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ONSOZ

Is ve akademik hayatimin isletme ana bilim dali catis1 altinda ilerlemis olmasina
paralel olacak sekilde; tez calismami da yetkinlik yonetimi, is stiregleri tasarimi gibi 6rgiit
hedeflerine yonelik alanlarin psikolojik altyapis1 tizerine kurgulamayi planliyor iken; bir
seyler oldu Diinyamizda. Siradan hayatlar yagamakta iken; tutundugumuz seylerin bir
virlise yenik diismesi sonucu inandigimiz, giivendigimiz biitiin konular 6nemini yitirdi.
Belirsizlik, caresizlik, sevdiklerimizi kaybetme korkusu ile kendi ¢ocugumuza bile
sartlamadigimiz ve oldugumuz yerde durdugumuz bir hayati deneyimledik. Fakat
biryandan da teknoloji ve kolaylik ile yasadigimiz kosturmacali hayatlarimizi, bu garesiz
stirecte sorgulama imkan1 bulduk ve belki de hayatta olma amacimizin ne oldugunu fark
ederek degerlerimiz yoniinde yasam yolumuzu degistirdik. Ve tam da yeni yasantimiza
uyum saglayip, diizenlerimizi tekrar kurmus iken; hi¢ beklenmedik bir anda yasanan
korkung bir deprem ile, rutin bir hayatin bir gecede nasil trajediye doniisebildigini
gozlemledik. Giivenlik penceremiz bir kez daha zarar gordii. Kendi duygu durumumun
yanit sira, olaydan birinci derecede etkilenmemis insanlarin bile yasadigi duygusal
cokkiinliigli gézlemlemem ve yine yakin zamanda isyerinde ugradigi mobbing ile basa
cikamayip intihar eden bir yoneticinin hikayesine sahit olmam yoniimii psikolojik

saglamlik konusuna ¢evirmeme neden oldu.

Biyolojik yatkinlik, karsilagilan stresli olaylar sonucunda kolaylikla psikolojik
sorunlara yol agabilmektedir. Dolayisiyla bu alanda yapilacak ¢alismalar oldukca
onemlidir. Bu agidan bakildiginda, pozitif psikoloji alaninda yer bulan Kabul ve
Kararlilik Psikoterapisi’nin tasarlamak istedigim c¢alismanin temeli i¢in en uygun
yontemlerden biri olmasindan dolay1 orgiitsel psikoloji alanindaki arasgtirmamiz da bu

altyap1 tizerine kurgulanmaistir.

Biligsel davranise1 terapi gatisi altinda; kabul ve farkindaliga ulagsmay1 kolaylastirici
calismalarin, kisilerin zihinsel iyi oluglarina etkisinin degerlendirilmesi bu ¢alismanin

temel amacidir.

Pozitife odaklanmak, bash basina bir miidahaledir.



TESEKKUR

Uygulama tarafi i¢in sabirsizlanirken, kafamda onlarca konu, kucagimda sayfalarca
not ile ne yapacagimi bilemeden kapisini ¢aldigimda, sakinligi ve ilgisi ile beni karsilayan
ve biitiin o panik halimin karsisinda, o an dogaclama {irettigi ‘siyah toka metaforu’ ile
aradigim yolu tek seferde bulmami saglayan ve tecriibesine bir kez daha hayran kaldigim
cok degerli hocam Prof. Dr. Cumhur Tas’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim. Calisma
esnasinda ne zaman detaylara girip kaybolsam, beni kurtarip rotami yeniden olusturdugu
icin, her ihtiya¢ duydugumda ulasabildigim i¢in, bana gilivendigi ve her daim cesaret

verdigi i¢in minnettarim, iyi ki sizi tanidim Hocam.

Calismamin 6ncesindeki hazirliktan, bittikten sonrasindaki siirece kadar, her adimda
bilgisini, destegini, emegini, vaktini esirgemeyen, giizel kalpli yol arkadagim sevgili Tuba

Golciikli Kahraman’a, varligin icin siikiirle, tiim kalbimle tesekkiir ederim.

Her ne yaparsam kosulsuz destek olan ve oturum igeriginin hazirlanmasindan,
uygulanmasina, geri bildirimine kadar hangi asamada hangi acil seye ihtiya¢ duysam,

hizir gibi yetisen ¢ok degerli dostum Ozan Giiven’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Hangi yardimi istesem, sorgulamadan, biitlin yiirekleriyle destek i¢in hep hazir olan
can dostlarim Sibel Ozdemir ve Zerrin Selvi Peksdz’e verdikleri cesaret, motivasyon ve

diger biitiin katkilar1 i¢in can1 goniilden tesekkiir ederim, varliginiz sansimdr.

Bu yolculukta ne zaman basarisizlik hikayelerine siginip, tiikenmis hissetsem, beni

saatlerce dinleyip tekrar cesaretlendiren kiymetli Dogan Demir’e ¢okca tesekkiir ederim.

En sikistigim anlarda emegini, vaktini esirgemeyen, destegini her zaman yanimda

hissettigim canim kardesim Giilgin’e, hayatimdaki varligina siikiirle tesekkiir ederim.

Gorligemedigimiz zamanlarda sitem eden ama benden hi¢ vazgecmeyen Omiirliik
dostlarim Ayse’m, Ozlem’im, Aysun’um, Ezgi’m, Hale’'m anlayis icin c¢ok tesekkiir

ederim.

Ve en kiymetlim, biricik kizzim Misenaz’a; kendisinden ¢aldigim vakit i¢in, bana
gosterdigi anlayis ve destek igin kelimelerin yetemeyecegi kadar biiyiik siikiir ve

mutlulukla tesekkiir ederim, sana ilham olabilmek bu hayattaki en biiyiik degerim.



OZET

BEYAZ YAKALI CALISANLARA YONELIK KABUL VE ADANMISLIK
TERAPIiSIi TEMELLI FARKINDALIK PROGRAMININ TASARLANMASI,
UYGULANMASI VE DEGERLENDIRILMESI

Bu arastirmanin amaci; kisilerin zihinsel iyi oluslarinda, kabul ve farkindalik
caligmalarinin etkisini biligsel davranisg1 terapi catis1 altinda ve Kabul ve Kararlilik

Psikoterapisi baglaminda degerlendirebilmektir.

Kurumsal is hayatinda beyaz yakali pozisyonlari genel yapisi geregi bir hizmet
alanidir ve bu nedenle de insan kaynaginin kalitesi ve yonetimi olduk¢a dnemlidir. Bu
baglamda insan kalitesini belirleyen sey ise; kisilerin karakteristik 6zelliklerini ve bunlar
arasindaki iligkiler neticesinde bireyin baska bireylere ve durumlara uyum gosterme hali
olarak tamimlayabilecegimiz kisiliktir. Insanlarin tutumlari, ilgileri, dis goriiniisleri,
meziyetleri ve konusma sekilleri ile cevreye uyum saglama becerileri kisiligi olusturur.
Giiniimiizde ¢evre, ekonomi ve yasam kosullarindaki hizli degisim, giderek artan is ytikii
ve beyaz yakali taraftaki yogun stres, calisanlarin i¢ gori ve farkindaliklarini
azaltmaktadir ve bu durum kisilerin bireysel degisime direnmeleri sonucunu dogurmakta

ve ¢aligsanlarin hem is yapis sekilleri hem de giinliik yasamlar1 olumsuz etkilenmektedir.

Bireylerin hem sorunlarinin hem de kaynaklarmin farkina varabilmelerini
kolaylastirarak, degisime hazir hale gelmelerini saglamak amaci ile Kabul ve Kararlilik
Psikoterapisi ogreti, kavram ve metaforlarindan yararlanilmak sureti ile; beyaz yakal
calisanlarin ihtiyaglarina uygun tutum ve davranislar edinebilecekleri 6zgilin bir grup
psikoegitim uygulamasi tasarlanmistir. i1k asamada gesitli kurumlarda calisan 1000°den
fazla kisiye ¢evrimici ortamda anket gonderilmis, 222 kisi tarafindan yanmitlanmstir.
Diizenlenen gurup ¢aligmalarina anketi yanitlayanlardan arasindan 38 kisi goniillii olarak
katilmisg, bunlar arasindan diizenli katilim saglayan ve son testi yanitlamis olan 25 kisi
deney grubu olarak atanmistir. Oturumlara katilim gostermeyen diger kisiler arasindan da
son testi yapan ve demografik 6zellikleri benzeyen 23 kisi secilerek kontrol grubu olarak
incelenmistir. Olgeklerdeki yanitlarinda eksiklikler bulunanlar ile son testi
yanitlamayanlar bu ¢aligmanin disinda tutulmustur. Uygulayicinin oturumlar esnasindaki

gdzlemleri nitel veri olarak raporlanmistir. Arastirmanin bagimli degiskenini ise Bagh
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Duygusal Tiikenmislik, Yasam Tatmini, Warvick-Edinburg Mental lyi Olus, Philadelpia
Farkindalik ve Philadelphia Kabul olmak {izere 5 o6l¢ekten alinan puanlar, bagimsiz
degiskenini ise beyaz yakali calisanlara o6zgii tasarlanmis olan kabul ve kararlilik
psikoterapisi programi olusturmaktadir. Deney grubuna c¢evrimi¢i ortamda dort
oturumluk psiko-egitim programi uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma
yapilmamistir. Yontem olarak; on test — son test — kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmistir. Olgek sonuglar1 IBM SPSS 26.0 programi ile analiz edilmis ve 6n test —
son test istatistiksel karsilastirma yontemi ile degerlendirmistir. Calisma sonucunda
yapilan uygulamalarin katilimcilarin psikolojik esenliklerini arttirmada etkili oldugu ve
oturumlarin manuellestirilmesinin basarili oldugu tespit edilmis ve sonuglari tartigiimastir.
Bu aragtirma, katilimcilarin tiikenmislik diizeyleri, kabulleri, farkindaliklar1 ve zihinsel

iyi oluslarinin katildiklar1 ¢evrimigi uygulamali program ile iligkisi ile sinirlidir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve Kararlilik Psikoterapisi, Is Stresi, Yasam Tatmini



ABSTRACT

DESIGN, IMPLEMENTATION AND EVALUATION MINDFULNESS
PROGRAMME BASED ON ACCEPTANCE AND COMMITMENT THERAPHY
FOR WHITE COLLAR EMPLOYEES

The purpose of this research is; to evaluate the impact of acceptance and awareness
practices on people’s mental well-being under the umbrella of cognitive behavioral

therapy and in the context of Acceptance and Commitment Psychotherapy.

In corporate business life, white-collar positions are, by their general nature, a service
field, and therefore the quality and management of human resources are very important.
In this context, what determines human quality is; the personality which can be defined
as the individual’s ability to adapt to other individuals and situations as as result of the
characteristic features of individuals and the relationships between them. People’s
attitudes, interests, appearance, virtues and ways of speaking, as well as their ability to
adapt to the environment, constitute personality. Today, rapid changes in the environment,
economy and living conditions, increasing workload and intense stress on the white-collar
side reduce the insight and awareness of employees and this situation causes people to
resist individual change, and both the way they do business and their daily lives are

negatively affected.

With the aim of making it easier for individuals to become aware of both their
problems and their sources, and to make them ready for change; by utilizing the doctrines,
concepts and metaphors of Acceptance and Commitment Psychotherapy; A unique group
psychoeducation application has been designed so that white-collar employees can
acquire attitudes and behaviors appropriate to their needs. In the first stage, a survey was
sent online to more than 1000 people working in various institutions, and 222 people
responded to it. Among those who answered the survey, 38 people voluntarily participated
in the group studies, and 25 people who participated regularly and answered the post-test
were appointed as the experimental group. Among the other people who did not
participate in the sessions, 23 people who took the post-test and whose demographic
characteristics were similar were selected and examined as the control group. Those who

had missing answers on the scales and those who did not answer the post-test were
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excluded from this study. The practitioner's observations during the sessions were
reported as qualitative data. The dependent variable of the research is the scores obtained
from 5 scales: Work-Related Emotional Exhaustion, Life Satisfaction, Warvick-Edinburg
Mental Well-Being, Philadelpia Awareness and Philadelphia Acceptance, and the
independent variable is the acceptance and commitment psychotherapy program which is
designed specifically for white-collar employees. A four-session psycho-education
program was applied online to the experimental group, and no study was conducted to
the control group. As a method; An experimental design with pretest - posttest - control
group was used. Scale results were analyzed with the IBM SPSS 26.0 program and
evaluated using pre-test — post-test statistical analysis method. As a result of the study, it
was determined that the applications were effective in increasing the psychological well-
being of the participants and the manualization of the sessions was successful and the
results were discussed. This research is limited to the relationship between the
participants' burnout levels, acceptance, awareness and mental well-being and the online

applied program they participated in.

Key Words: Acceptance and Commitment Psychotherapy, Work Stress, Life Satisfaction
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BOLUM 1-GIiRi$

Insan olmak, sevdigimiz ve sevmedigimiz her cesit duyguya sahip olmaktr.
(Bilgen, 2021). Evrensel bir duygu olan ac1 hissi yasamin dogal bir pargasidir ve insan
i¢cgiidiisel olarak hayatta kalabilmek icin acidan kagma egilimi gostermektedir. Hatta bu
durum o kadar ileri boyuttadir ki, ac1 veren uyaranla iliskisi olan tiim sembolik
kavramlardan, kisilerden, ortamlardan da kagma giidiisii olugsmaktadir. Ancak acinin,
insanin kendi igsel siireclerinden kaynaklandigi durumlarda, s6z konusu kagma
davraniginin yarattifi huzur kisa bir siire devam etmekte; uzun vadede kisiyi acinin
etkisine daha ¢ok dahil etmektedir. Ciinkii insanlar ac1 yaratan olaylarin sebeplerini
bulmaya ¢alistiklarinda, zihinsel tekrarlarin igerisinde kaybolmakta; gecmis olaylar ile
giincel durumlar arasinda bag kurmaya calisarak anin degerini kaybetmekte, heniiz
yasanmamis olaylarla ilgili olumsuz ¢ikarimlarda bulunarak gelecegi kaygi igerisinde
beklemektedirler. Yani aslinda insan zihni gelistik¢e intihar diislincesine kadar varabilen
zihinsel siiregler derinlesmekte ve ¢ekilen aci da artmaktadir. Dolayisiyla modern insani
diger tiim canl tiirlerinden ayiran bu zihin ve dil yetenegi, ayn1 zamanda ac1 ve 1zdiraba
da neden olmaktadir. Ciinkii zihin ‘siirekli konugmaktadir’ ve insan yaradilis1 geregi actya
olduk¢a duyarlidir. Bu durumun soncu olarak; insan hem i¢ hem dis tehditler ile
savagmaya ve onlardan kagmaya ¢alistikca, hayati yasayip deneyimlemek yerine, olaylari
¢oziilmesi zorunlu bir problem gibi algilayip tiim yasamini sonugsuz bir ¢aba icerisinde
gecirmektedir. Ciinkii insanlar ac1 veren duygu ve diisiincelerden kurtulma geregine ve
daha 1iy1 bir yasam i¢in olumlu diisliniilmesi, hissedilmesi gerektigine inanmaktadirlar.
Dolayisiyla 1zdiraba yol acan sey, acinin hissettirdigi duygu degil, bu duygudan kagmak
icin verilen ¢abadir. Cilinkii zihin acidan kagmak i¢in dis diinyada kullanmakta oldugu ve
orada ¢ogu zaman ise yarayan ayni yontemleri i¢ diinyasinda da kullanmaya kalkismakta
ve bundan dolayr da yasanmis aci tecriibelerle ilgili yorumlarma siirekli devam

etmektedir.

Acmin varligina ragmen anlamli bir hayat yasanabilecegini ortaya koyan Kabul ve
Kararlilik Psikoterapisine gore; islevsiz davranislarin kokeninde diislince, duygu ve
bedensel duyumlardan kaginma ve bunlari bastirmaya yonelik sagliksiz girisimler vardir.
(Hayes vd.,2012). Insanlar, olumsuz hissettiren i¢sel deneyimleri zayiflik olarak
gormekte ve bu duygular1 bastirabilmek i¢in biliylik bedeller 6demektedirler. Modern
hayatin sundugu teknolojik konfora ragmen obezite, diyabet gibi yasam tarzi kaynakli



hastaliklar giderek artmakta; yasanan tikanmislik ve psikolojik katilik hissi ile DSM
(Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1) tan1 kriterlerine de her gegen giin

yeni bir ruhsal hastalik tanimi eklenmektedir.

Ucgiincii kusak psikoterapi modellerinde, rahatsizligin nedenleri i¢sel siireclerde degil
bu igsel siireglere verilen tepkilerde aranmaktadir. Bunun nedeni, anlam aramak yerine
diisiincenin igerigini diizeltme cabalarinin iyilesmeyi engelleyen siirecleri daha fazla
vurgulamasindan dolayi, daha fazla siirdiiriilmesine sebep olmasidir. Dolayisiyla
diisiincenin igerigi degil, o diisiince baglami1 ile olan iliskinin degistirilmesi
amaclanmaktadir. Pozitif psikoloji kuramina gore, insanlar etkiye karsilik bir tepki veren
pasif bir organizma degil; seceneklere gore tercihte bulunan, karar veren, desteksiz ve
umutsuz durumlar1 yonetebilen ve bu durumlarin igerisindeyken bile verimli olabilecek
potansiyele sahip bireylerdir. Bunu saglayacak digsal motivasyonla ilgili tartismalar
cogunlukla teorik ¢ergevede siirse de uygulamalarin davraniglarda degisikligi sagladigi,

tatmini tegvik ettigi kolayca anlasilmaktadir. (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Toplumlarda bireyler temel ihtiyaclari gidermenin bir zorunlulugu olarak, orgiitler ile
i¢ ice yasamaktadir. (Ozkalp, 2019). Dolayisiyla insanlardan bagimsiz olarak var olmasi
miimkiin olmayan kurumsal yapilarda, duygularin 6nemi her gecen giin daha fazla
anlagilmaktadir. Yeni yaklagimlar duygularin is yasaminda onemli bir giigliiliik isareti
oldugunu ifade etmektedirler. Giin boyunca kisinin kendisini iyi hissetme derecesi
yiikselip algalabilmektedir. Bu farkliliklar kisilerin hem is hem genel yasamlarim
etkilemektedir. (Ozkalp, 2019). Mutlu c¢alisanlar, diger calisanlara gore daha fazla
avantaja sahiptirler. (Lyubomirsky, Kingand, Dienen, 2005). Bu kisiler is performanslari
sayesinde gelirlerini arttirir, daha iyi islerde ¢alisirlar ve hayatlarinda daha fazla anlam
yaratan davranislarda bulunurlar. Ancak bireysel deneyimlere ve bulunulan Orgiitteki
siireclere bagli olarak olumsuz duygu durumuna gecmek cok kolaydir. Is siireglerinde
verimsizlige neden olan bu fiziksel ve duygusal tiikenme haline, agirligini beyaz yakali
calisanlarin olusturdugu, yogun ve yiiz yiize calisilan sektorlerde oldukga sik
rastlanilmaktadir. Yasanan yogun is stresi ve baskiya karsi bir tepki olarak ortaya koyulan
titkenmislik hissi, ¢alisanlarin icra etmekte olduklart mesleklerinin anlamindan giderek
uzaklasmalarina ve sunduklar1 isin artik amaca hizmet etmemesine neden olan bir
tatminsizlik halidir. Hizmetin kalitesinin 6nemli oldugu beyaz yakali pozisyonlarda;
tiikenmislik sendromu yasayan bireyler motivasyon eksikligi, geri ¢ekilme, olumsuz

tutumlar, sorumlu hissetmeme gibi diisiik performans davraniglar1 gosterdiklerinden is
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sonuclarint olumsuz etkilemektedirler. Stresin basarili bir sekilde yonetilememesinin
etkisi ile meydana gelen bu tiikkenmislik hissi; duygusal tiikenme, kisisel basari ve
duyarsizlasma boyutlar1 ile ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin kendi duygularmi
diizenleyebilme, baskalarinin duygularini izleyebilme yeteneginin tiikenmislik
duygusunu ortadan kaldirarak, calisma motivasyonunu arttirabilmesinden dolay1 ¢alisma
ortaminin daha iyi bir hale getirilmesi i¢in calisanlara temas edilerek, verimlilik ve
tatmini artirmaya yonelik miidahaleler 6rgiitiin hedeflerine ulagilmasi agisindan oldukga

Onem arz etmektedir.

Geleneksel olarak manevi siiregler ile iligkilendirilen farkindalik kavrami, yargilayici
olmadan, merakli, acik ve tarafsiz bir sekilde simdiki an1 gozlemleyebilme yetenegidir.
(Sauer, 2013). 90’11 yillarin basindan itibaren psikoloji alanindaki ¢calismalarda kendisine
yer bulan farkindalik temelli tedavi yontemleri neticesinde kronik olumsuz duygulanimla
olan iligkisi fark edilmis; yasam kalitesinin iyilestirilmesi, stresin azaltilmasi, dikkatin
diizenlenmesi, endisenin azaltilmasi, depresyon tedavisi gibi siire¢lerdeki olumlu yonde
etkisi birgok arastirma ile ortaya koyulmustur. Kabul ise, hem dis hem i¢ siireclerdeki
durumlara, onlar1 yargilamadan, yorumlamadan, bastirmadan, simdiki anda goniilli
olarak alabilme yetenegidir. Yapilan akademik ¢alismalarda kabul ile 6znel mutlulugun
ve yasam doyumunun pozitif yonde iliskisi oldugu tespit edilmistir. Meditasyon
calismalarinin, farkindalik diizeyini, zihinsel sagligi ve psikolojik iyi olus diizeyini

arttirdig bilinmektedir.

Yasamin anlamli ve amagli olmasi, aidiyet duygusu, 6grenmeye agik olma, iyi
hissetme, fiziksel saglik gibi iglevleri olan zihinsel iyi olus hali, saglikli ve esnek bir insan
olabilmenin en onemli parcasidir. Zihinsel iyi olus kavrami Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan ‘bireyin kendi yeteneklerinin farkinda olmasi, yasaminda olusan stresin
iistesinden gelebilmesi, is yasaminda iiretken ve faydali olabilmesi ve yetenekleri
dogrultusunda topluma katki yapmasi’ seklinde tanimlanmistir. Yasam kalitesinin,
fiziksel ve psikolojik sagligin zihinsel 1yi olus ile iligkisini ortaya koyan bir¢ok arastirma
mevcuttur. (Keyes, 2002). Dolayisiyla akil hastaliginin 6nlenmesi ¢aligmalarinin yani sira
ruh saglhiginin iyilestirilmesinin de dnemi anlasilmis olup bu calismalarin yalnizca ruh
saglig1 sorunlar1 olanlara yonelik olmadigi, iyi derece akil sagligina sahip olan insanlarin
da islevselligine ve mutluluguna katkist oldugu kabul gérmektedir. Olumluya odaklanan
midahalelerin  olumsuza  odaklanan  miidahalelerden daha etkin  oldugu

gbzlemlenmektedir.



Yasam tatmini, bireyin kendi hayatindan bir biitiin olarak memnun olmasi, kendi
yasantisini kendisine ait kriterler dogrultusunda onaylamasidir. Arastirmalar, istek ve
arzular ile mevcut durum arasindaki iligskinin yagam tatmini diizeyini ortaya koydugunu
gostermektedir. Anlamli bir amaca sahip olunmasi ve buraya ulasabilecegine inanilmasi
ve bu dogrultudaki eylemlerin kararl bir sekilde siirdiiriilmesi ile artan yasam tatmini,
bireyin belirledigi hedeflere ulasma derecesini ifade etmektedir. (Ozdevecioglu ve Doruk,

2009).
1.1 Kavramsal Cerceve

1.1.1 Bilissel davramisci terapi

Davranig; goriilen seyin gelistirilmesi i¢in uygulanan kas hareketleri ve salgi

bezlerinden olugsmaktadir. (Watson, 1924)

Davranisg1 terapilerin psikoloji ile ilk baglantis1 bu alanda ilk yayin olan Behavior
Research and Therapy nin 1963 yilinda sunulmasi ile baslamistir. Erken davranis
terapistleri, Freudyen bakis acisindaki bilingaltina dair akil yiiriitmeleri ve belirsiz
kavramlar1 reddederek, dogrudan davranisi analiz etmeye yonelmislerdir. Uyaran ve
tepki seklindeki 0grenme teorisi ile davraniglarin analizi lizerine iki koldan baglayan
calismalar neticesinde,bilis analizinin daha fazla benimsenmesi ile yapilandirilmig
miidahaleler ve 6zel teshis kategorileri dnem kazanmistir. Ancak biligsel psikolojinin
soyut zihinsel unsurlardan olusan bagimli degiskenlere odaklaniyor olmasi klinik
uygulamalar1 zorlastirmaktadir. Bunun bir sonucu olarak biligsel modeller, klinik
gelistirmelere yonelerek; davranisin dogrudan degistirilebilmesi i¢in bilis iceriginin
dogrudan degistirilmesi ve bu sayede islevsiz ve hatali diisiincelerin diizeltilmesi seklinde
gelismistir. Biligsel miidahalelerin islevsizligi, sendrom modellerinin ortaya ¢ikmasi ve
felsefi degisikliklerin olmasi ile altyapisi kabul, farkindalik, tist-bilis gibi yaklasimlar

olan laboratuvar ¢alismalar1 ortaya ¢ikmaya baslamistir.

Son 20 yilda ise, davranigsal ve biligsel teoriler daha fazla birlesik modellere ve

transdiagnostik yaklagimlara dogru bir degisim ivmesi icerisindedir.

1.1.2 Farkindalik temelli terapiler

Kokeni Budist temelli uygulamalara dayanmakta olan bu ¢alismalar J. Kabat-Zinn’in
Farkindaliga Dayali Stres Azaltma (1990) ¢aligmasini tibbi ortamda gelistirmesi ile ilgi
gormeye baglamistir. Sendrom ile baglanti kurulmadan olusturulan yoga, meditasyon,

viicut taramalari, farkindalik ve grup etkinlikleri gibi uygulamalar ile simdiki anin
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farkinda olarak, deneyime ag¢ik olunmasini ve yargilamadan kabul edebilme
yetkinliklerinin kazandirilmasini amaglayarak dikkatin kontroliinii ve tarafsiz olmay1

O0gretmektedirler.

