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Bu c¢aligmada bireylere uygulanan bilissel davranisei terapi temelli psikoegitim
programinin  (BDT-PP) bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, belirssizlige
tahammiilstizlik ve bilissel esneklik diizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Bu ¢calismanin amacina yonelik 11 oturumluk BDT-PP gelistirilmistir.
Calisma kapsaminda bir devlet iiniversitesinde d6grenim goren bireylere uygulanan
testler sonucunda Yaygin Kaygi Bozuklugu Envanteri, Bilissel Esneklik Envanteri ve
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi ile BDT-PP’ye katilacak olan bireyler tespit
edilmistir. Goniillii katilimcilar calismaya eklenerek deney ve kontrol gruplarina
atanmistir.

Bu ¢alismada 6n-son testli, kontrol gruplu yar1 deneysel bir desen uygulanmustir.
Deney grubuna 12 (6 kadin 6 erkek), kontrol grubuna 12 (6 kadin 6 erkek) birey
atanmis olup her iki gruba da Sosyo Demografik Bilgi Formu, Onam Formu, Yaygin
Kaygi Bozuklugu Envanteri, Biligsel Esneklik Envanteri ve Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Envanteri uygulanmistir. Aragtirmanin nicel verileri Mann-Whitney
U Testi ve Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilar1 Testi ile
yapilmistir.

Arastirmanin bulgular incelendiginde BDT-PP’nin deney grubunda yer alan
bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik
bilissel diizeyleri iizerinde olumlu yonde anlamli bir farklilik gostermis olup kontrol
grubunda yer alan bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige
tahammiilstizliik diizeyleri izerinde anlaml bir farklilik gdstermemistir. Sonug olarak
BDT-PP bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, belirsizlige tahammiilsiizliik ve bilissel
esneklik diizeyleri ile ilgili yapilacak olan ¢aligmalarda kullanilabilir ve etkililigi test
edilebilir.

Anahtar Sozciikler: Biligsel davraniser terapi, Yaygin kaygi bozuklugu, Belirsizlige
tahammiilsiizliik, Bilissel esneklik,
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ABSTRACT

COGNITIVE BEHAVIORAL THERAPY-BASED PSYCHOEDUCATION
PROGRAM (CBT-PP) ON INDiVIDUALS’ GENERALIZED ANXIETY
DiSORDER, INTOLERANVE OF UNCERTAINTY AND COGNITIVE

FLEXIBILIiTY

[lknur Ezgi KOSER
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Department of Educational Sciences
Guidance And Psychological Counseling Programme
Ph.D., January/2025
Supervisor: Prof. Dr. Yiicel OKSUZ

This study investigates the impact of a Cognitive Behavioral Therapy-based
Psychoeducation Program (CBT-PP) on individuals’ generalized anxiety disorder,
intolerance of uncertainty and cognitive flexibility. For this purpose, an 11-session
CBT-PP was designed. Participants were selected from students at a public university
using the Generalized Anxiety Disorder Scale (GAD-7), Cognitive Flexibility
Inventory (CFI), and Intolerance of Uncertainty Scale (IUS). The volunteers were then
assigned to either the experimental or control groups.

This study used a quasi-experimental design with pre- and post-tests. The
experimental group consisted of 12 participants (6 female and 6 male), and the control
group included 12 participants (6 female and 6 male). Both groups completed the
sociodemographic information and informed consent forms. Quantitative data were
analyzed using the Mann—Whitney U test and Wilcoxon signed-rank test.

The findings indicated that the CBT-PP significantly improved levels of
generalized anxiety disorder, intolerance of uncertainty and among participants in the
experimental group, whereas no significant changes were observed in the control
group. In summary, CBT-PP shows potential for use in future research on generalized
anxiety disorder, intolerance of unceartainty and cognitive flexibility with its
effectiveness warranting further exploration.

Keywords: Cognitive behavioral therapy, Generalized anxiety disorder, Intolerance
of uncertainty, Cognitive flexibility
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1. GIRIS

Giris kisminda, problem durumunun ne oldugu, arastirmanin Gnemi,
siurliliklari, problem ciimlesi, varsayimlar ve ¢alisma kapsaminda incelenen tanimlar

bulunmaktadir.
1.1. Problem Durumu

Giliniimiiz diinyasinda ekonomik, sosyal, kiiltiirel vb. alanlarda hizli degisimler
yasanmakta olup her gecen giin daha kompleks hale gelen yapilarla birlikte kayg1 ve
belirsizliklerle yasanan sikintilar ruh saglhigini  korumaya yonelik verilen
miicadelelerden biridir. Yasanilan bu sikintilar bireyin giinliik yasaminin getirecegi
onceden kestiremedigi durum ve olaylara kars1 hissettigi rahatsizlik, gelen bu durum
ve olaylar karsisinda savunmasiz kalip basa ¢ikamayabilecegi kaygisidir. Diinyada en
yaygin olan ruh sagligi bozuklugu kaygidir (GBD, 2022). Kaygili bireyler kaygil
olmayan bireylere gore daha fazla stres ve uyku bozuklugu yasamakta, daha az yasam
doyumuna sahip olup, sosyal iliskilerinde, giinliik yasam rollerinde, sosyal
islevselliklerinde bozulmalara sahiptir (Kertz ve Woodruff-Borden, 2011). Bu
faktorler yasam kalitesine etki etmekte olup kaygimin derecesi yiikseldik¢e yasam
kalitesi daha ¢ok diismektedir (Brenes, 2007). Kaygi bozukluklarinin kiiresel yillik
dogrudan maliyetinin 6,5 trilyon dolara kadar ¢iktig1 ve saglikla ilgili harcamalarin
%2,08'ini olusturdugu tahmin edilmektedir (Konnopka ve Konig, 2020). Bu
bilgilerden yola ¢ikarak kaygi bozukluklarinit 6nlemeye ve kaygi bozukluklari yasayan
bireyleri iyilestirmeye yonelik ¢alismalar yapmak, bu biiylik maliyetleri azaltmanin

yani sira toplum saglhigini da iyilestirebilir demek miimkiindiir.

Glinliik yasam kosullarina iligskin asir1 diizeyde kaygi ve endise yasayan kisilere
yaygin kaygi bozuklugu teshisi konmaktadir. Kayginin ve endisenin yogunlugu,
siklig1, siiresi, korku duyulan durumun etkisi ve olabilitesi gerceklikten ¢ok uzaktir.
Yasanilan bu kaygi ve endise, giinliik yasamda siklikla karsilagilabilecek olan
belirsizlikler ve bunlarla basa c¢ikabilmede yasanan sikintilar ruh sagligi tizerindeki
olumsuz risk faktorlerinden biridir. Yaygin kaygili bireylerin belirgin semptomlari
arasinda huzursuzluk, konsantre olmada zorluk, sinirlilik ve yorgun hissetme yer

almaktadir.

Icinde yasadigimiz yiizyil, onceki yiizyillara oranla ekonomik, kiiltiirel,
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entelektiiel, sosyal vb. alanlar daha hizli ve daha sik degismektedir. Buna 6rnek olarak
Covid-19 pandemisini verebiliriz. Pandeminin beraberinde getirmis oldugu
belirsizlikle birlikte yasantilarimiz  degismeye baslamistir. Ornegin; fiziksel
toplantilarimiz, ¢alisma sekillerimiz, egitimlerimiz ¢evrimicine donmiistiir. Belirsiz
durum ve olaylara kars1 gdsterilen olumsuz, biligsel, davranigsal ve duygusal tepkiler
belirsizlige tahammiilsiizliik olarak adlandirilmaktadir. Belirsizlige tahammiilsiizliik
her bireyde dogal olarak bulunmakta olup 6nemli olan derecesidir. Belirsiz bir
durumun sonucu ister olumlu olsun ister olumlu olmasin belirsizlige tahammiilsiizliigii
yiiksek olan bireyler belirsizligi tehdit edici olarak goérmektedir. Bireyin tamamen
kaygisiz olmasi veya belirsizliklerden hi¢ korkmamasi istenilen bir durum degildir
¢linkii bir miktar kaygi ve endise koruyucu bir durum saglamakla birlikte kaygi ve
endisenin boyutu bireyin giinliik yasantisini olumsuz yonde etkilemeye basladiginda

kaygi1 ve endise yarardan ¢ok zarar veren bir durum haline gelmektedir.

Yasantis1 boyunca kaygi ve endise verici durum ve olaylarla karsilagan bireyin
problemlerle basa ¢ikabilmek durumunda kalmasi yasantisinin bir boliimiidiir. Bireyin
karsilastig1 bu durum ve olaylar1 yanitlama bi¢imi ruh sagliginin bir gostergesi olup
karsilagtiklar1 problem durum ve olaylara hizli ve etkili yanit veren bireylerin hizli ve
etkili yanit veremeyen bireylere nazaran ruhsal yonden daha saglikli oldugunu
soylemek miimkiindiir. Problemlerle karsilastiklarinda alternatif secgenekler
olusturabilmesi, yeniliklere kolayca uyum saglayabilmesi birey icin Onemlidir.
Problem durum ve olaylara yonelik secenek olusturabilme, yeniliklere kolayca adapte
olabilme yetenegi biligsel esneklik kavrami ile agiklanabilmektedir. Biligsel esneklige
sahip olan bireyler alternatif segeneklerin fakinda olan, adaptasyon becerileri gelismis,
siireci kontrol edebilen bireylerdir. Bilissel esneklik, bireylerin cesaretini, yeniliklere
acik olmasini, giinliik yasama kolayca uyum saglayabilmesini destekleyerek ruh
saghigint gliclendirmektedir. Biligsel esneklik ile bireylerin sadece diisiinsel boyutu

degil ayn1 zamanda duygu durumunun da yonetilmesi saglanmaktadir.

Yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige tahammiilsiizliik giinliik yasamdaki
karsilagilabilecek olan olaylarin olumsuz algilanmasiyla iliskilendirilmis olup
bireylerin biligsel ve duygusal siiregleri iizerindeki etkileri vurgulanmaktadir. Yaygin
kaygi bozuklugunun, belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve biligsel esnekligin ruh sagligi
tizerindeki 6nemli etkileri dikkate alindiginda yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige
tahammiilstizlik semptomlarimin hafifletilip ve biligsel esneklik diizeylerinin
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artirllmasi i¢in etkili ¢oziimler ve basa c¢ikma becerileriyle birlikte koruyucu ve
Onleyici yontem ve tekniklerin gelistirilmesi bireylerin ruh sagligi i¢in asir1 derecede

Onem tasimaktadir.

Bu ¢aligma kapsaminda yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige tahammiilsiizliik
semptomlarint azaltmaya, bilissel esnekligi artirmaya yoOnelik hazirlanan Bilissel
Davranigg1t Psikoegitim programlarinda vurgulanan olgiit ve tavsiyeler dikkate
alinmistir. Yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige tahammiilsiizliik semptomlarini
azaltmaya, bilissel esnekligi artirmaya yonelik hazirlanan bu psikoegitim progranu
Biligsel Davranig¢1 Terapi programina dayali, icerigi yapilandirilmig 6grenme odakl
ve kazanimlar1 bireyin yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige tahammiilsiizliik
semptomlarini azaltmaya biligsel esnekligimi artirmaya yonelik Biligsel Davranisei
Terapinin ilke ve uygulamalarina gore olusturulmustur. Bu dogrultuda ¢aligmanin
amaci, Biligsel Davranig¢1 Terapide yer alan biligsel, davranigsal, bilgi boyutuna
dayandirilarak hazirlanan psikoegitim programinin bireylerin yaygin kaygi bozuklugu,
belirsizlige tahammiilsiizlik ve biligsel esneklik diizeylerinde etkililiginin

incelenmesidir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci bireylerin yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige
tahammiilsiizlik diizeylerini azaltip biligsel esnekliklerini artirmaya yonelik
hazirlanan Biligsel Davraniscit Terapi Temelli Psikoegitim Programinin (BDT-PP)
yaygin kaygi bozuklugu, belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik tizerindeki

etkisinin incelenmesidir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Yaygin kaygi bozuklugu ile olumlu bir sekilde basa ¢ikabilmek, biligsel esneklik
diizeyinin yiiksek, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin diisiik olmas1 bireylerin ruh
sagliklar1 icin 6nemli ve gereklidir. Bireylerin yaygin kaygi bozuklugu semptomlarini
azaltacak aciklama ve uygulamalar, toplum sagligi agisindan her gegen giin daha da
onem kazanmaktadir. Bu konu ile ilgili pek ¢ok kuram ortaya konmustur. Biligsel
Davraniggr Terapi yaklasiminin genel hedefinin, islevsel olmayan tutum ve
davraniglar1 degistirmek oldugu sdylenebilir. Biligssel Davranis¢1r Terapinin 6zellikle

anksiyete bozukluklarinda etkili oldugu ¢esitli ¢alismalarla ortaya konan bir yaklagim
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oldugu goériinmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde bu kuramlarin birgogunun ortak
vurgusu, yaygin kaygi bozuklugunun semptomlarinin hafifletmede biligsel esnekligin
ve belirsizlige tahammiilsiizliik toleransinin énemli bir rolii oldugudur. Ancak bu
kuramsal agiklamay1 destekleyecek yaygin kaygi bozuklugu, bilissel esneklik ve
belirsizlige tahammiilsiizliik degiskenleri ile birlikte yurt icinde ve yurt disinda
yapilmis olan deneysel ampirik c¢alismalar bulunmamaktadir. Bu yoniiyle bu
arastirmayla birlikte alanda bir ilk ¢alisma olarak 6zgiin bir katkida bulunacaktir.
Pandemiyle birlikte degisen ve farklilasan bir diinya beraberinde belirsizlikleri ve
belirsizliklerde beraberinde kaygiyr getirmektedir. Diinya iizerinde en yaygin ruhsal
bozuklugun kayg1 oldugu tespit edilmistir (WHO, 2023). Giincel ve yaygin bir konuya
yonelik hazirlanan bu program ile yetiskinlerin yaygin kaygi bozuklugu semptomlarini
hafifleterek biligsel esneklik diizeyini artirarak ve belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeylerini diigiirerek ruh sagligini korumaya yonelik bir model saglayabilir. Son
olarak, calismanin ve hazirlanan programin, biligsel davranig¢r terapi, yaygin kaygi
bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizlik kavramlarinin
derinlemesine tanitilmasi, kuramsal alan yazina biiyiik bir katki saglayacagi ve yenilik

katacag1 ongoriilmektedir.
1.4. Arastirmanin Sorulari

Bilissel davranisc terapi temelli psikoegitim programinin bireylerin yaygin kaygi
bozuklugu ve belirsizlige tahammiilsiizliik semptomlarin1 azaltip biligsel esnekligi
artirmada rolii olup olmadiginin incelenmesini hedefleyen bu calismada asagidaki

sorulara cevap aranmistir:

1. BDT-PP’nin deney grubundaki bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, bilissel
esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri 6n test puan ortalamalari ile son

test puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde fark var midir?

2. BDT-PP’nin deney grubundaki bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, bilissel
esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri son test puan ortalamalari,
kontrol grubunda yer alan bireylerin son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli

diizeyde fark var midir?
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1.5. Denenceler

. BDT-PP oncesinde deney grubunda bulunan iiyelerin 6n test yaygin kaygi
bozuklugu, bilissel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik puan ile kontrol
grubunda yer alan iiyelerin 6n test yaygin kaygi bozuklugu, bilissel esneklik ve
belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar arasinda fark yoktur.

. BDT-PP sonrasinda deney grubunda bulunan iiyelerin son test yaygin kaygi
bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik puanlari ile kontrol
grubunda bulunan iiyelerin son test yaygin kaygi bozuklugu, biligsel esneklik ve
belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
vardir.

. BDT-PP sonrasinda deney grubu iiyelerinin 6n test yaygin kaygi bozuklugu,
bilissel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik puanlari ile son test yaygin kaygi
bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 arasinda son
test lehine anlamli bir fark vardir.

. BDT-PP sonrasinda kontrol grubunda yer alan iiyelerin 6n test yaygin kaygi
bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik puanlari ile son test
yaygin kaygi bozuklugu, bilissel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.
1.6. Simirhhiklar

. Bu arastirma Tiirkiye’nin Karadeniz Bolgesi’nde yer alan bir devlet
tiniversitesinde 6grenim goren ve ¢aligmaya katilmak i¢in goniillii olan bireyler ile
yapilmistir.

. Bu arastirmanin deney ve kontrol grubuna atanmig olan yaygin kaygi bozuklugu
semptomlar1 gosteren bireyler DSM-V kriterlerine gore veya klinik érneklemden
se¢ilmemistir.

. Bu arastirma deneysel desende oldugunda otiirii bu aragtirmanin bulgular

arastirma katilimcilarina benzer niteliklere sahip bireylere yargilanabilir.
1.7. Arastirmanin Varsayimlari

. Kullanilan 6lgme araglar1 arastirmanin amaglarina hizmet edebilecek niteliktedir.

. Aragtirmaya katilan bireyler 6lgme araglarini igtenlikle doldurmustur.
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3. Deney ve kontrol grubundaki bireylerin aragtirma siiresince maruz kaldiklar1 diger

etkilerin ayn1 oldugu varsayilmistir.
1.8. Arastirmanin Temel Kavramlar:

Bilissel Davramis¢1 Terapi: Bilissellik deneyimlerimizin bilinmesine veya
farkinda varilmasina igaret etmektedir. Bilissel davranisci terapi organize ve sistematik
bir psikolojik yardim ydntemi olup, bireylere kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygusal durumlarda onemli rol oynayan diislince, inan¢ ve davranislarini nasil

degistirebileceklerini 6gretmektedir (Tiirkgapar, 2022a).

Yaygin Kaygi1 Bozuklugu: Giinliik yasama iliskin mesela; finansal ve saglik
durumlari, i yerindeki gorev ve sorumluluklara iligskin olan durum ve olaylara yonelik
gerceklikte olabilirlikle uyum gostermeyen derecede yogun, sik, uzun siireli kaygi,

evham ve endise duyan bireylere konulan tanidir (APA,2022).

Biligsel Esneklik: Bireyin giinliilk yasaminda karsisina ¢ikan durum ve olaylara
kisa siirede hizlica adapte olup, karsisina ¢ikan sorunlara yonelik etkili bir problem

¢6zme becerisi sergilemesidir (Spensley ve Taylor, 1999).

Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Bireyin yasamin getirecegi slirprizlere acik
olamamasi, belirsiz durum ve olaylar1 6nyargili bigimde negatif olarak algilamasidir

(Fergus, 2013).
2. KURAMSAL CERCEVE

Arastirmanin bu boliimiinde Biligsel davranisci terapi, yaygin kaygi bozuklugu,
biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik kavramlariyla ilgili aciklamalar yer

almaktadir.
2.1. Bilissel Davrams¢i Terapi

Bilissel davranisg1 terapi (BDT), bireyin davranisini degistirmek i¢in davranigsal
ve biligsel tekniklerden yararlanan, bir¢ok terapdtik yaklasimi igeren bir terapidir.
BDT’nin en eski bicimleri 1950’lerde Albert Ellis’in rasyonel duygusal davranis
terapisi ve 1960’larda Aaron Beck’in bilissel terapisidir. BDT ilk olarak depresyon
tedavisinde kullanilmig olup daha sonrasinda 1980°li yillarda sosyal fobi, OKB, panik
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atak, yaygin kaygi bozuklugu gibi kaygi bozukluklari, yeme bozukluklari, kisilik
bozukluklar1 ve psikotik bozukluklarla ilgili ¢alismalar yapilmistir. BDT etkinlik
acisindan tizerinde en ¢ok ¢alisilmig terapilerden olup bugiine kadar yapilmis ortalama
400 klinik ¢alismayla ¢esitli ruhsal bozukluklarda etkisini gostermis terapidir (Butler,
1989). BDT en temelinde olaylardan ¢ok olaylarin algilanis ve yorumlanma sekline
dikkat etmektedir. Biligsel davranis¢r model, bireylerin bilgiyi isleme bigimlerini,
duygularini, davraniglarin1 ve deneyimlerini etkileyebilen koklii diistincelere veya
semalara sahip oldugu varsayimma dayanmaktadir. Bu semalar psikopatoloji
semptomlarina yol agabilen uyumsuz diisiince, duygu ve davranislari i¢cerebilmektedir
(Scarpa vd., 2013). Diisiince, duygu ve davranislar arasindaki iliskiyi fark eden BDT
hem davranis hem de bilissel kuramin birlesmesinden olusmaktadir. Bilissel siiregler,
bireyin olaylar1 idrak etmesi, analiz etmesi daha sonra aralarindaki iligkiyi belirleyerek
Oongdrmesiyle, bireyin degisen ve karsisina ¢ikan problemlere uyum saglamasina
yardimct olmaktadir (Alford ve Beck, 1997). Bu aciklamaya gére BDT bireyin
yasantilarint yorumlama seklinin duygulari, davranislari, psikolojik islevselligi

tizerinde 6nemli bir etkisinin oldugu varsayimina dayalidir (Newman, 1991).

BDT’nin yapisi, davranigsal ve biligsel teorilerde kok salmis ilkelerden ve
terapilerden kaynaklanmaktadir. 1950°li ve 1960’l1 yillarda baslayan davranigsal
hareket, miidahaleci olmayan asikar olan davranislara ve stratejilere odaklanmanin
onemini vurgulamistir (O’Donohue ve Fisher, 2012). Davranis¢1 terapistler, danisma
slirecini yonetmenin en iyi yolunun su ana (yani, o anda bireyde neler olup bittigine)
odaklanmak olduguna inanmaktadirlar. Davranigsal teoride belirlenen BDT ilkeleri
arasinda davranigsal beceri egitimi, sosyal 6grenme, 6z diizenleme, bi¢cimlendirme,
sosyal beceri egitimi yer almaktadir. Bu kavramlar, klasik ve operant kosullanma
kavramlariyla ele alinmaktadir (Dobson ve Dozois, 2004). Pavlov ve Watson’in
caligsmalariyla olusturulan klasik kosullanma, bir uyaranin belirli bir dogustan gelen
davranigsal tepkiyi ortaya ¢ikarabilece§ini ve uyaranlara karsi davranmigsal tepkiler
gbsterebilecegini ortaya koymustur. Ornegin, kaygi bozuklugu olan bir birey, is
yerinde bdlge miidiirii oldugunda is yerinde kaygili bir tepki ortaya ¢ikaran durum

yasamasinin ardindan sonug olarak her bolge miidiirii geldiginde kaygi duyar.

Skinner’in ¢alismasiyla operant kosullandirma, bireylerin davraniglarim
sonuglarina gore degistirmeyi 6grenebileceklerini gostermistir (O’Donohue ve Fisher,
2012). Pekistirme ve ceza olarak iki tiir sonug vardir. Pekistirme olumlu veya olumsuz
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olabilir. Olumlu pekistirme, bir tepkiden hemen sonra, tepkinin tekrar gergeklesme
olasiligin1 veya oranini artiran bir uyaranin sunulmasidir. Olumsuz pekistirme, bir
tekiden hemen sonra olumsuz uyaricinin ortadan kaldirilmasi ve bu uyaricinin
gelecekte ayni tepkinin tekrarlanma olasiligin1 veya oranimi artirmasidir (Alberto ve
Troutman, 2013). Ceza; bir davranisin ardindan, davranigin tekrarlanmasini azaltacak
bir sonucun ortaya ¢ikmasidir. Ceza davranisin sonucu olumsuz olarak algilandigi i¢in
degil, davranis azaldiginda ortaya ¢ikmaktadir. Pekistirme gibi ceza da olumlu veya
olumsuz olabilmektedir. Olumlu bir ceza, davranis1 azaltmak icin bir uyaricinin
etkilenmesi olup olumsuz ceza, davranisi azaltmak i¢in bir uyaricinin kaldirilmasidir

(Tirkcapar, 2022a).

