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OZET

KABUL VE KARARLILIK TERAPISi YONELIMLI PSIKO-EGITIM
PROGRAMININ ERGENLERIN SOSYAL GORUNUS KAYGISI VE KABUL
VE EYLEME GECME DUZEYLERINE ETKISi
Usta, Fatih
Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim
Dali, Egitimde Psikolojik Hizmetler Programi

Danigman: Yrd. Dog. Dr. Mehmet KAYA
Haziran, 2017. xvi+181 Sayfa.

Bu arastirmanin amaci, “Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psiko-Egitim
Programinin® ergenlerin sosyal goriiniis kaygis1 ve kabul ve eyleme gegme diizeyleri

tizerindeki etkililigini incelemektir.

Aragtirma, 2015-2016 egitim-6gretim yilinda, Istanbul ili Giingéren Ilgesi Ergiin
Oner-Mehmet Oner Anadolu Lisesi 9. 10. 11. sinif diizeylerinde, 6grenim géren
12’si kiz, 12’si erkek olmak iizere toplam 24 lise Ogrencisiyle yliriitilmiistiir.
Ogrenciler gruplara kabul edilirken; psikiyatrik tedavi gormiis ya da gériiyor olan,
yakin zamanda travmatik yasanti gecirmis olan, beden kitle indeksi degerleri asiri
zaylf, fazla kilolu ve obez referans araliginda olan Ogrenciler c¢alisma disinda
tutulmustur. Yine sosyal goriinlis kaygilarma sebep olabilecek tlirden bir durumu
(fiziksel bir engel, cilt veya deri hastalig1 olan, saglart beyazlamis, gozlik, isitme
cthaz1 vb.) olan Ogrenciler de calisma kapsami disinda tutularak bu faktorlerin

calismaya olan etkisi kontrol altina alinmaya ¢alisilmistir.

Deneysel bir calisma olan bu arastirmanin bagimli degiskenini Sosyal Goriiniis
Kaygis1 Olgegi (SGKO) ile Kabul ve Eylem Formu (KEF) puanlari, bagimsiz
degigskenini ise “Kabul ve Kararlililk Yonelimli Psiko-Egitim Programi”
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Dogan (2010) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan SGKO ve Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan KEF-1I kullanilmistir. Bu arastirmanin modelini, deney ve kontrol gruplari
ile On-test, son-test ve izleme Olgiimlii olmak iizere 2x3’likk split-plot (karisik)
deneysel desen olusturmaktadir. SGKO’den alinan puanlara gére olusturulan deney

grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen sekiz oturumluk “KKT Yonelimli Psiko-
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Egitim Programi” uygulanmistir. Kontrol grubuna yonelik herhangi bir islem

yapilmamigtir.

Deney grubuna “Kabul ve Kararlilik Terapisi Yo6nelimli Psiko-Egitim Programi”
uygulanmadan iki hafta 6nce, deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilara 6n-
testler uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina, psiko-egitim programi
uygulamasinin tamamlanmasindan iki hafta sonra son-test; iki ay sonra ise izleme
testleri uygulanmistir. Bu Ol¢timlerden elde edilen verilerin analizinde, 6l¢iim ve
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi tekrarli dlgiimler
icin iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Arastirmada elde

edilen verilerin analizi SPSS 20 programiyla gergeklestirilmistir.

Arastirma sonucunda, “Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psiko-Egitim
Programinin” ergenlerin sosyal goriiniis kaygi diizeylerini azaltmada, kabul ve
eyleme ge¢me diizeylerini artirmada anlamli diizeyde etkili oldugu ve bu etkinin
izleme dl¢iimlerinde de degismedigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgular ilgili literatiir

1s181nda tartisilmis ve bazi 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, Kabul, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Psiko-Egitim

Programi, Sosyal Goriiniis Kaygisi
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ABSTRACT

EFFECTS OF ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPY ORIENTED
PSYCHO-EDUCATIONAL PROGRAM ON SOCIAL APPEARANCE
ANXIETY AND LEVELS OF ACCEPTANCE AND ACTION AMONG
ADOLESCENTS
Usta, Fatih

Ph.D Thesis, Educational Sciences, Psychological Services in Education
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Mehmet KAYA
June, 2017. xvi+181 Pages.

Purpose of this study was to investigate the effects of “Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) Oriented Psycho-Educational Program” on social appearance anxiety

and levels of acceptance and action among in adolescents.

The study was conducted with 24 high school students including 12 girls and 12 boys
from the grade 9, 10, 11 of Ergiin Oner-Mehmet Oner Anatolian High School in
Giingoren district of Istanbul between the 2015-2016 education terms. Students who
have received a psychiatric treatment, recently experienced trauma, classified as
underweight, overweight or obesity according to body-mass index were excluded
from this study. Also, students with a special situation (physical disability, skin
disease, whiteness of hair, wearing glasses, using hearing aid, etc.) which could lead
to social appearance anxiety were excluded from this study in order for controlling

the confounding factors.

Dependent variables of this experimental study are Social Appearance Anxiety Scale
(SAAS) scores, and Acceptance and Action Questionnaire-11 (AAQ-I11) scores, while;
independent variable of this study is “ACT oriented Psycho-Educational Program”.
As data collection tool, Turkish version of Social Appearance Anxiety Scale (Dogan,
2010) and Turkish version of Acceptance and Action Questionnaire-11 (Yavuz, et. al.,
2016) were used in this study. As research model of this study, a 2x3 Split-plot
(Complex) experimental design, including pre-test, post-test and follow-up measures
for experimental and control groups, was used. ACT Oriented Psycho-Educational 8-

week Program developed by the researcher was applied to experimental group which



was constituted according to the scores of Social Appearance Anxiety Scale. No
action was taken to the students in control group.

Pre-tests were applied to experimental and control groups two weeks before the
application of “ACT Oriented Psycho-Educational Program”. Also, post-tests were
given to the subjects of experimental and control group two-weeks after the
completion of administration of the Psycho-educational Program and follow-up tests
were given to the same group two-months after the manipulation. For the data
analysis, repeated measures two-way ANOVA was conducted for investigating
whether there is a significant difference between groups and measures. SPSS 20
program was used for the statistical data analysis.

In conclusion, it was found that “ACT Oriented Psycho-Educational Program” has a
significant effect in reducing social appearance anxiety levels and increasing
acceptance and action levels among adolescents and also, the same effect was found
for the follow-up measures. The results obtained were discussed thoroughly in the

lights of literature and some suggestions were made for the future studies.

Keywords: Adolescence, Acceptance, Acceptance and Commitment Therapy,

Psycho-educational Program, Social Appearance Anxiety
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GIRIS

Insan anne karnindaki c¢abasiz varolustan diinyanin kaotik ortamia gozlerini agtig
ilk anda aciyla tanigmaktadir. Neyse ki yasadigi aciyr dindirecek, duygusunu
diizenleyecek ve onu hayata hazirlayacak énemli bir 6teki vardir. Cocugun saglikli
gelisebilmesi, biiyliyebilmesi ve mutlu olabilmesi icin fizyolojik gereksinimlerinin
karsilanmasinin yani sira diger insanlarin sevgisine, ilgisine ve iletisimine ihtiyaci
vardir. Diger bir ifadeyle, cocuk saglikli bir benlik gelisimi i¢in iliski nesnelerine
ihtiya¢c duymaktadir. Kendilik psikolojisinin kurucusu Heinz Kohut’a gore anne ve
baba bagta olmak iizere ¢ocugun c¢evresinde bulunan kisilerle kurulan iligkiler
kendiligin saglikli gelisebilmesi i¢in mihenk tasi niteligindedir. Kohut’a gore 6nemli
Otekilerden gelen olumlu tepkiler saglikli bir benlik gelisimi i¢in biiyiik 6nem tagir ve
cocugun kendisine deger verebilmesini saglar. Aynalama olarak bilinen bu tepkiler
alinmadiginda ¢ocuk biitiinliik duygusunu siirdiirmekte ve 6zsaygisim1 korumakta

giicliik cekmektedir (Gengtan, 2002).

Sosyal bir varlik olan insan sosyal bir ¢evreye dogmakta, i¢ine dogdugu sosyal
cevreyi etkilemekte ve o sosyal c¢evreden etkilenmektedir. Insanlarm iginde
bulunduklar1 ¢evre ile birlikte degerlendirilmesi gerektigini savunan alan kuramu,
icinde bulundugumuz alanda birbirimize bagl oldugumuzu ve birlikte gelistigimizi
iddia etmektedir (Lewin, 1935). Cocukluk yillarinda daha dar bir ¢evrede biiyiiyen ve
iliski kuran ¢ocugun diinyasi ergenlikle birlikte genislemektedir. McConville (1995),
ergenligi kendiligin aile ortamindaki cocukluktan ¢ikarilip, daha genis bir sosyal
alana konumlandirilmas1 olarak nitelendirmistir. Arkadaslarin  etkisine her
zamankinden daha fazla agik olunan ergenlik doneminde ergenler goriiniisleriyle

ilgili olumsuz degerlendirilme ile ilgili kaygi yasayabilmektedirler.

Ergenlik donemi, yasamda cocukluktan sonra biiyiik degisimlerin yasandigi ikinci

donemdir. Bu donem, bireyin bedensel, bilissel, psikolojik ve sosyal-duygusal alanda

1



pek c¢ok degisim yasadigt bir donemdir. Farkli gelisim alanlarinda yasanan
degisimlerin hizli ve yogun olmasi ergenligi yasamin diger donemlerine oranla daha
zorlu bir hale getirmektedir (Adams, 1995; Erikson, 1984). Ergenlikte meydana
gelen carpict bedensel, zihinsel ve psiko-sosyal degisimler, ergenlik doneminde
goriinlis kaygilarinin daha fazla yasanmasina zemin hazirlamaktadir. Fiziksel
goriinlime ve diger viicut Ozelliklerine iliskin endigeler ergenlerin kendilik degeri
hissinin merkezinde yer almaktadir ve genel iyilik halini etkileme potansiyeline
sahiptir (Fox, 1997; Harter, 1999). Bu sebepledir ki ergenlerin benlikle ilgili
yaptiklar1 tanimlamalarin ¢ogu fiziksel goriiniimleriyle ilgilidir. Benlikle ilgili
yapilan tanimlamalarda fiziksel ozelliklerin yogun olarak kullanilmasi, dikkatin

bedene yonelmis olmasina baglanmaktadir (Montemayor ve Eisen, 1977).

Ergenlerin zihinleri aile ve akranlar1 basta olmak {izere diger insanlarin
goriinlimlerine iligkin yaptiklar1 degerlendirmelere karsi duyarlidir. Bununla birlikte
ergenler sosyal goriiniislerini degerlendirirken kendilerini akranlariyla veya rol
model olan toplumsal figiirlerle karsilastirir. Ortiik olarak yapilan bu karsilastirmalar,
ergenlerin sosyal goriintislerine iliskin memnuniyet diizeyine etki etmektedir.
Yapilan arastirmalar, bu donemde ergenlerin goriiniimleriyle yogun olarak
ilgilendiklerini ve goriiniimlerini olumsuz degerlendirmeye egilimli olduklari
ortaya koymaktadir (Cash ve Henry, 1995; Rosenblum ve Lewis, 1999). Baskalarinin
degerlendirmelerinin yani sira ergenler, medya ve kitle iletisim araglar araciligiyla
neyin fiziksel olarak c¢ekici olduguna iliskin bir mesaj bombardimana maruz
kalmaktadirlar (Cash ve Pruzinsky, 2002; Grogan, 1999). Ozellikle son g¢eyrek
yiizyilda, medya ve kitle iletisim araglarinin kadin bedenine iliskin olusturmus
olduklar1 standartlara ulagsmaya c¢alisan kadinlar, sifir beden olma sevdasiyla
sagliksiz beslenmekte, bedenini daha ¢ekici bir hale getirebilmek, bedenindeki
kinisikliklari, catlaklart ve sarkmalari 6nlemek amaciyla kozmetik sektoriine ciddi
meblaglar Odemektedirler. Kadinlarin yanmi sira erkeklerde benzer bigimde
bedenlerini belirlenen standartlara uygun hale getirmek i¢in ¢esitli diyet ve egzersiz
programlar1 uygulamakta ve sagliklarini tehdit edici ilaglar kullanmaktadirlar. Medya
ve kitle iletisim araglar1 araciligiyla sunulan bu standartlar1 karsilamadigini diistinen

ergenler, goriiniimlerine iligskin kaygi yasamaktadirlar.
Ergen, bedenine iliskin zihinsel bir semaya sahiptir ve bu sema ergen’in gelisimi,

yasantilari, kiiltiir ve cevre gibi faktorler araciligiyla sekillenmektedir. Ergen’in
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baskalartyla ve kendi bedeniyle kurdugu iligkileri etkiledigi i¢in bu semalar
onemlidir. Beden imgesi veya daha genis bir tanimlamayla sosyal goriiniis olarak
kavramsallastirabilecegimiz bu semalar, bireyin bedenine ve bedensel goriiniimiine
iliskin duygu ve dislincelerinden olusmaktadir. Bu duygu ve diisiinceler olumlu
olabilecegi gibi olumsuz da olabilmektedir. Olumsuz bir beden imgesi, bireyin
bedeninin yani sira benligini de olumsuz algilamasina neden olmakta ve bireyin
Ozgiivenini negatif yonde etkilemektedir. Bununla birlikte olumsuz bir beden imgesi,
bireyde kaygi yarattig1 icin sosyal iliskileri, yasam islevselligini, psikolojik esnekligi
ve yasam doyumunu olumsuz etkilemektedir (Harter, 1999).

Garner (1997), dig goriiniimiimiizii kisisel reklam panolarimiz olarak tanimlamis ve
baskalaria bizim hakkimizda bilgi saglayan ilk ve bazen tek bilgi kaynagi oldugunu
ifade etmistir. Insanlar baskalari iizerinde belirli bir izlenim olusturma amaclar
olmadig1 veya istedikleri izlenimi baskalari goziinde olusturduklarina inandiklari
sosyal ortamlarda, kisiler arasi iliskiler agisindan giivendedirler. Ancak baskalar
izerinde bir izlenim yaratma arzusu tasiyan ve baskalarinin goziinde izlenimle ilgili
istenilen tepkileri olusturmakta basarisiz olduguna inanan bireylerin, sosyal kaygi
yasayabilecekleri belirtilmektedir (Schlenker ve Leary, 1982). Omegin topluluk
onlinde konugma, sahnede performans sergileme ve yeni birisiyle tanisma gibi
eylemler hepimiz i¢in bir parca korkutucudur. Ancak bu eylemler baskalarinin
kendilerini nasil algiladiklarini izlemeye ve kontrol etmeye calisan ergenlerde sosyal
kaygiya neden olmaktadir (Leary ve Kowalski, 1990). Sosyal kaygit DSM IV-TR’ de
utanma ve asagilanma yasanabilecek sosyal veya performans gerektiren durumlarda
yasanan, belirgin ve siirekli bir korku hali olarak tanimlanmistir (Amerikan Psikiyatri
Birligi, 2014). Leary ve Kowalski (1995b) ise sosyal kayginin bireyin baskalarinimn
goziinde istenmeyen bicimde izlenim olusturacagr ©Ongoriisii ve bagkalarinin
izlenimlerinden asir1 endise etmelerinden kaynaklandigini one siirmektedir. Sosyal
kayginin bir alt tiiri olarak degerlendirebilecegimiz sosyal goriiniis kaygisi,
insanlarin  goriintislerinden dolayr olumsuz degerlendirileceklerinden endise

duymalar1 olarak tanimlanabilir (Hart ve digerleri, 2008).

Yapilan arastirmalar, sosyal gorliniis kaygisinin bir takim psikolojik sonuglar ile
iliskili oldugunu gostermektedir. Bu arastirmalara gore sosyal goriiniis kaygisi
olumsuz beden imaj1, olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal fiziksel kaygi (Hart

ve digerleri, 2008), sosyal kaygi ve yeme bozukluklar1 semptomlart (Levinson ve
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digerleri, 2013), depresyon ve anksiyete (Ozcan ve digerleri, 2013), utangaclhik
(Kara, 2016), mikemmeliyetgilik (Brosof ve Levinson, 2016), riskli davraniglar
(Eksi, Arican ve Yaman 2016), olumsuz duygulanim ve duygusal dengesizlik
(Levinson ve Rodebaugh, 2011) ve yalnizlik (Amil ve Bozgeyikli, 2015; Kilig, 2015)
ile pozitif yonde; tist bilissel farkindalik (Celik, Turan ve Arici, 2014), benlik saygisi
(Sahin, Barut, Ersanli ve Kumcagiz, 2014; Ozge, 2013; Sahin, 2012; Sirin, 2015),
sosyal duygusal islevsellik (Mastro, Zimmer-Gembeck,Webb, Farrell ve Waters,
2016), sosyal 6z-yeterlik (Alemdag, 2013) ve 6znel iyi olus (Seki, 2014) ile negatif
yonde iligkili bulunmustur. Tiim bu bulgular 1518inda, sosyal goriiniis kaygisinin
olumsuz etkilerinin goriintime iliskin kaygi ile sinirli olmayabilecegi, psikolojik
esneklik ve yasam islevselliginde ciddi bozulmalara yol agabilecegi

diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde, sosyal goriiniis kaygisinin psikoterapi yardimiyla
sagaltimina iligkin ¢alismalara rastlanmamistir. Bununla birlikte sosyal kayginin
psikoterapiyle sagaltimina iligskin ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir. Sosyal kayginin
tedavisinde pek cok psikoterapi yaklasimi kullanilmasina karsin, biligsel davranisci
terapilerin diger yaklasimlara gore daha etkili sonuglar verdigi bilinmektedir (Butler,
Chapman, Forman ve Beck, 2006; Harb ve Heimberg; 2006; Heimberg, 2002).
Ucgiincii  kusak biligsel davraniger bir terapi olan KKT’nin, sosyal kayginin
tedavisinde geleneksel biligsel terapilerle karsilastirildiginda, destekleyici oldugu
kadar etkili oldugu bulunmustur (Forman, Herbert, Moitra, Yeomans ve Geller,
2007; Zettle, Rains ve Hayes, 2011).

Sosyal goriiniis kaygis1 yasayan bireyler, kayginin getirmis oldugu olumsuzluklarla
basa c¢ikmak icin genellikle kaginma tepkilerine veya kontrol stratejilerine
basvurmaktadirlar. Bu basa ¢ikma stratejileri, kisa vadede ise yariyor gibi goriinse
de, uzun vadede yasanan kayginin devamliligina ve yogunlugunun artmasina neden
olmaktadir (Clark ve Wells, 1995). Kabul ve Kararlilik Terapisi, tam da bu noktaya
dikkat ¢cekmekte, kaygiy1 siddetlendiren ve siirmesine yol agan faktorlerin kaginma
ve kontrol stratejileri oldugunu ileri siirmektedir. KKT, kaygidan kaginmak yerine,
kabul etmeyi aktif bir basa ¢ikma stratejisi olarak Onermektedir. Sosyal goriiniis
kaygis1 istenmeyen pek c¢ok duygu ve diisiinceyi ortaya c¢ikarmakta, kontrol ve
kaginma gibi iglevsel olmayan yollarla kontrol altina alinmaya calisilmaktadir.

Arastirmacilara gore bu davranig stratejileri, uzun vadede ¢ogunlukla daha biiyilik
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sikintilara yol agmalaria ragmen, gegici olarak istenmeyen duygu ve diisiinceleri
azaltmalar1 nedeniyle siklikla kullanilmaktadir (Veale ve digerleri, 1996; Cash,
2002). Yapilan arastirmalara gore kag¢inma stratejileri yerine kabul gibi alternatif
stratejiler kullanan bireylerin, daha pozitif beden imgesi ve daha yiiksek yasam

kalitesine sahip olduklar1 goriilmiistiir (Callaghan ve digerleri, 2012).

KKT’nin temel hedefi yagami anlamli, psikolojik olarak esnek ve islevsel kilmaktir.
Bu da ancak deger yoneliminde hareket etme, ana odaklanma ve istenmeyen
duygularin ve diisiincelerin kabulii ile miimkiindiir (Wilson ve Roberts, 2002). KKT,
bedene iliskin itici biligsel ve duygusal deneyimleri kabul etmeye tesvik ederek ve
yasanilan ana iligskin farkindaligi artirarak, beden imgesine iliskin kaygiy1 azaltmaya
caligir (Pearson, Heffner ve Follette, 2010). Daha 6nce yapilan ¢alismalar (Eifert ve
Heffner, 2003; Levitt, Brown, Orsillo ve Barlow, 2004), kabul temelli miidahalelerin,
istenmeyen duygular1 deneyimlerken bireylerin aktivitelere katilma istekliligini

artirma potansiyeli oldugunu ortaya koymaktadir.

Sosyal goriinlis kaygis1 yasayan ergenler, goriinlislerine iliskin bagkalarmin
degerlendirmelerine karsi asir1 duyarlidirlar. Yapilan olumsuz degerlendirmeler,
ergenlerin psikolojik esnekliklerini ve yasam islevselliklerini bozmakta, benlik
saygilarini olumsuz etkilemektedir (Hart ve digerleri, 2008). KKT daha anlamli ve
esnek bir yasam i¢in istenmeyen duygu ve diisiincelerin kabuliinii ve degerler
dogrultusunda bir yasamin dnemini vurgulamaktadir. Degerler daha anlamli ve esnek
bir yasam icin bireye rehberlik etmekte, islevselligi bozan ge¢mis duygu ve
diisiincelerin etkilerini azaltmaktadir. Ergenlerin sahip olduklart degerler ile sosyal
goriinlis kaygilar1 arasindaki iligkileri inceleyen Seki ve Dilmag (2015), degerleri
dogrultusunda bir yasam siirdiiren ergenlerin sosyal goriiniis kaygilarinin daha diisiik

oldugunu bulmustur.

Sonu¢ olarak, arkadas etkisinin arttig1, dikkatin bedene yoOneldigi, fiziksel
goriiniimiin 6nem kazandigi, yasamin zor ve firtinali bir donemi olan ergenlik
doneminde goriinlime iliskin kaygilar artmaktadir. Goriintimiine iliskin kaygi
yasayan ergenlerin psikolojik esneklikleri ve yasam islevsellikleri bozulmaktadir. Bu
caligmada, “Kabul ve Kararlilik Terapisi Yaklasimina Dayali Psiko-Egitim
Program1” uygulamasinin ergenlerin sosyal goriiniis kaygilar1 tizerindeki etkisi

sinanacaktir.



1.1 PROBLEM DURUMU

Bu arastirmanin amaci, sosyal goriiniis kaygisi yasayan ergenlere uygulanan Kabul
ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programi uygulamasinin,
ergenlerin yasadigi sosyal goriiniis kaygisin1 azaltmada etkili olup olmadigini
incelemektir. Bu arastirmanin bagimli degiskenleri; ergenlerin “sosyal goriiniis
kaygis1” ve “kabul ve kararlilik” diizeyleridir. Bagimsiz degiskeni ise; ergenlere
uygulanan “Kabul ve Kararliik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim

Programi1”dir.

1.2 ARASTIRMANIN DENENCELERIi

1.2.1 Sesyal Goriiniis Kaygis1 Denenceleri
H1. KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin sosyal goriiniis
kaygist diizeyleri, kontrol grubunda yer alan katilimcilara gére anlamli diizeyde

azalacak ve bu etki izleme 6l¢iimii sonunda da degigsmeyecektir.

Hla: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, on-test
sosyal gorilinlis kaygisi diizeyleri, son-test diizeylerinden anlamli diizeyde

yiiksek olacaktir.

H1b: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, 6n-test
sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri, izleme testi diizeylerinden anlamli diizeyde

daha yiiksek olacaktir.

Hlc: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, son-test
sosyal goriinlis kaygis1 diizeyleri ile izleme testi diizeyleri arasinda anlaml

bir fark olmayacaktir.

Hl1d: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, son-test
sosyal goriinlis kaygisi diizeyleri, kontrol grubundaki bireylerin son-test

diizeylerine gore anlamli diizeyde diisiik olacaktir.

Hle: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, izleme
testi sosyal goriiniis kaygi diizeyleri, kontrol grubundaki bireylerin izleme

testi diizeylerine gore anlamli diizeyde diisiik olacaktir.
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H1f: Kontrol grubunda yer alan bireylerin, sosyal goriiniis kaygisi on-test,

son-test ve izleme testi diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

1.2.2 Kabul ve Eyleme Ge¢cme Denenceleri

H2: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin kabul ve eyleme

gecme diizeyleri, kontrol grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli diizeyde

artacak ve bu etki izleme 6l¢limii sonunda da degismeyecektir.

H2a: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, son-test
kabul ve eyleme ge¢cme diizeyleri, On-test diizeylerinden anlamli diizeyde

yiiksek olacaktir.

H2b: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, izleme
testi kabul ve eyleme gecme diizeyleri, On-testi diizeylerinden anlamlhi

diizeyde daha yliksek olacaktir.

H2c: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, son-test
kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri ile izleme testi diizeyleri arasinda anlaml

bir fark olmayacaktir.

H2d: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan &grencilerin, son-test
kabul ve eyleme geg¢me diizeyleri, kontrol grubundaki bireylerin son-test

diizeylerine gore anlamli diizeyde yiiksek olacaktir.

H2e: KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin, izleme
testi kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri, kontrol grubundaki bireylerin izleme

testi diizeylerine gore anlamli diizeyde yliksek olacaktir.

H2f: Kontrol grubunda yer alan bireylerin, kabul ve eyleme ge¢cme On-test,

son-test ve izleme testi diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

1.3 ARASTIRMANIN ONEMi

Ergenlik donemi, bireyin kim oldugunu kesfetmeye basladigi bir donemdir. Bu

donemde ergen farkli kimlikleri deneyimler ve kendine ozglin bir kimlik

olusturulmaya c¢alisir. Bununla birlikte bu donemde, ergenden bireyselligini

koruyarak toplumsal gruplara uyum saglamasi beklenmektedir. Ergen icinde
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bulundugu sosyal ¢evreye dinamik bicimde uyum saglayabildigi ve etkili iletisim
kurabildigi Olglide basarili bir kimlik gelistirebilir; ¢iinkli ergen, diisiincelerini,
duygularint ve davranislarini i¢inde bulundugu sosyal c¢evredeki deneyimleri
araciligiyla olusturmaktadir. Ergen, tiim bu sosyal etkilesimlerde bedeniyle var
olmaktadir. Yapilan sosyal psikoloji aragtirmalar1 fiziksel goriinlimiin diger
insanlarin bizi nasil algiladig1 ve bize nasil davrandigi iizerinde etkili oldugunu
ortaya koymaktadir (Berscheid, Dion, Walster ve Walster, 1971; Langlois ve
Stephan, 1981). Goriiniime iliskin yasanan kaygilar, sosyal etkilesimi giiglestirmekte,

psikolojik esnekligi bozmakta ve ergenligi daha zorlu bir hale getirmektedir.

Sosyal goriiniis kaygisi yasayan ergenlerin iletisim kurarken giicliik yasadiklari, var
olan potansiyellerini etkin kullanamadiklari, akranlarina gére daha mutsuz olduklari,
giinliik islerini ve akademik gorevlerini siirdiirmekte ciddi giicliikler yasadiklari
bilinmektedir. Sosyal ve Kkisilerarasi durumlarda yasanan sosyal goriiniis kaygisi
ergenlik doneminde yaygin olarak deneyimlenen bir kaygi tiiriidiir ve ergenlerin
psikolojik islevsellikleri ve psikopatoloji riski agisindan Onemli bir gosterge
niteligindedir (Harris ve Carr, 2001; Harter, 1990). Sosyal goriiniim ile ilgili
kaygilar, miidahale edilmedigi takdirde depresyon, yeme bozukluklari, madde
bagimlilig1 gibi bazi rahatsizliklar igin tetikleyici bir unsur olabilmektedir (Harrison,
2000; Keel, Mitchell, Davis ve Crow, 2001; Tiggemann ve McGill, 2004).
Arastirmac1 tarafindan hazirlanan psiko-egitim programi, KKT’nin ilke ve
tekniklerine uygun olarak ergenlerin psikolojik esnekliklerini artirmaya, sosyal
goriintislerine iliskin kaygilarin1 azaltmaya doniik etkinlikler icermektedir. Bu
arastirma, ergenlerin akademik ve psiko-sosyal alanlar basta olmak tizere, farkli
alanlardaki yasam islevselliklerine ve psikolojik esnekliklerine katki saglamasi

bakimindan 6nemlidir.

Alanyazin incelendiginde, goriintimiine iligkin kaygi yasayan bireylere yonelik sinirl
sayida Onleyici, koruyucu ve tedavi edici programa ulasilabilmistir. Bu psiko-egitim
programinin okul psikolojik danigmanlart ve alan uzmanlarinca rahatlikla
uygulanabilecek nitelikte olmasi arastirmanin onemini artiran bir diger faktordiir.
Hazirlanan psiko-egitim programinin 6nleyici bir boyutunun olmasi da arastirmanin

Onemini artirmaktadir.



Diinyada ve iilkemizde sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili yapilan arastirmalara
bakildiginda, sinirl sayida ¢aismanin oldugu ve bu ¢alismalarin daha ¢ok iliskisel
desende oldugu gorilmektedir. Bu c¢alisma, sosyal goriiniis kaygisini azaltmaya
yonelik tilkemizde deneysel desende gergeklestirilen ilk calisma olmasi bakimindan
onemlidir. Bu ¢aligmanin yurti¢i ve yurt disinda konuyla ilgili yapilan calismalara

katk: saglayacag diisiinilmektedir.

Tirkiye’de sosyal kayginin azaltilmasina ya da oOnlenmesine yonelik etkililigi
deneysel olarak kanitlanmis calismalarin daha ¢ok bilissel davranisg1 yaklagim
temelli oldugu goriilmektedir. Uciincii dalga bilissel davranis¢i bir terapi olan ve
kaygi bozukluklarinda etkililigi kanitlanan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (KKT)
iilkemizdeki ge¢misinin olduk¢a yeni oldugu soylenebilir. Bu arastirmanin
tilkemizde KKT’ ye iliskin literatiiriin gelisimine katki saglayacagi ve yapilacak yeni

calismalara kaynaklik edecegi diisliniilmektedir.

Bu calismada, sosyal goriiniis kaygisini azaltmaya yonelik olarak tasarlanmig “KKT
Temelli bir Psiko-Egitim Programinin” etkililigi sinanacaktir. Bu ¢alisma, iilkemizde
KKT yaklagimina dayali olarak gergeklestirilecek ilk deneysel ¢alismalardan birisi
olmasi bakimindan 6nemlidir. Bu ¢alismada, etkililigi sinanan “KKT Temelli Grupla
Psiko-Egitim Programinin” alanda ¢alisan uzmanlara farkli bir bakis a¢is1 sunacagi
ve sosyal gorlinlis kaygisi yasayan ergenlerle ¢alisirken bilimsel olarak etkililigi

simanmus bir rehber saglayacag diisiiniilmektedir.

1.4 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin uygulanan 6lgme araglarina igtenlikle ve gercek

durumlarin1 yansitacak sekilde yanit verdikleri varsayilmaktadir.

2. Arastirmada kontrol edilemeyen degiskenlerin deney ve kontrol gruplarinda yer

alan 6grencileri ayni oranda etkiledigi varsayilmaktadir.



1.5 SINIRLILIKLAR

Aragtirmanin yapisinda bulunan veya arastirmaci tarafindan bu arastirma igin
Ongoriilen baslica sinirliliklar asagida siralanmistir:
1. Arastirmada elde edilen veriler, Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi ile Kabul ve

Eylem Formu’nun 6l¢tiigii nitelikler ile sinirlidir.

2. Deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilar, Ergiin Oner Mehmet Oner Anadolu
Lisesi 9, 10, 11. simf Ogrencilerinden se¢ildigi i¢in, elde edilen bulgularin

genellenebilirligi benzer kosullara sahip lise 6grencileri ile sinirlidir.

3. Deney grubuna uygulanan “Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-

Egitim Programi” sekiz oturum ile sinirhdir.

4. Izleme calismasi, son dlciimden iki ay sonra alinan dl¢iimlerle smirlidir.

1.6 TANIMLAR

Sosyal Goriiniis Kaygisi:  Sosyal goriinlis kaygist  kavrami  insanlarin
goriiniislerinden dolay1 olumsuz degerlendirileceklerinden endise duymalar1 olarak

tanimlanabilir (Hart ve digerleri, 2008).

Beden Imgesi: Bireyin bedenine ve bedensel goriiniimiine iliskin duygu, diisiince ve
algilamalarindan olusan ruhsal bir yapilanma olarak tanimlanmaktadir (Grogan,

1999; Thompson, Heinberg, Altabe ve Tantleff-Dunn, 1999).

1.7 SIMGELER VE KISALTMALAR

SGKO: Sosyal Gériiniis Kaygist Olcegi

KKT: Kabul ve Kararlilik Terapisi

KEF: Kabul ve Eylem Formu

BDT: Biligsel Davranig¢i Terapi

ICT: iliskisel Cerceve Teorisi

DSM 1V: Ruhsal Bozukluklar Sayisal ve Tanisal El Kitab1
CDC: Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi

BMI: Beden Kitle Endeksi
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BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde Kabul ve Kararlilik Terapisi ve sosyal goriiniis kaygisinin kuramsal
temelleri agiklanmis ve bu konularla ilgili olarak yurt i¢i ve yurt disinda yapilan

arastirmalara yer verilmistir.

2.1 KABUL VE KARARLILIK TERAPISI iLE iLGIiLi KURAMSAL
CERCEVE

Bu bolimde, Kabul ve Kararliik Terapisinin tarihgesine, teorik temellerine,

psikopatoloji ve esneklik modellerine ve yapilan aragtirmalara yer verilmistir.

2.1.1 Kabul ve Kararhlik Terapisinin Tarihgesi

Psikodinamik terapiler’in baskin oldugu 1950’li yillarda, Pavlov ve Skinner basta
olmak iizere kendilerini davranig¢i olarak tanimlayan bir grup bilim adamu, klasik ve
operant kosullanma ilkelerine dayali olarak bir dizi davranigsal psikoterapi
miidahalesi gelistirmiglerdir. Bu davranis¢i bilim adamlari, psikodinamik terapileri
deneysel desteginin yetersiz olmasindan dolay1 elestirmislerdir. Davranis¢i terapi,
psikodinamik terapinin tersine igsel yasantilardan ¢ok insanin gézlemlenebilen veya
laboratuar ortaminda Olgiilebilen davranmiglarina odaklaniyordu (Skinner, 1950).
Davraniscilar, deneysel kosullar altinda yiirtittiikleri ¢calismalarla, davranisa etki eden
pek cok etkili yontem kesfetmislerdir. Davranis¢ilarin sonme, klasik kosullanma,
pekistirme tarifeleri gibi yontemlerle psikanalizle tedavisi yillar siirebilen fobi gibi
rahatsizliklar1 bir kag seans gibi kisa siirelerde tedavi etmeleri, pek ¢ok arastirmaci ve
uygulayicinin dikkatini ¢ekmistir (Catania, 1998; Ciarrochi ve Bailey, 2009).
Geleneksel davranig¢ilik miithis basarisina ragmen, biligsel siirecleri ve dil

sireglerini  agiklamadaki yetersizligi, icsel ve gozlemlenemeyen yapilarla
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ilgilenmemesi nedeniyle elestirilmistir. Davranis¢iligin gézlemlenemeyen yapilari
aciklamadaki yetersizligi ve arastirmacilarin ilgisinin i¢gdrii, problem ¢dzme,
diisiince gibi karmasik siireglere kaymasi sonucunda, bilissel psikolojiye olan ilgi
artmustir (David ve Szentagotai, 2006; Pinker, 1994).

Davraniggilar, insanlarin biliglerini  yeterince dikkate almadiklarindan, ayni
ortamlarda ayni uyaranlara insanlarin neden farkli tepkiler verdikleri sorusu
karsisinda yetersiz kalmislardir. Ozellikle depresyon ve anksiyete yasayan bireylerin,
cevresel uyaranlardan ziyade olayr algilayis bicimlerine gore tepki vermekte
olduklart goriilmiistiir. Depresyon ve anksiyete gibi biligsel siireglerin etkili oldugu
vakalarda davraniggilarin yetersiz kalmasi, davraniggr akimin popiilaritesinin
azalmasina, biligselcilerin popiilaritesinin artmasina yol agmistir (Tiirkcapar, 2012).
Ikinci dalga olarak kabul edilen Biligsel Terapi’ye gore insanlarin tepkilerini, olayin
iceriginden ¢ok olayr nasil algiladiklart ve anlamlandirdiklari belirlemektedir.
Biligsel model, psikolojik rahatsizliklarin tedavisi igin biligsel degisimin gerekli
oldugunu iddia etmektedir (Beck, 1970; DeRubeis, Tang, ve Beck, 2001; Tiirkgapar,
2012). Bilissel Terapi’nin kurucusu olarak da bilinen Beck (1967), depresyon iizerine
yaptig1 calismada bireyin kendisi, ¢evresi ve gelecek hakkinda yaptigi olumsuz
degerlendirmelerin depresyon iizerinde 6nemli bir rol oynadigi sonucuna ulagmistir.
Beck’in klinik biligsel terapi modeline gore biitiin insanlar bilgi isleme siireclerinde
sistematik hatalar yapmaktadir. Bu sistematik hatalar, depresyon ve anksiyete gibi
hastaliklarin ortaya ¢ikmasina ve siiregen hale gelmesine neden olmaktadir. Biligsel
terapiyl oOnceki yaklasimlardan ayiran Onemli bir nokta da carpik diisiince ve
Uyumsuz inanglarin terapist hasta isbirligiyle tanimlanmasidir. Burada amag,
danisanlarin diisiincelerini ger¢ege uygun bicimde yeniden diizenlemelerine yardime1

olmaktir (Clark, 1995).

Birinci dalga psikoterapilerin elestirildigi gibi ikinci dalga psikoterapilerde, teorik ve
klinik etkililikleri nedeniyle elestirilmis ve {li¢lincli dalga psikoterapiler dogmustur.
Ugiincii  dalga terapiler, psikolojik zorluklarn ortaya g¢ikmasinda diisiince ve
duygular gibi kisisel deneyimlerin igeriginden ziyade, bu kisisel deneyimlerin
islevinin ve insanlarin bu kisisel deneyimlerle iliskilerinin niteliginin etkili oldugunu
one siirmektedirler. Diger bir ifadeyle bu psikoterapiler, psikopatolojinin diisiince
iceriklerinden cok diisiinme bigimleriyle ilgili oldugunu 6ne silirmektedirler. Bu
yiizden terapotik degisimin saglanabilmesi icin diisiince iceriklerinin degil,
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diisiincelerin deneyimlendigi baglamin degistirilmesinin gerektigini
vurgulamaktadirlar. Uciincii dalga terapiler, didaktik olmaktan ¢ok deneyimsel
olmalar1 ve psikolojik fenomenlerin sadece formlarina degil islev ve baglamlarina
duyarli olmalar1 nedeniyle birinci ve ikinci dalga terapilerden ayrilmaktadirlar
(Hayes, 2004a; Ogel, 2015). Ugiincii dalga terapiler, diyalektik davranis¢i terapi
(Linehan, 1993), farkindalik temelli bilissel terapi (Teasdale, Segal, Ridgeway ve
Soulby, 2000) ve kabul ve kararlilik terapisini (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999)

icermektedir.

Farkindalik ve kabullenmeye dayali bir terapi olan kabul ve kararlilik terapisi,
psikolojik esnekligi bozan aci verici duygu ve deneyimlerden kaginmak yerine,
onlar1 kabullenmeyi Onermektedir. Burada bahsedilen kabul, zorlu duygu ve
diisiincelere pasif bir bicimde teslim olmak degil, tam tersine bu rahatsizlik veren
olumsuz duygu ve diisiinceleri aktif bir basa ¢ikma stratejisi olarak kabul etmektir.
KKT’ye gore degisim, ancak zorlu duygu ve diisiincelerin kabulii ve bireyin
degerleri yoneliminde harekete geg¢mesiyle miimkiindiir. KKT, insani acilara ve
psikolojik rahatsizliklara getirdigi bu yeni ve 6zgiin bakis acistyla {iciincii dalga

terapiler arasinda dne ¢ikmaktadir (Ogel, 2015).

2.1.2 Kabul ve Kararhlik Terapisinin Teorik Temelleri

Kabul ve kararlilik terapisi klinik davranis analizinin psikoterapide kullanilan bir
seklidir (Plumb, Stewart, Dahl ve Lundgren, 2009). Hayes, Wilson ve Strosahl
tarafindan 1980 lerin sonunda gelistirilen bu yaklasim ilk olarak kapsayicit uzak
durma (comprehensive distancing) olarak adlandirilmistir (Murdock, 2009). KKT ne
birinci ne de ikinci kusak davranis¢i terapilerdendir. Bu iki kusak iizerine insa
edilmis ticlincli kusak bir davranig¢i terapidir. KKT bilis ve dil {izerine bir teorisi
olan Iliskisel Cerceve Teorisi (ICT) ve Islevsel Baglamsalcilik (Functional
Contextualism) olarak bilinen bir ¢esit pragmatik felsefeyi temel almaktadir (Biglan
ve Hayes, 1996; Hayes, 2004a). Islevsel baglamsalciligin cekirdegini baglamda
devam eden eylemler olusturmaktadir. Islevsel baglamciligin ¢ekirdek bilesenlerini
(a) olayin biitiiniine odaklanma, (b) bir olaymm dogasini ve islevini anlamada
baglamin roliine duyarlilik, (c) bir pragmatik dogruluk kriterini vurgulama ve (d)

dogruluk kriteri olarak hangisinin uygulanacagini belirlemek i¢in belirli sinanabilir
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hedefler olusturmak olusturmaktadir. KKT psikolojik olaylar1 organizmanin biitiinii
ile tarihsel ve durumsal olarak tanimlanmis baglamlar arasinda siirmekte olan bir
takim etkilesimler seklinde kavramsallastirir. Davranisin islevi ve anlami bu
etkilesim igerisinde bulunur. KKT’ ye gore danisanlarin problemli davranislari
gerceklestigi  baglamdan koparilarak ele alinirsa, problemin dogast dogru
anlasilamayacak ve problemi ¢oziime gotiirecek yollar kagirilacaktir (Hayes, 2004a).
Islevsel baglamsalciligin amaci, organizma bir biitiin olarak tarihsel ve durumsal
olarak tanimli baglamlarda etkilesim i¢indeyken, organizmanin devam eden

eylemlerini 6ngdrebilme ve etkileyebilmektir (Ogel, 2015).

Islevsel baglamsalcilik, insan dogasna mekanistik ve ontolojik bakis acisini
reddeder. Yani neyin objektif olarak dogru oldugunu bulmaya ¢alismaz. Insanlar
baglamda var olurlar ve diinyay1 etkilesimleri yoluyla bilirler. Dolayistyla psikolojik
olarak sikinti yagsayan danisanlar biligsel ayrisma, kabul, baglam olarak kendilik,
farkindalik gibi KKT miidahaleleriyle degerleri yoneliminde anlamli bir yasam
stirmeleri konusunda cesaretlendirilir. KKT de, tiim psikolojik olaylara kars:1 bilingli
bir acik olma ve kabul vardir. Sorun herhangi bir olayin varlig1 degil, onun baglamsal

islevi ve anlamidir.

KKT’ nin dayandig1 diger bir teori olan Iliskisel Cerceve Teorisi (ICT) dil ve bilis
alaninda uzun zamandir yapilan arastirmalara dayanir. ICT” ye gore insan bilisinin
temelinde rastgele uygulanabilen tiiretilmis uyaran fonksiyonlar1 vardir. Rastgele
olmayan uyaran iligkileri birbiriyle iliskili olaylarin formal 6zellikleriyle
tanimlanabilmektedir. Ornegin, eger bir cisim digeriyle ayn1 gibi goriiniiyorsa ya da
digerinden biiylik ise ya da onun arkasindan geliyorsa, hayvanlarin biiyiik ¢ogunlugu
bu iligkiyi 6grenme ve sekilsel olarak ayni iligkide olan yeni cisimlerde gosterebilme

becerisine sahiptir (Hayes, 2004a).

KKT’ ye gore insan, duygu ve diisiincelerini degistirmeden ve onlarla savagsmadan
harekete gecebilir. Yani insan olumsuz, istenmedik duygu ve diisiincelerine ragmen
anlamli bir hayat siirebilir (Wilson ve DuFrene, 2008). KTT’ nin amaci insanlarin
kendi degerlerine yonelerek, olumsuz duygu ve diisiinceleri ile savasmadan, onlari
olduklar1 gibi kabul ederek, olumsuz duygu ve diisiincelerini bir misafir gibi
algilayarak, simdiki ana odaklanarak yasamalarina yardimci olmaktir. Nihai amacg,

insanlar1 psikolojik esneklige ulastirmaktir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011). KKT,
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danisanlar1 hasta ya da sorunlu olarak gérmez. Istenmeyen davranislari semptomlar
ya da problemler olarak degerlendirmez. KKT, daha anlamli bir yasam yaratmak
amaciyla istenmeyen duygu ve diislincelerin kabulii ve degerler yonelimli davranis

gelistirmek i¢in ¢alisir (Hayes, 20044a).

2.1.3 KKT’nin Psikopatoloji Modeli

KKT, psikopatolojiyi psikolojik katilik olarak kavramsallastirmaktadir. KKT
perspektifine gore patolojiye neden olan temel problem, sézel siireglerin baglamda
dar bir davranis kiimesini devam ettirmesinden dolayi, rahatsiz edici kisisel
durumlarin deneyimlenmesidir. Diger bir ifadeyle, davraniglar lizerinde asir1 sozel
kontrol ve cevremizde gelisen yeni durumlarla dogrudan etkilesime ge¢mede
yetersizlik, degerlerimiz yoneliminde harekete ge¢cme yetenegimizi azaltmaktadir.
KKT’ de bu durum dilin 6grenilmesinin ve kullanilmasinin normal bir sonucu olarak
goriilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). KKT’nin psikolojik katilik
modelinde kaynasma, degerlendirme, kaginma ve neden bulma olmak iizere dort tane
anahtar kavram; psikolojik esneklikte oldugu gibi alt1 temel siire¢ yer almaktadir. Bu
altt temel silire¢ deneyimsel kaginma, bilissel kaynagma, kavramsallastirilmig
kendilige baglanma, kavramsallastirilmis gecmis veya gelecekte yasama, degerlerin
kaybedilmesi ve islevsel olmayan eylemlerdir (Harris, 2009; Luoma, Hayes ve
Walser, 2007).