1.1.3 Baglamsal temelli terapiler

Baglami merkeze alan ve transdiagnostik olan bu yeni yaklasim; duygu, diislince ve
olaylarin igerigi, gecerliligi, siklig1 gibi alanlardaki islevini hedef alarak bu noktalarin
farkindaliginin ve onlarla kurulan iliskinin degisimine odaklanmaktadirlar. Biligsel
terapilerden farkli olarak, olumsuz diisiinceler icerik yoniinden degil, islev agisindan ele
alinmakta ve her yasam durumuna uygulanabilmektedirler. Terapistlere kendi kendileri
ile iletisim halinde olabilmeleri i¢in kisisel farkindalik ¢aligmalarini yapmasini ve kendi
duygularint  kabul etmesini Oneren bu yaklasimlar, kendi 0zgilin siireglerini
tasarlayabilmeleri agisindan da oldukca genis segenekler sunmaktadirlar. (Dimidjian ve

ark. 2009).

1.2 Kabul ve Kararhhk Psikoterapisi Tanim ve Tarihcesi

Uciincii dalga biligsel davranisci terapi modellerinden biri olan Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) iliskisel cergeve kurami ve islevsel baglamcilik
yaklagimina dayanan, kendindenlik ve kabul temelli miidahaleleri i¢eren bir psikoterapi
modelidir. Insanlarin istenmeyen igsel yasantilarini azaltma cabalarinin, uzun vadede,
kendi degerlerine uygun davranista bulunmalarina engel teskil ettigi diisincesi modelin
odak noktasidir. Varoluscu felsefeyi temel alan ACT modeli hayatin amacinin bulunmast,
duygularin derinliklerinde neler oldugu, nasil anmilmak istenildigi gibi sorulara yanit
arayarak kisinin de8er odakli eylemlerde bulunmasi neticesinde hayat kalitesinin

arttirtlmasini hedef alir.

[k arastirmalar 1981 yilinda, Kuzey Karolina Universitesi’nde Steven Hayes ve
Aaron Brownstein’in laboratuvar ¢aligmalart ile baslamistir. 1982 yilinda ise Uluslararasi
Davranis Analizi Dernegi kongresinde S. Hayes’in ‘Kural Odakli Davranig ve
Psikopatoloji’ baslikli sunumu ve 1985 yilinda aym kongrede ‘Iliskisel Cerceve
Kuram1’nin sunulmasi, ACT alanindaki ¢aligmalarin baglamasini saglamistir. S. Hayes’in
Amerikali meslektaglar1 Kelly Wilson, Kirk Strosahl, Robyn Walser kuramin

gelistirilmesine katki saglamiglardir.

I¢sel olaylarla miicadele etmekte olan kisilere; gergek igerik yerine i¢sel deneyimlere

‘zihindeki olaylar’ seklinde yanit verme perspektifini kazandirmayr amaclayan bu
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miidahale modelinin, gilinliik hayattaki sorunlar karsisinda olduk¢a yardimci olabildigi

gibi klinik bozukluklarda da etkili oldugu kanitlanmistir. (A-Tjak vd.,2015).

1.2.1 flgili Kuramlar

1.2.1.1 iliskisel cerceve kurami —RFT (Relational Frame Theory )

Insanlarin konusmaya basladiktan sonraki ilk pekisen davranisi, ydnergeleri takip
etme yetisidir. Dil, kisa ve uzun vadede karar vermeye yardimci olarak, davranislar
lizerinde motivasyon yaratmaktadir. Davranigsal yaklagimlarin bir kolu olarak dil ve bilis
iligkisini ortaya koyan bu kurama gore; olaylar algilama ve tepki verme bi¢imimiz en
cok dilden etkilenmektedir. Herhangi bir durum ya da bir olay, dil aracilig1 ile bir aci
kaynagina doniistiirilebilmektedir. Bir davranis, sozlii bir kuralin etkisi ile bir kez
gerceklestiginde, daha sonra bu kurali ortaya ¢ikarmis olan nedenler ortadan kalksa bile,
bu degisiklige duyarsiz kalinarak, ayn1 davranig kat1 bir sekilde siirdiiriilmeye devam
edilmektedir. Dolayisiyla psikolojik sorunlarin ilk kaynagi dili kavrama yetenegimizdir.
Bu kuram; davranis ve olaylarin iligkisel ¢erceveleme yoluyla iliskilendirilerek verilen
islevsel tepkilere dayanmaktadir. Bu iliskilendirme yontemlerinin ¢ocukluktan itibaren

ogrenilme ve pekistirilmesinde insanin en biiyiik ayricaligi olan dil aracilik eder.

1.2.1.2 Baglamsal davrams yaklasimi —FC (Functional Contextualism)

1942 yilinda Stephen Pepper tarafindan pragmatik olarak tanimlanmis olan
baglamsalcilik terimi, bir baglam i¢inde devam eden, akla yatkin olan eylemleri ifade
etmektedir. Bu kuram; nedenlerin tlimevarimsal olarak sonuca ulagmayi saglayan
konusma yollar1 oldugunu ve baglamdan ayr1 var olamayacaklarini dolayisiyla insanlarin
i¢ ve dis uyaranlara kars1 kendi baglamlarina uygun tepkiler vermekte olduklarini ifade
eder. Onciiller davranislari, davranislar da sonuglar1 olusturmaktadir. Sonug odakli olan
bu kurama gore onemli olan, davraniglar sonucunda ulasilacak olan hedefin deger odakl
yani ise yarar olmasidir ve bu baglamla uyumsuz olan davranislara yonelik miidahalede

bulunulmasi amaglanmaktadir.



1.2.2.3 Uygulamal davrams analizi — ABA ( Applied Behaviour Analysis)

Davranisin oOnciilleri, davranisin kendisi ve davranisin sonuc¢larinin islevsel olarak
analiz edildigi yontemdir. ACT perspektifinden bakildiginda; kisiyi psikolojik esneklige
gotiiren davraniglarin kesfedilip kavramlastirilmasi, daha kolay ve etkili bir 6grenme

saglayarak yasamdan daha fazla keyif alinmasini saglamaktadir.

1.2.2 Kavramlar ve Yontem

1.2.2.1 Temel kavramlar

Psikolojik Esneklik: insanin i¢sel ve dissal deneyimlerinin; simdiki anin farkinda olarak,
actk ve vyargisiz sekilde, dikkatle ve farkindalikla davranmisa doniismesi ve bu
davraniglarin degerler dogrultusundaki eylemlerden olusmasidir. Burada aci halen
mevcuttur ancak actya ragmen anlamli bir hayat yasanabilecegi ongoriilmektedir. Tam su
anda diisiinceler ve duygularla bilingli bir sekilde, savunma ya da reddetme olmaksizin

iletisim kurulabilmesidir.

Psikolojik Katihk: insanin diisiince ve duygularindan kagmaya calisarak, kontrollii
davranmasi ve bu davraniglarin dar bir yagsam alaninda ve anlamli bir hayattan uzak

eylemlerden olusmasidir.

Farkindahk: Budizm kokeninden gelmekte olan bu kavram, i¢inde bulunulan an’a,
istemli ve goniillii bir dikkat verilerek gozlemlenmesi ve yargisizca katilim saglama
cabasini ifade etmektedir. Zihnin yaratmis oldugu kategorilerden, etiketlemelerden ve
sozel yargilardan etkilenmeden, deneyimlenen seyi oldugu gibi gérmeye istekli olmak

farkindalikl bir eylemdir.
Islerlik: Degerlere uygun olan ve ise yarayan eylemlerde bulunulmasidir.

Goniilliiliik: Kontrol etme ¢abasindan uzaklagilarak, kabul etme siirecine gecilmesi ve
anin icerisinde kalarak, degerlere uygun eylemlere adim atmaya acik olunmasi siirecidir.
Arzu kavramindan farkli olarak, eylemlerde bir sonraki asamaya geg¢ilmesini saglayan

eylem, goniillii olma eylemidir.

Yaratict Umutsuzluk: Kontrol ¢cabalarina yargilamadan, iyi veya kotii gibi tanimlamalar
yapmadan, dikkati ve gontillii bir sekilde bakarak; bu ¢abalarin kisa vadeli umutlardan
ziyade uzun vadede anlamli bir hayat yasanabilmesine hizmet edip etmedigini ortaya

cikarmaya yarayan miidahale modelidir. Amag, bugiine kadar denenmis olan stratejilerin



bir sonu¢ vermediginin fark edilebilmesi ve bu cabalardan hizli ve goniilli olarak

vazgecilebilmesidir.

Metafor: Kelime anlami ile tamamen gercek ya da analitik ve degerlendirici olmayan,
yumusak ifadelerle, incelikli mesajlar veren sozel ifadelerdir. Dogas1 geregi mantiksal
dogrulamalara bagli olmayan bu bireysel hikayeler; halihazirda bilinen seylerin, ne

yapilmasi gerektiginin bilinemedigi zamanlarda kullanilabilmesini saglamaktadirlar.

Psikoz: Alisilmadik inanglar, haliisinasyonlar, sanrilar gibi diisiince ve dil siireglerinden
kaynaklanan psikolojik bozukluklarin pozitif semptomlaridir. Psikiyatrik tanis1 olmayan
kisiler tarafindan da bildirilebilen bu semptomlarin saglik, is, iliskiler ve genel iyilik hali
tizerindeki yikici etkileri nedeni ile insani maliyeti olduk¢a biiyiiktiir. Anti-psikotik
ilaglarin yan etkileri yiiziinden, uluslararasi klinik yonergeler psikoz tedavisinde kisisel
iyilesme hedeflerine yonelik bireysel biligsel davranisci terapileri onermektedir. (Kelleher
ve Devylder, 2017). Ancak bu uyarilara ragmen psikoz tedavilerinde psikolojik

miudahalelerin etkili bir sekilde uygulanmasi halen siirlidir.

Terapotik iliski: Kisinin hiz1 ve algisina uygun olarak kullanilan dil fonksiyonu ile
yaratilan baglam sayesinde siirecin normallestirilip onaylanmasi ve is birligi kurulmasi
acisindan terapdtik iliski, Act miidahalelerinin 6nemli bir pargasidir ve kisilerin
caligmalardan fayda saglayip saglayamamasinin da en belirgin nedenidir. (Goldsmith vd.,
2015). Deneyimlerle farkli bir iliski kurularak, degerlere uygun davranislari tesvik eden
bu sosyal baglam ile kisinin oldugu her hali ile hem terapist tarafindan hem de kendisi

tarafindan sorgusuzca kabul edilmesini saglamaktadir.

Otomatik Pilot: Bilingi farkindalik kullanilmadan yapilan dis fircalamak, araba
kullanmak gibi eylemlerdir. Hayatin bir¢ok alaninda otomatik pilotta olmak, eylemler
esnasinda duygu, davranis ve bedenin tepkilerinin gozden kacirilmasina neden
olmaktadir. Bunlar1 bilingli olarak fark etmenin 6grenilmesi, verilecek tepkiler konusunda

daha fazla 6zgiirliik saglamaktadir.

Esenlik: Her tiirlii gerceklik karsisinda hissedilen i¢sel huzur, tatmin ve canlilik
duygusudur. Mutluluk i¢in digsal faktorlere bagli olunmadigi, act durumunda dahi igeride

huzur ve rahatlik bulunabilecegini ifade etmektedir. (Harris, 2021).



1.2.2.2. ACT modeli

Kabul ve kararlilik psikoterapisi; insanlara aci ile miicadale etmek ya da o igsel
deneyimi degistirmek yerine, act ile yeni bir iliski kurmay1 6gretmekte olan, baglamsal

(3. Dalga) biligsel yaklasimlar modeline ait bir terapi modelidir. (Hayes, 2016).

Psikolojik 1zdirabi1 6 ana noktada toplayarak bu alanlarda saglanacak degisime
yonelik miidahaleler sonucunda i¢sel olumsuz deneyimlerle kurulan iligkiyi degistirerek,

psikolojik katiliktan psikolojik esneklige gegisin saglanmasini amaglamaktadir.

1.2.2.2.A. Psikolojik katihk

Kabul ve kararlilik terapisi yaklasimina gore; depresyon, kaygi, obsesif-kompulsif
bozukluk gibi bir¢ok psikopatolojinin kaynagini i¢sel deneyimlere verilen psikolojik
katilik tepkisi olusturmaktadir. Actya neden olan durumlar bir altigenin her bir kdsesinde
alt1 ayr siire¢ olarak temsil edilmekte, altigenin tam ortasinda ise bu siireclerin birbirleri

ile olan etkilesimini sembolize eden psikolojik katilik bulunmaktadir.
1-Kaynasma (Cognitive Fusion)

2-Deneyimsel Kaginma (Experiential Avoidence)

3-An ile Temasin Kaybolmasi (dominance of the conceptualized past and future)
4-Kavramsal Benlige Baglanma (Self-as-content)

5-Degerlerle Temasin Zayiflig (lack of values)

6-Ka¢cma, Kac¢inma, Diirtiisellik (unworkable action )



An ile temasin
Kaybolmasi

Degerlere
Yasantisal Temasin Zayifhg
Kaginma Ve Kural

Gudimlalik

Bilissel I Kagma, Kacinma

Birlesipe W Ve Durttsellik

Kavramsal
Benlige Baglanma

Sekil 1 - Psikolojik katilik modeli

Bilissel Birlesme (fiizyon): Zihinsel kurallarin, davraniglart asirt kat1 sekilde
yonetmesidir. Kaynagma esnasinda, deneyimlenen durumun uyaranlar ile zihindeki
iligkisel uyaranlar birbirinden ayirt edilemediginden; insan kendisi olmaktan ¢ikarak,
diisiincelerinin  etkisinde bir insana doniismekte ve istenmeyen davraniglarda
bulunabilmektedir. Dilin esnek olmayan s6zel igerigi ile birlesildiginde, zihindeki olaylar
kavramsallastirilarak davraniglara yansitilmakta ve bunun neticesinde olunmak istenilen
insana dogru giden bir yasamdan uzaklagilmaktadir. Diisiinceler, kontrol edilemeyen
zihinsel siireglerdir. Ogrenilmis hicbir sey yanlis dahi olsa unutulmamaktadir. Zihindeki
zorlayic1 diisiincelerin asir1 sekilde sahiplenilmis olmasi, onlarin gergegi tam olarak
yansittig1 yanilgisina neden olmakta ve bu diisiincelere uygun davranislarin dogru oldugu
diisiiniilmektedir. Diislince ve ger¢ekler birbiri ile karistiginda, diisiincelere verilen deger,
bes duyu ile algilanan gerceklere verilen degerden daha Onemli hale gelmekte ve
diisiincelerin davranigin yerine ge¢cmesi neticesinde verilen otomatik tepkiler yasam
alanim daraltmaktadir. Clinkli 68renilmis seyler ile ne kadar ¢ok fiizyon yasanir ise,

defiizyon siireci bir o kadar zorlasmaktadir.

Acimin en biiyiik nedeni dildir. Ac1 veren bir uyaran duyumsandiginda, bu andan
kurtulmak i¢in ge¢mis ya da gelecege yonelmek, insanin kendi diislinceleri icerisinde

kaybolmasina neden olmakta; kendisini diger canlilardan ayiran diisiince yeteneginin
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davraniglarin1 yonetmesi sonucu simdiki ami ortadan kaldirarak, anlami bir hayat

yasamaktan giderek uzaklasilmasina neden olmaktadir.

Biligsel kaynasma; zihindeki kurallar, sebepler, yargilar, ge¢mis / gelecek yorumlari

ve hikayeler ile kaynasma seklindeki bes etki alan1 sonucunda olusmaktadir.

Kurallar: Zorunluluk, gereklilik, sart gibi anlamlar tasimakta olan ‘-meli, -mali’ gibi dilsel
ifadelerden olugmaktadir. Diisiinme seklini kurallar yonettiginde ortaya ¢ikan biligsel-

birlesme psikolojik katiliga neden olmakta ve bu da ac1 ile sonuglanmaktadir.

Sebepler: Degisimin gerceklesemeyecegini ortaya koyan bahanelerden olusan diisiinme

sekli insanlarin hayatlarinda anlamli degisimler yapabilmelerine engel teskil etmektedir.

Yargilar: Zihnin sundugu sartlara uyulmadiginda siirekli elestiren bir diisiinme sekli, bu
elestirilerin yarattig1 acidan kagmak i¢in siirekli ¢alisilmasi zorunlulugu yaratarak insan

tizerinde probleme neden olmaktadir.

Gecmis ve Gelecek: Negatif anilar ile birlesme, pozitif anilar1 tekrar yasama cabasi,

gelecek ile ilgili kaygilar diisiinme, gelecekte olabilecek pozitif durumlarla birlesme gibi
davraniglar yasattig1 kisa siireli rahatlamaya ragmen simdiki anin kagirilmasi ve deger

verilen seylerden uzaklasilmasina neden olarak uzun vadede aciya yol agmaktadir.

Hikayeler ile Kaynasma: ‘Ben’ kavrami ile baslayan diisiinceler, insanin kendisi

hakkindaki kimligini olusturmakta ve kendisine anlattigit bu hikayeler ile
kavramsallastirilmis benligi yaratmaktadir. Bu hikayeler ile birlesilmesi, insanin kendisi

hakkindaki hikayesi tarafindan yonetilmesine neden olmaktadir.

Deneyimsel Kacinma (kontrol): Duygu, diisiince, algi, hatira gibi igsel siireclerin
degistirilmesi ya da kontrol edilmesi c¢abalaridir. Bu c¢aba kagma davranigina
doniistiiglinde, insan anlamli bir hayat1 yasamay1 da kacirmis olur. Depresyon, sugluluk,
diisiik benlik saygisi, kaygi, utang gibi sanrilar kaginma davranisini tetikleyerek bu
diisiinceler ile kaynasilmasina ve yaratilan alternatif bir diisiincenin igerisinde
yasanilmaya neden olmaktadir. Pasif kaginma olarak da adlandirilan bu siirecte sanrilar
ile mesgul olan bireyler 6zel deneyimleri yaratacak kosullardan kagarak s6z konusu

deneyim olasiliklarini azaltmaktadir.

An ile Temasin Kaybolmasi (gecmis ve gelecek hakimiyeti): Acidan korunmak i¢in
gecmisteki yasantisal tecriibelerden cikarimlar yapilarak gelecek hakkinda tahminde

bulunulmasmin simdiki an iizerinde hakimiyet kurmasidir. Simdiki an ile yeterli bag
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kurulamamasi, ge¢mis tecriibelerinin yonlendirdigi davranislarda bulunularak ge¢misteki

sonucun yeniden yasanilmasina neden olur.

Kavramsal Benlige Baglanma (kavramsallastirilmis benlik): Insanmn kendi gercek

esnek olmayan davranig kaliplar sergilemesidir. Duygu ve diisilinceler, tecriibe edilmekte
olunan deneyimin igerigine gore olugsmakta ve bu igerik olumsuz oldugunda kisinin de

kendisini olumsuz hissetmesine neden olmaktadir.

Degerler ile Temasin Zayiflig1 (degerlerin acik olmamasi): Yasamda varilmak istenilen
sonu¢ bilinmeden, arada yasanilan siireclerin hedef alinmasi nedeniyle anlamli bir

hayattan mahrum olarak yasanilmasidir.

Ka¢ma, Ka¢cinma, Diirtiisellik (eylemsizlik): Yasanmasi arzu edilen bir deneyimden
kaygi, korku, ac1 gibi nedenler ile vazgecilmesi ve kisa vadeli hedeflerin uzun vadeli
degerlerin Oniline gegmesidir. Aci veren deneyimlerin tetiklenecegine inanilan
ortamlardan kaginmak, ge¢miste deneyimlenip bitmis bir olayin simdiki ana getirilmesi
vesilesi ile henliz ger¢eklesmemis bir gelecek yapilandirilmis olmaktadir. Dilin bunu
onceden tahmin etmis olmasi, bu durumlardan kaginmayi 6nermekte ve andaki igsel

stireglerin uyaranlar ile birleserek aci ¢ekilmesine neden olmaktadir.

Psikolojik katilik, sozciiklerin anlamlarinin igerigi ile birleserek, dilin yanlis

kullanilmast sonucunda olugsmaktadir. Ag¢ik olma, farkinda olma ve aktif olma yolu ile;
* Kavramsal benligin = gozlemleyen benlige
» Kagma, ka¢inma, diirtiiselligin = deger odakli kararlara
* Degerlerle temasin zayifliginin = degerlerle temasa
* Anile temasi kaybedilmesinin—> farkindaliga
* Yasantisal kaginmanin = deger odakli davranisa

donustiirtilmesi psikolojik esneklige ulasmay1 saglamaktadir.

1.2.2.2.B. Psikolojik esneklik
Simdiki an ile bilingli olarak baglanti kurma ve degerlere hizmet edebilmek i¢in
eylemleri degistirebilme yetenegidir. (Hayes vd., 2006). ACT terapilerinde i¢inde

bulunulan an ile islevsel sekilde temas kurularak, baglama uygun davraniglarda
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bulunulmasi sonucu degerlere uygun bir yasama ulasilabilmesi i¢in psikolojik esneklik
becerisinin dgretilmesi amaglanmaktadir. Olumsuz duygu ve diisiincelere, aversif anilara
kars1 acik, yargisiz, farkindalikli ve aktif olma becerisi psikolojik esnekligin en onemli

belirleyicisidir.

Psikolojik katilik noktalarina birbiri ile baglantili alti temel alanda miidahale
edilerek, umuda ve amaca doniistiiriilmesi sonucu psikolojik esneklige ulagilmaktadir.

Altigen sekli kullanilarak sembolize edilmektedir.

An ile temas

Degerlerle

Kabul
I Temas

Deger Odakh
Davranislarda
Kararhhk

Bilissel
Ayrisma

Baglamsal
Benlik

Sekil 2 - Psikolojik esneklik modeli

Psikolojik esneklige ulasmayi amaclayan tiim davraniglar ACT modelinde kabul
gormekle birlikte; ACT modeli, bilingli bir insan olarak ‘simdiki an’ ile baglant1 kurma

ve davranist degistirme yetenegi saglayan 6 temel terapotik siireci icermektedir:
1-Bilissel Ayrisma (Cognitive Defusion)

2-Kabul Etme (Accaptance)

3-Anda Olma (Present Moment)

4-Baglamsal Benlik (Self-as-Context)

5-Degerler (Values)

6-Deger Odakl1 Eylemler (Commited Action)

Bilissel Ayrisma (Defiizyon): Icsel olaylarin olduklar1 hali ile fark edilerek, zihnin
davranis iizerindeki asir1 kontroliiniin hafifletilmesidir. Diistinme modellerini degistirme
cabalari, bu diisiincelerin daha da artmasina ve insanin bu diisiinceye odaklanarak, onlara

eskisinden daha ¢ok ©Onem vermesine neden olmaktadir. Konugma ya da dinleme
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esnasinda odaklanilan nokta sdylenenlerin igerigi iken; diisiinceler sadece bir diisiince

olarak kabul edildiginde, sozciiklerin anlami1 hafiflemektedir.

Diisiincelerin ve sonuglarmin farkinda olunmasini saglayan ayrigsma siirecinde;
yararsiz diigiincenin degistirilmesinden ziyade, baglamsal stratejiye uygun sekilde ve
dilin yonlendirmesine maruz kalinmadan, diisiince ile kurulan iligkinin degistirilmesi

sonucu davranis degisikligi saglanabilmektedir.

Kisilerin siirekli hakli sebepler 6ne siirdiigii, diisiincelerini kontrol etmeye calistigi,
kelimelerin sozlik anlamina kat1 sekilde baglandigi diisiinme siireglerinin probleme
dontistiigi durumlarda oldukca basarili sonuglar vermekte olan kabul ve kararlilik
psikoterapisi; diistince ve sozciiklerin anlam ve igerikleri ile birlesilmedigi siirece, onlarin
sadece bir diisiince, bir sozciik olarak kalacagini ve insanlar etkileyemeyecekleri icin
patolojik bir sorun yaratmayacagini 6ne siirmektedir. Bu nedenle, diislincelerin sézciik
anlamlarini ortadan kaldirmadan, insan tizerindeki etkisini hafifleterek, kisinin diisiinceye
sadece bir diisiince olarak bakabilmesini ve degerlerine uygun eylemleri Gzgiirce
secebilme yetisini kazandirabilmeyi amaglamaktadir. Diisiincelerin bir adim geriden
izlenilerek var olmalarina izin verilmesi; sozel anlami ortadan kaldirmamakta ancak ic¢sel
stireglerdeki konusmalardan Ozgiirlesilmesi sayesinde davraniglar lizerindeki etkisini

hafifleterek, bilissel esneklik yaratmaktadir.

Kabul: Yasanmisliklarin, olumsuz deneyim ve anilarin yargisiz, tarafsiz ve farkindalikli
bir sekilde, degistirmeden, olduklar1 gibi kabul edilip, bastirmadan, kagmadan, gereksiz
miidahalelerde bulunmadan, onlara yer acgilmasi eylemidir. Aciya duyarli bir insanin,
acisint azaltabilecek en mucizevi eylem ‘Kabul’diir. (Bilgen,2021). Davranissal
kaginmanin tersi olan kabul siireci, goniilliilik ile yakindan iliskilidir ve alabilme
konusunda istekli olmay1 ifade etmektedir. Saglam ve farkindalikli bir kabul siireci
kurulmadan yapilan kararli eylemler, hedeflenen sonuca ulasmada basarili
olamamaktadir. Bu nedenle bazen i¢ gorii gelistirerek olusturulan ‘hicbir sey yapmama’
stratejisi -catismay1 ortadan kaldirdigi i¢in-, bastirma ve kacinma stratejisinden daha
olumlu sonuglar yaratabilmektedir. Ancak bu hic¢bir sey yapmama halinin ¢aresizlik ve
pes etme anlaminda olmadif1 asikardir. Ornegin Romme ve meslektaglarinin yapmis
oldugu caligmalar, ses sanrilarinin kabul edilip hayata dahil edilmesi 6grenildiginde bu
deneyime yeni pozitif islevler etkilendiginde nasil olumlu sonuglarin meydana geldigini

ortaya ¢ikarmaktadir.
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Simdiki Anda Olma: Ge¢mis ve gelecek ile ilgili diisiincelerden yargilama olmaksizin
uzaklagilarak, icinde bulunulan durumlarin farkindaligi ile yasantisal firsatlarin
degerlendirilebildigi, kacinmaya gerek duyulmadan esnek bir yasant1 slirebilmesi halidir.
Gegmise ait derin diislincelerde kaybolmanin ya da gelecege ait kaygilarin azaltilmasina
yardimc1 olan alternatif bir davranisin ortaya ¢ikarilabilmesidir. ACT yonteminde simdiki

ana gelebilmek icin nefes ve beden pratikleri uygulanmaktadir.