Klasik ve edimsel kosullanma g¢ergevesi ve ilkeleri i¢ginde yer alan davranig
terapisi DSM tanilariyla iliskin gdzlemlenebilir davranigsal semptomlar: tedavi
etmede basarili oldugu kanitlanmistir. Bu yaklasim, g¢ok yonlii bozukluklarin
davranigsal semptomlarini hedeflemeyle iligskin arastirma tabanl ¢ikarimlara sahiptir.
Davranigsal yaklasimin gelistirilmesi ve uygulanmasiyla iliskili bir¢ok giiclii yon
vardir (Dozais ve Dobson, 2004). Bireylerin belirli yasam durumlarina iligskin nasil
tepki verdiklerine dair analiz ve i¢gorii saglayacak belirli etkili teknikler (sistematik
duyarsizlagtirma, maruz birakma, davranis degisikligi, uygulamali davranis analizi
gibi) ortaya ¢ikarmistir. Davranissal yaklasim, hastalari belli becerilerle donatmaya ve
egitmeye odaklanarak kendi kendilerini diizenlemelerini ve kendi terapistleri
olmalarini saglar. Ayrica hastanin karsilastigi mevcut ve giincel yasam durumlaria
odaklanarak miidahale siirecini kisaltir. Bu giiglii yonlerine ragmen, ruh saglig
uzmanlar1 yalnizca hastanin davranigint hedeflemenin yeterli olmadigini ve
davranigsal yaklasimin bir¢cok sinirlamasi oldugunu fark etmeye baslamislardir
(Dozais ve Dobson, 2004). Davranis¢ilar zihnin etkisini dar bir odakla tamamen goz
ard1 etmis ve bireyin yalnizca davraniglarina bakmistir. Davranigsal yaklagim ayrica,
bireyin hayatinda davranmisini etkileyebilecek herhangi bir ge¢mis veya Onceden
yasanmis olan olaylar1 goz ardi ederek sadece su ana odaklanmaktadirlar. Davranig
degisikligi yaklagimi, uygulamalarinin hem etkinligine hem de verimliligine giiglii bir
vurgu yaparken, bireyin belirli diisiinceleri, hisleri ve inanglar1 gibi degiskenlerin

bireye olan etkisini dikkate almamaktadir (Dozais ve Dobson, 2004).

Davranig odakli terapiye iliskin algilanan sinirlamalar, 1960°larda ve 1970’lerde
terapilerde biligsel bir yaklasima dogru kaymaya baslamistir (Dozois ve Dobson,
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2004). Bu kismen, Bandura’nin ¢evrenin insan davranisini etkileyebilecegini, bireyin
kendi ve bagkalarin1 da etkileyebilecegini gdsteren sosyal dgrenme iizerine olan
arastirmalarindan etkilenerek olusmustur. Birey, digerinin ayni1 davranis igin
pekistirildigini gozlemleyerek ve kisinin davranisina ve nasil pekistirildigine dayali
biligsel bir yorum ve yargt olusturarak belirli bir davranisi gergeklestirmek igin
pekistirilebilir. Bu genellikle modelleme etkisi olarak bilinmektedir ve Bandura’nin
bilisin edimsel kosullanmanin énemli bir bileseni olduguna dair inancinda énemli bir
degiskendir (Dowd, 2004). 1970’lerde bilissellik onem kazanmaya baslamistir.
Biligsel kuramcilar, bireyin bilisinin tepkilerini ve bir olay1 nasil yorumladigini
etkiledigi felsefesine dayanarak i¢sel deneyime odaklanmiglardir. Biligsel kuramcilar,
bireyin diisiinceleri, duygulari, inanglar1 ve tutumlar1 arasindaki iliskiyi
vurgulamiglardir (Westbrook vd., 2011). Biligsel modele pek ¢ok kisi katkida
bulunmustur. Ornegin, Ellis’in akile1 duygusal davranisg1 terapisi bireylerin
yasamlarindaki olaylari yorumlama bigimleriyle olumsuz duygularin ve uyumsuz
davraniglarin siirdiiriildiigii bir model ortaya koymustur (Ellis, 1962). Diger bir
degisle, bireyleri lizen olaylarin kendisi degil, olay hakkindaki inanglaridir ve
psikopatoloji, biligsel carpitmalardan kaynaklanan irrasyonel inancglar tarafindan
stirdliriilmektedir. Daha sonra Akilc1 duygusal davranisc terapi, biligsel carpitmalara
dayali diisiinceleri belirlemeye calisir, bilissel carpitmalar1 sorgular ve bunlar
rasyonel diisiincelerle degistirir (Spiegler ve Guevremont, 2003). Bu teoriye bir diger
onemli katki Beck’in (1967) bilissel terapiyi gelistirmesidir, bu terapi hem duygulari
hem de davraniglari etkileyen mantiksiz inanglar1 hem de biligsel ¢arpitmalart hedef
almaktadir (Dowd, 2004). Bu modelde amag, hastanin hatali bilgi islemesini, hastanin
uyumsuz davraniglarini ve duygularini siirdiiren otomatik diisiinciilerinin gegerliligini
sorgulayarak diizeltmek, hastaya uyumsuz diisiincelerini uyumlu diisiincelerle
degistirmesini saglayacak beceriler ve deneyimler kazandirmaktir (O’Donohue ve

Fisher, 2012).

Temel inanglar, bireyin kendisi, digerleri ve diinya hakkindaki temel fikirleridir.
Bu inanglar, her durumun ve yasam deneyiminin gorildiigli bir mercek gibi
davranmaktadir. Bu nedenle, farkli temel inanglara sahip bireyler ayn1 durum
igerisinde olabilir fakat ¢ok farkli diisiinebilir, hissedebilir ve davranabilmektedirler.
Temel inanglar yanlis olsa bile yine de bireyin diinyayr nasil gordiigiini

sekillendirmeye devam etmektedir. Zararli temel inanglar olumsuz diislincelere,
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duygulara ve davranislara yol acarken, rasyonel ¢ekirdek inanglar dengeli tepkilere yol
acmaktadir (Beck, 2011). Ara inanglar kategorisinde tutumlar, kurallar ve kosullu
varsayimlar ayirt edilebilmektedir. Ara inanglar, temel inanclar ile otomatik
diisiinceler arasinda yer alan ve temel inanglardan daha spesifik, otomatik
diisiincelerden daha az spesifik olan inanclardir. Bunlara “yasam kurallar1” da
denilebilir ve temel inanglara benzer sekilde bilingaltindan kolayca gecip
gidebilmektedir (Fenn ve Byrne, 2013). Bir bireyin olaylara iliskin anlik, 6nceden
tasarlanmamis yorumlarina otomatik diisiinceler denir. Otomatik diisiinceler hem
bireyin duygularini hem de olaylara tepki verme davraniglarini sekillendirmektedir

(De Jonge vd., 2019).

Ellis ve Beck’in ¢alismalari, bilisin psikopatolojisi olan bireylerin davraniglarini
anlamak ve degistirmek i¢in kritik dneme sahip oldugu ve 6z diizenleme ve bilissel
yeniden yapilandirma yoluyla uyumsuz diisiinceleri belirleme ve bunlarla miicadele

etme temel BDT ilkelerinin yayginlagmasina katkida bulunmustur (Tiirk¢apar, 2022a).
2.1.1. Bilissel Islemleme Tipleri

Bilissel islemlemeler, diinyay1 nasil goérdiigiimiizii, nasil hissettigimizi ve nasil
davrandigimizi sekillendiren mantiksiz diistincelerdir. Bu diisiincelerin ara sira olmasi
normaldir, ancak sik veya asirt oldugunda zararli olabilirler (Tiirkcapar, 2022a).

Bilissel islemleme tipleri sunlardir:

Ikili diisiinme: Olaylar, aralarinda gri tonlar1 olmayan, birbirini dislayan iki
kategoride degerlendirilmesidir. Ornegin; Ya hep ya hig tarz1 diisiinmedir (Tiirkgapar,

2022a).

Asin1 genelleme: Smirli sayida vakalari ele alip bunlari kullanarak genis
genellemeler yapmaktir. Ornegin; arkadasinin ihanetine ugrayan birinin tiim insanlarin

giivenilmez oldugunu diisiinmesidir (Tiirk¢apar, 2022a).

Secici soyutlama: Bir seyin genellikle olumsuz ya da iiziicii olan belirli

yonlerine odaklanip geri kalanin1 gormezden gelmektir (Tiirkgapar, 2022a).

Olumluyu diskalifiye etmek: Bireyin olumsuz goriisleriyle c¢elisen olumlu
deneyimler goz ard1 edilmektedir. Ornegin; smavda en yiiksek notu alan depresif bir

bireyin herkesin en yiiksek notu alabilecegini diisiinmesidir (Tiirkgapar, 2022a).
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Zihin okuma: Bagkalarinin diisiincelerini ve niyetlerini varsaymasidir. Ornegin,
eskisi kadar partnerinin ona seni seviyorum demeyen birinin partnerinin onu artik

sevmedigini diisiinmesidir (Tiirk¢apar, 2022a).

Gelecegi tahmin etme: Olaylar gerceklesmeden dnce nasil sonuglanacagini
tahmin etmektir. Ornegin, vizeden yiiksek not alan birinin finalden diisiik not alip

dersten kalacagini diisiinmesidir (Tiirkcapar, 2022a).

Biiyiiltme ve kiiciiltme: Hatalar, korkular veya kusurlar abartilirken, giiclii

yonler ve basarilar kii¢lik ve 6nemsizmis gibi gdsterilmektedir (Tiirkgapar, 2022a).

Felaketlestirme: Ne kadar diisiik bir ihtimal olsa da en kotii sonuca odaklanmak
veya durumun sadece rahatsiz edici olmasina ragmen dayanilmaz veya imkansiz

oldugunu diisiinmek (Tiirk¢apar, 2022a).

Duygusal muhakeme: Kararlar1 ve argiimanlar1 nesnel gerceklik yerine nasil

hissettigine gore vermektir (Tilirkcapar, 2022a).

Olmal ifadeleri: Kars1 karsiya olunan ger¢ek durum yerine, “olmasi gereken”
veya “olmak zorunda olan” seylere odaklanmak veya kosullar ne olursa olsun her

zaman uygulanan kat1 kurallara sahip olmaktir (Tiirk¢apar, 2022a).

Kisisellestirme, suclama veya atif: Olumsuz bir sonugtan tamamen veya
dogrudan sorumlu oldugunu varsaymaktir. Bagkalarina tutarli bir sekilde

uygulandiginda, su¢lama ¢arpitmadir (Tiirk¢apar, 2022a).
2.1.2. Bilissel Davranmisci Terapi ile ilgili Bashica Tedavi Bilesenleri

BDT, bireyin diisiincelerini, ruh halini ve davranislarimi degistirmek,
ilerlemelerini izlemek igin ¢esitli teknikler kullanarak, bireyin mevcut semptomlarina
Ozgii gelisen bir formiilasyon gerektirmektedir. Zaman sinirli ve yapilandirilmstir,
genellikle alt1 veya on dort seans arasinda siirmektedir ve bireysel veya grup ortaminda
yiirtitiilebilmektedir. Giiclii bir terapdtik bir ittifak gerektirmekte olup, terapist ve
danisan arasindaki is birligini vurgulamaktadir. Hedef odaklidir ve simdiki zamana
vurgu yaparak sorun odaklidir. Sonug olarak, danisana niiksetmeyi onleme, kendi
islevsiz diisiince ve inanglarin1 belirleme, degerlendirme ve bunlara yanit verme

becerilerini 6gretmeyi amaglamaktadir (Scarpa vd., 2013). BDT nin ortak bilesenleri

20



arasinda psikoegitim, gevseme egitimi, biligsel yeniden yapilandirma, maruz birakma

terapisi ve yinelemeyi 6nleme yer almaktadir (Joyce-Beaulieu ve Sulkowski, 2015).

Psikoegitim: Terapistin, danisana bozuklugun dogasi ve bozuklukla ilgili
zorlayict davraniglar hakkinda bilgi sagladigi biligsel davranig¢r terapinin ilk
basamaklarindan biridir. Amag bireyin kendini gii¢lii hissetmesine yardimci olmak,
bozuklugun onu ydnetmedigini anlamasina yardimci olmaktir. Psikoegitim ayrica
bireye Onerilen miidahale hakkinda egitim vermeyi, miidahalenin amacin1 ve nasil

olacagini agiklamay1 icermektedir (Joyce-Beaulieu ve Sulkowski, 2015).

Gevseme egitimi: Gevseme egitimi, Ozellikle baslangigtaki yiiksek uyarilma
durumunda danisanlara kaygilarini azaltmanin farkli yollarin1 6gretmek icin
uygulanmaktadir. Yaygin gevseme teknikleri arasinda diyaframatik solunum,
yonlendirilmis imgeleme ve kademeli kas gevsemesi bulunmaktadir (Scarpa vd.,

2013).

Bilissel yeniden yapilandirma: Bilissel yeniden yapilandirma bireylerin
diisiince kaliplarin1 degistirmelerine yardimci olmak igin kullamilir. ilk olarak,
bireylerin sahip olduklar1 bilissel ¢arpitmalar1 veya diislince hatalarini belirlemelerine
yardimci olunmaktadir. Diisiince hatalar1 arasinda her seyi ya da higbir seyi diisiinme,
asir1 genelleme, zihinsel filtreleme (yani olumsuzluklara odaklanma, olumlulari
gormezden gelme), olumlular1 OGnemsememe, sonucglara atlama, biiylitme veya
kiigiiltme, duygusal akil yiiriitme, "olmasi1 gereken ifadeler", etiketleme (yani
eksikliklerle 6zdeslesme- "Ben bir kaybedenim."), kisisellestirme ve suglama yer
almaktadir. Bu hatalar belirlendikten sonra, terapist danmigsanla birlikte diisiince

kaliplarini yeniden gercevelemek i¢in ¢calismaktadir (Burns, 1980).

ABC teknigi: Danisandan olumsuz durumu tarif etmesi istenmektedir. Bu,
halihazirda gerceklesmis bir olay ya da stresli olunan potansiyel bir senaryo
olabilmektedir. Danisana bu olayla ilgili nasil hissettigi veya tepki verdigi sorulur daha
sonra bu tepkinin ardindaki inancin1 tanimlanmasi istenmektedir. Bu inang hakkinda
sorular sorulup ve bunun dogru olup olmadig1 sorgulanmaktadir. Amag, danisanin
durumlart nasil yorumladigini anlamasina yardimci olmaktir. Ardindan danisana
alternatif agiklamalar1 veya ¢oziimleri nasil taniyacagi ogretilmektedir (Scarpa vd.,

2013).
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2.2. Yaygin Kaygi1 Bozuklugu

Yaygin kaygi bozuklugu Tiirkiye niifusunun %6.8’ini etkilemekte olup bu oran
kadinlarda %9.1, erkeklerde %4.5 olarak goriilmektedir (Keskin ve Babacan Glimiis,
2012). Kadinlarin YKB tanis1 alma olasilig1 erkeklere gore iki kat daha fazla olup,
hafif, orta veya siddetli anksiyete belirtileri yasayan yetigkinlerin yiizdesi 18 ila 29 yas
arasindaki yetiskinlerde en yiiksektir (Kalin, 2020). Covid-19 salgmiyla birlikte
anksiyete ve depresyon vakalarinin sayisi 6nemli dlgiide artmis olup anksiyete ve
depresyon semptomlarinin sikligi Covid-19 vaka sayisiyla pozitif korelasyon
gostermistir (Garcia vd., 2020). YKB, bir dizi yagam olay1 ve aktiviteye iligskin asiri,
kontrol edilemeyen ve kronik endise ile birlikte bir dizi ilgili fiziksel ve somatik
semptomla (6rnegin kas gerginligi, uykusuzluk, huzursuzluk, vb.) karakterizedir.
YKB’li bireyler, islevsellikte yasadiklar1 bozulma derecesi nedeniyle patolojik
olmayan anksiyete bozuklugu olan bireylerden benzersiz bir sekilde farklidir. Bu
bozulma genellikle giigsiizliik, asir1 stres, gorevleri tamamlamada zorluk ve asiri
endise sonucu enerjide 6dnemli azalmalar1 kapsamaktadir (APA, 2022). YKB tanis1
icin, bireyin en az alti ay boyunca endiseyi kontrol etmekte sorun yasamasi
gerekmektedir. Ayrica, kisi semptom kriterlerinden iic veya daha fazlasim
karsilamalidir. Bu kriterler arasinda sinirlilik, huzursuzluk veya tedirginlik hissi,
yaklasan felaket veya panik hissi, kalp atis hizinin artmasi, hiperventilasyon, terleme
veya titreme, gli¢sliz veya yorgun hissetme, konsantrasyon gii¢liigii, uyku sorunlari
veya mide-bagirsak sorunlar1 yer almaktadir (APA, 2022). Orta seviyelerde kaygi,
atikligi artirabilir ve performansi iyilestirebilir. Bununla birlikte, yiliksek diizeyde
kaygi bireyin diisiinme yetene§ini azaltabilir ve bireyin performansini
etkileyebilmektedir. Siirekli yiiksek diizeyde kaygi, sosyal islevsellikte bozulmalara
yol acarak zayiflatict olabilmektedir. Bu durum issizlige, kisiler arasi ve evlilik
catigsmalarina ve sosyal izolasyona yol agcabilmektedir. Tedavi edilmeyen anksiyetenin
yuksek toplumsal maliyetler, iiretkenlik kaybi, hastalik yiikii ve 6nemli hastaliklar ile
iligkili oldugu goriilmiistiir (Baxter vd., 2014). YKB olan bireylerde genellikle baska
ruh saglig1 sorunlar1 da vardir. YKB tanis1 konan bireylere siklikla es zamanl olarak

major depresyon tanisi da konmaktadir (Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011).

YKB’nin kesin mekanizmasi tam olarak anlagilmamistir. Noradrenerjik,
serotoninerjik ve diger ndrotransmitterlerin viicudun strese verdigi tepkide rol
oynadigr goriilmektedir. Kaygiyla iligkili ortak yollar arasinda noradrenerjik ve
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serotonin sistemleri yer almaktadir ve diisiik serotonin sistemi aktivitesi ile yliksek
noradrenerjik sistem aktivitesinin kayginin gelisiminde rol oynayabilecegini 6ne siiren
kanitlar bulunmaktadir (Munir vd., 2022). Bozukluk tam olarak anlasilamamis olsa da
YKB'nin gelisimi i¢in risk faktorlerini belirlemeye yonelik kanitlar mevcuttur. Risk
faktorleri arasinda cinsiyetin kadin olmasi, ailede psikiyatrik bozukluk &ykiistiniin
olmast, kronik ve/veya agrili bir hastalik teshisi, olumsuz ¢cocukluk ¢ag1 yasantilar yer
almaktadir. Cocukluk donemindeki olumsuzluklara 6rnek olarak cinsel veya fiziksel
istismar; ebeveynlerin birbirine siddet uygulamasi, alkolizm, uyusturucu kullanimi
ve/veya ruhsal hastalik iceren ebeveyn sorunlari; asiri koruyucu veya asiri sert
ebeveynlik tarzina maruz kalma; zorbalik veya akran zorbaligi verilebilmektedir
(Garbi, 2021). Fiziksel veya duygusal travma, aile i¢i siddet, issizlik veya diisiik
sosyoekonomik durum gibi cevresel stres faktorleri de risk faktorleridir. Madde
bagimhiligt veya organik ¢oziiciilere maruz kalma anksiyete bozukluklarini

siddetlendirebilmektedir (DeMartini vd., 2019).
2.2.1. Yaygin Kaygi Bozuklugu Modelleri

Mevcut YKB modelleri, YKB'nin gelisimine ve siirdiiriilmesine ve YKB'nin
tedavisine katkida bulunan genetik, miza¢ ve cevresel faktorleri igeren bircok
potansiyel ve karmasik yol oldugunu gdstermektedir. Mevcut modellerden bes giincel
model dahil edilmistir: Kaginma modeli, {istbilissel model, duygu diizenleme giicliigii

modeli, kabul temelli model ve belirsizlige tahammiilsiizliik modeli (Behar vd., 2009).
2.2.1.1. Ka¢inma Modeli

Kaginma modeli, Borkovec ve arkadaglari tarafindan gelistirilmigtir ve
1940'arda gelistirilen Mowrer'in iki asamali korku teorisine ayrica 1980'lerde Foa ve
Kozak'in duygusal isleme ilizerine yaptig1 calismaya dayanmaktadir (Behar vd., 2009).
Mowrer'in iki asamali korku teorisi, klasik olarak sartlandirilmis korkunun ardindan
operasyonel olarak sartlandirilmis korku ipuglarindan kaginmanin geldigini ileri
siirmektedir. Korkulan duruma pekistirilmemis maruz kalmanin olmamasi korkunun
siirdiiriilmesine neden olmaktadir. Borkovec'in endise lizerine yaptig1 arastirma,
algilanan tehdit ve kagmmma davranisinin endise mekanizmalari oldugunu One
siirmektedir (Borkovec vd., 2004). Kaginma modeli, endisenin korkuya yol acan

duygusal ve somatik siiregleri harekete geciren sézel ve diisiince temelli bir faaliyet
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oldugunu one stirmektedir (Behar vd., 2009). Psikofizyolojik arastirmalar hem
YKB'nin hem de endisenin sol frontal kortikal bolgede artan aktivasyonla iliskili
oldugunu gostermistir. Beyin, endise ve endiseli kendi kendine konusma arasindaki
iliskiye dair kanit saglamaktadir (Borkovec vd., 2004). Dahasi, aragtirmalar artan
endiseyle birlikte imgelemede azalma ve diisiinmede artis meydana geldigini 6ne
stirmektedir; bunun imgesel siireclerden kaginmay1 temsil ettigi diisiiniilmektedir.
Dolayisiyla, imgelemeden kaginmanin bireyin somatik veya duygusal deneyimlerden
kaginmasin1 saglayan bir mekanizma oldugu disiiniilmektedir (Walkenhorst ve

Crowe, 2009).

Ka¢inma modeli, endisenin bireyin gelecekteki sonuglart tahmin etmesine,
tehdidi algilamasina ve bir soruna ¢06ziim iiretmesine yardimci oldugunu &ne
stirmektedir. Tehdidi ortadan kaldirmaya yonelik ¢oziimler, davranigsal kaginma veya
olumsuz olaylarin en aza indirilmesi seklinde olabilmektedir. Tehdit fiziksel olarak
ortadan kaldirilamiyor veya en aza indirilemiyorsa, endise sorunlari ¢dzmek igin
biligsel bir girisim olarak kullanilmaktadir ve zamansal ka¢inma gelecekteki olumsuz
olaylarin meydana gelmesini 6nlemek i¢in kullanilmaktadir (Borkovec vd., 2009).
Endise, problem ¢6zme sirasinda yardimci; performans i¢in bir motivasyon ve
olumsuz sonuglardan kaginmada yardimci olarak goriilebilmektedir. Endise, problem
¢ozme ve algilanan tehditleri ortadan kaldirmaya yonelik etkisiz bir girisimi tesvik
etmektedir. Ayni zamanda, birey bu tehdit edici olaylar sirasinda ortaya ¢ikan
duygusal ve somatik deneyimlerden kaginmay1 6grenmektedir. Kaginma, endisenin
olumsuz yonde pekistirilmesine yol acarken; ayni1 zamanda, kaginma, bireyin olaydan
kagindig1 i¢in olumsuz olaylarin meydana gelmedigine inanmasina yol agtiginda
endise olumlu yonde pekistirilebilmektedir. Kaginma modeli ayrica YKB gelisiminin
gegmis travmatik olaylara ve giivensiz baglanma stillerine bagli olabilecegini 6ne
stirmektedir. Giivensiz baglanmanin diinyada tehlike olduguna dair bir inanca yol
acabilecegi ve bunun da belirsiz durumlarla karsilasildiginda zayif basa c¢ikma
becerilerine yol agabilecegi One siiriilmiistiir. YKB'nin siirdiiriilmesinin zay1f

kisilerarasi becerilere bagl oldugu diisiiniilmektedir (Behar vd., 2009).

