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Bu arastirmanin amaci kabul ve kararlilik terapisine dayali gelistirilen psikoegitim
programinin bireyin yasamlarini anlamlandirmalarina etkisini arastirmaktir.
Arastirmada Solomon Doért Grup Deneysel Modeli kullanilmistir. Bu amacla her biri
9 kisiden olusan iki deney iki de kontrol grubu olusturulmustur. Deney gruplarina 8
hafta boyunca arastirmaci tarafindan hazirlanan psikoegitim programi uygulanirken
kontrol gruplar1 ile herhangi bir ¢calisma yiiriitiilmemistir. Olgme arac1 olarak Streger,
Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e’ ye uyarlamasi
Boyraz, Lighhtsey ve Can (2013) tarafindan yapilan ‘“Yasamin Anlami1 Envanteri’’
kullanilmistir. Kullanilan deneysel modeline uyumlu olarak bir deney, bir de kontrol
grubuna On test uygulanmis; bir deney ve bir kontrol grubuna ise uygulanmamastir.
Oturumlarin sonlanmasinin iizerinden iki ay sonra da gruplara izleme Olgiimii
yapilmistir. Yapilan istatistiksel analizler; deney gruplarmin aranan anlam
diizeylerinin anlamli 6l¢iide azaldigini, mevcut anlam diizeylerinin ise anlamli
diizeyde arttigini ortaya koymustur. Bu bulgular neticesinde kabul ve kararlik
terapisine dayali gelistirilen psikoegitim programimin bireyin yasamlarmda mevcut
anlamin artmasina ve aranan anlam diizeyinde de azalmaya neden oldugu sonucuna
ulagilmistir. Sonug olarak elde edilen bulgular ilgili literatiir dogrultusunda tartisilmis
ve arastirma sonuglarma bagl 6neriler sunulmustur.
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ABSTRACT

This study aims to examine the effect of acceptance and commitment therapy based
psychoeducation program to person’s meaning levels of life. Solomon Four Groups
Model was used in the study. Under this model, two experimental groups and two
control groups, each of 9 members, were formed. Experimental groups received
acceptance and commitment therapy based psychoeducation program for 8 sessions.
Then again, control groups received no specific treatment. Meaning in Life Scale*
developed by Steger, Frazier, Oishi and Kaler (2006) and adapted to Turkish by
Boyraz, Lighhtsey and Can (2013) was used as the main data collection tool. In
accordance with Solomon Four Groups Experimental Model, one experimental and
one control group took a pretest; however, the remaining groups did not attend such a
test. All groups took a posttest. Monitoring was applied on all of the groups two
months after the end of the sessions. Statistical analyses revealed that search of
meaning levels of the experimental groups decreased significantly while their
presence of meaning levels increased significantly. It was concluded that the
psychoeducation program developed based on the therapy resulted in an increase in
presence of meaning, and a decrease in the level of search of meaning. Briefly, the
findings were discussed in the light of the relevant literature and suggestions based
on the results of the research were presented.

Key Words : Search of Meaning, Presence of Meaning, The Meaning in
Life, Psychologigal Flexibility, Psychoeducation
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BiRINCIi BOLUM

I. GIRIS

Bu boliimde problem durumu, arastirmanin amaci, hipotezler, arastirmanin 6nemi,

varsayimlar, kapsam ve sinirliliklar ile tanimlara yer verilmistir.

1. 1. Problem Durumu

Insan giizellikleri ve iyilikleri hissedebildigi kadar onu essiz yapan , insanoglu olarak
bir arada tutan, aciyi, tiziintiiyli duyumsama 6zelligidir. Hayat bir biitiindiir ve onu
sadece 1y1, hos, giizel hissettiren yonleri ile algilamak ve geriye kalan diger yonlerine
sirtin1 donmek gercegi yadsimak olur. Insan hayatindan aciy1 siyirip almak gecesi
giindiizii hayal etmek gibi olur. Hayat herkes i¢cin kendine has bir tatta, bireyin
kendisi i¢in 6zel ve kesfedilmeyi bekleyen bir hikayedir. Bu hikayenin baskahramani
karsilastig1 seriivenlerde yanh bir segimle hoslanmadigi, canin1 acitan deneyimlere
sirtin1 donerek siirdiiriirse, bu islevsiz miicadele ekseninde yasarsa, Omriiniin sonuna
dogru pismanliklarla yogrulmus bir muhakeme onu esir alabilir.

Tam ve dolu bir yasamin 6niindeki en biiyiik engellerden biri, bir seye sikica yapisip
onu kendi zamanmin ve mekaninin Gtesine tasimaya ¢alismaktir. Bu uyum bozucu
tercih, kisa vadede arzu edilmeyenden kurtulmak gibi faydalar saglasa da uzun
vadede bireyi kendi 6ziinden uzaklastirir. Aci ve keder ‘‘bir sey’’ in bizim i¢in ne
kadar degerli ve onemli oldugunu gosteren isaretlerdir ve bu isaretlere sirtimizi
donmek aslinda kendimize sirtimizi donmek olur. Ciinkii bireyin 6nemsedigi bu
seyler onceliklerini belirler ve dnceliklerini gérmezden gelmeye calistiginda da artik
davraniglarin1 belirleyen etmenler bireyin yasamini daha anlamli, zengin ve dolu
olmasini giiclestirebilir.

Gergekten yasamak, hakkini vererek, tam ve dolu yasamak cesaret ister. Hayat
acistyla, tatlisiyla bir biitlindiir. Kayiplariyla ve giizellikleriyle yasami oldugu gibi
kabul edebilmek ve O’na evet diyebilmek bireyin sahip oldugu psikolojik becerilerle
yakindan ilgilidir (Hayes vd., 2004; Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006;



Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Psikoloji alaninda bireyin gelisimine ve uyumuna
yardime1 olmak i¢in bir¢ok terapi kurami mevcut olmasma ragmen bu ¢alismada
bireyin hayat1 bir biitiin olarak kucaklayilp yasamini degerleri dogrultusunda
stirdiirebilmesi i¢in somut adimlar atmasina vurgu yapan lgiincii kusak davraniggi
terapilerden Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (KKT) yasam1 anlamli bulmadaki etkisi
konu edilmistir. KKT’ ne gore, ac1 ve istirap insan olmanin geregidir ve bu duygular1
sorun haline getiren bireylerin onlardan kac¢inmalaridir (Hayes ve Smith, 2005);
¢linkii bu durumdan ka¢mak icin cabalamak, insanlar1 kisisel hedefleri ve 0z
degerlerinden de uzaklastirir (Soo, Tate ve Lane- Brown, 2011). Benzer sekilde
anlam yonelimli terapide yasami oldugu gibi kabul edebilmek bireye, yasami anlamli
bulmasinda yardimci olurken anlam da insana yasamak ig¢in firsatlar saglar,
eylemlerine rehberlik eder ve boylece kendiyle tutarlilik icindeki bireyin 6z degeri
yiikselir, yasamak onun i¢in degerli hale gelir (Das, 1998).

Psikolojik esneklik KKT nin alt1 ¢ekirdek siireci yoluyla saglanir ve bu stireglerin her
birinin yalnizca psikopatolojiler ile iligkili olmayip olumlu bir psikolojik beceri
olarak da islev gordiigii arastirmalarla gdosterilmistir (Hayes vd., 2004; Hayes,
Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006; Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Hayat
essiz bir seriivendir ve bu seriivenin kahramani insandir. KKT’ye gore insan mutlu
ve keyifli anlar yasayabilecegi gibi zaman zaman ¢ikmaza girebilir ve sikint1 da
yasayabilir, bu hayatm bir gercegidir. Onemli olan bu sikint1 anlarinda bireyin ne
gibi se¢imler yaptigidir. Insanlar davranislarmi ac1 ve kaygidan kaginmak iizerine
kurabilir veya sikintilar1 ile kaynasip gecmiste veya gelecekte yasar hale gelebilirler.
Her iki durumda da bu insan, varligini gelistirecek secimleri yapamaz hale gelebilir.
Elbette zaman zaman gegmise ve gelecege ait diisiinceler zihne dolabilir. Onemli
olan ayrint1 bu durumun sikligi, zamana ve mekana uyumdan alikoymasidir.
Yasanilan anda ve mekanda olamama, zihnin ge¢misle veya gelecekle mesgul olmasi
bireyin potansiyelini degerleri dogrultusunda harekete gecirmesinin 6niinde dnemli
bir engeldir. Insan, simdi burada, somutun icindeki varolusunun O’na ydneltmis
oldugu sorulara verdigi cevaplar Ol¢iisiinde varolusunu gergeklestirebilir (Frankl,
2014). Burada ve simdi var olarak yasama cevap verebilme de psikolojik esnekligin

bir getirisidir (Yavuz, 2015).



KKT g¢ercevesinde yasantisal kaginma ve diisiincelerle birlesme durumu, bireyin
Oniline set ¢ekerek anlamli ve zengin bir yasami engellemektedir (Hayes, Wilson,
Gifford, Follette ve Strosahl, 1996; Kashdan, Barrios, Forsyth ve Steger, 2006).
Ciinkii eylemlerini bu siireclere hizmet edecek sekilde diizenleyen birey
yasanilanlara kucak a¢cma ve onlar1 kabul ederek yoluna kendini gelistirecek
secimlerin  rehberlik  ettigi eylemlerle devam etmek yerine giinlerini
tiiketebilmektedir. Yasamda bir anlam bulmak ve bu anlama hizmet eden amaclara
sahip olmak, olumlu psikolojik durumun gostergelerinden olmakla beraber
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), anlam, amag, degerler ve idealler yasaminin
itict giigleri olarak degerlendirilir (Demirbas, 2010). Anlamsizlik duygusu, kisinin
kendi potansiyeline, insanlara ve amagh bir yasama sirtin1 ddnmesine (Debats, Drost
ve Hansen, 1995), 6zgiir olsa bile yoniinii ve amacin1 belirleyememesine neden
olabilmektedir (Frankl, 2013). Frankl, hayatin aci kosullar altinda dahi anlamli
olabilecegini; degerlerine sarilarak kendini aciya karsi dahi koruyabilecegini ifade
etmektedir (Frankl, 2013). Benzer sekilde KKT’de insana sikint1 ve aci karsisinda,
anda yasanan ne olursa olsun degerli bir yasamin Oniinii agiyorsa onu oldugu gibi
kabul etmesi ve bu deneyimlerin farkinda olarak hayati kucaklamasi
vurgulanmaktadir (Isik-Terzi ve Ergiliner-Tekinalp, 2013). Yasami olumlu ve
olumsuz tiim yonleriyle bir biitlin i¢inde birlestirebilen zihinsel ve duygusal bir
kabul, hayatin kontrol edilemez yOnlerine karsi bireyin kisisel giiciinii artirmakta,

yasamin anlamini beslemektedir (Wong, 2015).

Tiirkiye’de, gencgler iizerinde yapilan calismalarda depresyon basta olmak {izere
cesitli psikolojik sorunlarmin yaygin oldugu saptanmistir (Eskin, Dereboy, Harlak ve
Dereboy, 2011). Yine geng yetiskinlerde yasam amaci olmayisi ile depresyon, diisiik
0zsaygi, madde kullanimi1 ve 6z kiyim diisiinceleri arasindaki iliskiye dikkat ¢eken
calismalara rastlanmaktadir (Harlow, Newcomb ve Bentler, 1986). Universite yasami
aileden ayrilip gencin bir¢ok sorumlulugu tek basma yerine getirmesi gereken yeni
ve zor bir donemdir (Kog ve Polat, 2006). Universite yillarmin genglik ve yetiskinlik
arasinda bir gecis evresi oldugu, tliniversite yasaminin genelde kaygi ve stres yaratan
bir ortam oldugu dikkate alindiginda (Ozgiiven, 1992), iiniversite gengliginin yeni
ortama ve gelisim donemi Ozelliklerine adapte olup durumun gerektirdigi gorev ve

sorumluluklar: yerine getirmek ve bu arada da ruh sagligmi korumak, potansiyelini



gelistirebilmek ve yasamda anlam bulabilmek igin sahip oldugu basa ¢ikma

becerileri onemli bir hal almaktadir (Gizir, 2005; Kog ve Polat, 2006).

Psikolojik esnekligi temel alan KKT’ ne dayali bir psikoegitimin iiniversite
gencliginin i¢inde bulunabilecegi problemlerle daha etkin sekilde bas edebilmesi,
iyilik halinin desteklenmesi, yetigkinlige 6n hazirlik olan bu donemi basarili bir
sekilde c¢ozebilmesi (Ersanli, 2012) ve nihai olarak yasami anlamli bulmasinda

roliinlin arastirilmasi i¢in boyle bir calisma hedeflenmistir.

1. 2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin genel amaci, KKT’ ne dayali gelistirilen psikoegitim programinin
bireylerin yagamlarmni anlamlandirma diizeyine etkisi arasgtrmaktir. Bu genel amag

icin kurulan hipotezler asagida ifade edilmistir:

1. 3. Hipotezler

1. KKT’ne dayal psikoegitim programina katilan bireylerin aranan anlam
sontest puanlar1 dntest puanlarindan anlamli diizeyde diisiik iken mevcut anlam son
test puanlar1 On test puanlarina gore anlamli diizeyde yiiksektir ve bu farklar izleme

Ol¢timlerinde de devam etmektedir.

2. KKT’ ne dayali psikoegitim programma katilmayan bireylerin aranan
anlam puani ve mevcut anlam puani 6ntest — sontest puani ve izleme 6l¢iimii puanlari

arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

3. KKT’ne dayali psikoegitim programina katilan bireylerin aranan anlam
sontest puanlari, katilmayan bireylerin aranan anlam sontest puanlarindan anlamli
diizeyde diisiik olurken, mevcut anlam son test puanlarindan anlamlh diizeyde

yiiksektir.

4. Ontest dl¢iimii yapilan gruplarla yapilmayan gruplarin mevcut ve aranan

anlam sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

1. 4. Arastirmanin Onemi

KKT’nin genel amaci bilingli bir insan olarak su an ile irtibat yetenegini ve degerler
dogrultusunda sonuglar veren eylemleri ortaya c¢ikarmak veya artwrmak olan-
psikolojik esnekligi saglamaktadir (Izgiman, 2014). Psikolojik 1stirabin kaynagi olan
psikolojik katilik bireyin eylemlerini uzun vadeli degerler dogrultusunda

4



planlamasina engel olur (Hayes, 2004). Tiirkiye’de iiniversite 6grencilerinin yasadigi
sorunlar1 arastiran gesitli ¢alismalarda duygusal sorunlarin ilk siralarda yer aldigi
bulgusuna ulasilmistir (Kog ve Polat, 2006; Erkan, Ozbay, Cankaya ve Terzi, 2012;
Topkaya ve Meydan, 2013). Bireyin stres ile etkin bir sekilde bas edebilmesinde,
deneyimlerine dair duygu ve diislinceleri hakkindaki psikolojik baglami
degistirmesinde etkili olan KKT’nin (Flaxman ve Bond, 2010; Frogéli, Djordjevic,
Rudman, Livheim ve Gustavsson, 2015); bireyin, deneyimlerini yapilandirma ve
anlama arzularin1 besleyen, yeni olanaklar1 ve miicadeleleri gogiisleme konusunda
onu cesaretlendiren yasamin saghikli ve dogal olan arzular1 (Steger, Kashdan,
Sullivan ve Lorentz, 2008) biciminde ifade edilen yasamin anlami {izerindeki
etkilerinin snacagi bu c¢alismanin bu yOonde gergeklestirilen psikolojik danigma
miidahaleleri i¢in yol gdsterici olacagi diistiniilmektedir.

Bu calisma ile Psikolojik Danisma ve Rehberlik alanina uygulanabilir bir
psikoegitim programu kazandirilmasi disiiniildiigiinde; c¢alismanin  Psikolojik

Danisma ve Rehberlik alani igin oldukg¢a 6nemli oldugunu soyleyebiliriz.

1. 5. Varsayimlar
1. Calismaya katilan Ogrencilerin, veri toplama amaciyla kullanilan 6lgme

araclarina igten yanit verdikleri kabul edilmistir.

1. 6. Smirhhklar
1. Yasamin anlami bu arastirmada kullanilan Yasamin Anlami1 Envanteri’nin

Oletiigii yapi ile smirhidir.

2. Arastirmadan elde edilen veriler, arastirmaya katilan Egitim Fakiiltesi, Fen
Edebiyat Fakiiltesi ve Saglik Bilimleri Fakiiltesi’'nde 6grenim goren deney ve kontrol

gruplarindaki 6grencilerin yanitlariyla smirhdir.

3. Yasamimn anlamma ydnelik bu psikoegitim programi hazirlanirken KKT
yaklagimidaki teorik goriislerden, ilke ve tekniklerden yararlanilmistir.

Aragtirmanin bulgular1 bu program ile sinirhdir.

4. Aragtirmadan elde edilen veriler, herhangi bir psikiyatrik tani ve psikolojik

yardim almamus bireyler ile smirhdir.



1. 7. Tammlar

Yasamin Anlam: Frankl’a(2013) gore, insanin temel motivasyonu, anlam arayisidir
(s.123). Insanlarm, deneyimlerini yapilandirma ve anlama arzularini besleyen, yeni
olanaklar1 ve miicadeleleri gogiisleme konusunda onu cesaretlendiren yasamin

saglikli ve dogal olan arzularidir (Steger, Kashdan, Sullivan ve Lorentz, 2008).

Aranan Anlam: Bireyin Yasamini degerli ve zengin hale getirmeye yonelik istek ve
cabalar anlam arayis1 olarak ifade edilebilir (Steger, Kashdan, Sullivan ve Lorentz,

2008)

Mevcut Anlam: Bireyin yasamini degerli ve zengin olarak algilamasinin derecesidir

(Steger, Kashdan, Sullivan ve Lorentz, 2008).

Psikolojik Esneklik: Farkindalik yoluyla, insanin, olumsuz duygu ve diisiinceleriyle
savasmadan, onlar1 olduklar1 gibi kabul ederek, simdiki an ile irtibat halinde kalmay1
sirdiirtip, kendi degerleri dogrultusunda sonuglar veren eylemler sergilemesini

saglayan beceridir (Izgiman, 2014).

Psikoegitim: Belli bir siirede belli bir bilgiyi sunmak ve beceri gelistirmenin
amaclandigi, liderin daha ¢ok egitici roliinii {istlendigi, dolayli rehberligin,
O0grenmenin ve kendini anlama siire¢lerinin yasandigi1 gruplardir (Giigray, Cekici ve

Colakkadioglu, 2009).



IKiNCi BOLUM

1. KURAMSAL BILGILER VE ARASTIRMALAR

Bu boliimde, yasamda anlam ve psikolojik esneklik ile ilgili kuramsal bilgilere ve

arastirmalara yer verilmistir.

2. 1. Yasamda Anlam

Yasamda anlam kavrami, varolussal psikiyatri ve psikolojide merkezi bir 6neme
sahip olup birgok psikoloji akimini1 da etkilemis olmasindan dolayr (Zika ve
Chamberlain, 1992), genel geger bir tanim yapmak oldukga giictiir (Leontiev, 2005).
Cinkii herkes i¢in yasamin anlami, kendine 6zel bir smav ve yerine getirilmesi
gereken bir sorumluluk oldugundan her insan i¢in yasamin anlami degismektedir

(Frankl, 2013).

Varoluscu terapi denilince akla biliyiikk oranda logoterapi gelse de aralarinda bazi
farklar vardir. Logoterapi anlam arayisi temeline dayanirken varolussal terapi daha
genis anlamda varolustan kaynaklanan (6liim, Ozgiirliik, yalitim ve anlamsizlik)
endigelere odaklanan dinamik bir yaklagimdir (Yalom, 2002). Logoterapi ise

danisanin hayatindaki gizli anlamm farkina varmasina yardimci olan bir yaklasimdir

(Frankl, 2013).

Insan, varolusunun anlami kadar, insanin bu anlama yonelik arayisi iizerinde de
odaklanir. Frankl, insanin anlam arayismin, saglikli yagsamin temel giidiisii oldugunu

belirtip ii¢ temel ilkesi oldugunu ifade etmistir (2013):
1. Insanin yasaminda bir anlam bulma arayis1 temel motivasyonudur.

2. Insanin yasaminda anlam vardir; bu anlami sadece kisinin kendisi

bulup ¢ikarabilir.

3. Her kosulda dahi anlam bulunabilir.



Adler ise herkesin bir yasam amaci oldugunu ve bu amacin insanin hayatimi anlamli
kilarak, bireyin kendisine ve ¢evresine faydali olabilmesini sagladigini ifade etmistir
(Adler, 2014). Gergegi anlamlandiran, insanin kendisi oldugundan yanilgilari
anlamlarina yansimaktadir. Her sey yolundayken hayatin anlamini sorgulamayan
insanin, riizgarin ters esmeye baslamasiyla yagamin anlamini sorgulamaya
basladigin1 ifade eden Adler, aslinda aramadan da toplumsal ilgi ve sevgiyle tiim
insanliga faydali ugraslar ile bireyin anlamli bir yasami kendiliginden yasayacagini

ifade etmistir (Adler, 2014).

Frankl’a (2013) gore ise yasamin anlami, yasamdaki temel giidii oldugu igin,
yasamda anlam her zaman vardir ve varolmaya devam edecektir (Frankl, 2013).
Frankl, insanin sadece i¢giidiisel itkilerin, birtakim kosullanmalarin ya da yiiceltme
mekanizmalarmim ugruna yasamak yerine idealleri ve degerleri ugruna yasadigini ve
bu ugurda dliime bile gililimseyebildigini ifade etmistir (Frankl, 2014). Yasamda
anlam ti¢ yolla kegfedilebilir:

1. Bir eylemde bulunarak (bir seyi tanimlayarak veya bir isi basararak)
2 Dogayi, sanat1 veya bir insan1 severek (bir deger yasayarak)
3. Aci gekerek (degistirilemez kader karsisinda uygun bir tavir takinarak)

Frankl’m bu temel kategorilerinin disinda Ebersole ve Depaola (1986) ileri
yaslardaki bir 6rneklemde yaptiklar1 ¢aligma sonrasi, yasamda anlam igin iliskiler,
saglik, zevk, hizmet, inan¢ ve yardim kategorilerini Onermiglerdir (s. 188).
Baumeister ise yasamin anlaminin amag, degerler, etkililik ve 6z deger alanlarindaki
ihtiyaclarin karsilanmasi ile gerceklestirilebilecegini ifade etmistir (akt. Klinger,
1998). McGregor ve Little (1998) ise yasamda anlamli bulan bireylerin, kisisel
projelerin kimlik yapistyla uyumlu olmasi halinde artigini ifade etmislerdir (s. 497).
Kisisel projeler ise bireyin kendisini nasil tanimladigmin bir yansimast olup iligkiler,
hatiralar, rol ve sorumluluklar, yetenekler, degerler ve kisisel baglam tarafindan
sekillendirilir. Wong (1998) ise anlamli yasamin basari, kabul, 6z askinlik,
samimiyet/diiriistliik, iliskiler, din, adalet ve pozitif duygular olmak iizere sekiz tane
kaynag1 oldugunu ve bu unsurlarin, birey i¢in iyilestirici ve gelistirici oldugunu ifade
etmistir (s.117). Prager (1998) de 6zgecilik, iliskiler, inanglar, kendini ifade etme ve
yaraticilik, maddi olanaklara sahip olma ve yasamdan zevk alabilmenin yasami
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anlamli kilan kaynaklar arasinda oldugunu ifade etmektedir (s.129). Reker (2000) ise
yasamin anlamini bireyin varolusundaki diizen, uyum ve amacin farkinda olmak ve
degerli amaglar1 takip ederek onlara ulasabilmeye eslik eden tamamlanmiglik hissi

olarak ifade etmektedir (s. 41).

Yasamda anlam ve amag literatiirde de giinliikk yasamda da birbiri yerine kullanildig1
goriilmektedir. Amag, ‘‘erisilmek istenen sonug¢’ iken; anlam ise ‘‘mana’’ ya
karsilik gelir (TDK, 1988). Yasamda amag, ulasilmak istenen bir nokta iken,
Yalom’a (2001) gore anlam arayisi, tutarlilik arayisini ifade etmektedir. Leontiev de
(2005) benzer sekilde, yasanilanlarm beklentilerle uyusmasinin anlam duygusunu
besledigini ifade etmistir. Ryff (1989) bireylerin olumlu amaglari, planlar1 ve
yonelimleri olmasmin yasamini1 anlamli hissetmesine katki sagladigimi ifade ederek

yasamin anlami i¢in, yasamdaki amagclarin araci roliine vurgu yapmuistir (s. 1071).

Anlam insanin eylemlerinde 6nceliklerini belirlerken ayni zamanda kendisine ve
yasama verdigi degeri artiran bir 6nemli bir unsurdur (Das, 1998). Yasamda anlam,
insan dmriinde 6nemli bir 1yi olus olarak diisiindiigiinde (Steger, Oishi ve Kashdan,
2009) anlamsizlik ¢agimiz nevrozlarinin birgcogunda karsimiza c¢ikan, nedjenik
nevrozlara veya varolugsal bosluga yol agmaktadir (Frankl, 2013). Jung’a gore de
anlamsizlik “‘hayatin tamhgint engellemektedir ve bundan otiirii hastalikla
esdegerdir’’ ( akt. Yalom, 2001). Maddi de (1979) varolussal hastaligin, ‘‘yasamin
anlamini arama ¢abasinda kapsamli bir yenilgiye ugramak’’ olarak tanimlamaktadir

(akt. Gengtan, 2003).

Frankl(2013) anlamin sadece bireyin kendisi tarafindan bulunup olusturulabilecegini,
yasaminin belli bir anindaki 6zel anlami oldugunu, bu acidan da kisiye 6zel oldugunu
ifade etmektedir. Yalom ise (2001) giinliik hayatta anlamin mevcut oldugunu ifade
etmektedir. Frankl’a gore, yasamda yiiksek bir degere adanmiglik insana yagama
sarilmasini saglar. Yasami anlamli bulan bireylerin de yagsamdaki zor durumlara kars1

direncinin artigina isaret eden calismalar bulunmaktadir (Frank, 2013; Krause, 2009).

Anlam Oriintiisli, yasanan ile yasanmak istenilen arasindaki boslugun bireyde
olusturdugu gerilim tarafindan beslenir (King ve Hicks, 2009). Bireyin yasamini
degerli ve zengin olarak algilamanin derecesi yasamda anlamin varligina isaret

ederken, yasammi degerli ve zengin hale getirmeye yonelik istek ve cabalar ise
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bireyin anlam arayigina isaret etmektedir (Steger, Kashdan, Sullivan ve Lorentz,

2008). Birey i¢in anlam arayis1 ayn1 zamanda cabalarina enerji veren bir kaynaktir

(Yiiksel, 2013).

Yasamda anlamim kaynagma ve tanimina iliskin fakli goriisler olsa da bu farkli
diistincelerin hepsinde anlam arayismin temel bir ihtiya¢ oldugu vurgulanmaktadir.
Tim bu c¢aligmalardan yola ¢ikarak anlami, insanin dogustan getirdigi hayattaki
onceliklerini ve dolayisiyla durusunu sekillendiren, yasami birey i¢in yasanilir kilan

iyilestirici, gelistirici temel bir motivasyon olarak tanimlanabilir.

2. 2. Kabul ve Kararhhik Terapisi

Insan1 anlamada dil ve diisiince gibi siireclerin roliine énem veren KKT, kabul ve
farkindalik merkezli, yeni sayilabilecek tigiincii kusak, biligsel davranisci terapi
(BDT) yaklasimlarindandir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). BDT in
ilk kusagi davranis degisimleri lizerine odaklanirken, ikinci kusakta biliglerin
degisimine, KKT’nin i¢inde bulundugu iigiincii kusak ise farkindalik ve kabule
odaklanir (Brown, Gaudiano ve Miller, 2011). BDT’de ii¢ kusak i¢cin temel terapi
hedeflerini genel olarak sekil 1’de goriildigi sekilde ifade edilebilir:

1.KUSAK 2. KUSAK 3. KUSAK
e davranis e diistince/ e distince/duygunun
degisimi dugtince baglamina ve islevine
kaliplarinin yonelik farkindalk ve
degisimi kabul

Sekil 1: BDT de ii¢ kusak icin genel olarak terapi hedefleri

KKT farkindalik ve kabulle beraber bunlarin ardindan degisim igin harekete gegmeyi
de Onemsemektedir (Hayes, Fallette ve Linehan, 2011). Yasam sadece iginde
bulunulan anda yasanirken dikkat kat1 bir sekilde ge¢mise ya da gelecege takili kalir
(Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Farkindalik bireyin dikkatini, i¢inde bulunulan

ana ve amaca Onyargisizca yonelterek durumu oldugu gibi kabul etmesini boylelikle
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de hayatindaki degerlerin farkina vararak biiylime ve gelisimine destek saglayacak
imkan ve segenekleri kavramasini saglayan biligsel bir durumdur (Kabat- Zinn,
2005). Kabul, bu yasantilardan ka¢inmak yerine kabul etmeyi ve onlarla daha fazla
temas halinde olmak i¢in istekli olmay1 sonug olarak da bireyin kendi degerlerinden

temel alan davraniglara baglanmasini kolaylastirir (Levin ve Hayes, 2009).

Act ve 1zdrap insan olmanm geregidir ve bu duygular1 sorun haline getiren
bireylerin onlardan kagmmaya calismalaridir (Hayes ve Smith, 2005). Insanlarmn
1zdiraptan kagmmalart miimkiin degildir, ¢linkii dil yoluyla act veren anilar canh
kaldig1 i¢in nereye gidilirse gidilsin, ne yapilirsa yapilsin aci veren durumlari
unutmak mimkiin olamamaktadir (Harris, 2016). Acidan kagmak sorunu
gormemezlikten gelmek gibidir. Yasantisal kaginma, insanlari kisisel hedefleri ve 6z

degerlerinden de uzaklastirir (Soo, Tate ve Lane-Brown, 2011).

