIE’ye katkisi

-~

3. Uyelerin beden imgesi katiligiyla bas etme siireclerinde degerlerden yoksun
yasantilarimi  degistirmelerine y6nelik “Degerleri siirdiirmede kararlihk” ile ilgili

calismalar

4. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, oturumun degerlendirilmesi ve paylagim, ev
Odevinin verilmesi, kapanis egzersizi, oturum sonu degerlendirme formunun

doldurulmasi
1. Oturumun baslangici

Bir énceki oturumun 6zetlenmesi ve 6dev paylasimi, degerlendirmeler ve bu oturumun
glindeminin agiklanmasi

Lider oturumun baglangi¢ asamasinda iiyelerin bir 6nceki oturumu ile ilgili yasantilari

paylasmalari i¢in sorular yonlendirir:

“Gegen hafta burada yaptiginuz ¢alismalar sonucunda bir hafia boyunca neler yasadiniz,
oturumdan ¢iktiktan sonra oturumda ele alinan konularla baglantili olarak neler

vasadiniz?

Gegen oturumla baglantili olarak ifade etmek istediginiz diigiince ve duygulariniz var mi

varsa soz alabilirsiniz.”
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Bir 6nceki oturumun ddevleri degerlendirilir. Odev degerlendirilirken asagidaki sorular

grup iiyelerine yoneltilir:

“Ne fark ettin? Ne degisti? Kimlerin isine yaradi? Kimlerin igine yaramadi?

Sorularimz?"’

Lider goniillii tiyelere s6z vererek paylagimlari dikkatle dinler. Geribildirimler verir.

Sonrasinda lider bu oturumun giindemini ve amacin agiklar.

“Bugiinkii oturumumuzda deger odakli davranislar iizerinde ¢alisacagiz. Bu becerilere
yonelik etkinlikler gerceklestirecegiz. Oturumun sonunda bu becerilerle iliskili ev

ddevlerinizin neler oldugunuz konusacagiz.”

2. Deger odakh eylemlerle ilgili psikoegitim
Lider su agiklamalar: yapar:

“Gegtigimiz hafta degerlerimizi kesfetmeye ¢alistik. Degerlerimiz dogrultusunda hayatin
daha da anlam kazanacag iizerinde konustuk. Bazen, degerlerimizi yasamamizin oniinde
cesitli engeller olabilir. Bunlardan birisi sosyal engellerdir. Toplumumuz hedef
yonelimlidir bildiginiz iizere. O nedenle hedefe yénelik beklentiler cok yogundur.
Gériiniimle ilgili olarak da “ince”, “kasli” olmak gerektigine dair toplumsal normlar
vardir. Ote yandan toplumsal olarak iiziintiiler, acilar, endiseler “kotii” ve kag¢milacak
duygular olarak lanse edilir. Bunlar bizi degerlerimiz dogrultusunda yagamak konusunda
caydirabilir. Diger bir engel diisiincelerimiz ve duygularimizdir. Bunlari kendimizle bir
tuttugumuzda ve bunlarla birlestigimizde degerlerimizden sapma egiliminde oluruz. Bir
diger engel, degerlerimizin net olmamasidir. Bu da ¢ok dogal ki, neye yonelik
yasayacagimizi belirsiz kilar. Bugiin degerlerin éniindeki engelleri kesfetmeye ve bu

engellere ragmen deger odakli davramiglarimizi siirdiirmeye yénelik ¢calisacagiz.”
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3. Deger odakl eylemlerle ilgili calisma

Degerler dogrultusunda kararlilikla eylemleri siirdiirme i¢in “Otobiis metaforu™ isimli

egzersiz uygulamast yapilmstir (http.//'www.baglamsalbilimler.org/kabul-ve-kararlilik-

terapisi/.

Lider bir iiyeyi otobiisiin sof6rii diger tiyeleri de yolcu olarak belirler. Bir diisiinceye fazla
takilip kaldigimizda ve istemeden de olsa diisiincenin bizi yénlendirmesine izin

verdigimizde neler olabilecegi ile ilgili otobiis metaforu tizerinde calisilir.

Lider salondaki sandalyelerin bir otobiisiin igin gibi diizenlenmesi i¢in iiyelerden yardim
ister. Bir sofor koltugu, iiye sayis1 kadar yolcu koltugu olmak iizere sandalyeler

diizenlenir. Lider bir tiyenin sofor koltuguna oturmasini ister ve su yonergeyi verir:

“Bir otobiis kullaniyorsunuz (sofdr sandalyeye oturur). Otobiisii nereye gdtiireceginize
siz karar veriyorsunuz. Duraklarda yolculart indiriyorsunuz, baska yolcular biniyor.
Otobiisii  siirdiigiiniiz yon, bu  hayatta deger verdiginiz ~seylerin  bulundugu
yon. Otobiisteki yolcular ise diigiinceleriniz (grup iiyeleri yolcu olarak role girer). Bazi
yolcular gercekten cok rahatsiz edici olabiliyor! Bir tanesi size yanlis yone gittiginizi, yol
yakinken donmeniz gerektigini, yollarin boyle olmamasi gerektigini anlatryor. Baska bir
diisiince size yola ¢ikmak i¢in her seyin tamam olmadigini, otobiisiin motor bakiminin
veterince iyi yapilip yapilmadigindan emin olmadigini ve siirekli motordan bir ses
geldigini, bunun kétii bir seylere isaret ettigini soyliiyor. Baska bir diisiince size siirekli
ne kadar kétii bir sofor oldugunuzu, asla hedefinize varamayacaginizi séyliivor. Arada
bir konusan ciliz sesli baska bir diisiince size “hi¢ de fena gitmediginizi” séylese de
digerlerinin giiriiltiisii onu bastirtyor. Tiim bu diisiincelerin giiriiltiisii icinde ne
yapiyoruz? Genellikle diistincelere kulak verip, dikkatimizi ve enerjimizi bu diisiincelerin
soyledigine  yonlendiriyoruz. Bunu yapabilmek i¢in  gayet onemli bir seyden
vazgegiyoruz: Yolculugun kendisinden. Clinkii bu diisiincelere (yolculara) “laf
anlatabilmek” igin otobiisii kenara cekmemiz gerekiyor. Deger verdigimiz seylere dogru
Yyonelmis yolculugumuza -kendi istegimizle- ara veriyoruz. Belki de “énce su yolculardan
kurtulayim, sonra yoluma devam ederim” diye diigiiniiyoruz. Ama oyunun kurallar: belli,
otobiisteki yolcular kendi istedikleri zaman binip inivorlar. Yapilabilecek seylerden birisi,
diisiinceler ne kadar rahatsiz edici olursa olsun, yola devam etmek. Baslangicta bu son
derece zor olabilir, diisiinceleri dinlemedigimizde ve dikkatimizi onlara vermedigimizde

giiriiltiileri artabiliv. Bu hi¢ sasirtict olmaz! Ama onlari dinlemeden yola devam
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ettigimizde ne olur? Bir siire sonra sesleri cilizlagir, umursanmadiklarin anladiklarinda
da daha az konugurlar ve belki de inerler. Bir siire sonra tekrar gelme (otobiise binme)
olasiliklart var mi? Elbette. Ama bizi ne kadar etkiledikleri, onlara dikkatimizin ve

enerjimizin ne kadarini verdigimizle ilgilidir.”

Lider degerler 6niindeki engeller iizerinde ¢aligma yapmak {izere su agiklamalarla devam

eder:

“Simdi her birinizin bireysel ¢alismasim istivorum. Degerlerin éniinde farkli farkl
engeller olabilecegini konustuk. Otobiisteki yolcular siirekli bizi durdurmaya ¢alisiyor.
Peki sizin engelleriniz neler? Bununla ilgili olarak Form 11. Degerler ve Degerlerin

Oniindeki Engeller iizerinde calismaya baglayalim.”
(alisma sonrasi paylasimlar alinir, geribildirimler verilir.

4. Sonlandirma

Lider oturumu ozetler. Bu oturum siirecini degerlendirmek iizere katilimcilardan

asagidaki ctimleleri s6zel olarak doldurmalar istenir:
“Bu oturumda sevinerek farkettim ki ...,

Bu oturumda iiziilerek farkettim ki ..,

Bu oturumda sasirarak farkettim ki...”

Oturum sonu degerlendirme formunun doldurulmasi saglanir.



Form 11. Degerler ve Degerlerin Oniindeki Engeller
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Deger alani