Newman ve arkadaslar1 (2010) kontrast kaginma modelini 6nermiglerdir. Bu
model, duygusal diizensizligin endiseyle siirdiirlilmesini tanimlamak igin
kullanilmaktadir. Bu teori, bireylerin endiseyi, olumsuz duygulardaki artiglar1 dnlemek
icin uyaniklik ve kaygi durumunu siirdiirmek i¢in kullandigimi one stirmektedir.
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Olumsuz duygular1 6nleme girisimleri nedeniyle, birey kronik endiseyi duygular
kontrol etmeye ve gelecekteki olumsuz olaylara hazirlanmaya yardimci olarak
gorebilmektedir. Bu model, endiseyi stresli yasam olaylariyla iligkili duygusal
deneyimlerden kagmmmak ic¢in savunmaci bir hamle olarak agiklamak icin
kullanilmaktadir (Newman vd., 2010). Newman ve arkadaslart (2010), ozellikle
duygusal olarak uyarici olan endisenin, olumsuz zitliklara kars1 duygusal bir savunma
mekanizmasi olarak kullanilabilecegini bulmuslardir. Endise, olumlu zitliklar i¢in bir
mekanizma olarak da algilanabilmektedir. Ger¢eklesmeyen olumsuz bir olay hakkinda
endiselenmek, bir bireyin duygularin1 olumsuzdan olumluya kaydirabilir; bu, kronik
endisenin olumsuz sekilde pekistirildigi bir dongili yaratmaktadir. Endise yoluyla
olumsuz duygularin siirdiiriilmesi, gelecekteki olumsuz karsitliklarin 6nlenmesinde de

kullanilabilmektedir (Newman vd., 2010).
2.2.1.2. Ust Bilissel Model

Ust bilissel model, Wells tarafindan 1990'larda gelistirilmistir. Bu teorinin
merkezinde, YKB’nin gelisimine ve siirdiiriilmesine katkida bulundugu 6ne siiriilen
iist bilissel degerlendirmeler ve inanglar yer almaktadir. Ustbilisler, diisiincenin
diizenlenmesi ve degerlendirilmesinde yer alan biligsel siirecler, stratejiler ve
bilgilerden olusmaktadir. Bu model, endisenin ardisik ve ¢ogunlukla sozel olan
felaketlestirici diisiincelerden olusan dogasini vurgulamaktadir. Endise ayn1 zamanda
bir basa ¢ikma stratejisi olarak vurgulanmakta ve diger olumsuz diisiincelerden ayirt
edilebilmektedir. Bu model, YKB'li bireylerin deneyimleyebilecegi iki tiir endise
oldugunu ileri siirmektedir: Tip 1 endige veya sozel endise ve Tip 2 endise veya meta-
endise. Tip 1 endise, biligsel olmayan dis ve i¢ olaylar hakkinda endise olarak
kavramsallastinlmistir (Wells, 2004). Bu tiir endise sirasinda, endise hakkinda
olumsuz inanglarin aktivasyonu meydana gelmektedir. Tip 1 endiseli bireyler,
endisenin kaygi uyandiran durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda yararli bir basa
ctkma stratejisi olduguna inanmaktadirlar (Behar vd., 2009). Duyular, bilisler veya
duygular hakkinda bilgi igerebilen tehdit edici i¢ veya dis olaylarin, basa ¢ikma
yontemi olarak Tip 1 endiseyi tetikledigi diistiniilmektedir. Tip 1 endise, birey kaygi
uyandiran olaydan baska bir olayla dikkati dagilana veya daha etkili bir basa ¢ikma
stratejisi bulunana kadar aktif kalmaktadir. Dahasi, endise duygusal semptomlari
kotiilestirebilir ve endise ve basa c¢ikma hakkinda olumsuz inanglara katkida
bulunabilmektedir (Wells, 2004). Kaygidaki artisin veya azalmanin sorunun
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¢Oziimiine bagl olduguna inanilmaktadir (Behar vd., 2009). Etkisiz basa ¢ikma
stratejileri genellikle endisenin kontrol edilemez ve tehlikeli oldugu inancinin
pekistirilmesini saglar ve bu da YKB i¢in bir idame islevi gorebilmektedir (Behar vd.,
2009). Tip 2 endise, bir birey Tip 1 endise hakkinda endiselendiginde ortaya
cikmaktadir. Bu tiir endise, bireyin endiseyi kontrol edilemez ve hatta tehlikeli olarak
gorebilecegi asir1 vurgulanmis tehdit degerlendirmeleri yoluyla kaygiya neden
olmaktadir (Wells, 2004) ve bireyin endisesini azaltmak i¢in uyguladigi giivence
arama, kontrol etme davraniglari, diisiince bastirma ve dikkat dagitma gibi etkisiz
kaginma stratejileri nedeniyle ortaya c¢iktigi diisiiniilmektedir (Behar vd., 2009).
Gergekte, bu basa ¢ikma stratejileri etkisizdir ve endisenin stirdiiriilmesine daha fazla
katkida bulunabilmektedir. Buna ek olarak, felaket olaylarinin meydana gelmemesi,
daha once bahsedilenler gibi etkisiz stratejilere baglanabilmektedir. Hizla yiikselen
kayg1 seviyeleri, basa c¢ikma stratejilerinin uygulanmasinda basarisiz olundugu
seklinde degerlendirilebilmektedir. Bu bilgi, endise siirecini durdurmak amaciyla
bireyi Tip 1 endiseye geri gonderebilmektedir. Eger birey basarisiz olursa, bir endise

tiirlinden digerine stirekli bir dongii yasayabilmektedir (Wells, 2004).
2.2.1.3. Duygu Diizenleme Giicliigii Modeli

Duygu diizenleme gii¢liigii modeli, Mennin ve meslektaslar1 tarafindan 2000'li
yillarin basinda gelistirilmis olup, duygu teorisi ve duygusal durumlarin
diizenlenmesine dayanmaktadir (Behar vd., 2009). Bu teori, YKB'li bireylerin
duygusal konular hakkinda diistinmekten kaginmak i¢in bir baga ¢ikma stratejisi olarak
endiseyi benimsediklerini 6ne siirmektedir. Duygu diizenleme gii¢liigli modeli, YKB'li
bireylerin duygusal deneyimlerden neden kac¢indiklarini agikladigi diisiiniilen dort
bilesenden olusmaktadir (Mclaughlin vd., 2007). ilk bilesen, YKB'li bireyler
tarafindan yogun duygularin veya duygusal asir1 uyarilmanin yasandigini ifade
etmektedir. Duygularin kolay ve hizli bir sekilde ortaya c¢iktigi ve duygular
deneyimlemek i¢in daha diisiik bir esik olusturdugu varsayilmistir. Bu diisiik esik
nedeniyle bireyler duygularini, ozellikle de olumsuz duygularini daha sik ifade
edebilmektedirler. ikinci bilesen, bu bireylerin YAB olmayan bireylere kiyasla
duygularin1 anlama konusunda zayif olduklarini ifade etmektedir. Bu bireylerin
duygularla ilgili bilgileri tamimlama, tanimlama, etiketleme, netlestirme,
degerlendirme ve uygulama konusunda eksiklikleri olabilecegi one siirlilmiistiir
(Behar vd., 2009; Mclaughlin vd., 2007). Ugiincii bilesen, bu bireylerin duygularina
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iligkin daha olumsuz bir bakis agisina sahip olduklarini ifade etmektedir. Olumlu
duygularin yant sira olumsuz duygularin sonuglarim1 da felaket olarak
gorebilmektedirler (Mclaughlin vd., 2007). Geri bildirim doéngiileri, birey giiclii
duygular karsisinda bunaldiginda, endiselendiginde ve rahatsiz oldugunda
olusabilmektedir. Buna ek olarak, birey tehdit edici bilgilere karsi asir1 asiri
uyarilmislik gosterebilmektedir ve dikkatini olumsuz inanglara dogru artirabilir ya da
onlardan uzaklastirabilmektedir (Behar vd., 2009). Son bilesen, YKB olan bireylerin
duygu diizenleme ve yonetme stratejilerinin zayif oldugunu ve bunun da genellikle
asirt endise, duygularin bastirllmasi veya duygusal durumlar1 daha da
kotiilestirebilecek duygusal patlamalarla sonuglandigini belirtmektedir. Bireyler
ayrica olumsuz duygu deneyimleri sirasinda kendilerini tam  olarak
yonetemeyebilmekte veya yatistiramayabilmektedirler (Behar vd., 2009; Mclaughlin
vd., 2007).

Duygu diizenleme giigliigii modeli, YKB olan bireylerin belirli durumlara neden
bu kadar yogun duygularla tepki verdigini ve bireyin duygularini nasil yonettigini
anlamaya ¢alismaktadir (Mclaughlin vd., 2007). Diger YKB modellerinde oldugu gibi,
endise ana bir bilesendir; Duygu diizenleme giigliigli modelinde endise, duygularin
etkisiz basa ¢ikma stratejilerine katkida bulunmaktadir (Behar vd., 2009). Endisenin,
bireyin duygularmi kontrol ettigi ya da bastirdigi, duygular1 yonetmeye yonelik
uyumsuz bir strateji oldugu one siiriilmektedir. Bu model ayn1 zamanda endisenin ¢ift
yonlii oldugunu ve yogun ya da diizensiz duygulara verilen bir yanit oldugunu 6ne
stirmektedir. Duygusal tepkilerin yogunlugu artabilir ve yogun duygularin etkili
yonetimi azalabilmektedir. Ayrica, YKB'li bireyler yogun duygulara kars tepkilerini
kontrol etmeye veya bunlardan kaginmaya calisabilmektedir (Mclaughlin vd., 2007).

2.2.1.4. Kabul Temelli Model

Kabul temelli model, Roemer ve Orsillo tarafindan 2000'li yillarin basinda
gelistirilmistir  ve  YKB i¢in biligsel davranis¢1 terapinin  (BDT) aciklhia
kavusturulmast ve gelistirilmesine yonelik bir taahhiide dayanmaktadir. Ayrica bu
model, daha once gelistirilen modellerdeki kavramlarla rtiismektedir (Treanor vd.,
2011) ve dort bileseni igcermektedir: i¢sel deneyimler, i¢sel deneyimlerle sorunlu iliski,
deneyimsel kaginma ve davranissal kisitlama (Behar vd., 2009). 1k bilesen, tehdit
edici bilgiye odaklanma egilimini icermektedir (Treanor vd., 2011). Bu bilgiye yanit
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olarak, i¢sel deneyimlere olumsuz tepkiler ortaya ¢ikabilmekte; tepkiler, duygusal
tepkileri asir1 veya istenmeyen olarak gormek gibi olumsuz disiinceleri
icerebilmektedir. Buna ek olarak, tepkiler korku korkusu gibi normalden fazla
duygular da igerebilmektedir. Bu tepkiler ayrica duygular1 izleme, kabul etme ve
yorumlamada zorluklara yol acabilmektedir. Bir sonraki bilesen olan igsel
deneyimlerle sorunlu iligkiler, diislinceler, duygular veya fizyolojik tepkilerden
olusabilmektedir. Ayrica, i¢sel deneyimlere verilen olumsuz tepkiler tanimlayict bir
ozellik olarak algilanabilmektedir (Behar vd., 2009). Ugiincii bilesen, tehdit olarak
algilanan olumsuz igsel deneyimlerden aktif olarak kaginmayi i¢ermektedir. Birey,
daha ciddi endiselerden kaginmak icin gelecekteki olaylar veya daha kiigiik deneyimler
hakkinda endiselenebilmektedir. Bu tiir kag¢inma, istenmeyen deneyimlerden
kaginmak amaciyla bireyin hayatinin birden fazla alanin1 etkileyebilmektedir (Treanor
vd., 2011). Son olarak, davranissal kisitlama, degerli ve anlaml faaliyetlerle mesgul
olmak i¢in harcanan zamanin azaltilmasini igermektedir. Davranigsal kisitlama ayni

zamanda simdiki anin farkindaligini1 da azaltabilmektedir (Behar vd., 2009).

Bu model ayrica, YKB'li bireylerin i¢gsel deneyimlere olumsuz tepkiler verdigini
ve endise silireglerine aktif olarak katilarak bu deneyimlerden kaginmak i¢in motive
olduklarini 6ne siirmektedir. Bu dongli, daha fazla olumsuz i¢sel deneyimi tetikleyen
artan sikint1 yoluyla devam etmektedir (Behar ve vd., 2009). Kabul temelli model,
kabul ve kararlilik terapisini gelistirmek i¢in de kullanilmistir. Calismalar, kabul ve
kararlilik terapisinin mevcut YKB modellerinde belirtilen kaginma, belirsizlige
tahammiilstizliik, duygu diizenleme, farkindalik ve algilanan kontrol gibi bazi

bilesenleri ele almada etkili oldugunu gostermistir (Treanor vd., 2011).
2.2.1.5. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Modeli

Son olarak, Belirsizlige tahammiilsiizlik modeli 1990'larda Dugas ve
meslektaslar tarafindan gelistirilmistir. Bu model, bireylerin belirsiz veya muglak
durumlari stresli ve tahammiil edilemez olarak gordiiklerini ve bu tiir durumlara kronik
endise ile yanit verdiklerini 6ne siirmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliik (BT)
modeli, BT ve endise arasindaki anlamli iliski nedeniyle YKB'yi agiklamak ig¢in
kullanilan en popiiler modellerden biridir. Arastirmalar, BT nin endise ile oldukga
iliskili oldugunu bulmustur; BT seviyelerinde artis yasayan bireylerin endiseye

kapilma olasilig1 daha yiiksektir (Behar vd., 2009). BT, bireyin ¢evresini gormek i¢in
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kullandig1 bir filtre olarak tanimlanabilirken, endise olast olumsuz olaylarin meydana
gelmesine verilen biligsel bir tepki olarak tanimlanabilmektedir. Buna ek olarak,
Dugas ve arkadaglar1 (2004) tarafindan yapilan arastirma, BT nin endiseden &nce
geldigini bulmustur. Caligmalar ayrica BT nin YKB semptomlariyla yiiksek oranda
iligkili oldugunu bulmustur. Diger anksiyete bozukluklariyla karsilastirildiginda,
BT nin YKB'ye 6zgii oldugu bulunmustur (Dugas vd., 2004). Dahasi, BT nin YKB
gelisimi i¢in biligsel bir kirilganlik oldugu 6ne siiriilmiistiir (Behar vd., 2009). Buna
ek olarak, yiiksek diizeyde BT'ye sahip bireyler genellikle endigenin yararli bir basa
¢ikma stratejisi ve olumsuz duygulara karst koruma ya da olumsuz sonuglara karsi
onleyici bir tedbir olduguna inanmaktadir. Ayrica endiseyi vicdanli ve sorumlu olmak
gibi olumlu bir 6zellik olarak da gorebilmektedirler. Arastirmalar, BT nin endise
hakkindaki olumlu inanglara katkida bulundugunu ve bu inanglar siirdiirdiigiinii

ortaya koymustur (Dugas vd., 2004).
2.2.2. Yaygin Kaygi Bozuklugunda Bilissel Davranms¢i Terapi

Literatiir taramasi yapildiginda, yaygin kaygi bozuklugu icin en ¢ok kullanilan
miidahale yonteminin biligsel davranise¢r terapi oldugu goriilmektedir (Andrews vd.,
2018; Carpenter vd., 2018; Parker vd., 2021). BDT miidahaleleri, kaygiy1 yonetmede
0z yeterliligi artirarak psikolojik aciy1 azaltmak igin beklenen zararlarin olasiligi ve
gercek riski hakkindaki uyumsuz inanglar1 azaltmayr amaglamaktadir. Bu, tehdit
algisinin abartili olmasini azaltmak i¢in ¢esitli biligsel yeniden yapilandirma ve

davranis teknikleri yoluyla gerceklestirilmektedir (Carpenter vd., 2018).

BDT’de kayginin ii¢ bilesen modeline bakildiginda biligsel, davranigsal ve
fizyolojik ogeleri igermektedir. Birey kaygili hissettiginde yaptig1 i¢sel konusma
biligsel 6gedir. Davranigsal 6ge, birey kaygili hissettiginde nasil davrandigi ve ne
yaptigidir. Fizyolojik dge, terleme, kalp ¢arpintisi, mide bulantis1 gibi fiziksel tepkileri
icermektedir (Beck, 1985). Kaygi bozuklugu olan bireylerde biligsel, davranigsal ve
fizyolojik ogeler birbirini olumsuz etkilemektedir. Terapi siirecinde danisana bu ii¢
Ogenin birbiri lizerindeki olumlu etkilerinden de bahsedilmelidir. Kayginin fiziksel
semptomlart fark edildiginde daha mantikli tepkilerin verilmesiyle fiziksel
semptomlarin artis gostermeyecegi kendi kendine yapilan cesaretlendirici
konusmalarla kayginin makul seviyede kalmasinin saglanabilecegi danisana dikkat

cektirilerek danisanin uyumlu tepkilerde bulunmasina yardimei olunmaktadir (Beck,
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1979). BDT nin kaygi bozuklugundaki amaci daniganlarin becerilerini besleyerek bu
yetenekleri i¢in daha gercekei ve dogru degerlendirmeler yapmalari ve karsilastiklar
tehdit edici durumlara yonelik daha akilc1 davranis ve diisiinceler olusturmasina

yardimc1 olmaktir (Clark ve Watson, 1991).
BDT terapi siirece alt1 asamaya ayrilmaktadir:

1. yi bir terapétik bir iliski kurmak: Bu asamada danisana BDT siirecine yonelik
prensipler 6gretilmektedir. Daniganlar belli hipotezleri formiile etmek ve sinamak i¢in
desteklenmektedir. Danmiganin yaygin kaygisina yonelik otomatik diislincelerini
tanimlayabilmesi i¢in terapist daha ¢ok rehberlik etmektedir (Hofmann ve DiBartolo,

2014).

2. Problem odagi: Terapist ve danisanin terapi siirecindeki hedefler konusunda fikir
birligine vardig1 asamadir. Hedeflere yonelik miidahale tanimi, gézlemlenebilir somut

sonuglar1 igermektedir (Hofmann ve DiBartolo, 2014).

3. Irrasyonel diisiinceleri tammlamak: Danisanlarin otomatik diisiincelerinin ve
irrasyonel yani danisanin diinyaya, gelecege ve kendine yonelik varsayimlarimin

saptanmas1 asamasidir (Hofmann ve DiBartolo, 2014).

4. Irrasyonel diisiincelere meydan okumak: Bu asamada BDT teknikleri ilk kez
uygulandiginda danisanlara otomatik diisiinceleri tekrar yapilandirmak yerine kaygi
uyandiran duruma yonelik akilc1 tepki verme becerilerinin giiclendirilmesi gerektigi
sOylenmektedir. Kaygi seviyelerinde artis hissettiklerinde diisiincelerini sinamalar1 bu
sekilde en ¢ok problem yaratan otomatik diisiincelerin saptanmasi saglanmaktadir

(Hofmann ve DiBartolo, 2014).

5. Gegerliligi sinamak: Bu asamada kaygi uyandiran egzersizlerden sonra
danisanlardan otomatik diislincelerini saptamalari, bu diisiincelere meydan okumalari

ve gegerliliklerini sinamalari istenmektedir (Hofmann ve DiBartolo, 2014).

6. Irrasyonel diisiinceleri rasyonel diisiincelerle degistirmek: En zor asamalardan
biridir. Otomatik diisiinceler de degisime direng gosterebilir. Burada 6nemli olan
danisana otomatik diisliinceyi tamamen kesfettirmek ve uygulayabilecegi akilci

tepkilerin listesini yaptirmaya yardimci olmaktir (Hofmann ve DiBartolo, 2014).
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2.3. Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik, bireyin herhangi bir durumda alternatif agiklamalarin farkinda
olmasi, esnek olmasi, duruma uyum saglamaya istekli olmasi ve esnek olma
konusundaki 6z yeterliligi olarak tanimlanmaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2010).
Bilissel esneklik ayn1 zamanda bir¢ok sekilde, kokten degisen durumsal taleplere
uyumsal bir yanit olarak, bireyin bilgisini kendiliginden yeniden yapilandirma
yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Spiro ve Jehng, 1990). Bu tanim {i¢ 6nemli
kavram &zelligi icermektedir. 11k olarak, biligsel esneklik bir 6grenme siireci anlamina
gelebilecek bir yetenektir, yani deneyimle kazanilabilir. Tkinci olarak, bilissel esneklik
biligsel islem stratejilerinin uyarlanmasini igermektedir. Bilissel esneklik ilkesi, insan
beyninin ¢alisma sistemine atifta bulunur; burada elde edilen tiim bilgiler hafizada
depolanir ve daha sonra farkli kosullar altinda yeni bilgiye donistiiriilmek {izere
gerektiginde geri ¢agrilabilir. Dolayisiyla, biligsel esnekligin, olaylar hakkinda farkli
sekillerde diisiinebilme yetenegi oldugu ve Ogrenme siireciyle iliskinin bilissel
esnekligi gelistirebilmesi gerektigi sonuca varilabilmektedir (Cloonan ve Fingeret,
2020). Ayrica, bilissel esneklik ayni nesne veya olayin birden fazla ve ¢ogu zaman
celiskili temsillerini ayni anda dikkate alma yetenegini ifade etmektedir (Dennis ve
Vander Wal, 2010). Biligsel psikologlar, bireylerin ¢evresel uyaranlara yanit verirken
siklikla dogrulayici veya indirgeyici Onyargiya girdiklerini, bir durumun karmasik
yonlerini asir1 basitlestirdiklerini ve dnceden var olan bilgi temellerine dayanarak yanit
verdiklerini gostermistir (Spensley ve Taylor, 1999). Biligsel psikologlar bunun,
mevcut zihinsel semalariyla celisen bilgileri islemenin veya bilgiyi ¢esitli kategoriler
arasinda aktarmanin, normal kosullar altinda kullanilanlarin 6tesinde bilissel
kaynaklarin kullanimini1 gerektirmesi nedeniyle oldugunu 6ne siirmektedir (Spensley
ve Taylor, 1999). Ancak, bir birey farkli uyaranlardan gelen tutarsiz bilgileri islemle
goreviyle tekrar tekrar ve tutarli bir sekilde karsi karsiya kaldiginda, algilanan
tutarsizliklar1 ¢ozmek i¢in daha ¢aba gerektiren bilissel bir isleme girmektedir. Biligsel
psikologlar bunun biligsel esnekligin gelismesine yol actigina inanmaktadirlar (Crisp
vd., 2007; Urada vd., 2007). Genel olarak biligsel esnekligin, ¢esitli bilgi 6gelerinin
boliimlere ayrilmis olmasindan ziyade, yiiksek oranda birbirine bagli zihinsel
temsilleri destekleyen deneyimlerden kaynaklanmasi seklinde kurumsallastirilmastir.
Bilissel olarak esnek olan bireyler, belirli bir durumun ihtiyaglarina veya taleplerine

uyum saglamak i¢in bilgiyi se¢ici bir sekilde kullanabilmektedirler (Spiro, 1988). Bu
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sekilde biligsel esneklik, daha karmasik gorevlerin iistesinden gelmenin yani sira farkli
baglamlarda degisen talep ve durumlara yeni ve yaratict ¢oziimler bulmay1

kolaylastirmaktadir (Ionescu, 2012).
2.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Belirsizlik tiim bireyler tarafindan deneyimlenir; ancak belirsizligin ¢6ziimii bazi
bireyler i¢in daha zor olabilmektedir. Ornegin, gelecekteki olaylarin belirsizligi
hakkindaki inanglar, bazi bireyler i¢in bir olay1 olumsuz, stresli veya itici olarak
algilamalar1 nedeniyle tahammiil edilemez olabilmektedir (Grupe ve Nitschke, 2011).
Belirsizlige tahammiilsiizliik, glinliik yasam durumlarinda belirsizlige karsi bir dizi
olumsuz “bilissel, duygusal ve davranigsal tepki” olarak kavramlandirilmistir
(Freeston vd., 1994). Son yillarda belirsizlige tahammiilsiizliik olumsuz sonuglarin
gercek olasiliklarina bakilmaksizin belirsizligin felakete yol agacagina inanilan
bilinmezlikten duyulan korkuyu icermek olarak da tanimlanmaktadir (Carleton vd.,

2014).