Deneyimsel kaginma, rahatsiz edici olduklart i¢in bireyin diisiinceler, duygular,
beden duyumlar, diirtiiler ve anilar gibi rahatsiz edici veya istenmeyen kisisel
deneyimleri kontrol etme, degistirme veya bu durumlardan kaginma egilimi olarak
tamimlanmaktadir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve Strosahl, 1996; Hayes,
2004b). Luoma, Hayes ve Walser’e (2007) gore, deneyimsel kaginma dogas1 geregi
her insanda bulunmaktadir; ¢linkii baz1 kisisel durumlari degerlendirmek,
yargilamak, karsilastirmak, tahmin etmek ve kacinmak kiiltiirel olarak beslenip
biyiitilmektedir ve degerli bir yetenek olarak goriilmektedir (Luoma ve digerleri,
2007). Bu sebeple deneyimsel kacinma, bir stratejiden ¢ok bir duygu diizenleme
islevi olarak goriilebilir (Boulanger, Hayes ve Pistorello, 2010). Ancak deneyimsel
kacinma, kisa vadede bazi istenmeyen ve rahatsiz edici igsel deneyimlerden

kaginmamizi saglasa da; uzun vadede psikolojik katiligi artirdigr ve deger yonelimli
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davraniglart sinirlandirdigr igin problemli bir hal almaktadir (Chawla ve Ostafin,
2007; Hayes, 2004b). KKT’ nin psikolojik islevsellik modelinde kabul veya

deneyime aciklik, deneyimsel kaginmanin alternatifi olarak yer almaktadir.

Biligsel kaynasma, Strosahl, Hayes, Wilson ve Gifford (2004:32) tarafindan “insan
diigiincesinin sozel icerigine asirt baghligin psikolojik esnekligi zor veya imkansiz
hale getirmesi” olarak tanimlanmaktadir. Yani diisiincelerinin igerigine takili
kalmalarindan dolay1r insanlarin davramiglarini  diizenlemelerine yardimci olan
becerileri olumsuz etkilenmektedir (Luoma, Hayes ve Walser, 2007). Bilissel olarak
kaynasmis olunan bir durumda, insanlar farkindaliklar1 ve diislinceleri arasinda bir
ayrim yapamamaktadirlar. Hayes, Strosahl ve Wilson (2011), biligsel kaynasma
yasayan bir zihnin, dogrudan deneyimleri gérmezden gelme egiliminde oldugunu ve
cevresel etkilere nispeten kayitsiz hale geldigini ifade etmektedir. Biligsel kaynasma
durumunda birey, sorunu ¢dzmesine yardimci olacagimi diisiindiigii, ancak sorunu

¢ozmek yerine siirdiiren ve siddetlendiren s6zel kurallari takip etmektedir.

Eger birey olumsuz duygu ve rahatsiz edici deneyimlerle temas halinde kalmak
istemiyorsa, genellikle deneyimsel kaginma bilissel kaynasmaya eslik etmektedir.
Birey rahatsiz edici durum ve baglamlardan kaginmak i¢in dikkate deger bir zaman
ve enerji harcayacagi icin kaginmak davranigsal katiligi artirmaktadir (Moore, Brody
ve Diergerger, 2009). Hem bilissel kaynagsma ve hem de deneyimsel kaginma, bireyi
anda olma deneyiminden uzaklastirma egilimindedir. Her iki durumda da
kavramsallastirilmis gegmis veya gelecek, yasanilanin ana egemen olmakta, bunun
sonucunda da davranig daha onceden programlanmis diisiince ve reaksiyonlardan
etkilenmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011). Sonug olarak biligsel kaynagma
ve deneyimsel kaginma bireyin degerleri dogrultusunda yasamasini zorlagtirmakta ve

yasam kalitesini olumsuz etkilemektedir (Luoma, Hayes ve Walser, 2007).

Kavramsallastirilmis ge¢cmis veya gelecekte yasama, kavramsallastirilmis gecmis ve
gelecegin  hakim oldugu, kaynasma ve kag¢inmayla bireylerin yasanilan anin
farkindaligindan uzaklastigi ve gecmis ile gelecek iizerine gerektiginden cok
diisiinmeyi igeren bir siirectir. Diger bir ifadeyle kavramsallastirilmis kendilik an’in
farkindaligindan uzaklastirmanin yani sira, bireyin 6znel deneyimleri iizerinde
devam eden esnek dikkati de azaltmaktadir (Luoma, Hayes ve Walser, 2007).

Bireyin ge¢cmiste yasadigi ve rezil oldugu bir yasanti sebebiyle benzer durumlardan
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kagmasi veya aktif bir bicimde an’1 deneyimlemek yerine, ge¢cmiste rezil oldugu o
an’a dalip gitmesi, bu duruma 6rnek olarak verilebilir. Kavramsallastirilmis ge¢mis
veya gelecekte yasama deneyimsel kaginmaya ve olumsuz diisiincelerle kaynasmaya

yol agmakta, psikolojik katilig1 artirmaktadir (Harris, 2009).

Psikolojik esnekligi bozan dordiincii siire¢ olan kavramsallastirilmis kendilige
baglanma, bireyin kendi niteliklerini tanimlayip anlamlandirmasina dayanmaktadir
(Luoma, Hayes ve Walser, 2007). Kavramsallastirilmis kendilik, bireyin
deneyimlerinden yola ¢ikarak zihninde olusturdugu benlik duygusudur. Bireylerin
olusturduklart bu kimlikle kaynagma egiliminde olmalari sorun yaratmaktadir.
Ornegin  birey “korku hissediyorum” yerine “agorafobigim”  diyebilir.
Kavramsallastirilmis kendilige baglanma sadece olumsuz durumlarda degil, olumlu
durumlarda da psikolojik esnekligi azaltmaktadir. Ornegin, bireyin kendisini kendine
giivenen ve gliglii biri olarak tanimlamasi bireyin 6zsaygisi i¢in iyi olabilir, ancak
birey yardima ihtiya¢ duyarsa veya tehlikeli bir durumla karsilasirsa bu ciddi bir
problem olusturabilir. Birey boyle bir durumda kendisine bir sey olmayacagini
diisiiniip kendini korumaya doniik Onlemleri almayacaktir. Kavramsallastirilmig
kendilige baglanmada bireyler, kendi tanimlamalarinin dogru olduguna inandiklari
ve celiskili bilgileri gormezden geldikleri icin, bu siire¢ genellikle psikolojik
esnekligi azaltmaktadir (Harris, 2009).

Degerlerin olmamasi, Harris’e (2009) gore yasamdaki rotalarimizi kaybetmemiz
anlamina gelmektedir. Olumsuz diisiincelerle bilissel kaynasma ve hosa gitmeyen
deneyimlerden kacinma, degerlerin kaybedilmesiyle sonuclanir. Psikolojik
bozukluklarda bireyler degerlerini kaybetmektedir. Ornegin, depresyondaki bir
bireyin yasamindaki hicbir sey keyif vermez, is hayatinda durgundur, arkadaslariyla
eglenmez, fiziksel aktivitelere katilmada isteksizdir, spor yapmaz, hobisi yoktur.
Degerlerin kaybedilmesi yasamdaki canlilifin, anlamin ve amacin kaybedilmesi
anlamma geldigi igin psikolojik esnekligi bozmaktadir ve psikopatolojik

rahatsizliklara da zemin hazirlamaktadir (Harris, 2009).

Psikolojik esnekligi bozan altinci siire¢ yararsiz eylemlerdir. Yararsiz eylemler,
bireyi farkinda ve anlamli bir yasamdan alikoyan biitiin davranislar olarak
tanimlanabilir (Harris, 2009). Kaygi1 gibi uzun siiren olumsuz durumlara maruz kalan

bireyler, yararsiz eylemlerde sikisip kalirlar. Ise yaramayan veya kimi zaman zarar
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verici bi¢imde degerlerinden ve uykularindan yoksun kalirlar. Asir1 doz ilag alimi,
alkol kotiiye kullanimi, fiziksel aktivitenin en aza indirilmesi, sosyal iliskilerden
kagmak gibi durumlar yararsiz eylemlere 6rnek olarak verilebilir (Dahl ve Lundgren,
2006). Bireyin degerleri yoneliminde, farkinda ve anlamli bir yasam siirmesi igin
gerekli olan kararli ve etkili eylemlerinin olmayisi, bireylerin psikolojik esnekligini

bozmaktadir.

2.1.4 KKT’ nin Psikolojik Esneklik Modeli

Geleneksel psikoterapi yaklasimlari, insanlarin kendi giiglerini ve kapasitelerini fark
edip, psikolojik islevselliklerini gelistirmelerine yardim etmekten ¢ok normalden
sapan davraniglara ve bunlarin tedavisine odaklanmislardir. Psikoterapistler de
insanlarin problemlerini ¢6zme ve hastaliklarinin {istesinden gelmede insanlara
yardimct olduklart 6lgiide kendilerini basarili saymigslardir (Carruthers ve Hood,
2004). Modern bir psikoterapi yaklasimi olarak KKT, psikopatolojiyi ortadan
kaldirmay1 amag edinen geleneksel yaklasimlardan farkli olarak psikolojik esnekligi
artirmay1 amaglamaktadir. KKT, psikolojik saglig1 zorlu diisiince ve duygulara etkili
bir sekilde karsilik vermek ftizerinden tanimlamaktadir. Yapilan arastirmalar,
psikolojik sagligin psikolojik esneklikle ilgili oldugunu ortaya koymaktadir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 1999; Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Kabul ve kararlilik terapisi’nde esneklik, diinyayr algilayis seklimizde, bakis
acilarimizda, istediklerimizi basarmamizda, degisen diinyamiza uyum saglamada
esnek olmayr ifade etmektedir. Anksiyete yasayan biri, anksiyetesi oldugu icin
problem yasamamaktadir; ¢iinkii korku veya gerginlik hissetmektedir. Korku ve
gerginlik hissettigi anlarda sadece belirli yerlere gidebildigi igin problem
yasamaktadir. Depresyonu olan birisi, depresyonu oldugu ic¢in problem
yasamamaktadir; ¢iinkii {izgiin veya bos hissetmektedir. Uzgiin veya bos hissettigi
zamanlar kendi icine ¢ekildigi i¢in problem yasamaktadir. KKT, psikolojik esneklige
ulagsmak i¢in olumlu veya olumsuz deneyimlerimizin farkinda ve bu deneyimlere
acik olmanin ve bizim i¢in dnemli olan seylere dogru hareketimizi siirdiirmenin

gerekliligini vurgular (Sandoz ve DuFrene, 2013).

Psikolojik esneklik modelinin etkililigi pek ¢ok farkli deneysel metot ile
desteklenmistir. Iliskisel ¢alismalarda, gelismis bir psikolojik esnekligin daha iyi bir
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is performansinin (Bond ve Bunce, 2003), kronik agri durumlarinda daha iyi bir
fiziksel aktivitenin (McCracken ve Eccleston, 2003) ve daha iyi bir akil sagligi ve
yasam kalitesinin (Landstra, Ciarrochi, Deane ve Hillman, 2013) yordayicist oldugu
bulunmustur. Hayes ve digerleri (2006), 6628 katilimciyla gerceklestirilen 32
calismadaki 74 iliskisel analizi 6zetlemislerdir. Meta analiz sonucunda, biitiin analiz
sonuglarinin KKT modelini destekledigi, yliksek diizeydeki psikolojik esnekligin
daha pozitif sonuglarla iligkili oldugu bulunmustur (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve
Lillis, 2006; Akt. Long, 2015).

Psikolojik esneklik, “bilingli bir insan olarak simdiki an ile tam olarak iliski kurma ve
degerli sonlara hizmet etmek amaciyla davranistaki degisim veya kararlilik” olarak
tanimlanmaktadir (Luoma ve digerleri 2007, s.7). Biitiin kabul ve kararlilik terapisi
miidahaleleri, verilen tepkilerde daha fazla esnekligi ve eylemlerimizde daha fazla
duyarlilig1 amaglar. Kabul ve kararlilik terapisi yaklasiminda, psikolojik esneklik alt1
temel siire¢ lizerinden tanimlanmaktadir. Hepsi birbiriyle iliskili olan bu alt1 temel
slireg; kabullenme, biligsel ayrisma, an’a odaklanma, baglamsal kendilik, degerler ve
kararli davranistir. Bu alt1 siire¢ iki ana gruba boliinebilir. Sekil-1’deki altigenin sol
tarafinda yer alan 4 siire¢ (kabullenme, biligsel ayrisma, an’a odaklanma, baglamsal
kendilik) kabul ve kararlilik terapisi perspektifinden kabullenme ve farkindalik
becerilerini betimlemektedir. Altigenin sag tarafinda yer alan 4 siire¢ (simdiye
odaklanma, baglam olarak kendilik, degerler ve kararl1 davranis) kabul ve kararlilik
terapisi  perspektifinden  kararlilik  ve davramis  degisikligi  becerilerini
betimlemektedir. Kabul ve kararlilik terapisi siirecinde temel amag, danisani
psikolojik esneklige ulagtirmaktir. Bu alt1 basamakli psikolojik esneklik modeli sekil

1’ de verilmistir.

Psikolojik esnekligin zitti olarak kabul edilen psikolojik katilik ise, bireylerin
davraniglarini simdiki zamana ve degerlerine uygun hale getirmeye dair ¢abalarinda
daha kat1 ve tam anlamiyla i¢inde bulunulan anin gercekligini fark etmekte daha

fazla zorluk i¢inde olmasidir. (Hayes ve Schenk, 2004).
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An'a odaklanma

Kabullenme Degerler

. Psikolojik .
esneklik &
Kararl davranig

(Committed action)

Ayrigsma

Baglamsal kendindelik
(Self-as-context)

Sekil 1. Psikolojik Esneklik Modeli (Haris, 2009)

2.1.4.1 Kabullenme

Gegmis yasantilara ait deneyimlerimiz davranislarimizi sekillendirmekte, kendimize
ve diinyaya ait diisiincelerimizi olusturmaktadir. Ge¢misin degismez oldugu goz
Oniine alindiginda, bireyin gegmiste ve su an yasadigi duygu ve diisiincelerini kabul
etmesi Oonemli hale gelmektedir. Kabul, yargilamadan farkinda olmayi ve ortaya
cikan diisiince, duygu ve beden duyumlarmi aktif bir bigimde kucaklamay:
icermektedir. Kabul ve kararlilik terapistleri, “kontrol problemdir, ¢oziim degil” ana
fikrinden hareketle, danisanlarinin 6nceki yasam olaylarindaki olumsuz duygu ve
diisiincelerini kontrol etmelerinin kendilerine verdigi zarar ile iliski kurmalarinm
saglayarak kabullenmeye tesvik ederler (Hayes ve Strosahl, 2004; Pearson ve
digerleri, 2010).

Insanlar bir sorunla karsilastiklarinda verdikleri ilk tepki genellikle kaginmadir.
Hayatimiz1 tehdit eden bir olayla karsilastigimizda kagmak dogal ve saglikli bir
tepkidir. Ancak olumsuz duygularimizdan kagmak, sorunu ortadan kaldirmadig: gibi
daha olumsuz sonuglar verebilir. Ornegin, alkol ya da madde bagimliliklarina
bakildiginda cogu kez yalmizlik, sikinti, depresyon, kaygi gibi istenmeyen
durumlardan kagmak amaciyla ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Kabul, duygu ve
diislincelerle savagsmadan onlar1 olduklar1 gibi kabul etmek ve gelip gitmelerine izin

vermektir. Paradoksal bicimde kabul, olumsuz duygu ve diisiincelerin yasanma
20



yogunlugunu ve sikhigimi azaltir (Ogel, 2015). Bu yiizden kabullenmenin bireyin
daha once kacindigi eylemleriyle, deger yonelimli ve daha esnek bir iligki

gelistirmesine yardime1 oldugu sdylenebilir.

Etimolojik olarak kabul, “sunulan seyi alma” anlamina gelmektedir. Ancak kabul,
pasif ve kaderci ifadeler olan “tahammiil” veya “teslimiyet” ile karigtirllmamalidir.
Kabullenme bir tutum veya bir diigiince degil bir eylemdir. Bir durum karsisinda
kabul eder bi¢imde davranabiliriz veya i¢sel deneyimlerimizi diizenlemek igin
miicadele etmeyi segebiliriz. Miicadele etmek, bazen ig¢sel deneyimlerimizi
diizenlememize yardim edebilir. Ancak kimi zaman miicadele etmek ¢6ziime gotiiren
bir ara¢ olmaktan ¢ok sorunun kendisi haline gelebilir. Bu durumlarda, miicadele
etmek yerine alternatif yollar denemenin gerekliligini fark edemeyebiliriz. Bu
alternatif ve ¢oziime doniik yollardan biri ve belki de en dnemlisi kabullenmedir.
Ancak kabullenme, beraberinde yeni bir sorunu getirmektedir. Kiiltiirel olarak
kabullenme, genellikle tahammiil etme ve teslimiyet ile esdeger goriilmektedir.
Kabul, bir se¢im olmasi ve igsel deneyimlere karsi daha olumlu bir durusu temel
almas1 yoniiyle tahammiil ve teslimiyetten farklidir. Kabullenme, i¢sel bir deneyimin
meydana geldigi baglami ve belirli i¢sel deneyimlerin diizenlenmesi veya kontrol
edilmesi icin gosterilen c¢abalardaki azalmayr hedeflemektedir. Diger bir ifadeyle,
kabullenme bireyin islevselligi lizerinde olumsuz etkilerle sonuclanan deneyimsel
kacinmay1 besleyen igsel deneyimlere karsi uygulanir. Anksiyetesi yiiksek olan bir
bireyin anksiyete yaratan durumdan kaginmasi veya kagmasi halinde anksiyetesi’ nin
artmasi, deneyimsel kaginmaya 6rnek olarak verilebilir. Buna karsilik, kabullenme
sadece aktif olarak anksiyete yaratan durumlarda bulunmay1 igermez. Bununla
birlikte, bireyin anksiyetesini olumlu bir bigimde kabul etmeyi de icerir (Harris,

2009; Twohig, 2012).

2.1.4.2 Bilissel ayrisma

Kiiltiiriimiiz bize negatif diislincelerimizin tehlikeli veya zararli oldugunu 6greterek
dilimize dogal bir problem eklemektedir. Ornegin, bir problem durumu yasamamizin
hemen ardindan insanlardan “sikma canini” veya “bu durumu ¢ok kafana takma”
seklinde ciimleler duymamiz olasidir. Insanlar bdyle yaparak aslinda bizi bizim

diisiincelerimizden korumaya calismaktadirlar. Gergekte diisiincelerimiz, ge¢misin
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simdiyle iligkisinin gostergeleridir ve yararl araglardir. Ancak, diigiinceler kelimesi
kelimesine degismeksizin alinirsa, yani biligsel olarak sorgulanmadan ve gerekli
ayristirmay1 yapmadan kullanilirsa, diistincelerle iliski kurmak zorlasir (Twohig ve
Hayes, 2008).

Bilissel ayrismada amag olumsuz duygu ve diisiincelerle danisan arasindaki mesafeyi
artirmaktir. Biligsel ayrisma i¢sel deneyimlerin meydana getirdigi otomatik etkileri
azaltmak i¢in baglami degistirmeyi icermektedir. Diger bir ifadeyle bilissel ayrisma,
diisiincelerin sadece diisiinceler olarak, duygularin sadece duygular olarak ve beden
duyumlarinin sadece beden duyumlari olarak deneyimlenmesi olarak ifade edilebilir.
Bununla birlikte biligsel ayrigma, psikolojik esnekligi artirmada c¢ok yararhdir.
Bireyin “depresyondayim” ya da “su an depresyon denen bir durum yasiyorum”
demesi arasinda fark vardir. Birey “depresyondayim” ifadesiyle, olumsuz duygu ve
diisiinceleriyle kaynagirken; ikinci climlede deneyimledigi olumsuz duygu ve
diistinceleri “su an depresyon denen bir duygu yasiyorum” seklinde ifade ederek
olumsuz duygu ve diisiinceleriyle arasina mesafe koymaktadir. Psikolojik esnekligin
bu siireciyle, bireyin kendi duygu ve diisiincelerinin kalic1 degil, zihinde gergeklesen
gecici olaylar oldugunun farkina varabilmesi amaglanmaktadir (Harris, 2009;

Twohig, 2012).

Biligsel ayrigma teknikleri, danisanlarin istenmeyen olaylarla yeni ve daha az tehdit
edici yollarla iletisim kuracagi baglamlar olusturmaktadir. Diger bir ifadeyle bilissel
ayrisma, i¢sel deneyimlerle bir ¢esit ylizlesme teknigi olarak kavramsallastirilabilir.
Ornegin, terapist mizah kullanarak danisaninin kisisel deneyimiyle yeni ve daha
esnek bir bigimde iligki kurmasini saglayabilir. Biligsel ayrisma, kabul kavramindan
daniganin isteyerek kigisel deneyimlerinin islevlerini manipiile etmesi yOniiyle
farklilagmaktadir. Ancak ayrisma, sadece itici fonksiyonlarin daha tolere edilebilir
olanlarla degistirilmesi degildir. Bununla birlikte, danisana kisisel s6zel deneyimlerin
farkli baglamlarda farkli islevleri oldugunu o6gretmektir. Biligsel ayrismanin nihai
amaci, diislince ve duygularin tam olarak dogru oldugu algisin1 zayiflatmak, diistince
ve duygular1 baglamsal olarak belirlenmis, gecici ve degisebilir bigimde

deneyimlemektir (Kingston, 2008).

Kabul ve kararlilik terapisi ekoliinde biligsel ayrisma teknikleri, diisiincelerin ve

duygularin baglayict gercekler degil, sadece diisiince ve duygu oldugunu gostermeyi
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amaglayan teknikler biitliinli olarak ele alinmaktadir. Bu teknikler diisiincelerin,
duygularin ve diger kisisel deneyimlerin seklinden, sikligindan veya durumsal
duyarhiligindan daha c¢ok istenmeyen islevlerini degistirmeyi amaglamaktadir.
Bununla birlikte, ayrisma tekniklerinin diger bir amaci ise davranisi kontrol etmek
veya diizenlemek i¢in istenmeyen kisisel deneyimlerinin kapasitesini azaltmaktir.
Kabul ve kararlilik terapisi yaklagiminda kullanilan biligsel ayrisma teknikleri,
biligsel davranisci terapi gelenegindeki diger terapi yaklasimlarindan farkli olarak

dogrudan degil daha dolayl tekniklerdir (Blackledge, 2007; Ferenbach, 2011).

2.1.4.3 Simdiye odaklanmak/Anda olmak

Kabul ve kararlilik terapisi, kabullenme ve biligsel ayrismanin yani sira, psikolojik ve
cevresel durumlarla yargilamadan iliski kurmay1 tesvik ederek psikolojik esnekligi
artirmay1 hedeflemektedir. Gegmis ve gelecek arasinda sikismis yasarken cogu
zaman ani yasamayl unuturuz. Simdiye odaklanmak, an’da yasanan durumu fark
etme ve bilingli olarak bag kurma anlamina gelmektedir. Simdiye odaklanma, genel
olarak olaylar meydana gelirken yargilamadan veya degerlendirmeden esnek, akici
ve gonilli bir bigimde dikkatimizi igsel ve digsal olaylara vermek olarak
tanimlanmaktadir. An’da olmanin karsisinda ise ge¢miste yasanan veya gelecekte
yasanabilecek olumsuz durumlarin biligsel bir temsiline takili kalma vardir. Bireyin
i¢sel ve dissal olarak an’da olmasi, diinyay1 oldugu gibi deneyimlemesine ve biligsel
yapilardan daha az etkilenmesine yardim etmektedir. An’da olmak en az ii¢ beceriyi
gerektirmektedir, bunlar; dikkatini simdiye odaklayabilme, meydana gelen seyi
tamamen duyumsayabilme ve olaylar1 yargilamadan tanimlayabilmedir. Ruminasyon
veya endise, an’da olmamaya o6rnek olarak verilebilir. Bu iki durumda da, bireyler
olaylar meydana gelirken onlarla baglanti halinde degildirler. Ancak olmus veya

olmas1 muhtemel olan olaylarla baglant1 halindedirler (Harris, 2009; Twohig, 2012).

Simdiye odaklanma hem zor, hem de kolaydir. Dikkatimizi bir yasantimiza
odaklamak kolaydir, ancak dikkatimizi devam eden yasantimiz {izerinde tutmak
zordur. Dikkatimiz c¢abucak yasadigimiz an’dan diisiincelerimize yonelebilir.
Dikkatimizi an’da tutmanin pek c¢ok faydasi bulunmaktadir. Deneyimlenen an’in
farkindaligina iliskin artis, kisinin diinyayla daha dogrudan iliski kurmasina; bu yolla

daha fazla olasiligin farkinda olmasma ve mevcut durumdan yeni secenekler
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ogrenmesine imkan tanimaktadir (Luoma ve digerleri, 2007). Bu da bireyin
davraniglarinin daha esnek olmasma yardimci olmakta ve degerleri yoneliminde
eyleme gegme sansmi artirmaktadir. Diger bir ifadeyle simdiye odaklanma,
kavramsallagtirilan ge¢mis veya gelecek ile kaynasmanin davraniglar {izerinde
uyguladigi kontrolii azaltmaya, daha esnek ve daha deger yonelimli davraniglar

yoniinde ilerlemeye yardime1 olmaktadir (Hayes ve digerleri, 2006).

Simdiye odaklanma, kisiyi diisiincelerini, duygularini ve diger 6znel durumlarini
yargilamaksizin betimlemesi yoluyla kendini kesfe tesvik eder. Kisinin oncelikle
diisiinceleri, hatiralart ve duygulari gibi 6znel deneyimleri; ses ve koku gibi
cevresindeki uyaranlart gozlemleyebilmesi ve fark etmesi miimkiin olmalidir. Bu
farkindalik egzersizleriyle saglanabilir. Ikinci adim yargilayan ve degerlendiren bir
dil yerine, var olan durumu nesnel bir bigimde tanimlayan ve etiketleyen daha ise
yarar bir dilin kullanilmasini icermektedir. Simdiye odaklanan birey, durum
hakkindaki 6znel degerlendirmelerinin ve tahminlerininin séylediklerinden ziyade,
var olan duruma uygun bir bigimde eyleme gegebilecektir (Ferreira, 2011; Luoma ve
digerleri, 2007).

2.1.4.4 Baglamsal kendilik

Kabul ve kararlilik terapisi, psikolojik esnekligi gelistirmenin bir diger yolu olarak
baglamsal kendilik ile temasi kullanir. Gézlemleyen benlik olarak da tanimlanan
baglamsal kendilik, bireyin kimligini ¢esitli i¢sel durumlardan (duygular, diistinceler,
psikolojik duyumlar vb.) ayirabilmesini, bu durumlari go6zlemesini, onlarla
yiizlesmesini ve kabul etmesini icermektedir. KKT’ ye gore bireyler “Stresliyim”,
“Sagligim kotii”, “Koti birisiyim” gibi kavramsallagtirdiklart benlik durumlartyla
kendilerini tanimlamaktadir. Baglamsal kendilik varsayimma gore bu kendini
tanimlamalar, davranislar {izerinde ¢ok fazla uyaran kontrolii saglamakta ve
psikolojik esnekligi bozmaktadir. KKT perspektifine gore kendilik, i¢sel durumlarin
farkindadir ve kaginmadan, yargilamadan veya kaynasmadan onlari Oylece fark
edebilir (Wilson ve Dufrene, 2008). KKT, c¢esitli deneyimsel egzersizlerin,
metaforlarin ve farkindalik egzersizlerinin yardimiyla bireyin gézlemleyen benligini
gelistirip duygular ve diisiinceleri gibi igsel durumlariin etkisinde kalmadan eyleme

gecmesini saglayarak psikolojik esneklige katki sunmaktadir.
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Harris (2009) ii¢ cesit “kendilik” durumundan bahseder. Bunlardan ilki olan fiziksel
benligimiz goriir, duyar, dokunur, koklar ve hareket eder. Ikincisi olan diisiinen
benligimiz, her zaman diisiiniir, yargilar, hatirlar, hayal eder, hisseder ve algilar.
Ucgiinciisii olan gdzlemleyen benligimiz ise her iki siireci gdzlemler, takip eder.
Kabul ve kararlilik terapisi kurami ise en az {i¢ olas1 kendilik durumu oldugunu ileri
stirmektedir. Bunlardan ilki kendiligi “Ben uzun, yasli, nazik vb. biriyim” gibi s6zel
davranigin igerigi bakimindan tamimlamaktadir. Hayes ve Smith (2005) bunu
kendiligin biitiinlesmis sozel bir 6zeti olarak adlandirmaktadir. Ikinci olarak, kendilik
stireci yasanilan andaki deneyimlere yonlendirilmis ve sozel olarak ifade edilebilen
gozlemleyen benliktir. “Su an endiseli biri oldugum diisiincesine sahibim” ifadesi
gdzlemleyen benlige o6rnek olarak verilebilir. Ugiincii kendilik durumu olan
baglamsal kendilik, kendiligi s6zel davraniglarin olusturuldugu bir baglam olarak
tanimlayan, ancak sozel davranisla tanimlanamayan kendilik durumudur. Bu askin
kendilik hissinin farkli zaman ve baglamlar i¢in tutarli ve kararli oldugu
diisiiniilmektedir. Hayes ve digerleri (1999), insanlarin kendiliklerini igerik
bakimindan tanimladiklarini ileri stirmektedir. KKT nin amaci, diger iki kendilik
durumunu daha belirgin hale getirmektir. Diger bir ifadeyle, bireylerde zamanla daha
tutarli ve kararli ancak degisen kosullara uyum saglayabilen bir kendilik hissi

gelistirmektir (Kingston, 2008).

2.1.4.5 Degerler

Bizim i¢in 6nemli olan ne? Ne i¢in yasiyoruz? Sevdigimiz insanlar tarafindan nasil
hatirlanmak istiyoruz? Bir insan olarak hangi yoniimiizii gelistirmek isteriz? Tiim bu
ve benzeri sorularin cevabi bize, hayatimiza yon veren ve yasamimizin 6nemli bir
pargast olan degerlerimizle dogrudan iligkilidir. Degerlerin netlestirilmesi, anlaml
bir yasam olusturmanin temel adimlarindan biridir (Harris, 2009). Hayes, Strosahl ve
Wilson (1999) degerleri “sozel olarak insa edilen, evrensel, arzulanan ve segilen
yasam yénleri” olarak tanimlamistir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999: 206). Bu
nedenle degerler kaginma ve kaynagsma gibi problemi siirdiiren davranis bigimleri
yerine, alternatif bir davranis diizenleme kaynagi saglamaktadir (Fletcher ve Hayes,
2005).
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Pek c¢ok damisan, bazi semptom veya bozukluklar1 ortadan kaldirmaya
odaklanmislardir. Semptomu veya bozuklugu ortadan kaldirmaya odaklanmalari,
neredeyse tiim yonlerini kaybetmelerine neden olmaktadir. Bu nedenle degerleri
netlestirme, psikolojik esneklik siirecinin en 6nemli basamaklarindan birisidir. KKT
terapisti, danisanin utang ve sucluluk gibi sikintili duygulardan kagma, toplumsal
elestiriden kaginma veya sosyal onay arayisi temelli deger olusumlar1 yerine, kisisel
secimleri temelli deger olusturmalarinda bireye yardimei olur. Danmisanin gercek
degerlerini takip etmesi, askin kendilik hissiyle temas halinde olmasini saglayarak

daha anlamli bir yagam siirmesine yardimc1 olacaktir (Shah, 2015).

Deger calismalari, istenmeyen deneyimlerin meydana geldigi baglami degistirerek,
danisanlarin istenmeyen deneyimleriyle olan iliskilerini, temelden degistirme
potansiyeline sahip olmasi bakimindan da 6nemlidir. Ornegin, istenmeyen bir
deneyimin kabullenilmesi, dnemli bir yasam alanina dogru bir adim atmak baglamina
yerlestirildiginde, kabullenme daha kolay hale gelir. Bu ylizden KKT’ ye gore
kabullenme, ayrisma ve an’da olma sonlanmaz; bu siiregler 6nemli ve tutarli yasam
degerlerinin pesinde olmaya siirekli olarak katki sunar (Hayes ve digerleri, 2006;

Wilson ve Murrell, 2004).

Sobczak ve West (2013), bir¢ok degerin bireylerin sahip olduklari etnik koken,
cografi konum ve aile gibi kiiltiirel degerlerin i¢inde yer aldigimi belirtmektedir.
Cogu insanin paylastig1 bazi ortak degerler olmakla birlikte, herkes degerlerini ayri
ayri belirler. Siklikla hedeflerle karistirilan degerler, yildizlar gibidir. Onlara
ulasamayiz ancak onlar bize yon gosterirler. Hedefler ise elde edilebilir. Ornegin,
evlilik gibi. Degerler, sadece siiregiden eylemlerin somutlasan bir goriiniisii olabilir.
Ornegin, sevgi dolu ve nazik es olmak gibi. Insanlar degerlerini hayat boyu takip
edilebilirler, ancak degerlerine asla nesneler gibi sahip olamazlar. Bu yoniiyle

degerler hedeflerden ayrilmaktadir (Twohig, 2012).

2.1.4.6 Kararh davrams

KKT, degerlerle uyumlu etkin eylem oOriintiilerinin gelistirilmesini destekleyerek
diirtiiselligi, kaginma davranisini ve eylemsizligi azaltmayr hedeflemektedir. KKT’
de degerler, ugrunda cabalanacak bir yon saglamasina, kararli eylemler ise bu

degerlerle tutarli  spesifik amaglarin  gelistirilmesine ve  basarilmasina

26



odaklanmaktadir (Hayes, Levin, Plumb-Vilardaga, Villatte ve Pistorello, 2013).
Kararlilik, s6z verme, ongérme ve miikemmel olmaya tesebbiis etmek degil,
degerlere ulasmak i¢in harekete gegmektir. Kararlilik degerler tanimlandiktan sonra,
degerleri gergeklestirmek i¢in hedefler belirleyip bunlar1 uygulama siirecidir. Hedef
secerken damiganin hazir bulunusluguna gore kiicikk veya biliyiik hedefler

belirlenebilir (Wilson ve DuFrene, 2010).

Kararli eylem aci verici veya hosa gidebilecek pek cok duygu ve diisiinceyle
sonuglanabilecek bicimde birisinin degerleri yonelimde eyleme gegmesidir. Kararl
eylem kavrami, bir dereceye kadar rahatsiz edici veya aci verici olsa bile degeler
yoneliminde hareket etmeyi icerir. Geleneksel davraniggr ilke ve miidahaleler
(ylzlestirme, islevsel analiz, beceri egitimi, bicimlendirme, davranigsal aktivasyon

vb.), kararli eylem ¢aligmalarina yardimci olmak i¢in kullanilabilir (Harris, 2009).

Psikolojik esneklik modelinin tiim diger asamalari, ya i¢sel deneyimlerin meydana
geldigi baglami degistirmeye ya da uyaranlarin pekistirici veya cezalandirict
etkilerini degistirmeye hizmet etmektedir. Kararli davramig ise daha c¢ok beceri
temellidir ve genellikle kabullenmeyi, ayrismay1 ve an’da olmay1 uygularken bireyin
degerlerini harekete gegirmesini, bu yolla i¢csel deneyimlerin meydana geldigi
baglamda kendi kendini tedavi etmesini icerir. Kararli eylem, bir degerle baglantili
etkili ve esnek davranis oriintiilerini olusturmak ve gelistirmek i¢in siirekli olarak
davranig1 yeniden yonlendirir. Kararli eylemler diger KKT stratejileri uygulanirken,
bir yol boyunca kisisel hedeflerin tanimlanmasini ve bu hedeflere gore hareket
etmeyi icerir. Boylelikle deger odakli eylem Oriintileri insa edilecektir
(Twohig, 2012).

2.2 SOSYAL GORUNUS KAYGISI KAVRAMI iLE iLGILi KURAMSAL
CERCEVE

2.2.1 Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, hepimizin hayatinin bir déneminde az ya da ¢ok deneyimledigi bir
durumdur. Yeni insanlarla tanigmak, sahnede performans sergilemek, karsi cinsle
iletisim kurmak gibi durumlar, bizde az da olsa kaygi olusturabilir. Bu kaygi,

olumsuz olmanin G&tesinde bizi tehlikelerden koruyan, motive eden ve uyum
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saglamamiz1 kolaylastiran bir islev goriir. Ancak normalin tstiinde bir sosyal kaygi
akademik basari, is hayati ve kisiler arasi iliskilerde 6nemli derecede bozulmalara
yol agabilir (Fehm, Beesdo, Jacobi ve Fiedler, 2008; Leary ve Kowalski, 1995a).
Sosyal kaygili bireyler, genellikle kendini asir1 elestiren ve diisiik 6z-saygiya sahip
bireylerdir (Cox, Fleet ve Stein, 2004).

Sosyal fobi olarak da bilinen sosyal kaygi, bireyi sosyal ortamlarda bulunmaktan
alikoyan, kendisini rahat bi¢imde ifade edebilmesini engelleyen, yasam islevselligini
ve esnekligini bozan bir davranis bozuklugudur. Bu davranis bozuklugu DSM V-
TR’ de “utanma ve asagilanma yasanabilecek sosyal veya performans gerektiren
durumlarda yasanan, belirgin ve siirekli bir korku hali” olarak tanimlanmistir. Kisi
olumsuz degerlendirileceginden veya kaygi duyduguna iligkin belirtiler gostermekten
korkmaktadir. Bu ylizden s6z konusu toplumsal durumlardan kaginir veya yogun bir

korku ya da kaygi ile bu durumlara katlanir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2014).

Sosyal kaygi, pek ¢ok farkli durum ve ortamda ortaya cikabilmektedir. Holt,
Heimberg, Hope ve Liebowitz (1992), sosyal kaygiya zemin hazirlayan durumlarin 4
kategoride siniflandirilabilecegini ileri siirmiistiir. Bu kategorilerden ilki olan ve en
fazla kaygi olusturan durumlar, resmi konusma veya etkilesimleri (seyirciler oniinde
konusma yapma, sahnede performans sergileme vb.) igeren durumlardir. Ikinci
kategori, resmi olmayan konusma ve etkilesimleri (yeni birisiyle tanisma, bir partiye
katilma vb.) icermektedir. Ugiincii kategori, atilganlik gerektiren etkilesimleri (ayni
fikirde olmadigini ifade etme, bir {iriinii iade etme vb.) igermektedir. Dordiincii
kategori ise insanlarin c¢alisma, yazma veya yemek yeme gibi davranmslar
gerceklestirirken bagkalar1 tarafindan izlendikleri durumlar1 igermektedir. Bu
durumlarin  hepsinin ~ ortak noktasi, baskalarimin  birisini  izlemeleri ve
degerlendirmeleri sonucu ortaya ¢ikmalaridir. Watson ve Friend’e (1969) gore sosyal
kaygi, ii¢ temel bileseni icermektedir; sosyal durumlarda sikinti, rahatsizlik ve kaygi
duyma, sosyal durumlardan bilingli olarak uzak durma ve baskalarimin olumsuz
degerlendirmelerini alma korkusu. Benzer bigimde Schlenker ve Leary (1982),
sosyal kayginin gercek veya hayali sosyal ortamlardaki kisiler arasi iliskilerde
degerlendirilme olasilig1 veya algisindan kaynaklanmakta oldugunu ileri stirmektedir
(Schlenker ve Leary, 1982). Olumsuz degerlendirilme korkusu, sosyal kayginin
yeme bozukluklar1 ve beden imajina iliskin kaygilarla en ¢ok iliskili olan bilesenidir
(Wonderlich-Tierney ve Vander Wal, 2010).
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Sosyal kayginin bilissel teorisine gore bireyin dikkatini kendine odaklamasi, kaygiy1
artiran ve siirdiiren 6nemli bir faktordiir. Bireyin dikkatini kendine odaklamasi
sonucu, olumsuz duygu ve diislincelerine erisimi artmakta, onu bu olumsuz diisiince
ve duygulardan kurtaracak olan harici bilgilere erisimi azalmaktadir (Clark ve Wells,
1995). Bununla birlikte, kayginin artmast uyarilmay1 da artirdigindan cevredeki
uyaricilara olan dikkat de artmaktadir (Mogg ve Bradley, 1998). Sosyal goriiniis
kaygis1 yasayan bireylerin de dikkatlerini kendilerine yonelttikleri ve olumsuz

degerlendirmelere kars1 daha duyarli hale geldikleri sdylenebilir.

2.2.2 Sosyal Goriiniis Kaygisi

Sosyal yasam, diger insanlar1 etkileme ve onlardan etkilenmeyi icermektedir. Garner
(1997), dis goriiniimiimiizii kisisel reklam panolarimiz olarak tanimlamis ve
baskalarina bizim hakkimizda bilgi saglayan ilk ve bazen tek bilgi kaynagi oldugunu
ifade etmistir. Insanlar baskalar1 iizerinde belirli bir izlenim olusturma amaclari
olmadig1 veya istedikleri izlenimi baskalar1 goziinde olusturduklarina inandiklari
sosyal ortamlarda, kisiler arasi iligkiler agisindan giivendedirler. Ancak, baskalari
tizerinde bir izlenim yaratma arzusu tasiyan ve baskalarinin géziinde izlenimle ilgili
istenilen tepkileri olusturmakta basarisiz olduguna inanan bireylerin, sosyal kaygi
yasayabilecekleri belirtilmektedir (Schlenker ve Leary, 1982). Leary ve Kowalski
(1995b) ise sosyal kayginin bireyin bagkalarmin goziinde istenmeyen bigimde
izlenim olusturacagi Ongoriisii ve baskalariin izlenimlerinden asir1 endise
etmelerinden kaynaklandigin1 6ne siirmektedir. Sosyal kayginin bir alt tiirii olarak
degerlendirebilecegimiz sosyal goriinlis kaygisi, bireylerin  6zellikle nasil
goriindiikleriyle ilgili baskalarinin izlenimlerinden asir1 endise ettikleri ve asir1 dnem

verdikleri bir durumdur.

Hart, Leary ve Rejeski (1989), fiziksel goriimlerinin diger insanlar tarafindan
degerlendirilmesi  sirasinda,  bireylerin  goriinlimii ~ hakkindaki  negatif
degerlendirmelerini, yasadiklar1 rahatsizligi ve kaygiyr 6lgmek amaciyla Sosyal
Fiziksel Kayg1 Olgegi’ni gelistirmislerdir. Bu &lgegin maddeleri, daha ¢ok insanlarm
viicut sekli ve yapisina iligkin kaygilarina yonelik maddeler i¢ermektedir. Sosyal
fiziksel kaygi 6lcegi skorlari, klinik olmayan 6rneklemlerde sosyal etkilesim kaygisi

ve olumsuz degerlendirme korkusu ile pozitif yonde iligkili bulunmus ve sosyal
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kayginin bir alt tiirii olarak ele alinmistir (Hart ve digerleri, 1989). Ancak, sosyal
fiziksel kaygi Olgegi her ne kadar bireyin gOrliinimiinin  olumsuz
degerlendirilmesiyle ilgili endiselere iliskin maddeler icerse de, Olgekte sosyal
goriiniis kaygilarindan ¢ok fiziksel goriinlime iliskin maddeler bulunmaktadir. Boy,
kilo, kas yapist goriinlis i¢in onemli olsa da yiiz hatlarmin sekli, ten gibi diger
Ozellikler de goriiniiste Oonemli olan diger faktorlerdir. Ayrica, insanlar genel
cekicilik icin baskinlik, iyi sosyal beceriler, mutluluk, zihinsel saglik (Dion,
Berscheid ve Walster, 1972) ve fiziksel saglik (Grammer ve Thornhill, 1994) gibi
fiziksel ozellikler disinda kalan baska ozellikleri de dikkate almaktadir. Insanlarin
sosyal goriiniislerine iliskin kaygilarini incelerken, fiziksel ozelliklerin yani sira
baska Ozellikleri de iceren bir Sl¢lim aracinin faydali olacagimi diisiinen Hart ve

arkadaslar1 (2008), Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi’ni (SGKO) gelistirmislerdir.

Sosyal goriinlis kaygist kavrami, insanlarin goriinislerinden dolayr olumsuz
degerlendirileceklerinden endise duymalari olarak tanimlanabilir (Hart ve digerleri,
2008). Hart ve digerlerine (2008) gore sosyal goriiniis kaygisi, fiziksel goriiniime
iliskin kaygilarin yani sira beden algis1 ve beden imgesi gibi birtakim 6zellikleri de

iceren daha kapsamli bir kavramdir.

Yapilan aragtirmalar, sosyal goriiniis kaygisinin bir takim psikolojik sonuglar ile
iligkili oldugunu gostermektedir. Bu arastirmalara gore sosyal goriiniis kaygisi
olumsuz beden imaji, olumsuz degerlendirilme korkusu ve sosyal fiziksel kaygi (Hart
ve digerleri, 2008), sosyal kaygi ve yeme bozukluklar1 semptomlar: (Levinson ve
digerleri, 2013), depresyon ve anksiyete (Ozcan ve digerleri, 2013), utangacglik
(Kara, 2016), miikemmeliyetcilik (Brosof ve Levinson, 2016), riskli davranislar
(Eksi, Arican ve Yaman 2016), olumsuz duygulanim ve duygusal dengesizlik
(Levinson ve Rodebaugh, 2011) ve yalnizlik (Amil ve Bozgeyikli, 2015; Kilig, 2015)
ile pozitif yonde; st biligsel farkindalik (Celik, Turan ve Arici, 2014), benlik saygisi
(Sahin, Barut, Ersanli ve Kumcagiz, 2014; Ozge, 2013; Sahin, 2012; Sirin, 2015),
sosyal duygusal iglevsellik (Mastro, Zimmer-Gembeck,Webb, Farrell ve Waters,
2016), sosyal oz-yeterlik (Alemdag, 2013) ve 6znel iyi olus (Seki, 2014) ile negatif
yonde iligkili bulunmustur. Etnik koken, sempati, diiriistliik ile sosyal goriiniis
kaygis1 arasinda ise bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir (Hart ve digerleri,

2008; Levinson ve Rodebaugh, 2011). Bununla birlikte Dion, Dion ve Keelan (1990)
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ve Feingold ve Mazzella'nin (1998) yaptiklari ¢alismalarda, kadinlarin erkeklere

oranla daha fazla goriiniime iligkin kaygi yasadiklarin1 bulunmustur.