KKT insan olmanin getirdigi miicadelelere kars1 iki siireci hedefler; tiim olumsuz
diisiince, duygu ve arzularimi kabul etmek ve birey i¢in 6nemli olan degerlere
baglanmak (Jeffcoat ve Hayes, 2013). KKT’nin klasik BDT’den farki insanlara
diisiinceleri, duygulari, duyulari, hatiralar1 veya diger kisisel olaylar1 kontrol etmek
yerine onlar1 fark etmeyi ve benimsemeyi 6gretmesidir. Terapide, danismanlar, 6zel
olaylar1 dogrudan degistirmeye ¢alismak yerine diisiinceler, duygu ve davranislar

arasindaki nedensel iliskiyi diizenleyen baglamlar1 degistirmeye odaklanirlar (Hayes,

Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006).

2. 2. 1. KKT’nin Tarihcesi
Kuramin kurucusu Steven Hayes’in, heniiz otuz yasindayken akademik bir toplant1

aninda gegirmeye baslamis oldugu ve yaklasik iki yil siiren panik atak nobetleri,
Hayes’da acinin insan hayati i¢cin ka¢inilmaz oldugunun kabul edilmesinin dnemli
oldugu ve bu duygular1 kisi i¢cin sorun haline getiren seyin aslinda onlarla miicadele
etmek oldugu yoniindeki yaklasimmm olugsmasini saglayarak KKT’nin de

temellerinin atilmasini saglamistir (Cloud, 2006).

Hayes ve onun ilk doktora ogrencisi Zettle, bir seylerin anormal davranislarmnin
ortaya ¢ikmasinda ve tedavisinde sozel davranisin ve dilin 6nemli rol oynadigina

iliskin farkindaliklar1 ve 0 donemde popiiler terapi kuramlarmin klinik olgularda,
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onemli bir etken olan bu faktorleri agiklamakta yeterli olamayisi, kuramcilar1 farkl

bir agiklama arayisina yoneltmistir (Zettle, 2005; Zettle, 2011).

KKT’nin tarihsel gelisimine bakildiginda KKT terapisinin ilk gelisiminde ona
kuramsal dayanak saglayan, Skinner’in kural temel analitik davranigs analizi
yaklagimimin etkilerinin goriildigi 1970’1 yillar; ikinci safha olarak da 1980’lerde
iligkisel cergeve teorisinin etkisiyle dilin, sdzel kontrol ve kural giidiimlii davranigin
kurama katildig1 ikinci sathadan sonra son olarak son iliskisel cerceve kuramina
dayanan islevsel baglamcilik yaklasimini psikoterapiye entegre ederek giliniimiize

ulagmustir (Zettle, 2011).

Bugiinkii yapisina ulasmadan 6nce KKT, ‘‘kapsamli mesafe’” kavrami ile ifade
ediliyordu (Zettle, 2005). Bu ifadede de ac1 ve sikintilar ile birlesmeden onlar1 kabul
edebilmek vurgulanirken, ifade edilmek istenilenin, kaginma veya objektiflik ile
karistirilmamasi i¢in  kapsamli mesafe kavrami yerine KKT kullanilmaya

baglanmistir.

2. 2. 2. Kuramsal Altyapisi
KKT’ni bir yapisal anlamda alt katta iliskisel g¢er¢eve kurami, zemin Kkatta

uygulamali davranis analizi ve bodrum katta da iglevsel baglamcilik seklinde de ifade
edilebilir (Harris, 2016). KKT ayni1 zamanda davranis¢1 bir terapi de olup insan

gergeklestirdigi her seyi davranig olarak adlandirir (Ramnerd ve Torneke, 2017).

KKT
Mliskisel
Cergeve Kuram

Uygulamal1
Davranis
Analizi

Islevsel
Baglamcilik

Sekil 2: KKT’ nin kuramsal yapis1
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2. 2. 2. 1. Islevsel Baglamcilik

Baglamsal davranig bilim, kismen dil ve biligsel davranis teorilerindeki gelismelere
dayali olarak, geleneksel davranis analizinin karmasik insan davranisiyla evrimsel bir
sekilde genislemesini temsil eder (Levin ve Hayes, 2009). KKT, olaylarin kesinligini,
kapsamini ve derinligini tahmin etme ve etkisini hedeflemek olan baglamsalciligin
islevsel baglamciliga 6zgli cesitliliginin pragmatik felsefesine dayalidir (Hayes,
Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Islevsel baglamcilikta ifade edilen
pragmatizm, bireyin davraniglarini anlamaya ve bu davranisi etkilemeye yarayan
etkenleri belirlememizi saglayan Ol¢iidiir (Ramneré ve Tordeke, 2017). Her birey
birbirinden farkli ve 6zel oldugu i¢in her birey farkli 6nceliklere sahiptir ve bu durum
davraniglar1 etkileyen gergeklerin kisiden kisiye degisebilecegine isaret etmektedir (

Hayes, Strosalh ve Wilson, 2006).

Bir davranis ancak i¢inde gergeklestigi kosullar (baglam) cercevesinde tanimlanip,
anlasilabilir (Isik-Terzi ve Ergiiner-Tekinalp, 2013). Baglam davranisla iliskili,
davranigin tiim tarihsel ve durumsal unsurlardir. Davranisin islevini, ortaya ¢iktigi bu
tarthsel ve durumsal kosullar icinde degerlendirmeye islevsel baglamcilik
denilmektedir (Ramner6 ve Tordeke, 2017). Pragmatizm bu dogrultuda kisinin terapi
ortaminda kisinin davraniglarin nesnel gercekligiyle ilgilenmek yerine degerlerine
yonelik davranislarin islevselligi ile ilgilenir (Hayes, Strosalh ve Wilson, 2006).
Baglamsalciligim bireyin kapsamli bir biitiin i¢inde bulundugu baglamda
degerlendirilmesi ve klinik anlamda insan1 kisisel anlam ve degerleri dogrultusunda

ele almasi1 hiimanistik psikoloji ile kesisme noktalaridandir (Hayes, 2012).

2. 2. 2. 2. Uygulamali Davranis Analizi

Organizmanin yaptig1 her sey davranis olarak adlandirilir iglevsel baglamcilikta
(Ramnerdé ve Torneke, 2017). Skinner davranis analizi, baglamsal bilimin
psikolojideki 6rnegidir (Levin, Twohig ve Smith, 2016). Amag¢ davraniglar1 tahmin
etmek ve etkileyebilmek olduguna gore davranisi anlayabilmek icin onu iginde
bulundugu baglamda degerlendirildiginde bir anlam tasir. Boyle bir durumda
davranisin ortaya ¢iktig1 ortam (Onciiller), davranis ve davranisi takip eden sonug,
davranis analizi ile bu baglamda, pargalarin birbiriyle ve biitlin ile iligkisinin
anlasilmasini saglayarak, davranislar: tahmin etme ve etkileyebilme noktasinda 6nem

arz etmektedir.
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Ramner6 ve Torneke (2017) davranigin abce’si seklinde davranis analizini formiille
ifade edip gorsellestirmislerdir. Ornek verecek olursak davranis analizine X
iiniversite sinavina hazirlanmaktadir, deneme simavina ¢ok az bir zaman kalmistir ve
tamamlamasi gereken konular1 vardir. Bunu 6nciiller, davranis ve sonu¢ halinde su

sekilde ifade edebiliriz:

A B C
ONCUL DAVRANIS SONUC
+Unite Testi * Testi Cozmek +Deneme
sinavinda basar1

Sekil 3: X kisisinin davranis analizi

Islevsel baglamcilar, diisiince ile davranis arasindaki iliskinin varligmi kabul etmekle
beraber bu iliskinin belli bir tarihsel ve durumsal baglamda ortaya ¢iktigni ifade
ederler (Yavuz, 2015) ve onlar i¢in bilimin amaci1 ongormek ve etki etmek oldugu
icin bunun da sadece fiziksel olarak var olana miidahale ile gergeklestirilebilecegini
ifade ederler (Levin, Twohig ve Smith, 2016). Davranis analizi, tanimlamanin
Otesine gecerek davramigsa dair islevsel analizi boyutuna yiikseldiginde, davranisi
kontrol etme ve etkilemeye dair 6nemli bir yetkinlik saglamaktadir (Ramnerdé ve
Tordeke, 2017). Bu felsefeden beslenen KKT de davranis analizi ile ele aldigi
davranisi, bireyin degerli ve anlamli bir yasam siirmesine sagladigi katki oraninda

islevsel olarak degerlendirir.

2. 2. 2. 3. lliskisel Cerceve Kurami

[liskisel gergeve kuramma gore, insan zihinsel becerileri yoluyla olaylar1 ve seyleri
fiziksel (renk, sekil vb.) ve soyut (degerli, kotii vb.) 6zellikleri karsilikli olarak
iliskilendirebilir (Yavuz, 2015). Iliskisel cerceve kuramma gore, dil ve bilis
sayesinde insan, olaylar1 sadece karsilikli ve kombinasyonel sekilde degil keyfi
olarak da iliskilendirerek ilgili olaylarin islevlerini doniistiirebilmektedir (Levin ve
Hayes, 2009). Bu iliskilendirme becerileri, gocukluktan baslayan pekistirme siiregleri
ile sekillenirken (Gregg, 2013) bireyin islevselligi kadar psikopatolojilerinin de
temelinde yer almaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006).
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Iliskisel gergeve kuramy, iliskisel yanitm, insan dili ve bilisinin ¢ekirdegini olusturan
islevsel bir calisan oldugunu ifade etmektedir (Levin ve Hayes, 2009). Ogrenme
yasantilar1 sayesinde uyaranlar arasindaki iligkilere yanitlar vermekteyiz ve bu
yamitlar dil sayesinde kalic1 olmaktadir (Yavuz, 2015). Insan, kendini direk uyaran
islevlerinden bagimsiz kilip iliskisel yeni baglar yoluyla bu uyaranlara ¢ok daha
farkll tepkiler gosterebilmektedirler. Bir uyarana bagka bir uyaran iizerinden nasil
tepki verecegimizi belirleyen faktor sosyal anlagmalardir (Ramner6 ve Torneke,
2017). Ornegin kiigiik bir cocuga verilen cikolatayr yemekten dnce yememesi
durumunda bir ¢ikolata daha verilecegi ifade edilir. Yemekten sonray1 beklemenin
bir ¢ikolata daha anlamma geldigine dair bir iliskilendirmenin kurulamamasi
cocugun elindeki c¢ikolatayr hemen yemesine neden olabilirken biraz daha
biiytidiigiinde ayn1 durumda (dil ve bilisteki gelismeye bagli olarak) bekleyip
yemekten sonra iki tane ¢ikolata yiyebilir. Bu 6rnekten de anlasilacagi iizere, iliskisel
cergeveleme sayesinde baglamda bulunmayan bir durumdan uyaran islevi saglanarak

davranislar yonlendirebilir.

Durumu anlamlandirarak uyaranlarm yerlestirildigi tepkiyi bu uyaranin yerlestirildigi
iligkisel cerceve belirlemektedir. Bu gerceveler genel olarak karsilastirmali, zamansal
ve hiyerarsik agilardan uyaranlarin degerlendirilmesini saglar (Levin ve Hayes,
2009). Yukarida verilen 6rnege devam edilecek olursa, ¢ocuk i¢in yemekten sonra
elde edebilecegi duruma gore davraniglarini ayarlamasi demek zamansal

cercevelemeye Ornek olarak su sekilde ifade edilebilir (Sekil 4):

ONCUL DAVRANIS SONUC

A B ‘ ‘ C

*Mevcut durum

*Gelecekte ihtimal
dahilinde durum

Sekil 4: X kisisinin davranisinda zamansal ¢ergceveleme
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Iliskisel gergeveleme sayesinde ortamda bulunmayan durumlara pesinen bir yargida
bulunarak hareket edilebilmesi, karsilagilan durumlarda problem ¢6zme becerisini
destekler (Ramnerd ve Toérneke, 2017). iliskisel gerceve kurami bu baglamda,
acimizi bizimle nasil tasiyabilecegimizi ve en zararsiz manzaralarin, seslerin,
kokularin veya olaylarin bile ac1 veren diisiinceleri ve duygular: tetikleyebilecegini

aciklamaktadir (Cullen, 2008).

So6zlii problem ¢ozme ve akil yiiriitme, psikopatolojiye yol agabilecek ayni biligsel
stireclerden bazilarma dayanir ve dolayisiyla bu siirecleri ortadan kaldirmak pratik
olarak uygulanabilir degildir. iliskilendirme yoluyla 6grenilenler dnemli ve &zeldir.
Bu sozel siiregler psikolojik sorunlarda da énemli rol alir ve bir kez olustugunda bu
iligkisel 6grenmeyi ortadan kaldiracak saglikli bir yol mevcut degildir. Bu ylizden
KKT, sikint1 yaratan durumlardan kagilamayacagim ifade eder. Ciinkii kaginma
cabalar1 bireyin 6grenme geg¢misinin iligkisel aglarindan kurtulmasmi saglamaz.
Aksine iligkisel bir agin yapisin1 degistirmek ic¢in tasarlanan iligkisel ipuglari,
hedeflenen olaylarin merkezilesmesi i¢in iglevsel rol oynar hale gelerek s6z konusu
sikintilt durumu siddetlendirebilir (Hayes, Barnes- Holmes ve Roche, 2001). Tek
¢ozlim ilgili baglami1 manipiile ederek iliskisel aglarm islevlerinin doniisiimii
saglanabilir (Levin ve Hayes, 2009). Ornegin, cocuklugundan beri cesitli yasantilarla
“‘ben yetersizim’’ ¢ikariminda bulunarak kendini yetersizim kavramiyla iligskilendirip
etiketleyebilir. Iliskisel 6grenme bir kez gerceklestigi i¢in hayat1 boyunca zihninde
olacag i¢in tiim hayatimi etkileyecektir. Bu durumda yapilabilecek sey diislinceyi
degistirmek yerine bu diisiincenin kisi lizerindeki etkisini degistirmek olabilir. Su
sekilde: ben beceriksizim; beceriksiz oldugumu diistiniiyorum, beceriksiz olduguma
dair bir diisiincem var seklinde ifade ederek diisiincesiyle iliskisine miidahale
edilebilir. Bu da ¢ocugun kendine dair diisiincesi ile kaynasip biitiinlesmek yerine
diistincesi ile arasina mesafe koyabilmesine yardimei olacak tekniklerle saglanabilir.
Bu sayede bunun sadece bir diisiince oldugu gercek durumla Ortiismek zorunda
olmayan keyfi bir ¢ikarim oldugunu gorebilmesini saglayacak kadar diislincesi ile
kendisi arasinda bir mesafe birakir. Bu mesafe de onun mevcut durumlara yonelik
yeni davraniglar denemesi i¢in olanak saglayabilir; ¢linkii bu miidahale ile kendisine
var olabilmek i¢in iligkisel ¢ikarimdan farkli bir alan yaratmis oldu (Yavuz, 2015;
Harris, 2016).
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2. 2. 3. Psikolojik Esneklik

KKT kisisel degerleri agikga ortaya koyarak ve bu degerlere uygun davranislarda
bulunarak hayata anlam katmayi, psikolojik esnekligi artrmay1 hedefler. Psikolojik
esneklik sadece daha az psikolojik problemle iliskili degil daha kaliteli yasam,
duygusal iyi olus, i memnuniyeti ile iligkili bulunmustur (Bond ve Bunce, 2003;
Butler ve Ciarrochi, 2007). KKT kuramsal temelinin terapi ortaminda islevsel
terimlerle ifade edilmesini gerekliligi, orta diizeyde islevsel kavramlar olarak
psikolojik esneklige hizmet eden alt1 terime isaret eder: Bilissel ayrigsma, kabul,
simdiye odaklanma, bir baglam olarak kendilik, degerler ve harekete gegmek

(Vilardaga, Hayes, Levin ve Muto, 2009).

KKT’nin c¢ekirdek fikri psikolojik 1stirabin “yasantisal kagmma” dan, biligsel
engellerden, kavramsallastirilmis kendilik ile iliskilerden, simdiki zamanla iliskinin
kaybindan ve degerlere uygun olarak ihtiya¢ duyulan davranigsal adimlarin
sonucunda ortaya ¢ikan basarisizliklardan kaynaklandigmi ve bunlarm degerlere
uygun davraniglardan alikoydugu i¢in psikolojik katiliga sebep oldugudur (Kabul ve
Kararlilik Terapisinin Felsefi Kokleri, 2015). KKT insanin davraniglarmi uzun
vadeli degerleri dogrultusunda planlamasi {izerine odaklanir ve istenmeyen igsel

yasantilardan kaginmanin buna engel oldugunu belirtir (Soo, Tate ve Lane-Brown,

2011).

KKT’ne gore insan, duygu ve diisiinceleriyle barisik ve onlarla savasmadan, onlarla
beraberlik i¢inde hayatini siirdiirebilmesi icin alt1 temel prensip vardir: Kabul,
simdiye odaklanmak, bilissel ayrisma, baglamsal olarak kendilik, degerler, degisime
kararlilik (Tirch, Schoendorff ve Silbertstein, 2014). Psikolojik esneklik saglayan bu
alt1 alt boyutu su sekilde 6zetleyebiliriz:

2. 2. 3. 1. Bilissel Ayrisma

Biligsel ayrigsma, bir adim geride durarak zihindeki diisiincelerden, resimlerden ve
hatiralardan uzaklagsmaktir (Harris, 2016). Biligsel birlesmede ise, degerlerin ve
amaglarin yerine, zihni esir almig diisiincelerin yasami yOnlendirmesidir. Bu
diislinceler bir silire sonra bireyin davranig repertuvarmni daraltarak olaylar1 ve

durumlar1 sorgulamadan kati bir g¢erceve c¢izmesine neden olmaktadir ciinkii
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birlesilen disiincelerin bulastigi degerlendirmeler bireyin degerlerinden ve
amaglarindan uzak ve etkisiz davraniglara sebep olmaktadir (Bond, Hayes ve Barnes-
Holmes, 2006). Ayrismanin amact daha iyi hissetmek veya diigiincelerden kurtulmak
yerine bu faydasiz biligsel siireglerin davranis iizerindeki etkisini zayiflatarak bireyin
psikolojik olarak anda olup kendini deneyime birakabilmesini saglamaktir (Harris,
2016). Paradoks, dikkatlilik, biligsel uzaklasma ve ¢esitli diger stratejiler,
daniganlarin yarasiz diisiincelerini yeni bir baglamda deneyimlemelerine yardimci

olmak i¢in kullanilir (Strosahl ve Patricia, 2009).

2. 2. 3. 2. Kabul

Insan iliskisel 6grenme dolayisiyla asla kagtig1 duygu ve diisiincelerden kurtulamaz,
clinkii mutlaka bir uyarici ona kacindig1 seyi hatirlatacaktir. Ayrica kasith olarak bu
diisiince ve duygular1 bastirmaya c¢alismak, onlardan kaginmak, kaginilan duygu ve
diisiincelerin ortaya ¢ikmasina ve davraniglara yansimasma da neden olmaktadir
(Hayes, 2004). Kabul ise, igsel siiregleri yargilamadan, etkisini ve siddetini
degistirmeye calismadan gozlemleyebilmektir. Kabul becerisi bireyin enerjisini ve
zamanini, rahatsiz edici siireclerle dolu bir zihnin belirledigi eylemler yerine,
amagclar1 ve degerleri dogrultusunda kullanabilmesini kolaylastirir (Yavuz, 2015).
KKT icinde, psikolojik sikinti kabulii ancak bu sikintinin aktif bir sekilde
Onlenmesinin, kigisel olarak tutulan degerlere kars1t maksimum etkin hareket etmesini
engellemesi durumunda gosterilir. Danisanin  degerleri aksini ifade etmedigi
miiddetge her zaman tiim psikolojik sikintilarin kabul edilmesi onerilmemektedir
(Blackledge ve Barnes- Holmes, 2009). Kabul bireyin kosullar1 pasifce kabullenmesi
anlamini tasimamaktadir. Kabul becerisi, bireyin degerleri ile c¢elisen bir durumda,
sikintilarma ragmen kararh bir sekilde harekete gecmesini, deneyime agik olmasini

saglar (Haris, 2016). Kabul becerisi i¢in kullanilan bazi teknikler su sekildedir:

2. 2. 3. 3. Simdiye Odaklanma

Duygu ve diisiincelerden biligsel olarak ayrisma ve onlar1 olduklar1 gibi kabul ederek
kacinmaya c¢aligmama zihnin ge¢cmis ve gelecekle degil de i¢inde bulunduklar
zaman ile mesgul olmasina, dikkatin yonlendirilmesine yardime1 olur (Yavuz, 2015;
Ogel, 2012). Yasanan anla iliski kurma, uyanma, ne olup bittigini gézlemleme,
diinyaya katilma ve yasamm her aninin degerini bilmeyle ilgilidir (Kéroglu, 2011).

Bu da ancak gozlemleyen benligin devrede olmasi ile saglanabilir. Gozlemleyen
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benlik olaylari, durumlari, disiinceleri, duygular1 bir adim geri ¢ekilerek
yargilayamadan gozlemlemeyi saglar. Bu kavram su sckilde de ifade edebilir:
Bireyin hayat1 boyunca degismeyen, benliginin diisiindiigiinii, hissettigini fark eden

kismidir gézlemleyen benlik.

2. 2. 3. 4. Bir Baglam Olarak Kendilik

Kisiler kendileriyle ilgili yorumlayic1 ve degerlendirici dykiiler yazarlar ve bu
Oykiilere baglanmalar1 yiiksekse onlarin yasamindaki etkisi de ytiksektir (Yavuz,
2015). Bireylerin baskin Oykiilerindeki yetersizlik duygusu psikolojik yardim
aramalarindaki 6nemli faktorlerden birisidir (Kararrmak ve Bugay, 2010). KKT’de
birey kendisinin sadece duygu, diisiince ve beyinden gecen imajlar olmadigini
gozlemleyen benlik sayesinde fark edebilir, diisiinen benlikten yilikselen olumsuz
duygu, diisiince ve imajlarin farkma vararak (Ogel, 2012) bunlardan referans
almadan hayatina deger katan uzun vadeli amaglarina yonelebilir (Yavuz, 2015). Bir
baglam olarak kendiligi ayirt etmeyle ilgili ilkeler su sekilde 6zetlenebilir (Koéroglu,
2011):

. Diisiincelerin, duygularin, anilarin sen degilsin.
. Tiim yasamin boyunca seninle birlikte olmus, bir sen var.
. Korkulacak bir sey varsa kimin bunun ayrimma vardiginin

ayrimina var.
o Ayrimina vardiklarmin i¢erigi senden daha biiyiik degil, sen bu
ayrimsadiklarini kapsiyorsun.

o Kendi yasantilarii yasayabilecek kadar donanimlisin.

2. 2. 3. 5. Degerler

Davranislara yon veren ve daha anlamli bir hayat i¢in bire i¢in pusula gorevi iistlenen
degerler, kisinin hayatinda 6nem verdigi seylerdir (Kalata ve Naugle, 2009). Bir sey
ancak ugrunda yapilan fedakarlik kadar degerlidir. ‘‘Bir seyin azlhig1 ya da
bulunmazligi o seye deger katmaz. Deger bir kiymet ifadesidir. Degerden yoksun
olan her sey de anlamsiz ve 6nemsizdir (Ersanli, 2012). Degerler, ac1 verici duygu
ve diisiinceleri kabullenmemizde aract rol oynarlar (Hayes, 2004). Bireyin
degerlerinin berraklagsmasi davraniglarmi uzun vadeli hedeflerine hizmet edecek

sekilde gerceklestirmesini saglar (Yavuz, 2015). Duygusal denetim ve kaginma ile

19



hareket eden bireyler eylemlerine degerlerini degil de uzun vadede islevsiz
stratejileri kilavuz edinerek, hayatlarinda kendileri i¢in 6nemli olan unsurlara -
degerlerine- sirtlarin1 donebilmektedirler. Bunun nedeni biraz da iglevsiz basagikma
stratejileridir. Kisi icin hayatta neyin Onemli oldugu ve hayatlarin1 nasil
belirleyeceklerine isaret eden bireyin degerleridir (Koroghu, 2011). Degerler de
bireyin mevcut ve tarihsel baglami tarafindan belirlenir (Blackledge ve Barnes-
Holmes, 2009).

2. 2. 3. 6. Harekete Gecmek

KKT gii¢ veya rahatsizlik verici olsa da degerler dogrultusunda degisime
gecmekteki kararliligi ifade ederken, (Soo, Tate ve Lane-Brown, 2011), milkemmel
olmay1 taahhiit etmez ve belirlenen hedefler dogrultusunda davranislardaki degisimi
hedefler (Izgiman, 2014). KKT’ne gore bu yeni davramslar sadece konusarak
kazanilamaz, degisim igin bu davranislar1 tecriibe etmek gerekir (Isik-Terzi ve
Engiinar-Tekinalp, 2011). Insan degerlerini kendine rehber edindiginde karsisina
mutlaka engeller ¢ikacaktir. Onemli olan bu engellere ragmen degerlerin
kilavuzlugundan vazge¢meden bireyin eyleme gegmeyi siirdiirmesidir (Koroglu,
2011).

KKT’nin amaci olumsuz duygulanimdan kaginmak i¢in negatif pekistire¢ gorevi
goren uyumsuz davraniglarin yerine kisinin degerlerinin rehberliginde davranis
sergileyebilmesidir (Bal, Cakmak, Yilmaz, Tamam ve Karaytug, 2015). Buraya kadar
olan biligsel ayrigsma, kabul, simdiye odaklanma, baglam olarak kendilik ve
degerlerin netlestirilmesi bireyin degerli bir yasam yoniinde harekete ge¢gmesinde

beceri repertuvarini destelemek i¢in 6nemli becerilerdir.

) 2. 2. 4. KKT’ nde Yontem ve Teknikler
Ucglincli dalga BDT’lerden olan KKT, kendinden o6nceki kusaklardan bazi

tekniklerinden yararlanmasmna ragmen bunlar1 kullanis amacindan farklilik
gostermektedir. Ikinci dalga BDT terapistleri davranissal stratejileri dogru inanglar
gelistirmek ve semptomlar1 azaltmak i¢in kullanirlarken ftcilinii dalga BDT
terapistleri daha meta-bilissel hedefler i¢in kullanmaktadirlar (Brown, Gaudiano ve
Miller, 2011). Ornegin KKT’de maruz birakma, islevsiz olan diisiincelerin degismesi

icin degil de kaginma durumunun birakilarak sikintili duruma dair farkindaligi ve
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kabulii artirmay1 amaglamaktadir (Vatan, 2016). Ugiincii dalga BDT den KKT’ne ait

baz1 yontem ve teknikler asagida sunulmustur.

2. 2. 4. 1. Metafor Kullanma

Psikolojik danigma esnasinda temel KKT kavramlart metaforlar araciligiyla danisana
aciklanir. Terapide metafor kullanimi O6nemli bir noktanin didaktik olarak
gosterilmesinden ¢ok daha dikkat g¢ekici olup alternatif ¢6ziim yollar1 sunmasi ile
terapi siirecini desteklemektedir (Lapsekili ve Yelboga, 2014). KKT’de metafor
kullanimina arabadaki cocuk metaforunu 6rnek verilebilir. Tki cocuk uzun bir araba
yolculugu 1ile Disneyland’a gidiyor. Biri siirekli daha gelmedik mi diye
mizmizlanirken digeri i¢inde bulundugu anin, yolculugun tadini ¢ikariyor. Geri
donerken de ¢ocuklar ayn1 sekilde davraniyor. Burada birinci ¢ocuk hedef yonelimli
oldugu igin anmn tadini ¢ikaramiyor, hayati kagiriyor. Ikinci ¢ocuk merakla etrafini
kesfetmeye kendini verdigi icin i¢cinde bulundugu her ortamda tam olarak varlk
gosterebiliyor, cilinkii deger yonelimli davraniyor. Bu metafor deger ve hedef

yonelimli eylem arasindaki farki ve anda olmay1 vurgulamaktadir (Harris, 2016).

2. 2. 4. 2.Yaraticit Unmutsuzluk

KKT’nde davraniglarin genel geger kaliplara goOre terapist tarafindan
degerlendirilmesi s6z konusu degildir. Terapi ortaminda Kriter danisanin degerleri ve
bu mevcut durumda sergilemis oldugu davranislarinin degerlere uygun bir yasam
stirmesindeki islevselligidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011). Psikolojik danigma
ortaminda danisan kotii duygu ve diislincelerinden kurtulmak i¢in kullanageldigi
duygusal kontrol repertuariyla gelir. Bu islevsiz stratejiler, kaginma, hazin pesinde
kosan davraniglar gibi, bireyi degerlerinin rehberlik etmedigi bir hayata
stirtikleyebilmektedir. Siirekli mutlu hissedebilmek amaciyla olumsuz duygu ve
diistincelerle bas etmek icin gelistirmis oldugu yontemler iflas ettigi icin danigma
ortamma gelen bireylere aslinda verilmek istenen mesaj aslinda hayati tiim
renkleriyle yasayabilme yiirekliligini gosterebilmenin ger¢cek mutluluk oldugudur.
Kagmmak i¢in gergeklestirmis oldugu davraniglarin uzun vadede ona maliyeti
hakkinda farkindalik gelistirebilmesi i¢cin danisanin istemedigi seylerle basa ¢ikmak
icin ne yapiyordu, bu yollar ise yaradi mi, bunun uzun vadede bedeli ne oldugu
konusunda daniganin i¢ gorii gelistirmesi hedeflenir psikolojik danigmada (Harris,

2017; Harris, 2016).
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2. 2. 4. 3. Ayrisma Teknikleri

Ayrigma bir siire¢ olup ¢esitli tekniklerle desteklenir. Bu tekniklerden birkaci asagida

Ozetlenmistir:

Diisiinceleri Etiketlemek

Bu yaklasim diisiinceleri, hisleri, anilar1 ve bedensel duyumlar1 gegerken yakalayarak
adlandirma iizerine kurulu, boylece tiim bunlarin sadece birer diisiince, duygu veya
duyum olarak algilanmasina yardimci olunuyor. Ornegin ‘‘ Bugiin daha sonra
yapacak islerim var.”’ ciimlesini su sekilde etiketlenebilir: ‘‘Bugiin daha sonra

yapmak zorunda oldugum seyleri diistinmiistiim’’(Hayes ve Smith: 2005) seklinde.