Belirsizlige tahammiilsiizliigli yiiksek olan bir birey i¢in bilinmeyen, aym
zamanda glivensiz olarak da goriilebilmektedir. Belirsizlige tahammiilii olmayan
bireyler, bilmeden veya istemeden istenmeyen bir deneyim veya sonuca maruz
kalabileceklerini dngordiikleri i¢in giinliik yagamin 6ngdriilemezligine kars1 giiclii bir
hosnutsuzluk yasamaktadirlar. Belirsiz olarak gordiikleri olaylar nedeniyle belirsiz
kosullara veya genel olarak hayata kars1 kotlimser bir bakis agisina sahip olabilmekte
ve bilinmeyeni katlanilmaz olarak gorebilmektedirler (Buhr ve Dugas, 2002). Ayrica,
Dugas ve arkadaglar1 (2012), yliksek BT seviyesine sahip bireylerin gelecekteki
olumsuz olaylardan ziyade belirsiz olaylar1 veya uyaranlar1 daha tehdit edici olarak
gorme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bu belirsiz olaylar, yiiksek BT
seviyesine sahip bireylerde asir1 endise yaratma egilimine de sahiptir (Dugas vd.,
2012). Diger arastirmalar, bu tepkilerin sadece biligsel diizeyde degil, ayn1 zamanda
duygusal ve davranigsal diizeyde de olma egiliminde oldugunu ortaya koymustur
(Boswell vd., 2013). BT kavrami gelistirilmeden Once, belirsizlige tahammiilsiizliik,
hem belirsiz durumlarin tehdit edici olarak yorumlanmasini hem de belirsiz uyaranlara
rahatsizlik ve kagimma ile tepki verme egilimini agiklamak i¢in kullanilmaktadir.
Birrell ve arkadaglar1 (2011) endise ile ilgili aragtirmalarin zaman ic¢inde evrim

gecirdigini gostermistir. 1980'lerde endise siireglerine odaklanan arastirmalar, endise
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duyan bireylerin belirsiz olaylar1 tehdit edici olarak yorumlama egiliminde olduklarini
ve belirsiz durumlarda karar verirken daha yavas davrandiklarini ortaya koymustur.
1990'1arin basinda yapilan arastirmalar, belirsizlik ve muglaklik arasinda endiseye yol
acan bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Birrell vd., 2011). Dugas ve arkadaslar
(1995) endise ile problem c¢ozme arasinda bir iligki bulmustur. Katilimcilara
kategorizasyon gorevleri verildiginde, yiiksek endise seviyesine sahip olanlar,
uyaranlar belirsiz oldugunda ve dogru yanit belirsiz oldugunda daha yavas yanit
vermislerdir. Bu caligsmalar, belirsiz, gercek hayat problemleri ile karsilasan endiseli
kisilerin yliksek kanit gereksinimlerinden etkilenebilecegini one siirmiistiir (Dugas
vd., 1995). Bu bulgulara dayanarak, bir YKB modeli 6nerilmis ve BT, YKB'nin
gelisimi ve siirdiiriilmesine iligskin yapilardan biri olarak dahil edilmistir (Dugas vd.,

1998).

YKB'nin BT modelinin ilk gelistirilmesinden bu yana yapilan ¢alismalar, BT yi
YKB igin bir yapi olarak tanimlamaya odaklanmistir. Bu c¢aligsmalar, BT’ nin
bilinmeyen deneyimleri kontrol etmek i¢in kullanilan biligsel bir strateji olan endiseyle
(Koerner ve Dugas, 2008) yiiksek oranda iliskili oldugunu bulmustur (Dugas vd.,
1998). Birrell ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan bir arastirmada, bir katilimeinin
BT seviyesi arttik¢a endigenin de arttig1 bulunmustur. Bu ¢alismanin sonuglari, BT nin
klinik endise i¢in bir kirilganlik faktorii olabilecegini 6ne siirmiistiir (Birrell vd., 2011).
Endisenin, belirsiz durumlarda bireyin sikintisini azaltmasina yardimci olurken, bir
durumun gelecekteki sonucu iizerinde algilanan kontrolii artirdigi bir basa ¢ikma
stratejisi olarak kullanildigi One siiriilmistiir. Felaketle sonuglanmayan bir olay
meydana geldiginde, birey endiseyi yanlis bir sekilde felaketle sonuglanacak bir olay1
Onleme olarak nitelendirmektedir. Bu gerceklestiginde, endise siirecleri ve gelecekteki
sonuclarin belirsizligi giiclenmektedir (Boswell vd., 2013). Dahasi, belirsizlik
ipuclarina yanit olarak belirli beyin bdlgesi aktivitesini destekleyen kanitlar
bulunmaktadir. BT’nin beyin bdlgeleriyle nasil iligkili oldugunu inceleyen
arastirmalar, anterior singulat korteks ve amigdalanin belirsizlikle iligkili oldugunu
ortaya koymustur (Fergus, 2013; Grupe ve Nitschke, 2011). Anterior singulat
korteksin bireyler tiksindirici uyaranlar beklediginde ve ayrica olumsuz duygulari
diizenlerken aktive oldugu bulunmustur. Belirsiz ipuglarina yanit olarak anterior
singulat korteksinin aktivasyonu arasinda pozitif bir iligki bulunmustur (Grupe ve

Nitschke, 2011). Belirsizlik ipug¢lari sunuldugunda, katilimeilar amigdala aktivitesinde
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Onemli bir artis yasamistir. BT’nin prefrontal korteks ile de iligkili oldugu
bulunmustur. Belirsizlik ipuclarina yanit olarak, beynin bu bolgesindeki aktivasyonun

azaldig1 bulunmustur (Fergus, 2013).

Endise ile bir iligkisi olmasinin yani sira, arastirmalar BT nin artan stres, korku
ve kacinma ile iliskili oldugunu da gostermistir (Dugas vd., 2012). Zlomke ve Jeter
(2014) tarafindan kaygiin gelisimi ve siirdiiriilmesi ile ilgili olarak BT ve stresi
inceleyen arastirma, BT ile yasam olaylar1 arasinda kaygi yasamayi etkileyen bir faktor
olarak bir iligki bulmustur. Arastirmacilar, BT’ nin giinliik sikintilar ve endise
arasindaki iligskiyi de yonettigini bulmuslardir. Bu ¢alisma, BT nin kaygiy1 etkilemek
icin yasam olaylariyla etkilesime girdigi ve yliksek BT seviyelerine sahip bireylerin,
diisiik BT seviyelerine sahip bireylere gore giinliik zorluklara karsi engellenmis bir
tepki gosterme olasiliginin daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir (Zlomke ve Jeter,
2014). Endisenin, belirsiz durumlarda tehlikenin yeniden degerlendirilmesi ve zaman
icinde belirsizlige tahammiilsiizliigiin gelisme olasiliginin artmasi yoluyla BT ye yol
actig1 da One siriilmistiir. Dugas ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan bir
calismada BT, korku ve kaginma davranislar1 arasindaki baglanti incelenmistir. Bir
ergen Ornegi kullanan arastirmacilar, kaygi diizeylerinin belirsiz bilgilerin tehdit
yorumlartyla ve kaginma davranmislariyla tutarli oldugunu bulmuslardir. Onceki
caligmalar bu Onyargilar1 ve davranislari, yetigkin popiilasyonlarda da bulmustur

(Dugas vd., 2012).

Dikkat yanliligi, olumsuz olaylar1 en aza indirecek sekilde de hareket
edebilmektedir. BT ve belirsizlikle ilgili dikkat yanlilig1 ile iliskili olabilecek dikkat
stirecleri, kolaylastirilmig katilim ve ayrilma zorlugunu icermektedir. Kolaylastirilmis
katilim, tehdit uyaranlarini tehdit olmayan uyaranlardan daha hizli tespit etme
becerisidir; kolaylagtirilmis ayrilma ise tehdit olmayan uyaranlara kiyasla tehdit
uyaranlarindan dikkatin ayrilamamasidir. Fergus (2013) belirsizlik uyaranlarina karsi
kolaylastirilmis katilim ve BT’nin pozitif iligkili oldugunu bulmustur; yiiksek BT
seviyesine sahip bireyler, notr uyaranlara kiyasla belirsiz uyaranlar1 daha hizli bir
sekilde tanimlayabilmistir. Belirsiz uyaranlardan ayrilma zorlugunun BT ile iliskili
olmadig1 bulunmustur. Bu bulgular, kolaylastirilmis katilimin BT ile iligkili belirli bir
dikkat yanlilig1 oldugunu gostermektedir (Fergus, 2013). Belirsizlige kars1 onyargili

beklentileri ve kaginma tepkilerini inceleyen arastirmalar, katilimcilar belirsiz bir
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baglamda tiksindirici resimler gordiiklerinde, katilimcilarin daha ytiksek bir olumsuz

etki bildirdiklerini ortaya koymustur.

Bu calisma, belirsizlige tahammiilsiizliigiin olumsuz olaylarla iliskilendirildigi
zaman, korkuyla iligkili ipu¢larinin gelistigini ileri siirmektedir (Grupe ve Nitschke,
2011). Nelson ve Shankman (2011) tarafindan yapilan bir ¢calisma, BT ile belirsiz
tehdide kars1 irkilme tepkisi arasinda bir iligki bulmustur. BT nin, katilimcilar belirsiz
bir tehdit kosulunda bir sok aldiklarinda irkilme biyiikliigiiyle iliskili oldugu, ancak
ongoriilebilir bir tehdit kosulu sirasinda irkilme biytikligiyle iligkili olmadig:
bulunmustur. Ayrica, BT deki bireysel farkliliklarin, belirsiz tehdit kosulu sirasinda
soklar arasindaki siirede irkilme biiyiikliigiiyle negatif korelasyonlu oldugunu, ancak
soksuz veya herhangi bir anda sok kosullarinda soklar arasindaki siirede boyle
olmadigini bulmuglardir. BT, tehdit tepkisini etkilemeyebilir; bunun yerine, belirsiz
olan tehdit edici durumlara 6zgii olabilir. Ayrica, BT’si yiiksek olan bireylerin
olumsuz uyaranlara tepki verirken engellenme olasiligi daha yiiksektir (Nelson ve

Shankman, 2011).

Son olarak, son zamanlarda diger psikolojik bozukluklarla iliskili olarak BT
yapisti lizerine arastirmalar yapilmistir. Daha 6nceki ¢alismalar, BT nin yalnizca YKB
icin biligsel bir kirilganlik oldugunu ve diger bozukluklarla ¢ok az iliskisi oldugunu
one siirmiistiir. BT nin endise ile iliskili oldugu tespit edildiginden, bu yapinin
YKB'in ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesine 6zgii oldugu 6ne siirlilmiis ve arastirmalar
BT ile endise ve YKB'nin ortak degiskenligini desteklemistir. Dahasi, BT
seviyelerinin hafif ila siddetli YKB olan bireylerde ayirt edilebilir oldugu
bulunmustur. Yiiksek BT seviyeleri cogunlukla YKB'li bireyler tarafindan bildirilse
de (Koerner ve Dugas, 2008), BT nin diger duygusal bozukluklarda da mevcut oldugu
bulunmustur (Gentes ve Ruscio, 2011). Obsesif kompulsif bozukluk (OKB), panik
bozukluk, sosyal anksiyete, saglik anksiyetesi ve depresyonu olan bireylerde BT
bulunmustur. BT, bir dizi psikolojik bozuklugun gelismesine ve siirdiiriilmesine
katkida bulunan genis bir egilimsel risk faktorii olarak diisliniilmelidir (Carleton,
2014). Calismalar, BT nin belirli bilesenlerinin diger psikolojik bozukluklarla ilgili
semptomlarla iliskili oldugunu bulmustur. Ornegin, ileriye doniik ve engelleyici kaygi,
BT i¢inde var oldugu tespit edilen iki faktordiir ve o zamandan beri ileriye doniik BT
ve engelleyici BT olarak yeniden etiketlenmistir. Ileriye yonelik BT, belirsizlik
korkusu ve beklentisi ile ilgilidir ve hem YKB hem de OKB semptomlart ile iligkili
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bulunmustur. Ayrica, asir1 endisenin benzersiz bir yordayicist oldugu bulunmustur; bu,
asir1 endigenin gelecekteki belirsizlik korkusuna yol agtigini 6ne siiren Onceki
arastirmalarla tutarlidir. Engelleyici BT ayni zamanda belirsiz durumlarda harekete
gecememe ile de iligkilidir ve sosyal anksiyete, panik bozukluk, agorafobi ve

depresyon ile iliskili bulunmustur (Mahoney ve McEnvoy, 2012).

BT sadece YKB'nin degil OKB'nin de bir yapisi olarak tanimlandigindan, BT ve
OKB arasindaki iligki iizerine yapilan aragtirmalar dikkat ¢ekmistir ve ¢ogunlukla
OKB'deki obsesyonlar ve kompulsiyonlar ile YKB'deki endise arasindaki benzerlikten
kaynaklanmaktadir. Obsesyonlar ve kompulsiyonlar belirsiz deneyimleri azaltirken
kontrol algisim1 artirmaktadir (Boswell vd., 2013). BT nin ayrica depresyonla,
Ozellikle de ruminasyonla iliskili oldugu bulunmustur. Ampirik olarak, ruminasyonun
baslatilmasi ve stirdiiriilmesi belirsizlikle iligskilendirilmistir. Bireylerin belirsizligi en
aza indirmek ve belirsizlik duygularini azaltmak i¢in gevis getirdigi one stirtilmustiir
(Gentes ve Ruscio, 2011). Liao ve Wei (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yiiksek
diizeyde ruminasyonun kadinlarda BT ve depresyon semptomlari arasinda hem
moderatér hem de araci oldugu bulunmustur. Bu arastirma, ruminasyonun olumsuz
onyargili disiinceler, kotiimser diisiinceler ve belirsiz olaylarla ilgili tahminler
nedeniyle BT ve depresyonu yonettigini veya aracilik ettigini gostermektedir. Bu
kisiler ayn1 zamanda belirsizlik iceren durumlara iliskin olumsuz anilara hizli bir
sekilde erisiyor olabilir. Diisiik ruminasyonun BT ve depresyon belirtileri i¢in bir
tampon oldugu bulunmustur; bunun, basa ¢ikma stratejileri ve sosyal destek kullanimi1
yoluyla belirsizlikle ilgili sikintiy1 aktif olarak yonetme yeteneginden kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Son olarak, ruminasyonun belirsizlikle iligkili sikintiy1 artirmasi
nedeniyle anksiyete semptomlar1 i¢in bir moderatdr oldugu bulunmustur (Liao ve Wei,

2011).
2.4.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Problem C6zme

BT’nin YKB'li bireylerde endise, olumsuz problem yonelimi ve kaginma
zincirini baslatan mekanizma oldugu oOne siiriilmektedir. Problem ¢6zme ve BT
tizerine yapilan ¢aligmalar, yiiksek BT seviyesine sahip bireylerin problem ¢ozerken
daha olumsuz deneyimler yasama egiliminde olduklarini ortaya koymustur.
Problemlerin farkindaligi, degerlendirilmesi ve problem ¢6zme becerilerinin

degerlendirilmesi olan olumsuz problem ydneliminin, kaginma ile birlikte endiseye
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yol actig1 ve endiseyi slirdiirdiigli bulunmustur (Behar vd., 2009; Dugas vd., 2004).
Olumsuz bir problem yonelimi, problem degerlendirmesini ve problem ¢6zme
becerilerini etkileyebilmektedir. Yiiksek diizeyde BT ye sahip bireyler bir problemin
yalnizca belirsiz kisimlarin1 gorebilir ve bu kisimlart tehdit edici olarak
yorumlayabilmektedir (Dugas vd., 2004). Zayif problem ¢6zmenin giiven
eksikliginden kaynaklandigi one siiriilmiistiir, bu da belirli problemlerin bir birey icin
tehdit edici olarak algilanmasina yol agabilmektedir. Ayrica, yliksek diizeyde BT ye
sahip bir birey bir sorunla karsilagtiginda kolayca hayal kirikligina ugrayabilmektedir.
Hayal kirikligi, problem ¢6zme c¢abalar1 hakkinda kotiimser duygularin gelismesine
neden olabilmektedir (Behar vd., 2009). Zihinsel imgeler tehdit edici olarak
algilandiginda BT’nin bilissel ka¢inmaya katkida bulundugu da o6ne siirtilmiistiir.
Bireyin, olumsuz problem ¢6zme sonuglariyla ilgili diisiinceleri engelleyerek zihinsel
imgelerden kac¢indig1 disilinlilmektedir. Endise daha sonra olumsuz sonuglarin
Ongoriilmesi yoluyla pekistirilirken, birey ayni anda tehdit edici goriintiilerden

kaginmaktadir (Dugas vd., 2004).

Problem ¢6zme konusundaki zayif yetenekler, tehdide yonelik dikkat yanliligi
veya BT ile iliskilendirilmistir (Fergus, 2013). Dugas ve arkadaglar1 (1995) endise ve
problem ¢o6zme arasindaki iliskiyi test etmis ve endisenin, problemli olarak goriilen
durumlara yonelik bilisleri, davraniglar: ve duygular1 kapsayan bir tepki olan problem
yonelimi ile iligkili olabilecegini bulmustur. Hem yetiskinlerde hem de ergenlerde
endise lizerine yapilan arastirmalar, olumsuz sorun ¢ézme yonelimi ile endise arasinda
benzer bulgular bildirmistir. Buna ek olarak, cocukluk ¢ag1 kaygisina iligkin bulgular,
kaygili ¢cocuklarin daha az problem ¢6zme diisiincesine sahip olduklarini ve problem
¢6zme davraniglar iiretmede daha az basarili olduklarimi bildirmistir (Parkinson ve

Creswell, 2011).

BT diizeyi yiiksek bireyler sorunlari tehdit edici olarak algilayabilir ve bu da
daha olumsuz bir sorun ¢6zme yonelimine yol acabilmekte (Zlomke ve Jeter, 2014) ve
belirsiz durumlarda yargida bulunmak i¢in daha uzun zaman harcayarak belirsizligi
azaltma egilimine sahip olabilmektedir (Luhmann vd., 2011). Nihayetinde, bu
olumsuz yonelim endigeyi artirabilir ve siirdiirebilmektedir (Zlomke ve Jeter, 2014).
Dugas ve arkadaslar1 (1995) endise ile hedefle ilgili ¢ozlimler aramayi, kararlar almay1
ve ¢Oziimleri uygulamay1 gerektiren problem ¢6zme becerileri arasinda bir iliski
bulamamistir. Bu durum, davranigsal problem ¢6zme becerilerinin olumsuz inanglar,
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degerlendirmeler ve beklentiler tarafindan zayiflatilabilecegini gostermektedir; ancak,
endise ve BT’si yiiksek olan bireyler, endise ve BT’si diisiik olan bireylere kiyasla
belirsiz ve belirsiz gorevleri kategorize etmede daha yavas olma egilimindedir (Dugas
vd., 1995). Dugas ve arkadaslar1 (1995) tarafindan yapilan bir aragtirmada da hem
yiiksek kanit gereksinimi hem de problem ¢oézme ile ilgili yiiksek BT ye sahip olan
endiselilerin, problem ¢6zme siirecinin ilk adimlarimi tekrar tekrar analiz ettikleri
bulunmustur. Problem ¢6zme adimlari, problemi ve potansiyel tehlikeleri tanimlamak
icin tekrarlanir. Adimlar ayrica, bireyin belirsiz ve belirsiz unsurlari ortadan
kaldirabilmesi i¢in sorunu yeniden tanimlama girisiminde tekrarlanir. Aragtirmalar,
BT ve endisenin, bir gorevi yerine getirirken dogru yargilari artirmak icin daha fazla
bilgi toplama arzusuyla baglantili oldugunu bulmustur. Buna ek olarak, endise ile
iligkili klinik BT seviyelerinin, olumsuz sonuglar1 azaltmak i¢in tasarlanmis duygusal
davraniglarin  kullanilmas1 yoluyla davranigsal bozukluklara katkida bulundugu

bulunmustur (Luhmann vd., 2011).

Aragtirmalar sadece zayif problem ¢6zmeyi endiseyle degil, ayn1 zamanda BT
ile de iliskilendirmistir. Cok sayida ¢alisma, YKB ile ilgili bilissel ve duygusal
rahatsizliklarla iligkili BT yi incelemistir; ancak davranigsal rahatsizliklarin BT ile
nasil iligkili olduguna dair ¢ok fazla arastirma yapilmamistir. Davranigsal bozukluklari
inceleyen caligsmalar, BT ile problem yonelimi arasinda bir iligki bulmustur (Luhmann
vd., 2011). Dahasu, etkisiz problem ¢6zmenin hem zay1f problem ¢dzme giivenini hem
de algilanan kontrolii igerdigi 6ne siiriilmiistiir (Dugas vd., 1997). Dugas ve arkadaslar
(1997) tarafindan yapilan bir ¢alismada, BT ile problem yonelimi arasindaki iliski
incelenmistir. Aragtirmacilar, BT ve endisenin sadece birbirleriyle degil, ayn1 zamanda
problem yonelimi ile de iliskili olacagin1 varsaymislardir. Ayrica, problem yonelimi
ve endisenin BT’yi de iliskiye dahil edecegini varsaymislardir. Katilimeilar 285
tiniversite 0grencisinden olusmaktadir. Katilimcilar {i¢ gruba ayrilmistir. Kullanilan
Olctimler arasinda Fransizcaya g¢evrilmis Penn State Endise Anketi, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi, Sosyal Problem C6ézme Envanteri — Kisaltilmis, Beck
Anksiyete Envanteri ve Beck Depresyon Envanteri — Kisaltilmis yer almaktadir.
Katilimcilara tiim Ol¢imler uygulanmis ve tamamlanmasi yaklasik 30 dakika
siirmiistiir. Ugiincii gruptaki katilimcilara anketler 5 hafta sonra yeniden uygulanmistir
(Dugas ve ark., 1997). Bu ¢alismanin sonuglari, endise duyan bireylerin problem

¢ozme becerilerinde herhangi bir eksiklik olmadigini ortaya koymustur. Ayrica, endise
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ile iligkili olarak BT’nin kismen duygusal problem yonelimi ile iliskili oldugu ve
endise ile iliskili olarak duygusal problem yoneliminin kismen BT ile iligkili oldugu
bulunmustur. Dolayisiyla, BT ve problem yoneliminin endise ve birbirleriyle yiiksek
diizeyde iliskili oldugu bulunmustur. Gelecekteki arastirmalar, bu faktorlerin endise
ve zayif sorun yonelimine nasil katkida bulundugunu test etmek i¢in tahammiilsiizliik,
duygusal uyarilma ve belirsizlik dl¢timlerini igermelidir. Dugas ve arkadaslar1 (1997)
ayrica, bu degiskenler arasindaki iligkilerin endisenin 6ngoriilmesine nasil aracilik
ettigini aragtirmak i¢in nedensel modelleme stratejilerinin kullanilmasini 6nermektedir

(Dugas vd., 1997).
2.4.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Yaygin Kaygi1 Bozuklugu

Belirsizlige tahammiilslizliiglin endiseye yatkinlhik yarattigin1 anlamak,
belirsizlige tahammiilsiizliigiin, YKB’deki roliinii anlamak i¢in 6nemlidir. Asir1 endise
birgok ruh saglig1 bozuklugunda bulunur, ancak yaygin kaygi bozuklugunun temel bir
ozelligidir (APA, 2022). Belirsizlige tahammiilsiizliigiin YKB semptomlarini
aciklamada onemli bir degisken oldugu bulunmustur (Koerner ve Dugas, 2007).
Koerner ve Dugas (2007), belirsizlige tahammiilsiizliigiin endiseyle ilgili olumlu
inanglardan, olumsuz sorun yoneliminden ve biligsel kaginmadan 6nce geldigini
bulmustur. Birden fazla calismanin (genel veya spesifik olmayan belirsizlige
tahammiilsiizliik 6l¢timleri kullanilarak) belirsizlik tahammiilsiizliigii degerlendirilen
diger psikiyatrik bozukluklara kiyasla YKB semptomlariyla en giiclii iliskiye sahip
oldugunu bulmus olmasi dikkat ¢cekmektedir (Koerner ve Dugas, 2007; Ladouceur vd.,
1999).Yaygin kaygi bozuklugunu inceleyen arastirmalar, daha yiiksek diizeydeki
belirsizlik tahammiilsiizliigliniin YKB’li bireylerin diger kaygi bozukluklarindan
mustarip bireylerden ayirdigini saptamistir (Ladouceur vd., 1999). Genel olarak, genel
veya spesifik olmayan belirsizlige tahammiilsiizliigii degerlendiren modeller endise ve

YKB ¢aligsmasi i¢in en alakali olanlardir.
2.5. llgili Arastirmalar

Bu baglik altinda biligsel davranis¢i temelli psikoterapi, yaygin kaygi bozuklugu,
bilissel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik konulariyla ilgili yurt dis1 ve yurt

icinde yapilmis olan ¢aligsmalara yer verilmistir.
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2.5.1. Yurt Disinda Yapilan Calismalar
2.5.1.1. Bilissel Davramis¢1 Terapi ile ilgili Cahsmalar

Biligsel davranisg1 terapinin panik bozuklugu olan bireylerin biligsel esnekligi
ve zihinsel yenilgi tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismaya deney grubuna 15,
kontrol grubuna 35 kisi atanistir. Kontrol grubuna higbir islem uygulanmayip, deney
grubuna 16 haftalik, 50 dakikalik bilissel davranisci terapi programi uygulanmistir.
Arastirmada “Zihinsel Yenilgi Ol¢egi”, “Panik Bozukluk Olcegi”, “Yaygin Kaygi
Bozuklugu Olcegi” ve “Bilissel Esneklik Olgegi” kullamlmustir. Olgekler deney
grubuna biligsel davranisci terapi programinin baslamasindan once, bagladiktan
sonraki 8. ve 16. haftada uygulanmistir. Kontrol gurubuna ise 6lgekler deney grubu
biligsel davranis¢i terapi programina baslamadan once uygulanmistir. Deney grubu
katilimcilarinin bilissel davranisci terapi programi baslamadan 6nce zihinsel yenilgi
puanlar1 kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek, bilissel esneklik puanlari
anlamli derecede diisiik bulunmustur. Deney grubunda yer alan iiyelerin arastirmanin
sonunda Zihinsel Yenilgi Ol¢egi puanlar1 22,2'den 12,4'e diiserek anlaml1 bir sekilde
azalirken, ortalama Bilissel Esneklik Olgegi puanlar1 42,8'den 49,5'e yiikselerek
anlamli bir sekilde artmistir (Nagata vd., 2018).