2.2.3 Sosyal Goriiniis Kaygis1i Kavramina Yonelik Kuramsal A¢iklamalar

Sosyal goriiniis kaygisi oldukg¢a yeni bir kavram oldugu icin kavrama iliskin teorik
aciklamalara rastlanmamistir. Ancak Hart ve digerleri (2008), sosyal goriiniis
kaygisinin sosyal fiziksel kaygi, beden imgesi ve beden imaji memnuniyetsizligi ile
iliskili olabilecegini ileri siirmektedir. Bu sebeple sosyal goriiniis kaygisinin teorik
altyapisin1 incelerken, sosyal fiziksel kaygi, beden imgesi ve beden imaji

memnuniyetsizligi literatiir’iinden yararlanilmistir.

Psiko-sosyal bir varlik olan insan sosyal bir cevreye dogar. igine dogdugu sosyal
cevreyle kurdugu iligkiler, psiko-sosyal gelisimi agisinda biiyiik 6nem tagimaktadir.
Bu yiizden sosyo-kiiltiirel yaklagimlarin, goriiniime iliskin yasanan kaygilara
getirdigi aciklamalar onemlidir. Sosyokiiltiirel bakis agisi, kiiltiirel degerlerin
bireysel degerleri, davranislar1 ve zihinsel siire¢leri nasil etkiledigine
odaklanmaktadir. Biitiin kiiltiirlerin insanin goriiniisline iliskin kiiltiirel idealleri
bulunmaktadir. Kiiltiirel kanallardan iletilen bu idealler, insanlar tarafindan
icsellestirilir. Beden memnuniyetsizligi veya goriiniime iliskin kaygilar, insanlarin
i¢sellestirdikleri beden idealleri ile kendi bedenlerini algilamalar1 arasindaki farktan
kaynaklanmaktadir (Pruzinsky ve Cash, 2002; Tiggemann, 2011). Sosyokiiltiirel
yaklagimlardan 6z tutarsizlik teorisi beden memnuniyetsizligini, kisinin kendi
fiziksel ozelliklerine iligkin algilamalariyla i¢sellestirdigi ideal standartlar arasindaki
farkin derecesiyle agiklamaktadir (Thompson, Heinberg, Altabe ve Tantleff-Dunn,
1999). Oz tutarsizlik teorisine gore ideal ve ortalama giizellik standartlari arasindaki
artan tutarsizlik, beden memnuniyetsizliginde artis yasanmasina sebep olmaktadir.
Sosyokiiltiirel teorilerden Festinger’in (1954) sosyal karsilastirma teorisine goére
insanlar kendilerini baskalariyla karsilastirarak degerlendirmektedirler. Festinger'in
teorisi, gortinime iliskin kaygilar1 anlamada medya, aile ve arkadaslarin etkisini
vurgulamaktadir. Birey ailesi, arkadaslar1 ve medya araciligiyla siirekli olarak neyin
fiziksel olarak ¢ekici olduguna dair mesajlar almaktadir. Kendisini karsilastirdig
kisilerden fiziksel olarak daha az c¢ekici oldugunu diisiinen bireyler kaygi
yasayabilmektedir (Cash ve Pruzinsky, 2002).
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Sosyal goriinlis kaygisint agiklayabilecegimiz bir diger teori, izlenim yOnetimi
teorisidir. Izlenim ydnetimi, bireylerin baskalarmin kendilerine iliskin izlenimlerini
manipiile etmeye veya kontrol etmeye c¢alistiklar1 siire¢ olarak tanimlanabilir.
Bireyler genellikle kendilerini sosyal olarak arzulanan niteliklerini 6n plana
cikartarak sunma egilimindedirler. Bu teoriye gore insanlarin goriiniimlerine iligkin
kaygi yasamalariin temelinde, bagkalarinin goziinde goriiniimleriyle ilgili olumlu
bir izlenim olusturamayacaklarindan endise duymalar1 yatmaktadir. Baskalari
tizerinde olumlu bir izlenim olusturmaya iliskin bu endiseler, bireylerin hem fiziksel
sagliklarin1 hem de ruh sagliklarin1 olumsuz etkileyecek davraniglarda bulunmalarina
yol agabilir (Leary ve Kowalski, 1990; Leary ve Kowalski, 1995b; Kowalski ve
Brown, 1994; Schlenker ve Leary, 1982).

Sosyal goriiniis kaygisi, biligsel davranigc1 perspektiften de ele alinabilir. Beden
imajin biligsel davranisci bir perspektiften ele alan Cash (2002), hem tarihi hem de
yakin zamana iligkin faktorlerin beden imajini sekillendirmede etkili oldugunu 6ne
stirmektedir. Tarihsel faktorler, bireylerin bedenleriyle iligkili bilislerini, duygularini
ve davraniglarini etkileyen ge¢mis olaylar1 ve deneyimleri icermektedir. Bu faktorler
cogunlukla ergenlikteki fiziksel goriiniimii anlamlandirma ve beden odakli
sosyallesme deneyimleriyle ilgilidir. Ornek olarak kiiltiirel sosyallesme, kiiltiirel
toplumsallagma, kisiler aras1 bulusmalar, fiziksel 6zellikler ve kisilik o6zellikleri
verilebilir. Tarihsel faktorler, sosyal 6grenme yoluyla bireylerin temel beden imaji
semalarin1 ve tutumlarim1 6grenmelerini saglamaktadir. Beden imajina iliskin
olusturulan bu semalar, bireylerin daha sonra fiziksel goriinlimlerine iliskin yaptiklar

degerlendirmeleri etkilemektedir (Cash, 2002).

Icinde yasamilan sosyal gevreden alman geribildirimler ve yapilan karsilastirmalar,
bireylerin fiziksel goriiniimlerine iliskin semalarini ve 6z degerlendirme siireglerini
tetiklemektedir. Bu aktivasyon, bireyin fiziksel goriiniimiine iliskin otomatik
diisiincelerini, yorumlamalarin1  ve sonucglar1 igeren igsel diyalog siirecini
baslatmaktadir. Bu perspektife gore cevresel olaylar ve kisisel faktorler (bilissel,
duygusal ve fiziksel siirecler) arasinda, karsilikli etkilesime dayali nedensel bir
dongii bulunmaktadir. Bu dongii psikolojik esnekligi bozmakta ve bireyin ¢esitli
islevsel olmayan ¢oziim seceneklerine basvurmasina neden olmaktadir. Bilissel
davranig¢1t modele gore bireyler, goriiniime iligkin rahatsizlik verici diislincelerle,

duygularla, i¢sel ve dis kaynakli uyaranlarla bas edebilmek icin ¢esitli 6grenilmis
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biligsel stratejilere veya davranislara (kacinma, kontrol, goriiniim sabitleme vb.)

basvurmaktadirlar (Cash, 2002; Truitt, 2011).

2.2.4 Kabul ve Kararhlik Terapisi ve Sosyal Goriiniis Kaygisi

Sosyal goriiniis kaygist kavrami oldukcga yeni bir kavram oldugu i¢in kavram ile ilgili
yapilan tedavi ve terapi ¢alismalart sinirlidir. Ancak, Biligsel Davranis¢t Terapi’nin
(BDT) sosyal goriiniis kaygisina yakin bir kavram olan beden disformik bozuklugu
(Ipser, Sander ve Stein, 2009; Wilhelm ve digerleri, 2013; Williams,
Hadjistavropoulos ve Sharpe, 2006) {izerinde etkili sonuglar verdigine dair bulgular
bulunmaktadir. Bununla birlikte, beden disformik bozuklugun tedavisinde,
farmokolojik tedavilerin de etkili olduguna dair ¢alismalar (Williams ve digerleri,
2006) bulunmaktadir.

Kabul ve kararlilik terapisi kabul, farkindalik ve degerler olmak {izere 3 temel
baglikta ele alinabilir. Kabul, i¢sel deneyimlerimizi diizenlemeden veya kontrol
etmeden ortaya ¢ikarmamiza yardimcir olmaktadir. Farkindalik, anda olma
becerisinin gelistirilmesi ve yargilamadan gozlem yapmay1 icermektedir. Degerler
ise semptom odakli degil, degerler yoneliminde bir yasam siirmeyi ifade etmektedir.
Ozetle, KKT’nin temel hedefi yasami anlamli, psikolojik olarak esnek ve islevsel
kilmaktadir. Bu da ancak deger yoneliminde hareket etme, an’a odaklanma ve
istenmeyen duygularin ve diisiincelerin kabulii ile miimkiindiir (Wilson ve Roberts,
2002). Sosyal goriiniis kaygisi istenmeyen pek c¢ok duygu ve diisiinceyi ortaya
cikarmakta, kontrol ve kaginma gibi islevsel olmayan yollarla kontrol altina alinmaya
calisilmakta ve yasam islevselligini 6nemli 6lgiide bozmaktadir. KKT’ nin kabul,
farkindalik ve degerler basta olmak iizere kullandig1 metaforlar, teknikler, egzersizler
ve alistirmalarla sosyal gorlinlis kaygisint  azaltmada etkili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Aragtirmacilar, kaginma davraniglarinin beden imgesiyle ilgili istenmeyen duygu ve
diistincelere bir tepki oldugunu one siirmektedir (Veale ve digerleri,1996; Cash
2002). Bu davranis stratejileri, ¢ogunlukla daha biiyiik sikintilara yol agmalarina
ragmen, gecici olarak istenmeyen duygu ve diisiinceleri azaltmalar1 nedeniyle
giiclendirilmektedir. Cash, Santos ve Williams (2005), kacinma bas etme stratejisini

kullanan bireylerin daha fazla beden imgesi rahatsizligi deneyimlediklerini
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bulmustur. Ayrica, bu bireylerin goriiniislerinin 6z-degerlerini etkiledigine ve yagam
kalitesini azalttigin1 One slirmektedirler. Arastirmacilara gore kaginma stratejileri
yerine kabul gibi alternatif stratejiler kullanan bireyler, daha pozitif beden imgesi ve
yasam kalitesine sahiptirler (Callaghan ve digerleri, 2012). KKT’nin kabul,
farkindalik ve degerler basta olmak iizere tiim siiregleri psikolojik katilig1 azaltmaya,
psikolojik esnekligi artirmaya c¢alismaktadir. KKT, bedene iligkin itici biligsel ve
duygusal deneyimleri kabul etmeye tesvik ederek, yasanilan ana iliskin farkindalig
artirarak, beden imgesine iliskin kaygiy1r azaltmaya c¢alisir (Pearson ve digerleri,
2010). Daha 6nce yapilan ¢alismalar (Eifert ve Heffner, 2003; Levitt, Brown, Orsillo
ve Barlow, 2004), kabul temelli miidahalelerin istenmeyen duygulari1 deneyimlerken
bireylerin aktivitelere katilma istekliligini artirma potansiyeli oldugunu ortaya

koymaktadir.

KKT, i¢in bir diger o6nemli hedef ise degerlerin ortaya c¢ikarilmasi ve
netlestirilmesidir. KKT* ye gore degerler yoneliminde harekete ge¢mek sosyal
goriinlis kaygis1 gibi psikolojik esnekligi bozan ve istenmeyen durumlarin etkilerini
azaltacaktir. Seki ve Dilmag (2015), ergenlerin sahip olduklar1 degerler ile 6znel iyi
olus ve sosyal goriiniis kaygis1 arasindaki iligkileri inceledikleri c¢aligmalarinda,
degerler ile sosyal goriiniis kaygisi arasinda negatif yonli dogrusal bir iliski
bulgulamiglardir. Calismada ayrica, ergenlerin sosyal goriiniis kaygisi diizeylerindeki

artis ile 6znel iyi oluslar1 arasinda negatif dogrusal bir iligki bulmuglardir.

2.3 ILGILI ARASTIRMALAR

Son yillarda ortaya ¢ikmasina ragmen kabul ve kararlilik terapisiyle ilgili pek ¢ok
calisgma yapilmigtir. KKT’nin deneysel etkililigine iliskin yapilan ¢alismalarda
(Forman, Herbert, Moitra, Yeomans ve Geller, 2007; Zettle ve Hayes, 2002; Zettle,
Rains ve Hayes, 2011), olumlu sonuglar elde edilmistir. Danisanlar &zellikle
islevsellikte, yasam kalitesinde ve yasam doyumunda ilerleme rapor etmislerdir
(Forman ve digerleri, 2007). Bununla birlikte geleneksel biligsel terapilerle
karsilastirildiginda, KKT’nin bazi durumlarda destekleyici oldugu kadar etkili
oldugu bulunmustur (Forman ve digerleri, 2007; Zettle ve digerleri, 2011).
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Alanyazin incelendiginde, KKT’nin sosyal goriiniis kaygisi ile iliskili kavramlar
tizerindeki etkililiginin incelendigi arastirmalarda, olumlu sonuclar elde edildigi
gorilmiistiir. Habibollahi ve Soltanizadeh (2016), KKT’ nin beden memnuniyetsizligi
ve beden disformik bozuklugu tanisi almis Ogrencilerin olumsuz degerlendirme
korkulart tizerindeki etkililigini incelemislerdir. Arastirma deney ve kontrol gruplu,
Ontest-sontest ve izleme testinin oldugu deneysel bir desende tasarlanmistir. Beden
disformik bozuklugu olan 30 lise Ogrencisiyle yiiriitiilen arastirmada, katilimcilara
KKT yo6nelimli 8 haftadan olusan bir program uygulanmistir. Arastirma sonucunda,
KKT’nin beden memnuniyetsizligi ve olumsuz degerlendirme korkusunu azaltmada
etkili oldugu bulunmustur. Diger bir ¢alismada Pearson (2009), yaslar1 18 ile 65
arasinda degisen, 73 yetiskin kadindan olusan gruba beden imgesi
memnuniyetsizligini sagaltmak amaciyla bir giin siiren KKT yo6nelimli bir atdlye
calismasi uygulamistir. Arastirma sonucunda, katilimcilarin beden imgesiyle iliski
kaygi diizeylerinde anlamli bir azalma; kabul diizeylerinde ise anlamli bir artig

oldugu bulunmustur.

Bane (1995), 8 haftalik egzersiz programiyla bilissel davranis¢i terapi tekniklerini
entegre ettigi programi, sosyal fiziksel kaygi yasayan ve sadece kadinlardan olusan
bir gruba uygulamistir. Arastirma sonucunda, BDT ile egzersizlerin birlikte
uygulandig1 deney grubundaki katilimcilarin kontrol grubuna goére anlamli bigimde
farklilagtigt bulunmustur. Diger bir ifadeyle, katilimcilarin sosyal fiziksel kaygilar
uygulanan program sonrasi azalmis ve bu etki izleme 6l¢limlerinde de siirmiistiir.
Akliman (2015), ergenlerde olumlu beden imaji gelistirmek amaciyla hazirladigi
pozitif psikoterapi yonelimli grupla psikolojik danigma programinin etkililigini test
etmistir. 11’1 deney grubunda, 11’1 kontrol grubunda olmak iizere 22 lise
Ogrencisiyle gergeklestirilen ¢alisma sonucunda, deney grubundaki 6grencilerin
beden imajlarinda olumlu yonde anlamli bir degisim gozlenmistir. Bununla birlikte,
deney grubuna uygulanan Beden Imaji Bas Etme Stratejileri Olgeginin diizeltme ve
kaginma alt boyutlarinda uygulama sonras1 anlamli bir fark olmamasina ragmen,
olumlu mantiksal kabul alaninda anlamli bir fark bulunmustur.

Block (2002), bilissel davranisg1 terapi ve KKT yonelimli grup programlarinin sosyal
kayg1 yasayan bireyler tizerindeki etkililigini karsilastirdigi calismasii 13 erkek ve
26 kadindan olusan 3 farkli grup (KKT programi uygulanan grup, BDT uygulanan

grup ve kontrol grubu) {izerinde yiiriitmiistiir. Arastirma sonucunda, KKT’ nin sosyal
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kaygiy1 azaltmada en az BDT kadar etkili oldugu goriilmiistiir. KKT ve BDT’ nin
sosyal kaygi iizerindeki etkililiginin karsilastirildigi diger bir ¢alismada, Block ve
Woulfert (2000), topluluk 6niinde konusma kaygisi yasan 11 klinik psikoloji doktora
Ogrencisinden olusan grupla calismiglardir. Arastirma sonucunda, BDT ve KKT
uygulanan her iki grubun sosyal kaygi skorlarinda anlamli diizeyde azalma oldugu
bulunmustur. KKT’ nin sosyal kaygi {iizerindeki etkililigini arastiran diger
arastirmacilar da benzer sonuclara ulasmislardir. Ossman, Wilson, Storaasli ve
McNeill (2006), sosyal kaygi yasayan 22 kisiye KKT yonelimli 10 oturumluk grup
programi uygulamiglardir. Arastirma sonucunda, grup programini tamamlayan
katilimcilarin grup sonrasi sosyal kaygi diizeylerinin anlamli bir bicimde azaldigi, bu

etkinin izleme ol¢timlerinde de siirdiigii bulgulanmistir.

Kocovski, Fleming, Hawley, Huta ve Antony (2013) farkindalik ve kabullenme
temelli grup terapisi ile bilissel davranis¢t grup terapisinin sosyal kaygi bozuklugu
tizerindeki etkililigini karsilagtirmiglardir. Arastirma sonucunda, farkindalik ve
kabullenme temelli grup terapisi ve bilissel davranisgt grup terapisinin her ikisi de
kontrol grubuyla karsilastirildiginda, anlamli bir degisimin oldugu goriilmiistiir. Iki
terapinin arasinda ise etkililik bakimindan anlamli bir farkliligin olmadig
bulunmustur. Kocovski, Fleming ve Rector (2009) tarafindan gergeklestirilen bir
diger ¢alismada da, farkindalik ve kabullenme temelli grup terapi programinin sosyal

kaygi iizerindeki etkililigi incelenmis ve benzer sonuglara ulagilmistir.

Arch ve digerleri (2012) bir ve birden fazla anksiyete bozukluguna sahip 128 kisiye
12 seans siiren bilissel davranmiggt terapi veya kabul ve kararlilik terapisi
uygulamistir. Arastirma sonrast yapilan karsilastirmalarda BDT ve KKT’nin aym
derece etkili oldugu bulunmustur. Izleme &l¢iimii sonucunda KKT yonelimli terapi
uygulanan bireylerin daha hizli gelisme gosterdikleri goériilmiistiir. Dalrymple ve
Herbert (2007), sosyal anksiyete tanist almig 19 yetiskinle yiiriittiikleri ve 12 hafta
stiren calismalarinda, KKT nin sosyal anksiyete iizerindeki etkiligini test etmislerdir.
Uygulama oncesinden izleme Olciimlerine kadar sosyal anksiyete belirtilerinde ve
yasam kalitesinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli degisimler meydana

gelmistir.

Forman ve digerleri (2007), KKT ve BDT’nin karsilastirmali etkililigini incelemek

amaciyla yirittiikleri caligmalarinda, 101 ayakta tedavi goren anksiyete ve
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depresyon hastasini rastgele olarak bu iki miidahale grubundan birine atamustir.
Miidahale sonrasi her iki gruba katilanlar kaygi ve depresyonda biiyiik ve esdeger
azalmalar, yasam kalitesinde, yasam islevselliginde ve yasam doyumunda
tyilesmeler rapor etmislerdir. Arastirma sonucunda, her iki gruptaki degisimler
esdeger olmasina karsin, degisim mekanizmalarinin farkli oldugu belirtilmektedir.
KKT uygulanan gruptaki degisime kabul, deneyimsel kaginma ve eylemlere iliskin
farkindalik aracilik ederken, BDT’deki degisime bireyin deneyimini gézlemlemek ve

tanimlamak aracilik etmektedir.

Brown ve digerleri (2011), kabul temelli davranisci terapi ile biligsel terapi’nin sinav
kaygist iizerindeki etkililigini karsilastirmali olarak incelemislerdir. Arastirma, kaygi
Olceklerinden yiikksek puan alan ve psikoloji dersleri almis 16 {iniversite
dgrencisinden olusan bir grup iizerinden yiiriitiilmiistiir. Ogrenciler rastgele 2 saat
stiren kabul temelli davranisci terapi ve bilissel terapi miidahale gruplarina
atanmigtir.  Miidahale  sonrasi  Ogrencilerin  sinav  puanlartyla  Olciilen
performanslarinin farklilastigi gozlemlenmistir. Biligsel terapi atdlyesine katilan
Ogrencilerin smav performansinda diisiis gozlemlenirken, kabul temelli davranisei
terapi atdlyesine katilan 6grencilerin sinav performansinda ilerleme kaydedilmistir.
Brown ve digerleri (2011), kabul temelli miidahale tekniklerinin o6grencilerin
duygusallik ve kaygiyla bas etmelerinde daha fazla yardimer oldugunu One
stirmektedirler. Arastirmacilar, Ogrencilerin yargisiz ve kabul eden bir zihin
cercevesiyle sinava yaklagmalariin, biligssel kaynaklarini basarilmak istenen seye

odaklamalarinda onlara yardimci oldugunu belirtmektedirler.

Eifert ve digerleri (2009), bireylerin anksiyetelerini sagaltmak amaciyla
gelistirdikleri birlestirilmis tedavi protoliiniin (Eifert ve Forsyth, 2005) etkililigini
sosyal kaygi, panik bozukluk ve obsesif kompulsif bozuklugu olan 3 kisi iizerinden
test etmislerdir. 12 hafta stireli tedavi protokoliiniin, kayg: ile ilgili rahatsizligin
kabulii, degerlerin belirlenmesi ve degerler yoneliminde harekete gegmeyi igeren 3
asamast bulunmaktadir. Cesitli anksiyete bozukluklar1 semptomlar1 olan {i¢ kisiden
on tedavi ve tedavi sonrasi veriler toplanmistir. Arastirma sonucunda, kaygi ve
sikintt belirtileri, deneyimsel kaginma, farkindalik, kabul etme becerileri ve yasam
kalitesinde pozitif yonde anlamli degisimlerin oldugu goriilmiistiir. Aragtirmacilar, 6
aylik izleme periyodu sonucunda, bu degisimlerin kalic1 oldugunu dl¢timlemislerdir.

Benzer bicimde yapilandirilmis bir diger ¢aligmada Codd, Twohig, Crosby ve Enno
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(2011), ytzlestirme egzersizlerinin olmadigi KKT protokoliiniin farkli anksiyete
tiirlerine sahip ii¢ vaka iizerindeki etkililigini incelemislerdir. U¢ katilimciya da 9-13
seans arasinda degisen siireli esdeger tedavi prosediirii uygulanmistir. Tedavi
sonrasinda, agorafobili panik bozukluk, genel anksiyete bozukluguna eslik eden
sosyal fobi ve travma sonrasi stres bozuklugu olan katilimcilarin anksiyetelerinin
anlamli bicimde azaldigi bulunmustur. Bu anlamli degisimin 8 aylik bir izleme

sonrasinda devam ettigi goriilmiistiir.

Callaghan ve digerleri (2012), deneyimsel kaginma gibi igsel siireglerle duygulari
tanima ve ifade etme gibi kisileraras: siire¢lerin, beden imgesi bozuklugu ve beden
disformik bozuklugunu yordaylp yordamadigint incelemislerdir. Arastirma
sonucunda, kisisel ve kisiler arasi siireglerin beden imgesi bozuklugu ve o6zellikle
beden disformik bozuklugunun anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur. Linde ve
digerleri (2015), beden disformik bozuklugu olan 21 hasta iizerinde kabul temelli
yiizlestirme terapi programinin etkililigini incelemislerdir. Haftada bir olmak iizere
12 hafta siiren grup tedavisinde, hastalarin istenmeyen i¢sel deneyimlerin kabuliinii
artirmak ve hastalar1 deger yonelimli kararli eylemler i¢in giliclendirmek amaciyla
psikolojik bilgilendirme, kabul, ayrisma uygulamalar1 ve ylizlestirme egzersizleri
uygulanmistir. Arastirma sonucunda, gruba katilan hastalarin beden disformik
bozukluklarinda anlamli diizeyde bir azalmanin oldugu ve bu azalmanin grup
uygulamasindan 6 ay sonra gergeklestirilen izleme Ol¢limiinde de korundugu

gorilmektedir.

2.4 ALANYAZIN TARAMASININ SONUCU

Ergenlik donemi, zorlu dogast nedeniyle yasamin diger donemlerinden
ayrilmaktadir. Ergen, bir yandan bedenindeki degisimlere uyum saglamaya
calisirken, diger yandan kendisinden beklenen gelisimsel gorevleri basarmaya calisir.
Ergenlik doneminde, ergenin basarmasi gereken temel gelisim gorevi 0zgilin bir
kimlik olusturmaktir. Bu gorev ancak diger insanlarla kurulan iliskiler ile
miimkiindiir; ¢linkli ergen, diisiincelerini, duygularimi ve davraniglarini iginde

bulundugu sosyal ¢evredeki deneyimleri araciligiyla olusturmaktadir.
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Alan yazin incelendiginde, ergenlik doneminde dikkatin bedene yoneldigi ve fiziksel
goriinimiin 6nemli hale geldigi goriilmektedir. Sosyal iligkilerinde bedeniyle var
olan ergen, goriniimiine iligkin olumsuz degerlendirilmekten korkmaktadir.
Goriintimiine iliskin olumsuz bir degerlendirme ergenin benlik saygisini olumsuz
etkilemekte, psikolojik esnekligini ve yasam islevselligini bozmaktadir. Gorliniime
iliskin artan kaygilar miidahale edilmedigi takdirde depresyon, yeme bozukluklari,

madde bagimlilig1 gibi bazi rahatsizliklar i¢in tetikleyci bir unsur olabilmektedir.

Yapilan sosyal psikoloji arastirmalar1 (Berscheid, Dion, Walster ve Walster, 1971;
Langlois ve Stephan, 1981), fiziksel goriiniimiin diger insanlarin bizi nasil algiladigi
ve bize nasil davrandigi lizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Fiziksel
goriinlimiimiiz, diger insanlara bilgi saglayan ilk ve bazen tek bilgi kaynagidir. Aile
ve arkadaglar basta olmak iizere diger insanlarin etkilerine her zamankinden daha
fazla acik olunan ergenlik doneminde fiziksel goriinimiinden memnun olmayan
ergenler sosyal etkilesimlerden kaginmaktadir. Bagkalarinin degerlendirmelerinin
yant sira ergenler, medya ve kitle iletisim araglar1 araciligiyla neyin fiziksel olarak
cekici olduguna dair ortiilk veya agik mesajlar almaktadirlar. Ulkemizde medya ve
kitle iletisim araglarini en sik kullanan grup olan ergenlerin, sosyal goriiniis kaygisi

acisindan diger gruplara nazaran daha fazla risk altinda olduklar: diistiniilmektedir.

Alan yazin taramasi sonucunda, ergenlik cagindan yetiskinlige kadar kadinlarin
erkeklerden siirekli olarak daha fazla beden memnuniyetsizligi yasadiklari
gorilmiistiir. Sosyal 6grenme, sosyal karsilagtirmalar, kiiltiirel faktorler, toplumsal
beden idealleri, diger insanlarin degerlendirmeleri ve kitle iletisim araglarindan
alinan mesajlarin bu sonug iizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Kadinlar basta
olmak iizere fiziksel goriiniimiine iliskin kaygi yasayan bireylere yonelik onleyici,
koruyucu ve tedavi edici program ve uygulamalarin sayica yetersiz oldugu

diistiniilmektedir.

Alan yazinda incelendiginde, goriiniime iligkin kaygilarin beden imgesi, beden imaj1
memnuniyetsizligi, sosyal fiziksel kaygi gibi farkli kavramlar iizerinden siklikla
arastirildigr goriilmektedir. Bu kavramlar goriiniime iligkin kaygilar1 sadece fiziksel
ozellikler veya sadece duygu, diisiince ve algilamalar iizerinden incelemektedirler.
Ancak insanlar goriiniime iliskin degerlendirme yaparken sosyal beceriler, mutluluk,

zihinsel ve fiziksel saglik gibi baskaca faktorleri de dikkate almaktadirlar. Sosyal
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goriiniis kaygist kavrami, fiziksel 6zellikler ile goriiniime iligkin duygu, diislince ve
algilamalarin yanmi sira sosyal beceri, mutluluk gibi faktorleri icermesinden Gtiirii

goriiniime iligkin kaygilara daha biitiinciil bir bakis acis1 sunmaktadir.

Sosyal goriiniis kaygisiyla ile ilgili yapilan yurt i¢i ¢aligmalarin hepsinin iligkisel
desende oldugu, konuyla ilgili yurtdisinda deneysel desende yapilan galigmalarin ise
sayica yetersiz oldugu goriilmektedir. Deneysel desende olan bu arastirmanin, sosyal
gorliniis kaygis1 yasayan ergenler iizerinde etkili oldugu bulunmustur. Ergenlerin
sosyal goriiniis kaygilarin1 azaltmak amaciyla uygulanan ve etkililigi sinanan “KKT
Yonelimli Psiko-Egitim Programinin” alanyazina yeni katkilar saglayacagi

distiniilmektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirma deseni, aragtirma grubunu olusturan katilimcilarin seg¢imi,
deney ve kontrol gruplarinin olusturulma siireci, aragtirmada kullanilan veri toplama
araglari, verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler ve deney grubuna

uygulanan programin igerigi hakkinda bilgi verilmistir.

3.1 ARASTIRMA DESENI

Deneysel bir ¢alisma olan bu arastirmanin bagimli degiskenini sosyal goriiniis
kaygist ile kabul ve eyleme ge¢cme puanlari, bagimsiz degiskenini ise KKT
Yonelimli Psiko-Egitim Programi olusturmaktadir. Bu aragtirmanin modelini deney
ve kontrol gruplari ile 6n-test, son-test ve izleme 6l¢limlii olmak tlizere 2x3’liik split-
plot (karisik) deneysel desen olusturmaktadir.

Deneysel desenlerde arastirmacilar, bagimli degiskeni etkileyebilecek durumlari
olusturabildigi ve kontrol edebildigi i¢cin bu modeller nedensellik baglaminda ele

alinabilmektedir (Creswell, 2011). Arastirmanin deseni Tablo 1’de goriilmektedir.

Tablo 1. Arastirmanin Deseni
Gruplar On test Islem Son test Izleme

Deney SGKO-E ve KEF-II KKT Yénelimli Psiko- SGKO-E ve KEF-1I  SGKO-E ve KEF-II
Egitim Programi

Kontrol SGKO-E ve KEF-I11 - SGKO-E ve KEF-Il  SGKO-E ve KEF-I11

Not: SGKO-E = Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi Ergen Formu, KEF-11 = Kabul ve Eylem
Formu-II
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Tablo 1’de goriilecegi iizere, ilk olarak deney ve kontrol gruplarina on-testlerde
SGKO-E ve KEF-II uygulanmis, daha sonra deney grubuna KKT Yonelimli Psiko-
Egitim Programi uygulanirken, kontrol grubu {izerinde herhangi bir islem
uygulanmamustir. Islem asamasindan iki ay sonra her iki gruba da sirasiyla son-test

ve izleme dl¢iimlerinde SGKO-E ve KEF-I1 uygulanmistir.

Tablo 1°de goriilen arastirma deseni dogrultusunda, oturumlarin baslangicindan iki
hafta 6nce deney ve kontrol gruplarinda yer alacak tiim katilimcilara Sosyal Goriiniis
Kaygis1 Olcegi Ergen Formu (SGKO-E) ile Kabul ve Eylem Formu-ll (KEF-II)
ontest olarak uygulanmistir. Katilimcilara islem Oncesi Olglimiin yapilmasinin
ardindan, gruplar arasinda anlamli bir fark olup olmadigi test edilerek uygulama
asamasina gecilmistir. Uygulama asamasinda deney grubuna, sekiz oturumdan
olusan Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programi
uygulanmistir. Kontrol grubu iizerinde herhangi bir islem yapilmamistir. Oturumlarin
tamamlanmasindan iki hafta sonra deney ve kontrol gruplarina 6n test olarak
uygulanan olgekler (SGKO-E, KEF-1I), son-test olarak uygulanmistir. KKT
Yonelimli Grupla Psiko-Egitim Programinin etkisinin zaman etkisinden bagimsiz ve
uzun siireli olup olmadigin1 test etmek amaciyla son testlerin uygulanmasindan iki ay

sonra, tiim gruplara ayni ol¢ekler izleme 6l¢timii olarak tekrar uygulanmaistir.

3.2 KATILIMCILAR

Arastirmanin katilimcilarini 2015-2016 egitim 6gretim yilinda Istanbul 1li Giingdren
Ilgesi Ergiin Oner Mehmet Oner Anadolu Lisesinde 6grenim géren 12°si kiz 12’si
erkek olmak iizere toplam 24 lise dgrencisi olusturmaktadir. Arastirmada deney ve
kontrol olmak tiizere iki farkli grup bulunmaktadir. Katilimeilarin gruplara gore
dagilimi incelendiginde deney grubunda 6 kiz 6 erkek olmak iizere 12, kontrol
grubunda 6 kiz 6 erkek olmak iizere 12 dgrenci yer almaktadir. Katilimeilar gruplara
kabul edilirken beden kitle indeksi verileri incelenmis; kilosu asir1 zayif, fazla kilolu
ve obez kilo araligi degerlerindeki Ogrenciler gruplara alinmamistir. Beden Kitle
endeksi verileri olarak Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi’ nin (Center for Disease
Control and Prevention-CDC) 2-20 yas araligi ¢ocuk ve ergenler i¢in olusturmus

oldugu cinsiyete duyarli Beden Kitle Endeksi(BMI) verileri dikkate alinmustir.
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Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin demografik 6zellikleri ve beden

kitle endeksi degerleri Tablo 2’de verilmistir. Tablo 2’de goriildiigii lizere deney ve

kontrol grubundaki katilimcilar normal kilo referans araliginda yer almaktadir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Katilimcilarin Cinsiyet, Yas ve Beden Kitle

Indeksi Degerlerine Gore Dagilimlar

_ Beden ?:;rllf Nlirirlr;al Fazla Kilo Obez
NO  Cinsiyet Yas  Boy Kilo  Kitle Referans  Referans Referaps Referauns
(Ay) (cm) (kg) Indeksi - - Aralig1 Araligi
Degeri A{ahg1 . A{ahg1 . Degerleri Degerleri
Degerleri  Degerleri
Deney Grubu
1 Kiz 171 159 48 18.98 1593 alt  15.93-23.52  23.52-27.48  27.48 tstii
2 Erkek 174 167 60 21.51 16.26 altt  16.26-23.06 23.06-26.45  26.45 istii
3 Kiz 177 164 58 21.56 16.18 al  16.18-23.87 23.87-27.91 27.91 ustii
4 Erkek 179 178 70 22.09 16.50 alt  16.50-23.38 23.38-26.77  26.77 uistii
5 Kiz 184 155 46 19.14 16.47 alt  16.47-24.26 24.26-28.39  28.39 iistii
6 Erkek 190 175 64 20.89 16.31 aln  16.31-23.12 23.12-26.51 26.51iistil
7 Kiz 188 163 52 19.57 16.63 alt1  16.63-24.46 24.46-28.65 28.65 iistii
8 Erkek 184 182 73 22.03 16.74 alt  16.74-23.70  23.70-27.08  27.08 iistii
9 Kiz 195 155 54 22.47 16.90 alt  16.90-24.80 24.80-29.09  29.09 istii
10 Erkek 202 174 69 22.79 17.60 altt 17.60-24.82 24.82-28.14  28.14 iistii
11 Kiz 199 156 49 20.13 17.04 altt  17.04-24.98 24.98-29.33  29.33 iistii
12 Erkek 197 171 67 22.91 17.37 alt  17.37-2451 24.51-27.85 27.85 istii
Kontrol Grubu

1 Kiz 174 154 45 18.97 16.05 aln  16.05-23.70 23.70-27.70  27.70 ustii
2 Erkek 172 165 52 19.10 16.17 alt  16.17-22.92 22.92-26.31  26.31 iistii
3 Kiz 178 175 58 18.93 16.22 ali  16.22-23.93 23.93-27.98  27.98 iistii
4 Erkek 176 168 60 21.25 16.36 altt  16.36-23.19 23.19-26.58 26.58 iistii
5 Kiz 183 165 48 17.63 16.43 alt  16.43-24.20 24.20-28.32  28.32 iistii
6 Erkek 186 173 68 22.72 16.84 altt  16.84-23.83 23.83-27.20 27.20 isti
7 Kiz 186 157 46 18.66 16.55alt1  16.55-24.36  24.36-28.52  28.52 iistii
8 Erkek 184 170 62 21.45 16.74 alt  16.74-23.70  23.70-27.08  27.08 iistii
9 Kiz 194 168 52 18.42 16.86 alti  16.86-24.75 24.75-29.03  29.03 istii
10 Erkek 196 165 60 22.03 17.32 alt  17.32-24.45 24.45-27.79  27.79 istii
11 Kiz 200 170 61 21.10 17.07 alu  17.07-25.03 25.03-29.39  29.39 iistii
12 Erkek 201 180 73 22.53 17.56 alt  17.56-24.76 24.76-28.08  28.08 iistii

Not: Tabloda CDC-BMI beden kitle indeksi referans araliklar1 dikkate alinmustir.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin deneysel islemin uygulanmasi

oncesinde Sosyal Géoriiniis Kaygist Olcegi Ergen Formu, Kabul ve Eylem Formu-II

on-test Olclimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir
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farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla, bagimsiz 6rneklemler t-testi analizi

uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo 3’te gdsterilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarmin Sosyal Goriinii Kayglsl'('jlgegi
Ergen Formu ve Kabul ve Eylem Formu-11 On-Test Puanlarina Iliskin
Bagimsiz t-testi Analizi Sonuglari

Degisken  Grup N X Ss sd t p
- Deney 12 43.67 3.70
SGKO-E 22 .59 .56
Kontrol 12 42.75 3.91
Deney 12 34.17 4.49
KEF-11 22 1.88 .07
Kontrol 12 30.50 5.04

Tablo 3 incelendiginde, deney grubu ( X = 43.67, Ss = 3.70) ve kontrol grubunda ( X
= 42.75, Ss = 3.91) yer alan katilimcilarn Sosyal Goériiniis Kaygis1 Olgegi Ergen
Formu oOn-test 6l¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farkin olmadig1 goriilmektedir (t 9522 = .59, p > 0.05). Ayrica, Kabul ve Eylem
Formu-II agisindan deney grubu (X = 34.17, Ss = 4.49) ve kontrol grubunda (X =
30.50, Ss = 5.04) yer alan katilimcilarin da 6n-test 6lglimlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olmadig1 anlasilmaktadir (t o s:22 = 1.88, p >
0.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin, uygulama
oncesi sosyal goriinlis kaygis1 ve kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri bakimindan

birbirine esit olduklar1 ifade edilebilir.

3.2.1 Gruplarin Olusturulma Siireci

Aragtirma’nin deney ve kontrol gruplarini olusturmak i¢in 2015-2016 egitim 6gretim
yilinda Istanbul 1li Giingoren Ilgesi Ergiin Oner Mehmet Oner Anadolu Lisesinin 9,
10 ve 11. Simf diizeylerinde 6grenim goren 376 &grenciye demografik bilgilerin
bulundugu Kisisel Bilgi Formu ve Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi Ergen Formu
(SGKO-E) arastirmaci tarafindan uygulanmustir. 12. smf Ogrencileri iiniversite
smavina hazirlandiklarindan dolayr c¢alismaya dahil edilmemistir. Uygulamalar
sonucunda, yonergelere uygun isaretleme yapmayan veya maddeleri bos biraktigi
tespit edilen 27 Ogrencinin yanitlart analiz diginda birakilmis, deney ve kontrol

gruplarin1 olusturacak katilimcilar 349 6grenciden elde edilen verilere bagli olarak
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secilmistir. Ayrica kisisel bilgi formunda 6grencilere, cinsiyet, yakin bir zamanda
travmatik bir olay yasayip yasamadiklari, psikiyatrik tedavi alip almadiklar1 ve beden
Kitle indekslerini belirlemek amaciyla boy, kilo ve yaslart gibi arastirmanin
sonuglarmi etkileyici nitelige sahip oldugu diisliniilen faktorlerin belirlenmesi
amaciyla c¢esitli sorular yoneltilmistir. Psikiyatrik tedavi gérmiis ya da goriiyor olan,
yakin zamanda travmatik yasanti gecirmis olan, beden kitle indeksi degerleri asiri
zayif, fazla kilolu ve obez referans aralifinda olan Ogrenciler calisma disinda
tutulmustur. Yine sosyal goriliniis kaygilarina sebep olabilecek tiirden bir durumu
(fiziksel bir engel, cilt veya deri hastaligi olan, saglari beyazlamis, goézlik, isitme
cihazi vb.) olan Ogrenciler de c¢alisma kapsami disinda tutularak bu faktorlerin

calismaya olan etkisi kontrol altina alinmaya ¢alisilmistir.

Ogrencilere yapilan bu uygulama sonucunda, SGKO-E’den alinan puanlar yiiksek
puandan diisiik puana dogru siralanmustir. Olgekten elde edilen verilere gore, en
yiikksek puani alan %27’lik ist grup ile en diisiik puani alan %27°lik alt grup
arastirma kapsamu disinda tutulmustur. Olgekten yiiksek puan alan gruptaki
katilimcilarin halihazirdaki sosyal goriiniis kaygilar1 yiiksek oldugundan, bu gruptaki
katilimcilarin sosyal goriinlis kaygisina eslik eden cesitli davranis bozukluklarina
sahip olabilecegi ve bu gruptaki bireylerin normal disi davraniglara sahip olma
olasiliginin arastirmanin diger katilimcilarina oranla daha fazla olmasindan dolay1 bu
grup arastirma kapsami disinda tutulmustur. Olgeklerden diisiik puan alan %27’lik alt
gruptaki katilimcilarin  sosyal goriiniis kaygist diisik oldugundan programin
katilimeilar iizerindeki etkisi tam olarak gézlenemeyecektir. Bu ylizden %27°1ik alt
grupta yer alan katilimcilar da arastirma kapsami disinda tutulmustur. Katilimcilarin
seciminde %27 lik alt ve {ist grupta yer alan bireyler arastirma disinda tutularak grup

olabildigince homojen hale getirilmistir.

Katilimc1 havuzunun olusturulmasimin ardindan sosyal goriiniis kaygisi puanlari
%46’lik orta dilimde yer alan 161 Ogrenci siralanmis ve bu 6grencilere numara
verilerek bir liste olusturulmustur. Daha sonra bu 161 6grenci cinsiyet, yas ve sinif
diizeyi degiskenleri acisindan birbirine esit olan ve 40’ar kisiden olusan iki gruba
ayrilmistir. Bu 6g8rencilerle 6n goriisme yapilarak arastirmaya katilmalari i¢in davet
edilmistir. On goriismeler sonucunda arastirmaya katilmayr kabul eden 48 dgrenci
belirlenmistir. Bu o6grencilerin anket numaralar kiigiik kagitlara yazilmis ve bu

kagitlar katlanarak bir torbaya konmustur. Daha sonra O&grencilerin anket
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numaralarinin bulundugu kagitlar torbadan kurayla teker teker ¢ekilerek iki grubun
listesi olusturulmustur. Daha sonra bu iki grup yine kura yontemi ile segkisiz olarak

deney ve kontrol grubu olarak atanmistir.

Deney ve kontrol gruplari alti erkek, alti kiz olmak {izere 12’ser 6grenciden
olugsmaktadir. Belirlenen katilimcilar deney ve kontrol grubuna atanirken esit sayida
kiz ve erkek gruplara alinmistir. Yine hem deney grubunda hem de kontrol grubunda
yer alan kiz 6grencilerin ii¢ tanesinin saglarinin kapali, ii¢ tanesinin agik olmasi
dikkate alinarak katilimcilar gruplara atanmistir. Hazirlanan psiko-egitim programina
baslamadan bir hafta 6nce, deney grubunda yer alan 6grencilerle toplanti yapilmistir.
Bu toplantida 6grencilere ¢alismanin igerigi, amaci, ¢alismanin planlandig tarihler,
liye sayisi, goniillilik ve oturumlarin siiresi hakkinda gerekli bilgilendirmeler

yapilmistir.

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini (yas, cinsiyet, boy, kilo ve sinif
vb.) belirleyebilmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu;
sosyal goriiniis kaygisi diizeylerini belirleyebilmek amaciyla Sosyal Gortiniis Kaygisi
Olgegi Ergen Formu (SGKO-E); kabul ve eylem diizeylerini belirleyebilmek icin
Kabul ve Eylem Formu (KEF-I1) kullanilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Bu form, arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin temel demografik 6zelliklerini
saptayabilmek amaciyla aragtirmacinin kendisi tarafindan hazirlanmistir. 7 sorudan
olusan formla aragtirmaya katilan katilimcilarin cinsiyeti, yasi, sinif diizeyi, boyu,
Kilosu, travmatik bir olay yasayip yasamadig1 ve psikiyatrik tedavi gegmisi hakkinda
bilgi edinilmeye ¢alisiimistir.
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3.3.2 Sosyal Gériiniis Kaygis1 Ol¢egi (SGKO)
Olgegin Orijinal Formu

Hart ve digerleri (2008), bireylerin sosyal goriiniis kaygilarin1 6lgmek amaciyla
Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi’ni (SGKO) gelistirmistir. Bireyin kendisi hakkinda
bilgi vermesi esasina dayal1 bir 6lgme aract olan SGKO, 16 madde ve tek boyuttan
olugmaktadir. Gegerlilik giivenirlilik ¢alismalari {iniversite 6grencilerinden olusan 3
farkli grupla gergeklestirilmistir. 512 kisiden olusan ilk gruptan elde edilen verilerle
acimlayic1 faktor analizi (AFA), 863 kisiden olusan ikinci gruptan elde edilen
verilerle dogrulayic1 faktor analizi (DFA), 541 {niversite 6grencisinden olusan
ticiincli gruptan elde edilen verilerle test-tekrar test giivenirligi ve uyum gecerliligi
hesaplanmistir. 17 maddeden olusan Olcegin yap1 gecerliligi icin gergeklestirilen
acimlayici faktor analizi (AFA) sonucunda faktor yiikil .75 ten diisiik olan tek madde
diistiriilmiis, 16 maddeden olusan tek boyutlu bir yap1 elde edilmistir. Agimlayici
faktor analizi sonucu 16 madde ve tek boyuttan olusan modeli dogrulamak iizere
gerceklestirilen dogrulayici faktor analizi (DFA) sonucunda ki kare degerinin (y 2
=381.21, p< .001) anlamli oldugu goriilmistiir. Uyum indeksi degerleri (RMSEA =
.056; CFI = .99; TLI = .99) olarak hesaplanmistir (Hart ve digerleri, 2008).