I¢ gorii
Bireyi esir alan diislinceyi irdelemesi istenir: Bu diislincenin tesirine girdiginizde,
davraniglarmizi nasil etkiliyor? Ne yapmaya basliyorsunuz ya da sizi ne yapmaktan
alikoyuyor? Boylece diisiincenin kontrolii ele almasma izin verdiginde ne gibi

sonuglar yasadigini idrak etmesi hedeflenir (Harris, 2016).

2. 2. 4. 4. Kabul Teknikleri

Kabul, her an olan igsel olaylara karsi esnek ve agik bir tutumla yaklagabilme
becerisini ifade ediyor. Tam da o anda hissettiklerinden kagmmak igini ¢esitli
cabalarla aciy1 taze tutmak yerine ona bir yer acip onu Onyargisiz bir dikkatle
deneyimlemektir. Bireyin giindemini igsgal eden stres ve onun motive ettigi kacinma
davranislarmin sergilenmesini engeller (Yavuz, 2015). Bu beceride tekniklerin amac1
bireyin biraz maruz brrakma yoluyla ka¢mdigi duyguya dair toleransinin ve
farkindaligmin artmasidir (Brown, Gaudiano ve Miller, 2011). Ornegin bireyin
madde kotiiye kullanim1 yoluyla duygusal uyusturmaya girmek yerine dogal olarak

ortaya ¢ikan {iziintli hissetmeyi se¢mesi gibi olabilir (Miller, 2015).

Normallestirme

Danisana 1zdirabr noktasinda ‘’Bu hissin sizin kalbi olan ve etrafinda olup bitenleri
umursayan biri oldugunuzu sdyliiyor. Insanlar olarak beklentilerimiz ve gergekte
sahip olduklarimiz arasimda mesafe bulundugunda hissettigimiz tam da bu oluyor.”’

seklinde agiklamada bulunulur (Harris, 2016).
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2. 2. 4. 5. Farkindalik Teknikleri

Yargisiz bir sekilde, bilingli bir dikkatle, anda ger¢eklesen, igsel ve digsal

deneyimlere odaklanmayzi igerir.

Gozlemci

I¢sel (diisiinceler, duygular, anilar, duyumlar ve istekler) ve dissal (bes duyunun
getirdikleri) deneyimlerin dogusuna ve batisina dikkat etmek (6rnegin ‘‘Aksam
yemeginde ne oldugunu merak ediyorum.’” Diisiincesini fark etmek, agacin riizgarda
cikardigr sesleri duymak, nefes alirken burnundan gegen havayi fark etmek gibi)

(Miller, 2015).

Uziim Yeme

Kuru iiztimlerle yapilan egzersizde farkindalik becerisi tizerinde caligilir. Dokunma
ve tatma duyusu ile bir {iziim tanesinin 6nce dokunulmasi, evrendeki diger {iziim
taneleri arasindaki yerinin diisiiniilmesi, yiizeyine, rengine ve dokusuna dikkat
edilmesi, agizda bekletilmesi, uzun siire ¢ignenmesi ve yutulmasi ile farkindalik

becerisi tizerinde durulur (Harris ve Smith, 2005).

2. 3. Yasamda Anlam ile ilgili Yayin ve Arastirmalar

2. 3. 1. Yasamda Anlam ile ilgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar
Demirbas (2010) yasamda anlam ve yilmazlik iliskisini inceledigi ¢aligmasinda,

yasamda anlamin {iniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine, yaslarma ve fakiiltelerine
gbore anlamli bir farklilik gostermedigini; yasamda anlam Ol¢eginin alt dlcekleri
yasamda anlamin varlig1 ve aranmasi ile yilmazlik 6lgeginin toparlanmaya yonelik
kisisel giiglii yonler ve kendine yonelik olumlu degerlendirmeler alt Slgekleri
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliskili bulunurken, yeniliklere agik olma alt

Olgegi ile arasinda bir iliski bulunamamastir.

Colak (2010) logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigsmanin sosyal fobi
iizerindeki etkisini arastirdigi deneysel calismasinda anksiyete diizeyi yiiksek 16
kisiden olusan goniillii katilimer ile ¢calismistir. Bu katilimcilardan tesadiifi yolla
olusturdugu deney ve kontrol gruplarindan olusan c¢alisma grubundan verileri

Demografik Bilgi Formu, Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi ve Sosyal
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Anksiyete Olcegi ile toplamustir. Deney grubuna gerceklestirilen 9 oturumluk
logoterapi yonelimli grupla psikolojik danigma uygulamasinin sosyal anksiyete
diizeyini, olumsuz degerlendirilme korkusu diizeyini, sosyal kaginma, kritize edilme
kaygist diizeyini degersizlik duygusu diizeyini diisiirmede etkili oldugu bulgusuna

ulasilmistir.

Tas (2011) 6gretmenlerde yasamin anlami, yasam doyumu, sosyal karsilastirma ve i¢
dis kontrol odaginin ¢esitli degiskenler agisindan incelemistir. Ayrica ayni ¢aligmada
bu dort kavram arasindaki iliskinin cinsiyet, yas, meslekteki gecen calisma siiresi,
egitim durumu ve medeni durum degiskenleri agisindan anlaml bir farklilik gosterip
gostermediklerini de arastrmustir. Orneklem olarak 144 erkek, 219 kadm toplam
363 Ogretmenin yer aldigr calismada, O6lgme araci olarak bilgi toplama formu,
Yasamin Anlamu Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Sosyal Karsilastirma Olgegi ve
Rotter’in I¢dis Kontrol Odag1 Olgegi uygulanmustir. Arastrma sonucunda mevcut
anlam alt boyutu ile yasam doyumu ve sosyal karsilastirma arasinda pozitif; icdis
kontrol odag: arasinda negatif iliski oldugu tespit edilmistir. Ogretmenlerin mevcut
anlam alt boyutunun cinsiyet, yas, meslekteki caligma siiresi, egitim durumu ve
medeni durum agisindan anlamli farkliliklar gostermedigi bulunmustur. Ayrica
O0gretmenlerin aranan anlam alt boyutunun cinsiyet ve medeni durum agisindan
anlamh farklilik gosterdigi; yas, meslekte gecen calisma siiresi ve egitim durumu

acisindan anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur.

Arda (2011) kanser hastalarinda (N= 69) yasamda anlami1 ve yasamda anlam ile
yasamda anlami etkileyebilecek demografik 6zellikler, hastalikla ilgili degiskenler,
stresle basa ¢ikma tarzi, algilanan sosyal destek, yasam kalitesi, depresyon ve
psikopatolojik egilimler arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmasinda ayrica kanserli
hastalar ile major tibbi bir hastaligi olmayan Orneklem (N=75) arasinda da
karsilastirma yapnustir. Olgme araci olarak ‘Kisisel Bilgi Formu, Yasam Tutumu
Profili, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi, Diinya Saglk Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu, Beck Depresyon
Envanteri, Kisa Semptom Envanteri’” kullanilan c¢alismada, kanser hastalar1 ile
saglikli bireyler arasmmda yasamda anlam diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Kanser hastalarinda yagsamda anlam ile problem odakli basa ¢ikma,

algilanan sosyal destek, yasam kalitesi pozitif yonde iligkiliyken, depresyon ve
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psikopatolojik egilimler negatif yonde bir iliski i¢indedir. Saglikli grupta yasamda
anlam ile diger degiskenler arasindaki iligkilerin de benzer yonde oldugu

bulunmustur.

Sahin, Aydm, Sari, Kaya ve Pala (2012) diniversite Ogrencilerinden olusan
orneklemde (N=285) yiiriittiikleri calismalarinda umut, yasamda anlam ve anlam

arayisinin 6znel 1yi olusu yordadig1 sonucuna ulagmislardir.

Dursun (2012) yasamin anlami, iyimserlik, umut ve basa ¢ikma stillerinin 6znel iyi
olus tlizerindeki roliinii arastirdigi ¢alismasinda, Yasamin Anlami Anketi, Yasam
Yonelimi Testi, Umut Olgegi, Stresle Basa Cikma Kisa Formu, Pozitif-Negatif
Duygu Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegini 1160 {iniversite &grencisine
uygulamislar ancak analizler 984 (582 kiz, 402 erkek) 6grenci ile tamamlanmastir.
Sonuglara bakildiginda yasamin anlami anketinin her iki alt 6lcegi, iyimserlik, umut
Olceginin yalnizca amaca giidiilenme alt boyutunun, yasam doyumunu anlamli olarak

yordadig1 bulgusuna ulagmistir.

Bektas (2012) orta ve st diizey yoneticiden (N=97) olusan orneklem {izerinde
yoneticilerin is tatmini ve motivasyon diizeylerinin yagsam anlami diizeyine olan
etkisin arastirdigi ¢alismasinin sonuglarma gore, yasam anlammim mevcut anlam alt
boyutu ile i¢csel motivasyon ve is tatmini arasinda pozitif; digsal motivasyonla
arasinda, negatif yonde bir iliski bulunmustur. Ayrica, yoneticilerin mevcut anlam
diizeyinin cinsiyet ve medeni durum acgisindan anlamli farkliliklar gosterdigi; yas,
egitim durumu, toplam calisma siiresi, kurumdaki calisma siiresi ve aylik {licret
acisindan anlamli farkliliklar olmadigi; yoneticilerin aranan anlam alt boyutu ile is
tatmini arasinda pozitif iligki oldugu bulgusuna ulagmistir. Aranan anlam diizeyinin
egitim durumu, toplam caligsma siiresi ve aylik ticret degiskenleri agisindan anlamli
farklhiliklar gosterdigi; cinsiyet, yas, medeni durum, kurumdaki caligma siiresi

acisindan anlaml farkliliklar géstermedigi sonucuna ulasilmistir.

Yiiksel (2012) 6rneklemin 465 lisans 6grencisinin olusturdugu arastirmasinda “’geng
yetiskinlerde ask tutumlar1 ve yasamin anlami’’ arasindaki iliskiyi arastirmistir.
Olgme araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Yasamin Anlami Olgegi ve Aska Iliskin
Tutumlar Olgegi Kisa Formu uygulanmistir. Yasamun anlaminim cinsiyet, algilanan

sosyoekonomik diizey ve ebeveyn birlikteligi ya da ayr1 olusuna goére anlamli
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farklilik gostermedigi, bunun yanida geng yetiskinlerdeki yasamin anlami, algilanan
ebeveyn tutumu ve dogum sirasindaki konuma gore anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur. Ask tutumlar1 ile yasamin anlami arasmndaki iligki ise; tutkulu ask
tutumuna sahip bireyler yasamlarinda anlam bulmakta, bununla birlikte gelecege
yonelik de anlam aramaktadirlar. Oyun gibi ask yasayan bireyler su ana iligkin
yasamlarinda anlam bulamazken gelecege iliskin anlam aramaktadirlar. Arkadasca
ask tutumuna sahip bireyler de yasamlarinda su ana iliskin anlam bulmakta, gelecege
yonelik anlam aramakta ve tutkulu ask tutumuna sahip bireyler gibi hayati genel

olarak anlamli bulmaktadirlar.

Colak (2014), 12’ser kisiden olusan deney ve kontrol gruplar1 iizerinde
gerceklestirdigi ¢alismasinda affetme esnekligini kazandirmada tanima, igsellestirme
ve uygulama boyutlariin tiimiinde logoterapiye dayali grupla psikolojik danigmanin

etkili oldugunu ve bu farkin izleme 6l¢iimlerinde de korudugunu bulmustur.

Diisiinceli (2015) 11 deney, 11 kontrol olmak iizere 22 katilimcidan olusan ¢alisma
grubunda yiiriittiigii deneysel calismasinda on hafta boyunca deney grubuna
uygulanan logoterapi temelli grupla psikolojik danmigmanin kontrol grubuna gore
anlamli bi¢imde travma sonrasi hayata kiisme davranisinda azalmay1 sagladigi ve bu

etkinin izleme 6l¢limlerinde de korundugu sonucuna ulagmustir.

Comert, Atalay- Ozyesil ve Ozyiirek (2016) tarafindan 400 lisans dgrencisi iizerinde
yiiriitiilen calismada iiziicli cocukluk ¢agi anilari, anksiyete, stres, anlamin varligi ve
anlamin arayismin, yasam memnuniyetini yordamada ayri1 bir yeri oldugunu

bulmuslardir.

Sanli (2016) logoterapiye dayali olarak gelistirilen psikoegitim programinin
ergenlerin saglikli bir kimlik algisi olusturmasina etkisini inceledigi ¢alismasinda
deney grubuna, 11 hafta siiresince, haftada bir kez psikoegitim programini
uygulanmistir. Logoterapiye dayali olarak gelistirilen psikoegitim programinin
bireylerin olumsuz kimlik algisinin azalmasinda, saghkli bir kimlik algis1

gelistirmesinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ok (2016), anlam arayist egitim programinin lise Ogrencilerinin 6znel iyi olus

diizeylerine etkisini inceledigi ¢aliymasinda katilimci grubu 6grencilerinin son test
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puanlar arttigini, ancak katilime1 ve kontrol grubu dgrencilerinin sontest puanlari

arasinda anlamli bir farkin olmadig1 bulgusuna ulagmigstir.

Unal (2017), anlam ihtiyac1 temelinde birey-is uyumu ile is-aile ¢atismasi, orgiite
baglilik ve yasamin anlami arasindaki iligkide anlamli igin aracilik etkisini inceledigi
caligmasinda, anlamli igin anlam ihtiyaci temelinde birey-is uyumu ve is-aile
catigmast arasmdaki aracilik etkisi oldugu ve anlamli isin anlam ihtiyaci temelinde
birey-is uyumu ve yasamin anlami arasindaki iligkide aracilik etkisi oldugu sonucuna

ulagilmistir.

2. 3. 2. Yasamda Anlam ile ilgili Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar
Harlow, Newcomb ve Bentler (1986) ¢alismalarinda geng yetiskinlerde (N=722)

yasam amact olmayisi ile depresyon, madde kullanimi ve 6z kiyim diisiinceleri
arasindaki iliskiye dikkat ¢ekmislerdir. Bu arastirmaya gore ruhsal hastaliklarda
erkekler alkol ve madde kullanimina yonelirken kadinlar intihara yonelmektedirler.
Yasamda anlam veya amagsizlik durumunda ise tersine kadinlar madde kullanimima

yonelirken erkekler intihara yonelmekte olduklar1 sonucuna ulagsmislardir.

Lindeman ve Verkasalo (1996) itfaiyecilik, hemsirelik, sosyal hizmetler ve psikoloji
boliimlerinde egitim goéren 308 dgrenci tizerinde yaptiklar: calismada mesleki kariyer
ve ¢alisma hayatiyla ilgili somut hedeflere sahip egitim alan bireylerin yasami daha

anlamli bulduklarmai tespit etmistir.

Zika ve Chamberlain (1992) evde cocuk ve yasl bakan anneler iizerinde yiiriittiikleri
calismalarinda iyi olusun iic boyutunun (yasam memnuniyeti, pozitif ve negatif
duygu) yasamda anlamla iliskisine bakmiglar ve yasamda anlamin iyi olusun pozitif

yonleri ile daha giiclii iliski i¢inde oldugunu sonucuna ulagmiglardir.

Debats, Drost ve Hansen (1995) ¢alismalarinda, anlamin kisinin kendisi, digerleri ve
diinyayla olan baglantist ile gii¢lii bir iligki icinde oldugunu, anlamsizligin da kisinin
kendi potansiyeline, insanlara ve amagli bir yagsama sirtin1 donmesi ile iligkili oldugu
sonucuna ulasmislardir. Gegmisteki stres verici olaylarla etkin sekilde bas edebilme
ile anlam duygusunun varligi arasinda gii¢lii bir iliski olduguna isaret eden
aragtirmacilar, yasamda anlamin genel ve psikolojik 1yilik halini etkiledigi sonucuna

ulasmuslardir.
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Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) ise hayatin anlamsiz ve sikict olusundan
kaynaklanan patolojilerle bas etmede pozitif kisilik 6zellikleri ve kuramlarin altini

cizerek hayatin anlamini pozitif psikoloji alanina dahil etmislerdir.

Streger, Frazier, Oishi ve Kahler (2006) ¢aligmalarinda Yasamin Anlami
Envanterinin anlamin varhigi alt Glgegini, yasam memnuniyeti, olumlu duygu
durumu, dindarlik, disadoniiklik ve sosyal uyum ile pozitif iligkili bulunurken,
olumsuz duygular, nérotizm ve depresyon ile negatif iliski bulmuslardir. Anlamin
aranmasi alt boyutu ile de depresyon, olumsuz duygular ve nérotizm arasinda olumlu

yonde bir iligkinin varligini tespit etmislerdir.

Schlegel, Hicks, Arndt ve King (2009) calismalarinda, dogru ve saglikli benlik
kavrammin yasamda anlamla ilgili yargilar1 etkilemede merkezi bir 6neme sahip
oldugunu ifade etmisleridir. Bireyin sahip oldugu benlik kavrami olaylar1 anlamh
veya anlamsiz olarak degerlendirmesinde yoOnlendirici olarak rol alirken benlik
kavrammin kolayca harekete ge¢mesi, yasanan olaymm dogru ve saglikli benlik
kavraminda bulunmamasi halinde bile denetimlerin anlamli bulunmasinda etkili

oldugu sonucuna ulagsmiglardir.

Krause (2009) ¢alismasinda yasamda anlam ile yashlikta 6liim arasindaki iliskiyi
incelemistir. Buna gore, anlamin boyutlarindan gii¢lii bir hedefe sahip olmanin 6liim
oraniyla ters yonde giiclii bir iliskisi oldugunu, anlam duygusunun olmayisinin,

saglig1 olumsuz etkileyerek oliim olasiligini artirdigi sonucuna ulagmaistir.

Lightsey ve Boyraz (2011), 232 kisilik 6rnekleme, Yasamin Anlami Envanteri,
Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi uygulayarak yiiriittiikleri
calismalarinda pozitif otomatik diisiincelerin yasamin anlami ve yasam doyumunu

etkileyen gii¢lii belirleyiciler oldugu sonucuna varmiglardir.

Stegera, Oishib ve Kesebir (2011) anlamin varliginin, anlam arayis1 i¢cinde olan
bireylerde, yasam doyumu ile giiclii bir iligkiye sahip oldugu sonucuna ulagmislardir.
Ayrica yasam memnuniyetine dair hedeflere yonelik degerlendirmelerin yagamin

anlamina dair bilgiler tarafindan sekillendirildigi sonucuna ulagmiglardir.
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Boyraz, Lightsey ve Can (2013) Yasamin Anlami Envanterini Tiirk¢e uyarlayarak
kiiltiirler aras1 karsilastirma yaptiklar1 ¢alismalarinda, daha once yapilan yasamda
anlam arastirmalarinin aksine, anlamin arastirilmasi boyutu diisiik ¢ikarken, anlamin
varlig1 puanlar1 yiiksek c¢ikmustir. Ayrica, Tiirk Orneklemde anlamim varhigr ve
anlamin arastirilmasi alt boyutlar1 arasinda negatif yonli bir iliski bulunmustur.
Bununla beraber, her iki kiiltiirdeki 6rneklemde de anlamin arastirilmasi alt boyutu
ile yiiksek diizeyde iyilik hali ve pozitif duygular iligkili bulunurken anlamin

aranmasi alt boyutu da negatif duyularla iligkili bulunmustur.

2. 4. Kabul ve Kararhhk Terapisi ile Tlgili Arastirmalar
Kabul ve kararlik terapisine dayali olarak psikolojik esnekligi konu alan ¢alismalar
tilkemizde heniiz ¢ok yeni olmakla beraber ilk 6nce ulasilabilen ilgili yurtici

literatiire sonrasinda da yurtdis1 literatiire asagida sirasiyla yerverilmistir.

Psikolojik esnekligi psikolojik kabul olarak alan Onursal (2006), ‘‘is kontrolii,
psikolojik kabul ve is kontrolii ile tiikenmislik ve fiziksel saglik arasindaki iligki’’yi1
arastirdigi 199 kisiden olusan Orneklemden elde ettigi verilerden, duygusal
tikenmislik ve fiziksel saglik lizerinde psikolojik kabuliin ve kontrol isteginin ortak

etkisinin anlamli oldugu sonucuna ulasmiglardir.

Neziroglu (2010) tarafindan iiniversite Ogrencileri lizerinde yiiriitillen calismada
‘“‘Ruminasyon, yasantisal kaginma ve problem ¢dzme becerileri ile depresif belirtiler
arasindaki iliski’’ incelenmistir. Istatistiksel analizler sonucunda, ruminasyonun alt
boyutu olan gevis getirir gibi diisiinme artik¢a yasantisal kacinmanin da artacagi
bulgusuna ulasirken yasantisal kagimmanin yiiriittiigi ¢calismada depresif belirtiler

icin yordayict olmadigi sonucuna ulagmastir.

Pamir-Akin (2010) ise 60 yas {izeri, huzurevinde kalan, 102 katilimci iizerinde
yiirlittigli calismasinda yashligin getirmis oldugu c¢esitli siirecleri degistirilemez
yonleriyle kabul edebilme ve bunlarla barisik sekilde yasayabilme diizeyinin
geriatrik kaygi diizeyi lizerindeki etkisini arastwrmistir. Sonuglara gore psikolojik

kabul diizeyi geriatrik kayginin 6nemli bir yordayicisi olarak bulunmustur.

Demirci-Seyrek ve Ersanli (2016) 723 iiniversite 6grencinden toplanan verilerden

elde ettikleri bulgular sonucunda, anlam arayisi, anlamin varligi, yasamimn anlami ve
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psikolojik esneklik arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Ayrica psikolojik
esneklik diizeyinin, kendilerini algiladiklar1 mutluluk durumuna ve yasamda belirgin
bir amaca sahip olma diizeylerine gore de anlamli farklilik gosterdigi sonucuna

ulagmuslardir.

Cansiz (2016), sizofreni hastalarinda psikolojik esnekligin degerlendirilmesine ve
klinik ozelliklerle iligkisinin gdsterilebilmesine bir katki saglamayr hedefledigi
caligmasini 18-65 yas arasi, Bakirkoy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Saglig1 ve Sinir
Hastaliklar1 Egitim ve Arastirma Hastanesi Psikotik Bozukluklar Merkezi'nde tedavi
goren sizofreni tanis1 almis 110 hasta ve halihazirda psikiyatrik yakinmasi olmayan
110 saglhkli goniillii bireyden edinilen veriler iizerinde yiiriitmiistiir. Calisma grubu
ve kontrol grubu segilirken basit randomize 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Her
iki gruptaki katilimcilar Sosyodemografik Veri Formu, Biligsel Birlesme Olgegi,
Degerler Dogrultusunda Yasam Olcegi, Baglamsal Benlik Olgegi, Freiburg
Kendindelik Envanteri ve Kabul ve Eylem Formu-II' den olusan degerlendirme
araclarin1 kendileri yanitlarken, sizofreni grubunda ek olarak Pozitif ve Negatif
Sendrom Olcegi ile Sizofreni Hastalar1 icin Yasam Niteligi Olgegi klinisyen
tarafindan uygulanmistir. Arastirma sonucunda elde edinilen bulgulardan, sizofreni
hastalarmin saglikli bireylere gore psikolojik ag¢idan daha kat1 oldugunu ve psikolojik
esneklik bilesenlerinin hastalarn klinik ozelikleri ve islevsellikleri ile iliskili

oldugunu sonucuna ulasmistir.

Usta (2017), "Kabul ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psikoegitim Programimin"
ergenlerin sosyal goriiniis kaygis1 ve kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri lizerindeki
etkililigini arastirdigi ¢alismasini 12'si kiz, 12'si erkek olmak iizere toplam 24 lise
Ogrenciden olusan ¢aligma grubu iizerinde yiirlitmiistiir. Deneysel bir ¢alisma olan bu
aragtrmanin bagimli degiskenini Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi ile Kabul ve Eylem
Formu puanlar, bagimsiz degiskenini ise "Kabul ve Kararhilik Yonelimli
Psikoegitim Programu” olusturmaktadir. Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi' den alian
puanlara gore olusturulan deney grubuna arastirmaci tarafindan gelistirilen sekiz
oturumluk "KKT Yd6nelimli Psikoegitim Programi" uygulanmistir. Kontrol grubuna
yonelik herhangi bir islem yapilmamistir. Arastirma sonucunda arastirmaci, "Kabul
ve Kararlilik Terapisi Yonelimli Psikoegitim Programinin" ergenlerin sosyal goriiniis

kaygi diizeylerini azaltmada, kabul ve eyleme ge¢me diizeylerini artirmada anlamli
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diizeyde etkili oldugu ve bu etkinin izleme Olglimlerinde de degismedigi

gorilmiistir.

Ercengiz (2017), bu arastirma kapsaminda KKT temelli gelistirilen psikoegitim
prograninin bireylerin karar verme stilleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Universite
ogrencilerinden olusan arastirma grubu Karar Verme Stilleri Olgeginden elde edilen
puanlara gore en yiliksek puan alan katilimcilardan ¢aligmaya katilmakta goniillii
olanlardan kura ile 12’ser kisiden olusan deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur.
Deney grubunda yer alan katilimcilara arastirmaci tarafindan gelistirilen karar verme
kavraminmn tanitilmasi, karar verme stilleriyle ilgili farkindalik olusturulmasi ve
degerler yonelimli farkindalik olusturulmasini amaglayan psikoegitim programi
uygulanmistir. Edinilen bulgulara gére KKT yonelimli psikoegitim programinin
bireylerin Bagimli Karar Verme Stillerinde anlamli diizeyde diisiisler olusturdugu ve
bu diisiisiin izleme testinde de devam ettigi belirlenmistir. Ayrica, KKT yonelimli
psikoegitim programimin bireylerin kaginmaci Karar Verme Stillerinde anlamli
diizeyde diisiisler olusturdugu ve bu disilislerin izleme siirecinde de devam ettigi

sonucuna ulagmistir.

Yurtdis1 c¢alismalara bakildiginda, yasantisal kagmmanin psikolojik ve bedensel
saglik sorunlarmm gelismesinde merkezi bir rolii oldugunu vurgulayan cesitli
caligmalar vardir (Hayes vd., 2004; Kashdan, Barris, Forsyth ve Streger, 2005;
Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006; Lillis ve Hayes, 2008).

KKT stratejilerini iceren onleme programlarinin, agri ile bas etmede bireyin acinin
inanirhgint  ve deneyimsel ka¢mmayr azaltarak deger odakli davranislarin
gosterilmesini artirdigi bulgusuna ulasan calismalar mevcuttur. Bunlardan Hayes,
Bissett, Korn ve Zettle (1999)’in {iiniversite Ogrencileri iizerinde yiiriittiikleri
calismada deney (N=8), kontrol (N=13) ve plesebo (N=11) gruplarinda soguk
uygulama onucu yasanan agriya karsi1 KKT’ ye dayali miidahale uygulanan deney
grubundaki katilimcilarda agriya toleransin artigmi ve algilanan agrinin azaldigi
sonucuna ulagsmislardir. Benzer sekilde Gutiérrez, Luciano, Rodriguez ve Fink
(2004) deneysel agr1 ile bas etmede KKT ve bilissel temelli basa ¢ikma stratejilerini

etkisini arastirdiklar1 ¢alismalarinda 40 katilimcida olusan aragtirma grubunda deney
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grubu, kontrol grubuna gore, agriya daha yiiksek tolerans gosterirken deneyimlenen

agrinin inanirhiginin kontrol grubuna gore daha diisiik oldugunu rapor etmislerdir.

Dalrymple ve Herbert (2007) sosyal anksiyete durumu yasayan 19 katilimcr ile
yiriittiikleri on iki haftallkk maruz birakma ve KKT odakli g¢aligmalarinda
katilimcilar, deger yonelimli davraniglarinin artarken sosyal korkularinda azalma
oldugunu rapor etmislerdir. Arastrmacilar, KKT’ nin deger yonelimli davranigin
gelistirilmesini destekleyerek ve yasantisal kagmmma durumunu azaltip anksiyeteyi

yasamay1 istekli hale getirdigini vurgulamaktadirlar.

Roemer, Orsillo ve Salters- Pedneault (2008), yaygmn anksiyete bozuklugu olan
bireylerle yiiriittiikleri caligmada anksiyete ve depresyon belirtilerinin hem
katilimcilar hem de terapistler tarafindan azaldigini rapor ettiklerini ifade etmislerdir.
Bunun nedeni olarak KKT’ne dayanan oturumlar neticesinde katilimcilarin
yasantisal ka¢inma diizeylerinin azalmasi ile bilingli farkindalik diizeylerinin artmasi

olarak ifade edilmislerdir.

Masuda, Hayes, Lillis, Bunting, Herbst ve Fletcher (2009), ruhsal hastaliklara
yonelik damgalamayr azaltmak icin 22 katilimcidan olusan psikoloji kursu
ogrencilerinden edindikleri verilerden, yiirtittiikleri KKT grup terapi atolye calismasi
sonrasinda, artan psikolojik esneklikle beraber ruhsal damgalamaya yonelik

Onyargilarin azaldigini ifade etmiglerdir.

Karekla ve Constantinou (2010), KKT’nin de tipk: dini basa ¢ikma yontemleri gibi

kanser hastalarina destek saglayabildigini vurgulamislardir.