Birincil tanist yaygin kaygi bozuklugu olan 65 yetiskinden olusan bir
orneklemde bilissel-davranigg1r terapi ve uygulamali gevseme karsilastirilmistir.
Bilissel davranig¢r terapinin kosulu yaygin kaygi bozuklugunun belirsizlige
tahammiilstizliik modeline dayanirken, uygulamali gevseme modelinin kosulu genel
kaygi modeline dayanmaktadir. Her iki programda 12 haftalik 1 saatlik seanslar
halinde uygulanmistir. Arastirmada “Mini Mental Testi”, “Penn State Endise Anketi”,
“DSM-1V’e gore Kaygr Bozukluklar1 Olgegi”, “Kaygi ve Endise Olgegi”, “Durum
Ozellik Kayg1 Envanteri”, “Beck Depresyon Envanteri” ve “Yaygin Kaygi Bozuklugu
I¢in Giivenirlik ve Beklenti Olgegi” kullanilmustir. Bilissel davranisei terapi grubuna
23 kisi, uygulamali gevseme programina 22 kisi, kontrol grubuna 20 kisi atanmustir.
Arastirma sonucunda yaygin kaygi bozuklugu semptomlarini hafifletmede en etkili

uygulama biligsel davranisci terapi programinin oldugu ve ayni zamanda yaygin kaygi

bozuklugunda siirekli iyilesmeye yol actig1 tespit edilmistir (Dugas vd., 2010).
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Birincil tanilari sosyal anksiyete bozuklugu, panik bozuklugu veya yaygin kaygi
bozuklugu olan 151 kisiye belirsizlige tahammiilsiizliik ve kaygi icin tanilararasi
biligsel davranis¢i grup terapisi calismasi yapilmistir. Bilissel davranisgt grup terapisi
12 hafta siirmiistiir. Arastirmada “DSM-IV’e gore Kaygi Bozukluklari Olgegi”,
“Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi”, “Anksiyete Bozuklugu Tan1 Olgegi”, “Beck
Kaygi Envanteri”, “Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi-Kisa Formu” ve “Penn
State Endise Anketi” kullanilmistir. Biligsel davranis¢1 grup terapisi sonunda tiim tani
gruplarinda belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin ve tiim gruplarda belirsizlige
tahammiilslizliglin engelleyici ve ileriye doniik alt boyutlarinin da diistiigii tespit

edilmistir (Talkovsky ve Norton, 2016).
2.5.1.2. Yaygin Kaygi Bozuklugu ile Ilgili Calismalar

Belirsizlige tahammiilsiizliik, endise ve problem ¢dzme becerilerinin yaygin
kayg1 bozuklugu tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢aligmaya 86 iiniversite 6grencisi
katilmistir. Calismada “DSM-1V’e gore Yaygin Anksiyete Anketi”, “Penn State
Endise Anketi”, “Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi” ve “Problem Cdzme
Envanteri” kullanilmistir. Arastirma sonucunda yaygin kaygi bozuklugu ile
belirsizlige tahammiilsiizlik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur.
Bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi arttikca daha fazla yaygin kaygi
bozuklugu semptomu belirtmislerdir (Patrick,2016).

Yaygin kaygi bozuklugu ve obsesif kompulsif bozukluga sahip bireylerde
bilissel esneklik ve tepki ketlemenin incelendigi arastirmaya 95 kisi katilmistir.
Arastirmada “Yale Brown Obsesif Kompulsif Olgegi”, “Penn State Endise Anketi”,
“Beck Depresyon Envanteri”, “Beck Anksiyete Envanteri” ve “Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi” kullamlmistir. Arastirma sonucunda yaygm kaygi
bozuklugu olan bireylerin biligsel esneklik diizeyleri yaygin kaygi bozuklugu olmayan
bireylere gore anlamli derecede daha diisiik ¢ikmis olup, obsesif kompulsif bireylerden

daha ytiiksek ¢ikmistir (Rosa-Alcazar vd., 2020).

Yaygin kaygt bozuklugunun orta ile siddetli semptomlar1 icin dijital bilissel
davranisc terapinin etkinliginin incelendigi rastgele kontrollii bir ¢aligma yapilmustir.
128 katilimc1 deney grubuna, 128 katilimci kontrol grubuna atanmis olup ¢alisma

toplamda 256 kisi ile gerceklestirilmistir. Kontrol grubunun cep telefonuna “Daylight”
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isimli  dijital biligsel davranigc1 terapi programi yiliklenmigtir. Cevrimigi
degerlendirmeler program baslamadan Once, program basladiktan sonra 3. Haftada,
programin son haftasinda yani 6. Haftada ve programin tamamlanmasinin ardindan 10.
Haftada yapilmistir. Arastirma sonucunda deney grubundaki katilimcilarin kontrol
grubundaki iiyelere gore yaygin kaygi semptomlarinin anlamli derecede azalig
gostermis olup endiselerinde, depresif semptomlarinda ve uyku problemlerinde

tyilesmeler oldugu tespit edilmistir (Carl vd., 2020).
2.5.1.3. Bilissel Esneklik ile Tlgi Yapilan Calismalar

16- 22 yas arasinda psikolojik yardim hizmetleri servisinde yer alan 78’1 yaygin
kayg1 bozuklugu olan, 74’1 yaygin kaygi bozuklugu olmayan toplam 152 bireyin tepki
ketleme, biligsel esneklik ve asiri uyarilmislik diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir.
Yapilan calismada “Yaygin Kaygi Bozuklugu Olgegi”, “Bilissel Esneklik Olcegi”
“Stirekli Performans Testi” ve “Stroop Kompleks Kelime Testi” kullanilmistir.
Aragtirma sonucuna gore yaygin kaygi bozuklugu olan bireylerin tepki ketleme ve
bilissel esneklik diizeylerinin yaygin kaygi bozuklugu olmayan bireylere gore daha
diistik, agir1 uyarilmislik halinin daha ytiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir (Asadi-
Rajani ve Daramadi, 2024).

18 yasindan biiyiik 304 bireyle yapilan COVID-19 salgin1 doneminde bilissel
esneklik, duygu diizenleme, belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikopatoloji arasindaki
iliskinin incelendigi calismada “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi”, “Depresyon
Anksiyete ve Stres Olgcegi (DASS-21)”, “Duygu Diizenlemede Giigliikler Olcegi
(DERS)” ve “Bilissel Esneklik Olgegi” kullamlmistir. Arastirma sonucunun
bulgularina gore belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyindeki artiglarin COVID-19
salgini sirasinda stres, depresyon ve anksiyetedeki artislar tizerinde aracilik ettigini ve
belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme giicliiklerinin ruh sagligi i¢in risk
faktorleri oldugunu, bilissel kontrol ve esnekligin pandeminin olumsuz etkilerine kars1
koruma sagladig1 ve stresle basa ¢ikmay1 destekledigini tespit etmislerdir (Godora vd.,
2023).

Miikemmeliyetgilik diizeyi yiiksek olan 31 {iniversite Ogrencisiyle biligsel
davranig¢1 terapinin miikemmeliyetcilik ve biligsel esneklik iizerinde etkisinin

incelendigi bir calisma yapilmistir. Biligsel davranisci terapi programi 90 dakikalik 8
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oturumdan olusup 6n test ve son test calismalarinda “Miikemmeliyetcilik Olgegi” ve
“Biligsel Esneklik Olgegi” kullanilmistir. Oturumlarm sonunda elde edilen sonuglar
incelendiginde  biligsel davramis¢1  terapinin  biligsel  esnekligi  artirip,

miitkemmeliyet¢ilik diizeyini diisiirdiigii tespit edilmistir (Nazarzadeh vd., 2015).
2.5.1.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ile Tlgili yapilan Calismalar

Duygudurum ve anksiyete bozukluklar1 i¢in klinige sevk edilen 248 kisiden
olusan klinik 6rneklemde belirsizlige tahammiilsiizliigiin, yaygin kaygi bozuklugu ve
sosyal kaygi bozuklugu ile iliskisinin incelendigi bir calisma yapilmistir. “Liebowitz
Sosyal Anksiyete Olgegi”, “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegi” ve “Penn State
Endise Anketi” c¢alismada kullanilmistir. Arastirma sonucunda belirsizlige
tahammiilsiizliik ile yaygin kaygi bozuklugu ve sosyal kaygi bozuklugu arasinda giiglii
bir iligki, sosyal anksiyete ve endise diizeyleri yliksek olan bireylerin belirsizlige

tahammiilstizliik diizeylerinin de yiiksek oldugu tespit edilmistir (Counsell vd., 2017).

Sosyal fobi semptomlarini azaltmak amaciyla yapilan bilissel davranisci grup
terapisi sirasinda biligsel davranisgr grup terapisinin belirsizlige tahammiilsiizliik
tizerindeki etkisi de incelenmistir. Arastirmaya 32 kisi katilmistir. Arastirma
katilimcilar1 uzman bir anksiyete bozukluklar1 tedavi servisinde bilissel davranisci
grup terapisi programini tamamlayan sosyal fobili yetiskinlerdir. Arastirmada “DSM-
IV i¢in Anksiyete Bozukluklar1 Goriisme Cizelgesi (ADIS-IV)”, “Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi”, “Sosyal Fobi Olgegi” ve “Beck Depresyon Envanteri”
kullanilmigtir. Arastirma sonucunda biligsel davranigsgr grup terapisine katilan
bireylerin sosyal kaygi ve depresyon semptomlarinda ve belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeylerinde anlamli bir azalis tespit etmislerdir. Bu calisma ile belirsizlige
tahammiilsiizliik temelli miidahalelerin mevcut bir biligsel davranis¢1 grup terapisi
programina dahil edilmesinin de sosyal kaygi semptomlarinda ve belirsizlige
tahammiilsiizliklerde ©nemli azalmalara yol ag¢tigi bulunmustur (Mahoney ve

McEvoy, 2012).

Endise ve belirsizlige tahammiilsiizliiglin, kisa siireli bellek ve biligsel esneklik
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapilan c¢alismada “Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi” ve “Penn State Endise Anketi” kullanilmistir. Nedensel

karsilastirma ¢aligsmasinin yapildig1 calismada 500 kisilik 6rneklem grubundan endise

43



ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin yliksek oldugu 50 kisi bir gruba, endise ve
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin diisiik oldugu 50 kisi de diger gruba atanmistir.
Aragtirma sonucuna gore belirsizlige tahammiilsiizliigli yiliksek olan bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizliigii diisiik olan bireylere gore kisa stireli belleginde ve

biligsel esnekliginde anlamli derecede bir diisiis tespit edilmistir (Purmand vd., 2022).
2.5.2. Yurt i¢inde Yapilan Calismalar
2.5.2.1. Bilissel Davramsc1 Terapi ile Ilgili Cahsmalar

Biligsel yaklasim temelli hazirlanan 7 oturumluk psikoegitim programinin
hemsirelik 6grencilerinin stres, anksiyete ve depresyon lizerinde etkilerini inceleyen
bir ¢alisma yapilmistir. On test ve son test uygulamalarinin yapilabilmesi amaciyla

~ 199

“Beck Depresyon Envanteri” ve “DASS-21 Olgegi” kullanilmistir. Calismada deney
ve kontrol grubunda toplamda 80 kisi yer almaktadir. Kontrol grubunun iiyelerine
hicbir islem uygulanmamistir. Tamamlanan psikoegitim ¢aligsmasi sonucunda deney
grubundaki bireylerin stres, anksiyete ve depresyon diizeylerinde azalma tespit edilmis
olup kontrol grubundaki bireylerin stres, anksiyete ve depresyon diizeylerinde artma

tespit edilmistir (Eryilmaz, 2024).

Biligsel davranisg1 temelli hazirlanan elliser dakikadan olusan on oturumluk
bilissel davranisci temelli psikoegitim programinin lise 6grencilerinin siav kaygist,
biligsel esneklik ve dikkat diizeylerini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada 6n test
ve son test de uygulamak iizere “Bilissel Smav Kaygis1 Olgegi”, “Bilissel Esneklik
Envanteri” ve “D2 Dikkat Testi” kullanilmistir. Deney, kontrol ve plasebo grubunda
36 6grenci yer almaktadir. Plasebo grubuna diinya klasikleri okunmus olup kontrol
grubuna hig¢bir islem uygulanmamustir. Psikoegitim grubunun tamamlanmasi ardindan
elde edilen veriler sOyledir; deney grubunun smav kaygi puani diizeyinde diger
gruplara gore anlamli bir azalis, deney grubunun biligsel esneklik puani diizeyinde

diger gruplara gore anlamli bir artis tespit edilmistir (Oztiirk, 2022).

Bilissel davranisgr terapi programi olan “Korku aveisi-Korki” yaygin kaygi
bozuklugu yasayan 10 yasindaki bir hastaya 16 hafta siireyle uygulanmistir. Hastaya
aym zamanda ilag tedavisi de uygulanmistir. Hastaya uygulanan "Cocuklar Igin

Siirekli Kaygi Envanterinden™ alinan 0n test ve son test puanlart karsilastirildiginda
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son test puanin On test puanindan ciddi bir bicimde diistligli tespit edilerek bilissel

davranisc1 terapi programi sonlandirilmistir (Ozsoy ve Turan, 2022).

Biligsel davranisg1 temelli hazirlanan 6 oturumluk psikoegitim programinin
tiniversite Ogrencilerinin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeylerini diigiirmesinde
etkisinin incelendigi ¢alismanin deney ve kontrol grubunu toplamda 18 Ogrenci
olusturmaktadir. On test ve son test dl¢iimlerinin yapilabilmesi amaciyla “Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi” kullanilmistir. On test ve son test puanlarinin
karsilagtirilmas1 yapildiginda deney grubunda yer alan ogrencilerin belirsizlige
tahammiilsiizlik diizeylerinin anlamli derecede diistiigii tespit edilmistir (Acar vd.,

2021).
2.5.2.2. Yaygin Kaygi Bozuklugu ile Ilgili Calismalar

Yaygin kaygi bozuklugu tanili hastalarda belirsizlige tahammiilsiizliigiin
baglanma stilleriyle olan iligkisinin incelendigi calismada “Hamilton Anksiyete
Olgegi”, “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Ol¢egi” ve “Yakin Iliskilerde Yasantilar
Envanteri-II” hem YKB tanili hem de YKB tanisi olmayan bireylere uygulanmistir.
Envanter sonuglarinin arasindaki iligski incelendiginde YKB’li kisilerde belirsizlige
tahammiilstizliik diizeyinin YKB’li olmayan kisilerden manidar sekilde daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir (Oz Bakilan, 2024).

Yaygin kaygi bozuklugu semptomlarini hafifletmek amaciyla diizenlenen 10
oturumluk internet tabanl biligsel davranis¢i terapinin uygulandigi calismada deney
grubundaki bireylerin kontrol grubundaki bireylere goére anksiyete ve depresyon

semptomlarinin azaldig: tespit edilmistir (Anarat, 2023).

Yaygin kaygi bozuklugu tanis1 olan 49 yasindaki bireyle biligsel davranisei
terapi temelli danigma siireci gerceklestirilmistir. Danisanla sorun ve hedef listesi
belirlenmis, siire¢ hakkinda psikoegitim verilmistir. Danisanin islevsiz otomatik
diisiinceleri belirlenip, BDT teknikleri kullanilarak daha islevsel olanlarla degistirilmis
ve duygu, disiincelerine iligkin farkindaligi artirilmistir. Psikolojik danigsmanlik
oturumlarinin sonucunda danisanin biligsel ve davranigsal agidan olumlu bir gelisme
gosterdigi ve daha gercekei ve esnek bir diisiince yapist benimsedigi gozlemlenmis

olup yaygin kaygi bozuklugu semptomlar1 azalmistir (Dagc1 ve Karaziz, 2024).
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Yoga yapan 150 bireyle yapilan ¢alismada yaygin kaygi bozuklugu, psikolojik
saglamlik ve mutluluk diizeylerinin incelendigi ¢aligmada “Yaygin Kaygi Bozuklugu
(YAB-7),” “Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi” ve “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa
Formu” kullanilmistir. Arastirma sonucunda yoga yapan bireylerin yaygin kaygi
bozuklugu diizeyleri ile psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri arasinda negatif
yonli anlamli bir iliski tespit edilmis, bireylerin psikolojik saglamliklarinin arttikca
yaygin kaygi bozuklugu semptomlarmin hafifledigi, yaygin kaygi diizeylerinin

azaldik¢a mutluluk diizeyinin arttig1 sonucuna ulasilmistir (Koser ve Kolukisa, 2024).
2.5.2.3. Bilissel Esneklik ile Tlgili Yapilan Cahsmalar

Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goéren 210 6grencinin fiziksel aktivite,
biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin arastirildigi calismada
“Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu”, “Biligsel Esneklik Envanteri” ve
“Belirsizlige ~Tahammiilsiizlik Olgegi” kullamlmistir. Calisma  sonucunda
Ogrencilerin belirsizlige tahammiilsiizliik ile bilissel esneklik diizeyleri arasinda
negatif yonlii iliski saptanmis olup 6grencilerin biligsel esneklik diizeylerinin arttik¢a
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin diistiigii tespit edilmistir (Koser ve Kolukisa,

2024).

Biligsel davranig¢i temelli hazirlanan ¢evrimigi uygulanan psikoegitim
programina intihar girisiminde bulunan depresyon tanili 50 kisi katilmistir. 25 kisi
kontrol grubuna 25 kisi deney grubuna atanms olup “Intihar Olasiligi Olgegi”,
“Biligsel Esneklik Envanteri”, “Beck Umutsuzluk Olgegi”, “Beck Depresyon Olgegi”
ve “Beck Anksiyete Olgegi” kullanilmistir. Deney grubunda yer alan bireylerin 20
seanslik psikoegitim programi sonunda deney grubunda yer almayan bireylere gore
biligsel esneklikleri anlamli derecede artmis olup, kaygi seviyeleri anlamli derecede

azalis gostermistir (Aslan, 2023).

406 kisinin yer aldig1 belirsizlige tahammiilsiizliik ve bilissel esneklik arasindaki
iliskinin incelendigi arastirmada “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi”, “Bilissel
Esneklik Olgegi” kullanilmistir. Arastirma sonucunda belirsizlige tahammiilsiizliik ile

bilissel esneklik arasinda negatif yonlii bir iliski saptanmistir (Balta, 2023).
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2.5.2.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ile Tlgili Calismalar

453 kisiyle yapilan bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel esneklik ve
ruminatif diisiince egilimleri arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismada “Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-12)”, “Bilissel Kontrol ve Esneklik Olgegi” ve
“Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi kullanilmistir”. Arastirma sonucunda belirsizlige
tahammiilsiizliik ve ruminatif diisiince bi¢imi diizeyleri arttikca, bilissel esneklik

diizeyinin azaldig1 tespit edilmistir (Altun, 2024).

Covid-19 doneminde 300 yetigkin bireyle yapilan aragtirmada biligsel esneklik
ile belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri arasindaki iliski incelenmis olup ¢alismada

SN

"Biligsel Esneklik Envanteri" ve "Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi" kullanilmistir.
Aragtirma sonucunda ortaya c¢ikan bilgiler dogrultusunda bilissel esneklik ile
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski tespit
edilmis olup bireylerin biligsel esneklik diizeyleri artik¢a belirsizlige tahammiilsiizliik

diizeylerinin azaldig1 saptanmugtir (Ozden, 2022).

Covid-19 donemimde 332 yetiskin bireyle yapilan arastirmada belirsizlige
tahammiilsiizliik, kaygi ve obsesif kompulsif belirtiler arasindaki iligki incelenmis
olup arastirmada “Padua Envanteri-Washington Eyalet Universitesi Revizyonu (PE-
WEUR)”, “Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegi Kisa Formu (BTO-12)” ve
“Durumluk Kaygi Olgegi (DKO)” kullanilmistir. Arastirma sonucunda belirsizlige
tahammiilsiizliigiin kaygiy1 ve obsesif kompulsif belirtileri yordadig tespit edilmistir

(Iskenderoglu, 2022).

3. YONTEM

3.1. Olcek Gelistirme Asamasi

Literatiir incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini 6lgmek igin
kullanilan 6lgeklerin ¢ogunun Tiirkiye uyarlamasi oldugu goriilmektedir. Gegerliligi
ve glivenilirligi kanitlanmis bir 6lgegin baska bir dile uyarlanmas1 daha az zahmetli
olsa da ceviri ya da kiiltiirel farkliliklar nedeniyle 6l¢iim esdegerliginin tam olarak
saglanmasi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Tiirk kiiltiiriine daha uygun olacagi
ve Ozelligi tam olarak Olcecegi diisiiniilerek yeni bir 6lgek gelistirme ihtiyaci

dogmustur. Yine literatiir incelendiginde, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini
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O0lcmek amaciyla dogrudan Tiirkce olarak gelistirilen 6lgiim araci tek faktorli bir
yapidan olusmaktadir. Ancak giiniimiiz kosullarinda belirsizlige tahammiilstizliigii
korku, kaygi, siiphe ve kontrol alt boyutlari ile ele alan yeni bir 6lgek gelistirilmesinin
uygun olacag diisiiniilmektedir. Bu nedenle, bu calismada daha 6nce gelistirilmis olan
belirsizlige tahammiilsiizlik Olcekleri dikkate alinarak yeni bir belirsizlige
tahammiilstizliik 6l¢egi gelistirilmesi amaglanmistir. Gelistirilen bu 6lgegin gecerlilik

ve giivenilirlik ¢aligsmasi yapilmistir.
3.1.1. Olcek Gelistirme Arastirmasmin Calisma Grubu

Agimlayici faktdr analizi bir devlet {iniversitesinde 6grenim goéren toplam 574
ogrenci tlizerinde, dogrulayici faktor analizi ise toplam 342 Ogrenci lzerinde

gerceklestirilmistir.
3.1.2. Ol¢iim Aracimin Gelistirilmesi
3.1.2.1. Oge Havuzu Olusturma

Belirsizlige tahammiilsiizliiglin gelistirilmesi i¢in literatiir taramasi yapilmis ve
belirsizlige tahammiilsiizliigii 6lgmek i¢in gelistirilen envanterlerin maddeleri
incelenmistir. Envanterde yer alan maddelerin belirsizlige tahammiilsiizliikle ilgili
bilissel, duyussal ve davranigsal kriterleri kapsamasina dikkat edilmistir. Ayni
zamanda envanterde yer alan maddelerin gézlemlenebilir ve dl¢iilebilir olmasi esas
alimustir. Belirtilen bu 6zellikler g6z onilinde bulundurularak madde havuzundan 20
madde degerlendirilmek {izere uzman goriisiine gonderilmistir. Envanterin maddeleri
5'li likert 6l¢egi seklinde gelistirilmis olup “Bana hi¢ uygun degil”, “Bana ¢ok az
uygun”, “Bana biraz uygun”, “Bana ¢ok uygun” ve “Bana tamamen uygun”

seceneklerini igermektedir.
3.1.2.2. Uzman goriisii icin basvuru

Belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini Olgmeye yonelik tesvik edici bir
belirsizlik envanterinin gelistirilmesi i¢in taslak formda 20 madde bulunmaktadir.
Daha sonra bu maddeler Tiirk¢e egitimi alaninda gorev yapan 2 Ogretim iiyesi ile
Olcme, degerlendirme ve psikolojik danisma ve rehberlik alaninda gbrev yapan 10
Ogretim iyesinin goriisleri dogrultusunda igerik, ifade ve yazim ile ilgili kriterlerin
kontrolii amaciyla incelenmistir. Uzmanlarin goriisleri dogrultusunda yazilan
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maddelerde diizeltmeler yapilmis, envanterin kriterleri g6z oniinde bulundurularak 3
maddenin formdan ¢ikarilmasi uygun goriilmiistiir. Envanterin son taslak formunda

belirsizlige tahammiilsiizliigiin 6l¢iilmesine iliskin 17 madde bulunmaktadir.
3.1.3. Verilerin Analizi
3.1.3.1. Acimlayic1 Faktor Analizi