Baglamsal Benlik: D1s diinyay1 algilayan duyumlardan, duygu ve diisiincelerden ayr1 bir
varlik olundugunun farkina varilarak; insanin aslinda bu duygu, diisiince ve duyumlari
fark ederek, onlar1 simdiki zaman igerisinde ve belli bir mesafeden gozleyebilmesini
amaglamaktadir. Olaylar1 kendisinin deneyimledigi ancak ayni zamanda bu olaylardan
ayr1 olan, siirekli ve giivenli bir ‘ben’ oldugunun fark edilmesidir. Baglam olarak kendilik
ad1 verilen insanin bu gbézlemleyen tarafi, dis diinyadaki tiim degisimlere ragmen ayni
kalmaktadir. Deneyimler, duygular, diisiinceler ve dolayisiyla segimler her zaman
degisebilir ancak secen kisi hep aynidir, bu nedenle 6nemli olan sey; se¢cimin hangi yonde
oldugudur. Kavramsal benligin tersine baglamsal benligi benimsemek, duygu ve
diisiincelerin degisen deneyimler oldugunun anlagilmasini saglamaktadir. Baglamsal
kendilik; duygu, diisiince ve anilarin degisimlerini gézlemleyip fark eden ancak bunu
yaparken sabit olan ve hep var olacak olan, degismeyen benlik tarafindan bakma
stirecidir. Bu siireg; zor duygu ve diisiincelerin, anilarin kavramsallasmis benlik olarak
goriilmeden kabul edilerek, daha az tehdit olarak algilanmasi neticesinde daha islevsel

yanitlarin kolaylikla verilmesini saglamaktadir.

Degerler: Gergekte olmak istenilen kisi ve secgilen yasam taniminin karsiligi olan ve
erigilip tamamlanamayan, sahip olunmas1 haz ve gurur veren kavramdir. Degerlere uygun
bir hayat; gerekli davranmis degisikliklerinin saglandig1 eylemleri amaglayan ve higbir
zaman sonuna ulasilamayan bir yol haritasidir. Farkindalikli eylemlerin se¢imlerindeki
Olcti birimi degerlerdir. Se¢ilmis olan hayat tarzinin degerli olup olmadig1 ya da
benimsenen degerlerin 6nemli olup olmadigini anlayabilmek i¢in deneyim esnasinda
yasanan canlilifa, deneyim ile ilgili dogruluk hissine ve kisisel agidan s6z konusu
deneyimin 6nemine bakilmaktadir. Degerler ile baglanti yakalandiginda, ge¢cmisin etkisi
azalmakta ve bugiinden baslayarak, kesiflerle dolu yeni bir keyif yolculuguna

odaklanilmaktadir.

Deger Odakh Eylemler: Degerlere ulagilmasi yoniinde baglama uygun ve goniillii

eylemlerde bulunularak, anlamli bir hayat yaratilmasidir. Davraniglarin bir nedeni
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oldugunda, o davranis daha kolay kabul gormektedir ve bir siire sonra nedenler
davraniglardan daha 6nemli hale gelmektedir. Bu diisiinceler yerine davranist secebilme
Ozgiirliigii ile yapilan eylemlerin amaci haz almak degildir ancak degerler yoniinde atilan
her adim beraberinde hazzi ve gururu da getirmektedir. Onemli olan; belitli eylemleri
secilen degerlere baglayabilme ve birbirini izleyen daha biiyiik etkili eylem kaliplart

olusturabilmektir.

1.2.2.2.C. ACT temelli iyilestirme siireci

Birbirine bagli olan bu 6 temel siirecin hepsi birbiri ile iligkilidir, hangisi kullanilir
ise bir digerini olumlu yonde etkilemektedir. Buna paralel olarak séz konusu siirecler
birleserek islevsel birimler olusturmakta ve acik olma, farkinda olma, aktif olma seklinde

3 ana tepki stili olarak gruplanmaktadir:

Acik Olma Tanimi Altindaki Siire¢ler: Kabul ve Defiizyon

Bu kavramlar birakmak ile ilgilidir ve kisiyi asir1 gergek¢ilikten korumaktadir.

esneklik

———

kabul

karsilikh iligki

bilissel
kaynasma

——

asin gerceklik

Sekil 3 - Aciklik bilesenleri

Farkinda Olma Tanimi Altindaki Siirecler: Baglamsal Benlik ve An ile Temas

Bu kavramlar ortaya ¢ikmak ile ilgilidir ve kisiye sadece ‘ol’ demektedir.

16



esneklik simdi ve burada
= )

an ile temas

kabul
karsihikh iliski
bilissel
kaynasma
baglamsal benlik
. "
asin gerceklik iceride ve disanda

Sekil 4 - Aciklik ve farkindalik bilegenleri

Bu gruptaki siiregler ACT modelinin tam merkezindedir ¢iinkii tiim varolussal
sorularin merkezinde tek bir sey vardir, o da ‘olmak’ tir.

Aktif Olma Tanimi1 Altindaki Siiregler: Degerler ve Deger Odakli Eylemler

Bunlar harekete gegmek ile ilgilidir ve eylem yollarinin se¢ilmesini saglamaktadir.

esneklik simdi ve burada aktiflik

——
o g p—— b

an ile temas
kabul degerler
karsihkl iliski

bilissel deger odakli
kaynasma eylemier

baglamsal benlik

— e

asin gerceklik iceride ve disanda dilin pozitif kullanim

Sekil 5 - Aqiklik, farkindalik, aktiflik bilesenleri

Aciklik: Birlesme siireci hem zihinsel hem eylemsel alan1 daraltmakta, girisim firsatlarin
azaltmaktadir. Kabul ve ayrigma siirecleri birlikte ¢alisarak duygu, diisiince, an1 gibi igsel
stireclerde agik olmay1 saglamaktadirlar. Kabul siireci, psikolojik semptomlar da dahil
olmak tizere igsel duygu ve diisiincelere direnmeden, karsi ¢ikmadan, goniillii olarak
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onlara adim atip, kucaklamaktir. Buna paralel olarak, ayrisma siireci de agiklik icin
olduk¢a destekleyicidir. Ayrisma egzersizleri duygu ve diislincelerden geri adim
atilmasina ve onlarin olduklar1 gibi goriilebilmesine yardimci olarak, ger¢ek tanimlara
dayali sekilde verilen tepkilerin azaltilmasini saglamaktadir. Bu kabullenme ve ¢oziilme

sayesinde deneyimler i¢in tam bir isteklilik saglanabilmis olunmaktadir.

Farkindalik: Baglamsal benlik, tiim i¢ siire¢leri simdi ve burada olarak gozlemleyerek
anda olmayi saglamaktadir. An ile temas gerceklestiginde, olumsuz duygu ve diisiincelere
baglilik hafiflemekte ve bu sayede gelip gecen diisiinceleri yargilamadan fark edip
Ogrenerek degerlere olan baglihig: giiclendirmektedir. Dikkatin nerede oldugunun fark
edilmesi, odagin degistirilebilmesine imkan saglamaktadir. ACT modelindeki farkindalik
prosediirii, psikolojik deneyimlerin kabuliinii icermektedir. (Chadwick ve ark., 2005).
Nefes ve beden farkindaligi ile danisanin bulundugu yerde olmasi saglandiktan sonra,

duygu ve diistinceleri fark etme egzersizleri kullanilmaktadir.

Aktiflik: Degerler dogrultusunda secilip belirlenmis bir amag¢ yolunda daha aktif
olunabilmesi, tim ACT caligmalarinin temel hedefidir. Degerlerin belirlenmesi ile
baslayan yolculuk, bu degerlere uygun hedeflerin adim adim uygulanmasi ile devam
etmektedir ve bu siiregte kararli eylem modelleri olusturulmaktadir. Semptomlar ile olan
iligki degistiginde, deger odakli eylemlere daha fazla yonelme imkani ortaya ¢ikmaktadir.
Esnek bir sekilde hareket edildiginde, kagirilan firsatlar fark edilerek, disariya ¢ikmak,
sohbet etmek gibi daha fazla segenege yanit verilebilmekte ve islevsel davranislar ortaya

koyulabilmektedir. (Pankey vd.,2003).

Kabul ile degisim arasinda ve degerler ile ayrisma arasinda dilin islevi araciligi ile

diyalektik bir iligki mevcuttur.

kabul degerler

ayrisim deger odakli
a eylemlier

Y

kabul ve degisimin diyalektik y&nleri

Sekil 6 - Kabul ve degisim, ayrisma ve degerler iliskisi
18



Bazi iligkiler ise, karsilikli olarak birbirine yardimci olmaktadir; 6rnegin simdiki anda

olmak, degerli bir eyleme gecilmesini kolaylastirmaktadir.

Sekil 7 - Karsihkh iliskiler

Tiim bu ¢apraz iliskilerin sonunda ACT modeli meydana gelir.

Sekil 8 - ACT modeli
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Model 2 ana kiimede gruplanabilir:

1-Kabul ve Farkindalik

Sekil 9 - Kabul ve farkindalik siireci

2-Degerler ve Eylemler

Sekil 10 - Degerler ve eylemler siireci
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ACT modelinin 6ziiniin ne oldugu, seklin tam ortasinda saklidir:

Sekil 11 - ACT modelinin merkezi

Biitiin bu stiregler birleserek psikolojik esnekligi olusturmaktadir:

psikolojik

omyag d X esneklik

ne gdtiiren seyiyap
E elomot et
1) miicadele ettiginiz ve degistirmeye
calistiginiz seylerle araya mesafe koy "

Sekil 12 - Psikolojik esneklik modeli
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Bu ilkeler ile uyumlu olarak ACT c¢alismalarinda bireyler, secilen degerlere uygun
olarak, diisiincelere esnek yanitlar verilip, harekete gecilebilmesi tesvik edilmektedir.
Semptomlarin  kontol edilmesinden wuzaklasilarak kisisel degerler ile baglanti

kurulmasinin ve sosyal katilimin desteklendigi model CHIME harfleri ile tanimlanmaistir:

C - (connectedness) Baghhk: Kisileri baskalari ile baglantt kurarak, onlarin
deneyimlerinden 6grenmeye, farkli bakis agilarini goérmeye yonlendirmekte, hem
kendisine hem digerlerine sefkat gosterilebilme yetene8i kazandirarak, kendi igsel

yolculuklarini da takdir edebilmelerinin saglanmasi amag¢lanmaktadir.

H — (hope) Umut: Zor duygu ve diisiinceler gelip gittiginde umutlu olabilmek, olumlu
yasam degisiklikleri yapabilecek adimlarin atilmasini saglamaktadir. Bu nedenle umudu

sirdlirerek hayata kars1 aktif bir durus kazanilabilmesi amaglanmaktadir.

I — (identity) Kimlik: Zihin ile temas edilerek, kisinin kendi benligi hakkinda zihninin
hangi hikayeleri kurguladiginin fark edilmesi ve yeniden olumlu bir kimlik insa
edilmesinin desteklenmesidir. Buradaki amag, zihindeki yargilardan kurtularak, se¢ilmis

olan yasam yoluna yonelmenin saglanabilmesidir.

M — (meaning) Anlam: Degerlere gore hareket edildiginde, icinde bulunulan davraniglar
kisi i¢in Onemli eylemler oldugundan, burada yakalanan anlam sayesinde hayatin

getirdigi ac1 ve 1zdiraplarin onurlandirilabilmesi amaglanmaktadir.

E —(empowerment) Giiclendirme: Deneyimlerden Ogrenerek, kendisine sefkat
gostererek, kendisini ve hayatin1 yonetebilme sorumlulugunun agik bir sekilde alinabilme

yeteneginin kazandirilmasi amaglanmaktadir.

Kabul ve kararlilik psikoterapisi modeli, psikolojik sorunlar ortaya ¢iktikca, kisilerin
gelistirdigi kabul yetisi sayesinde kendi kendilerine uygulayabilecekleri bu basa ¢ikma
stratejilerin Ggrenilebilmesini amaglar. Bu siireglerin uygulanmasi, kisilerin giinliik
hayatina kazandirdigr islevsellik neticesinde semptomlara ragmen yasam kalitesinin
artmasini saglamaktadir. Psikolojik esneklik sayesinde degerlere uygun sekilde, hayattan
kagmadan yasamak psikolojik sorunlarin iyilesme siirecine de yardimci olmaktadir.
Yapilan calismalarda olumsuz duygusal etkilerin ve problemli psikolojik isleyis
etkilerinin azaltilmasinin ve esnek yanit vermenin miimkiin olabildigine dair bulgular
elde edilmistir. Arastirmalar; deneyimsel alistirmalarin kisilerin zorluk derecelerine gore
uyarlandigi takdirde tiim yasamlar1 boyunca kullanilabilir olabilecegini gostermektedir.

(Bach vd.,2012). Yontemin en 6nemli bilesenlerinden biri de bir sonraki seansa kadar

22



yapilacak olan kii¢iik bir eylemin taahhiit edilmesidir. Bu eylem taahhiidii, kisinin hem
islevsel bir davranis ile mesgul olmasini hem de durumlari genis bir bakis agisi ile ele
alabilmesini saglamaktadir. Taahhiide uygun hedefler olusturulurken, bu hedefleri
tamamlamanin ama¢ olmadigi, onemli olanin hedefleri gergeklestirme yolculugunda
olusan duygu ve diislincelerin fark edilmesi ve islevsiz tepkiler verilmemesi yoniindeki
istekliligin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu kontrol dengesinin saglanabilmesi i¢in bol

miktarda egzersiz ile pekistirilmesi onerilmektedir.

1.3 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; kisilerin zihinsel iyi oluslarinda, kabul ve farkindalik
caligmalarinin etkisini biligssel davranis¢1 terapi catis1 altinda ve Kabul ve Kararlilik
Psikoterapisi baglaminda degerlendirebilmek tizere gelistirilen psiko-egitim programinin

etkinligini degerlendirmektir.

1.3.1 Denenceler

Temel hipotez: HI- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi ise bagh
duygusal tilkenmislik degerlerini olumlu yonde iyilestirmede etkilidir. (TUKENMISLIK)

H2- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamas1 programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puanlari farki ile programa katilmayan kontrol grubu 6n test ve son test
puanlann farki arasinda ise bagli duygusal tiikenmislik agisindan anlamli bir iyilesme

vardir.

H3- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi 6znel iyi olus degerlerini

olumlu yénde iyilestirmede etkilidir. (YASAM TATMINT)

H4- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puanlar farki ile programa katilmayan kontrol grubu 6n test ve son test

puanlar farki arasinda 6znel iyi olus agisindan anlamli bir 1yilesme vardir.

H5- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi1 programi zihinsel iyi olus degerlerini

olumlu yonde iyilestirmede etkilidir. (WARVICK-EDINBURG)
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H6- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puanlari farki ile programa katilmayan kontrol grubu 6n test ve son test

puanlar1 farki arasinda zihinsel 1yi olus agisindan anlamli bir iyilesme vardir.

H7- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi simdiki anin farkindaligi
degerlerini olumlu yonde iyilestirmede etkilidir. (PHLMS FARKINDALIK)

HS8- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puanlari farki ile programa katilmayan kontrol grubu 6n test ve son test

puanlar1 farki arasinda simdiki anin farkindaligi a¢isindan anlamli bir iyilesme vardir.

HO9- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi kabul degerlerini olumlu yonde

tyilestirmede etkilidir. (PHMLS KABUL)

H10- ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puanlari fark: ile programa katilmayan kontrol grubu 6n test ve son test

puanlart  farki arasinda kabul acisindan anlamli  bir iyilesme  vardir.

1.3.2 Arastirmanim Onemi

Calisan tatmini ve is basarisi i¢in, ¢alisanlarin kendi yapmis olduklart isleri anlaml
ve degerleri bulmalar1 gerekmektedir. Bu alanda yapilan ¢alismalarda, 1950’11 yillardan
sonra motivasyon, liderlik gibi psikolojik etmenlerin is verimliligi iizerindeki etkileri
kabul gormiis ve ¢alisma ortaminin psikolojik yonii ¢cok Oonemsenmeye baglanmustir.
Giliniimiizde ¢alisan yetkinligi ve tutumunu 6nceden tespit edebilmek amaci ile ise alim
asamasinda Ol¢me-degerlendirme uygulamalar1 yapilmakta, calisan davraniglarini
gelistirmek icin egitim programlari, geri bildirim uygulamalar1 ve yonetim sistemleri

belirlenmektedir.

Calisma ortami ve saatleri standart bir diizen i¢inde olan, yapilan isin kendisi rutin
olan ve calisganin deger katmasina fazlaca ihtiyag duyulmayan masa-basi ofis
ortamlarinda uzun yillar c¢alisanlar; yaptiklart isin tekdiizeligi ve giinliik islemlerin
yarattig1 stresin yani sira, sahip olduklar1 is giivencesinin de etkisi ile giderek
siradanlasan, islerine ve kendilerine katma deger yaratmayan, degerlerinin farkinda
olmadiklar1 bir ‘otomatik pilot’ hali igerisinde bir yasam siirmektedirler. (Baer, Smith ve

Allen, 2004).
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Bu durumun yani sira; kurumsal is yasamina yonelik yapilan ¢aligmalar agirlikli
olarak orgiite baglilik, is tatmini, zaman yOnetimi, takim yonetimi gibi esasen igletme ana
bilimi ¢atis1 altindaki alanlarda gerceklesmektedir. Yine benzer sekilde yapilan grup
caligmalari, orgiit i¢i egitimler de cogunlukla is verimini arttirmak, yonetici yetistirmek
gibi ana amaci Orgiit sonuclarina katki saglamaya yonelik igeriklerden olugmaktadir.
Kurumlarda bireysel gelisime yonelik egitimler son yillarda artmis olmakla birlikte; genel
cercevesi iletisim, etkilesim, motivasyon gibi yine kurum kiiltiiriinii olumlu yonde
degistirmeye yonelik ¢alismalardan olusmakta; psikoloji temelli olan, biligsel siirecleri
gelistirmeye, farkindalik ve psikolojik esneklik kazandirmaya, anlamli bir hayata
yonelmeye katki saglayacak calismalar genellikle is hayatinin disinda kalan alandaki
bireysel ¢caligmalarda yer bulmaktadir. Ancak psikolojik acidan ele alindiginda; 6zellikle
ise giristen emekli olununcaya kadar olan siirecte neredeyse hi¢ ilave gelisim
gerektirmeyen, rutin bir is yapan kisilerin bireysel hayatlarina da ayn1 tekdiizelikte devam
ettikleri ve yukarida bahsi gegen kisisel gelisim alanlarina yonelmedikleri
gozlemlenmektedir. Buna karsilik; isine ve kendisine saygisi olan c¢alisanlarin, yaptiklar
islerden keyif alacaklar1 ve basari saglamak igin yiiksek performans diizeyinde
calisacaklar1 disiiniilmektedir. Dolayisiyla; insanlar bilingli farkindalik diizeyinde
yagsamaya basladiklarinda, konfor alanlarindan ¢ikip, gerekli sorumluluklar alarak, deger

odakl, kaliteli bir yasam siirebilecekleri gibi artan performanslari ile islerine de olumlu

katkida bulunabileceklerdir.

Calisanlarin davranislarint yonlendiren giidiilerin nelerden kaynaklaniyor oldugunu
tespit etmek pek kolay degildir. Aizen’in Planlanmis Davranis Teorisi’nde ifade etmis
oldugu gibi; gercek bir eylemin en giiclii belirleyicisi, hareket etme davranisinin ardindaki
niyettir. Buna gore; davraniglarin nedenleri bazi faktorlere baglidir ve davraniglar aslinda
planlanmistir. Davranigsal niyet, bireyin bir davranig1 yapip yapmama konusundaki
egilimidir. Ornegin; isten kaytarma egilimi olmayan bir birey, bu davranist
gostermemektedir. Dolayisiyla aslinda tutumlarin de§ismesi, davranis1 degistiren temel

sebeptir.

Bireylerin yasantilarinda psiko-sosyal yontemler kullanilarak tutum degisikliklerinin
yaratilmas1 psikozun maliyetini azaltmaktadir ve gilinlimiizde psikoloji sahast da bu
alandaki ¢aligsmalar ile yeni bir yola dogru evrilmektedir. Calisan sayisinin fazla oldugu
orgiitlerde, psikolojik sorunlarin hetorejenligi bakimindan deneyim paylasimini tesvik

eden grup siirecleri oldukega islevsel olmaktadir ve bu kullanim i¢in en uygun modeller
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transdiagnostik yontemlerdir. ACT’1n deneyim paylasimi; destek kazanma, farkli bakis
acist gelistirme gibi etkilesimli siirecleri tesvik etmekte ve taahhiitlerin gliglenmesini
desteklemektedir. (Dannahy vd., 2011). Bu baglamda; c¢ok kisa bir farkindalik
miidahalesinin dahi psikotik siireglerdeki biiylik etkisi, ¢alismada bahsi gegen kabul ve
kararlilik psikoterapisi yonteminin farkli alanlarda denenmesi icin yeterli bir sebep

oldugu diisiiniilmektedir. (Bach ve Hayes 2002).

1.3.3 Problem Ciimlesi

Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programi beyaz yakali ¢alisanlarin
ise bagli duygusal tikenmislik diizeyini azaltmada ve zihinsel iyi olus diizeyini

yiikseltmede etkili midir?

1.3.4 Simirhliklar

Calismada birtakim sinirliliklar bulunmaktadir.

Calismaya katilim talebi, ilk ankette bulunan demografik bilgi formunun sonuna
eklenen bir soru ile 6grenilmek istenilmis ve katilimcilarin ¢ok vaktini almamak i¢in hem
katilim yanit1 hem de gerekgeleri tek bir soruda birlestirilmis oldugundan dolayi, bazi
katilimcilar tarafindan sorunun yanlis yorumlandigr ya da konunun anlagilmadig: fark
edilmistir. Bu asamada oturumlarin daha detayli tanitimi yapilarak katilim talebi de daha
acitk bir soru ile sorulabilmis olsaydi daha fazla kisiye ulasilmis olunabilecegi
diisiiniilmektedir. (Ilk testi yamitlayan 221 kisi icerisinden 98 kisi, ¢alismalara katilmak
istedigini belirtmis ancak sadece 87 kisi iletisim bilgisini paylasmis, bunlarin icerisinden
7 kisi de soruyu yanlis yorumlayarak iletisim bilgisi yerine iletisim tercihini ya da neden
katilmak istedigini yazmis oldugu i¢in, oturum daveti 80 kisiye iletilebilmistir. Ankete
tiim katilanlar arasindan 71 kisi katilmak istemedigini belirtmistir. Ancak geriye kalan 52

kisi olumlu ya da olumsuz yanit vermemis oldugundan dolay1 davet iletilememistir.)

Uygulanan kabul ve kararlilik ¢alismasi, stirekli katilimin zor olacagindan dolay1 dort

oturum ile siirlandirilmstir.

Katilimcilarin ilgisini ¢ekebilmesi ve katilimin etkilesimli olabilmesi ig¢in 26 950

sozclikten olusan 57 sayfalik bir oturum akisi hazirlanip, manuellestirilmistir. Tim
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icerigin ACT 0Ogretisi cergevesinde kalabilmesi i¢in her bir sozciik, her bir gorsel 6zenle

secilmis oldugundan, sadece oturum igerikleri hazirlama asamasi 4 aydan uzun siirmiistiir.

Tiim katilimcilarin galisiyor olmasindan dolayi, oturumlar aksamlar1 ve ¢evrimigi
olarak diizenlenmistir. Katilimin yiiksek olabilmesi i¢in oturum tarihleri katilimcilara
gore organize edilmeye ¢alisilmis, her ¢alisma i¢in tek tek iletisime gecilerek hatirlatma
yapilmistir. Ancak buna ragmen katilacagini belirtmis olan kisilerden sadece 54 ‘i katilim
gostermistir. Tim oturumlara katilmayanlar ile son testi cevaplamayanlar degerlendirme

dis1 birakilmastir.

Yanitlarin anonim olabilmesi i¢in isim bilgisi sorulmamistir ancak katilimcilar 6n —
test ve son — testi yanitlarken farkli cihazlardan erisim saglamis ve farkli IP lerin
olugmasina neden olmustur. Bazi katilimcilar da isyerlerindeki bilgisayarlar araciligi ile
anketleri yanitladiklar i¢in ayni isyerindeki birden fazla kiside ayni IP olugsmustur. Bu
nedenle IP eslestirmesi yapmak olduk¢a zor olmustur ve eslestirilemeyen yanitlar

orneklem dis1 tutulmak zorunda kalinmustir.

Deney ve kontrol grubundaki katilimeilar, anketleri eksiksiz yanitlayanlar arasindan
secilmis oldugu icin orneklem sayisi daralmistir. Bu nedenle 6rneklemin homojen bir
grup olmasma ragmen elde edilen bulgularin diger beyaz yakali calisanlara

genellenebilme imkani sinirlidir.

Olcek sonuclart 6z-bildirim verileri ile smirlidir. Bu nedenle, nitel verilerin

yorumlanmasi bu ¢alismada daha 6nemli goziikmektedir.
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BOLUM 2 - YONTEM

Anket, gozlem ve On test - son test - kontrol gruplu deneysel desenin kullanildig1 bu
calismada hem nicel hem nitel 6zelliklerinden dolay1r karma ydntem kullaniimistr.
Uygulama sonrasi, hem katilimcilarin duygu ve diistincelerinde bir degisim olup olmadigi
hem de uygulamaya katilan ve katilmayan gruplar arasindaki puanlar tespit edilerek

uygulamanin etkinligi 6l¢iilmiis ve sonuglar timevarimsal olarak yorumlanmistir.