Flaxman ve Bond (2010) isyerinde stres ile bas etme icin birer hafta arayla iki yarim
giinliik oturumlar seklinde gergeklestirilen deneysel caligmalarinda, KKT’ ne dayali
Onleme grubu, biligsel terapiye dayali psikoegitim grubu ve kontrol grubu
sonuc¢larinin karsilastirilmast sonucunda, psikolojik esnekligin artmasinin islevsiz
bilinglerin degigsmesinden daha yiiksek oranda psikolojik saglik tiizerinde etkili
oldugu sonucunu edinmisleridir. Bunda KKT’nin bireylerin deneyimlerine dair
duygu ve diisiinceleri hakkindaki psikolojik baglami degistirmesinin etkili oldugu ve

artan psikolojik esneklik ile yasantisal kaginmanin azaldig1 ifade edilmistir.
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Fledderus, Bohlmeijer, Smit ve Westerhof  (2010) yetiskin katilimcilarla
gerceklestirdikleri KKT ve bilingli farkindalik temelli sekiz oturumluk miidahale
programi sonucunda katilimcilarm, oturumlarda KKT’ nin alt1 6gesini ve her
oturumda da bilingli farkindalik egitimlerini isledigi oturumlar sonucunda 49 kisilik
deney grubunda, bekleme listesindeki 44 katilimciya gore, sontest ve izleme
testlerinde kabul ve deger yonelimli davranis becerilerinin artmasi suretiyle olumlu

ruh saghgmin gelistigi bulgusuna ulasmislardir.

Fledderus, Bohlmeijer ve Pieterse (2010) deneyimsel ka¢cinmanm uyumsuz basa
cikma sitilleri, psikopatoloji ve olumlu ruh sagligi arasindaki araci roliinii
arastrmiglardir. Hafif ve orta diizeyde psikolojik strese sahip 93 yetiskin katilimci
basa c¢ikma sitilleri, psikopatoloji (depresyon, anksiyete ve alkol kullanimi) ve
olumlu ruh saghgi (duygusal, psikolojik ve sosyal iyi olus) yoOniinde yapilan
degerlendirmeler sonucunda hem deneyimsel kaginmanin pasif basa ¢ikma ile artan
depresyon ve anksiyete arasinda araci rolii oldugunu, ayrica azalan iyilik hali ile
pasif basa ¢ikma arasinda araci rolii oldugunu bulmuslardir. Bunu da deneyimsel
ka¢cmmay1 kullanma egiliminde olan bireylerin psikopatoloji gelistirme duygusal ve

psikolojik iyilik halinin bozulmasi riskini artirabilecegi sonucuna varmislardir.

Biglan, Layton, Jones, Hankins ve Rusby (2011) 42 katilimcidan olusan erken
cocukluk donemi Ozel egitim Ogretmenleri grubunda yiiriittiikleri KKT temelli
Onleme programi sonrasinda, katilimcilarin deneyimsel kaginma diizeyleri azalirken
kendindelik, degerli yasam ve 0z yeterlilik diizeylerinin artig1 sonucuna

ulasmuslardir.

Frogéli, Djordjevic, Rudman, Livheim, ve Gustavsson (2015), hemsire adaylari
iizerinde stresli duygu ve diisiincelerin olumsuz etkisini azaltmak icin, kabul ve
yiklenim terapisi tekniklerinden olusturduklar1 alt1 haftalik grup oturumlar:
yiirliterek gerceklestirdikleri ¢alismalarinda bilingli farkindaligin  arttigin1  ve
yasantisal kagmmanin azaldigmi ve ayrica algilanan stresin siirekli bir diisiis

gosterdigini ifade etmislerdir.

Piilschen ve Piilschen (2015) ise 6zel egitim boliimii 6grencileri iizerinde KKT’ ne
dayali grup oturumlarmin dgrencilerin algiladiklar: stres diizeyini diisiirdiiglinii ve is
birligine dayali uzlagsma yollarini artirdigini ifade etmislerdir.
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Résdnen, Lappalainen, Muotka, Tolvanen ve Lappalainen (2016) iiniversite
ogrencileri lizerinde (N=68) stres, anksiyete ve depresyonla iligkili yaygin
problemleri azaltmak i¢in internet yoluyla yiiriittiikleri KKT temelli yedi haftalik
miidahale ve iki yliz yiize goriisme oturumundan olusan program sonucunda
katilimcilarin yasam memnuniyetlerinin, farkindalik becerilerinin ve algiladiklari
stres diizeyinin kontrol grubuna gore oldukca diisiik seviyede oldugunu ifade

etmislerdir.
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UCUNCU BOLUM

I1l. YONTEM

Bu boliimde; arastirmanin modeli, veri analiz teknikleri, deney ve kontrol gruplarmin
olusturulmasi, denekler, arastirmada kullanilan 6l¢gme araglari, KKT ilkelerine gore
hazirlanmis psikoegitim programinin genel 6zellikleri, deney ve kontrol gruplarina

uygulanan deneysel islemler tanimlanacaktir.

3. 1. Arastirma Modeli

Bu arastirmanin modeli Solomon Dort Gruplu Deneysel modeldir. Rastlantisal olarak
atanan iiyelerden olusan dort gruptan ikisi deney ve ikisi de kontrol grubudur.
Solomon modelinde istatistiksel islemler i¢in biri deney ve biri de kontrol grubu
olmak iizere iki grup iizerinde Ontest islemi uygulanirken, sontest iglemi dért grubun
tamam iizerinde gergeklestirilir (Erkus, 2011). Solomon modeli Ontest- sontest
kontrol gruplu modelle, sontest kontrol gruplu modelin bir arada kullanilmasiyla
olusmaktadir. Bu sayede Solomon dort gruplu deneysel model i¢ ve dis gegerliligi
birlikte koruyan en giichii deneme modelidir (Karasar, 2011). Dis gegerlik elde edilen
sonuglar benzer gruplara genellenebilirligine isaret ederken, i¢ gecerlik arastirma
sonuglarma ulasilirken izlenilen silirecin c¢alisilan gergekligi ortaya koymada
yeterliligine iliskindir (Yidirim ve Simsek, 2013). Arastrma modeline gore

gerceklestirilecek islem ve yapilacak dl¢timler tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1: Arastirmanin Deneysel Deseni

Gruplar N Ontest Grup Uygulamalar1 ~ Sontest Izleme
KKT Dayali
Yasamin Psikoegitim Yasamin Yasamin
Deneyl 9  Anlami Programinin Anlami Anlami
Envanteri Uygulanmasi (8 Envanteri Envanteri
oturum)
KKT Dayali
Psikoegitim Yasamin Yasamin
Deney2 9  Uygulanmadi Programinin Anlami Anlami
Uygulanmasi (8 Envanteri Envanteri
oturum)
Yasamin Herhangi Bir Yagamin Yagamin
Kontrol1 9  Anlamu Uygulama Anlami Anlami
Envanteri Yapilmadi. Envanteri Envanteri
Herhangi Bir Yasamin
Kontrol2 9  Uygulanmadi Uygulama Anlami
Yapilmadi. Envanteri

Aragtrmanm bagimli degiskeni Yasamin Anlami Envanteri alt olgeklerinden
katilimcilarin aldigi puanlar olurken, arastirmanin bagimsiz degiskeni de deney
gruplarina uygulanan, KKT’ne dayali psikoegitim programidir. Kontrol gruplarinda
ise higbir islem yiiriitiilmemistir. Bu desen dogrultusunda Deney 1 ve Kontrol 1
gruplarina uygulamalar baslamadan Once, Ontest i¢in Yasamm Anlami Envanteri
(Streger, Frazier, Oishi ve Kaler, 2006) uygulanmis, psikoegitim programi bitince
dort gruba da sontest olarak Yasamin Anlami Envanteri uygulamasi tekrarlanmistir.
Uygulamalarin bitiminden sonra KKT’ne dayali psikoegitim programinin iiniversite
Ogrencilerinin yasamda anlam diizeyleri iizerindeki etkisini zaman etkisinden
bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigini tespit etmek i¢in de gruplara izleme 6l¢iimii
olarak Yasamin Anlami Envanteri uygulamasi izleme testi olarak tekrar

uygulanmaistir.

3. 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Bu arastirma, Ondokuz Mayis Universitesi’nde, 2016-2017 egitim ve dgretim yili,
bahar doneminde, Egitim Fakiiltesi, Fen-Edebiyat Fakiiltesi, Saglik Bilimleri
Fakiiltesi ve Egitim Fakiiltesi’ nde 6grenim goren 1., 2., 3. ve 4. simif dgrencilerini
kapsamaktadir. Gerekli izinler alindiktan sonra arastirmaci tarafindan gelistirilen
kisisel bilgi formu ve Yasamin Anlami1 Envanteri uygulanmistir. Bu 6lgekten alinan

puanlarin aritmetik ortalamasma bakilarak en diisiik puan alan, daha 6nce psikiyatrik
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tani/tedavi ve/veya psikolojik danigma siirecinden gecmemis, kisisel bilgi formunda
giin i¢inde sik sik ayn1 seyleri diisiindiigiinii ifade eden ve calismaya katilmay1 kabul
eden 9’ar kisiden olusan iki deney iki kontrol grubu seklinde c¢alisma grubu
olusturulmustur. Katilimcilara herhangi bir tesvik verilmemistir. Asagidaki tabloda

asamali olarak potansiyel arastirma grubu olusturma siireci gorsellestirilmistir.

Tablo 2: Potansiyel Arastirma Grubunun Olusturulmasi i¢in Olgiit Kabul Edilen
Sorular ve Yanitlarinin Nasil Kullanildigina Yonelik Frekanslar

Psikoegitim programina katilmak i¢in gontilliiliik durum;

Evet Hayir Kalan

251 (Dahil) 378(Haric) 251

Daha once psikiyatrik bir tan1 ve tedavi siireci gegirenler;

Evet Hayir Kalan

40 (Harig) 211 (Dahil) 211

Daha once psikolojik destek alanlar;

Evet Hayir Kalan

27(haric) 184(Dahil) 184

Giin i¢inde sik sik kendinizi ayn1 seyleri diisiiniirken yakalar misimiz?

Evet Hayir Kalan
160 (Dahil) 24 (Harig) 160
Potansiyel ¢alisma grubu 160

Arastirmanin grubunu olusturmak i¢in potansiyel calisma grubunu olusturabilmek
amaciyla 629 kisiyle uygulama yapilmistir. Bunlardan daha sonra psikoegitim
programma katilmay1 kabul edip iletisim bilgilerini paylagsan 251 katilimcidan da
daha Once psikiyatrik tani1 ve tedavi siirecini geciren veya psikolojik destek alan
kisiler ¢ikarildiginda geride 184 katilimci kalmistir. Ruminasyon genel olarak
tekrarlayan diisiince seklinde ifade edilebilir (Neziroglu, 2010). Yiiksek diizeyde
ruminasyon kisinin olumsuz durumlarin yarattigi igsel siireclerden kagmmasini

saglamaya yonelik islevsiz duygu diizenleme stratejisi olup kaginilan duygu
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durumlarmi paradoksal bi¢cimde kétiilestiren bir yol oldugu sdylenebilir (Smith ve
Allpoy, 2009). Ruminasyonun yapist geregi simdi ve burada olamama ve siirekli
tekrarlanan diisiincelerle kabulii engelledigi dikkate alindiginda (Neziroglu, 2010),
psikolojik esnekligin ruminasyon ile negatif yonlii iligkisinden 6tiirti ¢alisma grubu
olusturulurken katilimcilarin giin i¢inde sik sik ayni seyleri diisiindiigiinii ifade
etmeleri calisma grubuna dahil edilmede belirleyici kriterlerden biri olarak
belirlenmistir. Potansiyel ¢alisma grubunun i¢inde bulundugu gelisim donemi ve
iiniversite hayatinin olas1 giicliikleri dikkate alindiginda stres karsisinda ruminasyonu
kullanarak kaginma stratejisi uygulama sikligina vurgu yapan ‘‘Giin i¢inde kendinizi
stk sik ayni seyleri diisiiniirken yakalar mismniz?’’ sorusuna olumsuz cevap veren 24
kisi de ¢ikarilinca 160 katilimcidan olusan potansiyel ¢alisma grubu elde edilmistir.
Potansiyel ¢alisma grubundaki katilimcilardan, en diisiik puandan en yiiksek puana
dogru yapilan siralama dikkate alinarak, seckisiz atamayla her biri 9 kisiden olusan
deney ve kontrol gruplar1 olusturulmustur. Olusturulan ¢alisma grubuna ait betimsel

istatistige gore cinsiyet dagiliminin esit oldugu soylenebilir (Tablo 3).

Tablo 3: Cinsiyete Goére Gruplarin Betimsel Istatistikleri

insiyet Kiz Erkek Toplam
Grup % % %

N N N
Deney 1 7 19.3 2 5.7 9 25
Deney 2 7 19.3 2 5.7 9 25
Kontrol 1 7 19.3 2 5.7 9 25
Kontrol 2 7 19.3 2 5.7 9 25
Toplam 28 77.1 8 22.9 36 100

Arastirma i¢in olusturulan grupta yas dagilimmin betimsel istatistik sonuglarmin

benzer oldugu sdylenebilir (Tablo 4).

Tablo 4: Yasa gore Gruplarm Betimsel Istatistikleri

Grup N X

Deney 1 9 20.11
Deney 2 9 20.00
Kontrol 1 9 20.11
Kontrol 2 9 20.11
Toplam 36 20.08
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Olusturulan gruplarin ¢alisma 6ncesi denklik durumlarint anlamak tizere gruplarin
mevcut anlam ve aranan anlam alt Olgeklerine ait ortalama ve standart sapma

degerleri tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5: Deney ve Kontrol Gruplarinin Aranan Anlam ve Mevcut Anlama Ait
Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Aritmetik

Boyut Grup N Ortalama S

Deney 1 9 17.97 6.82
3 E Deney 2 9 17.87 8.75
> S _Kontrol 1 9 19.65 8.31
= & Kontrol 2 9 19.31 6.70
- Deney 1 9 26.98 9.60
S £ Deney?2 9 29.31 8.90
£% _Kontroll 9 31.86 4.29

Kontrol 2 9 27.32 6.69

Tablo 5 incelendiginde gruplarin alt 6lgek sonucu aldiklar1 degerlerdeki farkliliklarin
birbirine denk gruplarin olusturulmasina engel teskil edebilecek diizeyde olup
olmadigmi anlamak i¢in yapilan istatistikler islemler oncesi verilerin dagilimina
bakilmistir. Gruplardaki katilimei sayis1 50°nin altinda oldugu i¢in Shapiro Wilks ve
bunun yan1 sira basiklik ve carpiklik degerlerine, sonrasinda da varyansin homojen
dagilim gosterip gostermedigine  bakilmistir.  Verilerin  normal dagildig:
gozlendiginden gruplar arasi sayisal farkliliklarin anlamli olup olmadigina tek yonli

varyans analizi ile bakilmistir (Tablo 6)
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Tablo 6: Deney 1, Deney 2, Kontrol 1, Kontrol 2 Gruplarinin Aranan Anlam ve
Mevcut Anlam {lk Olgiim Puanlarmin Karsilastiriimasma Yonelik Tek Yonlii
Varyans Analizi Sonuglar1

Alt Varyansin Kareler sd Kareler = 0
Boyut Kaynagi Toplami Ortalamasi
Aranan Gruplar A;§s1 5.467 3 1.822
Anlam Gruplar Igi 49.476 32 1.546 1.179 333
Toplam 54.942 35
Varyansin Kareler sd Kareler = 0
Kaynagi Toplamu Ortalamas1
Gruplar Arast1  7384.501 3 2461.500
Meveut 7799367
Anlam Gruplar I¢i 1 ' 33 2437.302 1.010 401
Toplam 853;8'17 35
p>.05)

Tablo 6 6’da da goriildiigii lizere deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin
aranan anlam ve mevcut anlam puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark
bulunmamaktadir. Bu sonug, deney-kontrol gruplarinin dagiliminin deneysel bir

calismaya elverisli oldugunu gostermektedir.

3. 3. Veri Toplama Araclan

3. 3. 1. Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmac1 tarafindan hazirlanan formda katilimcilarm  bolimii, demografik

ozellikleri ve arastirma grubunu olustururken kullanilmak {izere iletisim bilgileri, giin
icindeki ruminasyon sikligi, katilimeinin hayati anlamli bulma durumu, daha 6nce
psikiyatrik tedavi ve/veya psikolojik danmigma yardimi alip almadigi ve {iniversite

ortamina kolay/zor uyum saglamis olma seklinde sorulara yer almistir (Ek 2).
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3. 3. 2. Yasamin Anlami Envanteri
Streger, Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan gelistirilen ve Tirkce’ye

uyarlamas1 Boyraz, Lighhtsey ve Can (2013) tarafindan gergeklestirilen dlgegin
orijinal ad1 “Meaning in Life Questionnaire” dir. Olgek birbirinden bagimsiz iki alt
boyuttan olusan 7’li likert tipi bir 6l¢ektir. Alt 6l¢eklerden biri anlamin varligr digeri
de aranan anlamdir. Yasamin anlami envanteri, yagamda anlami Olgen ve sik
kullanilan diger 6lgme araglariyla tutarlilik gostermektedir. Bu sonuglar dlcegin
gecerligini destekler niteliktedir (Steger, Frazier, Oishi ve Kaler, 2006). Anlamin
varligi alt Olgeginin giivenirligi .81 ile .86 arasinda degismektedir. Anlamin
arastirilmasi alt 6lgegi giivenirlik puanlar1 .84 ile .92 arasinda degismektedir. Iki alt
Olcek icin bir ay sonra yapilan test tekrar test gilivenirliginde anlamim varhigi alt

Olcegi i¢in.70; anlamin arastirilmasi alt 6lgegi icinse .73 bulunmustur.

Tiirkge versiyonunda anlamin varligi alt dlgegi icin .88 ve anlamin arastirilmasi alt
0lgegi i¢in .90 bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi sonuglar1 da y2(34, N = 354)
=05.91, p <.001, CFI = .956, RMSEA = .072 (90% CI [.055, .089]), SRMR = .057
hesaplanmistir. Standardize faktor yiikleri de Olgekteki on madde igin .70 ile .85

arasinda degismektedir.

Olgekte sadece dokuzuncu madde olumsuz oldugu icin ters puanlanir. Iki alt dlgek
birbirinden farkli yapilar olduklar1 i¢in bagimsiz sekilde puanlanmaktadir. Her bir
Olcekten alinabilecek en yliksek puan 35°tir. Yasamda anlamin varligi alt 6l¢eginden
alman yiiksek puan anlamm bulunduguna; aranan anlam alt boyutundan alinan
yiikksek puan ise yasamda anlamm arandigina- arastirildigma isaret etmektedir.
Olgekten toplam puan bir puan elde edilmek istenirse yasamda anlam arayist alt
Olcegi maddelerinin (2, 3, 7, 8. ve 10. maddeler) ters cevrilerek puanlanmasi
gerekmektedir. Bu calismada anlamin varligi alt boyutu i¢in Cronbach Alpha i¢
tutarlik katsayist a=.86 bulunurken anlam arayis1 alt boyutu i¢in Cronbach Alpha i¢
tutarlik katsayis1 o= .88 ve Olgegin tamami icin de Cronbach Alpha i¢ tutarlik

katsayis1 a= .84 olarak hesaplanmustir.

3. 4. Verilerin Analizi
Gruplara ait Ontest, sontest ve izleme testlerinden elde edilen verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin elde edilen Slglimlere normallik

analizi yapilmistir. Gruplardaki katilimci sayisi 50’nin altinda olmasidan Otiirii
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Shapiro Wilks testi sonuglarina ve bunun yani sira basiklik ve ¢arpiklik degerlerine

bakilmistir (Biiyiikoztiirk, 2012). Sonuglar tablo 7’ de verilmistir.

Tablo 7: Grup ve Olgiimlere gére Normallik Dagilimini Gdsteren Shapiro
Wilks Degerleri
Ol¢iim Ontest Sontest Izleme Testi
Boyut  Aranan  Mevcut Aranan  Mevcut  Aranan  Mevcut
Grup Anlam Anlam  Anlam Anlam Anlam Anlam
Deney 1 .051 . 404 . 745 . 783 203 492
Deney 2 .052 .871 . 864 . 841 445 323
Kontrol 1 . 238 .619 . 370 . 446 445 .637
Kontrol 2 .390 .101 . 138 . 704 - -

Shapiro Wilks testi sonuglar1 gruplarda ii¢ Ol¢iim i¢cin de p>.05 seklinde
bulundugundan verilerin dagilimin  normal oldugu sonucuna ulasilmistir.
Denencelerin test edilmesinde verilerin normal dagilim gostermesinden Otiirti
parametrik testlerden dort grup karsilastirmalarinda Tek Yonli Varyans Analizi;
Ontest, sontest ve izleme Olgiimlerinin karsilastirildigi durumlarda ise Tekrarh

Olgiimlerde Tek Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir.

3. 5. Psikoegitim Programinin Hazirlanmasi

Arastirmact tarafindan Kabul ve Kararlik Terapisine dayali olarak hazirlanan
psikoegitim programi gelistirilirken kuramsal alt yapisi, 1stnma oyunu ve oturumlarin
planlanmasinda pek ¢ok kaynaktan yararlanilmistir (Harris, 2016; Hayes ve Smith,
2005; Erkan, 2000; Voltan- Acar, 2010).

Program gelistirilmeden Oncesi literatiir taramasinda ulasilabilen KKT odakh
programlar incelenerek hazirlanacak psikoegitim programinda faydalanabilmek
amaciyla benzer ve farkl igerik ve stiregleri gosterir bir tablo olusturulmustur (Sekil

).

42



[Dahl Wilson ve
(Nilsson (2004)

Dairvmple ve
Herbert(2007)

Biglanvd.(2011)

Hoffmann, Halboe,
Eilenberg, Jensenve
Frostholm (2014}

Miller{2015)

Kohtala Muotkave
Lappalainena(2017)

Bu Arastrma

L.OTURUM

Degerler

Yarater umutsuzink

Girts. 1k yaratmak
igin densmelerin
nzler oldugu,
paicolojik 2sneklk
zkmanlars degarler
zg=rsid

Taratet

umutsuzink harzkets geome
ve avrizma degerlerin orfya
¢dcanimasive deferkere
dayak davranslar

KKT Haklunda
bilgilendirme Anda
olabime

Degerlerin aydinlatimast

Degerker

1.0TURUM

Aymizma

Yarater umutsuzink

K endindzlic
zg=rsid
paicolojik 2sneklk
aligenini kullanmak
lapans.

Taratet

umutsuzink harzkets geome
ve avrizma degerlerin orfya
cdrarimasive degerlers
dayak davranslar

defisim igin baglam
olusturmak

Degerkere dayah eylem

Anda Olmak

3.0TURUM

Manz brakma

Istenmeren
diigiincelere yinelk
KKT v maruz
birakma terapisi

Taratet

umutsuzink harzkets geome
ve avrizma degerlerin orfya
¢dcanimasive deferkere
dayak davranslar

degerler

farkh duygusal ve sozzl

engeleriyarate:
umtsuzink

Simdi ve Burada

4.0TURUM

[ ararh Davrams

Kendindelik
egzersizieri

Taratet

umutsuzink harzkets geome
rerin ortya
eferlere
dayak davranslar

Istelchilik, birle smeyi
sorgulamal

aynzma, kendindslic ve
degerlerin agtklia
kavusturuimasma dénidc
metafor ve egz=rsidler

Baglamsal Benlik

5.0TURUM

Biligsel ayrisma

Yaratien
umutsuzink harzkets gegme

cdrarimasive degerlers
dayak davranislar

Degerkerin Ortaya
gikanimazharekete
gegmek

Ayrsma

6.0TURUM

Biligsel ayrisma

Yaraten

umutsuzink harzkets gegme
ve ayrosmaldagerlarin
ortya ¢tharimas: ve
degerlerz dayahi davranslar

Birlesmeyi
sorgulamak/ayrisma

Kabul

T.OTURUM

Degerler ve hedefler

Yarates

umutsuzink harzkets geome
ve ayrosmaldagerlarin
ortya ¢tharimast va
degerlerz davalidavranslar

Psilcolojik esnaklic

Agtkhia
Kavusturulmast

8.0TURUM

Taratet
umutsuzink harzkets geome
rerin ortya

glka;ﬂma £
dayak davranslar

Kavramsal benlige
baghiim
sorgulanmasiBagh
mszal benlik

Degerker
Degrulusunda
Harekete

Gepmek

9.0TURUM

Taratet

umutsuzink harzkets geome
ve avrizma degerlerin orfya
¢dcanimasive deferkere
dayak davranslar

Degerker
dogrulmsunda
eykemlerd
bulinmal

10.0TURUM

Taratet

umutsuzink harzkets geome
ve ayrosmaldagerlarin
ortya ¢tharimast va
degerlerz davalidavranslar

11.OTURUM

Taratet

umutsuzink harzkets geome
ve ayrosmaldagerlarin
ortya ¢tharimast va
degerlerz davalidavranslar

12.0TURUM

Taratet

umutsuzink harzkets geome
ve avrizma degerlerin orfya
¢dcanimasive deferkere
dayak davranslar

13.0TURUM

140TURUM

15.0TURUM

16.0TURUM

Sekil 5:

Cesitli Deneysel Calismalarda Kullanilan KKT Programu Siireg Icerikleri
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KKT’ne dayali olarak yapilan psikoegitim programinin iiniversite Ogrencilerinin
yasamin anlami diizeyine etkisi arastirilan bu ¢alismada yagamin anlami diizeyindeki
diisiikliigiin psikolojik katiliga bagli oldugu oOngoriisiinden hareketle oturumlar
diizenlenmistir. Buna gore her bir oturumun igerigine gore diizelme saglamay1

hedefledigi siiregler asagida Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Psikolojik Esneklik- Alt1 Siire¢ ve Oturumlar

Psikolojik Esneklik Ogeleri Oturumlar

1. Degerler 1 OTURUM
Neyin énemli oldugunu bilmek Yasamin anlami
2. Anda Olma 2. ve 3.0TURUM

Icinde bulundugumuz fiziksel ve duygusal Ozgiirliik- Secim - Sorumluluk
cevreye veya her ikisine birden bilincimizi
yoneltmek

3. Ayrigma 4.ve 5. OTURUM
Olumsuz duygu ve disiince ile kisi Ozgiirliik- Secim - Sorumluluk
arasindaki mesafeyi artirmak

4. Baglamsal Benlik 4.0TURUM
Gozlemleyen benlik ve diisinen benlik Ozgiirliik- Secim - Sorumluluk
arasindaki farki kavramak

5. Kabul Etme
Rahatsizlik veren duygu ve disiincelerle 6.0TURUM
cekismeyi birakip onlara zihinde yer agmak  Ozgiirliik- Secim - Sorumluluk

6. Degerler Dogrultusundaki Davraniglar 7.ve 8.0OTURUM
Bireyi motive eden, davraniglarina yon veren Yasamin Anlam
ilkeler dogrultusunda eylemlerde

bulunabilmesi

Biitlin bu 6n degerlendirmelerle olusturulan programin genel amaci katilan bireylerin
psikolojik esneklik becerisi gelistirerek degerleri dogrultusunda eylemlerde
bulunabilmeleri ve yasamlarini anlamli bulabilmeleri konusunda yardimci olmaktir.
Biitiin bu genel hedeflerin bagl olarak programin alt amaclar1 asagida siralandigi

sekildedir:
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v Grup siirecinin  yapilandirilmast  ve grup kurallarinin
belirlenmesi.
v Grup 1iyelerinin, grupta bulunmaya dair diisiincelerinin,

duygularinin paylasilmasi ve psikoegitim slirecine yonelik bireysel amaglarin

belirlenmesi
v Grup tiyeleri birbirleri ve grup lideri ile tanigma.
v Grup {yeleri oturumlarin amaci1 ve kendisinin grup

oturumlarindan beklentileri konusunda farkindalik kazanmak.
v Degerlere yonelik farkindalig: artirmak

Kendindelik konusunda farkindalik gelistirmek

Temel kendindelik becerisi gelistirmek

Duygu ve diislincelerinden kendini ayirmak

Kabul becerisi

Sec¢imlerin hayatimizdaki roliiniin fark edilmesi

Yasam pusulalarmi belirlemek

Yasantisal kaginmay1 tanimak

Davranislarmin islevlerini kavramak

NN N N N S N NN

Duygu ve diisiincelerinin kendilerince kabul edilmesi

(\

Degerler dogrultusunda hedefler belirlemek ve harekete
gecebilmek
4 Gruptan olumlu duygularla ayrilmak

3. 5. 1. Psikoegitim Program
Asagida arastrma i¢in gelistirilen psikoegitim programinin oturumlari ve oturum

Ozetleri sunulmustur.

3.5. 1. .OTURUM: Tanisma

Amaclar:
> Grup siirecinin yapilandirilmasi ve grup kurallarinin belirlenmesi.
> Grup iyelerinin, grupta bulunmaya dair diisiincelerinin, duygularmin

paylasilmasi ve psikoegitim siirecine yonelik bireysel amaglarin belirlenmesi
> Grup tiyeleri birbirleri ve grup lideri ile tanisir.
> Grup iiyeleri oturumlarin amaci ve kendisinin grup oturumlarindan

beklentileri konusunda farkindalik kazanilmasi
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> Degerlere yonelik farkindaligin artirilmasi
Araclar:

> Ip yumag:

> A3 kagit

> Bos yaka kartlar1

>

Renkli kalemler

Siirec:

J Oturum baslangicinda her katilimcmin segtigi renklerle yaka kartlarini
doldurmasi istenir ve bu segilen renkler daha sonraki oturumda sectikleri renkler
iizerinde durulacagi ifade edilir. Grup lideri iiyelerin gelmesinden sonra kisaca

grubun amacini agiklar:

> “Yasaminizi degerleriniz  dogrultusunda siirdiirme  kararlihigi
kazanmaniza destek olmak, aci veren diisiinceler ve duygularla daha etkili bir
bicimde bas etmeniz ve hayatiniz lizerindeki etkisini azaltabilmeniz i¢in birtakim
psikolojik beceriler gelistirmenizde sizlere yardimci olmak i¢in burada toplandik.”’

seklinde ifade edilir.