Degerleriniz

Engeller

Aile

Arkadaslar

Kariyer

Egitim

Saghk

Yurttas

Romantik

iliski

Maneviyat




125

Ek 8. Bilgilendirilmis Onam Formu

Kabul ve kararhlik terapisine dayali olarak gelistirilen Beden Imgesi Esnekligini
Artirma Egitimi grup uygulamalarmin iiniversite dgrencilerinin BIE diizeylerine
etkisini ve bu etkinin kalicihgmi aragtirmaktir. Psikoegitim gruplari egitimsel icerikli
olup beceri gelistirmeyi hedefleyen ve bagarilmasi gereken amaglarm yer aldig: bir
grup cesididir. Uyelerin kendilerine sunulan bilgileri &grenerek, problemleri 6nlemek,
basetmek i¢in beceriler gelistirmesine ¢aba sarf edilir. Psikoegitim gruplarinda iiyeler
kendilerini gelistirme ve diger insanlarla nasil iligki i¢inde olduklarini 63renme firsati
bulabilirler. Duygularini ve diisiincelerini paylasilirken yeni beceriler ogrenirler.
Anlamli etkilesimler ve ait olma duygusu yasarlar. Program kabul ve kararlihk
kuramina dayali olarak hazirlanmistir. Oturumlardan 6grendiklerinizi ger¢ek yasama
aktarabilmeniz i¢in bazi oturumlardan sonra ev ddevleri verilecektir. Grup oturumlari
90 dakikalik 8 oturumu igermektedir. Haftada bir giin aym1 giin ve saatte belirlenen
grup odasinda toplanilacaktir. Oturumlarin sonlandirilmasindan ii¢ hafta sonra, sizdeki
etkisinin kalicihina dair izleme oturumu yapilacaktir. Grup oturumlarmm verimli
olmast i¢in tiim {iyelerin uymasi gereken goniilliiliik, gizlilik, dakiklik gibi bazi
kurallar vardir. Bu kurallar size liste seklinde verilecektir. Oturumlara baslamadan
Once, sonrasinda, izleme oturumlarinda bazi &lgekleri isaretlemeniz ve oturum
sonrasinda degerlendirme formu doldurmaniz istenecektir. Bu Psikoegitim grubunda
IJzman Psikolojik Damsman Sinem KAYA lider olacak ve grupta yaklasik 14-16
kadar iiye yer alacaktir. Video ve ses kayit cihazi ile kayit edilen oturumlari yajmzca
grup lideri ve siipervizyon verilmesi amaciyla terapist Dr. Fatih Yavuz tarafindan
izlenecektir. Uygulamalar kaynakli olarak- bireysel gériismeye ihtiyag duymaniz
halinde grup lideriniz Sinem KAYA sizi yardimer olacak bir psikolojik danismana

yonlendirecektir.
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Asagida imzas1 olan ben "Beden imgesi Esnekliginin Bir Modelle Aciklanmasi ve Kabul
ve Kararhilik Yaklagim1 Temelli Grup Psikoegitiminin Beden Imgesi Uzerindeki Etkisi”

baslikli calismaya katilmay: kabul ediyorum.

1. Bu ¢aligmayi yiiriiten Sinem KAYA ¢alismanim yapisi, amact ve muhtemel siiresi,
ne yapmam istendigi ve yan etkilerle karsilagirsam ne yapmam gerektigi hakkinda
ayrintili sézlii ve yazili bilgi verdi.

2. Arastirmact Sinem KAYA'ya ¢alismasiyla ilgili her soruyu sorma firsatini buldum.
Cevaplar1 ve bana verilen bilgiyi anladim.

3. Aragtirmact Sinem KAYA'ya bilgilerin ayrintilarim1 agtklamama ve benimle ilgili
sirlart korumasi sartiyla benimle bu galigmay: yapmasina izin veriyorum.

4. Calisma boyunca tiim kurallara uymayi, aragtirmact Sinem KAYA ile tam bir uyum
i¢inde calismay1 ve konuyla ilgili herhangi bir sorun ¢iktiginda hemen onu aramayi kabul
ediyorum.

5. Bu ¢aligma sonuglarmin kullanilmasiu kisitlamamayi, yayin, rapor ve benzeri
bilimsel dokiimanlarda kullanilmasini kabul ediyorum.

6. Bu caligmadan istedigim zaman ¢ikabilecegimi anladim.

Katilimemin Arastirmacinin
Adi Soyadi: Unvani, Adi Soyadi:
Tarih: Tarih:

Imza: Imza:
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Ek 9. Etik Kurul Raporu
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Ek 10. Mugla Sitki Kogman Universitesi Uygulama izin Belgesi

T.C.
MUGLA SITKI KOCMAN ONIVERSITESI REKTORLUGT
Ogrenci Istert Daire Baghanhgs

Sayr  2BATIESR300.14000.00-3162/14275 OWH01?
Kowa: Tex sleri

EGITIM BILIMLER] ENSTITOSO MUDORLOGONE

g Egutien Biliasdont Enstinied Midiildiein 0108201 T terthli ve 59763365300, 1400005587/ 160 sayils yiss

Enstitiindiz, Egitim Bilimleri Anabilim Dab. Rebberik ve Psikolojik Dentgmanbik Bilins Dah
dokioea prograni Sirencisi Sinem KAY A'nim *Beden Imgesi Esnekdiginin Bir Modelle Agklanmasy ve
Kabul ve Kararhibik Yaklsgum Temell Grop Paikoegitiminin Beden Imgesi Esvekligi Uzerindeki Etkisi®
baglikh doktors tezi kapsaminda harsrladsf dlgekieri 2017-2018 Egitim-Ogretim Yilinda ilgi varuuz
ekindeki dilekgelerde belirtilen Fak@helerde ve Mugia Meslek Yiksekokulu'nds Sgrenim goren ve
aragtirmays katibmakts goodlln olan 1., 2. 3. ve 4. il Sfrencilenine uygularms tabebi Egitim Fakalesinin de
olumiy glristyle Rekiddifiimiizee uygun gliciimisiie

Bilgderinizi ve gerefiin rica ederim.

’ -1 sl

Prof.Dy. Bayram AKCA
Rektdr Yed.
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