Olgegin giivenirligi i¢ tutarlik, test-tekrar test ve test yarilama ydntemleriyle
hesaplanmistir. SGKO igin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi ii¢ farkli drneklem
icin sirastyla .94, .95, .94 ve 4 hafta aralikl1 olarak gergeklestirilen 6l¢iim sonucunda
test tekrar-test giivenirlik katsayisi .84 olarak bulunmustur. Olgegin dlciit bagintili
gecerliligini belirlemek amaciyla gergeklestirilen koralasyon analizi sonucunda
Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi’nin Olumsuz Degerlendirme Korkusu Olgegi ile
(r=.82), Sosyal Etkilesim Anksiyetesi Olgegi ile (r=.76), Sosyal Fobi Olgegi ile
(r=.78), Gériiniim Sema Envanteri ile (r=.49), Beden Imgesi ideali Soru Formu ile
(r=.58), Sosyal Fiziksel Kaygi Olgegi ile (r=.59), Beck Depresyon Envanteri ile
(r=.52) pozitif yonde anlaml1 bigimde iliskili oldugu goriilmiistiir.

Tiik¢e Formunun Gegerlilik ve Giivenirliligi

Olgek Dogan (2010) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmis ve psikometrik ozellikleri
tniversite  0grencilerinden olusan bir Orneklem {izerinden incelenmistir.
Gergeklestirilen gegerlilik ve giivenirlilik analizleri sonucunda, oOlg¢egin orjinal

formuyla tutarli olarak 16 madde ve tek boyutta iyi uyum verdigi goriilmiistiir.
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SGKO 5’ 1i Likert tipi bir dlcektir. Olgek maddeleri (1) Hi¢ Uygun Degil, (2) Uygun
Degil, (3) Biraz Uygun, (4) Uygun, (5) Tamamen Uygun seklinde puanlanmaktadir.
Olgegin birinci maddesi tersten kodlanmaktadir. SGKO’den alinan yiiksek puanlar
sosyal goriiniis kaygisinin yiiksek olduguna isaret etmektedir (Dogan, 2010).

Olgegin yap1 gecerligi, agimlayici ve dogrulayici faktdr analizi ile incelenmistir. 340
tiniversite 6grencisiyle gergeklestirilen agimlayict faktor analizi sonucunda (KMO)
Orneklem Uygunluk katsayis1 .94 ve Barlett Sphericity Testi 2 degeri ise 2674,01
(p<.001) olarak bulunmustur. AFA analizi sonucunda 6zdegeri 8.49 olan ve toplam
varyansin % 53.4’lini agiklayan tek faktorli bir yapi elde edilmistir. Elde edilen
modeli dogrulamak icin 6rneklem grubundan elde edilen verilere dogrulayici faktor
analizi (DFA) uygulanmis ve elde modelin uyum indeksleri incelenmistir. DFA
sonucu Minimum Ki-kare degerinin (y2=143.79, N=254, p=0.01) anlamli oldugu
goriilmistiir. Uyum indeksi degerleri ise RMSEA=0.051, NFI=0.98, CFI=0.99,
IF1=0.99, RFI1=0.98, GFI=0.93 ve AGFI=0.90 olarak bulunmustur (Dogan, 2011).

Olgegin uyum gegerliligi i¢in SGKO ve Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Kisa
Formu (ODKO) arasindaki korelasyon incelenmistir. SGKO ile ODKO arasinda
pozitif yonde .60 korelasyon oldugu saptanmistir. Olgegin giivenirligi i¢ tutarlik, test-
tekrar test ve test yarilama yontemleriyle hesaplanmistir. SGKO icin Cronbach
Alpha i¢ tutarlik katsayis1 .93, test tekrar-test glivenirlik katsayis1 .85 ve test yarilama
yontemiyle hesaplanan giivenirlik katsayis1 .88 olarak bulunmustur. Ayrica dlgekte
yer alan maddelerin toplam puani1 yordama giiclinii ve ayirt ediciligini belirlemek
amaciyla madde toplam korelasyonlar1 incelenmis, madde-toplam korelasyon
katsayilarinin .32 ile .82 arasinda oldugu goriilmiistiir. Yapilan analizler, SGKO niin
Tiirkiye’deki iiniversite dgrencileri iizerinde gegerli ve giivenilir bir dlgme araci

oldugu sdylenebilir (Dogan, 2010).
Sosyal Goriiniis Kaygisi Olgegi Ergen Formu (SGK-E)

Olgek maddelerinin lise diizeyinde Ogrenim goren arastirma Ornekleminde
dogrulanip dogrulanmadig1 arastirma kapsaminda incelenmistir. Bu amacla yaslar
14-17 arasinda degisen 349 lise 6grencisinden elde edilen verilere dogrulayici faktor
analizi uygulanmistir. Uygulanan DFA sonucu tek boyutlu modelin iyi uyum verdigi
goriilmiistiir. Olgegin uyum indeksi degerleri: ¥*/sd=3.42, RMSEA= .083, AGFI=.85,
CFI=.91, GFI=.89, IFI=.91, NFI=.88, NNFI=.90 RFI=.86 ve SRMR=.047 olarak
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bulunmustur. Olgegin faktdr yiikleri .36 ile .91 arasinda siralanmakta olup, sonuglar
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Sekil 2. Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgeginin Maddelerine iliskin Path Diyagrami

3.3.3 Kabul ve Eylem Formu- 1l (KEF-I11)
Olcegin Orijinal Formu

Kabul ve Eylem Formu- Il bireylerin psikolojik katiliklarini diizeylerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. KEF-II daha once gelistirilmis olan KEF-I &lgeginin 7
maddelik yeniden diizenlenmis versiyonudur. Yapilan ¢alismalarin ¢ogunda KEF-I
kullanilmasina ragmen, 6l¢timlerde anlam ve giivenirlik bakimimdan énemli sorunlar
goriilmiistiir. Olgek faktdr yapisi, i¢ tutarligi ve istatistiksel olarak yeterli

goriilmediginden revize edilmistir. Bu revize sonucunda faktdr yapisini bozan 3
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madde ¢ikarilmig ve Olgek iki faktor yerine tek faktorlii hale getirilmistir. KEF-11
olarak adlandirilan bu yeni versiyon orijinal KEF-II ile de iyi derecede (r= .97)
iliskili bulunmustur (Bond ve digerleri, 2011).

KEF-II 7 maddeden olusan 7°1i likert bir dlgektir. Olgek 1°den “Hig bir zaman dogru
degil” 7’ye “Daima dogru” arasindaki puanlanmaktadir. Kabul ve Eylem Formu-1I
toplamda 7 ile 49 arasinda puan vermekte ve yiiksek puanlar psikolojik katiliga,
diisiik puanlar psikolojik esneklige isaret etmektedir. Diger bir ifadeyle diisiik
puanlar ergenlerin kabul ve eyleme ge¢me diizeylerinin yiikseldigine isaret
etmektedir. Biitiin maddeler negatif ifadelerden olusmakta ve Olgekte ters madde
bulunmamaktadir. KEF -II, 7 maddenin toplanmasi ile hesaplanmaktadir ve yiiksek
skorlar, en yiiksek 49 puan olmak tiizere yiiksek psikolojik katiligi temsil etmektedir.
Olgegin orjinal formuna iliskin ¢alismalar 6 farkli 6rneklemde saglikli ve klinik
kosullardaki 2816 kisi iizerinde vyiiriitiilmiistiir. Olgegin farkli ¢alismalardan elde
edilen Cronbach’s alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 (.78 ile .88) arasinda degismekte, 3
ile 12 aylik test-tekrar test giivenirlik katsayilari ise sirasiyla .81 ve .79 olarak
olgiilmiistiir. Olgegin i¢ tutarlihgm yiiksek oldugu soylenebilir. Olgegin ayrica
depresyon, anksiyete, diisiince bastirma ve psikolojik stres gibi iligkili diger yapilarla
yiiksek korelasyon diizeyine sahiptir (Bond ve digerleri, 2011). Berman, Wheaton,
McGrath ve Abramowitz (2010)’e gore KEF-II ve kaygi duyarliligi arasinda

yakinsama gecerligi bulunmaktadir.
Tiik¢e Formunun Gegerlilik ve Giivenirliligi

Psikolojik esneklik seviyesini Olgmek amaciyla gelistirilmis bir kendini
degerlendirme envanteri olan Kabul ve Eylem Formunun (KEF-II) Tiirk¢e formunun
gecerlilik ve giivenirliligi Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan klinik ve klinik
olmayan gruplar iizerinde yapilmistir. Calisma grubu en az bir kisinin anksiyete
bozuklugu, anti-sosyal kisilik bozuklugu, iki uglu depresyon ya da bipolar bozukluk
tanis1 aldigr 207 kisi ve saglikli 267 gonilliiden olusmaktadir. Tiirk¢e uyarlama
caligmasinda Demografik bilgi formu, Beck Depresyon Envanteri (BDE), Tiirk¢e
Kabul ve Eylem-II formu (KEF-II), Panik Bozuklugu Siddeti Olgegi (PBSO),
Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi (RDBO), Padua Envanteri-Washington Eyalet
Universitesi Revizyonu (PE-WEUR), Yasam Kalitesi Formu (SF-36), Durumluk
Siirekli Kaygi Envanteri (STAI-I-II) giivenirlik ve gecerlilik i¢in kullanilmistir.
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Tiirk¢e formun gilivenirligini 6lgmek icin i¢-tutarlilik ve zaman bagh tutarlilik
analizleri yapilmistir. Yap1 gegerliligini 6l¢mek i¢in agiklayict ve dogrulayict faktor
analizlerinin degerlendirmesi yapilmistir. Yakinsama gegerligi, es-zamanl gecerlik
ve tahmin gecerligi analizleri ayrica degerlendirilmistir. 474 klinik ve normal
katilimciin analiz sonuglarina gore Tirk¢e Kabul ve Eylem Formu-11 (TAAQ-II)
giivenilir ve gecerli bir 6l¢ek olarak kabul edilebilir. Alfa katsayisi ortalamasi .84
olarak bulunmustur bu degere gore dlcegin i¢ gecerliligi iyi derecededir. Olgek test-
tekrar test giivenirlilik analizi i¢in 30 kisilik gruba 60 giin arayla iki kere
uygulanmistir. Test-tekrar test giivenirlilik analizi sonucunda 6lgegin iyi derecede
zaman gecerligi oldugu gorilmiistiir (r=.85). Yap1 gegerligine bakildiginda temel
bilesen analizi ve Kaiser-Meyer-Olkin indeksine goére (r=.83) uygun bir faktor yapisi
oldugu goriilmiistir (Bartlett chi-square=1151.20; p<0.05). Toplam varyansin %
51.76 sinin tek faktorlii olarak agiklanmasinin uygun oldugu gortilmistiir (eigenvalue
of 3.62). Sonug olarak, Tiirk¢e Kabul ve Eylem Formunun (KEF-1I) 7 maddelik
versiyonunun tek faktorlii yapiya sahip oldugu gortilmistiir. Yiiksek KEF-II puani ile
depreson, obsessif-kompulsif ve anksiyeteyle iliskili semptomlarin iliskili oldugu
bulunmustur. Yiiksek KEF-II puanina sahip bireylerin diigiik yasam kalitesine sahip
olduklar1 goriilmiistir. Son olarak, psikolojik esnekligin Tiirkce Kabul ve Eylem
Formunun (KEF-II) hem klinik hem de klinik olmayan orneklemde psikolojik
esnekligi Olgtilebilir tek boyutlu giivenilir ve gegerli bir dlgek oldugu gorilmiistiir
(Yavuz ve digerleri, 2016).

Kabul ve Eylem Ergen Formu (SGK-E)

Olgek maddelerinin lise diizeyinde Ogrenim gdren arastirma Ornekleminde
dogrulanip dogrulanmadig1 arastirma kapsaminda incelenmistir. Bu amacla yaslar
14-17 arasinda degisen 324 lise 6grencisinden elde edilen verilere dogrulayici faktor
analizi uygulanmistir. Uygulanan DFA sonucu tek boyutlu modelin iyi uyum verdigi
goriilmiistiir. Olgegin uyum indeksi degerleri: ¥*/sd=2.82, RMSEA= .053, AGFI=.89,
CFI1=.93, GFI=.95, IFI=.93, NFI=.91, NNFI=.88 RFI=.85 ve SRMR=.043 olarak
bulunmustur. Olgegin faktor yiikleri .49 ile .70 arasinda siralanmakta olup sonuglar

Sekil 3’de verilmistir.
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Sekil 3. Kabul ve Eylem Formu Maddelerine iliskin Path Diyagrami

3.4 KKT YONELIMLI PSiKO-EGITIM PROGRAMI

3.4.1 Gelistirilme Siireci

KKT yonelimli psiko-egitim programi gelistirilmeden once KKT’ye yonelik
kuramsal bilgiler toplanmis, terapi yaklasimin temel felsefesi, temel teknikleri,
alistirma, uygulama ve deneyleri, terapi siireci ve KKT yonelimli grupla psikolojik
danmisma programlart incelenmistir. Ayrica arastirmanin bagimli degiskeni olan
sosyal goriinlis kaygisiyla ilgili literatiir taranmis, tilkemizde KKT yonelimli ¢alisan
terapistlerin, tez danismanin ve diger 6gretim iyelerinin goriisleri de dikkate alinarak
sekiz oturumdan olusan psiko-egitim programi gelistirilmistir. Programin
gelistirilmesinden sonra deney ve kontrol grubunun segildigi katilimc1 havuzunda yer
almayan 108 6grenciye uygulanan sosyal goriiniis kaygisi 6lgegi sonucunda veriler
girilmis, yapilan analiz sonucunda %27°1ik alt ve {ist gruplar atildiktan sonra kalan
50 kisilik 6grenci grubundan pilot calismaya katilmayi kabul eden 12 6grenciyle
aragtirmanin pilot ¢alismasi gergeklestirilmistir. Pilot uygulamada KKT yonelimli
psiko-egitim programinin gii¢lii ve zayif yonlerinin belirlenmesi ve arastirmacinin
uygulama deneyiminin artirilmast amaglanmigtir. Pilot uygulamanin 1. oturumuna
bir 3. oturumuna 2 ve 7. oturumuna bir &grenci hasta oldugundan katilamamustir.
Gergeklestirilen pilot uygulama sonucunda iki oturumun siiresinin oturumlar igin

belirlenen 60 dakikalik ortalama siirenin ¢ok {iistiinde oldugu goriilmistiir. Bu
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oturumlar yeniden diizenlemistir. Yine uygulanan bazi etkinliklerin (kaygi radyosu,
mezar tagi, goz goze etkinligi) Ogrenciler tarafindan anlasilamadigi goriilmiis; bu
etkinlikler yeniden diizenlenmis veya yeni etkinliklerle degistirilmistir.
Katilimcilarin  kaygi radyosu etkinligine iliskin geri bildirimlerinden etkinligi
anlayamadiklar1 goriilmiis ve etkinlik programdan ¢ikarilmistir. Mezar tasi etkinligi
katilimcilarin degerlerini belirlemeleri amaciyla uygulanmigtir. Uygulama sonrasinda
mezar tas1t etkinliginin ergenler i¢in uygun olmadigi katilimcilarin  geri
bildirimlerinden anlasildigindan etkinlik programdan c¢ikarilmistir.  Go6z goze
etkinliginde  katilimcilarin ~ bagkalarinin =~ gbézlinden  nasil  goriindiiklerini
deneyimlemeleri amaglanmistir. Gergeklestirilen pilot uygulamada etkinlik yeterince
anlagilamadigindan revize edilmistir. Yeni hali deney grubuna uygulanan psiko-

egitim programinda “g6z kontagi etkinligi” olarak yer almaktadir.

3.4.2 Genel Ozellikleri ve Amaci

Ergenlerin sosyal goriiniis kaygilarinin azaltilmasina yonelik olarak hazirlanan psiko-
egitim programi; haftada bir uygulanan, her bir oturumun ortalama 60 dakika
stirdligli 8 oturumdan olusan bir programdir. Bu programla ergenlerin sosyal goriiniis
kaygist hakkinda Dbilgilendirilmeleri, psikolojik  esnekliklerinin — artirilmast,
farkindaliklar’nin  gelistirilmesi, biligsel ayrigma becerilerinin kazandirilmast,
degerlerinin ortaya ¢ikarilmasi, kararli eylemlerle degerlerine yonelmelerinin
saglanmas1 ve sosyal goriinlis kaygisiyla basa ¢ikabilmek i¢in kabuliin aktif bir basa
¢ikma stratejisi olarak benimsenmesinin saglanmasi hedeflenmistir. Sekiz oturumun
amaci ve oturumlarda yapilanlar asagida kisaca agiklanmigtir. Programin genis hali

Ek-1’de verilmistir.

I. OTURUM

Bu oturumda grup iyelerinin tanismalari, gruba 1sinmalarini saglanmasi ve grubun
yapilandirilmast amaglanmaktadir. Bununla birlikte grup iiyeleri grubun genel
amaglari, grup siirecinde yapilacaklar, uyulacak kurallar, kabul ve kararlilik terapisi

yonelimli grupla psiko-egitim oturumlar1 hakkinda bilgilendirilmistir.

Grup iiyelerine oturum baslamadan Once yaka kartlar1 dagitilmis ve yakalarina

takmalar1 istenmistir. Lider “Hos geldiniz” diyerek oturumu baglatir. Lider grup
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tiyelerine “8 hafta siirecek olan bu grup yasantisimin ilk  oturumunu
gerceklestiriyoruz. Bu oturumda birbirimizi tamimaya, birbirimize giivenmeye, grup
stirecinde uymamiz gereken kurallara ve wuygulayacagimiz programa iliskin
etkinlikler gerceklestirecegiz” agiklamasin1 yapmistir. Daha sonra tanigsma etkinligine
gecilmis, nasil gerceklestirilecegi konusunda grup iiyeleri bilgilendirilmistir. Etkinlik
sonrasinda isimlerinin anlamini bilmeyen bir iiye, diger iiyelerin yardimiyla isminin
anlamin1  6grenmistir. Bu durumun grubun kaynasmasina katki sagladig
gozlemlenmistir. Etkinlik sonunda iiyelerden yaka kartlarini ters ¢evirmeleri istenmis
ve lyelere gruptaki diger iiyelerden kac¢inin ismini hatirladiklart sorulmustur. En
fazla isim hatirlayan iki grup iiyesi i¢inde hediyelerin oldugu kutudan birer hediye

secmislerdir.

Daha sonra grup iiyelerinden daha once grup yasantisina katilan olup olmadig
sorgulanmistir. Higbir {iyenin grup yasantisi tecriibesinin olmamasindan dolay1 grup
yagantis1 stireci hakkinda iiyeler detayli olarak bilgilendirilmistir. Bilgilendirme
sonrast grup kurallar1 liyelerle birlikte belirlenmis ve oturumlarin gerceklestirilecegi

salonun duvarina asilmastir.

Lider iiyelere Arastirmaya Goniillii Katilim Onay Belgesini dagitmis, okuyup
imzalamalarini istemistir. Biitiin grup tyeleri onay belgesini doldurduktan sonra
liyelere grubun genel amaglari hakkinda bilgi verilmistir. Uyelere grubun ortak
amaglarinin yani sira her bir liyeyi gruba katilmaya motive eden bireysel amaglarinin
olabilecegi ifade edilmistir. Lider iiyelere Bireysel Amag¢ Belirleme Formunu
dagitmis ve doldurmalarini istemistir. Uyeler formu doldurduktan sonra giiven

yiirliyiisii (Altinay, 2007) etkinligi uygulanmistir.

Giiven yliriiylisii etkinliginden sonra iiyeler sosyal kaygi, sosyal goriiniis kaygisi ve
kabul ve kararlilik terapisi hakkinda bilgilendirilmislerdir. Bilgilendirme sonras1 grup
tiyelerinin grup yasantisina iliskin duygu ve diisiinceleri dinlenmistir. Oturumun
Ozetini yapacak goniilli bir iiye olmadigindan oturumun O6zeti lider tarafindan
yapilmustir. Lider grup yasantis1 boyunca tiyelerden belirli ev ddevleri isteyecegini
ifade etmistir. Bu ev Odevlerini yapmanin grup yasantisi siirecindeki Onemi

vurgulanmis ve ilk ev 6devi verilmistir.
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1. OTURUM

Bu oturumda kabul ve kararlilik terapisinde sosyal goriiniis kaygist modeli tanitilmis
ve tartistlmistir. Grup tyelerine, sosyal goriinlis kaygist yasadiklar1 anlarda
zihinlerinde ve bedenlerinde meydana gelen degisiklikler hakkinda farkindalik
kazandirilmaya ¢alisilmistir. Ayrica grup flyeleri bagkalarinin goéziinden nasil

goriindiiklerini yasantisal olarak deneyimlemislerdir.

Oturuma bir 6nceki oturumun o&zetlenmesi ve verilen ev Odevinin kontroliiyle
baslanmistir. Sosyal goriinlis kaygist tekrar tanimlanmis ve grup Tyelerinin
yasantilar1 lizerinden tartisilmigtir. Daha sonra sosyal goriiniis kaygis1t meditasyonu
gerceklestirlmistir. Bu meditasyon ile grup tiyeleri yasadiklar1 kayginin 6ncesinde,
sonrasinda zihinlerinde ve bedenlerinde meydana gelen degisimlere iliskin
farkindalik kazanmislardir. Grup {yelerinden birisi meditasyon sonrasi “Kaygi
yvasayabilecegim ortamlara gitmiyorum. Beni kaygilandiran kisilerle iletisimimi kisa
tutmaya ¢alisiyorum. O anlarda kalbim ¢ok hizli atiyor. Aklima ¢irkin ve degersiz

olduguma dair diisiinceler geliyor” seklinde bir paylasimda bulunmustur.

Lider {iyelere sosyal goriinlis kaygis1 modelini i¢eren formu dagitir. Lider iiyelere
formdaki her bir boslugu doldrumalar i¢in gerekli bilgilendirme ve yonlendirmeleri
yapar. Grup tyelerinden sosyal goriiniis kaygisi yasadiklart gergek bir yasam
deneyimini diisiinerek formu doldurmalarini istenir. Formu doldurduktan sonra grup
tartismasi baslatilmistir. Uyelerden birisinin etkinlige iliskin paylasimi su sekildedir:
“Bu diistinceleri bir tirlii durduramiyorum. Bildigim iki yol var. Ya ortami terk
etmeliyim. Ya da kaygilana kaygilana bu duruma katlanmaliyim. Daha énce hi¢ o
anda ne yasadigim iizerine diistinmemistir. Hep baskalart benim hakkimda ne
diigtiniiyor onu merak ediyordum. Bu etkinlikte o anda bende neler oldugunu

ogrenmis oldum”

Daha sonra grup iiyelerinin birbirlerinin isimlerini ezberlemelerini saglamak ve
grubu kaynastirmak amaciyla isim-sifat etkinligi uygulanmistir. Etkinlikte grup
iiyelerinin eglendikleri gozlemlenmistir. Isim-sifat etkinligi sonrasi goz kontag
etkinligi gerceklestirilmistir. Etkinlikte grup {iyeleri bagkasi tarafindan nasil

goriindiiklerini deneyimlemislerdir.
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Oturumun o&zeti bir grup iiyesi tarafindan yapilmistir. Sosyal gorlinis kaygisi
modelinin ii¢ farkli duruma uygulanmasi ve forma kaydedilmesi ev 6devi olarak

iiyelerden istenmistir.

1. OTURUM

Bu oturumun amaci gruptaki herkesin miicadele ettigi bir zorlugun var oldugu ve
bunun tiim insanlar i¢in evrensel bir durum oldugu fark ettirilmeye c¢alisilmistir.
Oncelikle kontrol ve kabul kavramlari tanitilmis ve tartisilmistir. Daha sonra yapilan
paylasimlarla istenmeyen disiincelerin normalize edilmesi amaglanmaktadir.
Bununla birlikte yaratict umutsuzluk(creative hopelessness) etkinligiyle zorluklarin
ve duygusal acilarin ¢oziimii i¢in daha 6nce denenmis ve basarisiz olmus pek ¢ok

¢Oziim yolundaki ortak yonler fark ettirilmeye calisilmistir.

Oturuma bir Onceki oturumun oOzetlenmesi ve verilen ev ddevinin kontroliiyle
baslanmistir. Ev 6devi olarak verilen sosyal goriiniis kaygisinin 3 farkli duruma
uygulanmas1 &devine iliskin grup iiyeleri paylasimda bulunmustur. Uyeler
paylagimlarin1 yaptiktan sonra ev 6devleri bu haftaki oturum giindemiyle baglanti
kurulurak tartistlmistir. Lider sosyal goriiniis kaygisin siirdiiren ve siddetlendiren
faktorlerden kaginma ve kontrol tepkileri lizerinde durmustur. Daha sonra beden

tarama meditasyonu gerceklestirlmistir.

Beden tarama meditasyonu sonrast {lyelerle yaratict umutsuzuk etkinligi
gerceklestirilmistir. Bu etkinlikte iiyelerin zorlu diisiince ve duygusal acilardan
kagmak i¢in denedikleri ve basarisiz olduklari ¢oziim yollarinin farkina varmalari
amaclanmaktadir. Uyeler birbirlerine benzer bicimde en ¢ok “baskalarinin
gortintimlerine iliskin degerlendirmelerini merak ettiklerini, yasadiklar: kaygidan
ka¢inma tepkileriyle basa ¢ikmaya ¢alistiklarini, ancak bu kaginma tepkilerinin ise
yvaramadigini ifade etmiglerdir’. Lider kaginma ve kontrol stratejilerinin ise
yaramadigr gibi problemin siirmesine ve siddetinin artmasina yol actigin

vurgulamaistir.

Daha sonra ¢in parmak tuzag: etkinligine gegilmistir. Lider iiyelere birer tane ¢in
parmak tuzag dagitmistir. Bu etkinlikle liyelere zihnimizin bize ¢6ziim olarak
sunduklari ile bizim deneyimlerimizin her zaman benzer olmayabilecegi, miicadele
etmenin her zaman ise yaramadigi, bazen alternatif yollarin denenmesi gerektigi fark
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ettirilmeye ¢alistlmistir. Uyelerden isaret parmaklarini ayni anda ¢in parmak
tuzaklarina sokmalar1 ve daha sonra ¢ikarmalari istenmistir. Parmaklarini ¢ikarmaya
calisan iiyeler parmaklarini ¢ikaramamis ve sasirmuslardir. Uyelerden biri ¢ok giiclii
bir sekilde parmaklarini ¢ekmis ve parmak tuzagimi yirtmistir. Diger iiyeler
parmaklarin1 ¢ikarmaya calismalarina karsin basarili olamamislardir. Grup
tiyelerinden etkinlikle yasantilar1 arasinda baglanti kurmalari istenmistir. Lider
tyelere “Cin parmak tuzaginda oldugu gibi yasantimizda zorlu diisiince ve
duygulardan Kkurtulmak istedikce sikistiginizi, zorlandigimizi ve bir dongiiye
girdiginizi fark ettiniz mi?” sorusunu sorar. Grup iiyelerine “Bazen bu durumlardan
kurtulmak igin zihnimizin bize soylediginden farkll bir agidan bakmamiz gerekir”
seklinde acgiklama yapilarak iiyelere problemin tek bir ¢ézlimiiniin olmadigi, farkl
acilardan probleme bakmamiz gerektigi aciklanmistir. Daha sonra ¢ukurdaki adam
metaforu uygulanmistir. Bu metaforla ile tiyelere zorlu duygu ve diisiincelerle basa

cikmak i¢in alternatif bir bakis agisi sunan kabul kavrami tanitilmigtir.

Oturum  bir grup  lyesi tarafindan  Ozetlenmistir.  Lider  iiyelere
Duygu/Davranig/Diisiince Analizi Formunu (Ek-9), Kaygim Beni Nasil Etkiliyor
Calisma Kagidint (Ek-10) ve Farkindalik Egzersizleri Kayit Formunu (Ek-7)
dagitmis, nasil dolduracaklarin1 agiklamis ve gelecek oturuma kadar doldurmalarini

istemistir.

IV. OTURUM

Bu oturumda diisiinceyi kontrol etmeye calismanin anlamsiz, bos bir ¢aba oldugu
bunun yerine isteklilik/goniilliiglin(willingness) alternatif olarak kullanilabileceginin
tizerinde durulmustur. Uygulanan etkinliklerle bazen deneyimlerimizin bize

diistinerek iirettigimizden farkli ¢6ziimler sundugu fark ettirilmeye ¢alisiimustir.

Oturuma bir onceki oturumun 6zetlenmesi ve verilen ev Odevlerinin kontroliiyle
baslanmigtir. Iki {iyenin verilen ev ddevlerini yapmadiklar1 goriilmiis ve bu durumun
da kacinma tepkilerine Ornek olusturdugu ifade edilmistir. Gonilli {yeler
duygu/davranig/diisiince analizi formuna ve kaygim beni nasil etkiliyor ¢alisma
kagidina yazdiklarim1 diger lyelerle paylasmistir. Daha sonra duygularin kabulii

meditasyonu uygulanmistir.
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Kontrol’lin ¢6ziim degil problemin kendisi oldugunu fark ettirmek amaciyla kasith
unutma deneyi etkinligin uygulanmistir. Bu etkinlikte biitiin diisiincelerimizin bizim
zihnimizin birer Uriinii oldugu ve onlart kontrol ederek yok edemeyecegimizi
gostermek amaglanmaktadir. Bu etkinlikte bedenimizin disinda bizi rahatsiz eden
seylerden kurtulmanin kolay oldugu, ancak zihnimizde bu siirecin zor oldugu fark
ettirilmeye ¢alisilmistir. Uyelerden biri etkinlikte hayal ettikleri giizergah1 etkinlik
sonunda unutmay1 basardigini iddia etmistir. Yapilan grup tartismasi sonucunda
boyle bir seyin miimkiin olmadig1 iiyelere aciklanmistir. Lider bu diisiince ve

duygular1 kabuliin 6nemini vurgulamistir.

Daha sonra strang tahtasi metaforu uygulamasia gec¢ilmistir. Grup lideri ve tiyeler
birlikte satrang tahtasina satrang taslarimi dizmistir. Uyelerden satrang tahtasindaki
taglar1 kendi diisiince ve duygulari olarak diistinmeleri istenir. Siyah taslar yasamdaki
zorlu duygu ve disiinceleri, beyaz taslarin ise daha pozitif duygu ve diisiinceleri
temsil ettigi aciklanir. Lider iiyelere “Insanlar siyah taslar: yani olumsuz duygu ve
diigiinceleri yenmek i¢in genellikle bu diigiinceleri yok etmeyi denerler.
Yasamimizdaki zor zamanlarda kaybettigimiz diistiniiriiz. Siyah taslar tahtadaki pek
¢ok beyaz tasi devirir. Diger zamanlarda bunun tam tersi olur, kazandigimizi
hissederiz. Pek ¢ok siyah tasi deviririz” agiklamasini yapar ve “Bu siyah taslar
devirdiginizde Ne oluyor? Sonsuza kadar uzaklasiyorlar mi? Ya da bir zaman sonra
tekrar geri mi geliyorlar? Veya uzaklastirilan siyah taslarin yerini yeni siyah taslar
mi alyyor?” sorularin1 sorar. Lider “Burada bir mantik hatast var, ¢iinkii biz bu
savagt stirdiirdiigiimiizde, aslinda kendimizle savasiyoruz. Siyah taslarla savasirken
aslinda bazi deneyimlerimizle, kendimizden bir par¢ayla savasiyoruz. Bu savasin
agir bir bedeli var. Bu savas dolayisiyla biz i¢sel miicadeleye odaklaniriz, dig
diinyadan ve hayatta bizim i¢in onemli olan gseylerden soyutlamiriz. Bu
parcalarimizla miicadele ettigimizde onlar daha fazla yasamimizin merkezine
gelmekte, siireklilik kazanmakta, git gide daha giiclenmekte ve yasammizin diger
alanlaryla da baglantili hale gelmektedir. Mantik ¢er¢evesinden bakinca biz bu
siyah taglart devirince onlar bir daha geri gelmeyecek ve biz daha mutlu bir yasam
stirecegiz. Ancak deneyimlerimiz bize bunun tam tersini séylemektedir” agiklamasini
yapmustir. Uyelere miicadele etmeyi birakmalar1 miimkiin olsayd: neler olabilecegi
sorulmus ve degerlerimiz yoneliminde bir yasam silirmenin Onemi {izerinde

durulmustur.
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Grup tliyelerine mutsuz canavar etkinligiyle, daha dnce deneyip basarisiz olduklar
yollar1 tekrar tekrar denemenin anlamsizli§i ve yeni miicadele yollar1 iiretmenin
gerekliligi fark ettirilmeye c¢alisilmistir. Daha sonra kontrol ve kagmmanin
paradoksal yoniinii ortaya ¢ikarmak i¢in yalan makinesi metaforu uygulanmistir. Bu
etkinlik sonras1 yapilan tartisma da tyelerden birisinin etkinlige iliskin
degerlendirmesi soyledir: “Bu metafor gériinen davranisiar: kontrol edebildigimi
ancak duygu ve diisiince gibi gériinmeyen seyleri kontrol edemeyecegimi bana
gosterdi”. Lider Kkaygi, endise, depresyon vb. durumlar yasayan bireylerin bu
olumsuz durumlardan kurtulma g¢abalarint umutsuz ve faydasiz birer girisim olarak
gormek yerine kazanmak umuduyla siirekli benzer seyleri denedikleri, ancak bu yolla
kendilerine daha c¢ok zarar verdiklerinin farkinda olmadiklarini vurgulamis ve tliyeleri

kabule tesvik etmistir.

Oturumun &zeti bir grup iiyesi tarafindan yapilmistir. Uyelerden oniimiizdeki hafta
boyunca bu hafta uygulanan etkinlikler hakkinda diisiinmeleri ve farkindalik

egzersizini her giin uygulayip forma kaydetmeleri ev 6devi olarak istenmistir.

V. OTURUM

Bu oturumun amaci grup tiyelerine degerlerini ve bu degerler dogrultusunda harekete
gecebilmek i¢in kararli eylemler belirleyebilme becerilerini kazandirmaktir. Oturuma
bir 6nceki oturumun 6zetlenmesi ve verilen ev 6devlerinin kontroliiyle baglanmistir.
Uyeler gecen haftaki oturumdaki etkinliklerin kendilerini etkiledigini, hafta i¢inde
kaygt yasadiklar1 anlarda bu etkinliklerin kendilerine yardimci oldugunu ifade
etmiglerdir. Daha sonra grup iyelerinin farkindalik ve anda olma deneyimlerinin

artirtlmas1 amaciyla bes seyi fark etme egzersizi (Ek-12) uygulanmistir.

Farkindalik egzersizi sonrasinda degerlerin ne oldugunun ve ne olmadiginin
anlatilmasi igin yasam pusulasi etkinligi gergeklestirilmistir. Daha sonra tiyelerin
farkli yasam alanlarina iligkin degerlerini belirlemeleri i¢in Boga Gozii etkinligi
gerceklestirilmistir.  Bu  etkinlik sirasinda {iyelerin degerleri ile amaglar
karistirdiklar1 gozlemlenmistir. Bu yilizden degerler ile amaclar arasindaki farklar
somut Ornekler tlizerinden tekrar agiklanarak iyelerin deger ifadelerini yeniden
diizenlemelerine yardimc1 olunmustur. Uyelerin degerlerini ve bu degerlerin
yasamlarindaki oOncelik sirasim1  belirlemeleri ig¢in  kart siralama  etkinligi
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uygulanmistir. Grup {yeleri kart siralama etkinliinin yasamdaki Oncelikleri
hakkinda farkindalik kazanmalarina yardimci oldugunu ifade etmislerdir. Kararl
eylemlerim etkinliginde amaglarin ne oldugu, amag¢ belirlerken nelere dikkat
edilmesi gerektigi aciklanmustir. Uyelere kararli eylemlerim formu dagitilmistir.

Grup iiyeleri kendilerine ait bir degere iliskin kararli eylemlerini belirlemislerdir.

Oturumun Ozeti bir grup iiyesi tarafindan yapilmistir. Uyelerden boga gozii
etkinliginde belirledikleri deger ifadelerini odalarinin her giin gorebilecekleri bir
yerine asmalar1 ve bu degerler tizerine diisiinmeleri ev 6devi olarak verilir. Bununla
birlikte tiyelerden degerleri dogrultusunda belirledikleri kararli eylemlerimini ve

oturumda uygulanan farkindalik egzersini her giin gergeklestirmeleri istenmistir.

VI. OTURUM

Bu oturumda grup iiyelerinin diislincelerinin kendilerini nasil sinirlandirdigin1 ve bu
durumun degerlerimiz dogrultusunda bir yasam siirmemizi nasil engelledigini fark
etmesi amaglanmaktadir. Grup tyeleriyle dilin otomatikligine ve kelimelerin duygu
ve diisiinceler lizerindeki etkisine iligkin etkinlikler gerceklestirilmistir. Ayrica grup
tiyelerinin diisiinceleriyle arasinda mesafe koyabilme becerilerinin gelistirilmesine

iligkin etkinlikler uygulanacaktir.

Oturuma bir dnceki oturumun Ozetlenmesi ve verilen ev ddevlerinin kontroliiyle
baslanmigtir. Grup iyeleri degerlerini belirlemenin kendilerini rahatlattigini ifade
etmislerdir. Uyelerden bazilarim bir énceki haftanin ev 8devine iliskin paylasimlari
soyledir: Uyelerden biri “Degerleri belirlemek ugruna savasabilecegim bir seylerin
oldugunu fark etmemi sagladi”, bir digeri “Ben hep sunu yapma, bunu yapma diye
kendime telkinler vererek kaygimla basa ¢ikmaya ¢alisiyordum. Degerler ve kararli
eylemler bana ne yapmam gerektigini soyledigi igin beni rahatlatti”. Daha sonra

tiyelerle kelimeler meditasyonu gergeklestirilmistir.

Diisiincelerim olarak eller metaforu yardimiyla iiyelerin bilissel kaynasmaya ve
biligsel kaynasmanin kendilerini nasil smirlandirdigina  iliskin - farkindalik
kazanmalar1 amaglanmistir. Daha sonra zihnin otomatikligine iliskin farkindalik
kazandirmak amaciyla climle tamamlama egzersizi uygulanmistir. Lider grup
tiyelerine “Zihnimiz daha onceki yasantilarimiz 1siginda bu ciimleleri olumlu veya

olumsuz olarak otomatik bir bicimde tamamlamaktadir. Bu ciimle tamamla
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egzersizine benzer olarak sosyal goriiniis agisindan kendimizi degerlendirirken bazi
olumsuz diisiince ve duygu ifadeleri otomatik bir bi¢cimde zihnimize dolusmaktadir.
Ornegin; ¢ok basarisizim, cok yetersizim, cok sisman ve c¢irkinim, kimse beni
begenmiyor gibi olumsuz mesaj yiiklii diistinceler zihninizi isgal edip yasam
islevselliginizi bozabilmektedir. Bu olumsuz diistincelerden kagcinmaya veya kontrol
etmeye calistikca bu diisiinceler daha da giiclenmektedirler. Bir zaman sonra ruh
halimizi etkilemeye baslayan bu diisiinceler enerjimizi diigiirmekte; tizgiin, mutsuz,
kaygili ve ofkeli hissetmenize neden olmaktadir. Bu diistincelerin zihninize
dolustugunu fark ettiginizde bunlarin sadece diisiince olduklarini anmimsayin ve
kendinizi onlarin duygusal yiikiine kaptirmadan gelis gidislerini izlemeye ¢alisin.
Diisiincelerinizi bu sekilde izlediginizde iizerinizdeki olumsuz etkilerinin azalmaya
basladigini ve bir siire sonra daha olumlu duygu ve diisiincelere doniistiiklerini
goreceksiniz” aciklamasint yapar. Ama/ancak etkinliginde grup {yelerinin

yasadiklar1 durumlarda kullandiklar1 dilin 6zelliklerine dikkat ¢ekilmistir.

Oturumun 6zeti bir grup liyesi tarafindan yapilmistir. Ev 6devi olarak iiyelerden
istenmeyen duygu ve diisiinceler geldigi zamanlarda “Ama/Ancak” baglaci yerine

ve” baglact kullanarak kendilerini ifade etmeleri, kararli eylem formunu

doldurmalar1 ve farkindalik egzersizini her giin gergeklestirmeleri istenmistir.

VIl. OTURUM

Bu oturumda grup iiyelerinin diisiinceleriyle arasinda mesafe koyabilme becerilerinin
gelistirilmesine iliskin etkinlikler uygulanacaktir. Oturum sonucunda grup iiyelerinin
oturum boyunca Ogrendikleri bazi deneysel alistirmalarla oturumlar disinda da

olumsuz diislincelerini yatistirabilmesi, etkisiz hale getirebilmesi amaglanmaktadir.

Oturuma bir dnceki oturumun Ozetlenmesi ve verilen ev ddevlerinin kontroliiyle
baslanmigtir. Daha sonra kuru iiziim meditasyonu uygulanmistir. Uyelerle dilin
olumsuz duygu ve disilincelere saplanmamiza yol ac¢tigi gibi ayrismamiza da
yardimc1 olabilecegi ifade edilmis ve siit siit siit egzersizinin uygulamasina
gecilmistir. Egzersiz sonrasinda grup lyeleri basta etkinlik kendilerine sagma gelse
de bu etkinligi olumsuz duygu ve diisiincelere transfer ettiklerinde olumsuz diisiince
ve duygularin etkisinin azaldigin1 deneyimlediklerini ifade etmislerdir. Siit siit siit

egzersizi sonrasi kendini kesfetme egzersizi uygulanmistir. Uyelerden biri etkinlige
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iliskin duygularinmi “duygu ve diisiincelerime disaridan bir iist bakigla bakmak beni
rahatlatti” seklinde paylagmistir. Daha sonra dilin 6zelliklerinin olumsuz diisiince ve
duygulardan uzaklagmak i¢in kullanilabilecegi ben ve diisiincelerim etkinligi yoluyla

tiyelere fark ettirilmeye calisilmistir.

Oturumun 6zeti bir grup iiyesi tarafindan yapilmistir. Grup liyelerinden ev 6devi
olarak siit siit siit egzersizini uygulamalari, kendini kesfetme egzersizini kendilerine
iliskin 5 olumlu ve 5 olumsuz etiketlemeleri i¢cin uygulamalari, olumsuz diisiince ve
duygu yasadiklarinda ben ve dislincelerim etkinligini uygulamalari, kararh

eylemlerim ve farkindalik egzersizi formlarin1 doldurmalari istenmistir.

VIIl. OTURUM

Bu oturumda gergeklestirecegimiz etkinliklerle tiim KKT siire¢lerini(Yaratici
umutsuzluk, kontrol, kabul, goniilliiliik, farkindalik, bilissel kaynasma, bilissel
ayrisma, baglam olarak kendilik, degerler, kararli eylemler) tekrar gozden gegirmis
olacagiz. Bunun disinda grup oturumlarinin genel degerlendirilmesi ve gruptan

olumlu bi¢cimde ayrilmaya doniik etkinlikler gerceklestirilmistir.

Bir 6nceki haftanin 6zeti bir grup liyesince yapilmistir. Lider grup iiyelerinden gegcen
hafta ev Odevini paylasmalarini istemistir. Uyelerin paylasimlarindan sonra
farkindalik egzersizi uygulanmistir. Daha sonra KKT’nin tiim siiregleri otobiis

metaforu ve KKT matrix’i {izerinden tekrar konusulmus ve tartisilmistir.

Etkinliklerden sonra oturumlarmn genel degerlendirmesi yapilmistir. Uyeler genel
olarak oturumlar boyunca olumsuz duygu ve diisiincelerine iliskin farkli bir bakis
acist kazandiklarmi, kabul’iin ve degerlerin daha esnek bir yasam siirmelerinde
kendilerine yardimei oldugunu ifade etmislerdir. Oturum {iyelerin gruptan olumlu
duygularla ayrilmalarisin  saglamak igin sevgi bombardimani etkinligiyle

sonlandirilmistir.

3.4.3 Oturumlarin Genel Akis1

% Uygulama siirecinde bilgi verme, beyin firtinasi, egzersiz ve deneyler,
metaforlar, tartisma, rol oynama ve ev ddevleri gibi ¢ok sayida yontemden

yararlanilmigtir.
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X/
L X4

Oturumlara baglamadan 6nce grup iiyeleriyle kisa bir siire sohbet edilerek ve
oturumlara 1sinma oyunlariyla baslanarak iiyelerin gruba 1sinmalart

saglanmaya caligilmistir.

¢ Etkinliklere baslamadan onceki oturum katilimcilar tarafindan Ozetlenerek

giincelleme yapilmasi saglanmistir.

X/
°

Oturumlara 3-5 dakika siiren kisa farkindalik egzersizleriyle baslanarak
katilimcilarin farkindalik egzersizlerini uygulama ve giinliilk yasama transfer

etme becerileri gelistirilmeye ¢alisiimistir.

X/
°e

Gegen haftanin ev oOdevleri, lider yOnetiminde her bir oturumda

degerlendirilmis ve tartigilmistir.

¢ Lider her bir oturumun baslangicinda, o haftaki oturum konusu, etkinlikleri
ve hangi noktalarin iizerinde durulacagma yonelik kisa bir bilgilendirme

yapmistir.

X/

% Her bir oturum tamamlanmadan 6nce, yapilan etkinlik, uygulama, egzersiz ve
alistirmalar degerlendirilmis ve ozetlenmistir. Uyelerden ayrica oturuma

iliskin duygu ve diisiincelerini paylagsmalar1 istenmistir.

X/

% Her bir oturum sonunda tiyelere bir sonraki oturumun 6devleri hakkinda bilgi

verilmistir.

3.4.4 Grup Kurallan

KKT yonelimli psiko-egitim programinin uygulanmasi siirecinde uyulmas: gereken
kurallar ilk oturumda iiyelerle birlikte olusturulmus ve grup psiko-egitim
uygulamasinin yapildig1 odaya asilmustir. Uyelerle birlikte olusturulan grup kurallari

(Ek-2) de yer almaktadir.