. Bu amaglarm paylasilip paylasilmadiginin goériilmesi amaciyla bu
konusma grup igerisinde tekrarlanir. Sekiz oturum boyunca paylagimda bulunulacagi

ifade edilir. Arastirmaci gruba yonelik olarak;

o Isterseniz birlikte bir egzersiz yapalim? Daire seklinde olunur, ipin
ucu brrakmadan ismini sdyleyerek bosta katilimci kalmayincaya dek ip yumagi bir
bagka iliyeye atilwr. En sonuncu kisi lider olup elindeki yumagi kendine atan
katilimciya dogru geri sararak bir yandan da kendini gruba tanitir. Sonraki

katilimcilar da benzer sekilde kendini gruba tanitir ve egzersiz tamamlanur.

. Burada saglikli bir sekilde siireci silirdiirebilmemiz i¢in uyulmasi
gereken birtakim kurallar oldugu ifade edilir. Bunlara gizlilik, devamlilik, zamaninda
gelme seklinde birkag¢ 6rnek grup lideri tarafindan verildikten sonra {iyelerden dikkat
edilmesini istedikleri kurallar varsa paylasimlar alinir ve tizerinde mutabakata

varilanlar ile beraber A3 kagidina yazilir. Kurallar, her oturumda iiyelerin
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gorebilecegi sekilde ortamda bulundurulmasi ile ilgili onaylar1 alindiktan sonra,

duvara asilir.

J Burada sizin i¢in nelerin 6nemli oldugunu aydinliga kavusturmaniz ve
hayatinizda bunlar1 (degerler) bir pusula gibi kullanmaniz igin birtakim noktalar
iizerinde duracagiz her oturumda. Oturumlarimizin amaci, kisisel kontroliiniiz
disinda kalanlar1 kabul edebilme ve hayatinizi gelistirecek davranislari gostermede
kararl1 olmaniz konusunda sizi desteklemeyi amacgliyoruz. Kisaca psikoegitim
programi oturumlarinin konu basliklar1 okunur.

. Nasil bir hayat siirmek istedikleri ve Omiirlerini nasil siirdiirmek
istedikleri sorulur. Isterlerse bir imajinasyon egzersizi igin sandalyede dik oturmalar1
istenir ve farkinda nefes alma egzersizi ile baslanarak hayatlarinin sonuna geldikleri
ve kendi cenazelerini canlandirmalart istenir (Hayes ve Smith, 2005). Nasil anilmak
istediklerini hayal etmeleri istenir. Imajinasyonu istedikleri an birakabilecekleri ifade
edilir. Hazir hissettiklerinde gdozlerini agmalar1 istenir. Deneyimleri {izerinde
isteyenlerin paylasimlar1 alinir.

. Bir sonraki oturuma kadar 6dev olarak kendileri i¢in hayatta neyin
onemli oldugunu ve nasil yasamak istediklerini diistinmeleri istenip farkinda dis
fircalama 6devi verilir.

. S6z almak isteyenlere soz verildikten sonra oturum sonlandirilir.

1. Oturum Ozeti

Hos geldiniz denildikten sonra 6n goriismede yapilan agiklamalar bunun bir
psikoegitim grubu oldugu, sekiz hafta siirecegi, ses kayit ve goriintii alindigi ama
bunlarin sadece gerek duyuldugunda jiiri tarafindan izlenecegi bunun disinda
buradaki paylasimlarin burada kalacagi seklinde grup lideri tarafindan agiklandi.
Grup ruhunun olusabilmesi i¢in gizlilik, giiven gibi hususlarin 6nemi vurgulanda.
Sonrasinda {iyelere yaka kartlarina isimlerini istedikleri bir renkte kalemle yazmalar1

istendi ve bu segimlerin 6nemli oldugu ve sonraki oturumda deginilecegi ifade edildi.

Herkes yerine dondiikten sonra tanigma icin bir egzersiz Onerisiyle grup iiyelerinin
tanismast ve katilim amaclarini ifade etmeleri saglandi (ip egzersizi). Grubun

yapilandirilmis bir grup oldugu, amaci, siiresi, toplant1 yeri ve zamani, gizlilik ve

47



oturumlara devamin 6nemi, oturum sonlarinda minik yasantisal ddevler verilecegi

gibi grup siireci ve isleyisini etkileyen hususlar lizerinde agiklama yapildi.

Genel olarak sekiz oturum boyunca hangi beceriler iizerinde durulacagi esnek altigen

formu tiyelere dagitilarak kisaca agiklandi.

Uyelere ‘‘Yasamlarmi anlami hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?’’ sorusu sorularak
yasamin anlamina dair goriisleri anlasilmaya ¢alisildi. Paylagimlardan bazi 6rnekler
verecek olursak: Bir danisan buna ani yasamak seklinde cevap verirken, bir digeri
yasam anlamsiz, bir bagkas1 da yasamin anlamini aradigini ama buldugu yanitlardan
tatmin olmadigini, bir diger danisan da yasamin anlamimni sorumluluk sahibi olmak

ve diinyay1 gezmek oldugunu ifade etti.

Sonrasinda degerden baslanacag: ifade edilerek degerin ne oldugu soruldu. Gelen
paylasimlar da dikkate alinarak degerlerin hedeflerden farkli oldugu kendimizle,
digerleriyle ve i¢inde bulundugumuz diinyayla iliskilerimizi belirleyen, yasamimiza
yon veren, nasil anilmak istedigimizi belirleyen pusulalar oldugu ve genelde bir

kelime ile ifade edildigi seklinde agiklanmis ve 6rnek verilmistir.

Danisanlarin degerleri ile temasini saglamak ve sonraki oturumlarin saglayacagi
farkindalik ve becerilerin hizmet edecegi yonii tayin edebilmeleri i¢in farkinda nefes
egzersizi ile baslanarak yasamlarinin sonunda nasil anilmak istediklerine dair bir
imajinasyon yapildi. Tek tek iiyelerden paylasimlar alinirken degerleri sokratik

sorgulama yoluyla aydinlatilmaya ¢alisild.

Genel olarak oturumun 6zeti yapildiktan sonra bir sonraki oturuma kadar hayatlarini
degerli kilan seylerin ne oldugunu/olabilecegini diistinmeleri istendi. Ayrica gelecek
oturumda anda olma becerisi ilizerinde durulacagi ve bunun icin en az ii¢ kez dis
fircalarken sadece buna odaklanmalari, macunun tadmni, fircanin dislerde, dis etlerine
ve dile temas ettiginde yasadiklar1 duyguya dikte etmeleri ve bu arada zihinlerine
gelen diistinceleri fark edip tekrar dis firgalama eylemine odaklanmaya ¢alismalari
istendi. Ikinci oturumun basinda her {iyeden ddevle ilgili paylasimlarin alinacagi

vurguland1.
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3.5.1. 2. OTURUM: Anda Olmak

Birey tercihleriyle yasamma anlam katar (Frankl, 2014b, s.18). Degerleri
dogrultusunda eylemde bulunabilmesi ve sec¢imlerinin sonuglarmi yiiklenebilmesi
icin bireyin tercihlerini gerek igsel gerekse digsal baskilarda etkilenmeden karar
vermis olmasit 6nemlidir (Bahadir, 1999). Bunun i¢in agik bir zihin ve anda olabilme
becerisi bireyin zihinsel siiregler icinde kaybolmadan durumun gereklerine uygun
davranabilme konusunda onu destekleyen becerilerdir.

Yasamda iz birakan ¢abalarla bireyin yasamini anlamli hale getirebilmesi (Batista ve
Almond, 1973; Klinger, 1998; McGreger ve Little, 1998) i¢inde bulundugu anin
gereklerine verdigi cevapla paralel ilerlemesi ile olanakli hale gelmektedir
(Frankl,2014). Bunun i¢inde insanin kendisini tanimas1 (Wong, 1998) ve degerlerine
dair farkindaligi eylemlerine yon vererek (Hayes ve Smith, 2005), yasamdan aldig:
doyum artirrr (Batista ve Almond, 1973). Bu a¢idan oturumlara katilimcilarin
kendini tanimasi, i¢inde bulundugu kosullarin gerekleriyle baglantisini gliclendirmesi
ile baslanacak daha sonraki oturumlarda degerlerinin rehberligine ve zaman zaman
her insanmn diistiigli zihinsel tuzaklara dairi farkindaliklarin artirilmasma ve cesitli

becerilerin gelistirilmesi tizerinde durulacaktir
Amaclar:

> Kendindelik konusunda farkindalik gelistirmek
> Temel kendindelik becerisi gelistirmek
> Degerlere yonelik farkindaligi artirmak

Araclar:
> Sosyal deney metni (Joshua Bell)
Siirec:
o Bir onceki oturumun 6zeti ve ddevler hakkinda paylasimlar alinarak

yeni oturuma baglanir. Sonrasinda grup lideri tarafindan se¢imlerimizin kendimizi
yaratma konusundaki roliinii vurgulayan ciimlesi

J Kendi hayatlar1 ve {niversite ortaminda yasantilar1 baglaminda
diisinmeleri ve Frankl’in (2014) “‘Insanmn simdi burada, somutun i¢indeki varolusu

ve insanin bu somut durumun, varolusumuza yonelttigi sorulara cevap verdigi dlclide
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varolusunu gerceklestirmektedir.”” Sozii sesli sekilde okunarak, onlarda bu séziin
kendi yasamlar1 baglaminda neleri ¢agristirabilecegini diistinmeleri istenir (15 sn.)

o Paylagimda bulunmak isteyenlere s6z hakki verilir.

o Bugiin kendindelik becerisi iizerinde durulacagi ifade edilir.
Asagidakilere benzer o6rnekler yasayip yasamadiklari sorulur:

J Hi¢ ne yediginizi fark etmeden yemeginizi yiyip kalktiginiz ya da
saatlerce ayni sayfaya bakarken ama hicbir sey calismadiginizi ve zamanin akip
gittigini fark ettiginiz oldu mu?

. Dilerseniz sizinle bir sey paylasmak istiyorum (Y azili materyal onlara
da dagitilir). Sonra {izerinde beraberce duralim, ne dersiniz? Ek 4 dagitilir ve sesli bir

sekilde okunur. Sonrasinda da asagida yer alan sorular esliginde grup etkilesimi

stirdiiriiliir.
. Burada yasanan sizce nedir?
. Insanlarin durmadan devam etmelerinin nedeni sizce ne olabilir?
. Sizce tamda o anda bdyle bir durumu fark edebilselerdi bu onlarin

yasamlarma zenginlik saglar miydi?

. PekKi sizce ¢cocuklarin durmalarinin nedeni ne olabilir?

> Ciinkii  c¢ocuklar  heniiz  simdiye odaklanma  becerilerini
yitirmemislerdir. Bir¢ok insan gibi metrodaki insanlar da otomatik pilotta
yasamaktadirlar.

o ““I¢inde bulundugumuz fiziksel ve duygusal ¢evreye veya her ikisine
birden bilincimizi yoneltmek. *’yani kendindelik olarak ifade edilir.

o Icinde bulundugumuz anda zihnimizi bulundurmak bize, var
olusumuza, ne gibi ne gibi bir fayda saglar? Paylasimlar alinir. Asagida yer alan
aciklama gruba ifade edilir:

> I¢inde bulundugumuz andaki gergekligi yakalamamizi saglar,

> Zihnimizin i¢inde gecmis ve gelecegin ¢ercevesinden olaylari
degerlendirmemizin Oniine geger.

> Diislincelerle miicadele edip enerjimizi bu kisir dongiide
(ZIHNIMIZIN ICINDE) harcamamizin 6niine geger.

J Nefes aligimizin farkina varmamizin anda olmamizi saglayan en
onemli yardimc1 oldugu vurgulanarak farkinda nefes egzersizini bir sonraki oturuma

kadar tekrarlamalar1 6devlendirmesiyle oturum sonlandirilir.
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2. Oturum Ozeti

Gegen oturumdan sonra nasil olduklar1 sorulup kisa bir hatirlatmayla verilen 6devler
soruldu. Bugiiniin konusunun anda olma oldugu ag¢iklandi ve hi¢ ne yediginizi fark
etmeden yemeginizi yiyip kalktiginiz ya da saatlerce ayni sayfaya bakarken ama
hi¢bir sey calismadiginizi ve zamanin akip gittigini fark ettiginiz oldu mu? Onaylar
sekilde gruptan geribildirim gelmesi iizerine bir 6nceki oturumda verilen farkinda dis
firgalama 6devinin nasil bir deneyim oldugu soruldu. Genel olarak paylasimlardan
cok siradan gibi goriilen bu eylemi bile yapiyor gibi yaptiklarini ifade edenler oldu.
Uyelerden Bayan A. espirili sekilde dislerinin beyazladigini ifade ederek bir seyi
yaparken ona odaklanmis olmanin kendisinde yasiyor gibi hissettirdigini ifade etti.
Kendisine dislerini fir¢alarken birtakim diisiinceler gelip gelmedigi ve bunlar1 fark
edip etmedigi soruldugunda diisiinceler zihnine geldigini onlar1 fark ettigini ve sonra
macunun uyandirdig1 fiziksel duruma odaklanarak eylemine devam ettigini aksi
taktirde diisiincelere takili kaldiginda ani kagirip yasamiyor gibi hissetmeme neden
oluyor ifadesinde bulundu. Bayan S. ise O0devlere zaman ayiramadigni siirekli
kafasinda annesinin tahlil sonuglar1 oldugunu ifade etti. Bundan o6tiirii hayatinin
biiyiik cogunlugunu zihninde diisiincelerin arasinda gecirdigini hissettigini ifade etti.
Kendisine annesinin saglik durumunu 6nemsedigini, annesinin hayatinda belki de en
onemli deger olmasi sebebiyle boyle hissetmesinin normal oldugunu ama yasamini
smirlandiran aliskanliklarini farketmesinin de 6nemli bir adim oldugu vurgulanarak
iiye degerlerine yonelimi acisindan cesaretlendirilerek diisiincelerle asir1 birlesmenin
ve zamaninin ¢ogunu i¢inde bulundugu an ve durumlardan kopuk, zihninde
gecirmesinin  hayatindaki olast olumsuz engellemeleri ve baz1 olasiliklar:
iskalamasina neden olabildigi (hayat1 kagirdigi) hususu noktasinda farkindalik
kazandirilmaya ¢alisildi. Bayan B. de kendi se¢imlerini yasamanin onun i¢in 6nemli
bir deger oldugunu ama babasmin kararlarina gore hayatini diizenledigini ve yapacak
bir seyi olmadigin1 bolimii de isteyerek se¢medigini babasina da tepkisini derslere
girmeyerek gosterdigini ifade etti. Bu sekilde davranmanin babasiyla ilk basta
konusamamis olmasinin ve tepkisini bu sekilde gdstermesinin hayatin1 daha zengin
ve anlamli kilip kilmadigr soruldugunda aslinda smav zamanlar1 dersleri takip
etmedigi icin giigliik yasadigini ifade etti. KKT nde diisiincelerle birlesme ve hayatta
karsilasilan olumsuz durumlardan kaginma yolunu segerek islevsiz yollarla ¢6zmeye

calismanin yasami smirlandirdigit ve bunun da yasamin zenginlesmesine katki
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saglamayan davranig repertuvariyla desteklenmesi ile kiginin yasamini tek bir agidan
diger segenekleri gormezden gelerek ve potansiyeline katki saglamayan sekilde
stirdiirmesine neden oldugu vurgulandi. Tam da Bayan S. ve Bayan B.’ nin ifade
ettigi acidan kagma i¢in kullandiklar1 bu stratejinin uzun vadede nasil bir geri doniisii
olacagi sorusu soruldu.

Zaman zaman dislinceler tarafindan siiriklenmemizin normal oldugunu ama
durumun yillarin nasil gectigini anlamayacak boyutta siirdiiriilmesinin oniine i¢inde
bulunulan anda ve mekéanda bes duyunun bize getirdiklerine miimkiin mertebe dikkat
ederek saglanabilecegi agiklandi. Insan hayatinda aci tath bir¢ok an ve degistirmeye
giiciiniin yetmedigi durumlar oldugu ifade edildi. Tam da bu noktada bireyin
secimleriyle kendini daha nasil bir geri doniisii olacagi sorulur.

Zaman zaman diisiinceler tarafindan siiriiklenmemizin normal oldugunu ama
durumun yillarin nasil gectigini anlamayacak boyutta siirdiiriilmesinin oniine i¢inde
bulunulan anda ve mekanda bes duyunun bize getirdiklerine miimkiin mertebe dikkat
ederek saglanabilecegi agiklandi. insan hayatinda aci tath bir¢ok an ve degistirmeye
giiciiniin yetmedigi durumlar oldugu ifade edildi. Tam da bu noktada bireyin
secimleriyle kendini daha zengin ve anlamli bir hayata tasiyabilecegi gibi sonugsuz
cekismelerle zaman ve enerjisini harcayarak adeta bir otomatik pilot tarafindan idare
ediliyormuscasina hayata dar ve kisitli bir ¢erceveden bakmakta israr da edebilir
seklinde agiklama yapildi ve metin onlara okundu. Onlarin da benzer yasantilar1 olup
olmadigma dair paylasimlar alindiktan sonra kendindelik kavrami agiklandi ve ne
zaman kendimizi kaybolmus hissetseniz bes duyunun size getirdigi duyumlara
odaklanmanm onlar1 i¢inde bulunduklar1 an ve ortamda tutmaya yardim edecegi

vurgulanip farkinda nefes egzersiz 6devi verilerek oturum sonlandirildi.

3. 5. 1. 3. OTURUM: (Simdi ve Burada Kal)

Olaylar1 nasil diislindiiglimiizii, hissettigimizi veya olup bitene nasil tepki
verdigimizi kesfederken, goriisiimiizli bulandiran gegmis kosullandirmalarin yarattigi
gozliikklerle degil de onlara var olduklar1 haliyle dikkat edebilmek, iginde
bulundugumuz anda olabilmekle miimkiindiir (Ogel, 2014; Harris, 2016). Aci tath
zihnimizde dogan duygu ve diisiinceleri kabul etmek ve onlarla miicadele etmek
yerine anda kalip durumu dikkatle ve merakla degerlendirmek anlamli bir yasam

yoniinde &nemli bir beceridir. Insan kars1 karsiya kaldigi durumlarda sergilemis
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oldugu tavirla O6zgiirliigiinii yasar ve bu se¢imleri onun diinyadaki varolusunu
etkilemekte, anlamli veya anlamsiz kilmaktadir (Frankl, 2007; Frankl, 2014).
Katilimcilarin ~ zihinlerini  bulandiran ¢eldirici  diisiincelere kapilmadan anin
kosullarma uyanik olmalarin1 saglayacak, dikkatin uyanik olma durumuna dayanan

kendindelik becerisi izerinde durulacaktir.
Amaclar:

> Temel kendindelik becerisi gelistirmek

Araglar:
> Kuru tiziimler
Siirec:
o Hos geldiniz denilerek nasil olduklar1 sorulur. Bir dnceki oturumun

Ozeti yapildiktan sonra bu oturuma baslarken nefes alisimizin farkina varmamizin
anda olmamizi saglayan en Onemli beceri oldugu tekrarlanarak her ne zaman
kendimizi zihinsel siiregler i¢inde kaybolmus hissettigimizde dikkatimizi nefes
alisimiza yonelterek bu kisir dongiiyii kirabilecegimiz vurgulanir.

. Benzer sekilde diger duyu organlarimizdan gelen verilere odaklanmak
da bizi anda tutan unsurlardir. Béylece bizi lizen, canimizi sikan duygu, diislince ve
durumlarla aramiza onlar1 inkar etmeden, bir mesafe koyabiliriz denilir.

. Onyargilarmizdan, yanl tutumlarinizdan kurtulup agik oldugunuzda
cevrenizdeki her sey olaganiistii derecede ilging hale gelir. Cevrenizle iliski
kurmanizi saglayan bu dikkat durumu elestirmeye basladiginiz an kaybolur.
Yapmaniz gereken sonsuz bir merakla gozlemlemektir. Bu ister i¢cinde bulundugunuz
ortam olsun isterse de zihninizden gecen diislinceler olsun goézlemlemek bizi bu
durumlardan ayirir seklinde agiklamada bulunulur.

o Isterseniz bir egzersizi deneyelim mi denildikten sonra rahat bir
sekilde oturmalari istenir. Her katilimciya ikiser tane kuru liziim dagitilir (Hayes ve
Smith, 2005).

J Kuru iizim yemek ne kadar eglenceli olabilir veya bu nasil bir

egzersiz olabilir ki danigman size bunu dagitmis olabilir; ne kadar siire bir lizimii
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cigneyebilirsiniz tahmin edelim mi gibi sorular sorularak etkinlige iliskin
kosullanmalarini, yargilarina dikkat etmeleri istenir. Paylasimlardan sonra;

o Once ilk iiziimii istedikleri gibi yemeleri istenir. Sonra ikinciyi bir
ellerine alip onu incelemeleri istenir. Rengine, dis yiizeyine sekline dikkat etmeleri
istenir. Sanki ilk kez kuru {iziim gormiis gibi iliziim tanesini incelemeleri istenir.
Yeryiiziindeki binlerce iiziim tanesinden bir tanesi olan bu iiziim tanesine tekrar
dikkat etmeleri istenir.

o Bu arada zihinlerine hiicum eden diisiinceleri fark etmeleri ve sonra
tekrar parmaklarinda iiziime dikkat etmeleri istenir.

. Sonra bu liziimii hafifce parmaklarinin arasinda ezmeleri ve bu arada
hissettikleri duyuma odaklanmalari istenir.

. Sonra {iziimii agizlarina almalar1 ve dudaklarinda hissettikleri duyuma
dikkat etmeleri, bir siire hi¢ hareket ettirmeden sadece taneyi agizlarinda tutmalari
istenir.

. Sonra {iziimii dillerinin yardimiyla agizlarinda dondiirmeleri, bu
esnada liziimiin tadin1 hissetmeleri, agizlarinda bu durumdan kaynaklanan fizyolojik
degisiklige odaklanmalari istenir.

. Sanki ilk defa kuru iiziimle tanismis gibi yavas yavas cignemeleri,
yutarken olusan fizyolojik duruma odaklanmalar1 istenir. Bu arada zihinlerine
dolusan diistinceler olabilecegi, onlar1 fark etmeleri ve sonra tekrar tat alma
duyumlarina odaklanmalari istenir.

. Etkinlik sonrast paylasimlar alinirken etkinlik 6ncesi diislincelerinin
degisip degismedigi, duruma, insana, olaylara vb. yargilarimizin bizi simdi ve burada
da olandan ¢ok farkli bir yone sevk ederek islevsiz davraniglar gostermemizde etkili
olabilecegi vurgusu yapilir. Sonugta da ‘‘simdi ve burada’ yer alan olanaklar
gormemizi engelleyebilecegi agiklanir.

o Paylagimlardan sonra oturum sonlandirilir.

3. Oturum Ozeti
Gegcen haftanin Ozeti yapildiktan sonra farkinda nefes almanin zihnimizde
bogustugumuz diisiincelerden siyrilmamizi saglayan en temel anahtar oldugu
vurguland1 bu egzersizi oturum disinda deneyimlerine iligkin paylasimlar1 alindi.

Icinde bulunulan anda ve ortamda miimkiin mertebe olabilmenin bireye bircok
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secenek sundugu ifade edildi. Gevseme ve nefes egzersizinden sonra iizim yeme
egzersizi yapildi. Bayan A. ¢ok anlamli bir deneyimdi, sadece yeryliziinde tek bir
liziim varmis ve ilk ve tekmis gibi uzun uzun onu incelemek, hemen ¢ignemeden onu
dil ve damakla gevelemek ve c¢ignerken acele etmemek, yutarken biraktigi tadi
oziimsemek bir ilizim tanesinin bu kadar lezzetli olabilecegini daha once fark
etmemistim ifadesinde bulundu. Bu yasantiy1 hayatina, diger deneyimlerine nasil
genelleyebiliriz sorusuna bir¢ok seyi gecistirerek yaptigmi fark ettigini, bircok seyi
yaparken zihnindeki diisiincelerle ugrasirken kendini yakaladigini ifade etti. Uziim
yerken zihnine gelen benzer diisiinceler olup olmadigi ve nasil iiziim yemeye
konsantrasyonunu siirdiirdiigii soruldugunda Bayan A. zihnine gelen diisiinceler
oldugunu, onlar1 egzersizdeki komutlar sayesinde fark edip bir kenara birakip tekrar
gorme, dokunma ve tat alma duyularma odaklanarak egzersizi tamamladigin ifade
etti. Bunun {izerine tiim gruba kendileri i¢in 6nemli bir sey ile mesgul olmalari
durumunda benzer deneyimleri yasamalarmin (zihne hiicum eden diisiinceler) son
derece normal oldugu sikintinin bu diisiinceleri dinleyip i¢inde bulunulan durumu
bes duyunun degil de bu disiincelerin perspektifinden referans alarak
degerlendirdigimizde yasayabilecegimizi ¢iinkii i¢inde bulunulan gercekten bizi
koparabilecegini ifade ettim. Zaman zaman hepimizin diisiincelerimizle didismeye
veya bu rahatsiz edici diisiincelerin olusmasma neden olacak durum ve ortamlardan
ka¢cmmamizin olabilecegini ama bunun siirekli bir hal almasiin ve yasam alanimizi
kisitlamasimin zihnimizi kendimize rehber edindigimize, uyumun bozulduguna isaret
ettigi vurgulandi. Bayan C. {liziim egzersizinde liziime odaklanamadigini, iizim
tanesinin tlizerinde mikroplar oldugunu, buraya gelirken derste mesgul oldugu
materyallerin, clizdanina koydugu bozuk paralar1 diislindiigiinii ve bu yiizden {liziim
tanesinin de kirlendigine dair endisesinin egzersiz esnasinda komutlar1 dinlemek
yerine bunlar1 diislindiigiinii bu durumun {iziimii agzmna atip ¢ignediginde aldig1 tad1
fark edene kadar bu disiincelerle bogustugunu ifade etti. Buna benzer durumlarin
baska hangi ortam ve durumlarda onu etkilemis olabilecegi soruldugunda derste de
hocayr dinlemek yerine bir seye takilip bir ders saati boyunca bu diisiinceyle
ugrastigmi ifade etti Bayan C. bdyle yapmay1 (zihnini dinlemek) derste veya ders
calismaya calisirken isini kolaylastirip kolaylastirmadigi soruldugunda sinavlara
giinii gilinline ¢alisarak veya dersi dinleyerek hazirlanamadigini, konsantre

olamadigii dolayisiyla sinavdan bir gece Once artik zaruretten bir anda ¢alismak
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zorunda kaldigmi ve ¢ok bunaldigini ifade etti. Bu sorunun amaci zihinle kendini
ayristirmasmi ve zihnine dolan diislincelere karsi segmis oldugu tavrin hayatini
kolaylastirip kolaylastirmadigina dair farkindalik kazandirabilmekti. Bazi grup
iyeleri de benzer sekilde dersi dinlemekten ve derslere hazir gelmekte giicliik
yasadiklarini ifade ettiler. Bunun lizerine tiim iiyelere, ders ¢alismanin ve aslinda
iiniversiteye gelmekteki amaglarmin, okulu bitirmenin hayatlarindaki anlaminin,
oneminin ne oldugunu bir sonraki oturuma kadar diistinmeleri istendi. Bu sorunun
amaci liniversite okumalarinin altinda yatan degerlerini fark etmeleri ve derslerle

ilgili siirdiirmiis olduklar1 eylemlerinin bu degere ulasmalarini1 kolaylastirip

kolaylastirmadigina dair farkindalik kazanmalar1 oldugu ifade edildi.

Korku ve kaygilarimizin baskisindan siyrilmak ve i¢inde bulunulan an ve ortamin
gereklerine uygun hareket edip degerlerimize yonelebilmek i¢in en basiti farkinda
nefes almak veya bes duyunun bize getirdiklerine dikkat etmek oldugu tekrar
vurgulanarak oturum ¢ikis1 binadan ¢ikarken gordiiklerine, duyduklara dikkat
etmeleri, ayaklariin merdivenleri inerken zemine temas eden kisimlarina, her kattaki
151k degisikligine ve en son disar1 ¢ikinca riizgarin yiizlerine dokundugu ant,
agaclardaki baharin isaret¢isi degisimlerine, gokyiiziindeki tona dikkat etmeleri

istendi. 1yi dileklerle oturum sonlandirild1.

3.5.1. 4. OTURUM: Gdzlemleyen Benlik

Birey yillar i¢inde ¢esitli deneyimlerle kendi 6ykiistinii olusturur. Bu 6ykiiniin i¢inde
nesnel bilgiler yer alabilecegi gibi, siibjektif verilere dayali bilgiler de yer
alabilmektedir. Kisinin bu 6ykiiyli kavramsallastirmasi ve siki siki bu dykiiye baglh
hareket etmesi onun esnekligini yitirerek engellenmeler karsisinda ¢abuk
dagilmasina veya gergeklerle yiizlesmesine engel olabilmektedir (Isik-Terzi ve
Tekinalp- Ergiiler, 2013).

Gecmis Oykiilerden bagimsiz diisiince ve duygulari1 sadece diisiince ve duygu olarak
alip i¢cinde bulunulan an ve durum baglaminda goriip degerlendirebilmek igin glivenli
ve askin bir alan olan baglamsal benliktir (Harris, 2016). Herhangi bir anda fark
edilenleri fark eden bir “‘ben’’dir (Haris, 2016, s. 306).
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Amaglar:

» Ayrigsma becerisi gelistirmek (Duygu ve diisiincelerinden kendini ayirmak)

Araglar:

Siirec:

Bir Onceki oturumu Ozetleyerek haftanin nasil gectigini sorulur. Zihnimizde

gecirdigimiz her an dis diinyada o anda olanlarla baglantimizi zayiflattig:

vurgulanarak 6devleri paylagmalari istenir. Bu oturumumuza kisa bir nefes egzersizi

ile baslanir (10 dk.).