2.1 Arastirma Modeli

Bagimh degisken : katilimcilarin ise bagli duygusal tikenmislik, zihinsel iyi olus,

farkindalik ve kabul diizeyleri puanlari

Bagimsiz degisken : ACT temelli tasarlanan uygulama ¢aligsmasi
Arastirma modeli : Tek degiskenli, 6n test-son test kontrol esitlenmis 2 gruplu modeldir.

Gi.uygulama yapilan grup ~ G2: uygulamaya katilmayan grup X: yapilan uygulama

G1 (deney grubu ) O1.1(6n test) X(act oturumlary) ~ O1.2 ('son test)
G2 (kontrol grubu)  O2.1(6n test) 02.2(son test)

Tablo 1 - Arastirma Metodu

2.1.1 Amaci ve o6zellikleri

Yapilan ACT korelasyon calismalarinda; cogunlukla Kabul ve Eylem Anketi (AAQ
ve AAQ-2) kullanilmis ve bu dl¢limler sonucunda is yapis bigimindeki davranigsal etkiler
de incelenmistir ve psikolojik esnekligin hatalar1 azaltip, performansi yiikselttigi ortaya
koyulmus olan arastirmalarin yani1 sira ACT 1n o6rgiit ¢alisanlarindaki stres ve kayginin
azalmasii sagladigin1 gosteren ¢alismalar da mevcuttur. (Bach vd., 2012) Farkindalig:
temel alan miidahalelerin giderek artmasina ragmen, farkindaligin degerlendirilmesine
iliskin ¢aligmalarin literatiirde pek ilgi gormemis oldugu goriilmektedir. Yapilmis olan
caligmalar semptomlarin azaldigini bildirmekte fakat katilimcilarin daha bilingli hale

gelip gelmediklerini 6lgmemektedir. (Baer vd., 2004).
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Yontemin 6nemli bir bileseni uygulayicinin kendisini ifsa ederek drneklemelerde
bulunmasidir. Buna paralel olarak, arastirmacinin ayni sektordeki deneyimleri ve
oturumlar esnasinda katilimcilarin anlayabilecegi duygu ve bakis acgilar1 kullanabilmesi
sayesinde kolay etkilesim kurulabilmesi amac¢lanmistir. Uygulayiciya kendi farkindalik
tekniklerini yaratmasina ve kisisellestirmesine olanak vermesinden dolayt ACT yontemi

bu ¢alismada 6zellikle tercih edilmistir. (O’Donoghue vd., 2018).

2.1.2 Gelistirme siireci

Arastirmacinin interaktif bir ¢calisma tasarlayip uygulayabilmesi i¢in 6ncelikle alyap1
saglanmasi ve uygulayict becerilerinin gelistirilip, tecriibe kazanilabilmesi amaci ile

asagidaki bireysel calismalar yapilmistir :

1-KIPT ( Kisileraras iliskiler Psikoterapisi ) — Modiil 1 egitimi tamamlanmustir. / Pr. Dr.
Gokben Hizli Sayar ve D¢ Dr. Biisra Ozdogan

2-BDT ( Biligsel Davramiggr Terapi ) — 4 aylik olgu ve siipervizor egitimi
tamamlanmistir. / Pr. Dr. Gokben Hizli Sayar ve Klinik Psikolog Sare Ucar

3-ACT ( Kabul ve Kararlilik Psikoterapisi ) — 80 saatlik tam modiil egitim
tamamlanmistir / Uzman Psikolog Ugur Dalan

Prof. Dr. Robyn Walser in TSSB’na ACT Yaklasimi isimli webinar’ ina katilim
saglanmistir.

4- Dérdiincii Uluslararast Pozitif Psikoloji Kongresi ( Uskiidar Universitesi ) — katilim
gosterilerek alaninda uzman bir¢cok akademisyen ve klinisyenden planlanan ¢alismaya
dair fikir alig-verisinde bulunulmustur.

5-Psikolojik ilkyardim egitimleri ( Ps.Dr. Volkan Demir, Ps.Dr. Bahar Akoglu) alinarak
2023/subat ayinda Ulkemizde yasanan deprem sonrast magdur olan ailelere goniillii
destek calismalarinda bulunulmustur.

6-ULINKA biinyesinde Uludag Universitesi son smif 6grencilerine yonelik mentorliik
calismalarinda bulunulmustur.

Anket ve oturum taslaklari, davet ve geribildirim metinleri, alan yazin taramasi
tamamlandiktan sonra arastirmaci tarafindan hazirlanmis ve ayni format kullanilarak
sosyal medya tanitimlar1 yapilmis, her uygulama dncesi ve sonrasi da katilimcilara e-
posta yoluyla bildirimlerde bulunulmustur. Ilgi cekici, eglenceli, didaktik olmayan,

erisilebilir bir caligsma olabilmesi i¢in sunumlar, videolar, role-play caligsmalari, sakalar,
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meditasyonlar, resimler, beyaz tahta uygulamalar1 kullanilarak ilgi ve katilimin
sirdliriilmesi amaglanmistir.  Oturumlarin igerigi olusturulurken; yasamlarinda an’a
odakli olmayan, dislinceleri ile birlesmis, kacingan ve islevsiz eylemlerde bulunan
kisilerin; katilacaklar1 bu ¢alisma sonucunda an ile temas halinde, degerlere odakli,
goniillii ve islevsel eylemde bulunan bir yasama dogru bir degisim saglamalar

hedeflenmistir.

2.1.3 Oturumlar

Russ Harris, Jon Kabat Zin ve Steven Hayes’in kitaplari, ses kayitlar1 ve ¢alisma
kagitlar1 basta olmak tizere, ¢esitli bdt ve pozitif psikoloji kaynaklarindan yararlanilarak
ve standart act protokolii ¢ergevesi icerisinde kalinacak sekilde, her seansin bir ana
temasmin oldugu 4 oturumluk, yapilandirilmis bir grup psiko-egitim ¢alismasi
tasarlanmigtir. Oturumlarin igerigi kipt yontemi baglaminda rol gegisleri ve kaynak
farkindalig ile desteklenip, pozitif psikoterapi uygulamalari ile zenginlestirilmistir. Esas
olarak takip edilmis olan prosediir ACT manueli olup, Russ Harris’in kitaplarinda

kullanim izni mevcuttur.

Oturumlar hafta ici 1 aksam ¢evrimigi olarak 3 saat siirecek sekilde, siirekli katilimin
zor olacagi ongoriildigii i¢in 4 haftalik kisa bir program olarak tasarlanmistir ve her bir
seans Oncesinde katilimcilarla bir ¢alisma dosyasi paylasilmis ve dokiimanlarin
ciktilarmmin alinmasi istenilmistir. Etkilesimi ve ilgiyi saglamak i¢in powerpoint
sunumlar ve videolar kullanilmis ve seans aralarindaki yasantinin éneminin kavranmasi
icin ev O6devleri verilmistir. Oturumlar esnasinda arastirmaci tarafindan KIPT durusu

sergilenmistir.

ACT’ 1n kaynagma-ayrisma, kabul etme, anda olma, baglamsal benlik, degerler ve
deger odakli eylemler olmak {iizere tiim terapdtik siireclerini kapsayacak sekilde ve
oturum temalarinin ACT - terapotik miidahale prosediiriine uygun siralamada olacagi
sekilde ve her bir oturumun igeriginde 1sinma ve farkindalik egzersizleri, taahhiit edilen
eylemin gozden gecirilmesi, grup tartismasi, gelecek hafta icin kararli bir eylem

planlamasi ve geri bildirim olacak sekilde dizayn edilip asagidaki gibi uygulanmstir :
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2.1.3.1. Birinci oturum
Terapotik iliski kurularak ACT tanitimi, sanat terapisi ve pozitif psikoterapi destekli
1sinma ve bu c¢alismaya katilim motivasyonu saglamaya yonelik ¢alismalar ve kabul

stireci ile ACT’e  gecis ¢ercevesinde tasarlanmistir.

Ana Siire¢ Uygulama ve Pratikler

Oturum AKisi Karsilama, tanitim, ACT nedir? 6 temel terapétik siireg

Oturum Temasi ACT, BDT, ac1 kavram, bilis kavrami

Metaforlar Pasta, 2 dag, pano, elektrotlar, 6lii adam, zihin okuma makinesi
Videolar Mutluluk tuzagi, Map of life

Egzersizler Simdiki an nefes ¢alismasi

Odev Core-om anketi, miicadele stratejileri ve maliyeti

Kitap Onerisi E.Frankl- insanin Anlam Arayist

Kazanmimlar Yasam yoOniiniin gelistirilebilecegi ve zihnin engelleri karsisinda

farkindaligin arttirilabileceginin etkilesimli ve keyifli bir yontem
olan ACT ile saglanabilecegine inanilmasi ve engellere daha etkin
tepki verilebilmesi ile agik, farkinda ve aktif olabilme kavramlarinin

anlasilabilmesi amaglanirmistir.

Tablo 2 - 1. Oturum icerigi

Resmi olmayan bir giris ile tadim oturumu kismi gecildikten sonra, iki dag metaforu
ile hepimizin ayni oldugunun vurgulanmasi sayesinde terapdotik iliski saglanarak gegilen
baslangi¢ asamasinda, bilissel davranig¢i terapi ve act modeli tanitilmis olup; ‘kendi
kendine yardim’ literatiiriiniin olmasindan dolay1 tercih edilen bu yontemin stres azaltma
ve yasamdan keyif almadaki etkilerinden bahsedilmistir. Metafor ve sembol kullaniminin
anlagilabilmesi icin ‘gilekli pasta’ metaforundan yararlanilarak c¢alismaya giris
yapilmistir. Katilim ve etkilesimin 6nemi vurgulanarak oturumlarin nasil ilerleyecegi
konusunda bilgi verilmistir. Oykii ve metaforlarin yararliligi anlatilmis ve ydntemin
tedavi sagladig1 psikolojik sorunlar hakkinda bilgi verilmistir. Ilgiyi saglayabilmek igin
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yontemin eglenceli taraflar1 vurgulanmis ve ACT yonteminin varolussal altyapisina
dikkat c¢ekilmistir. Pano metaforu ile gilinlik hayatta islevsiz kalan davraniglara
farkindalik saglanmis ve kaplan metaforu ile hayatlarimizdaki kisir dongii siirecleri
anlatilmistir. Ev ingaast metaforu ile yasam alanlarinin nasil daraltildigi gosterilmis,
denize girme metaforu ile bu ¢alismalardan sonra olusacak tatmin vurgulanmistir. Olay-
diistince-duygu-davranis kurgusu agiklamis, yontemin semptomlara yaklasim sekli
aciklanmustir. Zihinsel siire¢ler sembol kullanim metodu ile anlatilmis ve dilin
fonksiyonu ortaya c¢ikarilmistir. Aci1 ve 1zdirap kavramlarindan bahsedilerek ACT’1n
patolojiye sebep olan alt1 temel siireci 6gretilmistir. Psikolojik katilig1 6lgen bir calisma
yapilarak, alti temel psikolojik esneklik siirecine gecis yapilmistir. Canlilik kavrami
anlatilirken ‘6lii adam metaforu’ kullanilmig, ACT metaforlarinin iyimser dogas1 pozitif
psikoloji temelinde agiklanmis ve bir nefes egzersizi ile ‘otomatik pilot’ durumundan
cikilmast saglanmistir. Geri bildirimler ve d&devlerin paylasimi ile oturum

sonlandirilmistir.

2.3.1.2 ikinci oturum

Fiizyon-defiizyon, simdiki an ile baglant1 ¢cer¢evesinde tasarlanmistir.

Ana Siire¢ Uygulama ve Pratikler

Oturum Akisi Deneyimsel Kacinma, Fiizyon-Defiizyon

Oturum Temasi Zihin 6grenmesi, Diistince-davranis dongiisii, Simdiki an
Metaforlar Akitida yapraklar, diisiince olarak eller, limon-limon, koli bandi,

kalemi tutma, hikaye anlatici

Videolar Evolution of the human mind, The struggle switch

Egzersizler Bilissel flizyon anketi, Odaklanma ¢alismasi

Odev Format degisim ¢alismasi

Kitap Onerisi Mehmet Sakiroglu- Hayatin Anlamini1 Kaybettigi Yerde
Kazanmimlar Kendi kendine deflizyon yapabilmenin 6grenilmesi amaclanmistir ve

oturum esnasinda katilimcilarin fark ettigi her sey pekistirilmistir.
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Tablo 3 - 2. Oturum icerigi

Geri adim atilarak zihnin disaridan gozlenilmesinin ana kazanim olarak amaglandigi
bu oturumda; deneyimsel kaginma ve simdiki an kavramlari ile giris yapilarak; zihnin
problem ¢dzme cabasi semboller ve videolar ile agiklanilmig; kaginmanin maliyeti
tizerinde detayli paylasimlar yapilmistir. Biligsel flizyon anketi uygulanarak kendi
birlesmelerimiz iizerine farkindalik yaratilmis, zihnin ne kadar ¢abuk 6grenebildigini
gostermek iizere video izlenimi akabinde interaktif bir caligma yapilmistir. Diiglincelere
bakilabildigi ve zihinden ayr1 olarak gozlemlenebildiklerini aciklayabilmek amaci ile
akintidaki yapraklar ¢alismasi yapilmais, flizyon terimi semboller vasitasi ile agiklanmistir.
Yazi tahtas1 kullanilarak bir 6rnek olayin biligsel kaynasma olan ve olmayan iki ayri
durumda nasil farkli sonuglandig1 gosterilmistir. Eller metaforu ile defiizyon kavramina
gecis yapilmis, olagan dil kurallarin1 degistirebilmek i¢in hizli tekrar teknigi ile soylemde
uyumsuzluk yaratilarak, kelimelere verilen anlamin nasil esnetilebilecegi ve baglamin
degisebilecegi 6gretilmistir. ACT modelinin 6ziindeki ‘islenebilirlik’ kavrami agiklanmas,
yargilamalardan nasil uzaklasilabilecegi agiklanmistir. Kalem tutma egzersizi ile
ayrigsmanin iglevselligi gosterilmis, masalc1 metaforu ile giliglendirilmistir. Davranislar
diisiincelerin belirleyip belirlemedigi konusunda interaktif ¢alisma yapilmis ve se¢imlerin
diisiince ve dilin gercek anlamlar yerine islerlik {izerinden yapilabilecegi anlatilmistir.
Simdiki an kavramina gecis yapilarak, defiizyonu ve kabulii tesvik eden bir farkindalik
egzersizi uygulanmistir. Meditatif egzersizlerde amacin rahatlama hissi olmadigi, fark
etme davranist oldugu pekistirilmistir. Oturum icerisindeki Ogretilerin gilinliik hayatta

nasil kullanilabilecegi 6rneklendirilerek, 6dev paylasimi ile oturum sonlandirilmigtir.

2.3.1.3 Ugiincii oturum

Baglamsal benlik ve degerler ¢ercevesinde tasarlanmustir.

Ana Siire¢ Uygulama ve Pratikler

Oturum AKisi Kabul ve Goniilliiliikk, Kavramsal ve Baglamsal Benlik
Oturum Temasi Act, kabul, farkindalik, otomatik pilot, mindfullness kavramlari
Metaforlar Sarkag, parti, ucakta aglayan bebek, kaygi canavari, sihirli

degnek, cukurdaki adam, bataklik
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Videolar Jim Carrey TED konusmasi
Egzersizler Ac1 ¢gekme envanteri, Kendini kabul, Farkindalik

Odev Sheean engellilik 6l¢egi, Kind words, Diislince yazma, Name

your emotions, Cost of struggle
Kitap Onerisi Bilge Uzun-En Uzun Yollar Tek Bir Adimla Baglar

Kazamimlar Farkindalik ve fark etme egzersizlerinin tanitilmasi ve kendi
kendine uygulanabilirliginin 6gretilebilmesi amaglanmis,
dikkatli sorgulamaya onciiliik edilmek igin kendini ifsa etme

yontemi ile hareket edilmistir.

Tablo 4 - 3.0turum icerigi

Kabul ve goniilliiliik kavramlar sarkag¢ kullanilarak gorsellestirilmis, parti metaforu
ile kabul kavrami pekistirilmistir. Ucaktaki yolcular metaforu ile ‘arzu’ ve ‘gonilliilik’
fark1 ortaya ¢ikarilmig, miicadeleyi birakmanin olumlu sonuglar1 ‘canavar’ metaforu ile
vurgulanmistir. Aci gekme envanteri uygulanarak olumsuz tepkileri ortaya ¢ikaran duygu
ve diistincelerin belirlenmesi saglanmais, sihirli degnek sorusu ile bu ac1 veren durumlarin
degismesinin sonuglaria odaklanilmistir. Kirli ac1 ve temiz ac1 tanimlamalar1 yapilarak,
kullanilan bataklik metaforu ile cirpindik¢a daha kotii bir sona gidildigi konusunda
farkindalik saglanmistir. Kabul kavramini agiklayabilmek i¢in huzur duasi paylasilmis,
kendini kabul farkindalig1 i¢in meditatif bir aligtirma yapildiktan sonra kabuliin agamalari
yaz1 tahtas1 kullanilarak aciklanilmistir. Farkindalik kavrami kdken ve tarihgesini de
kapsayacak sekilde anlatilmis, ACT yonteminde hangi anlamda ve nasil kullandildigi
detaylandirilmistir. Otomatik pilot davranislar1 agiklanarak, simdiki ana gelebilmek i¢in
dikkatli yeme egzersizi yaptirilmistir. Akabinde degerlerin pesinden kosulabilmesi i¢in
istenmeyen deneyimlerle birlikte olmanin bir yolu olarak farkindalik egzersizlerine giris
yapilmis, duygularin nasil adlandirilabilecegi Ogretilmistir. Simdi ve burada olmayi
saglayan bir gorsellestirme calismasi ardindan benlik kavramina gegis yapilmistir.
Baglamsal benlik taniminin pekistirilmesi i¢in ¢esitli sembolik anlatimlar kullanildiktan

sonra ddevlerin paylasilmasi ile oturum sonlandirilmistir.

34



2.1.3.4 Dordiincii oturum

Taahhiit edilen eylem ile ACT asamalarinin tamamlanmasi ve tiim siiregleri bir araya
getirerek acik, farkinda ve aktif bir yagsama baslanabilecegi farkindaligi saglanarak,
paylasilacak sorunlara kipt yaklasimi ile destek verilerek, sonrasinda kararlilig

siirdiirmeye yonelik motivasyon saglayici icerik ile kapanig gercevesinde tasarlanmaistir.

Ana Stire¢ Uygulama ve Pratikler

Oturum Akisi Degerler, Deger Odakli Eylem

Oturum Temasi Varolus kavrami, Degerler ve hedefler, Psikolojik esneklik
Metaforlar Atesli koridor, pusula ve navigasyon, otobiisteki yolcular, 80.

yas dogum giinii, halat koprii, hayat bir sahildir, rezervuar,

futbol topu
Videolar Otobiisteki yolcular
Egzersizler Otobiisteki yolcular, Deger 6rnekleri, Boga gozii
Odev Farkindalik calismasi, degerler ve hedefler, alarm, degerler

check-list, zaman-biit¢e Ol¢iimii, deger verme anketi, keyifli

aktiviteler listesi

Kitap Onerisi Jon Kabat Zin- Yeni Baslayanlar I¢in Mindfullness, Mutluluk

Tuzag1 — Russ Harris

Kazamimlar Hedefler ile degerler arasindaki farkin anlasilabilmesi ve
sonuglardan ziyade deger verme siirecinin daha Onemli
oldugunun kavranabilmesi amaglanmistir. Engellere ragmen,
degerler yolunda hareket etme konusunda fikir sahibi olunmast
ve bunun farkindalik ve goniilliilikle iligkisi oldugunun
anlasilmasi, degerlerle temas edilebilmesi ve harekete

gecilebilmesi becerisi kazandirilmasi hedeflenilmistir.

Tablo 5 - 4.0turum igerigi
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Onceki oturumlarin kisa bir 6zeti yapilarak, problemlerin artik tanimlanabildigi
hatirlatilarak, artik ne istedigimizi belirleyebilme agsamasina gecildigi ifade edilerek
oturuma giris yapilmstir. Atesli koridor metaforu ile degerler kavrami tanitilmis, pusula
metaforu ile degerler ve hedefler arasindaki fark, degerlerin hedeflerden daha biiylik
oldugunun anlasilabilecegi sekilde anlatilmistir. Otobiisteki yolcular metaforu role-
playing yontemi ile canlandirilmisg, ilgili video izlendikten sonra interaktif olarak
yorumlanmistir. Degerleri belirleyebilmenin ipuglar1 paylasildiktan sonra 80. Yas
dogumgiinii metaforu ile egzersiz yapilmis, boga gozii sablonu kullanilarak metafor ile
baglant1 kurulmus ve degerlerin belirlenmesi saglanmistir. Bundan sonraki yasantilarinda
degerlerin nasil ¢aligilabileceginin formiilasyonu paylasilmis ve deger odakli hedefleri
belirleme formu doldurularak kararli eylem konusuna gegis yapilmistir. Tren yolu
metaforu ile ACT ‘m mantig1 vurgulanmis, psikolojik esnekligin ne oldugu anlatilarak
yorucu yasam rolleri rezervuar metaforu ile 6rneklendirilmistir. Sahil meteforu ile oturum
tamamlanmig, katilimcilarin yeni hayatlarina baglayabileceklerine dair farkindalik

kazandirilmistir. Geri bildirim ve 6dev paylasimi ile ¢alisma sonlandirilmistir.

2.2 Orneklem

Calisma evrenini Tiirkiye’de beyaz yakali olarak benzer pozisyondaki g¢alisanlar
olusturmaktadir. Caligmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden grup deney grubu,
caligmaya katilmayanlar igerisinden deney grubu ile ayn1 sayidaki kisi sayisinca ve deney
grubuna en yakin demografik 6zelliklere sahip olus sirasi ile segilen kisiler kontrol
grubunu olusturmustur. 20 -50 yas araliginda, lise ve lizeri egitimli, klinik teshisi olmayan
kadin ve erkek katilimcilar dahil edilmis olup; 20 yas alt1 ve 50 yas lizeri katilimeilar, lise

alt1 egitimliler ve klinik tanisi olan katilimcilar hari¢ tutulmustur.

2.3 Veri Toplama Araglan

Banka sube ve genel miidiirliik birimleri ile ¢esitli diger kuruluslar taranarak
buralarda gorev yapmis ve yapan kisilere kolayda orneklem ve kartopu metotlariyla e-
posta ve whatsupp kanal1 ile anket gonderilmis olup, ankette eklenen bir soru ile grup
calismalarina katilmak isteyip istemedikleri sorulmustur. Anket formu 2 ana boliimden
olugmaktadir. Birinci boliim demografik bilgi formu, ikinci boliim ise 4 alt boliime

ayrilarak, sirasi ile Ise Baglh Duygusal Tiikenmislik Olgegi, Philadelphia Farkindalik
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Olgegi, Warwick-Edinburg Mental iyi Olus Olcegi ve Yasam Tatmini Olgegi yer
almaktadir. Anketin baslangi¢ kisminda, yanitlarin bilimsel bir ¢alisma amaci ile isimsiz

olarak kullanilacagi agiklanarak, samimi yanit verilmesi istenilmistir.

Sapmanin diisiik olabilmesi i¢in, ¢alisma evreninin miimkiin olan en biiylik sekilde
olugmasini teminen, anket 1000 den fazla kisiye gonderilmistir ve 222 kisi tarafindan

yanitlanmigtir.

Calismada analiz edilen veriler; Agustos — Aralik 2023 tarihleri arasinda ¢esitli
kuruluslarda beyaz yakali pozisyonunda c¢alisan kisilerce yanitlanan anketler arasindan

degerlendirmeye alinan toplam 96 anketten elde edilmistir.

Katilimeilarin 6zellikleri Demografik Bilgi Formu ile toplanilmistir. ise Bagh
Duygusal Tiikenmislik Olgegi ile, Maslach Tiikenmislik Olgegi’nin is alt boyutundaki
duygusal tilkenme &lgiilmiistiir. Philadelphia Farkindalik Olgegi ile giinliik farkindalik
becerisinin ayrimsama ve kabul etme seklinde 2 alt boyutu oOlgiilmiistiir. Warwick-
Edinburg Olgegi ile zihinsel refah diizeyi, Yasam Tatmini Olgegi ile de 6znel iyi olus

seviyesi Olclilmiistiir.

Uygulamaya katilmayr kabul edecek olan calisanlarin kimler olacagi onceden
ongoriilemediginden, calisma evreni alt gruplara ayrilamamistir ve tek bir kapali grup
tizerinden tamamlanmistir. Uygulama sonrasi 6l¢iime de uygun olan bu 6l¢ekler ¢alisma
bittikten sonra hem deney hem kontrol grubuna ¢evrimici ortamda tekrar gonderilmis ve

sonuglari ortalama puan yontemi ile analiz edilmistir.

Anket gonderilen kisi sayist 1000+
Ik testi yanitlayan kisi sayist 222
Oturumlara katilmay: kabul eden kisi saytisi 98
Oturum daveti icin iletisim bilgisi paylasan kisi sayist 87
Oturumlara katilmak istemedigini belirten kisi sayisi 71
Oturumlara katilim tercihini belirtmeyen kigi sayisi 52
Oturumlara katilan toplam kigi sayisi 54
Tiim oturumlara katilan kigi sayisi 25
Son testi yanitlayan toplam kigi sayist 70

Tablo 6 - Orneklem sayilar

Olgek verileri 48 kisi tizerinden analiz edilmistir.
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2.3.1. Demografik bilgi formu

Anket katilimcilarina ait bilgilerin edinilmesi i¢in; aragtirmacinin hazirladigi yas,
cinsiyet, egitim diizeyi, pozisyonu, ¢aligsma siiresi, medeni hali, cocuk sayisi, herhangi bir
saglik problemi olup olmadigi, sigara ve alkol kullanim sikligi, gilinliik televizyon
karsisinda gegen siire, meditasyon deneyimi olup olmadigi, iletisim bilgisi gibi sorulari
iceren form ilk test kapsaminda, Olcekler ile birlikte katilimeilarin yanitlamasi igin

gonderilmistir.