3.5 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak ogrencilerin belirlenmesi
amaciyla, Istanbul Ili Giingdren Ilgesindeki Ergiin Oner Mehmet Oner Anadolu
Lisesinde 9, 10 ve 11. smiflara devam etmekte olan 376 6grenciye Sosyal Goriiniis

Kaygist Olgegi (SGKO) arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Olgeklerin ilk
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sayfasina, katilimcilarin kisisel bilgilerini elde etmeye yonelik bir kisisel bilgi formu
eklenmistir. Ayrica Olgme araglarinin nasil cevaplanacagini anlatan yoOnerge
Olceklerin ilizerine yazilmis ve calismadan elde edilen sonuglarin bilimsel bir
arastirmada kullanilacagi ifade edilmistir. Olgekler smiflarda gruplar halinde
uygulanmis ve her bir uygulama yaklasik 15-20 dakikada tamamlanmistir.
Uygulamalar sonucunda, yonergelere uygun isaretleme yapmayan veya maddeleri
bos biraktig1 tespit edilen 27 6grencinin yanitlar1 analiz disinda birakilmig, deney ve
kontrol gruplarini olusturacak katilimeilar 188’1 kiz, 161°1 erkek olmak {izere toplam

349 6grenciden elde edilen verilere bagli olarak segilmistir.

3.6 VERILERIN ANALIiZi

KKT Yonelimli Psiko-Egitim Programinin, ergenlerin sosyal goriiniis kaygisi ile
kabul ve eyleme ge¢cme diizeyleri lizerindeki etkisinin incelendigi bu deneysel
calismanin verilerinin analizi gerceklestirebilmek i¢in 6ncelikle parametrik mi yoksa

non-parametrik mi testlerin kullanilmasinin gerektigi ele alinmustir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in verilerin normal dagilim gdstermesi ve
varyanslarin homojen olmasi gerekmektedir (Field, 2013). Bu noktadan hareketle,
aragtirma verilerinin normal dagilim gosterip gostermedigi carpiklik ve basiklik
katsayisinin yani sira Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik
katsayilari i¢in £2 kritik deger olarak kabul edilmis (George ve Mallery, 2010) ve
arastirmanin degiskenlerinin carpiklik ve basiklik katsayilarimin bu kritik degerler
igerisinde oldugu goriilmiistiir (bkz. Tablo 6). Ayrica Shapiro-Wilk testi sonuglarina

gore verilerin normal dagilim egrisine uygun olduklar1 gériilmiistiir (bkz. Tablo 5).

Varyanslarin homojenligini test edebilmek icin Levene testi uygulanmistir. Levene
testi sonuclarinin anlamsiz ¢ikmasi neticesinde varyanslarin homojen dagildig:
anlagilmistir. Tiim bu sonuclar 1s18inda da verilerin ¢oziimlenmesinde parametrik

testlerin kullanilmasina karar kilinmustir.

Caligmada yer alan degiskenlerin dn-test, son-test ve izleme 6l¢iim puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadig: tekrarli 6lgiimler igin iki

faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bu analiz sonucunda,
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anlamli farkin gézlendigi durumlarda, farkin kaynagini saptayabilmek; 6n-test, son-test
ve izleme Ol¢limlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalarina bagli olarak, gruplar-arasi

ve Ol¢limler arasi karsilagtirmalarini yapabilmek i¢in Scheffe testi kullanilmistir.

65



BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, arasgtirmanin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayl
sonuglarina yer verilmistir. Arastirmanin temel amaglari; KKT Yonelimli Psiko-
Egitim Programinin, ergenlerin sosyal goriiniis kaygisi tizerindeki etkisi ile KKT
Yonelimli Psiko-Egitim Programinin, ergenlerin kabul ve eyleme ge¢meleri
tizerindeki etkisinin incelenmesidir. Asagida, arastirmanin amaglart dogrultusunda
elde edilen bulgular sirasiyla verilmistir. Ancak ilk olarak, hangi tiir testlerin

kullanilacagina karar vermek i¢in 6n analizler sonuglarina yer verilmistir.

4.1 ON ANALIZ SONUCLARI

Calismanin analizlerinin parametrik mi yoksa parametrik olmayan testler ile
gerceklestirilmesi i¢in bir dizi varsayimlar ele alinmistir. Parametrik testler ile
analizlerin yiiriitiilebilmesi i¢in varyanslarin homojen olmast ve verilerin normal
dagilim gostermesi gerekmektedir (Field, 2013). Bu dogrultuda deney ve kontrol
grubunda bulunan katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi ile kabul ve eyleme gegme
varyanslarinin homojenligi incelenmistir. Homojenlik testine iligkin bulgular Tablo

4’de verilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Gruplariin On-Test Puanlarma Ait Homojenlik
Testi Analiz Sonuglari

< Levene
Degisken Istatistik sty sd, P
Sosyal goriiniis kaygis1 on-test 0.033 1 22 .86
Kabul ve eyleme gegme on-test 0.313 1 22 .58
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Tablo 4’ te gorildigi gibi, homojenlik testinden elde edilen sonuglar, gruplarin
varyanslarinin sosyal goriiniis ve kabul ve eyleme gecme agisindan birbirine denk
oldugunu gostermistir. EK olarak, deney ve Kkontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin; sosyal goriiniis kaygis1 (F122 = 0.35, p > .05) ve kabul ve eyleme
gegme (F1-22 = 3.55, p > .05) on-test 6l¢iimlerine yonelik varyans analizinden elde
edilen sonuglar, her iki grupta yer alan katilimcilarin 6n-test 6lgtimlerinden aldiklart

puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigini géstermistir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in gerekli olan kosullardan bir digeri, bagimh
degiskene iligskin 6l¢iim sonuglarinin normal dagilim sergilemesidir. Bu amagla elde
edilen veriler iizerinde Shapiro-Wilk testi uygulanmigtir. Bulgular Tablo 5’te

sunulmustur.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test Puanlarma Ait Shapiro-Wilk
Normallik Testi Sonuglari

Degisken Shapiro-Wilk Istatistik sd p
Sosyal goriiniig kaygisi 6n-test .956 24 .366
Kabul ve eyleme gegme dn-test .939 24 155

Tablo 5°de yer alan Shapiro-Wilk Normallik Testi sonuglarina gore verilerin hem
sosyal goriinlis kaygis1t hem de kabul ve eyleme ge¢gmede normal dagilim egrisine
uygun olduklar1 anlasilmaktadir. Tim bunlara ek olarak, deney ve kontrol
gruplariin, her iki 6l¢ege iliskin On-test Olgiimlerinden elde ettikleri puanlarin,
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) diizeyleri de incelenmistir. Bulgular Tablo

6’ da verilmistir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinda Bulunan Ergenlerin, Sosyal Goriiniis
Kaygis1 Olgegi Ergen Formu ve Kabul ve Eylem Formu-I11’den Elde Ettikleri
Puanlara iliskin Degerler

Degisken Grup X Ss Ortanca  Mod Carpikhk  Basiklik

Sosyal goriiniis Deney  43.67 3.70 4250  41.00 58 -1.11

kaygisi Kontrol ~ 42.75 3.91 43.00  45.00 21 -.64
Deney  34.17 4.49 33.00  33.00 94 1.23

Kabul ve eyleme
geeme Kontrol ~ 30.50 5.04 30.50 30.50 .28 .68

Tablo 6 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinda her iki degiskene ait ¢arpiklik
ve basiklik katsayilart £2 kritik degerleri (George ve Mallery, 2010) igerisinde
oldugu goriilmektedir. Sonug olarak, elde edilen 6n analiz bulgulari dogrultusunda
bu ¢alismanin verilerinin parametrik testlerin kullanilarak analiz edilmesine karar

verilmistir.

4.2 ERGENLERDE SOSYAL GORUNUS KAYGISI DUZEYLERINE
YONELIK DENENCENIN TEST EDILMESI

Arastirmanin temel denencelerinden ilki; “KKT yonelimli psiko-egitim programina
katilan Ggrencilerin sosyal goriiniis kaygis1 diizeyleri kontrol grubunda yer alan
katilimcilara gore anlaml diizeyde azalacak ve bu etki izleme 6l¢iimii sonunda da
degismeyecektir.” seklinde belirtilmistir. Denencenin test edilmesine gegmeden once
deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin psiko-egitim uygulama oncesi,
uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden iki ay sonra Sosyal Goriiniis Kaygisi
Olgegi Ergen Formundan elde ettikleri sosyal goriiniis kaygis1 puanlari, aritmetik

ortalamalar1 ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 7 de verilmistir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarmin Sosyal Gériiniis Kaygis1 On-Test, Son-Test
ve Izleme Testi Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On-test Son-test [zleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 43.67 3.70 31.16 3.33 31.50 3.61
Kontrol 12 42.75 3.91 41.75 5.28 41.33 4.36
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Tablo 7’ de deney ve kontrol gruplarinin sosyal goriiniis kaygisi1 on-test, son-test ve
izleme testi puanlarina yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
verilmistir. Arastirmanin temel denencelerinden ilkini test etmek amaciyla, deney ve
kontrol gruplarmda bulunan katilimcilarin, Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi Ergen
Formu 6n-test, son-test ve izleme Sl¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadig: tekrarli dl¢iimler icin iki
faktorlii varyans analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 8’de

gosterilmistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarmin Sosyal Gériiniis Kaygis1t On-Test, Son-
Test ve Izleme Testi Puanlarma Iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglar

Kaynak Kareler Kareler Kismi Eta
Toplami Ortalamasi Kare
Gruplar arast 1651.278 23
Grup (Deney/Kontrol) 760.500 1 760.500  18.782 .000 461
Hata 890.778 22 40.490
Gruplar igi 1438.000 46
Olgiim (6n-son-izleme) 733.528 2 366.764  77.688 .000 779
Grup*Ol¢iim 496.750 2 248.375  52.611 .000 .705
Hata 207.722 44 4.721

Tablo 8’de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin,
Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi Ergen Formu on-test, son-test ve izleme
Olgimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 iizerinde yapilan tekrarlayan
Ol¢iimler i¢in varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur
(F (122 = 18.782; p < .05). Bu sonuca gore deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-
test ve izleme dlgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olcegi
Ergen Formunda aldiklart puanlarin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark

bulundugu ifade edilebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, on-test, son-test ve izleme ol¢iimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F 244y = 77.688; p < .05). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin
sosyal goriliniis kaygisi diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini
belirtmektedir. Ayrica bu arastirma i¢in dnemli olan ortak etkinin (grup*dl¢iim

etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu anlasilmaktadir
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(F2-a2y= 52.611; p < .05). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin dn-test,
son-test ve izleme Slciimlerinde Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi Ergen Formundan
elde ettikleri puanlarin  degistigini gostermektedir. Tim bu bulgular dikkate
alindiginda, arastirmada sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili ileri siiriilen denencenin

dogrulandigi sdylenebilir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda dlgiimlere bagl olarak
anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin hangi gruplar ve dlgiimler
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin, sosyal gorlinlis kaygist On-test, son-test ve izleme oOl¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalarma bagli olarak, gruplar-arast ve Olciimler arasi

karsilastirmalarina iligskin Scheffe Testi degerleri Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9. Sosyal Gériiniis Kaygis1 Puanlariin Gruplar Arasi ve Olgiimler Arasi
Farklarima Iliskin Scheffe Testi Sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu
s § X 5 § 5
On-test —  12.50** 12.17**
Deney  Son-test — .33 5.88**
Izleme — 6.06**
On-test — 1.00 1.42
Kontrol ~ Son-test — 42

izleme -

**p<.05

Arastirmanin temel denencelerinden ilkine iligkin alt denenceler ayr1 ayr
incelenmistir. Ergenlerde sosyal goriiniis kaygist ile ilgili ilk alt denence; “KKT
yonelimli psiko-egitim programmna katilan ogrencilerin, On-test sosyal goriiniis
kaygis1 diizeyleri, son-test diizeylerinden anlamli diizeyde yliksek olacaktir” seklinde
kurulmustur. Tablo 9 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin sosyal goriiniis
kaygis1 on-test ortalama puanlari (X = 43.67) ile son-test ortalama puanlar1 (X =
31.16) arasinda anlamli bir fark oldugu (12.50, p < .05) anlagilmaktadir. Bu sonuca

gore deney grubundaki katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist On-test ortalama
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puanlarinin son-test ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu ve bu denencenin

dogrulandigi sdylenebilir.

Sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili ikinci alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan Ogrencilerin, On-test sosyal goriiniis kaygis1 diizeyleri, izleme
testi diizeylerinden anlamli diizeyde daha yiiksek olacaktir” seklindedir. Tablo 9
incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist On-test

ortalama puanlari ile izleme testi ortalama puanlar1 ( X = 31.50) arasinda anlaml bir

fark oldugu (12.17, p<.05) gorilmektedir. Bu sonuca goére deney grubundaki
katilimcilarin sosyal goriiniis kaygist oOn-test ortalama puanlarinin, izleme testi
ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu ve bu denencenin dogrulandigi

sOylenebilir.

Sosyal goriiniis kaygist ilgili liglincii alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan dgrencilerin, son-test sosyal goriiniis kaygis1 diizeyleri ile izleme
testi diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 9
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin sosyal goriiniis kaygisi son-test ortalama
puanlari ile izleme testi ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark olmadigi (.33, p >
.05) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin, sosyal goriiniis
kaygist son-test ortalama puanlart ile izleme testi ortalama puanlari arasinda anlamli

bir farklilik olmadig1 ve bu denencenin dogrulandigi séylenebilir.

Sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili dérdiincii alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan ogrencilerin, son-test sosyal goriiniis kaygis1 diizeyleri, kontrol
grubundaki bireylerin son-test diizeylerine gore anlamli diizeyde diisiik olacaktir”
seklinde kurulmustur. Tablo 9 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin sosyal
goriiniis kaygis1 son-test ortalama puanlari ile kontrol grubundaki bireylerin sosyal

goriiniis kaygis1 son-test ortalama puanlar1 (X = 41.75) arasinda anlaml bir farklilik

oldugu anlasilmaktadir (5.88, p < .05). Bu sonuca gore denencenin dogrulandigi ve
deney grubundaki bireylerin sosyal goriiniis kaygis1 son-test ortalama puanlarinin,
kontrol grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarmna gére anlamli diizeyde

daha diisiik oldugu soylenebilir.

Sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili besinci alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan 6grencilerin, izleme testi sosyal goriiniis kaygi diizeyleri, kontrol
grubundaki bireylerin izleme testi diizeylerine gore anlamli diizeyde diisiik olacaktir”
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seklindedir. Tablo 9 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin sosyal goriiniis
kaygis1 izleme testi ortalama puanlart ile kontrol grubundaki bireylerin sosyal
goriiniis kaygisi izleme testi ortalama puanlar1 (X = 41.33) arasinda anlamli bir
farklilik oldugu gorilmektedir (6.06, p <.05). Bu sonuca gore denencenin
dogrulandigi ve deney grubundaki bireylerin sosyal goriiniis kaygisi izleme testi
ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina

gore anlamli diizeyde daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili son alt denence; “Kontrol grubunda yer alan
bireylerin, sosyal goriiniis kaygis1 6n-test, son-test ve izleme testi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 8 incelendiginde, kontrol
grubundaki bireylerin sosyal goriiniis kaygis1 on-test (X = 42.75), son-test (X =
41.75) Ve izleme test (X = 41.33) ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark

olmadig1 (F(-33) = .307, p > .05) ve bu denencenin de dogrulandig: ifade edilebilir.

Aragtirmanin birinci temel denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi
ve scheffe testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de belirtilmistir. Anova
testi ile ilgili etkilesim grafigi sekil 4 ‘te verilmistir.

——o—Deney —il—Kontrol
50

45
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35
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25

SOSYAL GORUNUS KAYGISI PUANLARI

20
ON-TEST SON-TEST IZLEME

OLCUM

Sekil 4. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test, Son-Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Sosyal Goriiniis Kaygist Puan Ortalamalar1 Grafigi
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Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki katilimcilarin sosyal goriiniis
kaygist puan ortalamalarinin deneysel islem sonrasinda diisiis gosterdigi, deneysel
islemin tamamlanmasindan 2 ay sonra gergeklestirilen izleme Olgiimiinde, bu
diisiistin korundugu goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin sosyal
goriiniis kaygist puan ortalamalarinin ise son-test ve izleme Olglimiinde ¢ok az bir
miktar diistiigli gozlenmektedir. Sonug olarak sekil 4’te goriilen degerler, ¢alismanin

sonucunda elde edilen verileri destekler niteliktedir.

4.3 ERGENLERDE KABUL VE EYLEME GECME DUZEYLERINE
YONELIK DENENCENIN TEST EDILMESI

Aragtirmanin temel denencelerinden ikincisi; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan 6grencilerin kabul ve eyleme ge¢cme diizeyleri kontrol grubunda
yer alan katilimcilara gére anlamli diizeyde artacak ve bu etki izleme Ol¢iimii
sonunda da degismeyecektir.” seklinde belirtilmistir. Bu denencenin test edilmesine
geemeden Once deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin psiko-egitim
uygulamasi 6ncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden iki ay sonra Kabul ve
Eylem Formu-1I’den elde ettikleri kabul ve eyleme ge¢me puanlari, aritmetik

ortalamalari ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Deney ve Kontrol Gruplarmin Kabul ve Eyleme Gegme On-Test, Son-
Test ve Izleme Testi Puanlarma Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma

] Degerleri _

On-test Son-test Izleme testi
Gruplar N X Ss X Ss X Ss
Deney 12 34.17 4.49 22.58 4.32 23.25 5.50
Kontrol 12 30.50 5.04 31.83 5.37 30.67 491

Tablo 10’da deney ve kontrol gruplarinin kabul ve eyleme gecme On-test, son-test ve
izleme testi puanlarma yonelik aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
verilmistir. Arastirmanin temel denencelerinden ikincisini test etmek amaciyla,
deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin, Kabul ve Eylem Formu-Il 6n-

test, son-test ve izleme ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini tekrarli 6lgtimler icin iki faktorlii
varyans analizi (ANOVA) teknigiyle incelenmistir. Bulgular Tablo 11’de

gosterilmistir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplariin Kabul ve Eyleme Gegme On-Test, Son-
Test ve Izleme Testi Puanlarma Iliskin iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglar

Kaynak Kareler Kareler Kismi Eta
Toplami Ortalamasi P Kare
Gruplar arast 1766.667 23
Grup (Deney/Kontrol) 338.000 1 338.000 5205 .033 191
Hata 1428.667 22 64.939
Gruplar i¢i 1219.333 46
Olgiim (6n-son-izleme) 441.750 2 220.875  50.749 .000 .698
Grup*Olgiim 586.083 2 293.042  67.331 .000 754
Hata 191.500 44 4.352

Tablo 11°de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin,
Kabul ve Eylem Formu-Il 6n-test, son-test ve izleme Olgimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalari {izerinde yapilan tekrarlayan olgiimler i¢in varyans analizi
sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu bulunmustur (F (122 = 5.205; p < .05). Bu
sonuca gore deney ve kontrol gruplarinin On-test, son-test ve izleme ol¢iimleri
arasinda ayrim yapmaksizin, Kabul ve Eylem Formu-II’den aldiklar1 puanlarin

ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark bulundugu ifade edilebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, 6n-test, son-test ve izleme dlglimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F (2-42y=50.749; p < .05). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin kabul
ve eyleme gecme diizeylerinin deneysel isleme baglh olarak degistigini
gostermektedir. Ayrica bu arastirma i¢in dnemli olan ortak etkinin (grup*dlctim
etkisinin) incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu anlagilmaktadir
(F (2-44y = 67.331; p < .05). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin &n-
test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinde Kabul ve Eylem Formu-II’den elde ettikleri
puanlarin  degistigini gostermektedir. Tim bu bulgular dikkate alindiginda,
arastirmada kabul ve eyleme ge¢me ile ilgili ileri siiriilen denencenin dogrulandigi

sOylenebilir.
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Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda &lgimlere bagli olarak
anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur. Bu farkin hangi gruplar ve 6l¢iimler
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin, kabul ve eyleme gecme On-test, son-test ve izleme ol¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin ortalamalarma bagli olarak, gruplar-arast ve Olciimler arasi

karsilastirmalarina iligkin Scheffe Testi degerleri Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12. Kabul ve Eyleme Gegme Puanlarmin Gruplar Aras1 ve Olgiimler Arasi
Farklarima Iliskin Scheffe Testi Sonuclari

Deney Grubu Kontrol Grubu
1] 1] o 7 17 o
2 S £ e S &
On-test — 11.58** 10.92**
Deney  Son-test -~ .67 4.65**
[zleme — 3.49**
On-test — 1.33 17
Kontrol  Son-test — 1.17

[zleme -

**p< .01

Bu caligmanin kabul ve eyleme ge¢me ile ilgili alt denenceleri de ayr1 ayrn

incelenmistir. Daha 6nce de deginildigi iizere Kabul ve Eylem Formu-I1 toplamda 7
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ile 49 arasinda puan vermekte ve diisiikk puanlar ergenlerin kabul ve eyleme gecme
diizeylerinin yiikseldigine isaret etmektedir. Ergenlerde kabul ve eyleme gecmeyle
ilgili ilk alt denence; “KKT yo6nelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin,
son-test kabul ve eyleme gegme diizeyleri, on-test diizeylerinden anlamli diizeyde
yiiksek olacaktir” seklinde kurulmustur. Tablo 12 incelendiginde, deney grubundaki

bireylerin kabul ve eyleme gegme On-test ortalama puanlari ( X = 34.17) ile son-test
ortalama puanlar1 (X = 22.58) arasinda anlamli bir fark oldugu (11.58, p < .05)

anlasilmaktadir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimcilarin kabul ve eyleme
gecme SONn-test ortalama puanlarinin On-test ortalama puanlarindan daha diisiik
oldugu ve dolayisiyla ergenlerin kabul ve eyleme ge¢gme diizeylerinin daha yiiksek

oldugu goriilmiis; bu denencenin dogrulandig: sdylenebilir.

Kabul ve eyleme gegme ile ilgili ikinci alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan 6grencilerin, izleme testi kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri, 6n-
testi diizeylerinden anlamli diizeyde daha yiiksek olacaktir” seklindedir. Tablo 12
incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin kabul ve eyleme gegme On-test
ortalama puanlar1 ( X = 34.17) ile izleme testi ortalama puanlar1 ( X = 23.25) arasinda
anlamli bir fark oldugu (10.92, p < .05) goriilmektedir. Bu sonuca goére deney
grubundaki katilimcilarin kabul ve eyleme gegme izleme testi ortalama puanlarinin,
on-test ortalama puanlarindan daha diisiik oldugu ve bu denencenin dogrulandig:

sOylenebilir.

Kabul ve eyleme gegme ilgili liglincii alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan 6grencilerin, son-test kabul ve eyleme gegme diizeyleri ile izleme
testi dilizeyleri arasinda anlamli bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 12
incelendiginde, deney grubundaki bireylerin kabul ve eyleme ge¢cme son-test
ortalama puanlart ile izleme testi ortalama puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig:
(0.67, p > .05) goriilmektedir. Bu sonuca gore deney grubundaki katilimeilarm, kabul
ve eyleme gegme Sson-test ortalama puanlart ile izleme testi ortalama puanlari

arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 ve bu denencenin dogrulandig: sylenebilir.

Kabul ve eyleme gegme ile ilgili dordiincii alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan dgrencilerin, son-test kabul ve eyleme gecme diizeyleri, kontrol
grubundaki bireylerin son-test diizeylerine gore anlamli diizeyde yiiksek olacaktir”

seklinde kurulmustur. Tablo 12 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin kabul ve
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eyleme gegme Son-test ortalama puanlari ile kontrol grubundaki bireylerin kabul ve
eyleme ge¢me son-test ortalama puanlar1 ( X = 31.83) arasinda anlaml bir farklilik
oldugu anlasilmaktadir (4.65, p < .05). Bu sonuca gore denencenin dogrulandigi ve
deney grubundaki bireylerin kabul ve eyleme ge¢me Son-test ortalama puanlarinin,
kontrol grubundaki bireylerin son-test ortalama puanlarma gére anlamli diizeyde

daha diisiik oldugu soylenebilir.

Kabul ve eyleme ge¢me ile ilgili besinci alt denence; “KKT yonelimli psiko-egitim
programina katilan 6grencilerin, izleme testi kabul ve eyleme gegcme diizeyleri,
kontrol grubundaki bireylerin izleme testi diizeylerine gore anlamli diizeyde yiiksek
olacaktir” seklindedir. Tablo 12 incelendiginde, deney grubundaki bireylerin kabul
ve eyleme gecme izleme testi ortalama puanlart ile kontrol grubundaki bireylerin
kabul ve eyleme gegme izleme testi ortalama puanlar1 ( X = 30.67) arasinda anlaml
bir farklilik oldugu goriilmektedir (3.49, p < .05). Bu sonuca gore denencenin
dogrulandigi ve deney grubundaki bireylerin kabul ve eyleme gegme izleme testi
ortalama puanlarinin, kontrol grubundaki bireylerin izleme testi ortalama puanlarina

gore anlaml diizeyde daha diisiik oldugu soylenebilir.

Kabul ve eyleme gegme ile ilgili son alt denence; “Kontrol grubunda yer alan
bireylerin, kabul ve eyleme ge¢me On-test, son-test ve izleme testi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark olmayacaktir” seklindedir. Tablo 12 incelendiginde, kontrol
grubundaki bireylerin kabul ve eyleme gegme on-test (X = 30.50), son-test (X =
31.83) Ve izleme test (X = 30.67) ortalama puanlar1 arasinda anlaml bir fark

olmadig1 (F(-33) = .243, p > .05) ve bu denencenin de dogrulandig: ifade edilebilir.

Arastirmanin ikinci temel denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve
scheffe testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de belirtilmistir. Anova
testi ile ilgili etkilesim grafigi sekil 5 ‘te verilmistir.
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33
31
29
27
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PUANLARI

21
19
17
15

KABUL VE EYLEME GECME

ON-TEST SON-TEST IZLEME
OLCUM

Sekil 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test, Son-Test ve izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Kabul ve Eyleme Gegme Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki katilimcilarin kabul ve eyleme
geeme puan ortalamalarinin, deneysel islem sonrasinda diisiis gosterdigi, deneysel
islemin tamamlanmasindan 2 ay sonra gerceklestirilen izleme Ol¢limiinde ise ¢ok az
bir miktar artis gosterdigi goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
kabul ve eyleme gegme puan ortalamalarinin ise son-test 6l¢timiinde bir miktar artis
gosterdigi ve izleme Ol¢iimiinde ise bir miktar diistiigii gozlenmektedir. Kabul ve
eyleme gegme Olgeginden alinan diisiik puanlarin, kabul ve eyleme ge¢me diizeyinde
artisa isaret ettigi goz Oniline alindiginda, grafikte katilimcilarin kabul ve eyleme
gecme diizeylerinin arttigi goriilmektedir. Sonug olarak sekil 5’te goriilen degerler,

calismanin sonucunda elde edilen verileri destekler niteliktedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmada, KKT yonelimli psiko-egitim programinin ergenlerin sosyal goriiniis
kaygilar1 tizerindeki etkisi incelenmistir. Aragtirmanin bu bélimiinde deney ve
kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin; sosyal goriiniis kaygis1t ve kabul eylem
formu 6n test, son-test ve izleme testi puanlarina uygulanan istatistiksel analizlerden
elde dilen bulgular, arastirmanin temel denenceleri ve ilgili literatiir ¢ercevesinde

asagida tartigilmistir.

5.1 SOSYAL GORUNUS KAYGISI DENENCELERINE iLISKIN TARTISMA
VE YORUM

Aragtirmanin birinci temel denencesi “KKT yonelimli psiko-egitim programina
katilan Ogrencilerin sosyal gorliniis kaygis1 diizeyleri kontrol grubunda yer alan
katilimcilara gore anlamli diizeyde azalacak ve bu etki izleme Ol¢imii sonunda da
degismeyecektir” seklinde ifade edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular,
“Kabul ve Kararlilik Yonelimli Psiko-Egitim Programi’nin” uygulandigi deney
grubunda, uygulama sonrasi ergenlerin sosyal goriinlis kaygisi diizeylerinin
azaldigimi, bu azalmanin kalici oldugunu, bu sonucun deneysel uygulamanin
etkisinden kaynaklandigin1 ortaya koymustur. Dolayisiyla sosyal goriiniis kaygisiyla
ilgili temel denence dogrulanmigtir. Diger bir ifadeyle, “Kabul ve Kararlilik
Yonelimli Psiko-Egitim Programinin” ergenlerin sosyal goriinlis kaygilarini

azaltmada etkili bir program oldugu sdylenebilir.

Sosyal goriinlis kaygis1 yasayan bireylerin iletisim kurarken giicliik yasadiklari, var

olan potansiyellerini etkin kullanamadiklari, akranlarina gére daha mutsuz olduklari,
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giinliik iglerini ve akademik gorevlerini siirdiirmekte ciddi giicliikler yasadiklari
bilinmektedir. (Harrison, 2000; Keel ve digerleri, 2001; Tiggemann ve McGill,
2004). KKT’ nin sosyal kaygi modeli, uyumsuz diisiincelere saplanma gibi
islevselligi ve psikolojik esnekligi bozucu nitelikteki biligsel siireclere, bireylerin
degerleri yoneliminde harekete ge¢melerini engelleyen psikolojik katiliga ve
istenmeyen duygu, diislince ve bedensel duyumlardan kaginmay1 igeren deneyimsel
kaginmaya vurgu yapmaktadir. Deneyimsel kaginma bir kisir dongii olusturmakta,
kabulii ve degerler dogrultusunda hareketi engellemektedir (Hayes ve digerleri,
1999). Bu denence kurulurken ergenlerin akademik ve sosyal islevselliklerini bozan
sosyal gorilinlis kaygisinin etkilerini azaltmanin, uygulanacak KKT yonelimli bir

psiko-egitim programiyla miimkiin olabilecegi diistiniilmiistiir.

Alanyazin incelendiginde, KKT’ nin sosyal goriiniis kaygisi iizerindeki etkisini
inceleyen herhangi bir deneysel calismaya rastlanmamistir. Ancak literatiir
incelendiginde KKT’ nin beden imgesi memnuniyetsizligi (Pearson, 2009), beden
memnuniyetsizligi ve beden disformik bozuklugu (Habibollahi ve Soltanizadeh,
2016; Linde ve digerleri, 2015) iizerindeki etkililigine iliskin ¢aligmalardan pozitif
yonde anlamli sonuglar elde edilmistir. Bu iki ¢aligmanin neticesi de bu aragtirmanin

bulgularini destekler niteliktedir.

KKT’nin sosyal kaygi tizerindeki etkisini inceleyen arastirmalardan (Arch ve
digerleri, 2012; Block, 2002; Block ve Wulfert, 2000; Dalrymple ve Herbert, 2007;
Eifert ve digerleri, 2009; Forman ve digerleri, 2007; Ossman ve digerleri, 2006) elde
edilen bulgular; bu terapi yaklasimimin sosyal kaygi bozuklugunun tedavisinde
olumlu sonuglar verdigini gostermektedir. Bu arastirmanin sonuglari, KKT’ nin
sosyal kaygi tlizerindeki etkililiginin test edildigi Onceki arastirma bulgulariyla

tutarlidir.

KKT ile BDT arasinda teori, teknik ve uygulama bakimindan pek ¢ok benzerlik
bulunmaktadir. KKT ile BDT nin sosyal kaygi lizerinde etkililiginin arastirildig:
calismalarda oldukca benzer sonuglar bulunmustur. Bu ylizden KKT’ nin sosyal
goriiniis kaygist iizerindeki etkililigi tartisilirken BDT’ nin sosyal goriinilis kaygisi
tizerindeki etkililiginin ele alinmasi yerinde olacaktir. Bane (1995), sosyal fiziksel
kayg1 yasayan grup iiyelerine uyguladigit BDT yonelimli program sonucunda, deney

grubunda pozitif yonde anlamli degisimler gdzlemlemistir. Bu aragtirmanin
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sonuglarinin Bane’nin (1995) arastirmasinin sonuglariyla benzerlik gosterdigi

sOylenebilir.

Ergenlik donemi, goriiniime iliskin kaygilarin arttigi, dikkatin bedene yoneldigi zorlu
bir donemdir. Psikolojik esnekligi ve yasam islevselligini bozan goriiniime iliskin
kaygilarla basa ¢ikmak i¢in siklikla davranigsal kaginma  stratejilerine
bagvurulmaktadir. Kowalski ve digerleri (2006) yaptiklari c¢alismada, ergenlerin
sosyal fiziksel kaygi ile basa ¢ikmada en sik bagvurduklari stratejilerin davranigsal
kaginma stratejileri oldugunu bulmuslardir. Yapilan kiiltiirler aras1i bir calisma,
benzer bicimde kaygi arttikca ergenlerin daha fazla kacinma stratejilerini
kullandiklarin1 ortaya koymaktadir (Olah, 2015). Brown ve digerleri (2011), kabul
temelli miidahale tekniklerinin 6grencilerin duygusallik ve kaygiyla bas etmelerinde
daha fazla yardimci oldugunu o6ne siirmektedirler. KKT, kontrol ve kaginmanin
problemi ¢ézmek yerine stirdiiren ve hatta siddetlendiren bir islevi oldugunu 6ne
sirmektedir. KKT kaginma ve kontrol stratejilerine alternatif olarak kabuli
Oonermektedir. Bu arastirmada grup iiyelerine kontrol ve kacinma stratejilerinin
hayatlarin1 nasil sinirlandirildigr fark ettirilmeye calisilmis ve kabul alternatif bir
basa ¢ikma stratejisi olarak grup tyelerine Onerilmistir. Grup iyelerinin sosyal
goriinlis kaygilarinin azalmasinda kabul ve eyleme ge¢me diizeylerinin artmasinin

etkili oldugu diistiniilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, sosyal kayginin tedavisinde genellikle yiizlestirme temelli
stratejilerin kullanildig1 goriilmektedir. Ancak yapilan karsilastirmali ¢aligmalarda
(Arch ve digerleri; Dalrymple ve Herbert, 2007) kabul temelli miidahalelerin daha
etkili oldugu bulunmustur. Bu arastirmada grup liyelerine uygulanan egzersiz ve
etkinliklerin kabul temelli bir bakis agisina gore hazirlanmis olmasinin, ergenlerin

sosyal goriiniis kaygisi diizeylerini azaltmada etkili oldugu diistiniilmektedir.

KKT, sosyal goriiniis kaygist gibi bireyi rahatsiz eden, istenmeyen duygu ve
diisiincelerin etkisinin azaltilmasinin deger odakli odakli davraniglarin artirilmasi
yoluyla miimkiin olabilecegini 6ne siirmektedir. Calisma kapsaminda, grup
tiyelerinin degerlerinin belirlemesi ve bu degerler dogrultusunda harekete gegmeleri
icin ¢esitli etkinlik ve egzersizler uygulanmistir. Bu etkinlik ve egzersizler ergenlerin

sosyal goriiniis kaygilarinin azalmasinda etkili olmus olabilir.
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KKT farkindalik ve kabullenme temelli bir terapi olarak da bilinmektedir ve
farkindalik terapisinin teori, teknik ve uygulamalarmi siklikla kullanmaktadir.
Farkindalik terapisi uygulamalar1 farkindaliga, kosulsuz kabule, betimlemeye ve
tepkisel olmamaya vurgu yaptigindan ergenlerin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri
tizerinde etkili olacagi digiiniilmiistiir. Bu program hazirlanirken KKT’nin teori,
teknik ve uygulamalarina uygun olarak farkindalik egzersizlerinden yararlanilmistir.
Bu yilizden farkindalik ve kabul temelli programlarin sosyal kaygi iizerindeki
etkililigini inceleyen arastirmalarin ele alinmasi yerinde olacaktir. Bu aragtirmanin
bulgular1 farkindalik ve kabullenme temelli grup programlarinin sosyal kaygi
tizerindeki etkililiginin test edildigi arastirma (Kocovski ve digerleri, 2013; Kocovski
ve digerleri, 2009) bulgulariyla tutarhidir. Farkindalik ve kabullenme yo6nelimli
deneysel caligmalarin yani sira Grados (2013) tarafindan yapilan iliskisel ¢alismada
farkindalik ile beden memnuniyeti anlamli bi¢imde iligkili bulunmustur.
Gortintimlerine iligkin kendilerini 6n yargili ve olumsuz bi¢cimde degerlendirme
egiliminde olan ergenlerin bedenlerine iliskin farkindaliklari’nin diisiik oldugu ve dis
kaynakli degerlendirmelere fazlasiyla acik olduklari bilinmektedir. Farkindalik
egzersizlerinin grup {iyelerinin bedenlerine iliskin farkindalik kazanmalarina,
kendilerini daha yargisiz, Olgiilii ve gercekci bir bigimde degerlendirmelerine
yardimci oldugu diistinilmektedir. Programda yer alan farkindalik egzersizleri grup
liyelerinin sosyal goriiniis kaygisi diizeylerindeki anlamli degisime katki sagladigi

sOylenebilir.

KKT, bilis ve dil temelli siireglerin islevini degistirerek, bireyin yasadigi aci verici
durumla yeni bir iliski kurmasini1 saglamaya g¢alisir. Bunun igin biligsel ayrisma
tekniklerinden yararlanir. Calisma kapsaminda uygulanan psiko-egitim programinda,
cesitli bilissel ayrisma etkinlik ve egzersizlerine yer verilmistir. Uygulanan bu
etkinlik ve egzersizlerin, katilimcilarin sosyal goriiniis kaygilarinin azalmasinda

etkili olmus olabilir.

Tiim bu sonuglardan yola ¢ikarak KKT yonelimli psiko-egitim programinin
ergenlerin sosyal goriiniis kaygisini azaltabilecegi, ergenlerin psikolojik esneklik ve
yasam islevselligine katk1 saglayacagi sdylenebilir. Diger bir ifadeyle, bu ve benzeri
programlarin uygulanmasi ergenlerin baskalarinca nasil goriindiigiine dair dis
kaynakli ve biiyiikk oranda gercek¢i olmayan bir bakis acisini terk edip, degerlerini

referans alan daha esnek igsel bir bakis acis1 kazanmalarina yardimci olacaktir. KKT
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yonelimli programlar psikolojik esnekligi artirmay1 amagladigindan, bu programlarin
sosyal goriiniis kaygisinin yani sira bireyin diger alanlardaki psikolojik ve sosyal

uyumunu da artiracagi diistiniilmektedir.

5.2 KABUL VE EYLEM DENENCELERINE ILISKIN TARTISMA ve
YORUM

Arastirmanin iKinci temel denencesi “KKT yonelimli psiko-egitim programina
katilan Ogrencilerin kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri kontrol grubunda yer alan
katilimcilara gore anlamli diizeyde artacak ve bu etki izleme Ol¢limii sonunda da
degismeyecektir” seklinde ifade edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular, kabul
ve kararlilik yonelimli psiko-egitim programi’nin uygulandigi deney grubunda,
uygulamasi sonrasi ergenlerin kabul ve eyleme geg¢me diizeylerinin arttigini, bu
artisgtn ~ kalict  oldugunu, bu sonucun deneysel uygulamanin etkisinden
kaynaklandigin1 ortaya koymustur. Dolayisiyla kabul ve eyleme gegme ile ilgili
temel denence dogrulanmistir. Diger bir ifadeyle kabul ve kararlilik yonelimli psiko-
egitim programinin ergenlerin psikolojik esnekliklerini artirmada etkili bir program

oldugu sdylenebilir.

KKT psikolojik esnekligi artirip, deneyimsel kaginmayr azaltarak, yasamda
karsilagabilecegimiz psikolojik ve duygusal fenomenlere daha agik ve goniillii bir
bicimde yaklagsmamizi saglamaktadir. KKT yaklasimi endiseler, olumsuz beden
duyumlari, rahatsiz edici diisiinceler gibi kayginin olumsuz semptomlarini bastirmay1
veya yok etmeyi degil, onlar1 kabul edip birlikte yasamay1 6gretmeyi amaglamaktadir
(Hayes ve digerleri, 1999). Diger bir ifadeyle, KKT kaygi veya baska bir olumsuz
durumla calisirken, semptomlar1 bastirmay1 veya ortadan kaldirmay: degil, bireylere
degerleri hakkinda farkindalik kazandirmayi, bu degerler yoneliminde hareket
etmeyi, olumsuz duygu ve diisiinceleri kabul edip onlardan ayrisarak psikolojik
esnekligi artirmay1 hedeflemektedir. Bu denence kurulurken ergenlerin akademik ve
yasam islevselliklerini bozan sosyal goriiniis kaygisinin etkilerini azaltmanin onlarin
psikolojik esneklik diizeylerini artirarak miimkiin olabilecegi diisiiniilmiistiir. Bu
yiizden, bu denencedeki amaclar dogrultusunda hazirlanan programin icerigine
KKT’in teorisine uygun olarak; katilimcilarmn bu durumla aktif bir bicimde basa
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cikabilmeleri i¢in kabul ve farkindalik etkinliklerine, biligsel olarak esneklik
kazanabilmeleri i¢in biligsel ayrigsma etkinliklerine ve degerleri yoniinde eyleme

gecebilmeleri i¢in farkli etkinliklere yer verilmistir.

Sosyal goriiniis kaygisi yasayan bireyler istenmeyen diislince, duygu ve bedensel
duyumlar gibi 6znel yasantilarla basa ¢ikmak i¢in deneyimsel kaginma ve kontroli
bir strateji olarak siklikla kullanmaktadirlar. Bu yilizden diger KKT ¢alismalarinda
oldugu gibi bu ¢alismada da katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi1 diizeylerinin yani
sira  psikolojik esneklik diizeylerindeki degisim Ol¢iimlenmistir. Elde edilen
sonuglarina gore, KKT yonelimli psiko-egitim grubuna katilan ergenlerin deneyimsel
kaginma (bilissel kaynasma ve kacinma) diizeyleri azalmis; psikolojik esneklikleri
(kabul ve istenmeyen diisiince ve duygular1 deneyime ag¢ik olma) diizeyleri artmistir.
Alanyazin incelendiginde, uygulanan KKT programlarimin psikolojik esneklik
tizerindeki etkisini inceleyen deneysel ¢aligmalara (Arch ve digerleri, 2012; Block,
2002; Block ve Wulfert, 2000; Dalrymple ve Herbert, 2007; Forman ve digerleri,
2007; Zettle ve Hayes, 2002; Zettle, Rains ve Hayes, 2011) katilanlar katilimcilar
ozellikle islevsellikte, yasam kalitesinde ve yasam doyumunda ilerleme rapor
etmislerdir. Ozetle, istenmeyen duygu, diisiince ve hislerden kaginmak yerine onlari

kucaklayip gelip gitmelerine izin vermenin psikoloji esnekligi artirdig1 sdylenebilir.

5.3 SONUCLAR

Bu arastirmanin ilk temel denencesi; “KKT yonelimli psiko-egitim programina
katilan ergenlerin sosyal goriinlis kaygisi diizeyleri kontrol grubunda yer alan
katilimcilara gore anlaml diizeyde azalacak ve bu etki izleme 6l¢limii sonunda da
degismeyecektir” seklinde ifade edilmistir. ikinci temel denence ise “KKT ydnelimli
psiko-egitim programina katilan ergenlerin kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri kontrol
grubunda yer alan katilimcilara gore anlamli diizeyde artacak ve bu etki izleme
Olciimii sonunda da degismeyecektir” seklinde ifade edilmistir. Gergeklestirilen
analizler sonucunda aragtirmanin temel denencelerine yonelik elde edilen sonuglar

asagida siralanmistir.

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test, izleme ol¢timleri
arasinda ayrim yapmaksizin, Sosyal Goriiniis Kaygist Ergen Formu ve Kabul ve
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Eylem Formu’ndan elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir
fark bulunmustur. Yani deney grubuna uygulanan miidahale programi etkili

olmustur.

2. Zaman etkisi: Grup ayrimi yapilmaksizin katilimecilarin 6n-test, son-test ve
izleme 6l¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar: arasindaki fark anlamlidir.
Diger bir ifadeyle grup ayrimi yapilmadiginda, ergenlerin sosyal goriiniis kaygist ve

kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri deneysel isleme bagli olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (grup*6lgiim etkisinin)
incelenmesi sonucunda, elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistiir. Yani deney
ve kontrol gruplarindaki ergenlerin Sosyal Goriinlis Kaygist Ergen Formu ve Kabul
ve Eylem Formu on-test, son-test ve izleme Ol¢iimlerinde elde ettikleri ortalama

puanlari istatistiksel olarak anlamli bigimde degismektedir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular 1s181inda, ergenlerin sosyal goriiniis kaygisi
ve kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri ile ilgili 6ne siiriilen temel denencelerin
dogrulandig1 sdylenebilir. Bununla birlikte arastirmanin alt denenceleri incelenmis,
deney ve kontrol gruplarinin sosyal goriis kaygisi ve kabul ve eyleme gecme
diizeyleri On-test, son-test, izleme testi Ol¢iimlerinden elde ettikleri puan
ortalamalarina bagli olarak gruplar-arasi ve Olglimler-arasi karsilastirmalari
yaptlmistir. Aragtirma sonucunda, sosyal goriiniis kaygist ve kabul kararlilik alt

hipotezlerinin hepsinin dogrulandig gortilmiistiir. Buna gore;

a) KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan 6grencilerin programa katilmayanlara
gore sosyal gorliniis kaygilari anlamli bigimde azalmig, kabul ve eyleme ge¢me

diizeyleri ise anlamli bi¢imde artmugtir.

b) KKT yonelimli psiko-egitim programina katilan Ogrencilerin sosyal goriiniis
kaygilarindaki azalmanm ve kabul ve eyleme ge¢me diizeylerindeki artigin etkisinin
psiko-egitim uygulamasi sonrasinda da devam ettigi goriilmiistiir.

c) KKT yonelimli psiko-egitim programina katilmayan ogrencilerin sosyal goriiniis
kaygist ve kabul ve eyleme gecme diizeylerinin aragtirmada gerceklestirilen Ontest-

sontest ve izleme 6l¢iimii sonucunda anlamli bigimde degismedigi gorilmiistiir.
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5.4 ONERILER

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda, ileride yapilacak arastirmalara
151k tutacagi, alanda calisan arastirmaci ve uygulayicilara yardimer olacagi diisiliniilen
Oneriler, aragtirma sonuglarina dayali 6neriler ve ileride yapilacak arastirmalara yonelik

oneriler olmak tlizere iki alt baslik halinde sunulmustur.