Daha sonra ‘’gbdzlemleyen benlik’’ ifadesinin onlar i¢in ne ifade ettigi
sorulur. Bir bilim adami gibi tarafsiz, miidahale etmeden, zihninizden
gecenleri izlemeniz miimkiin mii sizce? Descardes’in *‘Diistintiyorum o halde

2

varim.”’ sOzlinde diisiinme eylemini fark edenin gézlemleyen benlik oldugu
ifade edilir. Daha iyi anlasilabilmesi i¢in bir egzersiz 6nerisinde bulunulur.
Bir dakika durup bunu denemenizi isteyebilir miyim? Diisiincelerinize
bakarken ne fark ettiniz? Oniiniizden gecen diisiince resimlerini yakalamanizi
istesem her goriintiide elinizi uzatip diisiince resimlerini yakalamaya calisir
mismiz? Isterseniz hadi bunu deneyelim (5 dk.). Miimkiin olmadigma gére
enerjinizi bosa harcamak yerine akislarini seyredin tipki bir sinema filmi gibi
izleyin onlar1.

Simdi deneyimlerinizi diisiindiigiiniizde bu diisiinceleri, hatiralari, onlara ait
degerlendirmeleri ve onlar1 gozlemleyen yoOniiniizii birbirinden aymrmak

istesek ve buna gozlemleyen benlik desek sizce bu uygun olur mu? (5dk.)

Evet;

Yillar i¢inde viicudumuz degisir, diistincelerimiz degisir, duygularimiz degisir,

rolleriniz degisir fakat biitiin bu degisimleri fark eden ve gozlemleyen “‘sen’’ asla

degismez. Biitiin yasam boyunca orada bulunan ayni ‘sen’ olacaktir. (Harris 2016).

Takvim yapraklarin1 geriye dogru cevirme (Voltan-Acar, 2010) egzersizi

yapilarak tiim bu anilar esnasinda nerde olduklar1 ve bu anilar1 canlandiran ve
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onu izleyen tam da gozlemleyen benligi temsil etmekte seklinde agiklamada
bulunulur.

e Simdi bu gozlemleyen benlik yardimiyla diisiinceleri ile aralarina bir mesafe
koymak i¢in akillarina kendilerini yargilarken kullandiklari diisiincelerini fark
etmeleri istenir.

e Ornek olarak: Ben sakarim, yeterince dikkatli degilim denir. Bu diisiinceye
10 sn. kadar yogunlastiktan sonra bu diisiinceyi su sekilde tekrarlamalar1
istenir: Sakar oldugumu diisiiniyorum.10 sn. da buna odaklanalim. Sonra
bunda da bir degisiklik yapalim; sakar oldugumu diisiindiigtimii fark ettim.

e Amag diislinceleri ile 6zdeslesmek yerine diisiincelerinin sadece diisiince
oldugunu anlamalar1 ve kendileri ile diisiinceleri arasinda bir mesafe
koymalarini saglamaktir.

e Diisiincelerle, duygularla aramiza mesafe koymadigimizda bu durum bizim
hayatimizi1 daha zengin ve yasanilir kiltyor mu? Bu konuda paylasimlar alinir.

e Her insanin zaman zaman olumsuz diisiincelere kapilip siiriiklenmesinin
normal oldugunu 6nemli olan bunun bu sekilde oldugunu fark etmek icin bir
bilim adami gibi bizi sorgulayan benligimizin rehberligine bagvurmak oldugu

ifade edilir.

4. Oturum Ozeti

Gegen oturumun kisaca 6zeti yapildi. Ardindan farkindalik egzersizlerinin nasil
gectigine dair paylasimlar: aldiktan sonra bu gozlemleyen benlik kavramini daha
once hi¢ duyup duymadiklar1 soruldu. Sonrasinda Decartes’in “‘Diisiintiyorum 0

2

halde varim.”’ ciimlesinde diisiinenin kim oldugu soruldu ve sonrasinda bunun
diistinen benlik oldugu aciklanip gdzlemleyen benligin tanimi yapildi. Sonrasinda
nefes egzersizi ile baglanarak takvim yapraklarin1 (Voltan- Acar, 2010) egzersizi
yapildi. Paylagimlarin alinmasindan sonra gruba bu anilar1 hatirlayan bu yonlerinin
kendilerinde yillar i¢inde meydana gelen degisimleri de fark ettigini ve bu yonlerinin
diistincelerin sadece diislince duygularin da sadece duygu oldugunu idrak eden
gozlemleyen benlik oldugu ifade edildi. Kendilerinin zihin yerine gozlemleyen
benligi daha sik dinlemeleri durumunda olumsuz duygu, diisiince ve davranislarla

daha az birleseceklerini ve onlar tarafindan daha az siiriikklenecekleri ifade edildi.

Gozlemleyen benligi daha sik devreye sokmak i¢inde en temel ¢oziimiin farkinda
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nefes alip vermek oldugu vurgulandiktan sonra kendilerine dair birer yargi ifadesi
sdylemeleri istendi. Uyelerden bazilar1 ¢ekingenim, sinirliyim, &nyargiliyim,
sinirliyim, duygusalim, fazla iyimserim, kararsizim, umursamazim seklinde kendi
kendini demoralize eden yargilarini paylasti. Sonrasinda her bir iiyeye climlelerini
........ oldugumu diislinliyorum, {giincii turda da her bir {iye cilimlelerini
....... oldugumu diistindiigiimii fark ettim seklinde siralamasi istendi. Bu egzersizde
ama¢ kendi kendilerini sabote eden diisiinceleri ile araya bir mesafe koyarak bu
yarlilarin sadece bir diisiince oldugunu benliklerinin tamami olmadiklar1 noktasinda

farkindalik kazanmalar1 oldugu seklinde agiklama yapild1.

KKT’nde metaforlar sikca kullanilir. Bu egzersizden sonra kendilerine gemideki
canavarlar metaforu (Harris, 2016) kullanilarak iginde bulunulan anda ve ortama
uygun tepkiler vermemizi engelleyen ve degerlerimiz dogrultusunda hareket
etmemizin Oniine gecen korku ve kaygi igerikli diisiincelerimizin yasantimizi daha
zengin ve anlamli yasamamizi engelledigi vurgulandi. Bu metaforda gozlerini
kapattiktan sonra katilimcilarin kendisini bir yelkenli gemiyi kullanirken hayal
etmesi istendi. Geminin diimeninde oldugunu hayal eden {iye, geminin altindan gelen
gblgeden olusan sesleri dinlediginde seyahatten keyif almak ve kendi arzuladigi
yonlere dogru diimeni ¢evirmekten vazgeciyor ve amagsizca denizde siiriikleniyor.
Aslinda O sesler sadece birer golge onlarla miicadele etmeye veya kagmmaya
basladig1 andan itibaren kendisini yonetenin degerleri degil de korkular1 oldugunu
fark etmeleri istendi. O seslerden korkmak yerine bir adim geri ¢ekilip bu seslerin
geldigi yere bakmalar1 istendi. Sonra etraflarindaki ortami, diimeni, gemiyi, yere
bastiklar1 giiverteyi, denizi, martilar1 fark etmeleri istendi. Sonrasinda canavarlarin
seslerinin eskisi kadar korkutucu olup olmadigi soruldu. Gemi ile nereye gitmek
istedikleri, ne yapmak istedikleri soruldu. Sonrasinda da gdzlerini agmalar: istendi.
Diisiincelerin de tipki gemideki canavarlarin yaptig1 gibi biz onlar1 dinledigimizde
bize yon gosteren ve hayatimizi zenginlestiren yasantilardan sakinmaya, gelismek ve
anlam i¢in risk almaktan kacinmamiza neden olacagni; tipki bu metaforda oldugu
gibi disiinceleri dinlemek yerine bes duyu organmin getirilerine odaklanip
kendimize degerlerimiz dogrultusunda se¢im yapip diimeni ¢evirdigimizde bir siire
sonra diisiinceler yok olmasa bile eskisi kadar rahatsiz edici olmaktan ¢ikacaklar1

ifade edilir.
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Benzer yasantilari olan var m1 sorusuna Bayan C. kendi kendine kii¢iikliiglimden beri
ben matematik yapamiyorum diye sdyleyip duruyorum ve smava hazirlanirken de
kendi kendime sdyledigim bu ciimle beni ¢ok engelledi. Simdi de hayatimi olumsuz
etkiliyor, istatistik dersine giremiyorum, sinavlarina dahi girmedim. Bayan C.’ye
cocukluk yillarindan beri ¢esitli deneyim ve gevrenin geribildirimleri ile matematikle
iligkini etkileyen bir O0ykii yazmigsin ve bu Oykiiyii tekrarliyor ve derse dahi
girmeden istatistige karsi Onyargi olusmasina neden olmus bu durum. Peki bu
Oykiiye uygun davranman iiniversite hayatim1 kolaylastirtyor mu zorlastirryor mu?
Sorusuna zorlastirtyor seklinde cevap verdi. Biitiin bu farkindaligin 6nemli bir asama
oldugu ve bu farkindalig1 hayata gecirebilmesi i¢in nefes almaya odaklanip kendinize
zaman kazandirabilecegi ve boylece de degerleriniz dogrultusunda eylemeleri
secmek i¢in size firsat sunacak olan nefese veya bes duyunun getirilerine
odaklanarak kendinizdeki degisimleri gozlemleme ve kabul edip degerlerinize
yonelebilme firsat1 edinebiliyorsunuz seklinde ifade edildi. Oturum esnasinda
kendilerine dair yargilara iliskin ti¢c 6rnek bulup bunu evde yazarak tekrarlamalar1

istendi. Paylagimlardan sonra oturum sonlandirild1.

3.5. 1. 5. OTURUM: Diisiinceni Izle

Ayrisma, bir adim geride durarak aklimizdaki diisiincelerden ve hatiralardan
uzaklasmak anlamia gelir (Harris, 2016). Diisiincenin sadece bir diisiince, duygunun
ise sadece bir duygu oldugunu kabul etmek (Ogel, 2012) bireyin i¢inde bulundugu
anin kosullarin1 idrak edip geregini yerine getirmesinde tercih repertuvarini
genisleten 6dnemli bir beceridir. Ciinkii ayrigma insanin kafasmin icindekilere gore
degil gergekte oldugu sekliyle olaylar1 degerlendirebilmesi igin enerjisini kullanma
konusunda bireye bir sans tanir. Ayrisma olmadigi zaman diislinceler ile kaynasma,
davranislar1 etkileyerek islevsiz davraniglar sergilenmesine neden olabilir (Bowden
ve Bowden, 2012).

Amaclar:

» Diisiincelerden ve duygulardan bagimsiz olabilme becerisi

Araglar:

» Kagit, kalem
» Ek 6 Oltaya Takilma
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Siirec:

Sorun “‘bir diigiinceye sahip olmaktan’’ ziyade °‘diisiinceye inanmaktir’’

climlesi sizce ne ifade ediyor. Bunu 6rneklemek isteyen var mi1? (5 dk.)

Bazen diisiincelere sikica sarilmak ve gitmelerine izin vermemek, onlarla
cekismek olarak tanimlayabilecegimiz birlesme sizi zihniniz iginde debelenip
bir batakliga siirlikler denilerek ayrismaya giris yapilir. Bu siki sikiya
sarlldigmiz diisiinceler ya da yarattiginiz hikaye biraz geri cekilip uzaktan
bakabilmek, bir film gibi kendi seyrini izlemek size var olma sansi tanir.
Ciinkii zihniniz i¢inde debelenmek yerine iginde bulundugunuz diinya ile
baglant1 kurabilmeniz i¢in, diislinceler tarafindan siiriiklenmek yerine, iginde
bulundugunuz anda kalmanizi saglayan ayrisma becerisidir. Ayrisma becerisi

gruba bu seklinde agiklanir.

Kendinizi hi¢ diisiincelerinizden ayristirabilirken veya onlar1 ¢ok ciddiye
almazken bulur musunuz? Bu soruyu sormaktaki amag¢ sahip olduklari

yeterlilikleri hakkinda farkindalik kazandirmak ve meraklarin1 uyandirmaktir.

Simdi sizden bir bilim adami gibi davranip zihninizden su anda gecen

diisiincelere odaklanmanizi isteyebilir miyim?
» Gozlerinizi kapatabilir misiniz?
» Su an zihniniz size ne anlatiyor? (5 sn.)
» Diislinen tarafiniz bu durum hakkinda ne soyliiyor? (5 sn.)
» Su anda ne diislindiigiiniizii fark edebiliyor musunuz? (5 sn.)

» Bu disilincelerinizin size nasil bir yarar1 oluyor? Ona simsiki
sarilmaniz  bag etmeye c¢alistiginiz  durumdan  kurtulmanizi

kolaylastirtyor mu? (5 sn.)

» Disiincenin soyledigi seyi yapsaniz bu daha anlamli ve huzurlu bir
hayat siirmenize yardimci olur mu? Yoksa isler daha da sikintili bir hal

mi alir? (5 sn.)
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» Disiincelerinizle birlestiginiz ve kendinizi onlardan ayirdiginiz

zamanlari fark edebildiniz mi?
» Su an bu diistincelerin ne kadar etkisindesiniz?

Diislincelerini ellerindeki kagitlara yazmalar1 istenir. Sonra goniillii olan bir
katilimciyla diistincesini  somutlastirdigi  kagidi kullanarak ayrisma ve

birlesmeyi anlatan egzersiz yapilir.

Bu egzersizde diisiincelerin yazili oldugu kagidi iyice yiiziine yaklastirmasi
(birlesme) istenir goniillii katilimcidan. Bu durumdayken ne gorebildigi
sorulur. Sonra diisiincelerini yazdigr kagidi tiim c¢abasiyla kendinden
uzaklastrmaya caligmasi istenir. Bu durumdayken etrafta ne gorebildigi
sorulur(kaginma). Bu durumdayken de dikkat edebilecegi seyler ¢ok ¢ok az
oldugu icin islevsiz bir durum oldugu konusunda farkindalik kazanmasi
amaclanir katilimcinin. En son katilimciya diisiincelerini yazdigir kagidi

dizlerine koyarak etrafta neler gérdiigii sorulur (kabul ve ayrigma).

Bu egzersizde ilk denemede diistincelerle o kadar bogulmus, onlarm i¢inde o
kadar kaybolmus olur ki katilimci i¢inde bulundugu gergekligin farkina
varamaz. Ikinci durumda yine tiim enerjisini diisiincelerden kaginmaya, yani
kendini huzursuz eden durumu kendinden uzaklastirmaya harcadigi igin
icinde bulundugu gerceklige yoneltecek dikkat, enerji bulamaz. Ama en son
halde diislincelerini kabul edip onlara yer actiginda, onlardan ayristiginda
yani elleri bir seyle ugrasmak durumunda kalmadiginda etrafa bakmaya firsat
bulabilmistir(ayrisama). Diger katilimcilarin da ikili eslesmesi saglanarak
egzersizi kendi aralarinda tekrar etmeleri igin siire tanmir ve uygulama

sonrast degerlendirmeleri alinir.

Amag diisiincelerle araya mesafe koyup varligini inkadr etmeden hayatin

akisini kagirmamak konusunda beceri kazandirmaktir.

Diisilincelerden ayrisma becerisini desteklemek i¢in bir sonraki oturuma kadar
uygulamalari i¢in bir deneme yapmalar1 istenir. Bazen zihin tarafindan tuzaga

diisiiriiliiriiz. Bu durumda kisi diisiinceleri ile i¢ ice ge¢mistir diislinceleri
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davraniglarin1 yogun bi¢imde etkiler. Stresli oldugunuzda, kaygilandigimizda
ya da otkelendiginizde bu diislincelerden kendinizi ayristirmanizi istiyorum.
Bir sonraki oturuma kadar, zihninizin sizi nasil asagiya g¢ektigine dair bir
deney yapmak ister misiniz? Hangi durumlarda zihnin sizi etkisi altina
almaya calisiyor. EK 6 Oltaya Takilma her grup liyesine bir sonraki oturuma
kadar doldurabilmeleri i¢in dagitilir (Haris, 2016).

5. Oturum Ozeti

Gegen haftanin konusu genel olarak paylasildiktan sonra 6devler soruldu. Bayan Z.
Odevin ise yaramadigmni ifade etti. O zaman kendisine yirmi yillik bir yapi, bir
O0grenme yasantist bilgiyi isleme yollar1 oldugu ve bunlarin bir anda degismesi
miimkiin degil, ayn1 bisiklet kullanmay1 biranda degil de deneye deneye Ogrenmek
gibi bu becerinin de tekrarla kazanilacagi ve bu 6devi ciddiye alip denemis olmasinin
bile cok 6nemli bir adim oldugu ifade edildi. Bir tanesini onun i¢in sakincasi yoksa
grupla paylasmasi istendiginde Bayan Z. ‘‘Kendimi sevmiyorum, kendimi
sevmedigimi disiiniiyorum, kendimi sevmedigimi disindigimi fark ettim.”’
seklinde egzersizini grupla paylasti. Bu climleden sonra duygu ve diisiince arasindaki
fark acikladiktan sonra bu duygunun hangi yasam alanlarmi etkiledigi soruldugunda
Bayan Z. giinliik yasantisin1 etkiledigini, kendisine 6fkelendigini bunu da baskalarina
yansittigmi, arkadasiyla her sey normal giderken 6fkelendigini ve bu duruma karsi
tarafin saswrdigini ifade etti. Ayrisma, bir adim geride durarak aklimizdaki
diisiincelerden ve hatiralardan uzaklasabilmek (Harris, 2016) ve bdylece onlarin esiri
olmaktan baska seceneklerin de oldugunu gorebilmek igin kendine firsat tanima
becerisi (Ogel, 2012) olarak tanimlanir ve Bayan Z.’ye 6fke aninda zihninden gegen
diistinceleri fark edip etmedigi soruldu. Bayan Z. kendimden nefret ediyorum,
kendime gicik oluyorum seklinde bir climle ge¢iyor aklimdan dedi. Peki bu duyguya
eslik eden fiziksel belirtiler neler diye soruldugunda kaslarinin gerildigini ifade etti.
Bu zihninde doniip duran giciksin climlesinin pesine takildiginda iliskileri daha m1

iyi oluyor daha kotii sorgulanmasi istendiginde kotii oldugunu ifade etti.

Odevlere ait sessizlik olusunca nefes egzersizi sonrasi yukarida belirtilen ayrisma
etkinligi ile baslanip sudaki yapraklar egzersizi (Harris, 2016) gerceklestirildi.
Egzersize dair paylagimlarda Bayan D. insanlarin benim hakkinda ne diisiindiiklerini
cok diisiiniiyorum. Bu enerjini ¢ok aliyor mu sorusuna evet enerjimi ¢aliyor dedi. Bu
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diisiinceler ac1 verici ama bu diislincelerden tamamen kurtulamayiz. Burada, bu
diisiinceleri davraniglarimiza kilavuz edinmek durumunda degilsiniz, baska
secenekleriniz de var. Bu diisiincelerden ibaret degilsiniz tipki o su kiitlesi gibi
diisiinceler lizerinizdeki yapraklar ama suyun bir siirii bagka 6zelligi daha var. Suyun
icinde baliklar, mercanlar yosunlar var. Tipki sizin gibi kendinizi izerinizdeki kuru
yapraklardan ibaret saymak haksizlik olmaz mi seklinde gruba soruldu. Bu
egzersizde amag diisiincelerden ayrigsmak oldugu i¢in tiim gruba cevap alinamasa da
sorular yoneltildi. Zihninizde sizi zehirleyen papaganlar var m1 denildi. Bayan G.
kendini arkadaslar1 i¢in ¢ok yipratinca beyhude ugrastigimi diisiiniip sadece kendini
diisinmeye bagladigini ifade etti. Bunu agmasimi istedigimiz de arkadasi ondan bir
oneri istediginde ve onerisine uyulmadiginda kizdigmi ifade etti. Ofkesinin
viicudundaki yerini tarif etmesini, ona bir renk vermesini ve Ofkesinin sinirlarini
cizip ona bir sekil vermesini istedim. O siyah bulutu gogsiinde hissettiginde zihninin
ona ne soyledigini sordugumda 6fkeden kagmaya ¢alistigini ama bunun gegici bir
¢Ozlim oldugunu, ciddiye alinmadigini ifade etti. O zaman bana deger vermedigini
diistiniiyorum bu da beni esir aliyor. Bu durum iliskilerini ve seni nasil etkiliyor
deyince ¢ok zamanimi ve enerjimi aliyor dedi. Sen o enerjiyle ne yapmak istersin
diye sorunca daha verimli bir faaliyet yapabilirdim seklinde cevap verdi. Bu zihne
fitneci zihin diyebilir miyiz diye sordum. Otobiis metaforu (Harris, 2016) tiim grupla

beraber Bayan G. i¢in yapildi.

Bayan R. iletisim problemi oldugunu bdyle yaparsam yalniz kalacagim diyor. Bu
climleyi dinledik¢e arkadaslik kurman kolaylasiyor mu? Kolaylasmiyor. Arkadaslik
degerli, onlar1 6nemsiyor yakin olmak istiyorsun, peki ne yapabilirsin? Bunun i¢in
mesela sesini bir ton daha artirir misin denilince diger liyelere az dnce konusan ve
simdi biraz daha yliksek sesle konusan kisi arasinda ne gibi farklihik var diye
sorulunca daha 6zgiivenli ve ortamda varlig1 daha iyi hissedildi denildi. Bunun i¢in
once ortamda olmak bunu da sesinle daha da kolaylastirabilirsin bunu bir siire
deneyebilir misin seklinde cesaretlendirildi. Oltaya takilma ekleri dagitildi ve oturum

sonlandrildi.

3. 5. 1. 6. OTURUM: Hayati Kucaklamak- Kabul

Anda olusan duygular bireyin ge¢misidir. Onlar1 yok etmeye veya inkar etmeye

calisma kendini gecersiz kilmaya ¢alismaktir. Bu savas anlamli bir yasam
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siiriilmesini kolaylastirmaz. Insanm 6zgiirliigii, s6z konusu kosullar karsisinda tavir
alma Ozgirligidiir (Frankl, 2007, s. 39). Hayatta her sey arzu edildigi gibi
gerceklesmeyebilir. Boyle bir durumda birey se¢im ile karsi karsiyadir. Ya var olan
degistiremedigi bu durumla ¢ekiserek ya da kagimnarak tiim enerjisini harcayacaktir ya
da bu durumu inkdr etmeden ona hayatinda bir yer acip anin ve durumun

getirdiklerini yasamina anlam katacak sekilde degerlendirecektir.

Kisisel kaynaklarimizi bitmek bilmeyen zihinsel siire¢ler i¢inde hapsolarak harcamak
yerine tercihimizi yasamin getirdiklerini oldugu gibi kabul edip onlara zihnimizde
yer acip i¢inde bulunulan anim istek ve ihtiyaclarima odaklanmamizin yasamimizi
daha da anlamli kilacagi unutulmamalidir. Her duygu ve diisiince elbette kabul
edilemez ama degerlerimize uygun hareket etmemizi sagliyorsa kabul etmek kiginin
yararinadir (Haris, 2016). Bu insanmn degerleri dogrultusunda se¢im yapma ve
seciminin sorumlulugunu alma anlamina gelmektedir. Kabul duygulara yoneliktir;

ayrigma da diisiincelere yonelik yapilir (Haris, 2016).

Kisaca, KKT’nde duygu ve diislinceleri azaltmaya, kaginmaya, yok etmeye veya
kontrol etmeye calismaya degil, degerlerle uyumlu davraniglar1 kolaylagtirmak icin
duygu ve diisiincelerin davranig iizerindeki etki ve tesirlerini azaltmaya calisma
vardir. Bunu saglayan en gii¢lii adim da onlar1 oldugu gibi kabul edip onlara zihinde

yer agmak ve hayatimiza devam etmektir.

Amaclar:

> Kabul becerisi

> Duygu ve diisiincelerini kabul etmek
> Se¢imlerin hayatimizdaki roliiniin fark edilmesi
Araclar:

> Mevlana, Misafir siiri
Siirec:

. Hos geldiniz denilerek iiyelerle beraber bir dnceki oturumun o6zeti
yapilir. Sonrasinda her bir liyeden bir 6nceki oturum sonunda verilen ddeve (Oltaya

takilma) dair paylagimlar alinir.
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J Kabul duygulara yoneliktir; ayrisma da diislincelere yonelik yapilir
(Haris, 2016).

o Duygular herhangi bir durumda gogsiimiizde hissettiklerimiz ve
genelde bir kelime ile ifade edilir. Diisiindiiklerimizse herhangi bir durumda kendi
kendimize sdyledigimiz ve en az bir ciimleden olusan ifadelerdir seklinde duygunun
tanimi yapilir.

J Katilimcilara, aslinda duygu ve diisiincelerin birbirinden farkli oldugu;
ne hissettigimiz soruldugunda genellikle diisiincelerimizi veya diislincelerimiz
soruldugunda ise duygularimizi ifade ettigimiz sdylenir.

. Ardindan su Ornek verilir. Arkadasmnizla tiyatroya gitmeyi
kararlastirdiniz. Siz kararlastirdigimiz saat ve yerde bulundunuz ancak arkadasiniz
sizi arayarak gelemeyecegini soOyleyip telefonu kapatti. “Bu durumda ne
hissedersiniz? ’in cevab1 “bir daha kesinlikle onunla plan yapmayacagim” ise bu
sizin duygunuz degil diisiincenizdir ancak “cok kizdim” derseniz bu sizin duygunuz
olur denir.

. Insanoglunun ac1 yasamadan hayatin1 tamamlamasi miimkiin miidiir?
Sorusu gruba yonlendirilir.

. Aci1 veren durumlari inkar etmek de, onlardan kaginmaya ¢alismak da
bireyin sahip oldugu enerjisini etkisiz yollarla harcamasina yol agabilir. Her duygu
kabul etmemiz elbette miimkiin degil, burada vurgulananin bizim degerlerimiz
dogrultusunda hareket etmemizi sagliyorsa onu kabul etmekten s6z ediyoruz.

e Bir dortlik okumak i¢in izin istenir ve Mevlana’nin Misafir siirinden bir
dortliik okunur;

Insan kismi bir misafirhane,

Her sabah yeni birisi gelir.

Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik,

Aniden farkina varmak bir seyin,

Hepsi beklenmedik misafir.

e Bu durumlar1 kabul etmek bize ne saglar? Paylasimlardan sonra KKT
acisindan kabuliin agiklamasi yapilir.

e Amacimiz duygularinizla olan miicadelenizi birakmaniz ve tiim enerjinizi
hayatinizi anlamli kilan seyleri yapmaya yoOneltmenizi saglayabilmektir,

seklinde agilmamada bulunulur.
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e Farkinda nefes egzersizi ile duygulara eslik eden duyumlara odaklanma
egzersizi yapilir.

e Sonrasinda ‘‘Duygulara Yer Ac¢’’ (Haris, 2016) tiim grup ile beraber
uygulanir. Oncesinde degerleri dogrultusunda nasil bir hayat siirmek
istedikleri ama bunu siirekli erteledikleri, kag¢indiklar1 bir durumu
belirlemeleri istenir. Sonra tiim grup ile beraber nefes egzersizi ile beraber

yapilir. Paylagimlardan sonra oturum sonlandirilir.

6. Oturum Ozeti

Bir dnceki oturumun 6zeti yapildiktan sonra verilen ddevler iizerinden paylasimlar
almdi. Bay M. yeni bir is denediginde zihninin kendisini etkisi altma aldigini,
beceriksiz dedigini ve sonu¢ olarak s6z konusu bu yeni eylemi denemekten
vazgegiyorum dedi. Nasil bir hayat stirmek istiyor, yasamini nasil tamamlamak
istiyor ve zihninin sdylediklerini kendine yeni durumlarda kendine rehber
edindiginde, yani zihnini dinlemek hayatin1 zenginlestiriyor mu sorular1 sorularak
Bay M.’nin degerleriyle temas etmesi ve yeni ortam ve durumlardan ka¢inmasina
neden olan diisiinen benligin (zihninin) ona sdylediklerinin onu degerlerine dayali bir
yasam yasamaya yaklastirmadigma dair farkindalik kazanmasi amaclandigi ifade
edildi. Bu beceri i¢in sik sik tekrar gerektigi ifade edildi. Bay M. bu farkindaligin
bunun bir sey degistirmedigini ifade ettiginde kendisine tekrar bisiklet kullanma
becerisi Ornegi verildi. Yeni bir sey denemenin tedirginligine ragmen bisiklete
binmek istedigini fark etmen, bunun igin harekete ge¢men, bisikleti incelemen,
direksiyonu, pedali vs. hakkinda farkindalik kazanman ve diisme korkuna ragmen
denemen gerekir, sen ilk basamaklar olan degerlerini fark etme, bu duruma yonelik
davranmani engelleyen zihinsel tuzaklar1 fark etme gibi 6nemli bir asama kat ettigi
vurgulanarak motive edildi. Se¢imin kendine ait oldugunu, artik ya kendini asagiya
ceken diisiincelerin pesinden gidip tiim zamanini okul yurt odasi arasinda, kalan
zamanlarda TV Kkarsisinda gegirmeyi siirdiirebilecegini ya da okudugu boliime dair
son karar1 verip ona gore harekete gegebilecegini, bunun hi¢ kolay olmadigmi ama
keske seklinde gecirilen iki yillik zamani ve giden yillarin geri dondiiriilemez bir
potansiyel oldugunu ve hicbir karar alinmadan ve harekete ge¢cmeden harcanan
zamanin hayatmi istedigi degerler dogrultusunda zenginlesmekten alikoydugu

yoniindeki farkindaligin ¢ok 6nemli oldugu agiklandi. Bundan sonrasi i¢in se¢im ve
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sorumluluk da yine kendisine ait oldugu ifade edildi. Bay M. icin degerleri
dogrultusunda bir eylem se¢cmek olsa ne istersin dedigim de kitap okumak dedi

alantyla ilgili bunun onun 6devi oldugunu ifade ettim bir sonraki oturuma kadar.