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Testi yapilmistir. KMO degeri .969 olarak

bulunmustur.
3.1.3.2. Dogrulayic1 Faktor Analizi

Agimlayici faktor analizi ile 4 faktorlii 17 maddelik bir 6l¢ek elde edilmistir. Bu
modelin yap1 gecerliligi farkli bir grup olan 342 o6grencinin  katilimiyla

gerceklestirilmistir.
3.1.3.3. Giivenirlik Analizi

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Envanteri’nin giivenirligini incelemek i¢in 6lgme
aracinin toplam puan ve alt boyutlarinin Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayilarina

bakilmis ve 6l¢egin tamaminin i¢ tutarlilik katsayis1 0.933 olarak hesaplanmustir.
3.2. Arastirma Deseni

BDT-PP’nin bireylerin yaygin kaygi bozuklugu, belirsizlige tahammiilsiizliik ve
biligsel esnekliklerinin biligsel davraniggr terapi baglaminda incelendigi bu
arastirmada On test-son teste dayali, deney ve kontrol gruplu yar1 deneysel desen

kullanilmistir (Johnson ve Christensen, 2014).
3.3. Arastirmanmin Nicel Boyutu

Arastirmanin nicel boyutunda deney ve kontrol gruplu 6n ve son teste dayali yari
deneysel desen kullanilacaktir. Arastirmanin nicel boyutunda, deney ve kontrol gruplu
deneysel islem ve 6n-son test sonucuna dayali 2 ye 2’lik karisik desen kullanilmustir.
Arastirmada deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere 6n-son test yapilmistir
calismada sadece deney grubuna psikoegitim programi uygulanmistir psikoegitim

programinin bitiminde her iki grubun son test puanlar karsilastirilmistir (Creswell,
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2012). Aragtirmanin bagimli degiskeni yaygin anksiyete, belirsizlige tahammiilsiizliik
ve biligsel esneklik diizeyleri, bagimsiz degiskeni ise biligsel davranig¢ terapi temelli
hazirlanan psikoegitim programidir. Deney grubuna denk bir kontrol grubu
kullanilarak aragtirmanin ig-dis gegerliligini etkileyen karistiric1 degiskenlerin olasi

tesirleri kontrol altina alinmistir (Hovardaoglu, 2007).
3.4. Arastirma Etigi

Arastirmamin yapilabilmesi i¢in; Arastirmada kullanabilmek i¢in Olgekleri

gelistiren yazarlardan e-mail (e-posta) yoluyla izinler alinmistir (Ek-1)

Arastirmaya Baslamadan Once, Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Arastirmalar1 Etik Kurulundan etik onay alinmistir (Ek-2).

e (Calisma grubundaki iiyelerle ¢aligmanin amaci ve niteligiyle ilgili bilgilendirilmis
ve bilgilendirilme onamlar1 alinmistir.
e Grupla psikoegitim programinin tasarlanmasi asamasinda uzman goriisiine

basvurulup gerekli revizeler yapilmstir.
3.5. Calisma Grubu

Amaclh Ornekleme yontemlerinden Ol¢ilit ornekleme kapsaminda arastirma
katilimcilar tespit edilmistir (Biiyiikoztiirk, 2024). Bunun i¢in arastirmaci tarafindan
goniillii bireylere “Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB-7)" (Konkan, vd., 2013),
"Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi” ve "Bilissel Esneklik Envanteri” (Sapmaz ve
Dogan, 2013) envanterleri uygulanmistir. Envanterlerden yiiksek skorlar alanlar 6n
goriisme gergeklestirilmistir. Aragtirma katilimeilarini belirlemek i¢in asagida verilen
dahil etme ve diglama 6lgiitleri 6n goriismede sorulmus bu kriterlere gore katilimcilar
belirlenmistir. Deneysel uygulama arastirma grubunda Karadeniz’de bir devlet
iniversitesinde 6grenim gdren ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 12 birey
yer almaktadir. Grup katilimeilarinin sayisi grubun birbiri ile daha ¢ok etkilesim
kurmas1 ve ¢alismalara daha aktif olarak katilim gdstermeleri amaciyla 12 kisi ile
sinirlandirilmigtir. Deneysel uygulamada psikoegitim programi 11 oturum seklinde

planlanmustir.

Deneysel uygulama ¢alisma grubunun kadin ve erkek cinsiyet dagilimlari esit olup
her iki grupta altisar kisi yer almakta olup toplamda on iki kisi bulunmaktadir. Deney
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grubunun yas ortalamasi 20.83 olup deney grubuna dair demografik veriler asagida
Tablo 3.1°de yer almaktadir. Kontrol grubunun kadin ve erkek cinsiyet dagilimlari esit
olup her iki grupta altisar kisi yer almakta olup toplamda on iki kisi bulunmaktadir.
Kontrol gurubunun yas ortalamasi 20.16’dir. Kontrol grubuna dair demografik veriler

ise agsagida Tablo 3.2’ de yer almaktadir.

Tablo 3.1 Deney grubuna ait demografik degiskenler

Demografik Tiirii n %
degisken
Cinsiyet Kadin 6 50
Erkek 6 50
Yas 19 3 25
20 5 41.66
21 4 33.33

Tablo 3.2 Kontrol grubuna ait demografik degiskenler

Demografik Tiiri n %
degisken
Cinsiyet Kadm 6 50
Erkek 6 50
Yas 19 2 16.66
20 6 50
21 4 33.33
Dahil Etme Olgiitleri

e Yaygin kaygi bozuklugundan rahatsizlik duymasi ve bu probleme yonelik olumlu
adimlar atmaya gayretli olmasi.

e Arastirma siireci boyunca aktif katilim gostermesi ve oturumlara diizenli olarak
katilabilmesi.

e Aydinlatilmis onam formunu imzalamasi.

Dislama Olgiitleri

e Yaygin kaygi problemine eslik eden komorbidite durumu olmas.

e Oturumlara katilmasina engel olabilecek yakin c¢evresinde yer alan bireylerin
saglik, psikolojik vs. problemlerin olmasi.

e Psikoegitim programina baslamadan 6nce yakin bir tarihte veya siire¢ icerisinde

psikolojik destek almis olmasi ya da aliyor olmasi.
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e Psikoegitim programina baglamadan dnce yakin bir tarihte veya siire¢ icerisinde

psikolojik ila¢ almasi ya da aliyor olmasi.

3.6. Veri Toplama Araclan
3.6.1. Sosyo-demografik bilgi formu

Katilimcilarla ilgili sosyodemografik bilgileri toplamak, yaygin anksiyete,
belirsizlige tahammiilsiizliik ve bilissel esneklik diizeylerine etki edebilecek
degiskenleri belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Formda bireylerin

yasl, cinsiyeti, sinifin1 belirlemeye yonelik sorular da yer almaktadir.
3.6.2. Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB-7)

YAB-7 olgegi yaygin anksiyete bozuklugunu DSM IV-TR kriterlerine gore
Ol¢mektedir. YAB-7 kendini degerlendirme tiirii bir dlgektir. Dort (0-3) puanh Likert
tipli 6lcek (O=hig, 1=bir¢cok giin, 2=giinlerin yarisindan fazlasinda, 3=hemen hemen
her giin) YAB-7’nin 7 maddesini dl¢gmektedir. Olgegin tamamimin Cronbach’s alpha
degeri 0,852, Kaiser-Meyer-Olkin degeri 0,904 bulunmustur. Olgekten almabilecek
puan O ile 21 arasindadir. 0-4 arasi hafif, 5-9 arasi orta dereceli, 10-14 aras1 yiiksek,
15-21 aras1 puan ise ciddi anksiyete olarak degerlendirilmistir. YAB-7 toplam puani
icin 8 kesme degeri olast YAB tanis1 icin esik deger olarak belirlenmistir. Olgek
Tiirk¢e’ye Konkan ve ark. (2013) tarafindan uyarlanmistir (Konkan vd., 2013).

3.6.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Envanteri

% ¢

“Kontrol etme,” “Siiphe,” “Kayg1” ve “Korku” olarak 4 alt boyuttan toplam 17
maddeden olusan besli likert tipli 6lgek doktora tezi igerisinde gelistirilmistir.
Belirsizlige tahammiilsiizlik envanterinden en diisiik 17 en yiiksek 85 puan
almabilmektedir. Olgekten alinan toplam puanlar arttik¢a belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeyi de dogru orantili artis gostermektedir. Giivenirlik hesaplamalar1 sonucunda

Olcegin tamami i¢in Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .93 bulunmustur.
3.6.4. Bilissel Esneklik Envanteri

Tiirkge uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik ¢caligmalari Sapmaz ve Dogan (2013)

tarafindan yapilan Biligsel Esneklik Envanteri bireylerin olay ve durumlara yonelik
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Bireylerin biligsel esneklik diizeylerini 6l¢ebilmek amaci ile Dennis ve Vander Wal
(2010) tarafindan gelistirilmistir. Besli Likert tipi seklinde olan Bilissel Esneklik
Envanteri toplamda 20 maddeden olusmaktadir. Olgegin Tiirk¢e’ ye uyarlama
calismasinda Cronbach Alpha giivenirlik katsayilar1 Olgegin  timi ig¢in .90
bulunmustur. Olgekten elde edilen skorlar yiikseldikce bilissel esneklik diizeyi de
yukselmektedir (Sapmaz ve Dogan, 2013).

3.7. Nicel Verilerin Toplamasi

Arastirmaya iliskin verilerin toplanmasi islemi Karadeniz Bolgesinde yer alan
bir devlet liniversitesinde 6grenim goren bireyler ile gergeklestirilmistir. Arastirmanin
tarama uygulamalar1 psikoegitim uygulamalarinin baslamasindan bir hafta Once
Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Yaygin Anksiyete, Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve
Biligsel Esneklik Olgekleri kullanilarak yiiz yiize yapilmistir. Bu siiregte dlgekler
arastirmaci tarafindan 6grencilere dlgekler ve 6lgeklerin uygulanmasi ile ilgili ayrintili
bilgiler verilerek uygulandirilmistir. Son test uygulamalari ise yine yliz yiize olarak

biligsel davranis¢1 psikoegitim programi tamamlandiktan bir hafta sonra yapilmistir.

3.8. Arastirmanin i¢ ve Dis Gecerliligini Saglamaya Yonelik Yapilan

Calismalar

Arastirmaya katilacak olan bireyler, bireylerin ge¢cmis yasam deneyimleri,
olgunlasma diizeyleri arastirmanin i¢ gecerliligini etkileyen faktorlerdendir
(Bliytikoztiirk, 2024). Bu sebepten otiirii deney ve kontrol grubuna atanacak olan
bireyler seckisiz yoOntemle yansiz olarak atanmistir. Envanterler bireylere
uygulatilmadan 6nce gerekli agiklamalar yapilmig bireylerin sorular1 yanitlanmistir
¢linkii veri toplama siireci de i¢ gecerliligi etkileyen faktdrlerdendir (Biiyiikoztiirk,
2024). Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin siirece bastan sona kadar devam
etmelerini ve bireylerin gruptan kaybinin yasanmamasi i¢ gecerligin saglanmasi
acisindan dnem tasimaktadir (Biiyiikoztiirk, 2024) bu sebepten otiirii deney ve kontrol
grubunda 12’ser kisi yer almaktadir. Bagimsiz degiskenlere iliskin 6l¢tim tepkisi dis
gecerlilik faktoriine etki etmektedir (Bulduk, 2003) bu sebepten otiirli 6n testler

psikoegitim programi baglamadan bir hafta dnce yapilmustir.
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3.9. Arastirmacinin Rolii

Arastirmaci halen bir devlet {iniversitesinde Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Merkezinde psikolojik danismanlik faaliyetlerine devam etmektedir.
Ayn1 zamanda bir psikolojik danigman olarak olgu ile ilgili 6nyargilarimi ¢alisma
stirecinde ortaya ¢ikan bulgular1 etkilememesi amaciyla kontrol etmistir. Caligmasi
kapsaminda BDT temelli psikoegitim programi arastirmacit onciiliiglinde hazirlanip
uygulanmistir.  Arastirmaci  BDT temelli psikoegitim programi hazirlayip
gerceklestireceginden 220 saatlik Biligsel Davranig¢r Terapi Uygulayict Egitimi
Sertifika Programii tamamlamistir (Ek-3). Aragtirmanin nicel, nitel ve karma
arastirmalar konusunda yiiksek lisans ve doktora derslerini tamamlanmasi
metodolojiye hakim olmasimi ve analizleri olabildigince hatasiz olarak

gerceklestirmesine yardime1 olacaktir.
3.10. Uygulama Siireci Islem Basamaklar

Arastirmanin amaclarin1 gerceklestirebilmek icin Oncelikle bireylerin yaygin
kaygi1 bozuklugu, belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik diizeylerinin olumlu
yonde degismesi amaciyla tasarlanan biligsel davranisgr programlar incelenmis ve
kavramlarla ilgili alan yazin taramasi yapilmistir. Psikoegitim programinin igerigi
olusturulurken BDT’de kullanilan terapi yaklagimlarina iligkin kuramsal bilgilere ve
yaygin kaygi bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik seviyelerinin
degismesi amaciyla hazirlanan, etkililigi kanitlanmis programlar dikkate alinmistir.
BDT-PP’nin genel ve 6zel amaglar sirasiyla belirlenip bu amaglara uygun her bir
oturumda uygulanacak etkinlikler planlanmistir. Etkinlikler planlanirken grupla
psikolojik danigmanin, BDT nin temel ilkeleri dikkate alinmis ve degiskenlere yonelik
yapilan deneysel caligsmalardan yararlanilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda hazirlanan
taslak BDT-PP alanla ilgili ii¢ uzmana sorulmus ve geri bildirimler dogrultusunda
giincellenmistir. Arastirmanin deneysel uygulamalariin yapilabilmesi icin Ondokuz
May1s Universitesi Sosyal Ve Beseri Etik Kurumundan, dlgek gelistiricilerden izin
alimmustir. Programinin uygulanacagi ¢alisma grubu i¢in bir devlet {iniversitesi tercih
edilmistir. Grup igerisinde digerlerine gore yaygin kaygi bozuklugu, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve bilissel esneklik puanlari secim kriterlerine uygun ve arastirmaya
katilmaya goniillii olan bireyler arasindan 2 grup olusturulmus ardindan kura

yontemiyle gruplar deney ve kontrol olarak isimlendirilmistir. Deney ve kontrol
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grubunda yer alan katilmcilara Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik ve Bilissel Esneklik Olgekleri 6n test olarak tekrar uygulanmistir.
Oturumlarin sonlandirilmasindan 1 hafta sonra Yaygin Anksiyete, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik ve Biligsel Esneklik dl¢ekleri deney ve kontrol gruplarina son test
olarak uygulanmis olup bu siireci planlama noktasinda biligsel davranisgr terapi

literatiirtinde yapilan ¢aligmalar dikkate alinmistir.

3.11. Bilissel Davranis¢1i Temelli Yaygin Kaygi Bozuklugu, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik ve Bilissel Esneklik Diizeyini Degistirmeye Yonelik

Psikoegitim Programi icerigi

BDT-PP’nin tasarlanmasinda Robichaud ve Dugas’in (2020) “Yaygin Kaygi
Bozuklugu Calisma Kitabi: Belirsizlik, Endise ve Korku ile Bas Etmek Icin Kapsamli
Bir BDT Klavuzu”, Yalom’un (2022) “Anksiyete Terapisi”, Tiirk¢apar’in (2022a)
“Biligsel Davramgs¢i Terapi: Temel Ilkeler ve Uygulamalar” ve Tiirkgapar’in (2022b)
“Fark Et Diisiin Hisset Yasa: Kendi Kendine Psikoterapi Rehberi” isimli kitaplardan
yararlanilmistir. On bir oturumdan olusan BDT-PP’nin 6zeti asagidaki tabloda yer
almaktadir.

Tablo 3.3 Biligsel Davranis¢1 Temelli Yaygm Kaygi Bozuklugu, Belirsizlige

Tahammiilsiizliik ve Bilissel Esneklik Diizeyini Degistirmeye Y 6nelik
Psikoegitim Programi Igerigi

Oturumlar Amag Hedef Arac ve Gereg
Oturum 1 1. Grup iiyelerinin v Grupla tamigir o Endise gozlem
birbirleri ile v Gruba 1sinir glinltigii
tanigmalarini v' Grupta bulunmaya o Endise kaydi-
saglamak dair duygu ve gercek
2. Grup siirecini diisiinceleri olasiliklar
yapilandirmak paylasabilir
3. Yaygm kaygi v Grubun amaci,
bozuklugu, siiresi hakkinda
belirsizlige bilgi edinir
tahammiilsiizliik, v Grup amaglariyla
biligsel esneklik ve uyumlu bireysel
bilissel davranis¢i amagclar
yaklasim odakli belirleyebilir ve
psikolojik danigma bunlar1 somut
oturumlari olarak ifade
hakkinda edebilir
bilgilendirme v" Genel hatlartyla
yapmak yaygin kaygi
bozuklugu,
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belirsizlige

tahammiilsiizliik
ve bilissel esneklik
yaygin kaygi ile
ilgili bilgi sahibi
olur
v Psikoegitim
programi
oturumlari
hakkinda fikir
sahibi olur
Oturum 2 Grup iyelerinin v ABC modelini ABC modeli
duygu-diigiince ve tanir tanitim formu
davranig arasindaki v Bireysel Bilissel
iligkiyi yasantilara dayali, carpitmalar
kavramlarini yaygin kaygi formu
saglamak ve yaygin bozuklugunu ve Otomatik
kayg1 bozuklugu, biligsel esnekligi diisiinceleri
biligsel esneklik ABC modeli belirleme
iizerindeki etkisini ¢ercevesinde etkinligi
anlamalarini analiz eder
yardimci olmak v Olumsuz otomatik
Uyelerin yaygin diisiinceleri, ara
kaygiya eslik eden inanglar ve temel
olumsuz otomatik inanglari tanir
diisiinceler, ara v Islevsel olmayan
inanglar ve temel sistematik diisiince
inanglar hakkinda hatalarin (bilissel
farkindalik carpitmalari) tanir
kazanmalarimi v Olumsuz otomatik
saglamak ve diisiince, bilissel
sistematik diisiince garpitma ve
hatalarini (biligsel islevsel olmayan
carpitmalari) fark temel inanglarin
edebilmelerine yaygin kaygi
yardimci olmak iizerindeki etkisini
Ogrenir
v’ Kisisel yasantilar
ve grup Uyelerinin
yasantilari
iizerinden, yaygin
kayg1 esnasinda
ortaya cikan
olumsuz otomatik
diisiinceleri ve
sistematik diisiince
hatalarin1 bulur
v Otomatik
diisiinceler ve
bilissel
carpitmalari
bulmaya yonelik
¢aligmalarin,
danisma
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siirecindeki
Onemini kavrar

v Otomatik
diistincelerle ilgili
kayit tutmay1
Ogrenir
v" Olumsuz otomatik o Diisiince, inang
Oturum 3 Grup tyelerinin diistincelerin ve duygular
otomatik gercegi ne kadar degerlendirme
diistincelerini yansittigini etkinligi
sorgulamalarina ve sorgulama ve o Diisiinceyi
alternatif diisiinceyi degerlendirme
diistinceler gercekten ayirt etkinligi
iiretmelerine eder
yardimci olmak v" Diisiinceye olan
inancin ve
duygunun
derecesini dlgmeyi
Ogrenir
v" Olumsuz otomatik
diistinceleri
destekleyen ve
onlara kars1 olan
kanitlar
inceleyebilir
v’ Yarar-zarar analizi
ile sahip olunan
diisiincenin ve o
diisiinceye olan
inancin
sonuglarini
sorgular
Uyelerin akilct v" Uyeler akilci o Diisiince kaydi
Oturum 4 olmayan diigiince olmayan diistince ve degisimi
ile akilcr diisiince ile akilct diistince etkinligi
arasindaki farklar arasindaki farki
O0grenmesine kavrar
yardimci olmak v" Uyeler akilci
Uyelerin akilct olmayan
olmayan diistincelerini
diisiinceleri akilci akiler diisiinceleri
diisiinceler ile ile degistirebilir
degistirmeyi
Ogrenmesine
yardimc1 olmak
Oturum 5 Uyelerin, esnek v Esnek diisince ve o Kagitlar
disiince ile kati kat1 diislincenin o Kalemler
diisiincenin ozelliklerini
ozelliklerini kavrar
O0grenmelerine v Ug inanglarin
yardime1 olmak ozelliklerini bilir
Kati diigiincelerden  v*  Saglikli inanglarin
kaynaklanan, ug ozelliklerini bilir
(sagliksiz) v Akilc1 olmayan
inanglarin diisiinceler ve
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ozelliklerini
Ogrenmelerine
yardimc1 olmak
Esnek diisiinceden
kaynaklanan
saglikli inanglarin
ozelliklerini
O0grenmelerine
yardime1 olmak
Uyelerin akilci
olmayan diislinceler
ve olumsuz
otomatik
diistincelerle basa
¢ikmasina yardimci
olmak

olumsuz otomatik
diisiincelerle basa
¢ikabilir

Oturum 6 Uyelerin v Heriiye endiseleri o Kagit
endiselerini yararli hakkinda o Kalem
olup olmadigma inanglarinin
dair inanc¢larini farkina varir
anlamasina v' Uyeler
yardimci olmak endiselerinin

gercekten yararli
veya istenilen bir
yontem olup
olmadigina karar
verir

Oturum 7 Belirsizlik v Belirsizlik o Giivenlik
hakkindaki hakkindaki davraniglarii
inanglarin inanglarin tanimlamaya
tepkilerini nasil tepkilerini nasil yonelik etkinlik
etkiledigini etkiledigini bilir
anlamalarina v' Belirsizlige
yardime1 olmak tahammiilsiizliigiin
Belirsizlige giinliik yasamdaki
tahammiilsiizligiin davraniglarim
giinliik yasamdaki nerede ve ne
davranislarini zaman etkiledigi
nerede ve ne zaman konusunda
etkiledigi farkindalik
konusunda sahibidir
farkindalik v’ Belirsizlige
kazanmalarina yonelik giivenlik
yardime1 olmak davranislarimi
Belirsizlige yonelik tanimlar
glivenlik v' Belirsizlik
davranmislarini hakkindaki
tanimlamaya inanglarmi
yardime1 olmak degistirir
Belirsizlik
hakkindaki
inanglarini
degistirmeye

yardimc1 olmak
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Oturum 8 Belirsizligin sadece v' Belirsizligin Belirsizlik
dezavantaj degil sadece dezavantaj icindeki
ayni zamanda degil ayni olumluluklar1
avantaj zamanda avantaj bulma etkinligi
olabilecegini olabilecegini bilir
anlamalarina
yardimc1 olmak
Oturum 9 Problem ¢6zme Problem ¢6zme Kendi
becerisi becerisini giinliik sorunlariizdan
kazanmalarina yasaminda birisini ¢6zme
yardime1 olmak uygular etkinligi
Oturum 10 Uyelerin oturumlar Uyeler oturumlar Kendi kendine
boyunca boyunca psikoterapi
ogrendiklerini ogrendiklerini seansi etkinligi
korumak ve korur ve
ogrendikleri ogrendikleri
becerilerin lizerine becerilerin lizerine
ilerleme ilerleme
kaydetmeleri kaydetmeye gayret
konusunda gosterir
farkindalik Uyelere endise
kazanmalarimi ve/veya kaygi
saglamak uyandiran
Uyelere endise durumlari tanir ve
ve/veya kaygi bu durumlar
uyandiran olugmadan 6nce
durumlari nasil de engeller
taniyacaklaria ya
da olmadan 6nce
nasil
engelleyebilecekleri
konusunda
yardimci olmak
Oturum 11 Gegmis v' Gegmis on
oturumlarda neler oturumda
oldugunun gézden neler
gecirilmesini oldugunu
saglamak gbzden gecirir
Grup liyelerinin v Grup
grup siirecinden siirecinden
elde ettikleri elde ettikleri
kazanimlar1 ifade kazanimlar1
etmelerine yardimci ifade eder
olmak v Grubu ve
Uyelere grubu ve icindeki
icindeki iligkileri iligkileri
sonlandirma sansi sonlandirir

vermek




3.12. Deneysel Uygulama

Haftada bir giin, yaklagik 125 dakikalik, 11 oturumluk psikoegitim programi
deney grubuna uygulanmis olup kontrol grubuna herhangi bir islem uygulanmamustir.
11 oturum hepsine grup iiyeleri eksiksiz katilim gostermistir. Yaygin kaygi envanteri,
bilissel esneklik envanteri, belirsizlige tahammiilsiizlik envanteri 6n test olarak
psikoegitim programinin birinci oturumunda uygulanmis ve bilgilendirilmis onamlar1
alinmistir. Psikoegitim programi bittikten bir hafta sonra son test uygulamalar
alimmistir. Kontrol grubunun da On-son test uygulamalari deney grubu ile ayni
tarihlerde yapilmistir. Etik ilkeler dogrultusunda kontrol grubunda yer alan bireylere

psikoegitim programinin bitiminde bireysel psikolojik danigsmanlik verilmistir.
3.13. Nicel Verilerin Coziimlenmesi

Arastirma  katilimcilarinin -~ 6lgekleri  doldurmasimnin  ardindan, oOlg¢ekler
puanlanarak ve bilgisayara kodlanmistir. istatiksel analizleri bilgisayar programinda
yapilmistir. Mann Whitney U Testi ile deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlenmeye ¢alisilmistir. Mann
Whitney U Testi, bagimsiz drneklemlerden elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde,
parametrik testlere alternatif olarak kullanilmaktadir. Birbirinden bagimsiz iki
orneklemin  puanlarmin  dagiliminin  birbirlerinden manidar fark  gosterip
gostermedigini test etme imkan verir (Biiyilikoztiirk, 2017) Mann Whitney U Testi
parametrik olmayan dagilimlarda iki bagimsiz grup arasindaki farki test etmek
amaciyla kullanilmaktadir. Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler Isaretlenmis Sira Sayilari
uygulamasi ile deney ve kontrol gruplarinin 6n-son test puanlari arasinda anlamli bir

fark olup olmadigini analiz edilmistir.
4. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde 6lgek gelistirme asamasinda elde edilen bulgular ile
denencelerin test edilmesine yonelik elde edilen verilerin istatiksel analizleriyle elde

edilen bulgulara yer verilmistir.
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4.1. Olcek Gelistirme Asamasina Ait Bulgular
4.1.1. Aaimlayic1 Faktor Analiziyle Tlgili Bulgular

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgeginin yap1 gecerliligini tespit etmek ve faktor
yapisini belirleme amaciyla acimlayici faktor analizi yapilmis ve verilerin faktor
analizini degerlendirmek amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve Bartlett Kiiresellik
Testi yapilmistir. Kaiser-Meyer-Olkin testinden elde edilen veriler 0.6 ve iizeri
oldugunda sonuglarin dogru oldugu anlamina gelmektedir (Fiyeld, 2009). Barlett
Kiiresellik Testi ile maddeler arasindaki iligkilerin anlamlilig1 tespit edilmis olup
(Bartlett's Test of Sphericity= 12839.806, df= 820, p= .000) elde edilen verilerle

anlamli oldugu tespit edilmistir.