5.4.1 Arastirma Sonuclaria Dayah Oneriler

1. Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular, kabul ve kararlilik yonelimli psiko-
egitim programinin, ergenlerin sosyal goriinlis kaygilarini azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir. Sosyal gorlinlis kaygis1 Ozellikle ergenlik doneminde yogun olarak
yasanan, egitim-ogretimi ve yasam islevselligini olumsuz etkileyebilen, dolayisiyla
onlem alinmasi gereken bir durumdur. Gelistirilen bu psiko-egitim programi okullarda
calisan psikolojik danismanlar veya ergen grupla c¢alisan diger uzmanlar tarafindan

benzer sorun yasayan ergenlere yardim etmek amaciyla kullanilabilir.

2. Psiko-egitim uygulamasi siirecinde katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisina iligskin
bilgi eksiklerinin oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte katilimeilar, bu duruma
iligkin yardim istemekten ¢ekindiklerini ifade etmislerdir. Okul psikolojik danismanlari,
sosyal goriinis kaygisi ve basa c¢ikma yollar1 ile ilgili seminer faaliyetleri
diizenleyebilirler. Bu seminerlerin = 6grencilerin  yasadiklar1 kaygimin farkina
varmalarina ve yardim alma motivasyonlarinin artmasina katki saglayacagi

diisiiniilmektedir.

3. Arastirma kapsaminda, deney grubuyla benzer Ozellikler tasiyan bir grupla,
hazirlanan psiko-egitim programimin pilot uygulamas: gerceklestirilmistir. Pilot
uygulamada, psiko-egitim uygulamasi i¢in gerekli olan 6n kosullar saglanmaya
calisilmasina karsin, 6n goriilemeyen bazi durumlarla (bos dersi olan &grencilerin
glriltisii, tadilat dolayisiyla cikan sesler, oturumlarla Ogrencilerin sinavlarinin
cakismasi ve okul zil sesi) karsilasilmistir. Bu durumlarin zaman zaman 6grencilerin
dikkatlerinin dagilmasina yol ac¢tif1 gézlemlenmistir. Yeni yapilacak ¢aligmalarda,

bu durumlarin géz 6niinde bulundurulmasi yerinde olacaktir.
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5.4.2 Tleride Yapilabilecek Arastirmalar I¢in Oneriler

1. Bu calismada etkililigi sinanan program, psiko-egitim formatinda tasarlanmuistir.
Elde edilen sonuglar programin sosyal goriiniis kaygisini azalttifi, psikolojik
esnekligi artirdigini gostermektedir. Psiko-egitim programinda yer alan etkinlikler
grup uygulamasinin yani sira bireysel olarak da uygulanabilecek niteliktedir. Yeni
yapilacak arastirmalarda program bireysel psikolojik danigma formatinda uygulanip

etkililigi test edilebilir.

2. Bu calismada psiko-egitim programinin 2 ay sonraki etkililigi test edilmistir. Yeni
yapilacak c¢alismalarda bu programin 6 ay, 1 yil veya 2 yil gibi daha uzun siireli

etkililigi test edilebilir.

3. Bu calismada sadece ergenlerin sosyal goriiniis kaygis1 diizeylerini azaltmak,
psikolojik esnekliklerini artirmak i¢in hazirlanmistir. Bu program oldugu gibi veya
revize edilerek ortaokul 6grencileri, tiniversite 6grencileri, yetiskinler gibi farkli yas

gruplarina uygulanip etkisi incelenebilir.

4. Bu c¢alisma i¢in hazirlanan psiko-egitim programinin temel amaci sosyal goriiniis
kaygisinin azaltilmasi, psikolojik esneklik diizeyinin artirilmasidir. Yeni yapilacak
calismalarda bu programin sosyal goriiniis kaygisi disindaki yapilar (utangaglik,
olumsuz degerlendirilme korkusu, yalnizlik, sosyal kaygi, benlik saygisi, 6znel iyi

olus, miikemmelliyetcilik vb.) izerindeki etkililigi sinanabilir.

5. Hazirlanan psiko-egitim programinin sosyal goriintis kaygisi tizerindeki etkililigi
incelenirken, alternatif bir yaklagimla karsilastirma yapilmamistir. Bu program farkli
bir calismada tekrar uygulanirken alternatif yaklagimlar temel alinarak hazirlanmis

programlarla karsilagtirilarak etkililigi incelenebilir.

6. Ulkemizde sosyal goriiniis kaygist kavramiyla ilgili ¢ok az sayida c¢alisma
bulundugundan, konuyla ilgili yapilacak yeni c¢aligmalar, kavramin daha net
anlagilmasina ve farkli degiskenlerle olan iliskisinin belirlenmesine katki

saglayacaktir.

7. Bu ¢alismada, sosyal goriiniis kaygist 6l¢eginden en yiiksek ve en diisiik puan alan
%27°1ik gruplar ve goriintime iliskin kaygi yaratabilecek tiirden fiziksel bir
deformasyonu olan bireyler arastirma kapsami disinda tutulmustur. Gelistirilen bu

psiko-egitim programi arastirma kapsami disinda tutulan en diisiik ve en yiiksek puan
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alan %27’lik gruplarda yer alan bireylerle, engelli bireylerle veya fiziksel
deformasyonu olan bireylerle tekrarlanabilir. Bdylelikle programim bu gruplar

tizerindeki etkililigi degerlendirilebilir.

8. Bu calismanin etkililigi katilimcilarin sosyal goriiniis kaygisi 6lgegi ve kabul ve
eylem formundan elde ettikleri puanlara gore degerlendirilmistir. Arastirmacilar yeni

yapacaklari ¢aligsmalarda, nicel ve nitel 6lgiim yontemlerini birlikte kullanabilirler.

9. Arastirma sonuglar altis1 kiz ve altis1 erkek olmak iizere toplam oniki kisilik ergen
grubuyla yiiriitilen bu calismanin etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiir
incelendiginde kiz ergenlerin erkek akranlarina oranla daha fazla goriintime iligskin kaygi
yasadiklar1 bilinmektedir. Bu program sadece kizlardan olusan bir grupla tekrar

uygulanip etkililigi sinanabilir.
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EKLER

EK-1 KABUL VE KARARLILIK YONELIMLI GRUPLA PSiKO-EGIiTiM
OTURUMLARI

1. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumda grup lyelerinin gruba isinmalarini saglamak,
grubu olusturmak ve yapilandirmak amaglanmaktadir. Grup silirecinde neler
yapilacagi, uyulacak kurallar, kabul ve kararlilik terapisi yonelimli grupla psiko-

egitim oturumlar1 hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.

Amaclar:

1. Gruptaki tiyelerin birbirleriyle tanigmalarini ve gruba isinmalarini saglama
2.Grupla psikolojik danisma siirecinin genel amaglarina iliskin bilgi verme

3. Grubu olusturma ve yapilandirmanin saglanmasi

4.Uyelerin bireysel amag belirlemesini saglama

5. Grup iiyelerinin sosyal kaygi hakkinda detayli bilgi sahibi olmalarin1 saglama

6. Grup tiyelerinin kabul ve kararlilik terapisinin tedavi modeli hakkinda bilgi sahibi

olmalarini saglama

Arag-Gerecler:

1. Grup iiyeleri ve grup liderinin isimlerinin yazili oldugu yaka kartlari
2. Kalem

3. Grup Kurallar1 Formu (EK-2)

SN

. Aragtirmaya Goniilli Katilim Onay Belgesi (Ek-3)
5. Bireysel Amag Belirleme Formu (Ek-4)

6. GOz Bantlar

7. Tamgma Etkinligi I¢in Bir Adet Top

8. Grup ig¢indeki iiyelerin gruba katilimlarmi ve paylagimlarini desteklemek igin

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

1. Grup lideri grup ftyelerine “hos geldiniz” diyerek ilk oturumu baglatir ve grup
tiyelerine kendini tanitir. Daha sonra grup tiyelerinin isimlerinin bulundugu yaka

kartlar1 grup tiyelerine dagitilarak, tiyelerden bu kartlar1 yakalarina takmalari istenir.

2. Lider grup iyelerinin birbiriyle tanigmalart igin ilk tanigma etkinliginin nasil
yapilacagi hakkinda iiyelere kisaca bilgi vererek etkinligi baslatir. Ilk olarak
tiyelerden ayaga kalkmalari istenir ve grup lideri elindeki topu grup iiyelerinden
birine atarak, “Seni tanimak istiyorum” ifadesini kullanir. Topu tutan grup liyesi
adin1 ve soyadini sOyledikten sonra, adinin anlamini, bu adin kendisine verilis
Oykiisiinii, adin1 sevip sevmedigini, eger ismini sevmiyorsa tercih ettigi ismi ve varsa
ismiyle ilgili ilging yasantilarin1 diger tyelere kisaca anlatir. Sonra elindeki topu
tanimak istedigi bir baskasma "Seni tanimak istiyorum” ifadesini kullanarak atar ve
etkinlik grup lideri de dahil olmak iizere tiim grup iiyeleri kendini tanitana kadar
devam eder. Tanigsma etkinliginin ardindan tiyelerden, oturumun baginda yakalarina
asmis olduklar isimlerinin yazili oldugu kartlar1 ters ¢evirmeleri istenir. Ardindan
liyelere, gruptaki diger iiyelerden kagimin ismini hatirladiklar1 sorulur. Uyelerin
yanitlar1 alindiktan sonra, en fazla ismi hatirlayan iki grup tyesi, gozleri kapal
olarak, i¢inde kii¢iik hediyelerin bulundugu hediye kutusundan birer hediye segerler.
Grup iyeleri hediyelerini aldiktan sonra tiim grup iiyeleri tarafindan alkiglanir.
Buradaki temel amag, grup iiyelerinin oturumlara olan dikkat ve motivasyonlarinin

artirtlmasidir.

3. Lider {iyelere, daha 6nce bir grup yasantisina katilan olup olmadigini sorar. Eger
grup deneyimi olan bir {iye var ise deneyimlerini paylagmasi istenir. Daha sonra lider
grubun isleyisi, siireci, grubun genel amaglar1 ve yapilacak etkinlikler hakkinda grup
tiyelerini bilgilendirir. Lider bu hafta itibariyle baslayan oturumlarin 8 hafta boyunca
devam edecegi ve her bir oturumun siiresinin ortalama 60-70 dakika arasinda
degisecegini sdyler. Grup liyelerinin ortak karar1 sonucu grup calismasinin her hafta
Carsamba giinleri saat 14:00’te grup psikolojik danisma odasinda gerceklestirilecegi

belirtilir. Oturumlara diizenli katilimin 6nemi vurgulanir.

4. Lider grup ¢alismasinin saghkl yiiriitiilebilmesi i¢in gruptaki herkesin uymasi
gereken belirli kurallar oldugunu ifade eder. Kurallarin belirlenen amaclara ulagmay1

kolaylagtiracagt ve grup calismasinin daha verimli olmasi i¢in gerekli oldugu
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belirtilir. Grup tyelerine grup kurallarinin neden gerekli oldugu hakkinda ayrintili
bilgi verilir ve goriisleri alinir. Daha sonra lider grup kurallarinin her bir maddesini
okur. Uyelere, kendileri igin uygun olmayan veya uymakta zorlanacaklar,
degistirmek istedikleri bir kural olup olmadig: sorulur. Listelenen grup kurallarinin
disinda eklemek istedikleri yeni bir kural olup olmadigi sorulur ve boylelikle grup
kurallar1 olusturulur. Olusturulan grup kurallari(Ek-2) oturumlarin yapildigr odanin

duvarina asilir.

5. Grup kurallarinin belirlenmesinden sonra {iyelerin belirlenen kurallara
uyacaklarini taahhiit ettikleri “Arastirmaya Goniilli Katilim Onay Belgesi”(Ek-3)

iiyelere dagitilir. Uyelerden bu formu okumalari ve imzalamalari istenir.

6. Lider iiyelere, bu psiko-egitim grubunun;

» Uyelerin kendilerini tanimalar1 ve anlamalarina yardime1 olmak

> Uyelerin yasadiklar1 kaygi ve problemlerin kendilerine &zgii olmadigini fark

etmelerine yardimci olmak

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

saglamak

> Uyelerin kendi duygu ve diisiincelerine iliskin farkindalik kazanmalarini

saglamak

> Uyelerin bireysel, psikolojik, sosyal ve akademik islevselliklerini bozan
sosyal goriiniis kaygilarin1 fark etmelerine, tanimalarina ve kabul etmelerine

yardimc1 olmak
> Uyelerin degerlerini fark etmelerine yardimci olmak

> Uyelerin degerleri ydneliminde kararli eylemler gerceklestirme becerilerini

gelistirmek gibi genel amaglarmin oldugunu ifade eder.

Daha sonra lider iiyelere genel amaglarda belirtilen ortak amaglarin yani sira her bir
liyeyl gruba katilmaya motive eden bireysel amaglarinin olabilecegini ifade eder ve
2-3 tane Ornek verir. Bireysel amagclarin belirlenmesi igin bireysel amaglari
belirlemek i¢in hazirlanmis form (Ek-4) iiyelere dagitilir. Sonra iiyelerden gruba
katilma nedenlerini diisiinmeleri ve bu dogrultuda formu doldurmalari istenir.

Uyelere bireysel amaglarmi belirlemede “Bu oturumlar sonucunda kendime iliskin
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neleri degistirmek istiyorum?” sorusunu kendilerine yardimci olabilecegi ifade edilir.
Grup iiyeleri formu doldurduktan sonra, bireysel amag olarak belirledikleri ifadeleri
paylasmalar1 istenir. Ogrencilerin bireysel amag¢ olarak belirledikleri ifadelerin
grubun ortak amaglariyla Ortiisiip Ortiismedigi, somut, gergek¢i ve ulasilabilir olup
olmadigr tartisilir ve grubun ortak amaglarina uygun olacak bigimde bireysel amag

ifadeleri tiyelerle birlikte yeniden diizenlenir.

7. Grupta gliven duygusunu gelistirmek icin giiven yiirlyiisii (Altinay, 2007)
etkinligi uygulanir. Grup {iyeleri tiim tiyelerin isimlerinin bulundugu torbadan isim
cekerek bir liyeyle eslesir ve eslestikleri kisiyle bu etkinlige baslarlar. Eslerden biri,
digerinin gozlerini kendilerine verilen goz bandi ile sikica baglar ve esini yonlendirir.
Gozleri kapali liye ise olabildigince kendisini esine birakarak onun yonlendirmesi
dogrultunda hareket eder. Daha sonra ayni islem eslerin rol degistirmesi ile devam
eder. Etkinlik tamamlandiktan sonra grup iiyelerine bu etkinlik esnasinda neler

hissettikleri ve deneyimledikleri sorularak grup tartismasi baslatilir.

8. Daha sonra sosyal kaygi hakkinda detayli bilgi verilir ve bu bilgiler grup
tiyelerinin yasantilari tizerinden 6rneklendirilir. Lider “Sosyal kayginm hepimizin
hayatinin bir doneminde az ya da ¢ok deneyimledigi bir durum oldugunu, yeni
insanlarla tanigsmak, sahnede performans sergilemek, karsi cinsle iletisim kurmak
gibi durumlar bizde az da olsa kaygi olusturabilecegini ifade eder. Olugan bu hafif
kayginin olumsuz olmanin 6tesinde bizi tehlikelerden koruyan, motive eden ve uyum
saglamamiz1 kolaylastiran bir islev gordiigiinii, ancak normalin iistiinde bir sosyal
kayginin akademik basari, is hayati ve kisiler arasi iligskilerde 6nemli derecede
bozulmalara yol agabilecegini belirtir. Sosyal fobi olarak da bilinen sosyal kayginin
bireyi sosyal ortamlarda bulunmaktan alikoyan, kendisini rahat bicimde ifade
edebilmesini engelleyen, yasam islevselligini ve esnekligini bozan bir davranis
bozuklugu oldugunu, bu davranis bozuklugunun wutanma ve asagilanma
yasanabilecek sosyal veya performans gerektiren durumlarda yasanan belirgin ve
stirekli bir korku hali olarak tanimlanabilecegini sOyler. Kaygi yasayan insanlarin
genellikle olumsuz degerlendirileceginden veya kaygi duyduguna iliskin belirtiler
gostermekten korktugunu, bu ylizden s6z konusu toplumsal durumlardan kagindigin
veya yogun bir korku ya da kaygi ile bu durumlara katlandigin1 anlatir. Lider kaygi
yaratan durumlarin dort baslikta ele alinabilecegini, bunlardan ilki ve en fazla kaygi

olusturan durumlarin, resmi konusma veya etkilesimleri (seyirciler 6niinde konusma
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yapma, sahnede performans sergileme vb.) igeren durumlar oldugunu; ikinci
kategoride resmi olmayan konusma ve etkilesimlerin (yeni birisiyle tanigma, bir
partiye katilma vb.) yer aldigimi; tglincii kategoride atilganlik gerektiren
etkilesimlerin (aymi fikirde olmadigini ifade etme, bir iriinii iade etme vb.) yer
aldigini; dordiincii kategorinin ise insanlarin ¢aligma, yazma veya yemek yeme gibi
davraniglart gerceklestirirken baskalari tarafindan izlendikleri durumlar igerdigini
ifade eder”. Bu bilgilendirmeden sonra grup tiiyelerinin benzer kaygilar1 yasayip
yasamadiklar1 sorulur. Uyeler kendi yasadiklar1 kaygilar iizerinden sosyal kaygiy1

orneklendirirler ve tartigirlar.

9. Daha sonra lider sosyal goriiniis kaygini tanimlar. Sosyal goriiniis kaygisinin
insanlarin  goriiniislerinden dolayr olumsuz degerlendirileceklerinden endise
duymalar1 olarak tanimlanabilecegi belirtilir. Grup tiyelerini grubun bir araya gelme
amaci dogrultusunda, yasadiklar1 kaygilarin neler oldugu sorulur ve onlardan gelen
yanitlar 1s18inda sosyal goriiniis kaygisi ile ilgili kisa ve operasyonel birka¢ tanim

yapilir.

10. Kabul ve kararlilik terapisi yaklasimi tedavi modeli kisaca tanmitilir. Bu
yaklasimin duygu diisiince ve davraniglar arasindaki iliskiyi tanimaya yonelik oldugu
ve bu konuda kazanilacak farkindalikla sosyal goriiniis kaygisi yasanmasina neden
olan diislincelerin daha yakindan taninacag iliyelere aciklanir. Kabul ve kararlilik
terapisinin temel hedefinin yasam islevselligimizi bozan olumsuz duygu ve
diisiinceleri kontrol etmek veya onlardan kaginmak yerine onlar1 kabul etmek ve
degerlerimiz dogrultusunda daha anlamli bir yasam siirdiirmek oldugu aciklanir.
Acmin baglamda oldugu, farkinda olmanin ve kabul etmenin 6nemi vurgulanir.
Kabul etmenin teslim olmak degil, aktif bir basa ¢ikma stratejisi oldugu orneklerle
anlatilir. Biligsel kaynagma ve biligsel ayrismanin ne oldugu agiklanir ve sonraki
oturumlarda ayrigsmaya doniik etkinlik ve egzersizlerin gergeklestirilecegi ifade
edilir. Sonraki oturumlarda uygulanacak olan ¢esitli etkinliklerle bu modeli daha

yakindan tanityacagimiz sdylenir.

11. Oturumun sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorularak duygu
durumlan gézden gegcirilir. Ardindan grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilir ve
gelecek oturumun glindemine hazirlikli olmalari i¢in iiyelerden kendilerine verilen ev

Odevlerini yapmalari istenir.
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12. Ev o6devlerinin tedavi siirecindeki énemi vurgulanir. En ¢ok hangi durumlarda
sosyal goriiniis kaygist yasadiklar1 ve ilk kez ne zaman basladigi hakkinda

diistinmeleri istenir.
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2. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumda kabul ve kararlilik terapisinde sosyal goriiniis
kaygist modeli tamitilmis ve tartisilmistir. Grup {yelerine, sosyal goriiniis kaygisi
yasadiklar1 anlarda zihinlerinde ve bedenlerinde meydana gelen degisiklikler
hakkinda farkindalik kazandirilmaya ¢alisilmistir. Ayrica grup iiyeleri baskalarinin

gozlinden nasil goriindiiklerini yasantisal olarak deneyimlemislerdir.
Amaclar:

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

saglamak

2. Grup iyelerinin sosyal goriiniis kaygilariyla basa ¢ikma davraniglari hakkinda

bilgi sahibi olmalarini saglamak

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

degisikliklere iliskin farkindalik kazanmalarini saglamak

4. Grup ityelerinin baskasinin goziinden nasil goriindiiklerini yasantisal olarak

deneyimlemelerini saglamak

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

1. A4 Kagit

2. Kalem

3. Sosyal Goriiniis Kaygist Meditasyonu (Ek-5)

4. Sosyal Goriiniis Kaygist Modeli (EK-6)

5. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek- 7)

Uygulama Siireci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir onceki haftanin 6zeti bir grup iliyesince yapilir. Grup lyeleri gruba isindirilir.

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

Sosyal goriiniis kaygist formu doldurulmadan once grup iiyeleriyle sosyal goriiniis
kaygisinin meditasyonu gergeklestirilir. Bu meditasyon grup iiyelerine sosyal
goriiniis kaygisi modeli formunu doldururken yardimer olacaktir. EKk-5’deki
meditasyon uygulanir. Uygulama sonrasinda grup tartigmasi baglatilir. Grup tiyeleri
ne hissettiklerini, ne yasadiklarint ve neleri fark ettiklerini paylasmalar1 konusunda

cesaretlendirilir. Bu egzersizde;

a. Grup iyelerinin kaygi vyasadiklari durum Oncesinde ne gibi tepki

verdikleri(6rnegin yemek yeme, bir seyler igme vb.),

b. Rahatsiz edici durumdan kaginmak icin gosterdikleri kaginma tepkileri (6rnegin

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

d. Kaygi yasadiklarinda zihinlerine gelen olumsuz duygu ve diislinceler hakkinda

farkindalik kazanmalar1 beklenmektedir.

Grup tartigmas1 bu basliklar etrafinda siirdiirtiliir. Grup iiyelerinin kaygi yasadiklar
durumlara iliskin farkindalik kazanmalar1 icin Sosyal Goriinlis Kaygisi
Meditasyonu(Ek-5) ev odevi olarak verilir. Grup tyelerinden Oniimiizdeki hafta
boyunca bu meditasyonu en az 5 dakika siire ile yapmalar1 ve Farkindalik Egzersizi

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

Grup iiyelerine sosyal goriiniis kaygis1 modelini igeren form (Ek-6) dagitilir. Uyelere
bugiin kendimize ait Ornekler iizerinden kaygilarimizi tartisacagiz denir. Grup
tiyelerinden sosyal goriiniis kaygis1 yasadiklar1 bir an1 hayal etmeleri istenir. Bu an
biraz 6nce meditasyonda ele aldiklar1 an olabilecegi gibi farkli bir yasant1 da olabilir.
Nerede olduklarint diisiinmeleri ve dagitilan formda formun tstiindeki sosyal durum
boliimiine kaygili olduklar1 bu durumu not etmeleri istenir. Grup lideri de etkinlige
katilir. Dogum giinii partisinde oldugunu, etrafta kiz arkadaglarinin oldugunu, bu
durumun kendisini kaygilandirdigini hayal ettigini sdyler. Ve formun en {istiine

dogum giinii partisinde olmak yazar.

Daha sonra bu durumda hissettikleri fiziksel duyumlar1 formdaki fiziksel duyumlar

béliimiine not etmeleri istenir. Uyelere formu doldururken biraz énce gergeklestirilen
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meditasyondaki deneyimlerden yararlanabilecekleri ifade edilir. Uyelerin anlamalari
icin aciklama yapilabilir veya ornek verilebilir. Ornegin kaygi hissettiginizde
aklmiza gelen ilk seyi bile yazabilirsiniz gibi. Grup lideri kendi durumu iizerinden
fiziksel duyumlar1 detaylandirir. Hangi fiziksel duyumlar beni daha fazla rahatsiz
ediyor. Burada modelde yazili olan bilesenlerin birbirini etkiledigi agiklanir. Ornegin
yiziimiiziin kizarmadigini hissetmemiz “yiiziimiin kizardigini fark edecekler”,
“cirkin oldugumu diisiinecekler” gibi diisiincelere yol agabilir seklinde bir agiklama

yapilir.

Dikkatimizi odaklama boliimiinde ise grup tiiyelerine kaygi yasadiginiz sosyal
durumlarda dikkatinizi i¢e yonelttiginiz ve nasil goriindiigiiniiz, baskalarinda ne gibi
bir izlenim biraktiginiz1 diisiindiiglinliz olmustur seklinde bir aciklama yapilir. Boyle
durumlarda dikkatimizi daha ¢ok kaygi duydugumuz seylere yonlendirme
egilimindeyizdir. Ornegin baz1 insanlar kayginin fiziksel semptomlarma (terleme,
yizlin kizarmasi, titreme vb.), bazi insanlar ne sOylediklerine yOnlendirme
egiliminde olabilir. Simdi sizden elinizdeki formdaki dikkat odaklama bdliimiine
kaygi yasadigmiz durumlarda dikkatinizi daha ¢ok ne iizerine odakladiginizi not
etmenizi istiyorum. Dikkatimizi i¢e yoneltmenin disinda disa yonelttigimiz anlarda
farkli seylere dikkatimizi yonlendiririz. Bunlar neler olabilir? Uyelerin cevaplari
almir ve gerekli eklemeler yapilir. Dikkatimizi disa yonelttigimiz durumlarda
baskalarindan gelen ve onaylayici olmayan isaretlere odaklaniriz. Yani dikkatimiz
disa yoneldiginde olas1 tehlike ve tehditlere odaklaniriz. Ornegin, kaslarmni catan
birisi, somurtan birisi, bizi onaylamadigini belli eden birisi gibi. Simdi yasadiginiz
durumlardaki kendi Orneklerinizi formadaki bosluga kaydediniz. Burada grup
liyelerine ayrica bagkalarinca kabul edilmek ve onaylanmay: istemenin insani bir
durum oldugu, bagkalarinca kabul edilmekle birlikte var oldugumuz ve gelistigimizi
ifade ederek bu durumun normal bir durum oldugu ifade edilir. Ancak bu durumu
gozleme ve tim dikkatimizi bagkalarinin ne diisiindiigline dair uyaranlara
yonelttigimizde bir problem haline gelmektedir. Ve bu problem gercekte var olan

durumu kacirmamiza yol agmaktadir.

Sosyal goriiniisiimiiz bolimiinde kaygi yasadigimiz durumlarda baskalarma nasil
goriindiigiimiiz ile ilgili gorsel bir fotograf hayal etmeleri istenir. Uyelerden gegmise
gitmeleri, hafizalarin1 yoklamalar1 ve bu tiir durumlarda nasil goriindiiklerini hayal

etmeleri istenir. Grup iiyelerinin hatirlamalarina yardimci olmak iizere “Etrafinizda
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hangi nesneler var”, “Kiminle birliktesiniz”, “Tam olarak ne hissediyorsunuz”,
“Bedeninize odaklanin. Fiziksel olarak rahat mismniz? Yoksa gergin misiniz?”,
“Bulundugunuz ortamin sicakligini diisiinebilirsiniz?, “Hangi sesleri duyuyorsunuz?”
gibi sorular sorulabilir. Ve bu goriintiiyi géniillii iyelerden grupla paylagmalari

istenir. Bu kisisel fotograflar1 forma kaydetmeleri istenir.

Diigstincelerimiz boliimiinde, grup iiyelerine ge¢mis deneyimlerini diisiinmeleri ve
kayg1 yasadiklar1 durumlarda ve sonrasinda ortaya ¢ikan diistincelerini hatirlamalari
istenir. Bu diisiinceler genellikle bu durumda bir seylerin yanlis gidecegi seklindeki
beklenti igeren diisiincelerdir. Ornegin, ¢ok kaygili ve sinirli goriiniiyorum bu
sebeple karsimdaki benden hoslanmayacak gibi. Simdi sizden daha Once kaygi
yasadiginiz durumlarda genellikle zihin okuma seklinde meydana gelen
diisiincelerinizi  diislinceler kismina kaydetmenizi istiyorum denir. Kaygi
durumundaki diistincelerimiz genellikle bir seylerin ters gidecegine dair beklenti
igcerirken, sosyal durum bittikten sonraki diisiincelerimiz daha ¢ok yanlis giden
seylerin neler olduguna dairdir. Grup iiyelerinden bu diislincelerini de kaydetmeleri
istenir. Grup lyeleriyle bu diislincelerinin kendilerine mantikli gelip gelmedigi

tartigilir.

Kontrol stratejileri boliimiinde ise grup tyelerine, kontrol stratejilerinin sosyal
etkilesimlerde zor bir durumu atlatmak i¢in bize yardimci olan davranislar oldugu
ifade edilir. Grup iyelerinin daha iyi anlamalari i¢in sdyleyeceklerimizi onceden
tasarlamamizin, prova yapmanin, goz kontagindan kac¢inmanin, konusmayi1 kisa
tutmanin kontrol stratejilerine Ornek olarak verilebilecegi soylenir. Kontrol
stratejilerini, kaygi durumlarinda meydana gelen fiziksel semptomlar: saklamak i¢in
de kullanabildigimiz agiklanir. Ornegin, kaygi durumunda elimiz titriyorsa bir
bardag: tutarak bagkalarinin kaygili oldugumuzu anlamalarin1 6nlemek isteyebiliriz
veya terliyorsak terledigimizin belli olmamasi i¢cin daha koyu bir elbise tercih
edebiliriz. Simdi  sizden kaygili oldugunuz durumlar icin kendi kontrol
stratejilerinizin neler oldugunu diisiiniip ilgili bosluga kaydetmenizi istiyorum. Grup
tiyeleri kontrol stratejilerini yazdiktan sonra kontroliin her zaman istenilen sonucu
verip vermedigi, bazen olumsuz sonu¢ verip daha fazla kaygili olmamiza yol
acabilecegi ifade edilir ve grup tartismasi baslatilir. Ornegin, prova yapma bizim
gercek durumda ikili konusmalarda digerlerini takip etmemizi, etkili cevaplar

vermemizi olumsuz etkileyip amagladiginin aksine problemin daha da biiyiimesine
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neden olabilir. Bununla birlikte kontrol stratejileri kendimize ve kaygi
semptomlarina iligkin farkindaligimizi artirip kaygimizin bagkalarinca daha fazla
goriiniir olmasina yol agmaktadir. Yani kontrol stratejileri beklenilenin aksine daha

¢ok kaygi duymamiza yol agmaktadir.

Kaginma tepkileri, kaygi yaratan durumlardan kurtulmak i¢in bu durumlardan uzak
durmay1 icermektedir. Ornegin, sizden birinin okulda sunumu oldugu bir giin okula
gelmemesi gibi. Simdi sizin kag¢indigimiz durumlar diisiinmenizi istiyorum. Goniilli
olan arkadaslar paylasabilirler. Kaginma kaygi durumlarinda aklima gelen ilk tepki
veya diisiincelerden biridir. Ornegin, bir arkadasmmz sizin kaygi duydugunuz bir
ortama davet ettiginizde ilk olarak bu durumdan nasil kaginacaginiza odaklanirsiniz.
Ancak bu tepki bicimi kaygi durumlarindan kurtulmak i¢in en iyi yol degil. Bu
kacinma tepkileriyle sorunu ¢ozmedigimiz gibi giderek artan bir sekilde kaygi
duyarak sorunu biiyiitmekteyiz. Peki kaginmanin sorunu ¢ézememesinin sebebi nedir
sizce? Grup tartismasi yapilir. En sonunda lider sorundan kagmanin degerlerimiz ve

amaglarimiz yoneliminde bir yasamdan bizi alikoydugunu vurgular.
4.Isinma Oyunu(isim-Sifat)

Grup iyelerinin birbirlerinin isimlerini ezberlemeleri ve gruba isinmalarinin
saglanmasi amaciyla isim-sifat etkinligi gergeklestirilir. Etkinlik i¢in grup tyeleri
ayaga kalkarak ¢cember seklini alirlar. Grup iyelerinden isimlerinin bas harfiyle
baslayan kendilerine yakistirdiklar1 birer sifat diisiinmeleri istenir. Sifatlar
diisiinmeleri i¢in gruba siire verilir. Daha sonra grubun sagindaki veya solundaki
iiyeden baglayarak isminin bas harfiyle baslayan sifati ve ismini birlikte sdylemesi
istenir. ikinci iiye birinci iiyenin sifatin1 ve ismini sdyledikten sonra kendi sifatin1 ve
ismini soyler. Ugiincii iiye birinci ve ikinci iiyenin sifat ve isimlerini tekrar ettikten
sonra kendi sifat ve ismini soyler. (Ornegin; birinci iiye; Merakli Meral, Ikinci iiye;
Merakli Meral, Akilli Ahmet, Ugiincii iiye; Merakli Meral, Akilli Ahmet, Temiz
Tuba...)

5. Goz Kontad Etkinligi

Grup tiyelerine bos birer A4 kagit verilir. Grup tiyelerinden kendi gozlerini bu kagida
cizmeleri istenir. Sadece gozleri ¢izmelerinin yeterli oldugu sdylenir. Daha sonra
grup tiyeleri kendilerine birer es secerler. Bu sectikleri kisinin yakin arkadas
olmamasina 6zen gosterilir. Grup iiyeleri eslerini sectikten sonra grup lideri eslerin
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tic dakika siireyle birbirlerinin gozlerinin i¢ine bakmalarini ister. Bu etkinlikte
amacin karsidaki kisiyi alt etmek olmadigi, es olanlarin birbirleriyle veya diger grup
tiyeleriyle konusmamalar1 ve bir seyler yapmamalari istenir. Bu etkinlikteki temel
amag bir insanin baskasi tarafindan nasil goriindiigiiniin deneyimlenmesidir. Grup
tiyelerine birbirlerinin gozlerine bakarken akillarima disiinceler gelse bile, bu
diistinceleri baskilamaya galigsalar bile, bu esnada sikilsalar bile, bu durumu komik
bulsalar bile, karsisindaki tarafindan olumsuz degerlendirildigini diistinseler bile,
karsisindaki tarafindan nasil goriildiigli diisiincesi zihinlerini isgal etse bile

karsisindaki esinin goziine bakmaya devam etmeleri istenir.

Bu etkinlik sonrasinda etkinlik sirasinda deneyimledikleri duygu ve diislinceler
lizerinde grup tartismasi baslatilir. Bu sirada eslerden gelecek olan™ baskalarinin
gbziinde nasil goriindiiglimii, karsimdakinin benimle ilgili ne diisiindiigiinii merak
ettim” seklindeki ifadeler ger¢ek yasam durumlarina transfer edilerek tartigma
sirduriliir. Eger gercek yasam durumlarinda da g6z kontagi esnasindakine benzer
diisiinceler ve duygular yasiyorlarsa ger¢ek yasamda buna nasil tepki verdikleri
sorulur. Etkinlikte yasadiklar1 duygu ve diistincelerden farkli olup olmadigi sorulur?
Etkinlikte bu disiincelere ve duygulara yasantilarindaki durumlara verdikleri

tepkiden farkl1 bir tepki verip vermedikleri tartigilir.

Daha sonra grup iiyelerinden etkinligin basinda kendi gozlerini ¢izdikleri kagitlar
alip bu kagitlara etkinlikteki eslerinin bu deneyimde kendisiyle birlikte bulunmasina
iliskin diisiincelerini ve duygularini yazmalar1 istenir. Daha sonra esler duygu ve
diisiincelerini yazdiklar1 kagitlar1 degistirirler. Grup iiyelerinden kagitlara yazdiklar
duygu ve diisiincelerini diger grup liyeleriyle paylasmalari istenir. Paylasilan duygu
ve diislincelerin benzer ve farkli yonlerinin neler oldugu tartisihir. Grup iiyelerinin

etkinlige iliskin deneyimlerini paylasmalariyla etkinlik sonlandirilir.
6. Ev Odevi

a. Kabul ve kararlilik terapisinde sosyal goriiniis kaygis1t modeline iliskin formu (Ek-
6) hafta i¢inde yasadiklar ii¢ farkli duruma uygulamalari ve bu durumlar1 forma

kaydetmeleri istenir.

b. Grupta uygulanan Sosyal Goriiniis Kaygis1t Meditasyonunun (Ek-5) her giin farkli
bir durum i¢in uygulanmasi ve Farkindalik Egzersizi Kayit Formuna (Ek-7)

kaydedilmesi istenir.
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3. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumdaki tiim etkinliklerde ortak amag gruptaki herkesin
miicadele ettigi bir zorlugun var oldugu ve bunun tiim insanlar i¢in evrensel bir
durum oldugu fark ettirilmeye ¢alisilacaktir. Oncelikle kontrol ve kabul kavramlar
tanitilmis ve tartisilmistir. Grupta yapilacak paylasimlarla istenmeyen diisiincelerin
normalize edilmesi amaglanmaktadir. Yaratici umutsuzluk(creative hopelessness)
etkinligiyle zorluklarin ve duygusal acilarin ¢6ziimii i¢in daha once denenmis ve

basarisiz olmus pek ¢ok ¢6ziim yolundaki ortak yonler fark ettirilmeye ¢alisilacaktir.
Amagclar:
1. Grup iiyelerinin yasadiklar1 zorluklarin farkina varmalarini saglama.

2. Grup tyelerinin yasadiklar1 zorluklarin evrensel oldugunun farkina varmalarini

saglama.

3.Grup iyelerinin yasadiklar1  zorluklardan kaginmalarinin  problemlerini

¢ozmediginin farkina varmalarini saglama.

4. Grup lyelerinin daha 6nce denedikleri ¢6ziim stratejilerinin basarisiz oldugunu

fark etmelerini saglamak

5. Grup iiyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak
Aracg-Gerecler:

1.Cin parmak tuzag:

2. Beden Tarama Meditasyonu (Ek-8)

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

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

5. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

Uygulama Siireci:

1. Onceki Haftamin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir onceki haftanin 6zeti bir grup liyesince yapilir ve grup iiyelerinden gegen haftaki
ev Odevini paylagmalar1 istenir. Grup iyelerinin ev ddevleri iizerinden sosyal
goriiniis kaygis1 modeli tekrar hatirlanir. Uyelerden bu ev ddevleri hakkindaki duygu

ve diisiincelerini paylagmalari istenir.
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2. Beden Tarama Meditasyonu

Uyelere birlikte Beden Tarama Meditasyonunu (EK-8) gergeklestirecegimiz ifade
edilir. Bu etkinligi burada sandalyede gergeklestirecegiz ancak siz evde yere veya
yataginiza sirt tistii uzanarak yapabilirsiniz. Egzersizi gerceklestirirken dikkatinizi
bedeninize odaklamaniz ve Dbedeninizde hissettiginiz  biitiin = duyumlara
(karincalanma, kasilma, gevseme, sogukluk, sicaklik, basing, donma vb.) dikkat
etmeniz daha fazla yarar saglamaniz agisindan énem arz etmektedir. Beden Tarama
Meditasyonu (Ek-8) uygulanir. Egzersiz bittikten sonra grup iiyeleri deneyimlerini
paylasmalar1 konusunda cesaretlendirilir. Grup iiyeleri paylasimlarmi bitirdikten
sonra bu etkinlik ev 6devi olarak verilir. Uyelerden bu etkinligi miimkiinse her giin
en az 5 dakika olmak {izere yapmalarini ve deneyimlerini Farkindalik Egzersizi Kayit

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

Bu etkinlikte tiyelerin zorlu diisiince ve duygusal acilardan kagmak i¢in denedikleri
ve basarisiz olan ¢6ziimlerin farkina varmalar1 amaglanmaktadir. Etkinlik beyin
firtinas1 seklinde gergeklestirilir. Grup lideri iiyelerden kaygi durumlarinda nasil
davrandiklarimi paylagsmalarini ister? Bu etkinlikteki amag¢ grup iiyelerinin bilissel,
duygusal ve davranigsal diizeyde hangi kontrol ve kagmmma stratejilerini
kullandiklarini belirlemektir. Lider grup liyelerine ge¢miste veya su anda kaygilarini
ortadan kaldirmak igin denedikleri seyleri paylagmalarini ister. Uyelere yardimci
olmak i¢in birka¢ érnek verilir. Ornegin; kendilerini rahatlatmaya calismis olabilirler,
ilag almis olabilirler, baskalariyla konusmus olabilirler, ortami terk etmis olabilirler.

Beyin firtinasi su sorularla devam ettirilir;

a. Hangi tiir diisiinceler, duygular ve davraniglar hepimiz i¢in benzer veya ortak?
b. Zorlu duygu ve diislincelerden kurtulmak i¢in neleri deniyoruz?

c. Bu stratejiler ise yartyor mu?

d. Bu stratejiler zorlu duygu ve diisiincelerden kurtulmamiza yardimei oluyor mu?
e. Bu stratejiler yasamak istediginiz gibi yasamaniza yardimci oluyor mu?

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

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

h. Kayginizla basa ¢ikmak icin nelerden vazgeciyorsunuz?

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

Grup tlyelerine kontrol ve kaginmanin bir ¢6ziim olmadigi anlatilir. Kisa vadede bu
stratejiler ige yariyor gibi goriinse de problemi ¢6zmek yerine, problemi siirdiiren ve
giiclendiren bir ara¢ haline gelmektedirler. Bununla birlikte kaginma ve kontrol
stratejilerinin yagsamimizi kisitladigi ve yapmak istedigimiz pek ¢ok seyi engelledigi

vurgulanir.
4. Istnma Oyunu
5. Cin Parmak Tuzag Etkinligi

Cin parmak tuzagi (Hayes ve Smith, 2005) etkinligiyle diisiindiiklerimiz ile
deneyimlediklerimizin farkli oldugunun kanitlanmasi amaglanmaktadir. Yani
zihnimizin bize ¢6ziim olarak sunduklari ile bizim deneyimlerimiz her zaman benzer
olmamaktadir. Grup iyelerinden zorlu duygu ve diislincelerinden kagmak igin
denedikleri yollar ile ortaya ¢ikan sonuglar1 karsilastirmalar: istenir. Burada tiyelere
miicadele etmenin her zaman ise yaramadigini bazen alternatif yollarin denenmesi
gerektigi fark ettirilmeye calisilmaktadir. Grup liyelerine “bugiin sizlerle bedenimizin
disindaki deneyimlerimizle bedenimizin i¢indeki diislincelerimiz arasindaki
farkliliklar1 6grenmek igin bir etkinlik gergeklestirecegiz” yonergesi verilir. Grup
tiyelerinin her birine ¢in parmak tuzaklar1 dagitilir. Uyelerden isaret parmaklarini
sonuna kadar ¢in parmak tuzaklarina sokmalar: istenir. Sonra parmaklarini disari
cikarmalar1 istenir. Parmaklar1 geri dogru ¢ektik¢e parmaklarinin sikistigini fark
edeceklerdir. Grup fliyelerine parmaklari sikisinca ne hissettikleri sorulur. Grup
tiyeleri etkinlik esnasinda yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri paylastiktan sonra grup
lideri zorlu duygu ve diisiincelerinde yasamimizi benzer bicimde etkiledigini ifade
eder. Biz onlardan kurtulmak istedik¢e sikistigimizi, zorlandigimizi ve bir dongiiye
girdigimizi goriiriiz. Bazen bu durumlardan kurtulmak i¢in zihnimizin bize

sOylediginden farkl bir agidan bakmamiz gerekir.
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6. Cukurdaki Adam Metaforu (Hayes ve digerleri, 1999)

Grup iiyelerinden rahat bir pozisyonda oturmalar1 ve gozlerini kapatmalar: istenir.
Grup iyelerine hayali bir canlandirma yapilacagi sOylenir. Grup liyelerinden sosyal
kayg1 dahil kaygisiz olduklar1 ¢ocukluk donemine gitmeleri istenir. O donemde su an
miicadele ettiginiz durumlarin hi¢ biri yok. Cocuklugunuzun gectigi sokakta veya
bahgede bir yerde yiiriidiigiiniizii hayal edin. Cevrenizde neler goriiyorsunuz.
Yiirimeye veya kosmaya devam ettiginizi hayal edin. Kosarken veya yiirlirken
aniden derin bir ¢ukuru fark edemediginizi ve g¢ukura diistiigliniizii hayal edin.
Cukura diistiikten sonra afalladiginizi ama herhangi bir yerinizin zarar gérmedigini
hayal edin. Etrafiniza baktifinizi ¢ukurdan g¢ikmanin bir yolu olmadigint fark
ediyorsunuz. Ne bir merdiven ne de bir basamak yok etrafinizda. Cukur ¢ok derin ve
karanlik. Artik kaygilanmaya bagladiginizi fark ediyorsunuz. Cok biiylik bir
probleminiz var. Korkmaya ve bunalmis hissetmeye basliyorsunuz. Asagi
baktiginizda ayaklariizin yakininda bir kiirek oldugunu fark ediyorsunuz. Cukurdan
¢ikmak i¢in bir sansinizin oldugunu diisiindiigliniiz i¢in heyecanlaniyorsunuz. Kiiregi

alip kazmaya basliyorsunuz.

Cok biiyiik istek ve heyecanla kazmaya basliyorsunuz. Cukurun etrafindaki ve
altindaki topragi ¢ikariyorsunuz. Tamamen bitkin diisene kadar kaziyorsunuz.
Etrafiniza baktigimizda kazdik¢a daha biyiik bir ¢ukur olusturdugunuzu fark
ediyorsunuz. Etrafindaki toprak yiginlarinin ¢ukurdaki bos alani git gide daralttigin
fark ediyorsunuz. Sizin kazma c¢abaniz yararsiz. Simdi oldugunuz yasa kadar
bliylidiigliniizii hayal edin. Yillardir bu g¢ukurdakine benzer bir hayatiniz var.
Kollariniza ve ayaklariniza bakin. Artik ¢ocuk degilsiniz. Ancak hala bu olumsuz
durumdan kurtulmak i¢in ise yarar bir ¢6ziim yolu bulamadiniz. Elinizdeki kiirek giin
gectikce agirlasiyor. Miicadeleniz sizi ¢ukurun dibinden baska bir yere ulastirmiyor.
Simdi ne yapabilirsiniz? Grup liyelerine gozlerini agmalari ve tekrar gruba donmeleri
sOylenir. Grup liyelerinden etkinlige iliskin deneyimlerini paylagmalari istenir. Daha

sonra asagidaki sorular ¢cer¢evesinde grup tartismasi baslatilir.