Sonrasinda Mevlana’nin Misafirhane (akt. Ogel, 2012) siirinden bir dortlik
paylagilarak bugiiniin konusunun duygulari tanimak, onlara bir yer agmak ve size aci,
keder veya sikint1 verseler de var olmalarina izin vermek oldugu ifade edildi. Insanin
dogasinin bir parcast olan aci, iiziintli, sikint1 vb. duygularm aslinda bizim i¢in bu
durumlarin ne kadar degerli oldugunu ifade eden emareler oldugu icin bu
duygulardan ka¢inmamizin bizim i¢in degerli olandan da kagmmak, inkar etmek
anlamma gelecegi ifade edilir. Aci veren durumlari inkar etmek de, onlardan
kacimmmaya calismak da bireyin sahip oldugu enerjisini etkisiz yollarla harcamasina
yol acabildigi, her duygu kabul etmenin elbette miimkiin olmadigi, kabul kavramiyla
ifade edilmek istenenin bizim fark edilen duygunun degerler dogrultusunda hareket
etmemizi destekliyorsa kabulden s6z edildigi ifade edildi. Duygu, bir kelime ile ifade
edilirken ve viicutta kendine ait bir belirtiyle kendini gosterirken diisiince ciimleler

seklindedir ve zihinde kendine yer bulur seklinde bir agiklama yapild1.

“Duygularina Yer A¢ma’’ egzersizi i¢in 0fkeye dair bir 6rnek verilerek duygu ve
diisiince arasindaki farkin ifade edilmesi ve ofkenin islevleri paylasildiktan sonra
farkinda nefes egzersizi ile herkesin 6tke duygusunun viicudunda olusan belirtilerini,
yerini fark etmesi, siirlarmi ¢izmesi, ona bir renk vermesi, sicak mi, soguk mu, sabit
mi, hareket halinde mi? Bir bilim insan1 gibi duygusunu incelemesi istendi. Bu arada
zihinlerinden duygularina dair diisiinceler gegebilecegini, bunu fark etmeleri tekrar
duygularini incelemeye devam etmeleri istendi. Viicutlarinda olusan bu duyguyu
gbézlemlemeleri, onu degistirmeye c¢aligmadan kabul etmeleri ve eslik eden
diistinceleri fark etmeleri i¢inde bulunduklar1 ortam ve ona uygun degerleri
dogrultusunda davranmalarinda onlar1 destekleyen bir beceri oldugu ifade edildi.
Farkindalik egzersizlerini ve duygularina yonelik kabul egzersizini tekrarlamalar1

rica edilerek oturum sonlandirildi
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3.5 1. 7. OTURUM: Segimler

Amaclar:

> Yasam pusulalarmi belirlemek
> Degerler hakkinda farkindalik gelistirmek

Araglar:

Siirec:

> Ek 6 Degerler
> Ek 7 Oz degerlendirme

. Katilimcilarla beraber bir 6nceki oturumun 6zeti yapilir. Bu oturumda

degerler konusunun islenecegi ifade edilir.

o KKT sizin igin neyin ger¢ekten 6nemli ve anlamli olduguna -ki buna

degerleriniz diyoruz-agiga kavusturmanizda ve bu bilgiyi size rehberlik yapmak,

ilham vermek ve hayatimizda degisiklikler yaparken motive olmaniz ig¢in

kullanmaniza yardimci olur.

Degerler hayatimiza yon veren pusulalardir.

Sonrasinda katilimcilara degerler eki dagitilir.

Sizin i¢in ger¢cekten dnemli ve anlamli oldugunu diisiindiigiiniiz seyleri siralar
misiniz?

Insanlarin  degerlerinin zaman zaman catisabilecegi, i¢inde bulunulan
baglamin hangi degerin davranis lizerinde belirli olacagini belirleyenin 6nem
ve Oncelik sirasmi belirleyecegi vurgulanir.

Yine paylagimlardan degerlerin siralamasmin kisiden kisiye gore
degisebilecegi de vurgulanir.

Ne zaman anlam, amag, yasama giiclinii hissedersiniz? Hangi aktiviteleri
yaparken? Nerede? Ne zaman? Kiminle?

“Insanin simdi burada, somutun igindeki varolusu ve insanin bu somut
durumun, varolusumuza yonelttigi sorulara cevap verdigi 6l¢iide varolusunu
gerceklestirmektedir.”” (Frankl, 2014) soziinliin onlarda ne ¢agristirdigini
degerler calismasindan hareketle diisiinmeleri istenir (5 dk.)

Paylagimda bulunmak isteyenlere sdz verildikten sonra haftaya son oturuma

gelirken hayatlarmi nasil daha anlamli ve dnemli yapabilecekleri, hayatta
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neyi farkli yapmak isteyecekleri sorularma dair 6z degerlendirme eKini

doldurmalar1 istenir.

7. Oturum Ozeti

Haftalarinin nasil gegtigi soruldu ve gecen haftanin 6zeti yapildi. Farkinda nefes
egzersizi ile oturuma baslandi. Bay M. kiitiiphaneden kitap okudugunu, burada
paylasimlarla paralel seylerden bahsedildigini ifade etti. Bunun 6nemli bir gelisme
oldugu gecen haftaki farkindaliginin eylemlerine rehberlik etmesinin 6nemli bir adim
oldugu ifade edildi. Genel olarak grup iiyelerinin katildig1 farkinda nefes ¢aligmasi
yapilarak burada ve simdi ile baglant1 becerisi desteklenip oturuma hazirlanildi Nefes
egzersizinin fark ettiginiz, sizi asagiya ¢eken duygu ve diistincelerden kurtulmak i¢in
bir ara¢ olmadigini, sadece onlar tarafindan siiriiklenmenizin 6niine gegen, otomatik
pilot tarafindan degil de degerleriniz yoniinde eylemlerde bulunmak icin iradenize
zaman taniyan beceri seklinde agiklanip nefes egzersizinin firtina aninda geminin
capasma benzetildi. Nefes egzersizinde zihinlerinden gecen diisiinceleri fark edip
etmedikleri soruldu. Bay F. Birtakim diisiinceler geldi tekrar nefesime odaklanarak o
diistinceleri biraktim dedi.

Bu hafta oturumda degerlerden bahsedilecegi ifade edilip hayatlarinda onlar i¢in
nelerin 6nemli oldugu soruldu. ‘‘Bu hayatta sizin i¢in 6nemli olan seyler neler,
hayatinizi nasil tamamlamig olmak isterdiniz, yapmak istediginiz her seyi yaptiniz,
neler olurdu bunlar?’’ seklinde sorular gruba yonlendirildi. Paylasimlardan bazilar
su sekilde:

Bayan Se. iyi anilmak, insanlara iyilik yapmis olmak; Bayan T. Birilerine yardim
etmek, hayatlarinda kiiciik de olsa bir degisiklik yapmak, Bayan I. bir seyleri yarim
birakmamak. Bayan S. Iyi bir anne olmak, meslegimde uzmanlagmak seklinde cevap
verdi. Iyi bir anne derken onu ne kadar sevdigim, sefkatli oldugumdan. Peki su anda
bunun i¢in ne yapabilirsin sorusuna cevap veremedigi i¢in bugiiniin Bayan S. i¢in ne
yapabilirsin, kendine karsi sorumluluklarin neler, yapmak istedigin seyler neler
sorusu yoneltildi. Cevap veremeyince Bay M. meslegimde iyi olmak, insanlara
faydali olmak ve onlarin hayatinda olumlu degisimlerde rol almak isterdim seklinde
paylasimda bulundu. Bu ifadelerden Bay M.’un son oturumdan bu zamana
degerleriyle ilgili diisiindiigiinii fark ettigimi bunun olumlu bir adim oldugunu ifade

ettikten sonra insanlara meslegiyle ilgili faydali olmasi i¢in neler yapabilecegini
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sordum. Bay M. danisma becerilerini gelistirmek olabilir. Meslegini en son
benimseyemedigini ifade etmis oldugunu bugiinse meslegiyle ilgili gelismek
istedigini ifade etmesinin onda ne gibi degisimlere karsilik geldigi soruldugunda
gecen oturumdan sonra kitap 6devi i¢in kiitiiphaneye gittim ve boliimle ilgili sayisiz
kitap oldugunu fark ettim, biraz karigtirdim, hosuma gitmeye basladi seklinde
acikladi. Kiitliphaneye gitmis olmasinin degerleri dogrultusunda 6nemli bir adim
oldugu ifade edildi.

Degerlerin eylemlerine yon vermesinin 6nemli oldugu ama zaman zaman degerlerin
oncelik sirasmnin i¢inde bulunulan an ve kosullara gore degisebilecegi, bu esneklige
sahip olmanm aslinda kendini var edebilmede 6nemli bir rolii oldugu ifade edildi.
“Insanmn simdi burada, somutun icindeki varolusu ve insanm bu somut durumun,
varolusumuza  yOnelttigi  sorulara  cevap  verdigi  Olglide  varolusunu
gerceklestirmektedir.”” (Frankl, 2014) sozii grupla paylasilarak onceki oturumda
Bayan T.’nin yegenine bakmak i¢in dersler oldugu halde sehir disma gitmesi durumu
hatirlatilarak ailesinin de egitiminin de kendisi i¢cin 6nemli oldugu ve o zamanki
kosullarda ailesine destek olmasinin 6n plana gectigi i¢in derslere girmedigi ifade
edildi.

Gruba degerler formu dagitildi (Erkan, 2000) ve kendileri i¢in Oonem sirsini
paylasmak isteyenlerle degerleri dogrultusunda gergeklestirebilecekleri ve
gergeklestirdikleri eylemlerin paylagimlar alindi gelecek oturum iginde degerler
dogrultusunda 6z degerlendirme yapabilmeleri i¢in ekler dagitildi. Degerlerin bizim
icin hayatta bizim i¢in 6nemli olan ve davraniglarimiza yon veren pusulalar oldugu
(Harris, 2016), hedeflere dayali yasamanin eylemelerin insan1 an1 yasamak yerine
gelecek zaman yonelimli yasamaya yoneltebildigi ve elde edildikten sonra dnemini
tiikkettigi seklinde agiklamada bulunuldu. Deger siralamasina yonelik Bay F. aile,
mesleki basari, i¢ huzur, sevgi; Bayan C. sevgi, i¢ huzuru, meslekte basari, bilgi,
esitlik, 6zgiirlik ve aile; Bayan F. saglik, i¢ huzur, bilgi, meslekte basari, 6zgiirliik,
saygmlik, adalet, aile; Bayan S. de i¢ huzur, aile, sevgi, saglik, ahlak, adalet ve
arkadaglik seklinde siralamistir. Her paylasimda bu degerlere yonelik katilimcinin ne
gibi yasantilar ile degerine yOnelebilecegi sorgulanmis ve eylemleri ile degerleri
arasindaki uyum hakkindaki farkindaligi artirilmasi amaglanmistir. Degerler
dogrultusunda 6z degerlendirme formlarmni doldurmalarinin énemli oldugu gelecek

oturumda kisaca bunun iizerinde durulacag: ifade edildikten sonra oturumun kisaca
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Ozeti yapildi. Bir 6dev olarak da bes duyuyu kullanarak aksam yemegi yemeleri

O0devi verildi ve sonrasinda da oturum sonlandirildi.

3.5. 1. 8 OTURUM: Harekete Ge¢

Bireyin farkindaliga dayali ve degerlerini rehber edinen davranislar icerisinde olmasi
yagamini zenginlestirir (Isik- Terzi ve Tekinalp- Ergiiler, 2013). Son oturuma kadar
edinilmesi amaglanan farkindalik ve beceriler, eylemlere yansiyarak bireyin
yasamdan daha fazla doyum saglamasini ve yasamini degerli hale getirmesinde onu
desteklemektedir. Son oturumda degerlerden beslenen yasam hedefleri belirleyerek

psikoegitim programi sonlandirilacaktir.

Amaclar:

> Degerler dogrultusunda hedefler belirlemek ve harekete gecebilmek
> Gruptan olumlu duygularla ayrilma

Araclar:

> A 4 kagitlari
> Ek 8 Esnek altigen

Siirec:

. Bir 6nceki oturumun 6zeti grup tiyeleriyle beraber yapilir. Verilen 6z
degerlendirme formlarinin paylasimi i¢in grup lyeleri cesaretlendirilir ve asagidaki
sorularla Sokratik sorgulama yoluyla islevsiz stratejiler yerine psikoegitim
programinin igerigi 6zetlenir:

e Oz degerlendirme formlarinda segtikleri yasam alaminda takip edecekleri
degerlerinin ne oldugu sorulur.

e Bu degerler dogrultusunda ilgili yasam alanlarinda ne gibi hedefler
belirledikleri sorulur.

e Bu hedeflere ulagmak i¢in hangi yontemleri kullandiklar1 sorulur.

¢ Bu hedeflere ulasmaya calistiklarinda 6nlerine ne gibi engeller ¢iktig1 sorulur.

e Bu engelleri asmak icin kullandiklar1 yontemlerin hayatlarin1 daha yasanilir

kilmaya hizmet edip etmedigi sorulur.
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e Psikolojik esneklik modeli (ek 8) ile daha oOnceki yedi oturumda
kazandirilmas: hedeflenen beceri alanlarmin degere uygun davranista
bulunmaya ne sekilde yardimci olacagi tekrarlanarak varsa sorular yanitlanir.

e Her katilimciya A4 kagitlar1 dagitilarak bu programdan edindikleri becerileri
yazarak bu grup siirecine kendi katkilarin1 da degerlendirmesi istenir. Sonra
istenirse paylasabilecekleri ifade edilir.

e Bitirirken herkesin olumlu duygularla veda edebilmesi i¢in her iiyeye diger

grup tiyeleri olumlu bir climle ile veda eder.

8. Oturum Ozeti

Gegen haftalarmin nasil oldugunu sorduktan sonra kisaca 6zetlendi. Bu oturumun
Son oturum oldugu ama vedalasmadan 6nce oturumlarin nihai hedefi olan degerlerle
uyum i¢inde davranabilme becerisi i¢in gecen oturumda verilen ddevlerin iizerinde
biraz durulacag: ifade edildi. Oz degerlendirme formunda bir deger alani segmelerini
ve bu alanda hayatlarini nasil daha degerli yapabileceklerine dair degerlendirmede
bulunanlardan paylasimlar1 alindi. Bu paylasimlardan, Bayan C. i¢ini doktiigiinii, tek
bir deger alanindan ziyade birkag¢ alanda yazdigmi ifade etti. Yasamini1 daha anlamli
hale getirmede diizenli ders ¢alisarak, daha ¢ok kitap okuyarak, hayatina birini alip
ona sevgisini vererek, dini anlamda kendine biraz daha zaman ayirarak, kurslara
diizenli gidip derslere girerek, bisiklet slirmeyi ve yiizmeyi Ogrenerek, bazi
derneklere iiye olup aktif olarak, arkadaglarina daha vefali olarak seklinde siraladi.
Bisiklete binmeyi bilmedigini sdylerken biraz ¢ekinince gruptan destek geldi ben de
bilmedigimi sdyleyince rahatladi. Sonrasinda bu siraladiklarindan ilk 6nce nereden
baslamak istedigini sordum. Derslerime yonelimim degisti, derslere daha diizenli
giriyorum, simdiden konularin biiyiik kismini tamamladim, danigma oturumlarini
biriktirmeden tamamladim. Vize zamani son gecede biitliin kitab1 bir gecede
calisirken simdi sorumluluklarini zamaninda yapmaya gayret etmen, ertelemeden
degerli olan alanlarda eyleme ge¢gmen ¢ok giizel seklinde Bayan C. yiireklendirildi.
Odaklanmakta sorun yasadiginda nefes aldigini, diisiincelere ragmen devam ettigini
ifade etti. Grup iiyeleri de Bayan C.’yi tebrik etti. Bayan N.” ye bir dnceki oturumda
kitap okumay1 sevdigini ama bir tiirlii buna zaman ayirmadigini, bir siirii kitap alip

kenara koydugunu ifade etmisti. Bayan N. Genel olarak erteleme davranigini
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sectigini ifade ettigi icin sdz konusu bu kitaplardan birini oturuma gelmeden

Ozetleyerek gruba bilgi verebilecek diizeyde incelemesi 6devi verilmisti

Daha fazla kitap okuyarak, insanlara daha yararli olmak istedigini ifade etti.
Insanlara daha fazla zaman ayirmani veya kendine zaman ayirmasini engelleyenin ne
oldugu soruldugunda ailesinin izin vermedigini, koruyucu davrandiklarini ifade etti.
Anne babasmin onun i¢in endiselenmesinin onu énemsedigi i¢in ve dnemsemelerini
ifade etme yolu oldugunu vurguladiktan sonra bu korkularin hayatini zenginlestiriyor
mu yoksa kisithiyor mu sorusuna kisitliyor seklinde yanitladi. Universiteyi bitirince
biraz daha rahatlayacagini ifade etti, olan ben ile olmasini istedigi ben arasinda fark
oldugunu ve bunun da onu rahatsiz ettigini ifade etti. Ailesinin O’ na giivenli bir
yasam alan1 ve mesguliyetler belirledigini, bu alan1 terk ettiginde huzursuz oldugunu
ve yeni deneyim ve insanlardan uzak durdugu seklinde yansitmaya yapildigini ifade
etti. Bayan N. evet yanitin1 verdi. Ailesinin onun i¢in ¢ok ¢ok degerli oldugunu daha
onceki oturumlarda sik sik ifade ettigini, bu durumda kendin igin bir orta yol
bulunamaz mi1 sorusuna oncelikle kendi ayaklarim iizerinde durmaliyim, ekonomik
bagimsizhigimi kazanmaliyim seklinde yamitladi. Universiteyi nasil bitirebilirsin
sorununa ders c¢alisarak seklinde cevap verince kendisi gibi iiniversiteyi bitirenler
arasindan siyrilip daha kolay sekilde ise girebilmesi i¢in ne yapabilecegi soruldu.
Insanlarla daha rahat iletisim kurabiliyor olmasimin, alaniyla ilgili kitaplar okumanin

niteligini artirdigini ifade etti.

Genel olarak oturumlarda lizerinde durulan konular hatirlandiktan sonra degerleriyle
uyum i¢inde davraniglar gostermekte zaman zaman sikint1 yasayabileceklerini, bu
gibi durumlarda farkinda nefes egzersizinin firtinada gemiyi koruyan capa gibi
onlarin duygu ve diisiinceleri tarafindan siiriiklenmesinin 6niine gecebilecek en temel
beceri olacagi vurgulandi. Uyeler kendilerinde gdzlemledikleri olumlu degisimleri
paylastilar. Bu paylagimlardan birinde Bayan A., diisiinceler i¢inde debelenmenin
faydali olmadigini, diisiincelere ragmen eyleme gegtiginde odaklanmada sorun
yasasa bile farkindalik egzersizi ile bunu astigm ifade etti. Olaylara ve durumlara
cok bagli oldugunu kolay kolay degistiremedigini ifade etti. En basitinden
sampuanini bile memnun olmasa da degistiremedigini, ama degistirmeye ihtiyac1
oldugunu en sonunda diisiinmek yerine yeni sampuan denedigini ve bunu

basarabilmis oldugu i¢cin mutlu oldugunu ifade etti. Bir seyi birakip baska bir seyi
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deneyebilmenin ¢ok biiyiik bir 6zgiirlilk oldugunu fark ettigini ifade ettigini, onceden
bir seyin kendisine zarar vermesine ragmen degisikligin daha kotii olabilecegi

endisesiyle ayn1 durumlar1 yasamaya devam ettigini ifade etti.

Bayan S. farkindalik kazandigini, diisiincelerin sadece diisiince oldugunu, onlarla
savagmanin higbirsey kazandirmadigini, duygularini ve diisiincelerini oldugu gibi
goriip kabul edebilmeye basladigmi, bir ise yatamadigini farkettigini, kendi kendini
engelledigini, lizerine yapisan etiketleri fark ettigini ve sadece bu etiketlerden ibaret
olmadigini farkettigini, kendini sinirlamak yerine artik en dnemlisi harekete gectigini
ifade etti. Bayan S. omurgasindaki sorun nedeniyle aslinda bir dizi doktor muayenesi
ve egzersiz programlari oldugunu ama bunu hep erteleyerek ciddiye almadigini ifade

etmisti.

Tiim paylasimlardan sonra her katilimcimnin isimlerinin yazdig1 A4 kagitlarina sekiz
oturum siiresince gozlemledikleri olumlu o6zellikleri yazarak birbirlerine yonelik

olumlu duygularmi paylasilmasi saglanarak psikoegitim sonlandirildi.
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DORDUNCU BOLUM

IV. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin hipotezlerini test etmek icin gerceklestirilen istatistiksel

analizlere ve bu analizlerde ulasilan bulgulara yer verilmistir.

4. 1. Hipotez 1
KKT’ne dayali psikoegitim programina katilan bireylerin aranan anlam sontest
puanlar1 6ntest puanlarindan anlaml diizeyde diislik iken mevcut anlam son test
puanlar1 6n test puanlarina gore anlaml diizeyde yiiksektir ve bu farklar izleme

Ol¢timlerinde de devam etmektedir.

Deney gruplar1 iizerinde gergeklestirilen tekrarli Olgtimler arasindaki farkin
anlamliligmi saptayarak arastrmanin birinci hipotezini test etmek ve boylelikle
arastirma sonuglarin1 degerlendirmek igin ilk olarak Tekrarhh Olgiimler Igin Anova
yapilmistir. Tablo 9°da Deney 1 grubuna ait {i¢ Olglimiin aritmetik ortalama ve

standart sapmalar1 verilmistir.

Tablo 9: Deney 1 Grubunun Aranan ve Meveut Anlam Alt Boyutlarina Ait Ontest,
Sontest ve [zleme Testi Aritmetik Ortalama ve Standart Sapmalar1

= Olciim X S n
:_(‘; Ontest 29.31 8.90 9
s Sontest 19.64 9.14 9
S :

< Izleme 17.54 12.24 9
c Olgiim X S n
:_(‘; Ontest 17.87 8.75 9
3 Sontest 22.42 6.63 9
g Izleme 25.10 7.76 9

Sayisal degerler arasinda fark oldugu i¢in farkin anlamliligini tespit etmek ve hangi
Olctimler arasindaki farkin anlamli oldugunu tespit etmek amaciyla Tekrarh

Olgiimler I¢in Tek Faktorlii Anova analizi yapilmistir ( Tablo 10).
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Tablo 10: Deney 1 Grubunun Aranan ve Mevcut Anlam Alt Boyutlar1 i¢gin Ontest,
Sontest ve izleme Testi Arasindaki Farklihig1 Belirlemeye Y&nelik Tekrarli Olgiimler
I¢in Tek Faktorlii Anova Analizi Sonuclar1

Varyansin Kareler sd Kareler = Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi P Fark
Dene .
Ao, 39790 8 4974 oa 000 Ontest-
Hata 20006 16 1.250 izleme
Varyansin Kareler sq Kareler = Anlamli
Kaynagi Toplami1 Ortalamasi P Fark
Deney N

Mevcut O 9,603 2 4,801 Ontest-
Olglim .

Anlam Denekler 591 000* sontest;

24,456 8 3.057 7 ' Ontest-

Cl izleme
Hata 12,984 16 0.811

*p<.001

Aritmetik ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigini anlamak i¢in yapilan
Tekrarli Olgiimler I¢in Tek Faktorli Anova Analizi Sonucunda bulgular aranan
anlam Ontest puanlariyla sontest puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugunu
gostermektedir (F,_16=11,504, p < .001). Aranan anlam puaninin Onteste gore
sontestte diislis gosterdigi ve bu farkin anlamli oldugu bulgusuna ulasilmis olup; bu
diigiisten sonra izleme Olglimiine kadar anlamli bir dislis olmadigi bulgusuna
ulagilmistir. Mevcut anlam Ontest puanlariyla sontest puanlari arasinda da farkin
anlamli oldugu bulunmustur (F,_1=5.917, p <.01). Tablo 10°da da goriildiigii tizere
mevcut anlam puanlar1 Onteste gére son testte anlamli bir ylikselis gostermis ve
mevcut anlam degerlerinde, izleme testine kadar anlamli bir degisim

gerceklesmemistir.

Aragtirma siirecinin etkililigini saptayabilmek i¢in yapilmasi gereken bir diger analiz
de, kontrol grubunun Ontest, sontest ve izleme testi arasindaki farkliliklarin

incelenmesidir.

4. 2. Hipotez 2
KKT’ ne dayali psikoegitim programina katilmayan bireylerin aranan anlam puani
vemevcut anlam puani Ontest — sontest puani ve izleme 6l¢iimii puanlar1 arasinda

anlaml bir farklilik yoktur.
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Arastirmanin ikinci hipotezinin test edilmesine denk gelen bu incelemelerden ilki
icin, Kontrol 1 grubundan elde edilen ii¢ 6l¢iimiin aritmetik ortalama ve standart

sapmalar1 Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11: Kontrol 1 Grubunun Aranan ve Mevcut Anlam Alt Boyutlarma Ait Ontest,
Sontest ve Izleme Olgiimleri Aritmetik Ortalama ve Standart Sapmalari

Ol¢iim X S n
s g Ontest 25.32 4.87 9
g < Sontest 26.43 4.74 9
Izleme 23.87 6.26 9
Olgciim X S n
= Ontest 19.65 8.31 9
S g Sontest 22.98 7.40 9
Izleme 20.64 3.13 9

Kontrol 1 grubunun Ontest, sontest ve izleme testi ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli olup olamadigini anlamak ic¢in yapilan tekrarli dlglimler icin tek faktorli

anova sonuglar1 Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12: Kontrol 1 Grubunun Aranan ve Mevcut Anlam Alt Boyutlar1 Igin Ontest,
Sontest ve Izleme Testi Arasindaki Farklilig1 Belirlemeye Yonelik Tekrarli Ol¢iimler
I¢in Tek Faktorlii Anova Analizi Sonuglari

Varyansin  Kareler q Kareler Anlaml
£  Kaynagi Toplami1 Ortalamasi P Fark
<  Deney "
< Ogim V182 2 501 Ontest-
= :
c  Denekler 1335 291 sontest;
g Arasi 6.400 8 800 (.)rllteSt-
Hata 7.084 16 443 izieme
e Varyansin  Kareler q Kareler Anlamli
< Kaynagi Toplami Ortalamasi P Fark
c
< Demey 07 2 1.053 Ontest-
3 Olgtim sontest;
g if;‘flk'er 26,720 8  3.340 1538 285 Gntest-
Hata 10960 16 .685 izleme
*p>.05

Tablo 12°de degerler incelediginde, siirecin Kontrol 1 {izerinde herhangi bir anlamli

degisime neden olmadig1 bulgusuna ulasilmistir.
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4. 3. Hipotez 3
KKT’ne dayali psikoegitim programina katilan bireylerin aranan anlam sontest
puanlari, katilmayan bireylerin aranan anlam sontest puanlarindan anlamli diizeyde

diistik olurken mevcut anlam son test puanlarindan anlaml diizeyde yiiksektir.

Aragtirmanin tiglinci hipotezini test ederek aragtirmada uygulanan psikoegitim
programmin etkililigini saptamak amaciyla gerceklestirilen karsilastirmalardan ilki
gruplarin sontest dlglimleri arasinda gergeklestirilen karsilastrmadir. Dort grubun
aranan anlam ve mevcut anlam son test aritmetik ortalama ve standart sapmalari

Tablo 13’te verilmistir.

Tablo 13:Gruplara Goére Aranan ve Mevcut Anlam Sontest Puan Ortalamalar1 ve
Standart Sapmalari

Boyut Grup N X S
£ Deney 1 9 19.64 9.14
é Deney 2 9 20.18 10.36
§ Kontrol 1 9 26.43 4.74
5 Kontrol 2 9 24.78 6.94
£ Deney 1 9 22.42 6.63
5: Deney 2 9 22.41 7.31
3 Kontrol 1 9 22 98 740
§ Kontrol 2 9 21.20 7.49

Aritmetik ortalamalar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini

anlamak i¢in yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonuglar1 Tablo 14’te verilmistir.
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Tablo 14: Deney 1, Deney 2, Kontrol 1, Kontrol 2 Gruplarinin Aranan ve Mevcut
Anlam Sontest Ol¢iim Puanlarinin Karsilastirilmasina Yénelik Tek Yonlii Varyans
Analizi Sonuglar1

Alt Varyansin Kareler sd Kareler E
Boyut Kaynagi Toplami Ortalamasi P
Gruplar Arasi 60,741 3 20,247
Aranan o tariei 200791 3 LIS 11409  .00*
Anlam
Toplam 117,532 35
Varyansin Kareler sd Kareler
Kaynagi Toplamu Ortalamasi P
Meveut Gruplar Arasi 16,812 3 5,604
5,376
Anlam Gruplarigi 33,360 32 1,043 .04*
Toplam 50,172 35
*p<.05

Tablo 14’te gruplara gére son test 6lglim puanlarmin hem aranan anlam boyutunda
(F3_3,=11.409, p<.05), hem de mevcut anlam boyutunda (F;_3,=3.732, p<.05)
anlamlh bir farklilik oldugu goriilmektedir. S6z konusu anlamli farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandigini gérmek i¢in post-hoc karsilastirma testlerinden LSD testi

sonuglar1 Tablo 15’te paylasilmistir.
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Tablo 15: Sontest Puanlarmin Hangi Gruplar Arasinda Farklilastigini Gosteren LSD

Testi Tablosu

Boyut Grup

Ortalama Farki

Deney 2 .08
Deney 1 Kontrol 1 -1.48*
Kontrol 2 -1.44*
= Deney 1 .08
= Deney 2 Kontrol 1 -1.40*
E Kontrol 2 -1.02*
< Deneyl -1.48*
g Kontrol 1 Deney? -1.40*
Kontrol 2 -.04
Deney 1 -1.44*
Kontrol 2 Deney?2 1.02*
Kontrol 1 -.04
Kontrol 1 1.35°
Deney 1 Kontrol 2 1.35°
Deney 2 .02
= Deney 1 .02
= Deney 2 Kontrol 1 1.37*
< Kontrol 2 1.24*
§ Deney 1 1.35*
§ Kontrol 1 Deney 2 1.37*
Kontrol 2 -.13
Deney 1 1.22*
Kontrol 2 Deney 2 1o4*
Kontrol 1 -.13

* p<.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 15 incelendiginde hem deney 1 ve hem de deney 2 grubunun her ikisinin de

aranan anlam ve mevcut anlam sontest puanlarmin, Kontrol 1 ve Kontrol 2 sontest

puanlarindan anlaml diizeyde farklilik gdsterdigi anlasilmaktadir. Deney gruplarmin

aranan anlam puanlar1 kontrol gruplarma gore anlamh diizeyde diisiik oldugu;

mevcut anlam diizeylerinin de anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir

(p<.05).