Temel bilesenler analizi kullanilarak degisken sayisini azaltip en az madde ile
en ¢ok bilgi toplamak amaciyla 6lgme araci gelistirilmektedir (Biiytikoztiirk, 2017).
Faktorler, 6z degerleri 1.0 veya daha fazla olan faktorlere gore belirlenmistir (Field,
2009). Varimax dondiirme yontemi ile 6z degerler incelenmis olup toplamda 4
faktorden olusan toplam varyansin %72.663’iinli olusturan bir yap1 tespit edilmistir.

Tablo 4.1 de agimlayici faktor analizine ait sonuglar verilmistir.
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Tablo 4.1 Agimlayici Faktor Analizi Sonuglari

Olcek Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4 Diizeltilmis
Madde No Madde
Toplam
Korelasyonu
Kontrol
etme

ml .800 787

m3 .730 .682

mb6 732 .700

m7 .645 .689
ml7 .668 611

Siiphe
m4 744 .554
ml2 715 .631
ml3 .647 550
ml5 .603 570
Kaygi
m5 .706 521
ml0 .649 .652
ml4 .642 .546
ml6 .824 .786
Korku

m2 773 .700

m§ 741 .700

m9 .675 .689

ml 1 .643 611

Tablo 4.1°de toplam 17 maddeli 6lgegin faktor ylik degerlerinin .800 ile .576

arasinda yer aldig tespit edilmistir.

Tablo 4.2 . Faktorlerin Varyans Yiizdeleri ve Toplam Varyanslari

Faktorler Varyans Yiizdesi (%) Toplam Varyans (%)
Faktor 1: Kontrol etme 28.935 28.935
Faktor 2: Stiphe 15.834 44.769
Faktor 3: Kaygi 14.194 58.963
Faktor 4: Korku 13.700 72.663

Tablo 4.2°de o6l¢egin toplam varyansinin 72.633 oldugu tespit edilmistir.
Agiklanan varyans ne denli biiyiiksek ilgili kavram veya yapiy1 da o denli iyi olarak
O0lcmektedir seklinde aciklama yapilabilir (Biytikoztirk, 2017). Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Envanterinde alt boyutlari olan “Kontrol etme” , “Siiphe”, “Kayg1”
ve “Korku” boyutunun faktor yiik degerlerinin sirastyla .800 ile .645, .744 ile .603,
arasinda, .706 ile .642 ve .773 ile .643 degistigi gozlenmistir. Faktore ait varyans
oranlart ise sirasiyla %28.935, %15.834, %14.194 ve %13.700 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.3. Faktorlere Ait Pearson Korelasyon Katsayilar

Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4 Toplam

Faktor 1 1 .688%* .680%* 672%% .964+*
Faktor 2 .688 ** 1 .603%* .636%* .808**
Faktor 3 .680%* .603** 1 .644** .818%*
Faktor 4 672 .636%* .644%* 1 .834%*
Toplam 964** .808** 818** .834** 1

Tablo 4.3’te Olgege ait faktorlerin Pearson Korelasyon Katsayilar (r) yer
almaktadir. “Korelasyon katsayisinin, mutlak degeri 0.70-1.00 arasinda ytiksek; 0.69-
0.30 arasinda orta; 0.29-0.00 arasinda olmasi ise, diisiik diizeyde bir iliski olarak
tanimlanabilir”  (Buyiikoztirk, 2017, s. 32). Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Envanterinde sirasiyla birinci faktor (r=.96), ikinci faktor (r=.81), liclincii faktor (r=
.82) ve dordiincii faktor (r= .83) olmak tizere her faktoriin Glgegin geneline ait

korelasyon degeriyle yiiksek diizeyde pozitif bir iligskiye sahip oldugu tespit edilmistir.
4.1.2. Dogrulayic1 Faktor Analiziyle ilgili Bulgular

Farkl1 bir ¢alisma grubu olan toplamda 342 6grenciyle dogrulayici faktor analizi
yapilmistir. Dogrulayici faktor analiziyle 17 madde ve 4 faktorliikk o6lgegin faktor

ozellikleri ve madde sayisinin korunup korunmadigini stnanmaistir.

Tablo 4.4. Belirsizlige tahammiilsiizliik envanterinin birinci diizey dfa sonuglarina gére uyum
tyiligi degerleri

Model ?/sd RMSEA CFI NNFI NFI GFI AGFI  SRMR
2.23 .073 .98 .98 97 .89 .87 .054

Birinci diizey dogrulayici faktor analizinde yapinin uygunlugu y2/sd, RMSEA,
CFI, NNFI, NFI, GFI, AGFI ve SRMR model uyum indeksleri ile test edilmistir.
Incelenen uyum indeksleri; sd=2.23; RMSEA=0.073; CFI=0.98; NNFI=0.98;
NFI=0.97; GF1=0.89; AGFI=0.87 SRMR=0.054 olarak hesaplanmustir.

Tablo 4.5. Belirsizlige tahammiilsiizliik envanterinin ikinci diizey dfa sonuglarina gére uyum
iyiligi degerleri

Model y%/sd RMSEA CFI NNFI  NFI GFI AGFI SRMR
2.21 .073 98 .98 97 .89 .87 .055
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Ikinci diizey dogrulayici faktdr analizinde yapinin uygunlugu ¥2/sd, RMSEA,
CFI, NNFI, NFI, GFI, AGFI ve SRMR model uyum indeksleri ile test edilmistir.
Incelenen uyum indeksleri; sd=2.21; RMSEA=0.073; CFI=0.98; NNFI=0.98;
NFI=0.97; GFI=0.89; AGFI=0.87 SRMR=0.055 olarak hesaplanmistir. “Ki-karenin
serbestlik derecesine oraninin (y*/sd) 3’ten kiigiik olmasi, ki-karenin anlaml1 dahi olsa
modelin genel uyumunun kabul edilebilir oldugu sonucunu vermektedir” (Meydan ve
Sesen, 2011, s. 32). Browne ve Cudeck (1992), 0.05 veya daha diisiik bir RMSEA
degerinin modelin serbestlik derecesine gore yakin bir uyumunu gosterecegini; 0.08
veya daha diisiik bir degerin ise makul yakinlik hatalarini temsil edebilecegini ifade
etmektedir. Kline (2011), CFI degerinin .95 ve iizerinde olmasi; SRMR degerinin ise
.08 ve altinda olmasinin iyi uyuma isaret ettigini belirtmektedir. GFI uyum indeksi
incelendiginde, Cole (1987, s. 586) bu degerin 0.8 ve iizerinde olmasinin genellikle iyi
bir uyum oldugunu ifade ederken, Anderson ve Gerbing (1984) ise bu degerin 0.85’in
tizerinde olmasinin kabul edilebilir oldugunu belirtirler. Maddelerin birlikte
bulunduklar1 faktérdeki t degerlerinin 11.67 ile 17.24 arasinda degistigi ve dlgekteki
maddelerin modele anlamli olarak katki sagladigi tespit edilmistir (p<0.05).

4.1.3. Giivenirlikle Tlgili Bulgular

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Envanteri’nin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsay1s1 0.933 olarak hesaplanmistir. Olgegin alt boyutlarina ait giivenirlik katsayilart
ise Tablo 4.6’da gosterilmistir.

Tablo 4.6. Faktorlerin Giivenirlik Hesaplamalar

Cronbach Alpha i¢ Tutarlihk Katsayis:

Faktor 1: Kontrol o=0.925
etme

Faktor 2: Siiphe o=0.817
Faktor 3: Kaygi a=0.806
Faktor 4: Korku o= 0.808

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Envanteri’nin i¢ tutarlilik katsayilari; “Kontrol
etme”, “Siiphe”, “Kaygi1” ve “Korku” boyutu i¢in sirastyla 0.925, 0.817, 0.806 ve
0.808’dir. Cikan bu sonuglar dogrultusunda 6l¢egin maddelerinin birbiriyle tutarh

oldugu soylenebilir.
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4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Nicel Verilerine iliskin Bulgular

Tablo 4.7 Deney ve Kontrol Gruplarinin Yaygin Kaygi Bozuklugu Envanteri On Test
Puanlarma Ait Mann-Whitney U Testi Sonuglari

N Siralar Siralamalar U z p
Ortalamast  Toplami
Deney 12 10.85 85.00 39.00 -.658 253
Kontrol 12 11.42 78.00

Tablo 4.7 incelendiginde deney grubuna ait siralamalar ortalamasinin 10.85,
kontrol grubuna ait siralamalar ortalamasinin 11.42, U degerinin 39.00 ve z degerinin
-.658 oldugu tespit edilmis olup deney ve kontrol grubunda bulunan {iyelerin yaygin

kayg1 6lcegi On test puanlari arasinda fark tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.8 Deney ve Kontrol Gruplarmin Bilissel Esneklik Envanteri On Test Puanlarma Ait
Mann-Whitney U Testi Sonuglari

N Siralar Siralamalar U z p
Ortalamasi Toplam
Deney 12 13.58 163.00 59.00 -.752 478
Kontrol 12 11.42 137.00

Tablo 4.8 incelendiginde deney grubuna ait siralamalar ortalamasinin 13.58
kontrol grubuna ait siralamalar ortalamasinin 11.42, U degerinin 59.00 ve z degerinin
-.752 oldugu tespit edilmis olup deney ve kontrol grubunda bulunan iiyelerinin bilissel

esneklik envanteri On test puanlar1 arasinda fark tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.9 Deney ve Kontrol Gruplarinin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi On Test
Puanlarma Ait Mann-Whitney U Testi Sonuglart

N Siralar Siralamalar U z p
Ortalamasi Toplami
Deney 12 14.38 178.00 44.00 -1.168 .106
Kontrol 12 10.17 122.00

Tablo 4.9 incelendiginde deney grubuna ait siralamalar ortalamasinin 14.83
kontrol grubunun siralamalar ortalamasinin 10.17, U degerinin 44.00 ve z degerinin -
1.618 oldugu tespit edilmis olup deney ve kontrol grubunda bulunan iiyelerinin
belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢cegi On test puanlart arasinda fark tespit edilmemistir

(p>.05).
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Tablo 4.10 Deney ve Kontrol Gruplarinin Yaygin Kaygi Bozuklugu Envanteri Son Test
Puanlarma Ait Mann-Whitney U Testi Sonuglar1

N Siralar Siralamalar U z p
Ortalamas Toplam
Deney 12 6.57 60 31.67 -2.106 .028
Kontrol 12 13.42 88.50

Tablo 4.10 incelendiginde deney grubuna ait siralamalar ortalamasinin 6.57
kontrol grubunun siralamalar ortalamasi 13.47, U degerinin 31.67 ve z degerinin -
2.106 oldugu tespit edilmis olup, deney ve kontrol grubu iiyelerinin yaygin kaygi
bozuklugu envanteri son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var olup

fark deney grubunun lehinedir (p<.05).

Tablo 4.11 Deney ve Kontrol Gruplarinin Biligsel Esneklik Envanteri Son Test Puanlarina
Ait Mann-Whitney U Testi Sonuglar

N Siralar Siralamalar U z p
Ortalamasi Toplam
Deney 12 9.29 188.50 33.50 -2.228 .024
Kontrol 12 15.71 111.50

Tablo 4.11 incelendiginde deney grubuna ait siralamalar ortalamasinin 9.29
kontrol grubunun siralamalar ortalamasi 15.71, U degerinin 33.50 ve z degerinin -
2.228 oldugu tespit edilmis olup, deney ve kontrol grubu {iyelerinin biligsel esneklik
envanteri son test puanlari arasinda istatistiksel acidan anlamli fark var olup fark deney

grubunun lehinedir (p<.05).

Tablo 4.12 Deney ve Kontrol Gruplarinin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi Son Test
Puanlarina Ait Mann-Whitney U Testi Sonucu

N Siralamalar  Siramalar U z P
Ortalamas1  Toplam
Deney 12 9.38 112,50 34.50 -2.166 0.030
Kontrol 12 15.63 157.50

Tablo 4.12 incelendiginde deney grubuna ait siralamalar ortalamasinin 9.38
kontrol grubunun siralamalar ortalamasinin 15.63‘dir, U degerinin 34.50 ve z
degerinin -2.166 tespit edilmis olup, deney ve kontrol grubu {iyelerinin belirsizlige
tahammiilsiizliik 6lcegi son test puanlart arasinda deney grubu lehine anlamh fark

bulunmaktadir (p<.05).
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Tablo 4.13 Deney Grubunun Yaygin Kaygi Bozuklugu Envanteri On Test Son Test
Puanlarina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Puan Siralar N Siralamalar Siralamalar z p
Ortalamas Toplam
Yaygin Negatif 1 3.25 3.25 2.673 .025
Kayg1 Son Siralar
Test Puanm
Pozitif 11 6.95 76.45
siralar
Yaygin Esit 0
Kaygi On  degerler
Test Puam
Toplam 12

Tablo 4.13’de Wilcoxon isaretli siralar testi ile deney grubunun 6n test-son test
yaygin kaygi puanlarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan
analizin sonucu yer almaktadir. Yapilan islemlerin sonucu incelendiginde deney
grubunun 6n test-son test yaygin kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (z=2.673, p<.05). Tespit edilen bu farkin hangi test lehine oldugunu
belirlemek i¢in fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alinmis ve son

test puaninin lehine oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.14 Deney Grubunun Bilissel Esneklik Envanteri On Test Son Test Puanlarma Ait
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclari

Puan Siralar N Siralamalar Siralamalar z p
Ortalamas Toplam
Biligsel Negatif 2 4.25 8.50 -2.395 .017
Esneklik Siralar
Son Test
Puam
Pozitif 10 6.95 69.50
siralar
Biligsel Esit 0
Esneklik degerler
On Test
Puam
Toplam 12

Tablo 4.14’de Wilcoxon isaretli siralar testi ile deney grubunun 6n test-son test
biligsel esneklik puanlarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan
analizin sonucu yer almaktadir. Yapilan islemlerin sonucu incelendiginde deney
grubunun On test-son test biligsel esneklik puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu

tespit edilmistir (z=-2.395, p<.05). Tespit edilen bu farkin hangi test lehine oldugunu
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belirlemek i¢in fark puanlarinin sira ortalamasi ve toplamlar1 dikkate alinmis ve son

test puaninin lehine oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.15 Deney Grubunun Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi On Test Son Test
Puanlarma Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Puan Siralar N Siralamalar Siralamalar z p
Ortalamasi Toplami
Belirsizlige Negatif 1 1.00 1.00 2.987 .003

Tahammulsizlik Siralar
Son Test Puani

Pozitif 11 7.00 77.00
siralar
Belirsizlige Esit 0

Tahammiilstizliik ~ degerler
On Test Puani

Toplam 12

Tablo 4.15°te Wilcoxon isaretli siralar testi ile deney grubunun 6n test-son test
belirsizlige tahammiilsiizliik puanlarinin anlamli bir fark gosterip gostermedigine
yonelik yapilan analizin sonucu yer almaktadir. Yapilan islemlerin sonucu
incelendiginde deney grubunun 6n test-son test belirsizlige tahammiilsiizliik puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (z=2.987, p<.05). Tespit edilen bu
farkin hangi test lehine oldugunu belirlemek i¢in fark puanlarinin sira ortalamasi ve

toplamlar1 dikkate alinmis ve son test puaninin lehine oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.16 Kontrol Grubunun Yaygin Kaygi Bozuklugu Envanteri On Test Son Test
Puanlarma Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Puan Siralar N Siralamalar Siralamalar z p
Ortalamasi Toplam
Yaygin Negatif 8 6.52 40.00 -.680 .639
Kaygi Son Siralar
Test Puam
Pozitif 3 5.68 30.00
siralar
Yaygin Esit 1
Kaygi On degerler
Test Puanm
Toplam 12

Tablo 4.16’da Wilcoxon isaretli siralar testi ile kontrol grubunun 6n test-son
test yaygin kaygi puanlarinin anlaml bir fark gosterip gostermedigine yonelik yapilan
analizin sonucu yer almaktadir. Yapilan islemlerin sonucu incelendiginde, kontrol
grubunun 6n test-son test yaygin kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi

tespit edilmistir (z=-.680, p>.05).
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Tablo 4.17 Kontrol Grubunun Bilissel Esneklik Envanteri On Test Son Test Puanlarina Ait
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Puan Siralar N Siralamalar Siralamalar z p
Ortalamas Toplam
Bilissel Negatif 7 6.29 44.00 -.980 327
Esneklik Siralar
Son Test
Puani
Pozitif 4 5.50 22.00
siralar
Biligsel Esit 1
Esneklik degerler
On Test
Puani
Toplam 12

Tablo 4.17°de Wilcoxon isaretli siralar testi ile kontrol grubunun 6n test-son
test bilissel esneklik puanlarmin anlamli bir fark gosterip gostermedigine yonelik
yapilan analizin sonucu yer almaktadir. Yapilan islemlerin sonucu incelendiginde,
kontrol grubunun 6n test-son test biligsel esneklik puanlar1 arasinda anlamh bir fark
olmadigini tespit edilmistir (z=-.980, p>.05).

Tablo 4.18 Kontrol Grubunun Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi On Test Son Test
Puanlarina Ait Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Puan Siralar N Siralamalar Siralamalar z p
Ortalamasi Toplam
Biligsel Negatif 6 6.33 38.00 -.078 937
Esneklik Siralar
Son Test
Puam
Pozitif 6 6.67 40.00
siralar
Bilissel Esit 0
Esneklik degerler
On Test
Puani
Toplam 12

Tablo 4.18’de Wilcoxon isaretli siralar testi ile kontrol grubunun 6n test-son test
belirsizlige tahammiilsiizlik puanlarinin anlamli bir fark gdsterip gostermedigine
yonelik yapilan analizin sonucu yer almaktadir. Yapilan iglemlerin sonucu
incelendiginde, kontrol grubunun 6n test-son test belirsizlige tahammiilsiizliik puanlari

arasinda anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir (z=-.078, p>.05).
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5. TARTISMA

Calismanin bu kisminda 6l¢ek gelistirme asamasina ait bulgularin tartismasina
ve BDT-PP’nin yaygin kaygi bozuklugu, belirsizlige tahammiilsiizliik ve bilissel
esneklik diizeyleri iizerindeki etkisine yonelik tespit edilen veriler BDT bakis acisina

yonelik tartigilarak verilmistir.

5.1. Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olceginin Gelistirme Asamasindaki

Bulgularin Tartisiimasi

Bu ¢alismada yetigkinlerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini belirlemek
tizere gecerli ve gilivenilir bir 6lgme araci gelistirmek amaglanmistir. Belirsizlige
tahammiilsiizliik, meydana gelebilecek olumsuz veya zararli olarak kabul
edebilecegimiz her tiirlii sonug ile ilgili korku ve endise duyma hali ile yakindan
iligkilidir ve bireyin belirsiz bir durum veya olaya karsi olumsuz tepki vermesi
egilimidir (Buhr ve Dugas, 2006). Budner (1962) ’a gore baski, inkar, kaygi, kaginma
gibi davraniglar; yenilik, karmasiklik ve ¢oziimsiizlik ile karakterize edilen
durumlarda ortaya ¢ikiyorsa bireyin belirsizlige tahammiilsiizliigiiniin yiliksek oldugu
sonucuna varilir. Literatiirde belirsizlige tahammiilsiizliik alaninda gelistirilmis
Olcekler incelenmistir (Ersanli ve Uysal, 2015; Sar1 ve Dag, 2009; Sarigam vd., 2014).
Gelistirilen 6lcekler igerisinde yetigkinlerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini
Olcecek nitelikte iki “Tiirkge "ye Uyarlama” ¢aligmasiyla kargilagilmistir (Sar1 ve Dag,
2009; Sarigam vd., 2014). Ersanl1 ve Uysal (2015) tarafindan Belirsizlige karsi tutum
Olcegi Tiirkce gelistirilmis olup 15 maddelik tek boyutlu bir 6lgektir. Bu ¢alismada
gelistirilmis olan 6lgek dort alt boyuttan olusarak Ersanli ve Uysal (2015) tarafindan
gelistirilen dlgekten farklilik gostermektedir. Oncelikle belirsizlige tahammiilsiizliige
yonelik alan yazindaki bilgiler dogrultusunda 20 maddeli bir soru havuzu tasarlanmis
ardindan uzman goriisleriyle birlikte 17 maddeli 6lgek uygulamaya hazir duruma
getirilmistir. 17 maddelik olcekte belirsizlige tahammiilsiizliige yonelik davranigsal,

bilissel ve duyussal alanlara uygun sorular yer almaktadir.

Ogrenciler tarafindan Belirsizlige Tahammiilsiizlik Envanterinin maddelerine
verilen cevaplar ile agimlayici faktor analizi yapilmistir. Agimlayici faktor analizi ile
cevaplara etki eden yapilarin dogasi ortaya cikarilmaya c¢alisir (Costello ve Osborn,

2005). 574 fniversite Ogrencisine uygulanan c¢aligmada KMO degerinin .969;
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Bartlett’s testinin ise anlamli oldugu tespit edilmistir (X2=12839.806, df= 820, p=
.000). Cikan bu sonuglar ile agimlayict faktdr analizinin yapilabilme kosulu
saglanmistir. Analizlerden elde edilen verilerle dort faktorlii bir yapi tespit edilmistir.
Faktorlerin agikladig1 varyans orani, ylik degerleri ve bu degerler arasindaki farklara
bakilarak 17 maddeden olusan 5°li likert tipinde bir dlgek elde edilmistir. Olgegin
maddelerinde yer alan igeriklere bagli olarak boyutlar “Kontrol etme”, “Siiphe”,
“Kayg1” ve “Korku” seklinde isimlendirilmistir. Yapilan analizlilerin ardindan

yapinin toplam varyansin %72.663’iinii agikladig: tespit edilmistir.