2.3.2 Olcekler

Olgek seg¢imi ACT’in ‘olumluya odaklanma’ felsefine uygun olarak yapilmistr.
Uygulama 6ncesi gonderilen ankette personel ruh sagligi 6l¢iimiinde de kullanilan, 14
olumlu ifadeden olusan Warwick-Edinburg Ruh Saglig1 Olgegi ve kuramsal cercevesini
ACT’m en 6nemli isimlerinden olan Kabat-Zinn’in goriislerinden alarak hem ayrimsama
hem de kabulii 6l¢gen Philadelphia Farkindalik 6l¢egi (PHLMS) yani sira giiciinii yitirmis
olma ve caba gdstermeme hallerinin dl¢iimii igin Ise Bagli Duygusal Tiikenmislik Olcegi
ve son olarak 6zel iyi olus diizeylerinin tespitinde yaygin olarak kullanilan Yagam Tatmini
Olgegi kullanilmistir. Bu 6lgekler hem mutluluk gibi olumlu duygulari yani sira problem
¢ozme, iyimserlik gibi olumlu isleyisi i¢eren refahi dlgebildiginden hem de orgiitsel
psikoloji alaninda kullanilabilir olmasinin yan1 sira uygulama oncesi ve sonrasi olarak da
kullanilabilindigi i¢in tercih edilmistir. Warwich Olgeginin kullanim izni alinmais,
uygulama kilavuzu ve excel formatindaki veri analiz programina erisim saglanmistir,
Tiirkge gevirisinin kullanimi i¢in de izin almmusti. PHLMS, Ise Bagli Duygusal

Tiikenmislik Olcegi ve Yasam Tatmini Olgekleri icin izin alimustir.

2.3.2.1 ise bagh duygusal tiikenmislik 6l¢egi (JRE)

Duygusal tiikenmislik analizi i¢in yapilmis olan ¢alismalarda; duygu durumu isin
kendisi, orgiitiin kendisi ve kisinin kendisi olmak iizere 3 ayr1 boliimde ele alinmustir.
Maslach yapmis oldugu arastirmalarinda; bu siireclerin hepsi esit diizeyde 6nemli
oldugunu ve hepsinin incelenmesi gerektigini one siirmiistiir ve 1986 yilinda 3 boyuttan
olusan Tiikenmislik Olgegini olusturmustur. 1993 yilinda ise Wharton, s6z konusu
oleekteki sadece 1 ifadeyi degistirerek, tek boyutlu olarak Ise Bagli Duygusal
Tiikenmislik Olgcegi’ni olusturmustur. 5°1i likert tipinde gelistirilen dlgegin alfa katsayist
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87 dir. Isyeri ile ilgili 6 soruya istinaden 0 = asla bu sekilde hissetmiyorum, 5= hergiin bu

sekilde hissediyorum seklinde puanlanmaktadir.

Isparta ilinde 2021 yilinda, hizmet sektdriinde calisan 411 katilimer ile yapilan
calisma ile olgegin Tiirk¢e uyarlamast yapilmistir. Orijinal 6l¢egin Tiirkce ¢evirisi 5
dgretim iiyesinin kontroliinden gecerek, SDU Yabanci Diller Yiiksekokulu kadrosundaki
3 ogretim gorevlisinden de uygunlugu almmistir. A¢imlayici ve dogrulayict faktor
analizleri ile yap1 gegerliligi, i¢ tutarlilik ve toplam madde korelasyonu ile de giivenilirlik
sinamasi yapilmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .903 olaraki madde korelasyonu
.839 olarak, Spearman-Brown katsayisi .913 olarak tespit edilmistir. Toplam varyansin
%068 1ini agiklayan, tek boyutlu ve 6 sorudan ulasan 6lgek yapisina ulasilarak giivenli ve

gecerli oldugu ifade edilmistir.

2.3.2.2 Philadelphia mindfulness scale (PHLMS)

Daha onceleri yaygin kullanimda olan 2 farkindalik 6lgeginden Dikkatli Dikkat
Farkindalik Olgegi tek boyutlu bir yapida sadece ‘simdi merkezli’ olarak dikkat
farkindaligin1 6lgmekte idi. Freiburg Farkindalik Envanteri ise yalnizca farkindalik
meditasyonu uygulamis olan kisilerde kullanilmak tizere tasarlanmis idi. Ancak her iki
0lcek de gerek maddelerinin net olmamasi gerek ise tutumlart agiklamada eksik kalmasi
sonucu hem meditasyon deneyimi olmayan kisilerde kullanilabilecek hem de kisilerin
farkindaliklarindaki merkeziligi baz alacak nitelikte, farkindaligin yani sira kabulii de
degerlendiren bir Ol¢ek gelistirme g¢alismalar1 Cardaciotto ve arkadaslari tarafindan
yapilmis ve PHLMS ortaya ¢cikmustir. J. Kabat-Zinn’in goriisleri baz alinarak olusturulan
Olcekte, kisinin i¢ ve dis deneyimlerinin yargilamadan ve kabul edici bir sekilde farkinda

olmasi olarak tanimlanan farkindalik kavraminin kuramsal ¢ergevesi olusturulmustur.

Duygu ve diisiincelerin, bedensel duyum ve algilarin simdiki anda izlenmesi
farkindalik olarak, i¢ ve dis olaylarin yargilamadan, bastirilmadan simdiki anda oldugu

gibi kabul edilmesi ise kabullenme olarak kavramlastirilmistir.

Madde olusturma ve se¢me, faktor yapisi ve i¢ tutarlilik, normatif bir 6grenci
orneklemi ile dogrulama analizleri, genel bir psikiyatrik klinik numune ile dogrulama
analizleri, bir yeme bozuklugu numunesi ile dogrulama analizleri ve bir 6grenci danisma
merkezi 6rnegi ile dogrulama analizleri yapilmistir. 5’1 likert tipinde, 20 maddelik olarak

gelistirilen dlgek, farkindalik kavrami birbiri ile iligkili ancak ayn1 zamanda birbirinden
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bagimsiz olan iki boyut iizerinden tasarlanmistir. Ayrimsama adi altindaki ilk boliimde
hisler, diistinceler ve bedensel duyumlarin farkindalig: 6l¢iilmiistiir. Kabul adi verilen
ikinci boliimde ise deneyimsel kaginma diizeyi ol¢iilmiistiir. Klinik psikoloji yiiksek
lisans 0grencilerinin hazirlamis oldugu maddeler, farkindalik alaninda uzmanlagmis alti
kisi tarafindan kontrol edilmistir. Farkindalik ve Kabul alt 6l¢ekleri arasinda anlamli bir
iliski bulunmamis oldugundan (r=-.10, p=.025) analizlerde, alt Olc¢eklerin sadece
psikometrik 6zellikleri incelenerek, toplam puan hesaplanmadan, iki 6l¢egin puanlar1 ayri
ayr1 hesaplanmaktadir. Tek sayilardan olusan maddeler Ayrimsama Olgegi, ¢ift sayilardan
olusan maddeler Kabul Olgegi ni olusturmaktadir. Kabul alt dlgegindeki maddeler ters
maddedir, puanlamadan 6nce doniistiirme islemi uygulanmaktadir. Farkindalik 6l¢eginin
i¢ tutarlilig1 Cronbach’s alpha = .75 ile ‘saygin’, Kabul 6lgeginin i¢ tutarliligi Cronbach’s
alpha = .82 ile ‘cok iyi’ olarak tespit edilmistir. Diizeltilmis madde ve toplam
korelasyonlar1 Farkindalik i¢in .34- .51 aralifinda, Kabul i¢in .40- .64 araliginda tespit
edilmistir. Maddeler aras1 korelasyonlar Farkindalik i¢in .13- .36 araliginda, Kabul i¢in

ise .17- .53 araliginda bulunmustur.

Olgegin yasam Kkalitesi ve ruh saghg ile Kkarsilastirilmasi iizerine yapilan
caligmalarda; klinik olmayan 559 kisilik bir 6grenci 6rnekleminde Kabul alt 6lgegi kaygi
ve depresyon ile (Beck ankesiyete envanteri r =-.33 ve Beck depresyon envanteri r =-.35)
anlamli iligki bulunmustur. Tekrarlanan ¢aligmalarda 78 lisansiistii 6grenci 6rnekleminde
de kabullenme ile 6znel mutluluk ve yasam kalitesi (Oznel mutluluk &lgegi, r = .33 ve

Yasam kalitesi envanteri, r = .42) arasinda anlamli iliski bulunmustur.

Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmas: igin Hilal Celik ve Oya Onat Kocabiyik
tarafindan 593 katilimer ile yapilan ¢aliymada PFO “niin iki faktorlii yapisi, dogrulayict
faktor analiz sonuglar ile dogrulanmistir. Giivenlik analizi i¢in i¢ tutarlilik bulgulari
Ayrimsama i¢in .80 ‘iyi’ ve Kabul i¢in .78 ‘uygun’ oldugu tespit edilmistir. Ayrimsama
madde toplam korelasyonu .32- .60 aralifinda, madde ayirt ediciligi .29,89 — 69.90
araliginda, test-tekrar-test korelasyonu .74 olarak bulunmustur. Kabul madde toplam
korelasyonu .39- .63 aralifinda, madde ayirt ediciligi .36,62- .58,39 aralifinda, test-
tekrar-test korelasyonu .80 olarak bulunmustur. Korelasyon analizi ile uyum gegerliligi
pozitif iligki olarak tespit edilmistir. S6z konusu oOlgegin Tiirk kiiltiirii i¢in gecerli ve
giivenli oldugu ortaya koyulmustur. Olgek terciimesi doktora derecesine sahip 5 uzman

tarafindan gergeklestirilmistir.

40



2.3.2.3 The warwick-edinburgh mental well-being scale (WEMWBS)

Proje ve program uygulamalarinin zihinsel refaha etkisini 6l¢mek i¢in tasarlanan bu
Olcek; mental iyi olusun hedonik ve eudaimonik taraflarini tek bir 6l¢lim aracinda
toplayabilmek iizere 2007 yilinda Tennant ve arkadaslari tarafindan gelistirilmistir. Ismini
uygulamanin gergeklestirildigi toplam 348 6grencinin okudugu Warwick ve Edinburg
Universitelerinden alan 6lcekte, s6z konusu iki grup sonuglart karsilastirildiginda
Cronbach alfa = .89 olarak tespit edilmistir. ‘Kendi kendine bildirilen refeh’ in bir
gostergesi olarak zihinsel esenligi gdsteren bu 6lgek ulusal ve uluslararasi alanda onayli
olarak kullanilmaktadir. 14 pozitif madde, son 2 haftadaki duygu ve diisiinceleri 6lgmekte
ve puanlar toplanilmaktadir. 5°li likert tipindedir ve biitiin maddeleri pozitif olan 6lgekte
en diisiik 14 en yiikksek 70 puan aliabilmektedir. 1 = hi¢ katilmiyorum, 5 = tamamen

katiliyorum seklinde yapilandirilmistir.

Olgek puanlar zihinsel refahin seviyesini ve iyilestirme alanlarinin yani sira zaman
icerisindeki degisimi de gosterebildiginden, bir miidahale programi uygulamasinin

etkinligini analiz etmek i¢in olduk¢a uygundur.

Olgegin Tiirkge uyarlama galismas1 371 katilimer ile yapilmis ve WEMIOO kisa adi
ile olusturulmustur. Yapilan agcimlayici ve dogrulayici faktor analizleri ve benzer 6lgekler
ile gecerlilik korelasyonlarina bakilmas, i¢ tutarlilik ve bilesik giivenilirligi l¢tilmiistiir.
Olgegin tek faktorlii yapist ile Tiirk kiiltiiriine uygun oldugu ve yeterli derecede giivenilir
oldugu dogrulayici faktor analizleri sonucunda ortaya koyulmustur. Bagint1 gecerliligi
icin ‘kisisel iyi olus dlgegi’, ‘depresyon-mutluluk dlcegi kisa formu’, ‘yasam doyum
6l¢egi’, ‘oxford mutluluk 6l¢egi kisa formu’, ‘psikolojik iyi olus 6l¢egi’ ile iliskisi analiz
edilmis ve veri analizi i¢in SPSS 18 ile Lisrel 8.7. programlar1 kullanilmistir. Terciime
icin ¢eviri — tekrar ¢eviri yontemi alaninda uzman 4 kisi tarafindan gerceklestirilmistir.
Maddelerin diizeltilmesi psikolojik danismanlik ve rehberlik alanindan 2 kisi tarafindan
yapilarak olusturulan form tekrar ingilizceye ¢evrilmis ve orijinal form ile gosterdigi
tutarlilik neticesinde son sekli verilmistir. I¢ tutarlilig1 .92, bilesik giivenirligi .92 olarak
saptanmis ve 6lcegin mental 1yi olusu degerlendirmede gecerli ve giivenli oldugu ortaya

koyulmustur.

2.3.2.4 Yasam tatmini olcegi

Oznel iyi olusu dlgmek amaci ile 1985 yilinda Diener, Emmons, Larsen ve Griffin
tarafindan 7°1i likert tipi ile olusturulmustur. 1 = hi¢ katilmiyorum, 7=tamamen
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katiliyorum seklinde yapilandirilmistir. Kisaligina ragmen yasam tatminini genel hali ile
Olcebildigi ve herkese uygulanabilir oldugundan dolayr oldukg¢a sik kullanilmaktadir.
Terclimesi i¢in ¢eviri tekrar ¢eviri yontemi 4 uzman tarafindan uygulanarak orijinal hali
ile karsilastirllmistir. 360 kisilik katilimci ile yapilan ¢alismada i¢ tutarlilik cronbach alfa
.876, Kaiser Meyer-Olkin (KMO) 6rneklem uygunlugu .857, Barlett-Sphericity testi ki-
kare degeri 739.539 (p<.001) olarak bulunmustur. Ag¢iklayici faktdr analizi yapilarak elde
edilen tek faktorlii yapinin 6zdegeri 3.349 ve toplam varyansi %66,98 dir.

2.4 Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 26.0 paket programiyla yapilmistir. Verilerin
tanimlanmasinda kategorik degiskenler i¢in say1r ve ylizde, siirekli degisenler igin
ortalama, standart sapma, minumum ve maksimum degerleri kullanilmistir. Olgek
skorlarinin normal dagilima uygunlugunun degerlendirilmesinde carpiklik ve basiklik

degerleri (£1,5) dikkate alinmistir.

Calisma ve kontrol gruplar arasinda kategorik degiskenler yoniinden yapilan
karsilastirmalarda Ki kare veya Fisher’s exact testi kullanilmistir. Calisma ve kontrol
gruplari arasinda surekli degiskenler yonunden yapilan kargilastirmalarda normal
dagihma uyan degdiskenler icin t testi, normal dagilima uymayan degiskenler Mann
Whitney U testi kullanilmistir. On test ve son test karsilastirmalarinda bagiml gruplarda
t testi veya wilcoxon testi kullanilmistir. Calismada p<0.05 dizeyi istatistiksel olarak

anlamli kabul edilmigtir.
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BOLUM 3 - BULGULAR

Bu boliimiin ilk kisminda, betimsel analizlere (arastirma 6lgeklerinin normal dagilim
degerlendirilmesi, calisma ve kontrol gruplarma iliskin demografik 6zelliklere yonelik
analizler, ¢alisma grubunun memnuniyet degerlendirilmesi), ikinci kisminda ise hipotez
analizlerine (arastirma sorularinin yanitina) yer verilmistir. Aragtirmadan elde edilen

bulgular tablolar halinde sunularak agiklanmuistir.

3.1 Betimsel Analizler

3.1.1 Arastirma olcek skorlarinin normal dagilim analizi

Arastirmanin bagimli degiskeni olan 6l¢ek skorlarinin normal dagilima uygunlugu
degerlendirilmistir. Degerlendirmede basiklik ve carpiklik sonuglar1 dikkate alinmistir.
Bu sonuglarin -1,5 ile +1,5 araliginda olmas1 durumunda, normal dagilima uygun oldugu

karar1 verilebilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015).

Olcek Min | Max | X Ss | Carpikhk | Basiklik
Tiikenmislik 6 30 174 | 59 0,1 -0,6
Yasam Tatmini 5 31 202 | 7,0 -0,6 -0,7
Warwich Edinburg 27 68 51,0 | 10,8 -0,9 -0,2
PHLMS Farkindahk 10 50 39,4 7,6 -1,5 3,6
PHLMS Kabul 14 44 259 | 6,0 0,5 0,7

Tablo 7 - Arastirmamin bagimh degiskenlerine iliskin 6n test skorlarinin tanimlayic istatistik analiz
sonuclari

Arastirmamizda kullanilan ON TEST 6lcek skorlarindan, Tiikenmislik 6lcegi, Yasam
Tatmini 6lgegi, Warvick Edinburg dlgegi ve PHMLS Kabul 6l¢egi skorlarinin normal
dagilima uygun oldugu, PHLMS Farkindalik skorunun normal dagilima uygun

olmadigina karar verilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 7°de ayrintili olarak sunulmustur.
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Olcek Min | Max | X Ss | Carpikhk | Basiklik
Tiikenmislik 6 28 15,5 5,2 0,1 -0,5
Yasam Tatmini 5 35 23,1 7,1 -1,0 0,6
Warwich Edinburg 18 70 55,1 | 10,8 -1,3 3,3
PHLMS Farkindahk 27 50 42,6 | 5,6 -0,8 0,5
PHLMS Kabul 10 41 241 | 69 0,1 -0,3

Tablo 8 - Calisma ve kontrol gruplarinda, arastirmamin bagimh degiskenlerine iliskin son test
skorlarinin tanimlayici istatistik analiz sonuclari

Arastirmamizda kullanilan SON TEST olgek skorlarindan Tikenmislik 6lgegi,
Yasam Tatmini 6lgegi, PHLMS Farkindalik ve PHMLS Kabul skorlarinin normal
dagilima uygun oldugu, Warvick Edinburg 6l¢egi skorunun normal dagilima uygun

olmadigina karar verilmistir. Analiz sonuclar1 Tablo 8’de ayrintili olarak sunulmustur.

Olcek Min | Max | X Ss | Carpikhk | Basiklik
Tiikenmislik -21 8 -19 58 -1,2 1,8
Yasam Tatmini -14 23 2,9 8,5 0,5 0,0
Warwich Edinburg -19 37 40 | 12,7 0,9 0,8
PHLMS Farkindahk -5 20 3,2 6,3 1,1 0,4
PHLMS Kabul -21 14 -1,8 8,1 -0,2 -0,3

Tablo 9 - Calisma ve kontrol gruplarinda, arastirmanin bagimh degiskenlerine iliskin son test - 6n
test fark skorlariin tamimlayici istatistik analiz sonuclar:

Grup i¢i karsilagtirmalarda hangi testin kullanilacagina, 6n test-son test arast FARK
skorlarindan olusturulan degiskenlerin normal dagilima uygunluguna gore karar
verilmistir. Yasam Tatmini 6l¢egi, Warvick Edinburg 6l¢egi, PHLMS Farkindalik ve
PHMLS Kabul skor farklarinin normal dagilima uygun oldugu, Tiikenmislik 6l¢egi skor
farkinin normal dagilima uygun olmadigina karar verilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 9’da

ayrintili olarak sunulmustur.
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3.1.2 Calisma ve kontrol gruplarina iliskin demografik ozelliklere yonelik analizler:

Arastirmamizda, ¢aligma grubunda 25 katilimci, kontrol grubunda 23 katilimet

olmak iizere toplam 48 katilimci yer almistir. Demografik bilgiler karsilastirilmali olarak

sunulmustur.
) Cahsma Kontrol
Ozellikler Ki kare p
n % n %

30-35 6 24,0 5 21,7
36-40 7 28,0 4 17,4

Yas (y1l) 1,888 ,596
41-45 9 36,0 8 34,8
46-50 3 12,0 6 26,1
Kadin 15 60,0 17 73,9

Cinsiyet 1,043 ,307
Erkek 10 40,0 6 26,1
Evli 16 64,0 16 | 69,6

Medeni Durum Bekar 5 20,0 5 21,7 0,584 147
Bosanmig 4 16,0 2 8,7
Lise 2 8,0 0 0,0

Egitim Universite 18 72,0 16 | 69,6 2,372 ,305
YiiksekLisans/Doktora 5 20,0 7 30,4
Hay1r 11 44,0 9 39,1

Cocugunuz var m1? 0,117 , 7132
Evet 14 56,0 14 | 60,9
<10 y1l 7 28,0 3 13,0

Calisma yili 11-20 yl 15 60,0 12 52,2 4,130 127
>21 3 12,0 8 34,8
Yonetim 16 64,0 18 78,3

Caligsma Pozisyonu 1,179 278
Hizmet Birimi 9 36,0 5 21,7
Calismiyor 4 16,0 1 4.3

Calisma Durumu <40 saat/Hafta 7 28,0 7 30,4 1,754 416
>4(0 saat/Hafta 14 56,0 15 65,2
Evet 10 40,0 6 26,1

Diizenli Spor 1,043 ,307
Hay1r 15 60,0 17 73,9

TV izleme siiresi 1 saat 16 64,0 11 47,8 1,273 ,259
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>1 saat 9 36,0 12 52,2
Hayir 24 | 96,0 | 20 | 87,0

Kronik Rahatsizlik 1,283 ,338
Evet 1 4,0 3 13,0
Hayir 23 | 92,0 | 22 | 957

Psikiyatrik sorun 0,273 1,0
Evet 2 8,0 1 4,3
Evet 13 | 52,0 9 39,1

Meditasyon 0,799 371
Hay1r 12 | 48,0 | 14 | 60,9

Tablo 10 - Calisma ve kontrol gruplarinin sosyodemografik 6zellikler yoniinden karsilastirilmasi

Calisma ve kontrol gruplar1 arasinda yapilan sosyodemografik verilerin analizinde

ki kare testi veya Fisher’s exact testi kullanilmistir. Calisma ve kontrol gruplari arasinda

hicbir sosyodemografik veri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir

(p>0.05). Calisma ve kontrol gruplarinin ayrintili demografik verileri ve bu verilerin

gruplar arasi karsilagtirilmasi Tablo 10’da sunulmustur.

3.1.3 Caliyma grubunun memnuniyet anketine iliskin analizler:

ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan 25 kisiye 8 sorudan

olusan memnuniyet anketi uygulanmistir. Memnuniyet anketine

tanimlayici olarak sunulmustur.

Memnuniyet Anketi Sorular Secenek n %
Katildigimiz ~ atdlyelerin  kalitesini nasil | Iyi 7 28
degerlendirirsiniz? Miikemmel 18 72
Atolyelerden edindiginiz bilgileri | Evet, Biraz 10 40
hayatinizda kullanabildiniz mi? Evet, Cok 15 60
Atolyeler sorunlarinizla daha etkili bir | Evet, Biraz 8 32
sekilde basa ¢ikmaniza yardimei oldu mu? | Evet, ¢cok 17 68
Genel anlamda, atdlyelerden ne kadar Memnunum 4 16
memnunsunuz? Gok 21 84
memnunum
Atdlyeleri yiiriiten uygulayicidan ne kadar Memnunum 2 8
memnunsunuz? Gok 23 92
memnunum
Boyle bir atdlyeye tekrar katilir misiniz? Evet, sanirim 7 28
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Evet
. 1 72
kesinlikle 8
H
ayir, pek 1 4
, C - . | sanmiyorum
Atdlyeler, hayatta sizin i¢in neyin dnemli
9 Evet, sanirim 14 56
oldugunu bulmaniza yardimci oldu mu?
Evet, 10 | 40
kesinlikle
Yardima ihtiyaci olan bir tamdiginiz olsa, | Evet, sanirim 8 32
ACT atdlyelerini kendisine dnerir misiniz? | Evet,
- 17 68
Kesinlikle

Tablo 11 - Cahsma grubunun memnuniyet diizeyleri

Calisma grubunun %60°1 biitiin oturumlara katildigini, %84’ atolyelerden ¢ok
memnun oldugunu, %72’si boyle bir atdlyeye tekrar katilabilecegini ve %68’i ACT
atdlyelerini ihtiyaci olan tanidigina dnerebilecegini ifade etmistir. Analiz sonuglar1 Tablo

11°de ayrintili olarak sunulmustur.

3.2 Arastirma Hipotezlerine Yonelik Analizler

Bu boliimde sunulan arastirma hipotez analizlerinde hangi testin kullanilacagina,
bagimli degiskenlere (6n test, son test ve skor farklari) yonelik hesaplanan tanimlayici
istatistiklere gore karar verilmistir. Calisma ve kontrol grubu karsilastirmalarinda t testi
veya mann Whitney U testi, 6n test ve son test karsilastirmalarinda bagimli gruplarda t

testi veya wilcoxon testi kullanilmistir.

3.2.1 Birinci hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi ise bagli duygusal
tikenmislik (Tikenmislik Olgegi) degerlerini olumlu yonde iyilestirmede etkilidir”

hipotezine iliskin analiz sonuglar1 asagida sunulmustur.

Grup Tiikenmislik X Ss z p
On test 18,7 | 5,8

Calisma 3,029 | 0,002
Son test 14,2 5,1
On test 16,1 | 5,9

Kontrol -1,293 | 0,196
Son test 16,9 5,0
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Tablo 12-Calisma ve kontrol gruplarinda, ise bagh duygusal tiikenmislik (tiikenmislik 6lcegi) 6n test
skorlari ile son test skorlarinin karsilagtirilmasi

Calisma grubunda ve kontrol gruplarinda, Tiikenmislik 6l¢egi on test skoru ile son
test skoru arasindaki karsilastirmalarda wilcoxon testi kullanilmistir. Calisma grubunda,
tilkkenmislik 6lgegi skorlarinda goriilen olumlu yonde iyilesme istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p=0.002). Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme

bulunmamastir (p=0.196). Analiz sonuglar1 Tablo 12°de sunulmustur.

3.2.2 ikinci hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puan farki ile programa katilmayan kontrol grubunun 6n test ve son test
puan farki arasinda ige bagli duygusal tiikkenmislik agisindan anlamli bir iyilesme vardir”

hipotezine iliskin analiz sonuglar1 asagida sunulmustur.