4. 4. Hipotez 4

Ontest 6lciimii yapilan gruplarla yapilmayan gruplarin mevcut ve aranan anlam

sontest puanlari arasinda anlaml bir fark yoktur.

Bu hipotezi test etmek i¢in yiiriitlilen analizler agagidaki sekildedir:
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4. 4. 1. Kontrol 1 Grubunun Aranan ve Mevcut Anlam Alt Olceklerine
Ait Ontest Puanlariyla, Deney 2 Grubunun Sontest Puanlarinin
Karsilastirilmasi
Kontrol 1 grubunun 6n test puanlari ile Deney 2 grubunun son test sonuglar1 arasinda

bir farkin olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan iliskili 6rneklemler igin t

testi analiz sonuglari tablo 16’ da verilmistir.

Tablo 16: Kontrol 1 Grubunun Aranan ve Mevcut Anlam Alt Olcekleri Ontest
Puanlariyla, Deney 2 Grubunun Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasina Yonelik
Iliskili Orneklemler icin t Testi Sonuglar:

Gruplar N X S Sd t p
Kontrol 1
S e Ontest 9 5.42 1.08
25 8 2.44 .040*
£c  Deney 2 3.86 1.56
<< Sontest ' '
Gruplar N X SS Sd t p
3 5 gﬁqtersi'l 364  1.07
=< Denev2 8 2.81 .023*
y 9 5.24 95
Sontest
*p<.05

Tablo 16 incelendiginde aranan anlam puanlarinin Deney 2 grubu son test
puanlarinin, Kontrol 1 grubu 6n test puanlarina gére anlamli diizeyde diisiik oldugu
bulgusuna ulagilmistir. Mevcut anlam degerlerine bakildiginda Deney 2 son test
puanlarinin Kontrol 1 6n test puanlarina goére anlamli diizeyde yiiksek oldugu

bulgusuna ulasilmistir.

4. 4. 2. Deney 1 Grubunun Aranan Anlam ve Mevcut Anlam Alt
Olgekleri Ontest Puanlariyla, Kontrol 2 Grubunun Sontest Puanlarinin
Karsilastirilmasi
Deney 1 grubu o6ntest puanlariyla kontrol 2 grubu son test puanlar1 arasinda anlamli

bir fark olup olmadiginin tespit edilebilmesi icin yapilan iliskili Orneklemler t Testi

sonuglar1 tablo 17°de verilmistir.
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Tablo 17: Deney 1 Grubunun Aranan Anlam ve Mevcut Anlam Ontest Puanlariyla,
Kontrol 2 Grubunun Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasina Yonelik iliskili
Orneklemler I¢in t Testi Sonuglari

Gruplar N X S Sd t p
C
g5 8?1?:;1 9 377 161
© =
£z 8 214 064
Kontrol 2 9 380 .97
Sontest
Olgiimler N X SS Sd t p
3§ Deneyl 9 5000 .62
g e 8 246  .055
ontro 9 457 162
Sontest

Tablo 17°deki veriler incelendiginde Deney 1 Ontest sonuglar1 ile Kontrol 2 sontest
sonuclar1 arasinda aranan anlam ve mevcut anlam alt boyutlarinda anlamli bir

farklilik olmadig1 bulgusuna ulasilmistir.

4, 4. 2. Kontrol 1 Grubunun Aranan ve Mevcut Anlam Ontest
Puanlaryla, Kontrol 2 Grubunun Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasi
Kontrol 1 grubunun 6n test puanlariyla Kontrol 2 grubunun son test puanlar1 arasinda

anlaml1 bir farkm olup olmadigmin belirlenmesi i¢in yapilan Iliskili Orneklemler igin

t Testi sonuglar: Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18: Kontrol 1 Grubunun Aranan ve Mevcut Anlam Ontest Puanlariyla,
Kontrol 2 Grubunun Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasina Yonelik iliskili
Orneklemler Icin t Testi Sonuclar:

Gruplar N X S Sd t P
s 5 goqtrot'l 542  1.08
B o o
9 4,28 1.85
Son test
Olgiimler N X SS Sd t P
g § fowoll 9 393 128
25 o o mo
444 1.36
Son test
p>.05

Tablo 18 incelendiginde Kontrol 1 6n test ile Kontrol 2 son test puanlar1 arasinda
aranan anlam ve mevcut anlam puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi1 bulgusuna

ulasilmstir.
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BESINCI BOLUM

V. TARTISMA VE YORUM

Bu bolimde, KKT’ye dayali psikoegitim programmin bireylerin yasamlarini
anlamlandirma diizeyine etkisinin arastirildigi deneysel ¢aligmanin bulgulari, genel
olarak psikoegitim programmin etkililigi ilgili literatiir baglaminda tartigilmis ve

yorumlanmustir.

5. 1. Hipotez 1

KKT’ne dayali psikoegitim programina katilan bireylerin aranan anlam sontest
puanlart ontest puanlarindan anlaml diizeyde diisiik iken mevcut anlam son test
puanlart on test puanlarina gérve anlamly diizeyde yiiksektir ve bu farklar izleme

olciimlerinde de devam etmektedir.

Arastirma sonucunda psikoegitim programmin etkililigini ifade eden hipotezlerden
birinci hipotezi destekleyen bulgulara ulasilmistir. Bu bulgulardan ilki, Deney 1
grubunun Ontest, sontest ve izleme test puanlar1 arasindaki farkhiliktir. Deney 1
grubundaki katilimcilarin aranan anlam puanlarinda onteste gore son testte anlamli
bir diisiis olmus ve bu durum izleme testine kadar anlamli bir degisim
gostermemistir. Anlam arayisi insanlarin yasamlarinin anlamini, dnemini ve amacini
anlamaya yonelik ¢abalarmin derecedir (Streger, Oishi ve Kashdan, 2009). KKT
cergevesinde yasantisal kaginma olarak ifade edilen siirecler bireyin Oniine set
cekerek kaliteli yasamu engellemektedir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve
Strosahl, 1996; Kashdan, Barrios, Forsyth ve Steger, 2006). Anlam arayis1 olumsuz
duygularla pozitif yonlii iliskili ¢ikarken (Boyraz, , Lightsey ve Can 2015), KKT
hedefledigi psikolojik esnekligin de olumsuz duygularla negatif yonde iliskili bulan
calismalar mevcuttur (Yavuz, Iskin, Ulusoy, Esen ve Burhan, 2014; Meunier,
Atmaca, Ayranci, Gokdemir, Uyar ve Bastug, 2014). Depresyon durumu olumlu
olaylar ve giinliik anlam arasindaki iliskiyi yonlendirerek giinliik yagamdaki anlami
azaltip bireyin gilinliik yasamdaki olumlu sosyal ve basar1 olaylarina duyarli olmasmni

onlemektedir (Machell, Kadshan, Short ve Nezlek, 2015). Dolayisiyla, olumsuz
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duygular ya da diisiinceler, geng yetigskinler i¢in yasamda bir amag eksikliginin
habercisi olarak goriilebilir (Harlow, Newcomb ve Bentler, 1986). Mevcut bulgular,
anlam bulmak i¢in yapilan arastirmalarin, daha az psikolojik iyilik hali ile ilgili
olmasi sebebiyle, insan islevselliginde dnemli bir etken oldugunu ortaya koymaktadir
(Streger, Kashdan, Brandon, Sullivan ve Lorentz, 2008). Universite &grencileri
iizerinde yiiriitiilen KKT’ ne dayali grup oturumlarinin 6grencilerin algiladiklari stres
diizeyini diisiirdiiglinii ve isbirligine dayali uzlasma yollarini artirdigina sonucuna
ulasan c¢aligmalar (Piilschen ve Piilschen, 2015) KKT’nin bireyin islevselligini
artirdigma isaret etmektedir. Islevselligi artan bireylerin kisisel baglamindan temel
alan eylemleri, hayatin1 daha anlamli bulmasimi saglamaktadir (McGregor ve Little,
1998). Bu bulgulara dogrultusunda, KKT dayali psikoegitim programinin hedefledigi
beceriler Dbireylerin psikolojik esnekligini gelistirerek katilimcilarin  iginde
bulunduklar1 ortamda degerleri dogrultusunda eylemde bulunabilme sikligini

artirdig1 sdylenebilir.

Bu hipotezi destekleyen bulgulardan bir digeri de, Deney 1 grubunun mevcut anlam
Ontest, sontest ve izleme test puanlar1 arasindaki farkhiliktir. Mevcut anlam puanlar1
ontest sonuclarma gore, sontestte anlamli bir yiikselis gostermis ve izleme testine
kadar anlamli bir yiikselis gostermemistir. Mevcut anlam bireyin yasamini anlamli
bulmasini saglayan bir yasam amacina, bir misyona sahip olma derecesini ifade eder
(Streger, Oishi ve Kashdan, 2009). KKT de bireyin degerleriyle temas halinde
eylemlerini yonlendirdiginde zengin ve anlamli bir hayat siirecegini ifade eder
(Yavuz, 2015). Bu baglamda ¢alismada etkililigi arastirilan psikoegitim programinin
iceriginde, bireyin kendi degerleriyle ve i¢inde bulundugu mevcut mekan ve zaman
ile etkin bir iliski gelistirerek, kendine bir yasam amaci edinmesini ve bu amaglar
dogrultusunda hareket etme becerisi gelistirmesini destekleyen etkinliklere yer
verilmigtir. Diisiincelerden ayrigsma, temel farkindalik, kabul, baglam olarak kendilik
ve degerlerin netlestirilmesine yonelik farkindalik ve eyleme gecme amaglanmistir.
Bulgulardan da anlasilacagi iizere KKT’ne dayali olarak gelistirilen psikoegitim
programmin deney grubundaki katilimcilarn  mevcut anlam  diizeylerinin
yiikselmesini saglarken aranan anlam diizeylerinin azalmasina yardimeci olabildigi

goriilmiistiir. Baska bir deyisle birey yasaminda bir anlama sahip oldugunu
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diisiiniiyorsa genel olarak yasamini daha anlamli bulmakta ve anlam arayigina

yonelmemektedir (Streger, Kashdan, Sullivan ve Lorentz, 2008)

Nihai anlamda yasam, sorunlara dogru ¢éziimler bulmak ve her birey i¢in, kesintisiz
olarak var olan gorevlerini yerine getirme sorumlulugunu iistlenmek anlamina gelir
(Yiiksel, 2012). Anlam arayisinin islevsizligin isareti olarak ele alindiginda (Klinger,
1998), bireyin islevselligini artiran becerilerin vurgulandigi KKT ile tanigsan
arastirmadaki deney grubu iiyelerinin sekiz hafta sonrasinda bulunduklar1 gelisim
donemi ve mevcut yasam alanlarmin beklenti, istek ve sorumluluklarmma kendileri
degerlerinden temel alan eylemlerle karsilik verebilir olmasi1 hayati daha anlamli
bulmalarin1 saglamis olmaktadir. Zira bireyin varolusundaki diizen, uyum ve amacin
farkinda olmak ve degerli amaglar1 takip ederek onlara ulasabilmeye eslik eden
tamamlanmiglik hissi yagamin anlamli bulundugu seklinde ifade edilebilir (Reker,
2000). Deney grubunda sekiz hafta sonrasin aranan anlam puanlarinin diiserken
mevcut anlam puanlarmin yiikselmesi degerlerle temasi ve bu baglamda harekete
gecmesini hedefleyen KKT’nin hedefledigi becerilere dair farkindaligin deney

grubunda boyle bir gelismeye yol agmasi ilk denenceyi destekler goriinmektedir.

5. 2. Hipotez 2
KKT’ ne dayali psikoegitim programina katilmayan bireylerin aranan anlam puant
ve mevcut anlam puani ontest — sontest puani ve izleme ol¢iimii puanlart arasinda

anlamly bir farkhilik yoktur.

Arastirmada uygulanan psikoegitim programimin etkililigini test eden hipotezlerden
ikinci hipotezin de bulgularla desteklenmesi KKT’ ne dayali psikoegitim programi
uygulanmayan grupta arastirma siliresince ve izleme Ol¢limiinde mevcut anlam

acisindan herhangi bir anlamli degisimin olmadigini ifade etmektedir.

KKT, bireyleri kendi degerlerinden temel alan yasam amaglarina ulagmasini
saglayan eylemlerde bulunmasi i¢in birtakim farkindaliklar ve becerilerle destekler.
Yasamda anlamin, bireyin yasamina olumlu yonde katki saglayan ve yasami degerli
kilan amaglar1 kapsadigir dikkate alindiginda (Demirbas, 2014), KKT’ ne dayali
psikoegitim programi uygulanmamis grubun hayatin1 mevcut farkindalik ve beceri

repertuvartyla siirdiiriiyor olmasindan kaynaklanabilecegi soylenebilir.
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5. 4. Hipotez 3
KKT’ne dayali psikoegitim programina katilan bireylerin aranan anlam sontest
puanlari, katilmayan bireylerin aranan anlam sontest puanlarindan anlamli diizeyde

diistik olurken mevcut anlam son test puanlarindan anlaml diizeyde yiiksektir.

Arastirma hipotezlerini destekleyen bir diger bulgu da deney ve kontrol gruplarinin
sontest Olglimleri arasinda olusan ve istatistiksel agidan anlamli bulunan
farkliliklardir. Deney ve kontrol gruplarmin oOntest puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farklilhlk bulunmazken sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamlh

farkliliklar arastirmanin s6z konusu hipotezini desteler niteliktedir.

Bu degerlendirmeler dogrultusunda gerek deney ve kontrol gruplarmm kendi
iclerindeki tekrarli 6l¢lim sonuclari, gerekse deney ve kontrol gruplari arasinda
yapilan karsilastirmali 6lglimlerden elde edilen bulgular sonucunda, psikoegitim
programinin bireylerin mevcut anlam diizeyini artirirken aranan anlam diizeyini

azaltic1 bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

5. 5. Hipotez 4
Ontest 6l¢iimii yapilan gruplarla yapilmayan gruplarin mevcut ve aranan anlam

sontest puanlart arasinda anlaml bir fark yoktur.

Secilen arastirma modeline gore deneklerin gruplara yansiz olarak atandigini ve
boylece gruplardan elde edilen sontest ve izleme Olgiimleri arasindaki farkliligin
deney gruplarina uygulanan psikoegitim programindan kaynaklandigini ortaya
koymak i¢in gruplarin Ontestleri arasindaki farkin anlamlilig1 incelenmistir (Karasar,
2011). Bulgularin dordiincii hipotezi destekledigi sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara
gore deney gruplarindaki farkin katilimcilarin ¢alisma Oncesi sahip olduklari
ozelliklerden degil de wuygulanan sekiz oturumluk psikoegitim programindan

kaynaklandig1 sdylenebilir.

Programim etkililigine dair bu sonuglar genel olarak degerlendirildiginde, Kisisel
anlamin varligi, biligsel ve motivasyonel elemanlariyla psikolojik sagligi
beslemektedir (Zika ve Chamberlain, 1992). KKT’nin yasamin anlamina giden yolun
psikolojik esneklikten gectigini ifade ederken bireyin kendi tarihsel baglamindan

beslenen degerlere dayali eylemlere vurgu yapmaktadir. Benzer sekilde Anlam
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Yonelimli Terapi de iligkiler, maneviyat, her insanin kendine 6zgii olusu ve bireydeki
gelismeler gibi i¢sel 6z degerlere vurgu yaparak bireyin yasami anlamli bulmasinda

roliine vurgu yapmaktadir (Wong, 2015).

Psikolojik esneklik ile yasamin anlami arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
oldugunu isaret eden ¢alismalarin yaninda (Demirci-Seyrek ve Ersanli, 2016) anlam
arayisinin olumsuz duygularla pozitif yonlii iligkili olduguna isaret eden ¢aligmalarla
(Boyraz, G., Lightsey ve Can, 2013), psikolojik esneklik ile olumsuz duygular
arasindaki negatif yonlii iligkiye isaret eden ¢alismalarin da (Yavuz, Iskin, Ulusoy,
Esen ve Burhan, 2014; Meunier, Atmaca, Ayranci, Gokdemir, Uyar ve Bastug, 2014)

arastirma sonuclarini da destekledigi sdylenebilir.

Kendi oOykiimiiz ¢ocuklugumuzdan beri yasadigimiz deneyimlerle birlikte
varolusumuza yiikledigimiz anlamlar1 ifade etmektedir (Karairmak ve Bugay, 2010).
KKT’nde bireyi degerleri dogrultusunda hareket etmekten alikoyan etmenlerden biri
de islevsiz olan yasam Oykiilerine siki sikiya baglanmaktir. Psikoegitim oturumlari
esnasinda bir danisanin ben her seyi uclarda yasiyorum ifadesi kendi kendine dair
tanmimlamasi olup bu 6z Oykiiyle birlesmesi onu gorevlerine ve sosyal faaliyetlere
etkin katilimdan alikoyar hale gelmistir. Ayrisma becerilerine yonelik farkindalik
calismalar1 ve bu danisanin kendine yonelik bu diisiinceleri yakalaylp duruma
disardan bakabilme yonelik cabalar1 hayatini daha dolu yasamasi konusunda

kendisine umut oldugunu ifade etmistir son oturumda.

Hayata anlam verenin, bireyin degerlerini gergeklestirebilmek i¢in ortaya koydugu
cabalar olarak degerlendirildiginde ve degerlerin mevcut anlami yordadigini isaret
eden calismalar (Bas ve Hamarta, 2015) dikkate alindiginda, KKT’ne dayali
psikoegitim programinin deney ve kontrol grubunun mevcut anlam diizeyleri
arasindaki farkin degerlerin netlesmesi ve degerlere dayali eylemlerin artmasini

saglamasindan 6tiirii oldugu seklinde yorumlanabilir.

Gelisim donemleri dikkate alindiginda yasamin anlam ve amacmin en yogun
sorgulandig1 doneme denk gelen iiniversite yillar1 (Yiiksel, 2012) genclerin i¢inde
bulunduklar1 ‘‘mekan’’ ve ‘‘zaman’’ ile ‘‘ben’’ baglaminda (Yavuz, 2015) islevsel
bir iliski kurup yasamlarmi zenginlestirecek sekilde kendi potansiyellerini ve

kosullar1 degerlendirebilmeleri baglaminda KKT’ne dayali olarak gelistirilen
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psikoegitim programinin, arastirma sonucu elde edilen bulgulara gore etkili oldugu

sOylenebilir.
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ALTINCI BOLUM

VI. SONUC VE ONERILER

Bulgular incelendiginde arastirmada etkililigi arastirilan psikoegitim programinin
bireylerin yagamini anlamlandirmada kullanish ve gegerli bir program oldugu
sOylenebilir. Yasamin anlamini bireyin varolusundaki diizen, uyum ve amacin
farkinda olmak ve degerli amaglar1 takip ederek onlara ulasabilmeye eslik eden
tamamlanmislik hissi (Reker, 2000) olarak ifade edildiginde toplumun iist egitim
kurumlarindaki  bireylerinin  islevselligi ve kendileri ve toplum i¢in
gerceklestirebilecekleri agisindan bireyin iyilik halini destekleyene yasamda anlamin
varligt (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), KKT’ne dayali olarak gelistirilen

psikoegitim programinin etkililigi bu ¢alisma ile ortaya koyulmustur..

Yurt disinda oldukc¢a fazla ¢calisma yapilmis olmasma ragmen KKT nin, Tiirkiye’de
yeni sayilabilecek bir kuram olmasi nedeniyle bu arastirmanin alana olumlu bir katk1

saglayacagi ve bu yondeki arastirmalara rehberlik edebilecegi sdylenebilir.

6. 1. Uygulamaya Yénelik Oneriler
Bu ¢alisma sonuglarma dayali olarak gerek arastirmacilara ve psikolojik

danigmanlara sunulabilecek Oneriler asagida siralanmastir.

1. Oncelikle KKT ile ilgili Tiirkiye’de yeterince ¢alisma olmadig
goriilmektedir. KKT’ni konu alan kuramsal ve uygulamali arastirmalarin
artmasinin psikolojik danisma alanina faydali olacag diistiniilmektedir.

2. Bu arastirma i¢in hazirlanan psikoegitim programimnm iiniversitelerdeki
psikolojik danisma merkezlerinde kullanilmasi tiniversite 6grencilerinin yeni
yasamlarindaki islevselliklerini desteklemede bu arastirma sonuclar1 dikkate
alindiginda faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

3. Bu arastirmada kullanilan psikoegitim programi KKT alaninda egitim almis
psikolojik damigmanlar tarafindan rahatlikla kullanilabilecek sekilde

hazirlanmigtir.  Gelistirilen programin  farkli  deneysel c¢aligmalarda

90



kullanilmas1  aragtrmadan elde edinilen bulgularin  saglamliginin
desteklenmesine katkis1 olabilir.

. Aragtrmanin  yiritildiigii  popiilasyonun {iniversite = 0grencilerinden
olusmasindan dolay1 hazirlanan psikoegitim programinin daha iglevsel hale

gelmesi igin, farkli katilimer gruplarinda denenmesini onerilebilir.
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EK 2
Degerli katihmeci,

“Universite Ogrencilerinde Kabul ve Kararhhk Terapisine Dayah Psikoegitim
Programimmin Yasamin Anlami Diizeyine Etkisi’’ni arastiran bir calisma
yiiriitmekteyiz. Sizden istegimiz, asagida yer alan Kkisisel bilgi formu ve olcegi
yonergeler dogrultusunda doldurarak cahismamiza destek olmanizdir.

Degerli katihmlariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Prof. Dr. Kurtman ERSANLI Uzm. Psk. Dan. Ozgiir DEMIRCi SEYREK
KISISEL BiLGi FORMU

1)Cinsiyetiniz:  KADIN( ) ERKEK( )

Yasimiz:...ooovieiiiiinnnnnannns

2)Diizenlenecek psikoegitim programina katilmak isteyenler icin iletisim
(bilgileriniz sadece diizenlenecek psikoegitim programima goniillii olmaniz halinde
iletisim i¢in kullanilacaktir):

3)Giin icinde kendinizi sik sik ayni seyleri diisiiniirken yakalar misimiz?
( )Evet ( )Hayir

4)Hayatimin bir amaci;

( )Belirgin olarak var ( )kismen var ( )yok
S5)Hayati anlamh buluyorum

( )Her zaman ( )bazen (' Hhigbir zaman
6)Kendinizi genel olarak nasil hissediyorsunuz?

() Mutlu () Kismen Mutlu ( )Mutsuz

7)Daha once psikiyatrik bir tan1 ve tedavi siireci gecirdiniz mi?
() Evet ( ) Hayrr

8)Daha once psikolojik yardim aldimiz nm?

() Evet ( ) Hayrr

104



9)Universite ortamina Kolay/ zor uyum sagladim.

EK 3

Liitfen bir dakikanmizi1 ayirin ve nelerin size hayatimz1 ve varolusunuzu 6énemli
ve anlamh hissettirdigini diisiiniin. Liitfen asagidaki sorulan olabildigince
samimi ve dogru bir sekilde yanitlayin ve bu sorularin ¢ok 6znel oldugunu,
dogru ya da yanhs cevaplarinin olmadigimi unutmayimn. Liitfen sorular
asagidaki derecelemeyi kullanarak cevaplayin.

Kesinlikle Dogru Kesinlikle Yanlis
1. Hayatimin anlaminin bilincindeyim. | 1 2 7
2. Hayatimi anlamli hissettirecek 1 2 7
birsey artyorum.
3. Daima hayatimin amacini bulmaya 1 2 3 4 5 6 7
calistyorum.
4. Hayatimin belirgin bir amac1 var. 1 2 3 4 5 6 7
5. Hayatimi neyin anlamli kildigini iy1 | 1 2 3 4 5 6 7
biliyorum.
6. Tatmin edici bir yagsam amaci1 1 2 3 4 5 6 7
kesfettim.
7. Daima hayatimi 6nemli hissettirecek | 1 2 3 4 5 6 7
birsey artyorum.
8. Hayatim i¢in bir amag ya da bir 1 2 3 4 5 6 7
gorev artyorum.
9.Hayatimin belirgin bir amaci yok. 1 2 3 4 5 6 7
10. Hayatimda bir anlam artyorum. 1 2 3 4 5 6 7
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EK 4 Anda Olabilme

Soguk bir ocak sabahi, bir adam Washington DC’ de bir metro istasyonunda,
kemanla 45 dakika boyunca alti Bach eseri ¢alar. Bu siire i¢inde, ¢ogu ise yetisme
telasindaki yaklasik bin kisi kemancimin oniinden gegip gider. Kemanci ¢almaya
basladiktan ii¢ dakika kadar sonra, ilk kez orta yasl bir adam kemanciyr fark edip
yavaslar ve birkag saniye sonrada gitmek zorunda oldugu yere yetismek tizere hizla

yoluna devam eder.

Kemanci ilk bir dolar bahsisini bundan bir dakika kadar sonra alir. Bir kadin
yiiriimesine ara vermeksizin parayr kemancun ontine koydugu kaba atarak, hizla
geger gider. Bir kag¢ dakika sonra, bir baska adam duraklayp egilerek dinlemeye
baslar, ancak saatine goz attiginda ise ge¢ kalmamak igin acele ettigini belirten bir

ifadeyle hizla yoluna devam eder.

En fazla dikkatle duran ise ii¢ yaslarinda bir oglan ¢ocugu olur. Annesinin
cekistirmelerine ragmen, ¢ocuk oniinde durur ve dikkatle kemanciya bakar. En
sonunda annesi daha hizli ¢ekistirerek cocugu yiiriimeye zorlar. Oglan arkasina
doniip doniip kemanciya bakarak, ¢aresizce annesinin pesinden gider. Buna benzer
iki tic cocuk daha olur ve hepsi de anne babalar: tarafindan yiiriimeye devam igin

zorlanarak uzaklastirilirlar.

Caldig1 45 dakika boyunca kemancinin éniinde sadece 6 kisi, ¢ok kisa bir
stire durur.20 kisi duraklamadan, yiiriimeye devam ederek, para verir. Kemanci

caldig siire icinde 32 dolar toplar.

Hi¢ kimse onun diinyanin en iyi kemancisi Joshua Bell oldugunu ve elindeki
3,5 milyon dolarlik kemanla, yazilmig en karmasik eserleri ¢aldigini anlamaz. Oysa
Joshua Bell’ in metrodaki bu mini konserinden iki giin once Boston’ da verdigi
konser biletleri ortalama 100 dolara satilmisti...Bu gergek bir hikayedir ve Joshua
Bell’ in oylesine bir kilikta metroda keman ¢almasi Washington Post gazetesi
tarafindan algilama, keyif alma ve oncelikler iizerine yapilan bir sosyal deney geregi

kurgulanmustir (Ogel,2012: 112-113).
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EK §: Oltaya takilma*

Zaman/Tarih
Tetikleyici

olay veya durum

Zihniniz

sOyledi veya sizi nasil

tuzaga

calist1?

size neler

diisiirmeye

Tuzaga
diistiiglintizde
davranislariniz
nasil degisti?
Bunun size

maliyeti ne oldu?

Kendinizi  tuzaktan

kurtarabildiniz

Nasil?

mi?

*Harris, R. (2016). ACT’i kolay dgrenmek: Ilkeler ve Otesi i¢in hizlt bir
baslangic. Hasan Karatepe & K. Fatih Yavuz (cev. ed.). Istanbul: Litera

Yaycilik
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EK 6 Degerler
Asagida insanlarin benimseyebilecegi bazi degerler verilmistir. Bunlarmn sizin i¢in
onemine gore siralamaniz istenmektedir. Sizin i¢in en 6nemli degeri 1. Siraya koyun,

daha sonra sizin i¢in 6nem derecesine gore degerleri ilgili siraya yazin.

DEGERLER

Saglik
Aile Meslekte basari
Bilgi Kendine saygi
Ahlak Ozgiirliik
Sevgi Sayginlik
Esitlik Adalet
So6hret Arkadaslik
I¢c huzuru

Onem sirast:
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EK 7 Oz degerlendirme
Asagidaki yagam alanlarindan birini se¢ip segtiginiz bu yasam alaniyla ilgili olarak 1.
ve 2. Sorular1 cevaplandiriniz.
Mesleki gelisim

Saghk

Egitim

Sosyal Hayat

Aile Tliskileri

Manevi Hayat

Kisisel Gelisim

Bos Zaman Etkinlikleri

1. Hayatimi nasil daha anlamly/ onemli yapabilirim?

......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................
......................................................................................................

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



*EK 8

Kabullenme

An’a odaklanma

Degerler

Defusion
(Ayrisma)

X

Psikolojik
esneklik

y

. Kararl davranig
(Committed action)

Baglamsal kendindelik
(Self-as-context)

* http://www.baglamsalbilimler.org/kkt-ve-psikolojik-esneklik-modeli/
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