1. Su anda hayatinizda bu metafordakine benzer bir sikismiglik, kapana

kisilmiglik hissettiginiz anlar oluyor mu?

2. Bundan kurtulmak icin kiirekle kazmaya benzer hangi stratejileri

kullantyorsunuz?
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3. Bu stratejilerinizin ise yaradigi oldu mu? Yoksa bu stratejiler acimizi,

kayginizi daha da m1 artiyor?
4. Peki farkli bir ¢6ziim yolu ne olabilir?

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

nelerin degisecegini sorar.
7. Ev Odevi

a. Uyelere Duygu/Davranis/Diisiince Analizi Formu (Ek-9) dagitilir. Formu ev 6devi
olarak dolduracaklar belirtilir ve nasil dolduracaklar tiyelere a¢iklanir. Ev 6devinde
grup tliyelerinden zorlu duygu ve diisiinceler ortaya ¢iktiginda ne yasadiklarim
Duygu/Davranis/Diistince Analizi Formu (Ek-9) kaydetmeleri istenir. Zorlu
diisiinceleriyle miicadele edip onu yenmeye veya yok etmeye mi ¢alistyorlar. Yoksa
hi¢ bir sey mi yapmiyorlar. Grup iyelerine bu ev 6devinde zorlu diislince ve
duygularindan kurtulmalar1 gerekmedigi sadece bu duygu ve diisiinceler ortaya
ciktiginda ne oldugunun farkina varmalarinin istendigi vurgulanir. Grup tiyelerine

daha net anlamalari i¢in 6rnek verilebilir.

b. Uyelere Kaygim Beni Nasil Etkiliyor Calisma Formu (Ek-10) dagitilir. Sosyal
gorliniis kayginiz hayatinizda nelere mal oldugunu diigsiinmeleri ve gelecek haftaki
oturuma kadar bu formu doldurmalar1 istenir. Size nasil bir bedel 6detiyor.

Olabildigince 6znel olmalar1 istenir.

C. Grup tyelerinin bu hafta uyguladigimiz yaratici umutsuzluk, Cin Parmak Tuzag:
ve Cukurdaki Adam Metaforu etkinlikleri iizerine diisiinmeleri istenir. Ozellikle
kaginma ve kontrol stratejilerimizin uzun vadede problemleri ¢ozilp ¢ozmedigi

hakkinda diisiinmeleri istenir.

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

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

Oturumun Konusu: Bu oturumda diisiinceyi kontrol etmeye ¢aligmanin anlamsiz,
bos bir ¢aba oldugu bunun yerine isteklilik/goniilliigiin (willingness) alternatif olarak
kullanilabileceginin {izerinde durulacaktir. Uygulayacagimiz etkinliklerle bazen
deneyimlerimizin bize diislinerek irettigimizden farkli ¢oziimler sundugunu fark

ettirmeye calisacagiz.
Amaclar:
1. Grup iiyelerinin ise yaramayan ¢oziim yollarini fark etmelerini saglama.

2. Grup iyelerinin sorunlarini kontrole ederek yok edemeyeceklerinin farkina

varmalarini saglama.

3. Grup iiyelerinin yeni miicadele yollar1 tiretmenin gerekliligini fark etmelerini

saglama.

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

1. Satrang¢ Takimi

2. Duygularin Kabulii Meditasyonu (Ek-11)

3. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

Uygulama Siireci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir dnceki haftanin 6zeti bir grup tiyesince yapilir ve grup liyelerinden gegen hafta
neleri fark ettiklerini paylagmalar1 istenir. Daha sonra verilen ev ddevlerini grupla
paylasmalari istenir. Sosyal goriiniis kaygilar1 hayatlarinda neye mal oluyor? Bu
kaygilarin1 kontrol etmek i¢in neler yapiyorlar? Bu stratejiler problemi ¢oziiyor mu?
Eger grup iiyeleri verilen Odevleri yapmamislarsa iiyelere yapmama nedenleri
sorulur. Grup iiyelerinin 6devi yapamama nedeni olarak ileri siirebilecekleri “Odevi
yapmak zor geldi”, “Zamanim yoktu”, “Yapmak istemedim” gibi mazeretlerinde

kayg1 yasadiklarinda siklikla bagvurduklari kaginmaya 6rnek oldugu belirtilir.
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2. Duygularin Kabulii Meditasyonu

Grup lyelerinin istenmeyen ve onlar rahatsiz eden duygularinin daha fazla farkinda
olmalarina ve kabul etmeyi 6grenmelerine yardimci olmak amaciyla duygularin
kabulii meditasyonu (Ek-11) uygulanmistir.  Grup {iyelerine bu alistirmanin,
duygularin1 biraz uzaktan gormelerine yardimci olacagi ifade edilir. Ancak bu
uzaktan gérme onlardan ayrismayi, bastirmay1 veya kopmayi icermemektedir. Tam
aksine bu egzersiz duygularimiza iliskin farkindalifimizi  artirmamaiza,
duygularimizdan kurtulmaya g¢alismadan ve yargilardan bagimsiz bi¢imde onlar
gorebilme yetenegimizi gelistirmemize yardimci olacaktir. Egzersiz metni (Ek-11)
uygulanir. Uygulama sonrasinda grup iyelerinden egzersiz esnasindaki
deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylagmalari istenir. Duygudan biraz
uzaklastigimizda herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi? Hissinizin boyutu, sekli,
rengi nasildi? Duygunuz egzersiz sonrasi degisti mi? Grup iyelerine duygularinin
degisip degismemesinin 6nemli olmadigi, dnemli olanin duygular1 degistirmek degil
onlar1 oldugu gibi kabul etmek oldugu anlatilir. Bu egzersizde de bu
amaglanmaktadir. Grup tiyeleri paylasimlarini bitirdikten sonra bu etkinlik ev 6devi
olarak verilir. Uyelerden bu etkinligi her giin en az 5 dakika siireyle yapmalar1 ve

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

Bu etkinlikte biitiin diislincelerimizin bizim zihnimizin birer iiriinii oldugu ve onlar1
kontrol ederek yok edemeyecegimizi gostermek amaclanmaktadir. Grup iiyelerinden
evlerinden okullarina kadar olan giizergahi hayal etmeleri istenir. Bu giizergahi resim
kareleri seklinde hayal ederek Ogrencilerin bu gilizergahta var olan veya var
olabilecek seyleri hatirlamalart istenir. Evinden ¢ikisini hayal et, serviste veya
yiiriirken kendini gorebiliyor musun gibi. Daha sonra bu yolculugu zihinlerinden

silmeleri istenir. Daha sonra asagidaki sorularla grup tartismasi baglatilir;
a. Bunu basarip basaramadiklar1 sorulur.

b. Eger baz1 grup liyeleri silmeyi basardiklarini sdylerlerse bunu nasil basardiklari
sorulur? Boyle bir sey miimkiin olmadigini biitiin grup iyelerinin fark etmesi

saglanir?

c. Grup tyelerinden bazi silmek isteyip silemedikleri anilarin1 paylasmalari istenir?
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d. Bu etkinlikte bedenimizin diginda bizi rahatsiz eden seylerden kurtulmanin kolay
oldugu, ancak zihnimizde bu siirecin zor oldugu fark ettirilmeye c¢alisilmaktadir.

Bunu pekistirecek sorular sorulur.
4. Satran¢ Tahtas1 Metaforu

Grup lideri tarafindan getirilen satrang takimi {lizerine taslar dizilir. Grup iiyelerinden
diisiincelerini ve duygularini satrang tahtasindaki satrang taglar olarak diistinmeleri
istenir. Bu taslar aymi satrangta oldugu gibi ayni renkte olanlar aymi takim i¢in
miicadele ediyorlar. Grup iiyelerinden tahtadaki beyaz taslari istedikleri duygu ve
diistinceler (Giiven, mutluluk, 6zsaygi vb.) olarak, siyah taslari ise istemedikleri
duygu ve diisiinceler (Kaygi, korku, umutsuzluk, giivensizlik vb.) olarak diisiinmeleri
istenir. Insanlar siyah taslar1 yani olumsuz duygu ve diisiinceleri yenmek igin
genellikle bu diisiinceleri yok etmeyi denerler. Yasamimizdaki zor zamanlarda
kaybettigimizi disiliniiriiz. Siyah taglar tahtadaki pek ¢ok beyaz tasi devirir. Diger
zamanlarda bunun tam tersi olur, kazandigimizi hissederiz. Pek c¢ok siyah tasi

deviririz.

Grup tliyelerinden deneyimlerine daha yakindan bakmalar: istenir. Bu siyah taslari
devirdiklerinde ne oluyor? Sonsuza kadar uzaklasiyorlar mi1? Ya da bir zaman sonra
tekrar geri mi geliyorlar? Veya uzaklastirilan siyah taslarin yerini yeni siyah taslar mi

aliyor? Bu sonsuza kadar devam edecek bir savas gibi.

Ancak burada bir mantik hatasi var. Biz bu savasi sirdirdiigimiizde, aslinda
kendimizle savasiyoruz. Siyah taslarla savasirken aslinda bazi deneyimlerimizle,
kendimizden bir pargayla savasiyoruz. Bu savasin agir bir bedeli var. Bu savas
dolayisiyla biz i¢sel miicadeleye odaklaniriz, dis diinyadan ve hayatta bizim i¢in
onemli olan seylerden soyutlaniriz. Bu parcalarimizla miicadele ettigimizde onlar
daha fazla yasamimizin merkezine gelmekte, siireklilik kazanmakta, git gide daha
gliclenmekte ve yasamimizin diger alanlariyla da baglantili hale gelmektedir. Mantik
cer¢evesinden bakinca biz bu siyah taglar1 devirince onlar bir daha geri gelmeyecek
ve biz daha mutlu bir yagam siirecegiz. Ancak deneyimlerimiz bize bunun tam tersini
sOylemektedir. Ancak miicadele etmeyi birakmamiz miimkiin olsaydi? Satrang
tahtasindaki beyaz ve siyah taslar arasindaki miicadele bizim i¢in 6nemli olmasa

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

bu miicadelenin olmadigini, degerleriniz, istekleriniz dogrultusunda bir yasam
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stirdiigiiniizii hayal edin. Farz edelim ki biitiin dikkat ve enerjinizi istediklerini
yapmak i¢in harcayabiliyor, olumlu ve olumsuz duygular1 da yaninda tastyorsunuz.
Bu mimkiin mii? Grup tartismasi1 yapilir. Tartisma sonunda diisiince ve
duygularimizla kazanani olmayan bir savasa girmek yerine onlar1 kabul edip
degerlerimiz dogrultusunda bir yasam siirmenin daha akillica bir se¢im oldugu

vurgulanir.
5. Isitnma Oyunu (Parmak Yakalama)

Katilimcilarin  dikkatinin toparlanmast ve grup i¢i dinamiklerin pekistirilmesi
amactyla parmak yakalama isinma oyunu oynanmistir. Katilimcilar biiylik bir daire
halinde ayakta dururlar. Sag ellerini igaret parmaklar1 dik olarak havada tutarlar. Sol
elleri ise agik bir sekilde yanlarindaki katilimcinin isaret parmaginin tiistiine gelecek
sekilde havada tutulur. Oyunu yoneten kisi iice kadar sayinca tiim katilimcilar sag
ellerini yanlarindaki katilimciya yakalatmadan indirirken sol elleri ile diger
yanlarindaki katilimcinin parmagini yakalamaya calisir. Sag parmagi yakalanan
katilimcilar (kendileri yanlarindaki parmagi yakalamis olsalar bile) oyundan ¢ikarlar.

Oyun ti¢ kisi kalincaya kadar devam eder.
6. Mutsuz Canavar Metaforu

Bu etkinlikte mutsuz canavar metaforu kullanilarak miicadele etmek i¢in daha 6nce
deneyip basarisiz oldugumuz yollar1 tekrar tekrar denemenin anlamsizliglr ve yeni
miicadele yollar iiretmenin gerekliligi fark ettirilmeye calisilacaktir. Grup tiyelerine
sosyal kaygi yasadiklar1 ilk ana gitmelerini ister. Nerde olduklarini, etrafinda nelerin
oldugunu, giydikleri elbiselerin tiirii ve renginin ne oldugunu, nasil goriindiiklerini
hatirlamaya calismalari istenir. Bu hayali yasadiginiz durumdaki halinize digaridan
bakmalarini, ellerinde sikica tuttuklari bir ipin oldugunu ve ipin diger ucunda ¢ok
biiyiik, korkutucu bir canavar oldugunu hayal etmeleri istenir. Bir anligina o korkung
canavar1 gozlerinin Oniine getirmeleri istenir. Canavarin ipin diger ucundan kuvvetli
bir bigimde ¢ektigini, sizi ikinizin arasinda bulunan c¢ok biiyiik, derin ve karanlik bir
cukura diisiirmeye calistigini hayal etmeleri istenir. Sizde ¢ukura diismemek icin
olanca giiciiniizle ipin diger ucundan ¢ekiyorsunuz. Bu kaygiyr ilk yasamaya
basladiginiz andan itibaren bu canavarla siirekli bir miicadele halindesiniz. Bu
canavar1 yenmek ve ¢ukura diisiiriip yok etmek istiyorsunuz. Biitiin enerjinizi halati

daha giiclii bir bigimde cekip kuyuya diismemeye harciyorsunuz. Tiim bu siireg
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yagsanirken aymi anda arka tarafta arkadaglarimizin eglendigine dair sesleri
duydugunuzu diisliniin. Onlarla olmak istiyorsunuz ancak bir halat oyununun
ortasindasiniz ve kazanmak da istiyorsunuz. Belki arkadaslariniza siz bu mutsuz
maymundan kurtulana kadar sizi beklemelerini sodyleyebilirsiniz. Ancak halati
¢ekmekten yoruldunuz. Ne canavar sizi c¢ukura diisiirebiliyor ne de siz onu.
Ellerinizin yara oldugunu, kollarimizin yoruldugunu fark edin. Ipi giiclii bir sekilde
¢ekmenin bu miicadeleyi kazanmak anlamina gelmedigini fark ediyorsunuz. Ancak
sizi korkutuyor ve yoruyor. Grup iiyelerine gozlerini agmalar1 sdylenir. Oncellikle
grup tuyelerinin etkinlige iliskin deneyimlerini ifade etmeleri istenir. Daha sonra

asagidaki sorularla grup tartismasi baslatilir.
1. Bu durumdan kurtulmak i¢in neler yapabilirsiniz?

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

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

Grup tiyelerinin yanitlarindan sonra canavarin kaygi hissetmelerine yol agan diislince
veya kaginmaya ¢alistign olumsuz duygulart oldugu agiklanir. Ipi gekmenin dikkat ve
enerjilerinin sosyal goriiniislerinde olmasii temsil ettigi ifade edilir. Cukura
diismenin ise delirme, 6lme vb. korkularini temsile ettigi fark ettirilir. Grup tiyelerine
ipi cekmeyi siirdiirmek yerine yavasca yere birakmalari 6nerilir. Ipi yere birakmanin
onlarda daha fazla korkuya yol agabilecegi, savasi kaybetmek anlami tagidigi ancak
canavarla miicadeleninde anlamsiz oldugu ve bir kazananin olmadigi aciklanir.
Kazanani olmayan bu miicadele yerine alternatif ¢oziim yollar1 planlayabilmek i¢in
ipi yere birakmalarinin, dikkat ve enerjilerini degerlerine ve alternatif ¢oziim

yollarina yoneltmelerinin daha islevsel oldugu vurgulanir.
7. Ev odevi

a. Grup iiyelerine mutsuz canavar etkinligi alistirma o6devi olarak verilir. Grup
iyelerinden yasamlarinda ayaklarina dolanan, onlara zorluk ¢ikaran seyler hakkinda
diisiinmeleri, bu diisiincelerden kurtulmak i¢in ipi giiclii bir sekilde c¢ektikleri anlari,
zorlu diisiinceleri hatirlamayacaklar1 bir alana siiriiklemek icin yaptiklar1 denemeleri

fark etmeleri, bu anlarda yasadiklar1 duygu ve diisiinceleri hakkinda diisiinmeleri ev
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Odevi olarak verilir. Grup iyelerine daha 6nce canavar ile miicadele ettigi icin
erteledigi bir aktiviteyi diistinmeleri istenir. Bu hafta diger bir 6dev olarak boyle bir
durumla karsilastiklarinda ipi yere birakmalar1 ve yapmak istedikleri aktiviteyi

yapmalart istenir.

b. Farkindalik egzersizinin her giin gergeklestirilmesi ve forma kaydedilmesi.
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5. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumda, grup tiyelerinin degerlerini belirlemesi ve bu
degerler dogrultusunda harekete gegebilmek i¢in kararli eylemler belirleyebilmesi

icin etkinlikteler gerceklestirilecektir.

Amagclar:

1. Grup iiyelerinin degerler hakkinda bilgi sahibi olmalarin1 saglamak

2. Grup iiyelerinin degeler ile amaglar arasindaki farki anlamalarini saglamak
3. Grup iiyelerinin degerlerinin ortaya ¢ikarilmasini saglamak

4. Sosyal goriiniis kaygisinin degerlerimiz yoneliminde bir yasam tiizerindeki

olumsuz etkilerine iliskin grup tiyelerinin farkindaliklarini artirmak

5. Grup ilyelerinin degerleri dogrultusunda yasamaktan alikoyan engelleri fark

etmelerini saglamak

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

1. Kalem

2. Makas

3. Bes Seyi Fark Etme Egzersizi (Ek-12)

5. Pusula Cizimi (Ek-13)

6. Boga Gozii Caligma Kagidi (Ek-14)

7. Deger Sozciikleri (Ek-15)

8. Yasam Prensip Kartlar1 (EK-16)

9. Kararli Eylemlerim (Ek-17)

10. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)
Uygulama Siireci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir 6nceki oturumun &zeti yapilir. Gegen haftaki mutsuz canavar metaforu tekrar

hatirlatilir. Grup {iyelerine zorlu diislincelerini onlar1 rahatsiz etmeyecek bir alan
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stiriklemeyi denedigini fark edip fark etmeyen olup olmadigi sorulur? Zorlu
diistincelerle bas etmek igin bazen ipi birakmayr deneyen oldu mu? Eger varsa o
zaman ne oldugu, ne yasadigi sorulur. Grup iiyelerinin ev 6devlerine iliskin duygu ve

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

Grup tiyelerinin farkindalik ve anda olma deneyimlerinin artirilmast amaciyla 5 seyi
fark etme egzersizi (Ek-12) uygulanmistir. Uygulama sonrasinda grup iiyeleri
egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylasmalari istenir. Grup
tiyeleri paylasimlarini bitirdikten sonra bu etkinlik ev 6devi olarak verilir. Uyelerden
bu etkinligi her giin en az 5 dakika siire ile yapmalar1 ve deneyimlerini Farkindalik

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

Grup {yelerine kabul ve kararlilik terapisinde degerlerin 6nemi ve nasil
belirlenebilecegi hakkinda bilgi verilir. Grup iiyelerine degerler ve amaglar
arasindaki farki anlamak icin bir etkinlik gerceklestirecegi ifade edilir. Grup
tiyelerinden tizerinde kuzey, giiney, dogu ve bat1 yonlerinin bulundugu bir pusula
cizimi (Ek-13) dagitilir. Degerlerimizi onlara yolculuklarinda yon gésteren pusula
tizerindeki yonler olarak, amaclart ise yol boyunca konaklayabilecekleri duraklar,
sehirler, iilkeler olarak diisiinebilecekleri ifade edilir. Amaglar yol boyunca ulagmak
istediklerimizken, degerler hareket ederken uymakta oldugumuz yonergeler gibidir.
Bir degere asla ulasilamayacagi veya degerin basarilamayacagi ve deger ifadelerinin
sonlu ifadeler olamayacag: agiklanir. Sorumlu olmak eylemlerimize yon veren bir
deger ifadesidir. Bununla birlikte ise zamaninda gelmek, verilen gdrevleri zamaninda
yapmak gibi basarilabilecek amaglari da yansitmaktadir. Sorumlu olmayr higbir
zaman bitiremeyiz, sonlu bir ifade degildir. Ancak verilen isleri zamaninda yapmak
gibi amaglar sonlu ifadelerdir. Diger bir agidan baktigimizda ise degerler ve eylemler
davranigin farkli yonlerini ifade etmektedir. Degerler iyi bir anne baba olmak gibi
davranisin devam eden yapisini yansitmakta, amacglar ise ise zamaninda gelmek
orneginde oldugu gibi davranisin sonuglarina odaklanmaktadir. Grup iiyelerine bir

sonraki etkinlikte yapilacak uygulamayla bu farkin daha net anlasilacag: ifade edilir.
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4. Boga Gozii Etkinligi (URL 2)

Grup tiyelerine Boga Gozii Calisma Kagidi (Ek-14) dagitilir. Grup tiyelerinin kendi
degerlerini belirlemelerine yardimec1 olmasi i¢in 6rnek deger sozciiklerinin oldugu
dokiiman (Ek-15) dagitilir. Grup tiyelerinden Ek-15’ teki d6rnek deger sozciiklerinden
yararlanarak boga gozii ¢alisma kagidi birinci boliimde yer alan 4 farkli yasam
alanma iliskin degerlerini belirlemeleri istenir. Uyelere “Derinliklerinizde sizin icin
onemli olan ne? Neleri onemsersiniz? Neleri gelistirmek ve degistirmek isterdiniz?
bunlar diisiiniin. Degerlerimiz arkadaslarina, ailene, kendine, ¢evrene, isine gibi
sayisini artirabilecegimiz kisi ve nesnelere nasil davranmak istediginle ilgilidir.
Degerler, diinya, diger insanlar ve kendimiz ile iliski kurma ve etkilesim icin
kalbimizin derinlerinden gelen arzulardir. Degerler, ne yapmak istediginizi ve onu
nasil yapmak istediginizi yansitir. Herkesin degerleri farklidir. Size ait degerleri
yvaziniz. Unutmayiniz bu tek bir dogru cevabi olan bir test degil. Amaclarinizdan
ziyade degerlerinizi diistintintiz” yoOnergesi verilir.  Grup {yeleri degerlerini
belirledikten ve forma kaydettikten sonra, deger ifadelerini grupla paylasmalar
istenir. Grup tyeleri deger ifadelerini grupla paylastiktan sonra yanlis olan deger
ifadeleri dogrulari ile degistirilir. Daha sonra boga go6zii ¢alisma kagidi ikinci
bolimde yer alan nisan tahtasinda (X) koyarak 4 farkli yasam alanina iligkin
belirledikleri degerlerin kendileri i¢in ne kadar 6nemli oldugunu belirlemeleri istenir.
Etkinlik bitiminde degerleri belirlemenin onlar i¢in ne ifade ettigi, onlara nasil

yardimci1 olabilecegi lizerine grup tartismasi baglatilir.
5. Kart Siralama Egzersizi (Ciarrochi ve Bailey, 2009)

Bu alistirmanin amaci grup lyeleri i¢in hangi prensiplerin onlar i¢in daha 6nemli
oldugunu acgikliga kavusturmaktir. Yasama iliskin prensip ifadelerinin yazili oldugu
kartlar (Ek-16) ve birer adet makas her bir grup iiyesine dagitilir. Uyelerden bu
kutucuklarin iginde yazan prensip ifadelerini okumalar1 ve kesmeleri istenir. Uyelere

bu kartlar {i¢ farkli gruba ayirarak {ist iiste dizmeleri istenir.

a. Kendileri i¢in 6nemli olmayan prensiplerin yazili oldugu kartlar1 1. grupta iist {iste

dizmeleri istenir.

b. Kendileri i¢in orta derece 6nemli olan prensiplerin yazili oldugu kartlar1 2. grupta

ust uste dizmeleri istenir.
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c. Kendileri i¢in 6nemli olan prensiplerin yazili oldugu kartlar1 3. grupta {ist iiste

dizmeleri istenir.

Grup iyeleri kartlar1 siralamayi bitirdikten sonra kartlar1 tekrar taramalar1 ve
kendileri i¢in en Onemli olan 10 kartt se¢meleri istenir. Kendileri i¢in 6nemli
gordiikleri bir prensip kartlar icinde yoksa elle yazip ekleyebilecekleri sdylenir.
Goniillii tiyelerden sectikleri 10 kart1 diger grup tiyeleriyle paylasmalari istenir. Grup
tiyeleri paylasimlari bitirdikten sonra, iiyelere bazi {iiyeler i¢in 6nemli olan
prensiplerin diger grup iiyeleri i¢in o kadar da dnemli olmadig ifade edilir. Grup
liyelerine bazen cok Onemsiz olan prensipler i¢cin c¢ok fazla zaman ve emek

harcadigimiz ifade edilir.
6. Kararh Eylemlerim Etkinligi

Grup iiyelerine Kararli Eylemlerim Calisma Kagidi (Ek-17) dagitilir. Uyelere
degerlerin ugrunda c¢abalanacak bir yon sagladigini, kararli eylemlerin ise bu
degerlerle tutarli spesifik amaglarin gelistirilmesine ve basarilmasimna yardimei
oldugu ifade edilir. Kararlilik, s6z verme, 6ngérme ve miikemmel olmaya tesebbiis
etmek degil, degerlere ulasmak igin harekete ge¢mektir. Degerler tanimlandiktan
sonra degerleri gerceklestirmek icin hedefler belirleyip bunlar1 uygulama siirecidir.
Hedef segerken danisanin hazir bulunusluguna gore kiiciik veya biiyiik hedefler
belirlenebilir. Kararli eylem kavrami bir dereceye kadar rahatsiz edici veya aci verici
olsa bile degeler yoneliminde hareket etmeyi icerir. Kararli eylemlerimiz kisa siirede
basarabilecegimiz basit adimlar1 icermelidir. Kararli eylemlerimizi belirlerken bazi

noktalara dikkat etmeliyiz:

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

netlikte olmasidir.

b. Anlamhilik: Hedefinizin anlam veya amag¢ duygusundan yoksunsa, muhtemelen
degerlerimize hizmet etmeyen bir hedeftir. Baskalarina veya topluma hizmet eden
degil bizim degerlerimize hizmet eden hedefler belirlemeliyiz.
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C. Gergekg¢i olmasi: Basarillmasi imkansiz hedefler sizi basarisizlik kilmaktan baska
bir ise yaramaz. Hayal kiriklig1 yaratir ve eylemsizlige neden olur. Onun igin
hedefleri belirlerken asir1 kolay hedefler ile asir1 zor basarilmasi gii¢ hedefler

arasinda bir denge bulmaya calisilmalidir.

d. Zaman: Hedefinize hangi saatte ve tarihte ulagsmayi planladiginiza karar vererek
hedefinizi daha da spesifiklestirin. Belirgin bir siire belirleyemiyorsaniz bile bir

zaman aralig1 belirlemenizde yarar vardir.

Degerleriniz  dogrultusunda  yasamaya  basladigimizda  kararli  eylemleri
gerceklestirmek size daha kolay gelecektir. Unutmayiniz niyetlerin en iyisi, onlari
destekleyecek davraniglar olmadan ¢ok az sey ifade eder. Lider kararli eylemlere
iliskin formu doldururken dikkat edilmesi gereken hususlar1 bu sekilde agikladiktan
sonra iiyelerden daha Once belirlemis olduklari bir degeri formun iist tarafina
yazmalarini ister. Daha sonra {liyelerden her bir giin i¢cin bu deger dogrultusunda en
az bir kararli eylem yazmalar istenir. Biitlin grup tiyelerinin formu doldurmalari
beklenir. Herkes doldurduktan sonra iiyelerden yazdiklari kararli eylemlerini grupla
paylagmalari istenir. Yanlis veya degerlere uygun olmayan kararli eylem ifadeleri
yenileriyle degistirilir. Bu etkinlige iliskin T{yelerin goriisii ve etkinligin

degerlendirilmesiyle etkinlik sonlandirilir.
7. Ev Odevi

a. Grup iiyelerinden olusturulan deger ifadelerini odalarinin her giin gorebilecekleri

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

b.Kararli eylemlerim c¢alisma kagidina her bir giin i¢in yazilan eylemlerin

gerceklestirilmesi.

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

Kayit Formuna kaydedilmesi.
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6. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumda grup iiyelerinin diisiincelerinin kendilerini nasil
sinirlandirdigini ve bu durumun degerlerimiz dogrultusunda bir yasam siirmemizi
nasil engelledigini fark etmesi amaglanmaktadir. Grup tiyeleriyle dilin otomatikligine
ve kelimelerin duygu ve disiinceler {izerindeki etkisine iligkin etkinlikler
gerceklestirilecektir. Ayrica grup tyelerinin diisiinceleriyle arasinda mesafe

koyabilme becerilerinin gelistirilmesine iliskin etkinlikler uygulanacaktir.
Amaclar:

1. Grup tyelerinin diisiincelerinin kendilerini nasil sinirlandirdigini fark etmelerini

saglamak

2. Grup tlyelerinin zihinlerinin diisiinceleriyle nasil kaynastigina iligkin farkindalik

kazanmalarini saglamak
3. Grup tyelerinin dilin otomatikliginin farkina varmalarini saglama

4. Dilin duygu ve diisiincelerimiz tizerindeki etkisi hakkinda grup tiyelerinin

bilgilendirilmesi

5. Grup iyelerinin dislinceleriyle aralarina mesafe koyabilme becerilerini

gelistirebilmelerini saglamak

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

1. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

2. Kararli Eylemlerim Formu (Ek-17)

3. Kelimeler Meditasyonu Metni (Ek-18)

4. Climle Tamamlama Egzersizi (Ek-19)

Uygulama Siireci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Onceki haftanin 6zeti yapilir. Gegen hafta verilen ev ddevi gézden gegirilir. Uyelerin
degerleri yoneliminde belirledikleri kararli eylemlerini ne kadar gergeklestirdiklerini
paylasmlar1 istenir. Degerlerin ve kararli eylemlerin olumsuz duygu ve

diistincelerden kurtulmamizdaki 6nemi tekrar vurgulanir.
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2. Kelimeler Meditasyonu

Grup tyelerinin kelimelerin diisiincelerimizi, duygularimizi ve bedenimizi nasil
etkiledigini fark etmelerine yardimci olmak tizere kelimeler meditasyonu (Ek-18)
uygulanir. Uygulama sonrasinda grup liyeleri egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve
fark ettikleri seyleri paylasmalart konusunda cesaretlendirilir. Zihnin olumlu,
olumsuz ya da notr kelimelere ve viicuttaki herhangi bir duygu ya da hisse nasil tepki
verdigi lider tarafindan tartismaya acilir. Grup iiyeleri paylasimlarini bitirdikten
sonra bu etkinlik ev 6devi olarak verilir. Uyelerden bu etkinligi her giin en az 5
dakika siire ile yapmalart ve deneyimlerini Farkindalik Egzersizi Kayit Formuna
(Ek-7) kaydetmeleri istenir.

3. Diisiincelerim Olarak Eller Metaforu

Grup iiyelerinden bir siireligine ellerinin diistinceleri oldugunu hayal etmeleri istenir.
Daha sonra ellerini yavasca kaldirip gozlerini kapatacak bicimde yiizlerine
yaklagtirmalari istenir. Daha sonra parmaklarinin arasindaki bosluklardan diinyaya
bakmaya calismalari istenir. Bu durumun goriislerini nasil etkiledigi fark etmeleri

istenir.

Biitlin giin ellerinizi bu sekilde gozlerinizin 6nlinde tutsaniz nasil olurdu? Bu seni
nasil sinirlandirirdi? Neleri kacirirdiniz? Pratik eylem yeteneginizi, ¢cevrenizdekilere
verdiginiz tepkileri nasil azaltirdi? Sevdiginiz insanlara olan iletisiminizi nasil
etkilerdi? Bu durum bizim “biligsel kaynagsma” olarak adlandirdigimiz duruma
benzemektedir. Bu kaynasma durumunda kendimizi diislincelerimize o denli
kaptiririz ki diisiincelerin iginde kayboluruz. Simdi ve burada olma(anda olma)
deneyiminin farkli yonleriyle olan iliskimizi kaybederiz. Iste bu diisiinceler etkili
bicimde eyleme ge¢me yetenegimizi olumsuz etkileyerek bu yetenegimizi azaltir.
Simdi tekrar ellerinizle gozlerinizi kapatin. Daha sonra ellerinizi yavas yavas
yiiziinlizden uzaklastirin. Ellerinizle yiliziinliz arasindaki mesafe arttikca diinyayla

daha kolay baglant1 kurabildiginizin farkina varin.

Bu etkinlikten sonra grup iiyelerinden kaynastiklar1 bir diisiincelerini ifade etmeleri
istenir. Bu diislince diinyayla olan baglantisin1 ne sekilde etkilemektedir? Bu

diisiincesinden ayristigini varsayarsak neler farkli olabilir?
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4. Istnma Oyunu (El Aynasi)

Lider grup tiyelerinin ikiser ikiser eslemelerini ister. Eslesen iiyeler ayakta olduklar
halde bir liyenin sag ya da sol eli tipki bir ayna vazifesi goriir. Diger es yliziini
uzaktan aynada goriiyormuscasina tutar. Ayna olan es aynasini istedigi bigimde
hareket etmeye baslar, diger es ise yiiziiniin aynadaki goriintiisiinii kaybetmemek i¢in

ugrasir. Bir siire sonra iiyeler yer degistirerek tekrar oynanir.
5. Ciimle Tamamlama Egzersizi

Grup iiyelerine Ciimle Tamamlama Egzersizi Formu (Ek-19) dagitilir. Uyelerden
dagitilan formda, Bolim I deki atasozlerini arkadaslarindan yardim almadan
doldurmalar1 istenir. Daha sonra Boliim II deki ifadeleri 6znel deneyimleri 1s181inda
doldurmalar1 istenir. Formun doldurulmasi bittikten sonra iiyelere zihnimizin yarim
kalan climleleri daha dnceki yasantilarimiz yardimiyla otomatik olarak tamamladig
anlatilir. Uyelerden birinci ve ikinci béliimde yer alan atasdzlerini nasil
tamamladiklarint paylasmalar1 istenir. Daha sonra fiyelere birinci bdliimdeki
climleleri biitiin grup iiyelerinin benzer bigimde doldurdugu, ancak ikinci boliimdeki
climleleri herkesin 6znel deneyimleri sonucu farkli bi¢imde tamamlandig1 vurgulanir.
Ikinci bolimde tamamlanan ciimlelerin bazilar1 olumlu, bazilarinin olumsuz bigimde

tamamlandig1 belirtilir. Lider iiyelere asagidaki bilgilendirmeyi yapar;

“Zihnimiz daha onceki yasantilarimiz 1s1ginda bu ciimleleri olumlu veya olumsuz
olarak otomatik bir bigimde tamamlamaktadir. Bu ciimle tamamla egzersizine benzer
olarak sosyal goriiniis acisindan kendimizi degerlendirirken bazi olumsuz diisiince ve
duygu ifadeleri otomatik bir bicimde zihnimize dolusmaktadir. Ornegin; ¢ok
basarisizim, ¢ok yetersizim, ¢ok sisman ve c¢irkinim, kimse beni begenmiyor gibi
olumsuz mesaj yiiklii diisiinceler zihninizi isgal edip yasam islevselliginizi
bozabilmektedir. Bu olumsuz diisiincelerden ka¢inmaya veya kontrol etmeye
calistikca bu diistinceler daha da giiclenmektedirler. Bir zaman sonra ruh halimizi
etkilemeye baslayan bu diisiinceler enerjimizi diisiirmekte; tizgiin, mutsuz, kaygili ve
ofkeli hissetmenize neden olmaktadir. Bu diisiincelerin zihninize dolustugunu fark
ettiginizde bunlarin sadece diisiince olduklarini ammsayin ve kendinizi onlarin
duygusal yiikiine kaptirmadan gelis gidislerini izlemeye ¢alisin. Diisiincelerinizi bu
sekilde izlediginizde tizerinizdeki olumsuz etkilerinin azalmaya basladigini ve bir

stire sonra daha olumlu duygu ve diisiincelere doniistiiklerini goreceksiniz” .
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Daha sonra grup iiyelerinden deneyimlerini paylasmalari istenir. Uyelerin

paylagimlar1 sonrasinda etkinlik sonlandirilir.
6. “Ama/ Ancak” lardan Kurtulma Etkinligi

Grup tiyelerine sosyal kaygi yasadiklar1 bir durumu ifade etmeleri ve bu durumdan
kaginmak veya kontrol etmek icin neler yaptiklarini paylagmalari istenir. Daha sonra
grup tyelerinin yasadiklar1 durumlarda kullandiklari dilin 6zelliklerine dikkat ¢ekilir.
Grup tyelerine bu gibi durumlarda genellikle “ama/ancak” sozciiklerini siklikla
kullandiklarin1 fark etmeleri istenir. Ornegin “smifta parmak kaldirmak istiyorum
ama/ancak kaygilanacagim diye korkuyorum” ciimlesinde oldugu gibi. Grup
tiyelerine kullandiklar1 “ama/ancak™ baglaglari yerine “ve” baglaci ile ciimleleri
yeniden kurmalart oOnerilir. Ornegin sinifta parmak kaldirmak istiyorum ve
kaygilanacagim diye korkuyorum. Daha sonra grup iiyeleriyle ciimleyi ve baglaci ile
ayirmanin onlara ne hissettirdigi tartisihir. Ama ve ancak gibi kelimelerin kabuli

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

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

yerine “ve” baglaci kullanarak kendilerini ifade etmeleri istenir.

c. Kararli eylemlerim formu (Ek-17) dagitilir. Uyelerden o6nceki oturumda
belirledikleri degerlerden birisi i¢in kararli eylemler yazmalar1 ve hafta i¢inde hayata

gecirmeleri istenir.
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7. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumda grup iiyelerinin diislinceleriyle arasinda mesafe
koyabilme becerilerinin gelistirilmesine iligskin etkinlikler uygulanacaktir. Oturum
sonucunda grup liyelerinin oturum boyunca 6grendikleri bazi deneysel alistirmalarla
oturumlar disinda da olumsuz diislincelerini yatistirabilmesi, etkisiz hale

getirebilmesi amaglanmaktadir.
Amaclar:

1. Grup iiyelerinin diisiincelerinin kendilerini nasil smirlandirdigimi fark etmelerini

saglama.

2. Zihnin diisiincelerle nasil kaynastigina iligskin farkindalik kazanilmasi.

3. Grup tiyelerinin diisiinceleriyle arasina mesafe koyabilmelerini saglama.
4. Grup tyelerini biligsel ayrigma teknikleri hakkinda bilgilendirmesi

5. Grup iiyelerinin giinliik rutinlerine iligkin farkindaliklarinin gelistirilmesi
6. Grup iiyelerinin gozlemleyen benliklerine iliskin farkindaliklarin gelistirilmesi
7. Grup tiyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak
Arac-Gerecler:

1. Kalem

2. A4 Kagit

3. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

4. Kararli Eylemlerim Formu (Ek-17)

5. Kuru Uziim Meditasyonu (Ek-20)

6. Kendini Kesfetme Egzersizi (Ek-21)

Uygulama Siireci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

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

tiyelerin ama/ancak etkinligi ve kararli eylemlerim ddevlerine iliskin paylasimlari

dinlenir. Grup tyelerine gecen hafta zihnimizin olumsuz diisiincelerle nasil

kaynastigina iligkin etkinlikler gergeklestirildigini, bu hafta ise bu diislincelerden
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nasil ayrigabilecegimize iliskin etkinliklerin gergeklestirilecegi ifade edilir. Grup

tiyelerinin 1sinmas1 saglanir.
2. Kuru Uziim Meditasyonu(URL 2)

Grup tyelerinin giinliik yasam olaylarina iligkin farkindalik kazanmalar1 ve bu
rutinleri farkinda bir bigimde gergeklestirmeleri amaciyla kuru iizim yeme egzersizi
uygulanmistir. Egzersiz metni (Ek-20) uygulanir. Uygulama sonrasinda grup
tiyelerinden egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylagsmalari
istenir. Uyelere bu egzersizin diger giinliik yasam rutinleri i¢inde(6rnegin dus almak,
dis fircalama vb.) uygulanabilecegi belirtilir. Grup tiyeleri paylagimlarini bitirdikten
sonra bu etkinlik ev ddevi olarak verilir. Uyelerden bu etkinligi her giin en az bir
defa yemek yerken uygulamalar1 ve deneyimlerini Farkindalik Egzersizi Kayit (Ek-

7) Formuna eklemeleri istenir.
3. Siit, Siit, Siit Egzersizi

Grup lideri grup iiyelerinden “siit” denilince akillarina gelen seyleri paylagmalarini
ister. Bir bardak siit, beyaz, soguk veya sicak olmasi, kahveye katilmasi, kaymagi vb.
yanitlar gelecektir. Daha sonra grup iiyelerinden yavasga “siit” sozciigiinii tekrar
etmeleri istenir. Bu sirada grup lideri liyelere ortamda siit bulunmamasina karsin siit
sOzciigiinii tekrar ettiklerinde biraz O6nce saydiklart siite iliskin 06zelliklerin
zihinlerinde belirdigini, ona iliskin duygu ve diisiincelerin sadece sozciigii tekrar
ettiklerinde bile zihinlerine geldigini fark etmeleri istenir. Grup lideri grup iiyelerine
simdi yapmalarini isteyecegi seyin biraz aptalca gelebilecegini, sikilabileceklerini
ancak egzersizin bitimine kadar egzersizi siirdiirmelerinin 6nemli oldugunu ifade
eder. Grup lyelerinden “siit” sozciigiinii sesli olarak, olabildigince hizli bir sekilde
30 sn tekrar etmelerini ister. 30 sn gectikten sonra akillarina bu sozciligli tekrar
ederken nelerin geldigini paylagmalarini ister. Grup fyelerinden bunun komik
oldugu, sozciiklerin icin ige gectigi vb. yanitlar gelecektir. Grup liyelerine biraz 6nce
siit denilince akillarina gelenlere(Bir bardak siit, beyaz, soguk veya sicak olmasi,
kahveye katilmasi, kaymagi) ne oldugunu fark etmelerini ister. Siite iliskin bu
diisiince ve duygularin ugup gittigi, bunu yasadiklar1 sosyal goriiniis kaygisinda da
uygulayabilecekleri ifade edilir. Lider grup iiyelerinden sosyal goriiniis kaygilarina
iliskin bir diisiincelerini ifade etmelerini, bu diisiinceyi bir sozciikle etiketlemelerini

ve bunu 30 sn tekrar etmeyi denemelerini ister. 30 sn sonunda grup tartigmasiyla
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etkinlik bitirilir. Bu etkinlik “siit” kelimesinin ¢ok ¢ok yavas veya absiirt bir ses
tonuyla sOylenmesi yoluyla da gerceklestirilebilir. Bu egzersiz daha sonra grup

tiyelerini rahatsiz eden ve psikolojik esnekliklerini bozan “degersizim”, “yetersizim”,

“cirkinim” gibi kelimeler iizerinden tekrar edilir.
4. Kendini Kesfetme Etkinligi

Grup tyelerinin gozlemleyen benliklerine iliskin farkindalik kazanmalar1 igin
kendini kesfetme etkinligi uygulanmistir. Egzersiz i¢in grup {lyelerine kendini
kesfetme formu (Ek-21) dagitilir ve doldurmalari istenir. Biitiin grup tiyeleri formu
doldurduktan sonra iiyelerden gozlerini kapatmalari istenir. Sandalyelerinde rahat bir
sekilde oturmalart derin bir nefes alip vermeleri, dikkatlerini nefeslerine
odaklamalari, nefeslerinin viicutlarina giris ¢ikisini takip etmeleri istenir. Daha sonra
grup liyelerine “simdi sizden en kotii halinizi gorsellestirmenizi istiyorum. Sadece
kendinizi en kotii oldugunuz anda hayal edin. Bu en kotii benliginizi hayal ederken,
icinde en kétii kendiliginize bakan bir gozlemcinin oldugunu fark edin. Iginizde bu en
kotii kendinizi izleyen bir “sen” var ve yaptiginiz her seyi goriiyor. Bizi izleyen bu
icimizdeki benlik parcamizi biz “gézlemleyen ben” olarak adlandirtyoruz. Gozlemci
olmayt deneyimliyor musunuz? Diistinceleriniz ve duygularimiz siirekli degisiyor ve
gozlemleyen benliginiz tiim bu degisimleri izliyor. Bu anlattiklarim biraz karisik
geliyor olabilir. Sadece bu iginizdeki gézlemciyi yakalayabilir misiniz ona bakin. En
kotii halinizi gozleyen gozlerinizin ardindaki kisiyi fark edebiliyor musunuz? Eger bu
en kotii benliginizi gozlemlerseniz, o zaman bu en kotii benlige egdeger degilsiniz.
Sizler gozlemcisiniz. Bunu gorebiliyor musunuz?” yonergesi verilir. Liitfen bunu
bagka bir "en kotii benlik" etiketinizle ile tekrarlaym. Kendinize iliskin baska bir
olumsuz degerlendirmenizi alin ve onun iizerinden ¢alisin. Gézlemleyen benliginize
bagvurun. Bu olumsuz degerlendirmeyi gézlemlediginizi fark etmeye ¢alisin. Simdi
bu egzersizi olumlu etiketlemeleriniz i¢in yapimn. Etkinlik uygulamasi sonras1 grup

tartismasi baglatilir.
5. Ben ve Diisiincelerim Etkinligi

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

diisiincelerle birlesmeye calisin. Simdi sessizce elinizdeki kagitlara yazdigimniz
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ifadeleri “Ben ........... diisiincesine sahibim” kalibina yerlestirerek tekrar edin.
Omegin “Ben yetersiz biri oldugumum diisiincesine sahibim.” gibi. Bu ifadeyi bir
kere daha tekrar edin. Ancak bu seferde kagitlara yazdiginiz olumsuz degerlendirme
climlelerini “Ben ........... diisiincesine sahip biri oldugumu fark ettim” kalibina
yerlestirin. Bu kaliplar1 kullandiktan sonra ne degisti sizce? Diisiincelerinizden bir
ayrigsma ve uzaklasma oldugunu fark edebildiniz mi? Eger bunu hissetmediyseniz bu
egzersizi farkli bir diisiincenizle tekrar edelim. Grup lyelerinin egzersize iliskin
gortsleri alinir. Olumsuz duygu ve diisiincelerden uzaklasmada biligsel ayrismanin

onemi agiklanip egzersiz sonlandirilir.