Tiikenmislik Grup X Ss t/z p

. Calisma | 18,7 5,8
On Test 1,532 | 0,132
Kontrol 16,1 59

Calisma | 14,2 5,1
Son Test -1,837 | 0,073
Kontrol 16,9 50

Son Test — Calisma -4.4 6,4
On Test Farki | Kontrol 0,8 3,6

-3,200 | 0,001

Tablo 13 - ise bagh duygusal tiikenmislik (tiikenmislik 6lcegi) 6n test skorlari, son test skorlari ve 6n
test-son test puan farkinin karsilastirilmasi

Tiikenmislik 6lgegi on test skorlarmin ¢alisma ve kontrol grubuna gore iyilesme
durumu Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Gruplar arasinda Son test skorlarinin
ve On test-sontest fark skorlarmin karsilastirilmasi t testi ile yapilmistir. Analiz sonuglari

Tablo 13’te sunulmustur.

Calisma grubunda kontrol grubuna gére Son test-0n test puan farki yoniinden anlamli

bir iyilesme bulunmustur (p=0.001).
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[ Titkenmislik On test
30 M Tukenmiglik Son Test

25

20
15 I

GCahsma Grubu Kontrol Grubu

Tablo 14- Cahsma ve kontrol gruplarimin, 6n test ve son test tiikenmislik 6lcegi skorlarinin
karsilastirilmasi.

3.2.3 Uciincii hipoteze iliskin bulgular
“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi 6znel iyi olus (Yasam tatmini
Olcegi) degerlerini olumlu yonde iyilestirmede etkilidir” hipotezine iliskin analiz

sonuclar1 asagida sunulmustur.

Grup Yasam Tatmini X Ss t p
On test 181 | 6,8

Calisma -3,204 | 0,004
Son test 24,2 7,0
On test 225 | 6,7

Kontrol 0,488 | 0,631
Son test 21,9 71

Tablo 15 - Caliyma ve kontrol gruplarinda, 6znel iyi olus (yasam tatmini 6lcegi) on test skorlari ile
son test skorlarimin karsilastirilmasi

Calisma grubunda ve kontrol gruplarinda, Yagam tatmini 6l¢egi On test skoru ile
son test skoru arasindaki karsilagtirmalarda bagimli gurplarda t testi kullanilmigtir.
Calisma grubunda, Yagam tatmini 6lgegi skorlarinda goriilen olumlu yonde iyilesme
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.004). Kontrol grubunda istatistiksel olarak

anlamli bir iyilesme bulunmamistir (p=0.631). Analiz sonuglar1 Tablo 13°de sunulmustur.

3.2.4 Dordiincii hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n

test ve son test puan farki ile programa katilmayan kontrol grubunun 6n test ve son test
49



puan farki arasinda 6znel iyi olus agisindan anlamli bir iyilesme vardir.” hipotezine iliskin

analiz sonuglar1 asagida sunulmustur.

Yasam Tatmini | Grup X Ss t p

. Calisma 18,1 6,8

On Test -2,238 | 0,030
Kontrol 22,5 6,7
Calisma 24,2 7,0

Son Test 1,138 | 0,261
Kontrol 21,9 7.1

Son Test — Calisma 6,1 9,5

.. 2,930 | 0,005

On Test Farka Kontrol -0,6 5,6

Tablo 16 - Oznel iyi olus (yasam tatmini 6lcegi) 6n test skorlari, son test skorlar ve 6n test-son test
puan farkimin karsilastirilmasi

Yasam tatmini Ol¢egi skorlarinin g¢alisma ve kontrol grubuna gore iyilesme

durumunun analizi t testi ile yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 16’da sunulmustur.

bir iyilesme bulunmustur (p=0.005).
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Tablo 17- Calisma ve kontrol gruplarinin, 6n test ve son test yasam tatmini 6l¢egi skorlarmmin

karsilastirilmasi
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3.2.5 Besinci hipoteze iliskin bulgular
“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi zihinsel iyi olus (Warwich
Edinburg Olgegi) degerlerini olumlu yonde iyilestirmede etkilidir” hipotezine iliskin

analiz sonuglar1 asagida sunulmustur.

Grup Warwich Edinburg | X Ss t p
On test 49,3 | 11,8

Calisma -2,479 | 0,021
Son test 57,0 9,7
On test 529 | 9,6

Kontrol -0,030 | 0,976
Son test 53,0 | 11,7

Tablo 18 - Calisma ve kontrol gruplarinda, zihinsel iyi olus (warwich edinburg 6lcegi) 6n test skorlari
ile son test skorlarinin karsilastirilmasi

Calisma grubunda ve kontrol gruplarinda, Warwich Edinburg 6lgegi 6n test skoru ile son
test skoru arasindaki karsilastirmalarda bagimli gruplarda t testi kullanilmistir. Calisma
grubunda, Warwich Edinburg o6lgegi skorlarinda goriilen olumlu yoénde iyilesme
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.021). Kontrol grubunda istatistiksel olarak

anlamli bir iyilegsme bulunmamistir (p=0.976). Analiz sonuclar1 Tablo 18’de sunulmustur.

3.2.6 Altinc hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puan farki ile programa katilmayan kontrol grubunun 6n test ve son test
puan farki arasinda zihinsel iyi olus acisindan anlamli bir iyilesme vardir.” hipotezine

iliskin analiz sonu¢lar1 asagida sunulmustur.

Warwich Edinburg | Grup X Ss t p
. Calisma | 49,3 | 11,8
On Test -1,165 | 0,250
Kontrol 529 | 9,6

Calisma 57,0 9,7

Son Test 0,517 | 0,605
Kontrol 53,0 | 11,7

Son Test — Calisma 1,7 15,6

N 2,173 | 0,032

On Test Farki Kontrol 0,0 6,9

Tablo 19 - Zihinsel iyi olus (warwich edinburg 6lcegi) 6n test skorlari, son test skorlari1 ve 6n

test-son test puan farkinin karsilastirilmasi
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Warwich edinburg o6lgegi skorlarmin g¢alisma ve kontrol grubuna gore iyilesme

durumunun analizi t testi ile yapilmistir. Analiz sonuglart Tablo 19°da sunulmustur.

Calisma grubunda kontrol grubuna gére Son test-on test puan farki yoniinden anlaml

bir iyilesme bulunmustur (p=0.032).
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Tablo 20 - Calisma ve kontrol gruplarinin, 6n test ve son test warwich edinburg 6l¢egi skorlarinin

karsilastiriimasi

3.2.7 Yedinci hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi simdiki anin farkindalig
(PHLMS Farkindalik) degerlerini olumlu yonde iyilestirmede etkilidir.” hipotezine

iliskin analiz sonuclar1 agagida sunulmustur.

Grup PHLMS Farkindahk X Ss t p
On test 386 | 91

Calisma -2,672 | 0,013
Son test 427 6,0
On test 40,4 | 5,5

Kontrol -2,458 | 0,022
Son test 42,6 5,4

Tablo 21 - Cahsma ve Kontrol Gruplarinda, Simdiki Amin Farkindaligi (PHLMS Farkindahk) On
Test Skorlar1 ile Son Test Skorlarimin Karsilastirilmasi

Calisma grubunda ve kontrol gruplarinda, PHLMS farkindalik 61¢egi 6n test skoru
ile son test skoru arasindaki karsilastirmalarda bagimli gruplarda t testi kullanilmustir.
Caligsma grubunda, PHLMS farkindalik 61¢egi skorlarinda goriilen olumlu yonde iyilesme
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.013). Kontrol grubunda da PHLMS
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farkindalik 6l¢egi skorlarinda goriilen olumlu yonde iyilesme istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p=0.022). Analiz sonuglar1 Tablo 21’°de sunulmustur.

3.2.8 Sekizinci hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun 6n
test ve son test puan farki ile programa katilmayan kontrol grubunun 6n test ve son test
puan farki arasinda simdiki anin farkindaligi (PHMLS Farkindalik) agisindan anlamli bir

iyilesme vardir” hipotezine iliskin analiz sonuglart asagida sunulmustur.

PHMLS Farkindahk | Grup X Ss t/z p
. Calisma | 38,6 9,1
On Test -0,279 | 0,780
Kontrol 40,4 5,5
Calisma 42,7 6,0

Son Test 0,043 | 0,966
Kontrol 42,6 54

Son Test — Calisma 41 7,7
On Test Farki Kontrol 2,2 43

1,042 | 0,294

Tablo 22 - Simdiki anin farkindahg (PHLMS farkindalik) on test skorlari, son test skorlari ve 6n

test-son test puan farkinin karsilagtirllmasi

PHMLS o6lcegi skorlarinin ¢alisma ve kontrol grubuna gore iyilesme durumunun
analizi t testi veya man Whitney u testi ile yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 22°de

sunulmustur.

Calisma grubunda kontrol grubuna gére Son test-on test puan farki yoniinden anlamli

bir iyilesme bulunmustur. (p=0.032).
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Tablo 23 - Calisma ve kontrol gruplarimin, 6n test ve son PHL farkindahk o6l¢egi skorlarmin

karsilastiriimasi

3.2.9 Dokuzuncu hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programi kabul (PHMLS Kabul 6l¢egi)
degerlerini olumlu yonde iyilestirmede etkilidir” hipotezine iligkin analiz sonuglar

asagida sunulmustur.

Grup PHMLS Kabul | X Ss t p
On test 26,3 | 7,0

Calisma 0,552 | 0,586
Son test 25,2 7,5
On test 255 | 4,8

Kontrol 2,358 | 0,028
Son test 229 6,0

Tablo 24 - Calisma ve kontrol gruplarinda, kabul (PHMLS kabul 6l¢egi) on test skorlari ile son test
skorlarmn karsilastiriimasi

Calisma grubunda ve kontrol gruplarinda, PHMLS Kabul dl¢egi 6n test skoru ile
son test skoru arasindaki karsilagtirmalarda bagimli gruplarda t testi kullanilmigtir.
Calisma grubunda, PHMLS Kabul 6l¢egi skorlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
tyilesme bulunmamistir (p=0.586). Kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir

kotiilesme bulunmustur (p=0.631). Analiz sonuglar1 Tablo 24’de sunulmustur.
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3.2.10 Onuncu hipoteze iliskin bulgular

“ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasi programina katilan deney grubunun
On test ve son test puanlari farki ile programa katilmayan kontrol grubu 6n test ve son test
puanlar1 farki arasinda kabul agisindan anlamli bir iyilesme vardir.” hipotezine iligkin

analiz sonuglar1 asagida sunulmustur.

PHMLS Kabul | Grup X Ss t p
. Calisma | 26,3 7,0 0,45 | 0,64
On Test
Kontrol 25,5 4.8 8 9
Calisma | 25,2 7,5 1,16 | 0,25
Son Test

Kontrol 22,9 6,0 1 2
Son Test — Calisma | -1,1 | 10,2 | 0,62 | 0,52
On Test Farki | Kontrol -2,6 5,3 8 4

Tablo 25 - Kabul (PHMLS kabul 6l¢egi) 6n test skorlari, son test skorlari ve 6n test-son test puan
farkinin karsilastirilmasi

Caligsma grubunda kontrol grubuna gore Son test-On test puan farki yoniinden anlamli bir

iyilesme bulunmamistir (p=0.524).

EPHL Kabul On Test
50 PHL Kabul Son Test

40
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Tablo 26 - Calisma ve Kontrol Gruplarimin, On Test ve Son Test PHL Kabul Olcegi Skorlarimin

Karsilagtirilmasi.
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3.3 Gozlem Bulgular:

Arastirmaci farklr sektorlerdeki 20 yillik ¢aligma hayatinda; 6rgiitlerde ¢atigma ve
iletisim sorunlar1 yaratan ¢alisanlarin, giinliik hayatlarini1 da tipki ¢alisma ortamlarindaki
tutumlar1 gibi, bir katma deger yaratmadan, kaynaklar1 kullanmayi1 bilmeden ve
yasantilarina anlam katmadan siirdiirmekte olduklarin1 gézlemlemistir. Bu baglamda kisa
siirede ¢oziim odakli bir yontem olan kisileraras: iligkiler psikoterapisi ile kabul ve
adanmighk psikoterapisinin Oziinlin bireylerde bahsi gecen alanlarda farkindalik ve
donilisiim saglayabildigini degerlendirmek {izere oturumlar esnasinda katilimcilarin
gozlemlenmesinin yani sira katilim gosteren, géstermeyen ve yarida birakan kisilerden
de fiziksel olarak gozlem imkani bulunanlar ¢aligsma siiresi boyunca goézlemlenmis ve
davraniga dayali bulgular elde edilmistir.

Katilimcilarin izni ile, uygulayicinin performansinit 6lgebilmek ve katilimcilarin
ifadelerini gozden gecirebilmek amaci ile oturumlarin videolar1 kayit altina alinmis ve
geri bildirim ve raporlama amaci ile incelenmistir.

Icerigi her seansta birbirine benzer bir formatta, 1sinma egzersizi, farkindalik
egzersizleri, taahhiit edilen eylemin gozden gegirilmesi, etkilesimli rol ¢aligmalar ve bir
sonraki oturum icin kararli bir eylem planlama seklinde uygulanmis olan oturumlarda

elde edilen gozlem verileri asagidaki gibidir:

- Sohbetlere katilimin arzu edildigi uygulayici tarafindan belirtilmis olmakla birlikte
egzersizlerin disinda kalmanin da esit derecede bir secenek oldugu ifade edilmis, kamera
ve mikrofonlarin agik olmasi ancak alternatif olarak sohbet kutusunun da
kullanilabilecegi hususunda agiklamalarda bulunulmustur. Oturumlar esnasinda
katilimcilarin %25°1 kamaralar1 agik olarak katilim gostermis; yaklasik ortalama olarak
%20’s1 goriintii ve ses ile katilim saglamis, %30’u kameralar1 kapali ancak sesli katilim
saglamig, %3’ kamera acik ancak yazarak yanit vermeyi tercih etmis, %.40°1 tim

oturumlar boyunca higbir etkilesimde bulunmamustir.

- Kamerasi acik olan katilimeilarin tamaminin egzersizleri uyguladigi gézlemlenmis ve

bu grubun biiylik cogunlugunun not tuttugu da izlenmistir.

- Uygulayiciya destek amaci ile sorulan ses kontrolii, goriintii ve altyazi kontrolii gibi

sorulara sozlii ve yazili olarak ytliksek diizeyde yanit verilmistir.

56



- Terapdtik iliski kurulabilmesi amaci ile yapilan etkilesimli paylasimlardan hoslanildig:
izlenimi edinilmistir.
- Diatez-stres modeli, patolojilerin tanimi ve kaynaklari, bdt ve diger modeller, hastaliklar

ve tedaviler gibi bilimsel bilgi aktariminin yapildigi asamalarda bilissel zorluk i¢ermesine

ragmen 0grenme ilgisinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

- Oturum temalarina giris amaci ile sorulan ‘mutlu olmak neden bu kadar zor? *, ‘hayat
neden kagilimaz olarak aciy1 igerir ? ‘Gibi sorular ilk anda ¢ogunlukla yanitsiz kalmis
olup, metafor aktarimlarindan sonra katilimcilarin bu sorularin cevaplari ile ilgili yorum

gelistirdikleri gozlemlenmistir.

- Psikolojik katiligin Ol¢iimii, biligsel flizyon anketi, act ¢ekme envanteri gibi
katilimcilarin kendi seviyelerini tespit eden uygulamalarda, sonuglar baz1 katilimcilarin
kendileri ile ilgili tahminlerinden farkli ¢ikmis ve bu sayede daha dnce 1srarci olduklari

kontrol mekanizmalarinin buna neden oldugunu fark etmislerdir.

- Simdiki ana odaklanabilmek icin uygulanan deneyimsel egzersizlerde; isteyen
katilimcilarin  kameralarin1  kapatabilecegi belirtilmis ancak kamerasi acik olan
katilimcilarin higbiri kamerasini kapatmadan egzersize eslik etmistir. Go6zlemlenebilen
katilimcilarin hepsi gozlerini kapatarak eslik etmis ve uygulamalarin sonunda bu
deneyimden memnun kaldiklarini ifade etmislerdir. Daha 6nce benzer bir tecriibesi

olmayan bir katilimc1 deneyimini ‘cok iyiydi’ seklinde ifade etmistir.

- Olaylar karsisinda verilen tepkilerin islevselligi karsilikli soru cevaplar ile ortaya
cikarilmis, hangi eylemin degerli oldugunun vurgulanmasi neticesinde katilimcilarin

birbirlerinin davraniglart hakkinda da yorumda bulunduklar1 gézlemlenmistir.

- Yapilan tiim egzersizlerden daha uzun siireli ve daha yiiksek katilimli olan Otobiisteki
Yolcular ¢alismasinda katilimcilarin keyif aldiklar1 g6zlemlenmis; miicadelenin de itaatin
de ne kadar zor oldugu fark edilerek senaryonun ACT e uygun olarak degistirildigi son
asamada, katilimcilar 6grenilen tiim pratikleri uygulayabilmis ve otobiis soforiinii uzlasi

ile hedefe ulastirmay1 basarabilmislerdir.

- Calismalar bittikten sonra kolayda orneklem ile secilen 3 kadin, 2 erkek katilimer ile
yapilan biri telefon ile digerleri yiiz yiize olarak yapilan goriismelerde; yapilan
calismalarin hatirlaniyor oldugu goriilmiis olup, esneklik becerilerini kendi hayatlarinda

denemeye calistiklari, bilgi icerikli kisimlari aileleri ile de paylastiklari, bagka
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egitmenlerin egitimleri ile yaptiklar1 kiyaslamalar neticesinde ¢alismamizi daha basarilt

bulduklar: ifade edilmistir.

- Calismaya davet edilen ve sozlii olarak da tanitim yapildigi ve zaman ayirma ya da
teknolojik olanaklar gibi engellerinin bulunmadigi bilinen ancak isteksiz olduklar igin
katilim saglamayan kisilerden siirekli gozlemlenebilme imkani olan iki kadin bir erkek
kisi secilerek 9 ay boyunca gozlemlenmis ve iki kisinin en ¢ok mazeretlerine tutunarak
yasantisal kaginma yaptiklari, bir kisinin de en ¢ok duygu, diisiince ve olaylar ile catisma

yasadigi, degistirmek i¢in yogun miicadelede bulundugu gézlemlenmistir.

- Oturumlarin tamamina katilanlardan destege ihtiyaci olan bir erkek katilimci ve grup
caligmasinda bulunmak istemedigi i¢in katilim saglamayan ancak destege ihtiyaci olan
bir kadin katilimci ile bu tarz calismalar1 ‘gereksiz’ buldugunu ifade ederek katilim
gbstermeyen bir erkek katilimci olmak {izere 3 kisi ile goniilliiliik cercevesinde bireysel
oturumlar yapilmistir. Oturumlara katilan erkek katilimci ile yapilan 3 giiclendirme
seansindan sonra psikolojik katiliginin azaldig1 gézlemlenmistir. Kendisi ddevlerin pek
cogunu yapmis, glinliik hayatindaki bir¢ok islevsiz davranisindan vazge¢cmeyi basarmis
ve bir psikolog ile seanslarina devam etmeye baslamistir. Oturumlara katilmayan kadin
katilimci ile act siiregleri bireysel seanslar ile tamamlanmis, baslangigta itiraz edilen
Odevler 5 seansin sonunda goniillii olarak ve hizlica yapilmaya baglanilmig ve dis
goriiniisii ve 1yilik halinin daha iyi seviye gelmis oldugu goriilmiistiir. Daha once
profesyonel destek almay1 reddeden katilimei, bu seanslarin sonunda ilk randevunun
uygulayici tarafindan alinmasi sarti ile bir psikologa gitmeyi kabul etmistir. Oturumlara
katilmayan, destek almay1 reddeden diger erkek katilimer ile yapilan 4 seansin sonunda
psikolojik esneklik modeli Ogretilmis ve katilimemnin kati sekilde bagli oldugu
diisiincelerini  biraktigi  gbézlemlenmis, daha Onceleri en bastan itiraz ederek
karsisindakileri dinlemeyen tavirlari olan danisanin tutumlari, kendi davraniglarinin
islevsizligini kabul eden, dinlemeyi 6grenen bir tutuma evrilmistir. Katilimei, verilen
Odevleri yapmak i¢in her calisma sonunda sozler vermis ancak yerine getirmemistir fakat

profesyonel destek almay1 kabul ederek bir psikolog ile danigmanlik siirecine baglamistir.
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Oturum

Egzersiz Tanim

Katimcimin ifadesi

1. Oturum Pano Egzersizi Kotii, zayif, gergin ve yorucu
Olii Adam Metaforu Hayat ¢izgisi
2. Oturum Sisli Yol Metaforu Hayir beklemedik araba siirdiik
Akintidaki Yapraklar Bunu biliyordum ama unutmusum
Kelime Tekrari Agzim sulandi, eksi
Kalem Tutma Kirilacak, 10 puan, 5 hi¢ ¢aba yok
3. Oturum Canavar Metaforu Halati baglarim, destek alirim, teslim
olurum
4. Oturum Otobiisteki Yolcular Diiriistliik  istikametine  dogru  yol
alyyoruz
Boyle  kullanamam,  bildigimi  de
UnUttUruyorsunuz
Tren Metaforu Engellenmis  hissediyorum, umutsuz
olurum
Futbol Topu Gool

Tablo 27 - Katime ifadeleri

Tablo 27 ile orneklendirilen katilimci ifadelerine ek olarak, katilimcilarin birebir

sOylemlerinden 6rnekler asagidaki gibidir:

i-

ii-

iii-

Mutluluga dair efsaneleri anlatan eglenceli bir act videosu izlenildikten sonra
‘Mutlu olmak neden bu kadar zor? ‘Seklinde bir soru sorulmus ve ‘Mutlu olmak
surdiiriilebilir degil bence o yiizden zor’ yanit1 alinmastir.

Pano egzersizi esnasinda bir katilimei ‘ben iistten hafif bakiyorum ¢iinkii ¢ok sinir
bozucu boyle konugmak’ ifadesinde bulunmustur.

Kaygi nedeni ile sosyallesmeden kaginma davranisinin maliyetleri anlatildiktan
sonra ‘Sosyal kaygiya soyle bi yanit versek nasil olur? Kaygima ragmen dislerimi
stkmak ve sosyallesmek, yani onlar beni iizse de bu duygulara katlandim. - ne
dersiniz? ‘Seklindeki ifadeye ‘cok daha etkili olabilir’ , ‘kalici ¢éziim olabilir’
seklinde yanitlarda bulunulmustur.

Biligsel ayrisma konusuna gecis yapilirken; farkli bir alandan ve bilinmeyecegi
tahmin edilen bir kelime sorulmus ve katilimcilar bunun ne oldugunu bilmedigini
ifade etmistir. Daha sonra kisa bir video ile bahsi ge¢en kelimenin bir su canlisina

ait oldugu gosterilmis ve akabinde ayni soru tekrar soruldugunda videoda bahsi
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Vi-

vii-

viii-

gecen biitiin detaylarin katilimcilar tarafindan tekrar edildigi goriilmiis ve bu
sayede insan beyninin ne kadar kolay 6grendigi katilimcilara uygulamali olarak
anlatilabilmistir. Akabinde diislinceyi yonetemedigimizi anlatabilmek i¢in bu
canliy1 diisiinmemelerine dair komutlar verilmis fakat katilimcilar diisiinmemeyi
basaramadiklarini ifade etmistir. ‘Ben diisiinmedim’ diyen bir katilimciya bunu
nasil basardigi soruldugunda ‘Onu diisiinmemek icin yunuslarla yiizdiigiimii
diistindiim’ seklinde yanit alinmistur.
Temel islevsellik cercevesi anlatilirken Orneklendirmek amaci ile kendisini,
sisman olarak diisiinen birisi lizerinden O6rneklendirme yapilarak ‘Peki zihniniz
size  "Ben gsismanmim" demeye basladiginda, kendinizi bu diisiincelere
kaptirdiginizda ne olur? Cevap vermek isteyen var mi? ‘Seklindeki soruya bir
kadin katilmcinin yanit vermesi iizerine asagidaki sekilde bir diyalog
gerceklesmistir:

Katilimci:- ¢ ben kendimi sisman ya da tembel hissettigimde kendimden

cok rahatsiz oluyorum, igreniyorum.’

Uygulayici:-‘Sonra ne oluyor, o duygudan sonra ? ¢

Katilimcr:- ‘Karalar bagliyorum, depresyona giriyorum.’

Uygulayici:- ‘peki sen bu halde iken biz seni bir kamera ile izliyor olsa

idik ne goriirdiik ? ¢

Katilimer:-* nutella yiyorum, yilbas: filmi seyrediyorum’

Bu diyalogun ardindan islevsiz davranislar agiklanmis ve baska bir

katilimer diger katilimeiya ithafen ‘daha ¢cok sisman olmasina neden oldu’

seklinde bir yorumda bulunmustur.
Kontrol giindemimizin anlagilabilmesi i¢in canavar metaforu aktarilmis,
katilimcilar ‘o ¢ukura diisiilecek kagis yok’, ‘benim aci esigim yiiksek sanirim
genelde aciyt hissetmiyorum’, © hurts a little’ seklinde ifadelerde bulunmuslardir.
Son oturumun basinda; 6nceki oturumlar ile ilgili geri bildirim alinir iken bir
kadin katilime1 daha 6nceleri zihninin hi¢ susmadigini, en ¢ok da hayal kurdugunu
ve zihnini durduramadigi i¢in higbir zaman meditasyon yapamadigini ancak
oturumlarimizdan sonra zihni ile ne kadar miicadele ediyor oldugunu fark ettigini
ifade etmistir.
Otobiisteki yolcular egzersizinin tehdit ve ¢atisma igeren ilk asamasindan sonra

otobiis $6forli kendisini elestiren yolculara karsi pes etmis ve son yorum yapan
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yolcuya ‘buyur sen otur, benden diiriist miisiin buyur gel istersen’ diyerek tepki
gostermis ve otobiisii durdurmustur.