Acimlayici faktor analizi sonrasinda bir dizi gozlemlenen degiskenlere ait ortiik
yapilar arasindaki iliskiyi dogrulamak (Suhr, 2006) amaciyla farkli bir grup lizerinde
Olcegin dogrulayici faktor analizi (DFA) yapilmistir. Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Envanterinin ait uyum indeksleri; >=497.88, sd=225, y*/sd=2.21, RMSEA=0.060;
CFI1=0.98; NNFI=0.98; NFI=0.97; GFI=0.89; AGFI=0.87 SRMR=0.055 olarak tespit

edilmistir. Bu degerler, 6l¢egin iyi uyum degerlerine sahip oldugunu gostermektedir.

Belirsizlige Tahammiilsiizliik Envanteri’nin i¢ tutarlilik katsayis1 hesaplanarak
dlgegin tamaminm i¢ tutarlilik katsayis1 0.933 tespit edilmistir. Olgegin “Kontrol
etme”, “Siiphe”, “Kaygi” ve “Korku” alt boyutlar1 i¢in i¢ tutarlilik katsayilari
incelendiginde sirasiyla 0.925; 0.817; 0.806 ve 0.808 oldugu tespit edilmistir.

5.2. Yaygin Kaygi Bozuklugu

Arastirmanin ilk denencesi kontrol ve deney grubunda yer alan bireylerin 6n test
yaygin kaygi bozuklugu puanlari arasinda bir fark olmadigina yoneliktir. Arastirma
bulgularindan elde edilen verilerle ilk denence karsilanmistir (Tablo 4.7). Her iki
grubunda On test puanlarina bakilarak yaygin kaygi bozuklugu diizeylerinin birbirine
denk oldugunu sdylemek miimkiindiir. Arastirmanin ikinci denencesi deney ve kontrol
grubunda yer alan bireylerin son test yaygin kaygi bozuklugu diizeylerinin deney
grubunun lehine anlamli fark olusturmasina yonelik olup arastirma bulgularinin
sonucuna gore dordiincii denence karsilanmistir (Tablo 4.10). Arastirmanin li¢lincti
denencesi deney grubunda yer alan bireylerin 6n test ve son test yaygin kaygi
bozuklugu diizeylerinin son test lehine anlamli bir farklilik olacag:i yoniinde olup
arastirmadan elde edilen bulgularla yedinci denence de karsilanmistir (Tablo 4.13).

Aragtirmanin dordiincii denencesi olan kontrol grubunda yer alan bireylerin 6n test
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yaygin kaygi bozuklugu ile son test yaygin kaygi bozuklugu diizeyleri arasinda anlaml
bir farklilik olmayacagi yoniinde olup aragtirma sonucunda elde edilen verilerle

onuncu denence de karsilanmistir (Tablo 4.16).

Literatiir incelendiginde BDT’nin yaygin kaygi bozuklugu iizerinde olumlu
etkilerinin olup, yaygin kaygi bozuklugu semptomlarinin hafiflettigini gosteren
calismalar mevcuttur (Borkovec ve Costello, 1993; Borza, 2022; Dagc1 ve Karaaziz,
2024; Dugas vd., 2003). Beck, Emery ve Greenberg'e (2005) gore, olumsuz diisiince
kaliplar1 YKB'nin merkezindedir. Bu olumsuz diistinceler YKB’li kisilerin 6zgiil
bilissel onyargilaridir. Bu 6nyargilar, tehdit ipuclarina yonelik artan algi veya dikkat
ile belirsiz uyaranlarin tehdit edici olarak yanlis yorumlanmasini icermektedir. Ek
olarak, YKB'l kisiler, olumsuz olaylarin geleceklerinde olacagina dair olasidan daha
yiiksek tahminlerde bulunurlar. Biligsel davranisci terapinin bir etkisi, bu 6nyargilari
azaltmaktir (Tyrer ve Baldwin, 2006). Bu formiilasyon, bilissel davranis¢1 terapiye
dayal1 tiim tedaviler i¢in 6n varsayimdir. Bu ¢alismada deney grubundaki bireylerin
olumsuz diistince kaliplar1 iizerinde ¢alisilmis olup arastirma sonucumuzda bu

calismalardan olumlu geri bildirim aldigimiz1 desteklemektedir.
5.3. Bilissel Esneklik

Arastirmanin birinci denencesi kontrol ve deney grubunda yer alan bireylerin 6n
test biligsel esneklik puanlar1 arasinda bir fark olmadigina yoneliktir. Arastirma
bulgularindan elde edilen verilerle ikinci denence karsilanmistir (Tablo 4.8). Her iki
grubunda On test puanlara bakilarak biligsel esneklik diizeylerinin birbirine denk
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Arastirmanin ikinci denencesi deney ve kontrol
grubunda yer alan bireylerin son test bilissel esneklik diizeylerinin deney grubunun
lehine anlamli fark olusturmasina yonelik olup arastirma bulgularinin sonucuna gore
dordiincii denence karsilanmistir (Tablo 4.11). Arastirmanin {i¢iincii denencesi deney
grubunda yer alan bireylerin 0n test ve son test biligsel esneklik diizeylerinin son test
lehine anlamli bir farklilik olacagi yoniinde olup arastirmadan elde edilen bulgularla
yedinci denence de karsilanmistir (Tablo 4.14). Arastirmanin dordiincii denencesi olan
kontrol grubunda yer alan bireylerin 6n test biligsel esneklik ile son test biligsel
esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmayacagi yoniinde olup arastirma

sonucunda elde edilen verilerle onuncu denence de karsilanmistir (Tablo 4.17).
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Literatiir incelendiginde BDT’nin biligsel esnekligi artirdigin1 gosteren
calismalar bulunmaktadir (Aslan, 2023; Lackner vd., 2022; Nagata, vd., 2018;
Nazarzadeh vd., 2015; Oztiirk, 2022). BDT, bireylerin olumsuz diisiince kaliplarimi
veya biligsel ¢arpitmalarini belirlemelerine ve bunlara meydan okumalarina yardimci
olmaktadir. BDT-PP siirecinde deney grubunda yer alan bireyler inanglarini
inceleyerek ve gecerliliklerini sorgulayarak daha dengeli ve esnek diisiinme
bicimlerini benimsemeyi 6grenmektedirler. Bu siire¢, hayatin zorluklarma yonelik

olas1 yorum ve yanit yelpazesini genisleterek bilissel esnekligi tesvik etmektedir.
5.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Arastirmanin birinci denencesi kontrol ve deney grubunda yer alan bireylerin 6n
test belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 arasinda bir fark olmadigina yoneliktir.
Arastirma bulgularindan elde edilen verilerle birinci denence karsilanmistir (Tablo
4.9). Her iki grubunda 6n test puanlarma bakilarak belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeylerinin birbirine denk oldugunu sdylemek miimkiindiir. Arastirmanin ikinci
denencesi deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin son test belirsizlige
tahammiilsiizlik deney grubunun lehine anlamli fark olusturmasina yonelik olup
arastirma bulgularinin sonucuna gore dordiincli denence karsilanmistir (Tablo 4.12).
Arastirmanin tigiincii denencesi deney grubunda yer alan bireylerin 6n test ve son test
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin son test lehine anlamli bir farklilik olacagi
yoniinde olup arastirmadan elde edilen bulgularla dokuzuncu denence de
karsilanmistir (Tablo 4.15). Arastirmanin dordiincii denencesi olan kontrol grubunda
yer alan bireylerin On test belirsizlige tahammiilsiizliik ile son test belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeyleri arasinda anlamh bir farklilik olmayacagi yoniinde olup

arastirma sonucunda elde edilen verilerle on ikinci denence de karsilanmistir (Tablo

4.18).

Literatiir incelendiginde BDT’nin belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyini
diistirdligiinii gosteren c¢alismalar bulunmaktadir (Boswell vd., 2013; Robichaud,
2013; Zemestani vd., 2021). BDT’de belirsizlikten kaginilmaktan veya belirsiz
durumlar1 azaltmaktan ziyade belirsizlige karsi tolerans gelistirilmeye caligilmakta ve
bu duruma yonelik egzersizler yapilmaktadir. Terapi siirecinde belirsizligi yasamin bir
parcasi olarak kabul etmenin ve belirsizlige tahammiilii artirmaya ¢alisilmaya ¢alisir

(Robichaud ve Dugas, 2006). BDT-PP siirecinde deney grubundaki bireylerin
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otomatik diisiinceleri, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini artirmaya yonelik
caligmalar yapilmis aragtirma sonucunda elde edilen veriler neticesinde deney grubu

tiyelerinin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin diistiigiini gostermektedir.

6. SONUC VE ONERILER

Calismanin bu kisminda arastirmanin sonuglarina ve elde edilen veriler 15181inda

hazirlanan 6nerilere yer verilmistir.
6.1. Sonuclar

1. Biligsel davranig¢1 terapi temelli psikoegitim programiyla deney grubu
katilimcilarinin kendileriyle ilgili farkindaliklarinin artigi, iggoriilerinin, biligsel
esnekliklerinin gelistigi yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige tahammiilsiizleri
hakkinda gelismis hissettikleri, kendilerinde pek ¢ok degisim gozlemledikleri bir
siire¢ olmustur.

2. Biligsel davramisc1 terapi temelli psikoegitim programi siireci icerisinde
ogrendikleri bilgileri yasantilarina entegre etmeye ¢alismislar ve calisma siireci
boyunca 6grendikleri bazi teknikleri ileride de kullanmay1 diisiinmiislerdir.

3. Bu calisma, yaygin kaygi bozuklugu ve belirsizlige tahammiilsiizliigii azaltma ve
biligsel esnekligi arttirma ve belirsizlige tahammiilsiizliigli azaltma agisindan

literatiire 6zgiin bir katki1 saglamaktadir.
6.2. Oneriler

1. BDT-PP programinin yaygin kaygi bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige
tahammiilsiizliik izerinde etkili oldugu bulunmustur bu sebepten 6tiirii bu program
ruh saglig1 uzmanlar tarafindan uygulanabilir.

2. Bu c¢alisma grubunda iiniversite 0grencileri yer almistir. Gelecek c¢aligmalarda
aragtirma gruplart belirlenirken farkli yas gruplarindan veya farkli risk
gruplarindan  yararlanilabilinir  (Bagimlilik, obsesif kompulsif bozukluk,
depresyon, maddi sikint1 vs.).

3. Bucalisma yar1 deneysel desen ile yiiriitiilmiistiir. Gelecek ¢alismalarda bireydeki
degisimi daha detayli olarak inceleyebilen vaka analizi metodu ile deneysel

caligmalar ytriitebilir.
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4. BDT-PP iiniversitede 6grenim goren bireylere yonelik tasarlanmistir. Bu program
ergen, geng-yasli ve yash yas gruplarinda yer alan bireylere de uygulanarak
hazirlanmis olan psikoegitim programinin tesiri sinanabilir.

5. Bu c¢alismada deney ve kontrol olarak iki grup yer almaktadir. Gelecek
caligmalarda {igiincii grup olarak plasebo grubu eklenebilir.

6. BDT-PP’nin yaygin kaygi bozuklugu, biligsel esneklik ve belirsizlige
tahammiilsiizliik tizerindeki etkisinin incelendigi ¢alismaya farkli bir ekole dayali
psikoegitim programi eklenerek her iki grubun olumlu ve olumsuz yonleri

karsilastirilabilir.
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Ek 1: Ol¢ek Kullanim izni
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kullanabilirsiniz.Kolay gelsin.
Prof Dr.Ramazan Konkan

llknur ezgi koser , 7 Agu 2021 Cmt, 14:13 tarihinde sunu yazd:
Sayin hocam merhaba,

Ben Ondokuz Mayis Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bolimii doktora grencisi ilknur Ezgi KOSER. Doktora tez galismamda kullanmak iizere
gelistirmis oldugunuz Yaygin Anksiyete Bozuklugu-7 Olgeginizi kullanmak istiyorum. Bu nedenle sizden élgeginizi ve yorumlamasini istemekteyim. ilginiz igin
simdiden tesekkiir ederim. iyi calismalar dilerim.

Tayfun Dogan €\ Yanitla & Timiiniyanitla  ~> llet (38 -
Kime: Siz 7.08.2021 Cmt 23:31
Merhaba,

Olcegi kullanabilirsiniz. Olcekle ilgili bilgiler makalesinde mevcuttur. Kolay gelsin.
07.08.2021, 14:22, “ilknur ezgi koser"
Sayin hocam merhaba,
Ben Ondokuz Mayis Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Balimii doktora dgrencisi ilknur Ezgi KOSER. Doktora tez calismamda

kullanmak tizere gelistirmis oldugunuz Biligsel Esneklik Envanterinizi kullanmak istiyorum. Bu nedenle sizden 8lgeginizi ve yorumlamasini
istemekteyim. ilginiz igin simdiden tesekkir ederim. lyi calismalar dilerim.

Prof. Dr. Tayfun Dogan
Biruni Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik A.B.D

Hakan Saricam 2
ilknur merhaba, Olgek maddeleri ve puanlama bilgisi ektedir. Tez calismasi kapsaminda memnuniyetle kullanabilirsin. Danisman hocana.. 8.08.2021 Paz 00:08
ilknur ezgi koser &\ Yamtla ® Timiniyanitla > ilet (3 @ -
Kime: 7.08.2021 Cmt 14:15

Sayin hocam merhaba,

Ben Ondokuz Mayis Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Balimii doktora &grencisi ilknur Ezgi KOSER. Doktora tez calismamda kullanmak tizere
gelistirmis oldugunuz Belirsizlige Tahammiilsiizlitk Olgeginizi kullanmak istiyorum. Bu nedenle sizden 8lgeginizi ve yorumlamasini istemekteyim. ilginiz igin
simdiden tesekkiir ederim. lyi calismalar dilerim.
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Ek 2: Etik Kurul izni
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ONDOKUZ MAYIS UNiVERSITESi

SOSYAL VE BESERI BiLIMLER ARASTIRMALARI ETiK KURUL KARARLARI
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KARARTARIHI |  TOPLANTISAYISI | KARAR SAYISI
27.08.2021 | 08 | 2021/679
KARARNO:  Universitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii 6grencisi ilknur Ezgi KOSER ’in
2021-679 Prof. Dr. Yiicel OKSUZ danismanliginda “ Bilissel Davramsgi Terapi Temelli

Psikoegitim  Programmim  Yaygin  Kaygi  Bozuklugu, Belirsizlige
Tahammiilsiizlik ve Biligsel Esneklik Uzerindeki Etkisi” isimli doktora tezine
iliskin olgek ve danigma oturumlari ¢aligmalarini igeren 24379 sayil dilekgesi
okunarak gorusilda.

Universitemiz Lisansiistd Egitim Enstitiisii 6grencisi Ilknur Ezgi KOSER ’in
Prof. Dr. Yiicel OKSUZ danismanliginda “ Biligsel Davranig¢t Terapi Temelli
Psikoegitim  Programinin ~ Yaygin  Kaygi  Bozuklugu, Belirsizlige
Tahammiilsiizlik ve Biligsel Esneklik Uzerindeki Etkisi” isimli doktora tezine
iligkin odl¢ek ve danisma oturumlar: ¢alismalarinin kabuliine oy birligi ile karar
verildi.
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Ek 3: Bilissel Davrams¢i Terapi (BDT) Uygulayic1 Egitimi Sertifikasi

4

&
SEMN

T.C.
GEBZE TEKNIK UNIVERSITESI

SUREKLI EGITIM UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI
ILKNUR EZGi KOSER

Gebze Teknik Universitesi strekli egitim uygulama ve arastirma merkezi onayl
220 saat BILISSEL DAVRANISGI TERAPI (BDT) UYGULAYICI EGiTiMi Sertifika
Programini basari ile tamamladigi igin bu basari belgesini almaya hak kazanmistir.

Dr. Murat Seker

Sertifika No UN_0413301382320540845133 SEM Midiirii
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Ek 4: Yaygin Anksiyete Bozuklugu (YAB-7)

YAYGIN ANKSIYETE BOZUKLUGU TESTi - YAB 7

Adi-Soyadiz----m-mmmmmmmme e

Tarih:

Yénerge: Lutfen son 2 hafta iginde yasadiklariniz ve durumumuzu distinintz. Sizin igin uygun olan

segiminizi 4 dereceli gizelgede isaretleyiniz. O=hig, 1=Birgok giin, 2=giinlerin yarisindan fazlasinda,

3=hemen hemen her giin) anlamina gelmektedir.

Madde

=Hig

=Birgok
glin

2
=Gunlerin
Yarisindan
fazlasinda

= Hemen
hemen
her giin

1-Sinirli, kaygili ve endiseli misiniz?

3-Farkh konularda ¢ok fazla
endiselenme?

5-Yerinizde duramayacak kadar
kipir, kipir huzursuz olma?

7-Cok koti bir sey olacak diye
korkma?

TOPLAM
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Ek 5: Bilissel Esneklik Envanteri

BiLiSSEL ESNEKLIK ENVANTERI

Yoénerge: Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu gostermek igin litfen ifadelerin solunda

yer alan 6lcegi kullaniniz.

birgok segenegi dikkate alirim.

g = s
o & S 5
> s 7 g | g
P = o= | g g | g
0 200 A4 0D = =}
D v 9 < Q) <
A AA M | =
1 Durumlar1 "tartma" konusunda
iylyimdir.
5 Zor durumlara degisik acilardan
bakmay: tercih ederim.
10 Kendimi bagkalarimin yerine koymakta
bagariliyimdir.
15 Hayatta kargilagtigim zorluklarin
iistesinden gelmeyi becerebilirim.
20 Zor durumlara tepki vermeden 6nce
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Ek 6: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Envanteri

BELIRSIZLIGE TAHAMMULSUZLUK ENVANTERININ MADDELERI

Asagida verilen ifadelerin DOGRU ya da YANLIS cevaplar1 bulunmamaktadir.

sayilardan size en uygun olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana ¢ok az
uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana ¢ok uygun ve (5) Bana tamamen uygun anlamina

Lutfen asagidaki maddelerin kargisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginizi gésteren

gelmektedir.

2. Giin i¢inde beklenmedik bir durumla karsilagsmam giintimtin kotii 1123415
gegmesine neden olur.

4. Bir ise baslayabilmem i¢in beklenmedik bir durumla 1123415
kargilagmayacagimdan emin olmam gerekir.

5. Beklenmedik bir durumla karsilagtigimda kaygilanirim. 1121345
13. Siirpriz durumla karsilagma ihtimali hayatinu ertelememe neden olur. 1/2]3]4]5
14. Igerisinde bulundugum durum bir sonuca varmadan rahat nefes alamam. | 1|2 |3 |4 |5
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Ek 8: Sosyodemografik Veri ve On Goriisme Formu

e Danigsanin demografik bilgilerini 6grenme

e Danisanin yaygin kaygi bozuklugu tanisi alip almadigin1 6grenme

e Danisanin yaygin kaygi bozukluguna eslik eden bir psikolojik rahatsizliginin
olup olmadigini 6grenme

e Danisanin yakin bir gegmiste veya halihazirda psikiyatrik ila¢ kullanip
kullanmadigin1 6grenme

e Danisanin yakin bir gegmiste ve halihazirda psikolojik danismanlik alip
almadigini 6grenme

e Danisanin slirece devamli katilimini etkileyecek durumlarin olup olmadigini
ogrenme

Amaciyla danisanlarla biligsel davranisei terapi ilkelerine uygun bir 6n gériisme
gergeklestirilmis olup yukarida yer alan sorulara yanit aranmustir.
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Ek 9: Endise Gozlem Giinliigii

ENDISE GOZLEM GUNLUGU

Tarih: Baslangic Saati: Bitis Saati:

Maksimum kayg diizeyi (asagidaki bir sayiy: daire i¢ine alimiz)

| J— 10 —mmmmm 20 =meme 30 —mmmm 40 =meme 50 =mmmm 60 mmmmnm 7O = 80 =ommm 90 -=-=-== 100

Yok Hafif Orta Kuvvetli Asiri

Asagidaki belirtilerden hangisini yasadiginizi belirtiniz.

Huzursuzluk, gergin veya diken tistiinde hissetme:

Kolayca yorulma:

Konsantrasyon gii¢liigii veya zihin bulanikhigi:

Sinirlilik:

Kas gerginligi:

Uyku bozuklugu:

Tetikleyici olaylar:

Endiseli diigtinceler:

Endiseli davranislar:
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Ek 10: Endise Kaydi1 Ger¢ek Olasiliklar Formu

ENDISE KAYDI- GERCEK OLASILIKLAR
Tarih: Baslangi¢ Saati: Bitis Saati:
Maksimum kaygi diizeyi (asagidaki bir sayiy1 daire igine aliniz)
0 —ooee 10 —omemem 20 <= 30— 40 —=cee 50 —mee 60 ————= 70 ~=-—= 80 === 90 —————- 100
Yok Hafif Orta Kuvvetli Asirl
Asagidaki belirtilerden hangisini yasadiginizi belirtiniz.
Huzursuzluk, gergin veya diken tistiinde hissetme:
Kolayca yorulma:
Konsantrasyon gii¢liigii veya zihin bulanikligi:
Sinirlilik:
Kas gerginligi:
Uyku bozuklugu:
Tetikleyici olaylar:
Endiseli diigiinceler:

Gergek Olasiliklar (0-100):

Alternatif Olasiliklar

Kaygili davramslar:
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Ek 11: Bilissel Carpitmalar Formu

Bilissel Carpitmalar Listesi (Tiirkcapar, 2022):

ikili diisiinme: Olaylar, aralarinda gri tonlar1 olmayan, birbirini dislayan iki kategoride
degerlendirilmesidir. Oregin; Ya hep ya hic tarz: diisiinmedir.

Asirn genelleme: Sinirli sayida vakalari ele alip bunlari kullanarak genis genellemeler
yapmaktir. Omegin; arkadaginin ihanetine ugrayan birinin tiim insanlarmn giivenilmez oldugunu
diisiinmesidir.

Secici soyutlama: Bir seyin genellikle olumsuz ya da {iziicli olan belirli y6nlerine odaklanip
geri kalanimi gérmezden gelmektir.

Olumluyu diskalifiye etmek: Bireyin olumsuz goriisleriyle celisen olumlu deneyimler gz ard1
edilmektedir. Ornegin; sinavda en yiiksek notu alan depresif bir bireyin herkesin en yiiksek notu
alabilecegini diisiinmesidir.

Zihin okuma: Baskalarinin diisiincelerini ve niyetlerini varsaymasidir. Ornegin, eskisi kadar
partnerinin ona seni seviyorum demeyen birinin partnerinin onu artik sevmedigini
diistinmesidir.

Gelecegi tahmin etme: Olaylar gerceklesmeden dnce nasil sonuglanacagini tahmin etmektir.
Ornegin, vizeden yitksek not alan birinin finalden diisiik not alip dersten kalacagini
diistinmesidir.

Biiyiiltme ve kiiciiltme: Hatalar, korkular veya kusurlar abartilirken, giiclii yonler ve basarilar
kiiciik ve dnemsizmis gibi gosterilmektedir.

Felaketlestirme: Ne kadar diisiik bir ihtimal olsa da en kétii sonuca odaklanmak veya durumun
sadece rahatsiz edici olmasma ragmen dayanilmaz veya imkansiz oldugunu diistinmek.

Duygusal muhakeme: Kararlar ve arglimanlar nesnel gerceklik yerine nasil hissettigine gore
vermelktir.

Olmal ifadeleri: Karsi karsiya olunan gergek durum yerine, “olmasi gereken” veya “olmak
zorunda olan™ seylere odaklanmak veya kosullar ne olursa olsun her zaman uygulanan kati
kurallara sahip olmaktir.

Kisisellestirme, su¢clama veya atif: Olumsuz bir sonugtan tamamen veya dogrudan sorumlu
oldugunu varsaymaktir. Baskalaria tutarli bir sekilde uygulandiginda, suglama ¢arpitmadir.
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Ek 12: ABC Modeli

ABC MODELI
DUYGULANIM DAVRANIS DUSUNCELER

Zorluk veya harekete Olay hakkindaki Sonuglar, davranigsal veya

gegirici olay. inanglariniz. Durumlar, duygusal tepkilerinizi icerir.
kendiniz ve bagkalar
hakkinda hem belirgin hem
de altta yatan diistinceleri
1gerir.

Tiirkeapar, 2022.
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