6. Diisiince ve Duygular1 izleme Etkinligi

Grup lyelerine istenmeyen bir diislince zihinlerine dolustugunda o diisiincelert;
-Aniden beliren bir internet reklami

-Kapatamadiklar1 bir cep telefonu

-Gokyliziinde kayan bulutlar

-Altinda olmadigimiz, arkasinda durdugumuz bir selale

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

bir otel gorevlisi

-Sahnede izlediginiz bir aktor olarak hayal etmeleri istenir. Bu 6rneklerde ortak olan
nokta grup tiyelerine sorulur. Grup iiyelerine bu diisiinceleri kontrol edilemeyecegi,
miicadele etmenin anlamsiz oldugu, bu diisiinceleri kabul etme ve bu diisiincelerle
aralarina mesafe koymanin en mantikli yol oldugu fark ettirilir. Grup iiyeleriyle

birlikte bu 6rnekler ¢ogaltilir.
7. Ev Odevi

a. Giinlik yasam durumlarinda yasadiklar1 kaygi anlarinda bu kaygilarini bir
sozciikle etiketleyerek, bu sozciigi mimkiinse sesli(sessizde olabilir) ve
olabildigince hizli olarak 30 sn tekrar etmeleri istenir. Bu egzersizi kelimeleri ¢ok
cok yavas veya absiirt bir ses tonuyla tekrarlayarak da gerceklestirebilecekleri

vurgulanir.
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b. Kendilerine iligkin olumsuz degerlendirmelerine iligkin daha uzun bir liste
olusturup bu ciimleleri “Ben ve Diislincelerim” etkinliginde anlatilan bicimde her

giin 10 dakika siireyle tekrar etmeleri.
c. Grup tiyelerinin kendilerine ait 1 tane bilissel ayrigsma stratejisi gelistirmeleri

d. Grup iiyelerine Kararli Eylemlerim Formu (Ek-17) dagitilir. Uyelerden gecen
haftakinden farkli bir yasam alanina iliskin bir deger ve bu degere iliskin kararl
eylemler belirlemeleri istenir. Oniimiizdeki hafta bu degere iliskin kararli eylemler

gergeklestirilecektir.

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

etiketlemeleri i¢in uygulamalari

f. Farkindalik egzersizinin her giin gerceklestirilmesi ve forma kaydedilmesi.
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8. OTURUM

Oturumun Konusu: Bu oturumda gerceklestirecegimiz etkinliklerle tiim KKT
siireclerini(Yaratici umutsuzluk, kontrol, kabul, goniilliiliikk, farkindalik, bilissel
kaynagma, bilissel ayrisma, baglam olarak kendilik, degerler, kararli eylemler) tekrar
gozden gecirmis olacagiz. Bunun disinda grup oturumlarinin genel degerlendirilmesi

ve gruptan olumlu bi¢imde ayrilmaya doniik etkinlikler gergeklestirilecektir.
Amaclar:

1.Grup iiyelerinin zorlu diisiincelerini kabul etmenin gerekliligini fark etmelerini

saglama

2.Grup tyelerinin zorlu disiincelerinin onlar1 degerleri yoneliminde bir hayattan

alikoydugunu fark etmelerini saglama
3. Grup iiyelerinin neye dikkat edeceklerini segebileceklerini fark etmeleri
4. Grup tliyelerinin anda olma becerilerini gelistirilmelerini saglamak

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

hakkinda bilgilendirilmesi

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

1. Farkindalik Egzersizi Kayit Formu (Ek-7)

2. Farkinda Nefes Alma Egzersizi (Ek-22)

3. KKT Matrix Formu (Ek-23)

Uygulama Siireci:

1. Onceki Seansin Ozeti ve Odev Kontrolii

Bir onceki haftanin 6zeti bir grup liyesince yapilir ve grup iiyelerinden gegen
haftanin ev odevlerini paylasmalari istenir. Her grup liyesinden kullandig: biligsel
ayrisma teknigini paylasmasi istenir. Degerlerine yonelik belirledikleri kararl

eylemleri uygulayip uygulamadiklari tartigilir.
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2. Farkinda Nefes Alma Egzersizi

Grup iyelerinin farkindalik ve anda olma deneyimlerinin artirilmasi amaciyla
Farkinda nefes alma egzersizi (EK-22) uygulanmistir. Uygulama sonrasinda grup
tiyeleri egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylagmalari
istenir. Ne hissetiler? Rahatlama ve gevseme hissettiler mi? Dikkatlerini neyin
dagittigimni fark edebildiler mi? Grup tyeleri paylasimlarini bitirdikten sonra lider

anda olmanin 6nemi hakkinda tiyeleri bilgilendirir.
3. Otobiis Metaforu

Grup tiyelerine istenmeyen durumlarla nasil basa ¢ikabilecegimizi anlamak ve
anlamli bir yasam siirmek i¢in rol canlandirma yapacagimiz soylenir. Bu metafor
tiim KKT siireclerini icerdigi i¢in uygulama yapilirken KKT siirecleri tekrar gézden
gecirilir. Bu uygulamayla grup lyelerinin yasadiklar1 kaygiya iliskin biitiinciil bir

bakis gelistirebilmeleri amaglanmaktadir.

Sandalyelerden otobiis seklinde bir diizen olusturulur. Grup iiyelerinden biri sofor
diger iiyeler yolcu sandalyelerine oturur. Sofor koltugunda oturan iiyeden biitiin
yolculara zorlu bir diistincesini sdylemesi istenir. Yolcu sandalyesine oturacak olan
grup iyeleri arasinda rol paylasimi yapilir. Ornegin yolculardan biri zorlu diisiince
olur. Digeri zihin olabilir. Diger yolcu miicadele 6gesi olabilir. Lider yolculara
onlarin gorevinin(roliiniin), kendi rollerine uygun olarak soforiin zorlu diisiincelerini
ifade ederek soforiin dikkatini dagitmak oldugunu soéyler. Diger grup lyeleri de
otobiiste yerlerini alirlar. Soforiin gorevi arkaya donmeden, otobiis durdurmadan,
dikkati dagilmadan v.b. otobiisii siirmektir. Grup lideri sofére arkaya dénmesini,
aract durdurup yolculardan birini otobiisten atmasini veya sofor koltugunu terk
etmesini fisildar. Etkinlik bittikten sonra bu otobiis metaforunun ne anlama geldigi
grup tartismasi seklinde tartisilir. Grup lideri daha Onceki oturumlardaki
gerceklestirilen etkinliklerle (kontrol, miicadele, olumsuz diisiincelere saplanmak,
kabul, biligsel ayrisma, degerler, kararli eylemler) baglanti kurarak bu
eylemlerimizin bizleri nasil yasamak istedigimiz anlamli yasamdan alikoydugunu
grup lyelerinin fark etmelerini saglar. Daha anlamli ve esnek bir yasam igin

degerlerimiz dogrultusunda kararli eylemlerin 6nemi vurgulanir.
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4.Ismma Oyunu (Karisik Salata)

Oyunda sandalyeler bir halka olusturacak sekilde dizilir ve katilimcilar tim
sandalyelere oturduktan sonra bir katilimci ortada ayakta durur. Ortadaki katilimei,
gruptan bazilarina uyacak bazi 6zellikleri soyler. Bu 6zelliklere uyan katilimcilar yer
degistirirken ortadaki katilimci yerlerden birini kapmaya ¢alisir. Bu 6zellikler “Ttim
kizlar yer degistirsin”, “Tiim yiiziik takanlar yer degistirsin”, “Uzerinde mavi renk
olanlar yer degistirsin”, “Kolunda bileklik olanlar yer degistirsin” vb. gibi genel ve
eglenceli olmalidir. Ortadaki kisi arada sirada “Herkes yer degistirsin” diyerek oyunu
daha eglenceli bir hale getirebilir. Oyun, yoneten kisi uygun goriince ve hemen

hemen herkes bir iki kez ortaya geldikten sonra bitirilir.

5. KKT Matrix’i Etkinligi

Uyelere KKT Matrix Formu (Ek-23) dagitilir. Uyelerden matrix’in sol altta yer alan
bolimiine kendilerini rahatsiz eden bir durum/olay/davranigi kaydetmeleri istenir.
Matrix’in sol iistteki bosluguna bu sorunu ¢ozmek i¢in daha 6dnce denemis olduklari
¢oziim yollarmi yazmalar istenir. Uyelere bu iki boliim arasindaki dongii fark
ettirilmeye calisilir. Daha sonra matrix’in sag alt boliimiine yasamdaki degerlerini
yazmalart istenir. Bu boliimii doldurmak i¢in Daha 6nce belirledikleri deger
ifaelerinden yararlanabilecekleri belirtilir. Matrix’in sag {ist boliimiine ise yasamdaki
degerlerine ulagsmak igin belirledikleri kiigiik adimlari yazmalari istenir. Lider
liyelere bu matrix’in sol tarafinin yasadigimiz zorluklar1 ve bu zorluklarla basa
c¢ikmak icin daha 6nce denedigimiz basarisiz ¢6ziim segeneklerini igerdigini; sag
tarafinda ise degerlerimiz ve degerlerimize ulasmak i¢in hedefledigimiz kararl

davraniglarimizin yer aldigini anlatir.
6. Genel Degerlendirme ve sonlandirma

Bu etkinlikte ilk olarak genel bir degerlendirme yapilip, onceki etkinliklerle baglanti
kurularak kontrol, miicadele, yaratict umutsuzluk, kaygi, kabul, farkindalik, biligsel
birlesme ve ayrigsma, isteklilik(willingness), degerler ve kararli eylemler eylemler
gibi kabul ve kararlilik terapisinin bilesenleri tekrar gozden gegirilir. Grup lideri
tiyelerden oturumlara basladiklar1 ilk giinkii durumlar ile su anki durumlar1 arasinda
bir degerlendirme yaparak kendilerinde olumlu ya da olumsuz bir degisim soz

konusu ise bunu paylagsmalarini ister. Bununla birlikte grup tiyelerinden grup siirecini
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degerlendirmeleri istenir. Grup iyelerinin duygu ve disiincelerini paylagmalariyla

etkinlik sonlandirilir.
7. Sevgi Bombardimani Etkinligi (Altinay, 2007)

Sevgi Bombardimani etkinligiyle grup sonlandirilir. Bu etkinlikte amag¢ grup
tiyelerinin gruptan olumlu duygularla ayrilmasinin saglanmasi ve grup iyelerinin
gruptan aldigi olumlu geri bildirimlerle degerli olduklarini hissetmeleridir. Grup
kendi halkasinda otururken grubun ortasina bir sandalye konur. Lider grup
tiyelerinden sirayla bu sandalyeye oturmalarini ister. Sandalyeye oturan grup tiiyesi
konusmaz. Diger grup iiyeleri ortada oturan grup iiyesine iliskin olumlu duygularini,
diisiincelerini ve begendigi yonlerini liyeye sdylerler. Bu etkinlik her bir grup iiyesi
icin tekrar edilir. Herkes duygu ve diisiincesini paylastiktan sonra paylasima gegilir.

Uyeler her iki konumda neler yasadiklarini paylasirlar.

147



10.
11.

12.

13

EK-2 GRUP KURALLARI

Grup oturumlari ortalama 60-70 dakikadir.

Grupta konusulanlar gizlidir ve grup iiyelerinin bunlar1 grup disinda higbir
sekilde grup iiyeleri de dahil olmak iizere konusmamalar1 beklenmektedir.
Grup igerisindeki olaylar hakkinda grup disinda tartigma ve yorum
yapilmayacaktir.

Her {iyenin gruba katilmasi duygu ve diisiincelerini ictenlikle ifade etmesi
beklenmektedir. Herkes yeri geldiginde pas gegcme hakkina sahiptir ancak bu
etkinliklerin tiimiine ya da bir kismina katilmama hakkin anlamina gelmez.
Grup lyeleri birbirlerini saygiyla dinlemeye anlamaya ¢aligmalidir.

Grup lyeleri gruba devam etmeye zorunludur.

Uyelerin ciddi sebeplerden dolay1 bir sonraki oturuma katilamama durumu
s6z konusu oldugunda en az iki giin dnce bunu grup liderine bildirmesi
gerekmektedir.

Grup lyeleri ev 6devlerini yapmakla yilikiimliidiir.

Gruba katilan tiim iiyeler esit haklara sahiptir.

Grupta tartisma ya da kavga olmaz.

Grup lyeleri sz alarak konugmasi beklenmektedir.

Her {iiye birbirini dinlemelidir. Kisiler hakkinda yorum yapilmayacak sadece
isitilen ve goriilen olaylar konusulacaktir.

Amaglanan davraniglar sergileyen liyeler aninda desteklenmelidir.

. Herkes birbirine yardimci olmaya calismalidir. Uyeler 6zellikle birbirine

destek olmaya 6zen gostermelidir.

Yukarida ifade edilen kurallar1 kabul ediyorum.

Ad1 Soyadz:
Imza:
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EK-3 ARASTIRMAYA GONULLU KATILIM ONAY BELGESI

Fatih USTA tarafindan yiiriitiilecek olan bu ¢alismaya goniillii olarak katiliyorum.
Oturumlar siiresince grup olarak belirleyecegimiz tiim grup kurallarina uyacagima,
oturumlar siiresince tiim odevlerimi yapacagima, gizlilie uygun davranacagima,
oturumlara zamaninda gelecegime, oturumlara aktif olarak katilacagima ve grubun

isleyisine katki saglayacagima soz veriyorum.

Telefon: Adi Soyadi:
Adres Imza
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EK-4 BIREYSEL AMAC BELIRLEME FORMU

Aciklama:

Bu form, Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Sosyal Goriiniis Kaygis1t Konulu
Grupla Psikolojik Danisma Uygulamasimin genel amaglar1 cer¢evesinde bireysel
amaglar belirlemeniz ve kaydetmeniz igin diizenlenmistir. Bu forma bu grup
oturumlart sonlandiginda neyi/neleri basarmak, hangi becerileri kazanmak

istediginizi yazmaniz yeterli olacaktir.

Bireysel amaglariniz1 yazili olarak ifade ederken, oturumlar sonunda ulasabileceginiz
kendi potansiyellerinize uygun amaglar yazmaniz énemlidir. Bir ya da birden fazla
amag¢ belirleyebilirsiniz. Amaglarinizi, olumlu ciimle ifadeleriyle kisa, agik ve
anlasilir bir big¢imde ifade etmeniz, olumsuz ifadeleri kullanmamaya 6zen

gostermeniz 6nemlidir.

Amaglarim:

1.

10.
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EK-5 SOSYAL GORUNUS KAYGISI MEDITASYONU

Kendinizi rahat hissedeceginizi bir pozisyonda oturun. Daha kolay odaklanabilmeniz
icin gozlerinizi kapatiniz. Dikkatinizi su ana getirin ve viicudunuza odaklamaya

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

Simdi sizden sosyal goriiniis kaygis1 yasadiginiz bir durumu diisiinmenizi istiyorum.
Daha 6nce konustuklarimizdan biri olabilir veya aklina ne geliyorsa onu diisiiniin.
Bunun zor oldugunu ve bir siirii duygu ve diisiince getirdigini biliyorum. Eger bir
stirii duygu diisiince geldiyse bu ¢ok iyi. Durumunuzu diisiindiikten sonra, simdi akil
yiirlitme becerilerimizi kullanma zamani. Simdi sosyal goriiniis kaygis1 yasadiginiz
durumu goziiniiziin 6niine getirdiginizde zihninizde, bedeninizde neler oldugunu fark

edip edemeyeceginize bakin (5 Saniye).

Bedeninizde neler olup bittigine odaklanin ve bu kaygimin neye benzedigine dikkat
edin. Zihninize hangi diislinceleri getiriyor. O diisiincelerin zihninize gelip gitmesine

izin verin (5 Saniye).

Hangi duygular hissediyorsunuz? Bir sey yapmaniz gerekmiyor sadece fark etmeye
calisin(5 Saniye). Bu duygu ve diisiincelerden kurtulmak i¢in daha once hangi
stratejileri uyguladiginizi, hangi davraniglari yaptiginizi ve ne gibi Onlemler

aldigimizi fark etmeye calisin (5 Saniye).

Tiim bunlar olurken bedeninizin hangi bolgelerinde ne gibi degisiklikler oldugunu
fark etmeye c¢alisin. Yiiziinliz mii kizariyor? Terliyor musunuz? Titriyor musunuz?
Bedeninizde ne gibi degisikler oldugunu fark etmeye calisin (5 saniye). Hazir

oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.
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EK-6 SOSYAL GORUNUS KAYGISI MODELI

Sosyal Durum

A
Kac¢inma / Kontrol \
Tepkileri \ v / Stratejileri
/ Diisiincelerimiz \
Once
Siiresince : \ /
Sonrasinda: A

NG /

A 4

\

/ Dikkat Odaklama \ Fiziksel Tepkiler

N

Sosyal GOriintisimiiz
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EK-7 HAFTALIK FARKINDALIK EGZERSIZ KAYIT FORMU

Tarih/Siire

Ortaya Cikan Zorlu
Diisiince ve
Duygular

Bedeninin,
Diisiincelerinin ve
Duygularimin Farkinda
miydin?

Bedeninde Ne
Hissettin?

Hangi
Diisiinceleri/Duygular:
Deneyimledin?

Egzersizin Faydalar:
ve Karsilasilan
Giicliikler

Tarih:

Stire(dk):

Tarih:

Stire(dk):

Tarih:

Stire(dk):

Tarih:

Stire(dk):

Tarih:

Stire(dk):

Tarih:

Stire(dk):

Tarih:

Stire(dk):
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EK-8 BEDEN TARAMA MEDITASYONU

Bulundugunuz ortamda sirt iistii uzanimiz. Basmizi yastik benzeri bir seyle
destekleyebilirsiniz. Bu egzersizde dikkatimizi ayaklarimizdan basimiza veya
basimizdan ayaklarimiza dogru olacak bi¢imde viicudumuzun biitiin parcalari
tizerinde odaklayacagiz. Bugilin biz ayaklarimizdan baslaylp basimiza dogru
gidecegiz. Gozlerinizi kapatmaniz odaklanmaniza yardimc1 olacaktir ancak
gozleriniz agik rahat ediyorsaniz kapatmak zorunda degilsiniz. Su an viicudunuzun
rahat bir pozisyonda oldugundan emin olunuz. Oncelikle dikkatinizi ayak
parmaklariniza getiriniz. Ayak parmaklarinizi hareket ettirmeniz gerekmiyor sadece

fark etmeniz yeterli (10 saniye beklenir).

Simdi ayaklarinizi bir biitlin olarak hissedin. Su an ne hissediyorsunuz? Sag ayaginiz
ve sol ayagmiz arasinda bir farklilik var m1? Viicudunuzun herhangi bir bolgesinde
herhangi bir agr1 veya rahatsizlik hissederseniz, birka¢ saniye boyunca izin vermeye

ve kesfetmeye calisip ¢alisamayacaginiza bakin (10 saniye beklenir).

Simdi dikkatinizi biraz yukariya bacaklariniza getirin. Dikkatinizin ayaklarinizda
olmas1 size ne hissettiriyor? Belki kaslarimiz biraz kasilmistir veya gevsemistir.
Kaslariniz gevsemisse hissettiginize dikkat edin ve oldugu gibi kalmasina izin verin.
Kaslarmiz gerginse biraz yumusamasina izin verip veremeyeceginize bir bakin (10

saniye beklenir).

Simdi, dikkatinizi yavas yavas midenize getirin. Viicudunuzun bu bdlgesinde neler
olup bittigini fark edin. Insanlar genellikle stresi karm bolgelerinde hissederler. Bu
bolgeye odaklandiginizda zihninizden gecenleri tekrar kontrol edin. Bu bolgeye

odaklanmak size ne hissettiriyor bunu fark etmeye ¢aligin. (10 saniye beklenir).

Su an bazilarinizin zihinden kendileri veya baska seyler hakkinda bircok diisiince
geciyor olabilir. Sadece bu diisiincelerini fark edin ve gitmelerini izleyin. Ve
dikkatinizi tekrar viicudunuza odaklayimn. Simdi biraz daha yukari ¢ikin ve dikkatinizi
gbgsiinlize odaklayin. Belki kalbinizin attigi veya akcigerlerinizin nefes aldigim
hissedebilirsiniz. Kalbinizin atig ritmini hissedin ve cigerlerinizin hava ile dolup

bosaldigin fark etmeye calisin (10 Saniye).

Viicudunuzun bdlgelerinde hareket ederken ortaya ¢ikan diisiince ve duygularin
farkinda olup olmadiginizi goériin. Bu diisiince ve duygular1 zihninize not edin ve

yasadiginiz fiziksel duyumlara geri doniin. Dikkatinizi sag ve sol kollariniza
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odaklayin. Kollarinizin gergin veya gevsemis oldugunu fark edin. Dikkatinizi
kollarnizdan yavag yavas ellerinize ve parmaklariniza getirin. Avucunuzun ig¢indeki
sicaklig fark etmeye calisin. Ne hissettiginizi ve zihninizden neler gectigini kontrol

edin (10 Saniye beklenir).

Simdi kollarinizdan boynunuza ve omuzlarimiza c¢ikin. Pek c¢ok insan stresi
omuzlarinda ve boynunda hisseder. Sanki diinyanin biitiin yiikiini omuzlarinda
tasityormus gibi. Boynunuzda veya omuzlarinizda herhangi bir stres yiikii fark edip
etmediginizi kontrol edin. Bu konuda hicbir sey yapmaniz gerekmiyor, sadece bakin

ve neye benzedigini goriin (10 Saniye beklenir).

Son olarak dikkatinizi basiniza getiriniz. Yiziiniizdeki, ¢enenizdeki, alninizdaki,
burnunuzdaki, dudaklarinizdaki, dilinizdeki, kulaklarinizdaki veya herhangi bir
parcadaki herhangi bir hisse dikkat edin (10 Saniye beklenir). Beyninizin su anda ne
kadar fazla calistigina dikkat edin. Basinizin herhangi bir yerinde stres hissediyor

musunuz? (10 Saniye beklenir).

Tamam, simdi bir dakikanizi boyunca viicudunuzu bir biitiin olarak hissetmenizi
istiyorum. Biitiin pargalar birbirine bagli ve birlikte calisiyorlar. Bedenini bir biitiin
olarak birlikte galistigini diisiiniin ve bu farkindalikta kalmaya c¢alisin (10 Saniye
beklenir). Tamam, egzersizimizi burada sonlandirtyoruz. Simdi gozlerinizi

agabilirsiniz.
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EK-9 DUYGU/DAVRANIS/DUSUNCE ANALIZi FORMU

Davranmis/Durum
Nedir?

Davramisa Iliskin
Diisiincelerin Neler?

Davramsa Iliskin
Duygularin
Neler?

Fiziksel Olarak
Nasil
Deneyimliyorsun?

Davranisin
Pozitif Sonuclar:

Davranisin Negatif
Sonuclari

156




EK-10 KAYGIM BENI NASIL ETKILIiYOR?

Durum/Olay

Yasadigimiz Kaygi ve Fiziksel
Olarak Ne Tepki Verdiniz?

Kontrol Etmek veya Kacinmak Icin Ne
Yaptimz?

Bu Senin Yasaminda Neye Mal Oluyor?

Siifta 6gretmenimin
beni tahtaya kaldirmasi

Panik oldum. Kalbim giim giim
atmaya basladi. Yiiziim terledi
ve kizardi

Ogretmenimin sordugu sorulari hizlica
cevaplandirip tekrar yerime oturmak
istedim.

Kendimi yalniz, degersiz ve mutsuz
hissetmeme yol aciyor. Derslerimde daha
basaril1 olabilecekken basarisiz birisi gibi
goriinmeme yol agryor.
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EK-11 DUYGULARIN KABULU MEDITASYONU

Sandalyelerinizde kendinizi rahat hissedeceginiz bir pozisyon oturunuz. Gozlerinizi
kapatiniz. Sizi rahatsiz eden, hosunuza gitmeyen bir durumu hayal edin. Bu durumu
g0zlniliziin Oniine getirdiginizde muhtemelen bu durumla ilgili birkag rahatsizlik
verici hissi de fark edeceksiniz. Bu hisler iginden sizi en ¢ok rahatsiz edeni seginiz.
Omnegin bu bogazinizda bir yumru veya midenizde bir diigiim olabilir veya
gbgsiiniizde bir agr1 olabilir. Dikkatinizi o hisse odaklayin. O seye merakla, sanki
yeni bir sey kesfediyormuscasina bakiniz. Tiim dikkatinizi o hisse vermeye ¢aligin (5
saniye). Nerede baslayip bittigini fark edin. Eger o his etrafinda bir ¢izgi ¢izmek
zorunda kalsaydiniz ana hat nasil gorlinlirdii. Viicudun yiizeyinde mi yoksa icinde
mi, yoksa her ikisinde mi? (5 saniye). Icinizdeyse ne kadar derinde? En yogun his
nerede? En giicsiiz oldugu yer neresi? Icinde bir nabiz atis1 veya titresim var mi?
Hafif mi agir m1? Hareketli mi duragan m1? Sicaklig1 ne kadar? Fark etmeye calisin
(10 saniye). Eger ona bir sekli olsaydi nasil bir sekli olurdu? Eger bir rengi olsaydi

ne renk olurdu? (5 saniye).

Birkag¢ daha derin nefes alin ve bu hisle miicadeleyi birakin. Nefes alin. Nefesinizin
icinde ve c¢evresinde aktigini diigiiniin. Duyguyu hakkinda diisiinmeyin, sadece
izleyin. Zihniniz ne olduguna dair yorum yapmaya basladiginda onu susturun ve
gozlemlemeye geri doniin. Bunu zor oldugunu diisiinebilirsiniz. Duygunuzu
kovmaya veya degistirmeye ¢alismayin. Eger kendi kendine degisirse, sorun degil.
Eger degismez ise yine, sorun degil. Bizim amacimiz bu duygular1 degistirmek veya
kovmak degil. Onunla miicadele etmeyi birakana kadar bu duyguya odaklanin (10
saniye). Sabirli olun. Bunu basardiginmizda c¢ok degerli bir beceri kazanmis
olacaksiniz. Bunu basardiginizda viicudunuzu tekrar tarayiniz. Sizi rahatsiz eden
bagska bir hissin var olup olmadigin1 kontrol ediniz. Duygularinizla miicadele etmeyi

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

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

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

benziyor? Renkleri ne? Fark etmeye calisiniz.

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

etmeye calisiniz?

4. Viicudunuzun temasta oldugu bes seyi fark ediniz. (Ornegin; sandalye,
bileginizdeki saat, ayaklarinizdaki pantolon, yiiziiniize degen hava v.b.). Temas
ettiginiz seylere dikkat ediniz. Neye benziyorlar? Sert mi? Yumusak mi? Sicak mi?

Soguk mu? vb. 6zelliklerini fark etmeye calisiniz.
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EK-13 PUSULA CiziMi

Kuzey
Kuzeybati Kuzeydogu

Bati Dogu

Glneybati Glneydogu
Glney
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EK-14 BOGA GOZU CALISMA KAGIDI
BOLUM |
1. Is/Egitim: Isyeri ve kariyer, egitim ve bilgi, becerilerin gelistirme ile ilgilidir.
(Gontlli calisma ve diger ticretsiz isleri de kapsar.) Arkadaglariniza ve
Ogretmenlerinize karst nasil olmak istersiniz? Okulda hangi kisilik 6zelliklerinizi

sergilemek istersiniz?

2. Qliskiler: Samimiyet, yakinlik, arkadaslik ve hayatinizdaki baglar (Arkadasimzla,
ebeveyninizle, kardeslerinizle, partnerinizle, akrabalarinizla, dgretmenlerinizle ve
diger sosyal c¢evrenizdekiler) ile ilgilidir. Nasil bir iligki kurmak istersiniz? Bu

iligkilerde nasil olmak istersiniz? Hangi kisilik 6zelliklerinizi gelistirmek istersiniz?

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

4. Bos vakit: Nasil rahatladiginiz, nasil harekete gegtiginiz veya kendinizi
eglendirdiginiz; hobileriniz veya dinlenirken yaptigmmiz diger aktiviteler, bos
zamanlarinizi degerlendirme, eglence, yaraticilik ile ilgilidir.
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BOLUM 11

Asagida bulunan nisan tahtasi dort dnemli yasam alanma ayrilmistir: is/Egitim, Bos
Vakit, Kisisel Gelisim/Saglik, iliskiler. Boga gozii’niin tam ortasina koyacaginiz X,
o hayat alanin1 tamamen degerleriniz dogrultusunda yasiyor oldugunuzu gosterir.
Boga Gozii’nden uzaktaki bir X, o yasam alaninda degerlerinizden uzakta yasiyor
oldugunuzu ifade eder Birinci boliimde 4 farkli yasam alaninda belirlediginiz deger
ifadelerini tekrar okuyunuz. Simdi farkli yasam alanlarinda degerlerinize ne kadar
yakin veya uzak oldugunuzu gérmek i¢in nisan tahtasinin herhangi bir yerine (X)

isareti koyunuz.

Tamamen degerlerim Degerlerimle ¢ok tutarsiz

dogrultusunda yasiyorum davraniyorum

&J

Kisisel Gelisim/ liskiler

Saghk

1

()]

2



EK-15 DEGER SOZCUKLERI

Aciklik
Adalet
Affedicilik
Ait olma
Agirbashlik
Algak Goniilliilik
Anlam
Anlayis
Askinlik
Baglilik
Bagimsizlik
Basari
Bilgelik
Cesaret
Cosku/Heyecan
Caliskanlik
Dayaniklilik
Dayanigsma
Deneyim
Denge
Dikkatlilik
Dinginlik
Disiplin
Dogallik
Duyarlilik
Duygusallik
Diirtistliik(integrity)
Diisiincelilik
Diizen
Eglenme
Espritiiellik
Esitlik

Girisimcilik
Giig

Giliven
Giivenirlilik
Gizellik
Idare

Idrak

Iletisim

flgi
Incelik/Nezaket
frade

Hareket Etme
Hayal Etme
Huzur
Kararlilik
Liderlik
Merak
Muhafazakarlik
Macera
Mizah

Onur
Ogrenme
Oz-yeterlilik
Rahatlik

Risk

Sabir
Sadakat
Sadelik
Saglik
Sakinlik

Saygi
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Sebat

Sevgi

Sezgi
Sicaklik
Sorumluluk
Stireklilik
Tarafsizlik
Tinsellik/Maneviyat
Tolerans
Tutarlilik
Uyum
Uretkenlik
Vatandaglik
Yakinlik
Yaraticilik

Yardimseverlik

Zindelik/Formda Olma



EK-16 YASAM PRENSIP KARTLARI

Dogayla bag kurma

Giizellikleri takdir etmek (sanat, dans,
bahce isleri dahil olmak iizere
herhangi bir alanda)

Aileye, arkadaslara veya gruplara
sadik olma

Baskalarina yardim etme

Ici dis1 bir ve yakin arkadaslara sahip
olma
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Bilgelik ve olgun bir hayat anlayisi
kazanma

Adaletli olma ve zayiflari koruma

Diiriist olma

Bagskalarina karst kibar ve sayguli
olmak

Ask ve sevgi iceren iliskilere sahip
olmak




Hirsli ve caliskan olmak

Yetkili ve etkili olmak

Onemli basarilara sahip olmak ve
kalict bir katki yapmak

Heyecan verici bir hayat yasamak

Macera dolu bir hayat yasamak

Yenilik ve degisimle dolu bir hayat
yasamak

Fiziksel olarak fit olmak

Saglikli beslenmek

Diizenli spor yapmak

Dini inanglarina gére bir hayat
stirmek
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Icinde yasanan kiiltiire ve gelenege
saygi duymak

Oz disiplinli olmak

Anne-babaya ve diger biiyiiklere
saygil olmak

Yiikiimliiliiklerini yerine getirmek

Sevdiklerinin giivenligini saglamak

Yapilan iyiliklerin karsiligini vermek,
borc¢lu kalmamak

Tehlikelerden korunmak

Zengin olmak

Fiziksel olarak cekici olmak

Diger insanlar iizerinde niifuz sahibi
olmak
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Keyifli ve sakin bir hayat siirmek

Yemek yemekten bir seyler icmekten
zevk almak

Yaratici olmak

Kendine yeten olmak

Meraklr olmak, yeni seyler kesfetmek

Sorun ¢oziicii olmak

Dabha iyi bir insan olmak igin
cabalamak

Ruhsal olarak olumlu bir duygu-
durumuna sahip olmak

Kendi hakkinda iyi seyler hissetmek

Stressiz bir hayat stirmek
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Miizik, Sanat veya tiyatrodan keyif
almak

Bir seyler tasarlamak

Baskalarina bir seyler ogretmek

Ozdenetimli ve bagimsiz olmak

Bir seyleri insa etmek veya tamir
etmek

Bilinir ve taninir olmak

Bir seyleri organize eden olmak

Yeni durum ve kosullara kolaylikla
uyum saglamak

Diger insanlara kars: affedici olmak

Yeni fikir ve deneyimlere a¢ik olmak
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Realist ve pratik bicimde davranmak

Risk alabilmek

Empatik olmak

Secimlerinin, davranislarinin ve
eylemlerinin sorumlulugunu
alabilmek
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EK-17 KARARLI EYLEMLERIM
Deger Ifadesi: Tarih:

HAFTALIK KARARLI EYLEMLERIM
CALISMA CiZELGESI

€ €4C€€€K
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EK-18 KELIMELER MEDITASYONU

Grup {iyelerinden sandalyelerine kendilerini rahat hissedecekleri bir pozisyonda
oturmalar1 istenir. Grup iiyelerinden odaklanmalarina yardimeci olmasi amaciyla
gozlerini kapatmalari istenir. Bedeninize kisa bir tarama yapin ve bedeninizdeki

gerginlikleri fark edin (10 Saniye).

Bedeninizi bir biitiin olarak hissedin. Simdi burada kendiniz olarak var olmak nasil

bir deneyim? Bunu fark etmeye ¢alisin (10 Saniye).

Simdi ben size bazi kelimeler soyleyecegim. Sizin goreviniz zihninizin bu kelimelere
nasil tepki verdigini gézlemlemek. Evet, bagliyorum. Elma (5 Saniye). Dogum giinii
(5 Saniye). Deniz kenar1 (5 Saniye). Aga¢ (5 Saniye). Her bir kelimeden sonra

zihninizin verdigi tepkiyi gézlemleyin ve unutmayin.

Evet simdi birkag kelime daha sOyleyecegim. Su¢ (5 Saniye), Aci (5 Saniye),
Pismanlik (5 Saniye), Keder (5 Saniye), Aldatilma(5 Saniye). Kelimelerin ne
hissettirdiklerini fark etmeye calisin. Yaz (5 Saniye). Eglence (5 Saniye). Giil (5
Saniye).

Viicudunuzda neler hissediyorsunuz? Zihninizde neler fark ediyorsunuz? Kelimeleri
dinlerken zihninizde ve bedeninizde neler degisti? Hazir oldugunuzda gozlerinizi

agabilirsiniz.
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EK- 19 CUMLE TAMAMLAMA EGZERSIZi

Boliim 1

L. Sakla SAMANT .....eeei e
2. SUKOSE YAZ KOSEST. .. v entttteit et et ettt et e e et
3. Besle Kargayl.....oo i e
4. Damlaya damlaya.........cooiiiiiiiii e
5. 0fkeyle KalKan. ... ......o.ooueii e

Boliim 11

1. Ogretmenin sordugu bir soruya dogru cevap Veremezsem. ..............................
2. Yiizimde SiVIICe GIKAISa .......iiitiiit i
3. Arkadasim dis goriiniistimle ilgili bir sey sOylerse.........ooovvviiiiiiiiiiiianiinnn..
4. Insanlar dogrudan bana bakarsa....................ooiuiiiiiiiiiiiii i,

5. Arkadasim benimle vakit gegirmek IStEMEZSE......ccvvvirieieiiiiniiieieeee s
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EK-20 KURU UZUM MEDITASYONU

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

hissedin. Tekrar derin bir nefes alin, tutun ve birakin. Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.

Grup iyelerine kuru liziim dagitilir. Kuru iiziimlere daha o6nce bdyle bir seyi
gormemis olan bir bilim adami merakiyla bakin. Seklini, rengini, renginin farkl

tonlarini, iizerine yanstyan 15181 fark edin(10 saniye).

Avucunuzun igindeki agirhigina, sicakligina ve yapisinin parmaklarinizda
olusturdugu hisse dikkat edin (5 saniye). Gozlerinizi kapatin ve kuru iiziimiin

kokusunu cigerlerinize ¢ekin. Aromasini fark edin (5 saniye).

Agziniza koyun ve hig¢ 1sirmadan bir siire bekleyin (5 saniye). Dikkatinizi agzinizin
icinde ne olduguna odaklayin. Dilinizdeki tiikiiriik salgilanmasini ve 1sirma isteginizi
fark edin (5 saniye). Simdi dilinizde olusan tatlilik hissini fark ederek yavas yavas

1sirin (10 saniye).

Kuru {iziimiin tat ve kivamuini fark ederek yavas yavas ¢igneyin (5 saniye). Cenenizin
hareketine dikkat edin. Cignemin ¢ikardig1 sese, kuru liziimlerin par¢alanma hissine

dikkat edin (5 saniye).

Dilinizin yiyecekleri nasil sekillendirdigine dikkat edin. Kuru iiziimii ¢ignedikten
sonra gelen yutma istegini fark edin. Yutarken kuru {iziimiin bogazinizdan gegerken

cikardigr sesi fark edin (5 saniye).

Yuttuktan sonra biraz bekleyin ve kuru iiziim tadinin dilinizden kaybolusunu izleyin
(5 saniye). Kalan kuru iiziimleri yeme isteginizi fark edin (5 saniye). Simdi kalan
kuru tiziimleri de aym sekilde yiyiniz. Kuru {iizimleri yedikten sonra biitiin

viicudunuzda ne hissettiginize dikkat ediniz.
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EK-21 KENDINI KESFETME EGZERSIZi

Kendimizi stirekli olarak etiketlemekteyiz. Bu etiketlemeler iyi yonde (O6rnegin
diirtist, giiclii, caliskan, basarili) olabildigi gibi kotii yonde de (6rnegin gilivenilmez,
acgozli, tembel, zayif) olabilmektedir. Kendinize iliskin olumlu ve olumsuz

etiketlemelerinizi diisliniin ve en sik kullandiklarinizi asagiya yaziniz.

Olumsuz Etiketler Olumlu Etiketler
En Kotli Halimde, Ben... En lyi Halimde, Ben...
1) Ben 1) Ben
2) Ben 2) Ben
3) Ben 3) Ben
4) Ben 4) Ben
5) Ben 5) Ben
6) Ben 6) Ben
7) Ben 7) Ben
8) Ben 8) Ben
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EK-22 FARKINDA NEFES ALMA EGZERSIiZi

Simdi rahat ettiginiz bir pozisyonda oturunuz. Goézlerinizi kapatip yapacagimiz
egzersize odaklanimiz. Dikkatinizi nefesiniz iizerine odaklayin. Burun deliklerinden
girip asagi dogru, akcigerlerinize giden havay: izleyin. Sanki nefes dalgalarinin
tizerindeymis gibi ig¢inizde dolanan havay: takip edin. Havanin igerde dolanip sicak
bir sekilde burun deliklerinden disar1 ¢iktigini hissedin. Disaridaki soguk havanin
burun deliklerinden girdigini hissedin. Gogsiiniiziin nefes alip verdik¢e yavasca
yiikselip algaldigim1 fark edin. Karninizin yavagga ylikselip alcaldigini fark edin.
Biitlin dikkatinizi bu alanlarda toplaymn. Dikkatinizi nefesinizin igeri girip ¢ikisinda
izledigi yonde tutun. i¢inizde hangi duygular veya arzular ortaya ¢ikiyorsa olumlu
veya olumsuz nazikg¢e onlar1 kabul edin. Sanki sokakta sizin Oniiniizden gegen
insanlart selamliyormuscasina onlar1 nazik¢e kabul edin. Yavas yavas onlarin

varhigin kabul edin. Istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin.

Dikkatinizi nefesinizde tutun. Hangi diisiince, resim veya ami ortaya ¢ikiyorsa
rahatsiz edici veya rahatlatici yalin bicimde onlar1 kabul edin ve var olmalarina izin
verin. Istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin. Dikkatinizi nefesinizde tutun. Ara
sira dikkatiniz duygu ve diisiincelerinize dalip gidebilir. Bu oldugu zaman dalip
gitmenize neyin sebep oldugunu fark edin. Sonra tekrar dikkatinizi nefesinize
odaklaymn. Dikkatinizin ka¢ kere amagsizca dolastiginin bir 6nemi yok. 100 kere
veya 1000 kere de olabilir. Amacimiz sadece dikkatinizi neyin dagittigimi, dalip
gitmenize sebep olan seyin ne oldugunu fark etmek ve dikkatinizi tekrar nefesinize
odaklamak olmali. Diisiincelere dalip gittim diye sinirli, sabirsiz veya iizgiin olmaya
gerek yok. Bu herkesin yasadigi bir sey. Zihnimiz dogal olarak dikkatimizi
yaptigimiz isten bagka bir seye kaydirir.

Dikkatinizin amagsizca dolastigin1 fark ettiginizde yavas¢a bunu kabul edip,
dikkatinizi neyin dagittigin1 fark edin ve dikkatinizi tekrar nefesinize odaklaym.
Hayal kiriklig1, can sikintisi, kaygi, sabirsizlik ya da diger duygular ortaya ¢ikmasi
durumunda nazikge onlar1 kabul edin ve dikkatinizi nefesinize odaklamayi siirdiiriin.

Kendinizi hazir hissettiginizde tekrar buraya doniin ve gozlerinizi a¢in.

175



EK- 23 KKT MATRIX

Bu Sorunu Cézmek I¢in Daha Once Bu Degerlerinize Ulagmayi Kiigiik
Denemis Oldugunuz C6ziim Yollarini Adimlara Bolecek Olsaniz Bu Adimlar
Matrix' in Bu Béliimiine Listeleyiniz. | Neler Olurdu? Matrix' in Bu B6limiinde

Listeleyiniz.
Sizi Rahatsiz Eden Yasamdaki Degerleriniz Neler? Matrix' in
Durum/Olay/Davranisin Ne Oldugunu Bu Boliimiinde Listeleyiniz.

Matrix' in Bu Boliimiine Kaydediniz?
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EK-24 KISISEL BILGI FORMU
Bilimsel bir arastirmada kullanilmak tizere hazirlanan bu formda, cesitli sorular
bulunmaktadir. Formda yer alan tiim sorulart1 dogru ve samimi bir sekilde

cevaplamaniz rica olunur.

Katkilariniz i¢in tesekkiirler

Fatih USTA
1) Cinsiyetiniz: Bay ( ) Bayan( )
2) Yasmiz(Giin/Ay/Y1l olarak):
3) Simifimz:
4)Boyunuz:
5)Kilonuz:
6) Daha o6nce travmatik bir olay yasadimz nm? Evet () Hayir ()
7) Daha once psikiyatrik bir tedavi aldimz nm? Evet () Hayir ()
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EK-25 SOSYAL GORUNUS KAYGISI OLCEGI

Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun olup olmadigny, | _ =
oY)
yaninda yazan rakami yuvarlak igine alarak belirtiniz. | & = S %
S| 9| D
Liitfen her ifadeyi bir kez isaretleyiniz ve cevaplanmamis E;S RS é
c c
hi¢bir ifade birakmayiniz. 3 > § > g
= 2N| .= | 2| ®©
TIO|m|{D]|
1 | Dis gorlintisiimle ilgili kendimi rahat hissederim. 112(34|5
2 | Fotografim ¢ekilirken kendimi gergin hissederim. 112(3]4|5
3 | Insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim. 112(3[4]|5
4 | Insanlarm goriiniisiimden dolay1 benden
1(2(34]5
hoslanmayacaklar1 konusunda endiselenirim.
5 | Yanlarinda  olmadigim  zamanlarda  insanlarin,
gorliniigimle  ilgili  kusurlarim1  konusacaklarindan | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
endiselenirim.
6 | Goriinlisimden dolay1 insanlarin benimle beraber vakit 1lalalals
gecirmek istemeyeceklerinden endiselenirim.
7 | Insanlarin beni ¢ekici bulmamalarindan korkarim. 112|13[4]|5
8 | Gorlinligiimiin  yagsamimi  zorlagtiracagindan  endise
$ yas $ g $ 11213l4als
duyarim.
9 | Karsima tkan  firsatlart orlintisimden  dolay1
; ¢ s ; Y 1(2|3(4]5
kaybetmekten kaygilanirim.
10 | Insanlarla konusurken goriiniisiimden dolay1 gerginlik 1lalalals
yasarim.
11 | Diger insanlar goriiniistimle ilgili bir sey sOylediklerinde ialalals
kaygilanirim.
12 | Dig goriintisiimle ilgili bagkalarinin  beklentilerini lalalals
kargilayamamaktan endiseleniyorum.
13 | Insanlarin goriiniisiimii olumsuz olarak
) . ) o 1(2|34]5
degerlendirecekleri konusunda endiselenirim.
14 | Diger insanlarin goriinlisiimdeki bir kusurun farkina 1lalalals
vardiklarmi diisiindiiglimde kendimi rahatsiz hissederim.
15 | Sevdigim kisinin goriiniisimden dolayr beni terk P alale s
edeceginden endise duyuyorum.
16 | Insanlarm goriiniisiimiin iyi olmadigim diisiinmelerinden l2l3lals

endiseleniyorum.
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EK- 26 KABUL VE EYLEM FORMU-II

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru
oldugunu yaninda yazan rakami yuvarlak igine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak

icin agagidaki cetveli kullaniniz.

1 2 & 4 5 6 7
o . i Neredeyse i
Higbir zaman | Cok nadiren | Nadiren | Bazen | Siklikla Daima
her zaman
dogru degil dogru dogru | dogru | dogru dogru
dogru

1. Gegmiste olan ac1 veren yasantilarim ve hatiralarim,

deger verdigim bir hayat1 yasamay1 zorlastiriyor.
2. Hislerimden korkarim. 1 2 3 4 56 7

3. Kaygilarimi ve hislerimi kontrol edememekten
endiselenirim.
4. Aci hatiralarim dolu dolu bir hayat yasgamami

engelliyor.

5. Duygular hayatimda sorunlara yol acar 1 2 3 4 56 7
6. Insanlarin gogu hayatlarmi benden daha iyi idare ediyor

gibi goriiniiyor.

7. Endiselerim basarili olmami engelliyor 1 2 3 4 56 7
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