Bu asamada ilk senaryo sonlandirilarak sofére nasil hissettigi sorulmus ve ‘berbat
hissettim, zorlandim’ seklinde vyanit alinmigtir. Tehditler hakkinda duslncesi
soruldugunda ‘onlari asagiya atabiliim mesela’ seklinde cevap verilmistir. Senaryoyu
degistirip yolculari yatistirmak icin micadele etmeden onlarin séylediklerini yapmasi
istenildiginde, séfér soylenilen her seyi yapmistir. Senaryoyu durdurup sofére su an
nerede oldugumuz soruldugunda ‘bilmiyorum, hicbir fikrim yok’ yaniti alinmistir.
Yolculari kontrol altinda tutmaya calisirken, otoblsin kontroliini vyitirmis oldugu
vurgulanmis ve mucadelenin mi yoksa itaatin mi daha zor oldugu kendisine sorulmus ve
‘Miicadele de zor ama itaatte sbyle oldu: Basta iyi gidecek zannettim ama bu da farkli bir
gerginlik, her an yine baslayacaklar diye bunda da ¢ok gergindim. Nereye gidecegdimizin
bir 6nemi kalmadi, sadece sussunlar diye ugrastim’ seklinde yanit alinmistir. ki
stratejinin de ise yaramadi§i ifade edilerek son senaryo ACT metodlari ile ele alinmis ve
aciklik yaklagimi sergilenmigtir. Bu slirecin sonunda ise $6fér ve yolcular birbirlerine
karsilikli glvenlerini ifade etmis ve hedeflenen yere variimis, yolcular tesekkir ederek
ayrilmiglardir.

ix- Deger odakli eylemler konusuna giris amaci ile kullanilan tren yolu metaforunda
karsidan gelen treni goriince hissedilen korku duygusu sonucu ne yapacaklari
sorulmus olup; ‘daha ¢ok eylemsizlige siiriikler bence’ seklinde yanit alinmistir.
Trenden kagma alternatifi ifade edildiginde ‘ol/meyiz hayatta kaliriz’ yaniti
alinmistir. Bu durumun degerlerden de uzaklasmaya neden oldugu agiklandiginda
da ‘mecburen vazgegeriz’ seklinde yant alinmistir.

X- Her oturumun sonunda, o oturum ile ilgili en ¢ok akilda kalanlar1 tek kelimelik

hizli geri bildirimde bulunmalar1 istenilmis, asagidaki gibi yanitlar alinmistir:

Oturumlar Katilimer Geri Bildirimi
1.0turum  Act hayatin gercegidir
Harekete ge¢
Etkili eylem
Kaygilarimizdan ka¢gmak yerine yiizlesmek
Hayat yolu halden hale ge¢mekle yiiriiniir, her hale siikiir
gerek
Yasantimizin siyah ve beyazdan, kétii ve iyiden ibaret
olmadigi, duygularin bir biitiin oldugu ve hepsinin bizde
yeri oldugu
2.0turum  Nutella
Diinyadaki en biiyiik masalci
Monli
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3.0turum  Ipi gereksiz siire uzun tutma
Birak gitsin
Cukura diismeyelim
Kendimize sefkat gostermeliyiz
Fazla diistinerek olant degistiremeyiz
Oz sefkat
4.0turum  Otrobiisii dikkatli kullan
Yolcular

Tablo 28 - Hizli Geri Bildirimler

Bu ifadelere bakildiginda, en ¢ok katilim hangi kisimda sagland: ise, en akilda kalan

kisimlarin da bu asamalardaki konular oldugu anlasilmaktadir.

3.4 Programin Degerlendirilmesine iliskin Bulgular

Oturumlar tamamlandiktan sonra iletilen anketin sonuna eklenen bir degerlendirme
formu ile katilimcilarin katildiklar1 ¢alisma ile ilgili deneyimleri analiz edilmistir. Her
oturumun sonunda yapilan kisa geri bildirim asamasinda yorum yapan katilimcilarin
hepsi keyif aldiklarini ifade ederek tesekkiir etmislerdir. Olumsuz geri bildirimde bulunan
olmamistir. Elde edilen nitel veriler birlikte degerlendirildiginde, ¢alismanin igerigi ve
etkisine iliskin katilimcilarin olumlu diisiinceye sahip olduklar1 goriilmektedir. Katilimci
degerlendirmeleri kontrol grubunu igermemektedir. Uygulanabilirlik agisindan da yapilan
calismanin 1yi bir performans gostermis oldugu sdylenebilir. Katilimcilarin tamami bu

uygulamay1 bagkalarina da tavsiye edeceklerini belirtmislerdir.
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BOLUM 4- TARTISMA, SONUC, ONERILER

Bu c¢alismanin amaci; kisilerin zihinsel iyi oluslarinda, kabul ve farkindalik
caligmalarinin etkisini biligsel davranisg1 terapi catis1 altinda ve Kabul ve Kararlilik

Psikoterapisi baglaminda degerlendirebilmektir.

4.1 Tartisma

Esit zekaya sahip iki insandan biri hayatta basarili olur iken, digerinin ¢ikmaza
girmesi kisilerin duygusal yetenekleriyle ilgilidir. Iyi gelismis duygusal becerilere sahip
olan bireyler, yasamlarini daha doyumlu ve etkili sekilde siirdiirerek kendi verimliliklerini

besleyebilmektedirler. (Goleman, 2011).

Ruh hallerini ve davranislarin1 diizenleyebilen bireyler, olaylar karsisinda daha
olumlu tepkiler vermekte ve deneyimlere daha kolay uyum saglayabilmektedirler.
(Schilling, 2009). Bu baglamda zihinsel ve fiziksel hallerin nasil diizenlenebileceginin
Ogrenilmesinin, islevsel bir yasam siirmede katki saglayabilecegi diisliniilmektedir. Bu
amagla olusturulan deney grubu ile ACT modelinin 6 terapoétik siirecinin tamamint igeren
caligmalar yapilmis ve psikolojik katilik durumlarinin psikolojik esneklige evrilebilmesi
hedeflenmistir. Elde edilen sonuglar, ACT c¢alismalarina katilmayan bir kontrol grubu ile

karsilastirilarak raporlanmastir.

Yapilan Slciimlerde; bu calismalara katilan grupta 4 dlgek sonucunun (Ise Bagh
Duygusal Tiikenmislik, Yasam Tatmini, Warvick-Edinburg Mental Iyi Olus, Philadelphia
Farkindalik ) anlaml1 diizeyde degistigi, sadece bir 6lgek (Philadelphia Kabul) sonucunun
etkilenmedigi, calismalara katilmayanlarin ise {ic olgekte (Ise Baghi Duygusal
Tiikenmislik, Yasam Tatmini, Warvick-Edinburg Mental lyi Olus) anlamli bir degisiklik
olmadig, bir 6l¢ekte (Philadelphia Farkindalik) diizeyinde deney grubuna kiyasla daha
diisiik olarak ( kontrol grubu artis oran1 %5, deney grubu artis oran1 %10) bir artis oldugu,
bir dlgekte ise (Philadelphia Kabul) son test sonucunun olumsuz yonde degismis oldugu

tespit edilmistir.
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4.1.1 Hipotez 1 ve 2 acisindan degerlendirme

Temel hipotezimizin dlciildiigii Ise Ise baglh duygusal tiikenmislik dlcegi ise bagl

gii¢c ve motivasyonu, ¢aba gdsterme halini 6lgmek i¢in kullanilmaktadir.

Orgiitsel davranis alaninda en ¢ok arastirilan konu olan is tatmini, calisanlarin bir isi
yaparken duydugu zevk duygusu olarak tanimlanmaktadir ve is tatmini yiiksek olan
bireylerin daha mutlu oldugu saptanmistir. Greenberg’e gore degerler is tatminini
aciklamada onemli bir role sahiptir ve is ile degerler arasindaki fark arttikga duyulan

tatmin azalmaktadir. (Ozkalp, 2019).

Tiikenme, kisilerin ¢cok fazla baski ve ¢ok az tatmin duydugu zamanlarda ortaya ¢ikan

bezginlik ve bitkinlik duygusudur. (Moorhead ve Griffen, 1992).

2008 yilinda Oztiirk ve Deniz tarafindan 378 okul dncesi 6gretmeni ile yapilan
calismada, egitim diizeyi ile i doyumu arasinda bir fark bulunmamis ancak tiikkenmislik
acisindan hizmet ici egitimlere katilan grubun katilmayan Ogretmen grubuna gore

puanlar1 anlamli diizeyde olumlu yonde yiiksek bulunmustur.

Tezimize konu c¢aligmaya katilan deney grubunun ise bagh tiikenmislik
diizeylerindeki 0n test ve son test puanlarinda, tilkenmislik diizeyi fark: skorlar1 agisindan
son testte pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugu ortaya ¢ikarilmaistir.
Bu baglamda kabul ve kararlilik uygulamasinin beyaz yakali ¢alisanlarin ise baglh

duygusal tiikenmigliklerini olumlu yonde azaltmis oldugu ifade edilebilmektedir.

4.1.2 Hipotez 3 ve 4 acisindan degerlendirme

Yasam tatmini 6l¢egi, genel yasam memnuniyetini 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir ve 5
maddeden olusmaktadir. Daha yliksek puanlar yasamdan daha yiiksek memnuniyeti ifade

etmektedir. (Diener vd., 1985).

Psikososyal miidahaleler, kisilerin yasam kalitelerini arttirabilmektedir. (Bolderston,
2013). Dalrymple ve Herbert tarafindan 2007 yilinda 19 kisi ile yapilan 12 haftalik bir
calismada, uygulama sonrasinda yasam kalitesinde onemli iyilesmeler saptanmis ve etki

blytikliglindeki artiglar ortaya koyulmustur. (Dalrymple ve Herbert, 2007).

2009 yilinda Eifert ve ark. Tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada, 3 kisiye yapilan
12 haftalik uygulama sonucunda yasam kalitelerinde artis oldugu tespit edilmistir. (Eifert
vd., 2009).
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Arastirmadan elde edilen bulgularda, deney grubunun o6n test ve son test yasam
tatmini sonuglarinda, deney grubunun lehine olacak sekilde pozitif yonlii ve istatistiksel
acidan anlamhi bir fark bulunmustur. Bu netice uygulanan programin yasam tatmini

tizerinde olumlu etkisinin oldugu sonucuna ulagilmistir.

4.1.3 Hipotez 5 ve 6 acisindan degerlendirme

Zihinsel iyi olus ile hayat kalitesi arasindaki dogrudan iliski nedeni ile, psikoloji
alaninda birgok arastirma bu kavram iizerinde yogunlasmistir. Diinya Saglik Orgiitii ‘niin
tanimina gore zihinsel iyi olus bireylerin kendi potansiyellerini ortaya ¢ikararak, hayatin
stresi ile basa ¢ikarken, biryandan verimli ve tiretken olarak ¢aligmasi ve topluma katkida
bulunabildigi olumlu deneyimlerdir. Mental iyi olusun hem duygusal hem zihinsel
islevlerini genis bir kapsam ile ortaya koyan Warwick-Edinburg Mental lyi Olus Olgegi
14 maddesi ile psikozlu kisiler ile degisime duyarl kisilere kadar ¢ok genis bir alanda
zihinsel saglig1 6lgmek icin kullanilmaktadir. (Stewart-Brown vd.,2011). Olgekten alinan
yiiksek puanlar, yiiksek zihinsel iyi olus halini ifade etmektedir. (Stewart-Brown ve
ark.,2009).

Bir¢ok arastirmada mental iyi olus seviyesinin yiiksek olmasinin zihinsel ve fiziksel

problemler acisindan daha az risk tasidigi ortaya koyulmustur. (Keyes, 2005).

2017 yilinda Iskogya ve Kuzey Irlanda’da McKay ve Andretta tarafindan lise
ogrencileri ile yapilan bir ¢alismada zihinsel 1yi olus halinin fiziksel saglik ile ayn1 yonde,
psikosomatik semptomlar ile ters yonde iliskisi oldugu; 2013 yilinda ise Lopez ve
arkadaslar1 tarafindan tiniversite 6grencileri ile yapilan bir arastirmada zihinsel 1y1 olus
ile pozitif duygu durumu, yasam tatmini ve genel saglik ile ayn1 yonde iligkili oldugu

ortaya koyulmustur.

Bu ¢aligmada deney grubunun mental iyi olus diizeyinde ilk test ile son test arasinda
yiiksek diizeyde pozitif degisim goriilmiistiir. Bunun nedeninin katilim gdsterilen
caligmalarin kisileri inanmanin 6tesine tagiyarak cesur ve sorumlu bir sekilde hayatlarini
ele almalar1 ve yeni tutumlarinin ne kadar iyi isledigini gérmiis olmalarinin neticesinde
hissettikleri olumlu duygular olabilecegi diisiiniilmektedir. (Torneke,2010). Bu baglamda
ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamas1 programiin zihinsel iyi olus degerlerini

olumlu yonde iyilestirmede etkili oldugu sdylenebilir.
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4.1.4 Hipotez 7 ve 8 acisindan degerlendirme

Farkindalik; simdiki an deneyimini yargisiz, tarafsiz ve acgik bir sekilde
gbzlemleyebilme yetenegidir. (Sauer vd., 2012). Giinliik farkindaligi 6lgebilmek igin
gelistirilmis olan PHLMS Farkindalik alt Olgegi, 20 maddeden olusmaktadir ve yiiksek
puan alan bireylerin durum farkindaliklarinin daha yiiksek oldugunu ifade etmektedir.
(Thompson ve Waltz, 2007). insanlar ¢abasizca dikkatini verdigi etkinliklerde en az
zihinsel enerji ile en yiiksek verimlilige ulasir. Dr. Csikszentmihalyi’nin iki yiiz sanatg1
ile yapmis oldugu arastirmada, 6grencilik giinlerinde salt resim yapmaktan keyif alanlarin
gercekten ressam olduklari, sanat okuluna iin ve zenginlik i¢in girenlerin ise mezuniyetten
sonra sanattan uzaklastiklarini ortaya ¢ikarmistir. Bu sonuca istinaden, yaratici basarinin

tiim zihni bir noktada toplamaya dayandigini ifade etmektedir. (Goleman, 2011).

Jon Kabat Zinn tarafindan Massachussets Universitesi Tip Merkezi’nde stres azaltma
amaci ile hastalara verilen bilinglenme ve yoga kursu sonunda yataga mahktm hastalarin

duygularinda diizen gbézlemlenmistir. (Zinn, 2013).

2009 yilinda Nelis ve arkadaslar tarafindan 9 kisilik bir gruba 4 oturum seklinde
uygulanan bir ¢aligma sonucunda, katilimcilarin duygularini tanima ve diizenleyebilme

diizeyinde anlamli bir artis tespit edilmistir. (Nelis vd.,2009).

ACT temelli kabul ve kararlilik uygulamasina katilanlarin, calismanin oncesi ve
sonrasindaki PHMLS-farkindalik 6l¢egi toplam puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmaktadir. Benzer sekilde calismaya katilmayanlarin da farkindalik
diizeyinde olumlu yonde bir degisiklik gozlenmis olmakla birlikte, bu fark deney
grubundaki degisim oraninin yarist kadardir. Bu durum, kisilerin basarmak istedigi
hedeflerin farkinda olduklar1 ancak bu hedefe giden yolun belirsiz olmasini ve bunun yani
sira e8itime katilanlarin yola dair belirsizliklerini de fark ederek farki olasiliklar1 da

gorebilmeyi bagsarmis olmalari ile agiklanabilecegi diistiniilmektedir. (T6rnike, 2010).

4.1.5 Hipotez 9 ve 10 acisindan degerlendirme

Kabul bir agiklik davranisidir ve aciklik da duygusal zeka ile en iligkili olan
kavramdir. (Mayer, 2004).

PHMS Kabul alt 6l¢eginde alinan yiiksek puanlar kabuliin ve hayattan memnuniyetin

daha yiiksek oldugunu ve olumsuz semptomlarin daha diisiik oldugunu ifade etmektedir.
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(Klein ve ark.,2015). Daha fazla kabulde olmak, yasamdan ve ruhsal saglik durumundan
daha fazla memnun olmakla iliskilendirilmektedir. (Klein vd., 2015).

Katilimcilarin 6n test ve son test puan ortalamalar1 incelendiginde, kabul
diizeylerinde 6nemli bir degisiklik olmadig1 gibi anlamli sayilmayacak (%4) seviyede

diisiis tespit edilmistir.

Bir seyin nasil olmasi ya da yapilmasi gerektigine dair kisisel kurallar, yeni bir sey
Ogrenildiginde de kisinin Oniline c¢ikmakta ve islevsel olmayan eski davranislari
siirdiirerek, eski kurallara uymaya devam edilmektedir. Bu kurallar kendiliginden
olustugu ve kisinin kendisi ile ilgili ne yapmasi gerektigini sdyledigi i¢in kiginin kendi
deneyimlerinde etkisinin azalmasi i¢in baglamsal faktorlerin degismesi gerekmektedir.
(Torneke, 2010). Bu nedenle calismada Ogretilmeye c¢alisilan yeni bakis acilarinin
kabuliinlin; katilimcilarin kendilerini istedigi yone gotiirmese dahi kendi kisisel
kurallarina tutunuyor olmasi ve baglamsal tutumlarin degisiminin uzun siire altyor olmasi
nedeni ile yeterince saglanamamis olabilecegi diistiniilmektedir. Ayrica kazandirilmaya
calisilan tutumun giinlik hayata genellestirilebilmesi i¢in disaridaki hayatlarda
karsilasilan sonuglarin da bu tutumu giiclendirecek imkani sagliyor olmasi gerekmektedir.
Kisa vadede s6z konusu degisiklige dair dogal pekistiricilere maruz kalinmamis ise,
edinilen 6gretilerin kolayca sonmiis olma olasilig1 s6z konusu olabilmektedir. (Torneke,

2010).

Olgek yanitlar1 incelendiginde agirlikli olarak asagidaki 3 soruda olumsuz ydnde

yanit sayisinda artis tespit edilmistir:
- ‘Hos olmayan diisiinceler hissetti§imde, dikkatimi baska yone ¢ekmeyi denerim’
- ‘Kendime sabit/degismez diisiincelerimin olmasi gerektigini sdylerim’

- ‘Kotii bir amimi hatirladigimda, onu aklimdan ¢ikarmak i¢in dikkatimi bagka yonlere

kaydiririm’

Birbirine ¢ok benzer olan bu 3 soruya ‘tamamen katiliyorum’ seklinde verilen
yanitlarin artmis olmasinin sebebi 6zel etkinliklerden kurtulma amaglandiginda,
davranigin ¢ogu zaman kendi amacina aykiri hareket etmesidir. (Tornike, 2010). Ayrica
diistinceleri serbest birakma ile ilgili tutumlarin uzun siireglerde gelisiyor olmasinin da

bu sonuca sebep olmasi ihtimal dahilindedir. (Sarisoy, 2018).
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Kabul ve kararlilik psikoterapisi, davranig degisikligi ve kabulii birlestiren bir terapi
modelidir. Yontemin kabul stratejileri, uyumsuz tepki odakli duygu diizenleme
stratejilerini etkisiz hale getirmektedir. (Hofmann, 2008). Ayrica caligmalara katilan
grubun egitimli ve ¢alisan bireyler olmasi, bu sorularin kendi zihinsel siireglerinde farkl

cagrisimlar yaratmis olabilecegi de ihtimal dahilindedir.

Ayni sekilde kontrol grubu sonuglarna bakildiginda; Kabul 6lgeginin son test
sonuglarmin anlamli diizeyde daha olumsuz oldugu izlenmektedir. Bu baglamda,
yapilmis olan grup calismasi gibi kisisel iyl olus calismalarina dahil olunmadiginda,

yasam olaylarina karst kabul tutumunun azaldig1 sdylenebilir.

Psikoloji alaninda Kabul ve Kararlilik Psikoterapisi yontemi agirlikli olarak bireysel
seanslarda ya da bir tedavinin pargasi olarak grup psiko-egitimlerinde kullanilmis,
saglikli bireylere yonelik grup calismalarinda heniiz kullanimi yayginlasmamistir,
Ulkemizde ise akademik arastirmalar haricinde gercek hayatta bir uygulama drnegi tespit
edilememistir. Yontemin standart uygulama protokolii de esasen bireysel uygulamalara
yonelik tasarlanmisti. ACT’in bireyde ulasmaya calistigi hedeflerden birinin ‘i

diinyasinin disinda kalma’ olmasinin, yontemin 6rgiitsel psikoloji alaninda kullanilmasini

geciktirmis oldugu diistintilmektedir.

Hayatin zorluklarina kars1 giiglenmek sadece semptomu olanlar i¢in degil normal bir
yasam siiren bireyler, aile liyeleri ve profesyonel ¢alisanlar i¢in de bir ihtiyagtir ve bu
nedenle herhangi bir semptomu olmayan kisilere yonelik olarak, hayatin her alaninda
kullanilabilecek genis kapsamli igerige sahip bir grup uygulama caligmasi tasarimi alana

onciliik ederek katki saglayabilecektir.

4.2 Sonuc¢

Act nerede ise tehdit algis1 oradadir. (Bilgen, 2021). Bu nedenle tiim canlilar acidan
ve tehlikeden kaginma egilimi icerisindedir ancak insanlar diger canlilardan farkli olarak
hem disaridaki gercek tehditlere hem de sembollerden olusan igsel tehditlere ayni
tepkileri vermektedirler. Somut bir tehlikeden kaginmak yasamsal anlamda faydali olsa
da sembolik tehlikelerin yarattig1 zihinsel siirecler siirekli yeni iligkiler tiiretmekte
oldugundan, i¢sel duygu, diisiince ve anilar1 engelleme cabasi psikopatolojiye neden

olmaktadir. Oysa psikoloji alaninda olaylar arasinda mantiksallik degil, iliski oldugu
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kabul edilmektedir ve bu yiizden olaylarin ya da diislincelerin degistirilmesi yerine onlar

ile olan iligkinin degistirilmesi amag¢lanmaktadir.

Ogrenilmekte olunan pek ¢ok bilginin deneyimsel bilgi olmasina ragmen, insanlar
sozel ifadelerin etkisi ile denemekten vazge¢mektedirler. Oysaki dil yapisi heniiz
gelismemis bebekler ve dil yetisi olmayan hayvanlar 6grenmeyi deneyim ile saglamakta
ve i¢ diinyalarinda siirekli konugmakta olan bir zihin olmadigindan dolayr denemekten
vazgecmeden ve  kolaylikla eylemlerini  slirdiirerek ~ O0grenme  siireglerini
tamamlayabilmektedirler. Deger odakli davraniglar iyi ve kotii gibi tanimlamalardan
arindiran Kabul ve kararlilik terapisi insanlarin, konusan zihinlerinden ayrilarak degerleri
yoniindeki eylemleri deneyimlemelerine goniilli hale gelmelerini ve o anda se¢im

yapabilmelerini saglamay1 amaglamaktadir.

Arastirmalar giiniimilizde ¢ocuklarda zekd puanlarinin giderek artmakta oldugunu
ancak duygusal zeka puanlarmin sistematik bir bicimde giderek kotliye gitmekte
oldugunu ortaya koymaktadir. (Yesilkavak, 2001). Oysa duygusal zeka kuramina gore,
duygular kisisel ozellikler degil, gelistirilebilir yeteneklerdir. Bu nedenle duygusal
zekanin gelistirilmesi calismalar1 son yillarda 6nem kazanmistir. 2006 yilinda Chang
tarafindan {liniversite 6grencileri ile yaptig1 ¢alismada da egitim programlarina katilim

neticesinde duygusal zekanin gelistigi ortaya koyulmustur. (Chang, 2006).

Goleman’in da kurumsal orgiitlerdeki calisanlar ile yapmis oldugu yiizlerce
aragtirmada yeteneklerin kullanilmasi1 ve zihinsel performansin arttirilmasindaki en
onemli faktoriin duygusal zeka oldugu ortaya koyulmustur. (Goleman, 2010). Duygusal
zekanin her yasta 6grenilip gelistirilebilir olmasi yasamin her alaninda uygulanabilecek

egitim faaliyetlerinin de farkli gruplara 6zgii caligmalarin ortaya ¢ikmasini saglamistir.

lliskisel Cerceve Teorisi’ne gore tiim davramslar bir baglam igerisinde
gerceklesmektedir ve terdpotik ¢aligmalar insan davranisinin degisimine dogrudan katki
saglamaktadir. N. Torneke bunu gézlemlemenin yolunun deneysel ¢alismalara katilmak
oldugunu ifade etmektedir. Laboratuvar deneylerinde olaylar ile davranislar arasindaki
iliskilendirmenin keyfi olarak degil, insanin repertuvarinda var olan soyut mantik ile
gerceklesmekte oldugu ortaya koyulmustur. (Torneke, 2010). Bilginin metaforik alg1 ve
diisiince bi¢cimine dayanarak kisisel-davranigsal deneyimlere doniisiiyor olmasi ve
sonucun deneysel c¢alismalarda gozlemlenebilmesi; farklt uygulama secenekleri

arasindan dil iglevini en iyi sekilde kullanan ACT yonteminin seg¢ilmesi ve uygulanan
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modelin etkinliginin deneysel olarak Olgiilmesi bu calismanin temel fikrini
olusturmaktadir. Yapilan arastirmadaki temel ama¢ da gelistirilmis ve herhangi bir
psikolojik sorunu olmayan, beyaz yakali ¢calisanlara uygun igerikte yapilandirilmis egitim
programinin etkinliginin sinanmasidir. Yapilan karsilastirmalar neticesinde; deney ve
kontrol grubu arasinda, 6lgeklerin 6n test — son test puan farklar1 agisindan anlamli bir

farklilik oldugu tespit edilmistir.

Kabul ve kararlilik psikoterapisi modeli ayn1 zamanda psikolojik bir uyaran olarak
islev gormektedir. Ozel deneyimler ile yiizlesmeye tesvik edilmesi, kisa vadede
danisanlarin ~ zorlayici  duygular  deneyimlemelerine  yol  acgabilmektedir.
(Bolderston,2013). Calismamizda kullanilan ‘kabul’ alt 06l¢eginin sonuglarinin,
oturumlardan sonra diizelmemis olmasi da bu durumla iliskilidir ancak c¢alismalar

stirdiiriilditkge ACT metodunun kisiye ddiiliinii verecegi diisiiniilmektedir.

Daniganlarin, biri terapist ile paylastiklari seanslarda gecen zamanlar, biri de
hayatlarinin geri kalanini yasadiklari zamanlar olarak iki ayr1 alanlar1 vardir. Terapistlerin
dogrudan etkileyebilecegi tek alan seans esnasidir ¢iinkii terapist orada var olmaktadir.
Ancak asil degisimin olmasi1 gereken yer digeri yani danisanin terapi disindaki hayatidir.
(Torneke, 2010). ACT ¢aligmalarinin davranislart uyandirip ortaya g¢ikarmak igin
kullandig1 egzersizlerin gercek hayata dair yeni seyler 6grenme firsatt vermesi ve farkl
davranig tiirlerinin miimkiin olabilecegini gdstermesi diizenlenmis olan oturumlarin

basarisini agiklamaktadir.

4.3 Oneriler

Bugiine kadar yapilan korelasyon ¢alismalarinda ACT modelini destekler sonuglara
ulagilmis olunmasina ragmen, ¢alismalarin pek ¢cogu bir kavram segilerek bu terapilere
uygun dlgek uygulanmasi ve raporlamasi seklinde yapilmis olup; Ulkemizdeki sadece
birka¢ calismada uygulama yapildig1 tespit edilmistir. Literatiiriin heniliz yeterince
olgunlasmadigi bu alanda yapilan bu ¢alisma ile; yontem bakimindan 6zgiin bir ¢calisma
gerceklestirilmistir ve baska caligmalara 6rnek olabilecegi diisliniilmektedir. Beyaz
yakali ¢aliganlarin devam eden hayatlar1 hakkinda daha gergek¢i degerlendirmeler
yapilabilmesini saglayan bu tarz c¢alismalarin, biitliinsel ¢6ziim ve degisimler
yaratabilecegi  diisiiniilmektedir. ~Kurumlara yonelik diizenlenebilecek  grup

egitimlerinde, psikoloji tabanli uygulamalara yer verildiginde bu ¢aligmada ortaya ¢ikan
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sonuglardan yararlanilabilecek ve benzer grup psiko-egitim seceneklerinin gelistirilmesi
orgiitsel psikolojinin uygulamali alanina katki saglayabilecektir.

Bugiine kadar yapilan deneysel c¢alismalarda alt1 terapdtik siire¢ ayri ayri test
edilmistir. Siirecler arasindaki iligkiler goz oniine alinarak, modelin tamamini kapsayan
arastirmalarin artmast literatiirdeki bosluklarin doldurulmasini saglayabilecektir.

Kabul ve kararlilik psikoterapisi modeli her ne kadar Biligsel Davranig¢t Terapi
catis1 altinda bulunmakta olsa da davranislarin degistirilebilmesi igin diisiincenin
degismesini Oneren ‘bilissel yeniden yapilandirma’ yontemi yerine ‘defiizyon’ yontemi
ile diisiinceyi degistirmeden ayrismay1 6nermesi iki modeli birbirinden ayirmaktadir. Bu
iki yontemin sadece bu asamasinin birbiri ile kiyaslanmasinin yapilacagi caligmalar ya
da iki yontemin birlikte kullanilabilir olup olmadigmmin denencesini yapacak olan
caligmalarin, alan-dizine farkl bir a¢idan katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Ayrica alandaki deneyimli terapist sayisinin yetersiz kaldigi deprem, pandemi ve
benzeri olaganiistii zamanlarda 6rgiit ¢calisanlarinin psikolojik destek ihtiyaglarinda 6n
miidahale uygulamalarina bir alternatif ¢6ziim olabilecektir.

Genel oOnerilerin  disinda, bu c¢alisma o6zelinde bakildiginda; ¢alismamizda
katilimcilarin mahremiyetini korumak amaci ile anketlerde isim sorulmamis olup; sadece
diizenlenecek olan oturumlara katilmak isteniyor ise, iletisim bilgilerini yazmalari
istenilmistir. Ancak bu soru bazi yanitlayicilar tarafindan yanlis analisilmis ve ilgili
bosluga ‘evet, isterim’ gibi yanitlar ya da ‘telefon’, ‘e-posta’ gibi iletisim tercihini
gosteren yanitlarda bulunustur. Bunun sonunca oturumlara katilmaya goniillii olan ancak
kimlikleri/iletisim bilgileri tespit edilemeyen yanitlayicilar elenmek zorunda kalmistir.
Dijital kanallar ile ¢ok sayida kisiye iletilecek olan anketlerde kimlik bilgisi almak,
iletisim bilgisini daha acik sormak vb. gibi Onlemler almak uygulayicilarin benzer

durumu yasamamalar1 agisindan faydali olabilecektir.
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EKLER

Ek.1: Oturumlarda Kullanilan Metaforlar

1.

Steve Hayes «lki Dag Metaforu»: Bir siirii insan terapiye terapistin

aydinlanmis biri oldugunu, kendi problemlerinin hepsini ¢éziimledigini, her
seyi dlizene oturttugunu sanarak gelir ama aslinda dyle degildir. Daha ¢ok, sen
kendi dagina oradan tirmaniyorsun, ben kendi dagima buradan tirmaniyorum
gibi bir durumumuz var. Ve ben dagda kendi bulundugum yerden senin
daginda olan senin géremedigin seyleri gorebiliyorum belki bir ¢1g diismek
tizere veya heyelan olugsmak iizere, belki gidebilecegin alternatif bir yol var
veyahut kazmani 1yi kullanmiyorsun. Ama senin,”’ben kendi dagimin tepesine
ulagmigim da arkama yaslanmis rahatima bakiyormusum™ gibi diisiinmeni hig¢
istemem. Aslinda ben de hala tirmanmiyorum, hatalar yapip onlardan
ogrenmeye devam ediyorum. Esasen, hepimiz ayniyiz. Hepimiz dlecegimiz
giine kadar kendi dagimiza tirmaniyoruz. Tirmanmadaki becerini
gelistirebilirsin ve yolculugun degerini, bilmeyi 6grenmede git gide daha da
iyi olabilirsin. Iste bizim burada yapacagimizda is de bundan ibarettir.

Steve Hayes «Ac¢ Kaplan Metaforuy: Kapinin 6niinde bir kaplan bulundugunu

ve kaplan i¢in bir barinak bulunana kadar ona bakmas1 gerektiginin hayal
etmesi istenir. Giinler gectik¢e kaplan acliktan homurdanmaya baslar ve bu
yiizden danisan ona biraz yemek verir fakat sonu¢ olarak kaplan daha da
giiclenir ve tekrar aciktiginda daha agresif davranir. Danisanin kaplana daha
fazla yemek vermekten baska caresi yoktur ve bu da kaplan a¢ oldugunda onu

daha da giiclii ve agresif bir hale getirip bir kisir dongii olusturur.

. Nuno Ferreira «Ev insa Etmek Metaforu»: Rahatsizlifa sebep olabilecegini

diisiindiigiiniiz durumlardan kagmarak, hayatinizi her giin daha da
daraltiyorsunuz. Yasamak, bir ev insa etmeye ¢ok benzer. Bir ev insa etmek
icin yapt malzemelerine ihtiyaciniz vardir, mesela tuglalara. Elinizde
bunlardan bir siiri var, ki bunlar aslinda deneyimleriniz. Yasaminizda, bu
tuglalardan bazilarmin digerlerinden daha giizel gOriindiigiinii fark
ediyorsunuz. Bazilar1 hos duyumlar, diislinceler, anilar ve duygular1 temsil
eden temiz ve yeni tuglalar iken, digerleri kirik ve kirli ya da yeterince saglam
goriinmiiyor. Bunlar, semptomlar ya da olumsuz duygu ve diisiinceler gibi

miicadele ettiginiz tiim zorlu deneyimleri temsil ediyor. Peki ya sadece giizel
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ve yeni tuglalar kullanarak bir ev insa etmeyi se¢seydiniz ne olurdu? Biiyiik
ihtimalle bu ¢ok kii¢iik bir ev olurdu, degil mi? Peki ya bu giizel tuglalar,
cirkin tuglalarin yaninda, hatta bir dizi ¢irkin tugla yigininin altindaysa? Bu
cirkin tuglalara dokunmamaya c¢alismakla o kadar mesgul olmussunuz ki,
orada sakli kalmis giizel tuglalar1 kacirmissiniz diyebilir miyiz? Bu durum
yasama alaninizi daha da daraltmaz m1? Kiigiik bir evde yasamaktan mutlu
oldugunuzu sdyleyebilirsiniz. Fakat evden her ¢iktiginizda, o ¢irkin tuglalar
hala orada sizi bekliyor olacak. Yolunuza c¢ikip yeni ve giizel tuglalar
edinmenize engel olacak. Sonunda artitk evden c¢ikamayacak bir hale
gelebileceksiniz. Bu da biiyiik bir takas degil mi? Peki evinizi, elinizde olan
tim tuglalarla insa etmeyi secerseniz ne olurdu? Burada yapacagimiz sey
elimizdeki tiim tuglalar1 kullanarak daha fazla odasi olan bir ev insa etmek
olsaydi1? Peki ya burasi, evinize hem giizel hem de ¢irkin tuglalarla yagamay1
Ogrenebileceginiz, size siirekli biiyiime olanagi tantyan daha biiyiik bir hayata
sahip olmaniz1 saglayan bir alan ise? Ne dersiniz?

. Afari Niloofar «Yavru Képegi Diisiinme Metaforu»: Oniimiizdeki birkag

saniye boyunca, yavru bir kopegi akliniza getirmemenizi istiyorum. Yavru
kopek disinda her seyi diisiinebilirsiniz. Eger kuyrugunu sallayarak yliziiniizii
yalamak i¢in lizerinize atlayan sirin kiiciik bir kopek yavrusu akliniza gelirse,
bu diisiinceleri bir kenera itin ve bunlar diisiinmeyin. Herhangi bir seyi
diisiinebilirsiniz fakat ne yaparsaniz yapin, yavru kopegi diistinmeyin.

Steven Hayes «Dalgali Nehirde Yiizen Yapraklar Metaforu»: Gozlerinizi
kapatin ve giizel, yavas hareket eden bir nehir hayal edin. Su kayalarin
izerinden ve agaglarin etrafindan akiyor, asagiya dogru iniyor ve bir vadi
boyunca ilerliyor. Arada bir, biiylik bir yaprak suya diisliyor ve asagiya dogru
yiiziiyor. Sicak ve giinesli bir glinde, o nehrin yaninda oturdugunuzu ve
yapraklarin yliziiginii seyrettiginizi hayal edin... Simdi diisiincelerinizin
bilincinde olun. Ne zaman akliniza bir diislince gelse, onun bu yapraklardan
birinde yazili oldugunu hayal edin. Kelimelerle diisiiniirseniz, bunlar1 yapraga
kelimeler olarak yerlestirin. Goriintiilerle diisliniirseniz de bunlar1 yapraga
goriintliler olarak yerlestirin. Hedef, nehrin kenarinda kalmak ve yapraklarin
yiizmeye devam etmesine miisaade etmek. Nehri hizlanmaya veya
yavaglatmaya ¢aligmayin. Yapraklarda goriinenleri hi¢bir sekilde degistirmeye
calismayin. Yapraklar ortadan kaybolursa, zihinsel olarak baska bir yere
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giderseniz ya da kendinizi nehirde ya da bir yapragin iizerinde bulursaniz,
durun ve bunun oldugunu fark edin. Bu bilgiyi bir kenara kaldirin ve bir kez
daha nehre doniin. Bir diisiincenin akliniza gelisini izleyin, onu bir yapraga
yerlestirin ve yapragin asagiya dogru Oylece yiizmesine izin verin.
Oniimiizdeki birka¢ dakika buna devam edin, sadece diisiincelerinizin
yiizligiinii izleyin.

Russ Harris «Diisiinceler Olarak Eller Metaforu»: Bir an ig¢in ellerinizin

diisiinceleriniz oldugunu hayal edin. Avug igleriniz sanki agik bir kitabin
sayfalar1 gibi acik, ellerinizi bir arada tutun. Sonra yavage¢a ve sabit bir sekilde
ellerinizi yiizliniize dogru kaldirin. Elleriniz gozlerinizi kapatana kadar devam
edin. Simdi etrafinizdaki diinyaya parmaklariniz arasindaki bosluklardan
bakmak ve bunun diinyaya bakisinizi nasil etkiledigini gérmek i¢in birkag
saniye ayirin... Elleriniz gozlerinizi bu sekilde kapatir vaziyette biitiin giin
dolagmak nasil olurdu? Bu sizi ne kadar kisitlardi? Ne kadar sey kagirirdiniz?
Etrafinizdaki diinyaya tepki verme yeteneginizi nasil azaltirdi? Bu durum
flizyona benzer: Diislincelerimize o kadar kapiliriz ki, simdi ve buradaki
deneyimimizin bir¢ok yoniiyle temasimizi kaybederiz ve diisiincelerimiz,
yaptiklarimiz {izerinde o kadar biiytik bir etkiye sahiptir ki etkili bir sekilde
davranma becerimiz onemli Olgiide azalir. Simdi bir kez daha gdzlerinizi
ellerinizle kapatin, ancak bu kez ellerinizi ¢ok yavas bir sekilde yliziiniizden
asagl indirin. Elleriniz yavas¢a gozlerinizin altina inerken, benimle ve
etrafinizdaki diinyayla iletisim kurmanin nasil daha kolay oldugunu fark edin.
Bu da deflizyon gibidir. Ellerinizi asag1 indirirken diislinceleriniz ortadan
kaybolmaz, ancak araya biraz mesafe koymak, daha tam ve esnek bir sekilde
davranmaniza olanak saglar ve sizin i¢in 6nemli olan sekilde hareket etmeyi

se¢cmekte sizi 6zglr birakir.

. Matthew Jepsen «Havuzdaki Top Metaforuy»: Diisiince, hatira ve duygularla

yaptiginizin, havuzun iginde bulunan bir topla savasmak gibi oldugunu
diisiiniin. Bunlarin higbirini sevmiyorsunuz, istemiyorsunuz ve hayatinizdan
c¢ikarmak istiyorsunuz. Bu yiizden de topu suyun altina yani bilincinizin digina
itmeye calisiyorsunuz. Ancak top siirekli su yiiziine ¢ikiyor ve topu havuzun
altina itmeniz ya da suyun altinda tutmaya devam etmeniz gerekiyor. Topla bu
sekilde miicadele etmek, topun yaniniza gelmesine yol agiyor ve bu da hem

yorucu hem de anlamsiz bir eylem halini aliyor. Eger topu kendi haline
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birakirsaniz, top ylizeye ¢ikip yakininizda suyun {izerinde dylece duracaktir
ve biiyiikk olasilikla bundan hoslanmayacaksiniz. Fakat bir siire topa
dokunmadan topun su iizerinde dylece durmasina miisaade ederseniz, sonunda
havuzun diger tarafina siiriikklenecektir. Oyle olmasa bile en azindan
zamaniniz1 miicadele etmeye harcamak yerine, kollarmizi kullanabilir ve
yiizmenin keyfini ¢ikarabilirsiniz.

Philippe Vuille «Koli Bandi ile Dolu Oda Metaforu»: Hayatinizi bir oda gibi

diisiiniin. Bir giin kosede tavana yakin bir borunun su damlattigini fark
ediyorsunuz. Diisen damlalarin sesi sinirinizi bozuyor ve bundan kurtulmak
istiyorsunuz. Boylece bir parg¢a koli bandi ile sizintty1 tamir ediyorsunuz ve i¢
huzurunuz geri geliyor, ta ki su, koli bandindan gecip yolunu buluncaya ve
damlama sesi tekrar baslayincaya kadar: sip...sip...sip... Bu ylizden ilk tamir
ettiginizin iizerine bagka bir parca koli band1 yapistiriyorsunuz ve ortam tekrar
sessizlige kavusuyor. Tabii ki huzur ve sessizlik ¢ok uzun stirmiiyor. Sizintiy1
tekrar ve tekrar onarmaniz gerekiyor. Koli bandi olduk¢a ucuz oldugundan bu
durum sizin i¢in biliylik bir problem degil ve elde hep yedek bant
bulunduruyorsunuz. Bu, aylar hatta yillar boyunca devam ediyor, fakat bir giin
bu ise yaramayan bantlarin yavas yavas odayr doldurdugunu, yasamak igin
size giin gectikce daha az alan biraktigini ve su sizintisini daha da yakininiza
getirdigini fark ediyorsunuz.

. Pia Heppner «Kalem Tutmak Metaforu»: Elinizden geleni yaptiginiz, tim

¢abaniz1 ortaya koymaniza ragmen hala umdugunuz gibi olmayan, moralinizi
bozan bir durumu diisliniin. Ve simdi bu kalemi alip elinizde tutar misiniz?
Simdi bu kalemi, o sorunu ¢dzmeye ¢alisirken oldugu kadar simsiki tutabilir
misiniz bir bakin. Onu halletmek i¢in harcadiginiz zamani, ¢abay1 ve arzuyu
diisiiniin ve bu kalemi tutmak icin harcadigimiz ¢aba da onlar1 yaparken
harcadiginiz ¢aba kadar siki olsun. Bunu hissediyor musunuz? 10 en siki
olacak sekilde 1 ve 10 arasinda puanlamaniz gerekirse, kalemi ne kadar siki
tutuyorsunuz? ... Tamam simdi kalemi tutmaya devam edin ama o 10’u 5’e
indirebilir misiniz bir bakin. Hissediyor musunuz? ... Simdi daha da
indirebilir misiniz bir bakin. Elinizden kalemi diisiirmeden tutmaniz i¢in
gerekli olan rakam neyse oraya kadar indirebilir misiniz bir bakin. Hissediyor
musunuz? Kalemi hafifce ve yeteri kadar tutmak nasil hissettiriyor bir bakin.

10 kadar siki olmadigi halde hala kalemi tuttuunuzun ve yere
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10.

11

12.

diisiirmediginizin farkina varmn. Sizce o seyi ¢dzmek i¢in yapmaniz
gerekenleri, 10 seviyesinde yapmak zorunda kalmadan yapmaya devam
edebilir misiniz? ... Ayni seyleri yine yapin, arayisiniza devam edin ama bunu
kendinizi ¢ok kaptirmadan ve gergeklesmesini istediginiz sonuca bu kadar siki
tutunmadan yapin.

Russ Harris «Usta Hikaye Anlatict Metaforux»: Insan akli, diinyanin en biiyiik

hikaye anlaticis1 gibidir. Asla susmaz. Her zaman anlatacak bir hikayesi vardir
ve siirekli onu dinlememizi her seyden fazla ister. Tiim dikkatimizi ister ve ac1
verici, ¢irkin ya da korkutucu bile olsa dikkatimizi ¢gekmek i¢in ne gerekiyorsa
sOyler. Ve bize anlattig1 hikayelerin bazilart dogrudur. Biz bunlara gercekler
deriz. Ancak bize anlattig1 hikayelerin ¢coguna gercekler denemez. Bunlar
daha ¢ok goriisler, inanglar, fikirler, tavirlar, varsayimlar, yargilar ve dngoriiler
gibidir. Diinyay1 nasil gérdiigiimiiz, ne yapmak istedigimiz, neyin dogru ya da
yanlig veya adil ya da adaletsiz oldugunu diistindiigimiizle ilgili hikayelerdir.
Burada yapmak istedigimiz seylerden biri, bir hikdyenin ne zaman yararh
oldugunu ve ne zaman yararli olmadigin1 nasil anlayacagimizi 6grenmektir.
Bir alistirma yapmaya goniilliiyseniz, gézlerinizi kapatmanizi ve yaklasik otuz
saniye boyunca hi¢bir sey sdylememenizi istiyorum. Sadece aklinizin su anda

size anlattig1 hikayeyi dinleyin.

. Hank Robb «Arabay1 Anlamak Metaforuy»: Biliyorsunuz bu giinlerde arabalar

bliytik ve kii¢iik bilgisayar ¢ipleriyle sicakliktan fren sistemine kadar her seyi
kontrol eden genis, hareket eden bilgisayarlar gibiler. Isi, araba ve bilgisayar
cipleriyle ilgili olan kisiler disinda ¢ok az insan bilgisayar ¢iplerinin nasil
calistigimi bilir. Siz bilgisayar ¢iplerinin nasil ¢alistifina dair karmasik
detaylar1 biliyor musunuz? ... Buraya arabayla geldiginizi anliyorum ve
arabanin biiyiik ihtimalle bir veya daha fazla bilgisayar ¢ipi var. O zaman sunu
sorayim: Seansimizdan sonra, nasil ¢alistifini anlayincaya kadar arabanin
yaninda m1 duracaksiniz, yoksa c¢alistigini kabul edip, arabaya binip, evinize
mi gideceksiniz? Eger hedefiniz eve varmak ise, arabayir anlamanin eve

gitmenize nasil bir yardimi olacak?

Mikael Odhage «Sarka¢ Metaforu»: Bir duyguyu hayal edin, herhangi bir

duygu ya da his. Ne kadar siirecek? Simdi serbestge sallanan bir sarkaci

gdzlinlizde canlandirin. Sarkaci bir yonde ne kadar yiiksege ¢ikarirsaniz, diger
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tarafa dogru ylikselmesi i¢in bir o kadar giic vermis olursunuz. Sarkaci
biraktiginizda, sarkac¢ topunun agirligi ve direnci sayesinde —sarkacin alt
kismindaki agirlik ile- bu salinimin giiciinii fark edeceksiniz. Duygular da
sarkac gibidir, sallanirlar. Bu ka¢inilmaz bir durumdur. Bir tarafi diger taraftan
daha ¢ok sevebilirsiniz. Ancak sarkacin sallanan yapisiyla savagsmaya ve
sarka¢ topunu tercih ettiginiz tarafa dogru kaldirmaya c¢alisirsaniz,
sevmediginiz taraf olan karsi tarafta yiikselmesi i¢in ona daha fazla gii¢ vermis
olursunuz. Kisa bir siireligine durdurabilir ya da kendi dogal yapisindan daha
da yiiksege kaldirabilirsiniz. Ancak bunu yapmak c¢ok fazla enerji sarf
etmenize yol agacak ve uyguladiginiz tiim bu ekstra kuvvete ragmen, sarkag
topu eninde sonunda sevmediginiz tarafa dogru sallanacagi igin ise
yaramayacak. Sarkaclarin ¢aligsma prensibi boyledir: Sarkag topunu bir yonde
ne kadar yiiksege kaldirirsaniz, diger yondeki hareket de bir daha fazla
sallanabilir. Bazilarinin hosuna giderken bazilarinin ise bu hareketler sonucu
midesi bulanabilir. Simdi sarka¢ topunu elinize almak ve herhangi bir yonde
hareket ettirmeye ¢aligmanin disinda baska bir secenek oldugunu varsayalim.
Bunun yerine sarkacin ipi iizerinde, u¢ kismina dogru tirmanabilirseniz ne
olur? Bdylece, sarkacin serbest¢e sallanmasina miisaade etmis olursunuz.
Hem enerjinizi sarkaca harcamamis hem de sevmediginiz tarafa ekstra enerji
vermemis olursunuz. Sarkacin ucunda yer alip, mideniz bulanmadan sarkacin
sallanmasina izin verebilirsiniz. Sallanma devam edecek ancak sarkag
topunun sallanmasi artik sizi etkilemeyecektir. Goniillii olmak, sarkacin bir
tarafinda mutluluk veya giizel anilar seklinde ya da diger tarafinda {iziintii,
hayal kiriklig1 veya kaygi seklinde ortaya ¢ikabilen duygu, diisiince, bedensel
duyum ve anilarimizin dogal salimimini deneyimlemeye ne kadar acik
oldugunuzla ilgilidir. Sarkagla ilgili bu deneyiminiz bize gosteriyor ki bir
tarafa sahip olmak istememeniz durumu degistirmiyor. Kaygi yasama
konusunda gercekten goniilsiiz oldugunuzda, kayg: gergekten endiselenecek
bir sey demektir. iste o zaman bu duygudan kurtulmak igin sarkag topunu
olabildigince yliksege kaldirarak kaygiya cok daha fazla giic vermis
olursunuz. Hoslanmadigimiz duygu ve diisiinceleri kontrol etmek icin ¢ok
zaman harcadiiz ancak sonug¢ hep ayni oldu. Simdi onlimiizde bir se¢cenek
var. Bu sallanmay1 kontrol etmeye ¢aligmak yerine, goniilliiliige yani sarkacin

ucuna dogru tirmanmakta 6zgiirsiintiz. O ug kisimda yer alip, sarkacin her iki
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yone dogru da sallanmasina izin verebilirsiniz. Bazen kaygi ortaya ¢ikabilir
ancak bazen de ¢cikmaz. Ve her iki durumda da yalnizca istenmeyen sonuglara
yol agan, lizerinde c¢alisilmasi imkansiz bir miicadeleyle karsi karsiya
kalmayacaksiniz. Sallanmayi1 kontrol edemezsiniz. Kontrol edebileceginiz tek
sey, sarkacin topunu elinize alip almayacaginiz ya da sarkacin ucunda bulunan
goniilliiliik bolmesine oturup oturmayacagmizdir. Simdi izninizle size
soruyorum: Sarkacin topu iizerinde hareket etmek yerine, goniilliiliik
bolmesinde oturmaya odaklanirsaniz hayatin nasil daha farkli olabilecegini
kesfetmeye agik misiniz?

Caitlin Ferriter «Ucakta Aglayan Bebek Metaforu»: Kendinizi bir gece ugusu

icin ugakta otururken diisliniin. Oturdugunuz yerdeki biitiin koltuklar size ait
ve diyorsunuz ki ‘miikemmel’, yayilip uyuyabilirim. Ve sonra kabin kapisi
tam kapanacakken, geng bir ¢ift ¢igliklar atan bir bebekle ucaga biniyor. Kendi
kendinize ‘biitiin gece onlarin yaninda oturmak zorunda kalacak insanlara
yazik!” diye diisiiniiyorsunuz. Bu diislinceler tam aklinizdan gegerken, ¢iftin
size dogru ylirtidiiglinii fark ediyorsunuz. Sizin yaninizdaki koltuklar onlarin!
Yer acabilmek i¢in egyalarinizi toparliyorsunuz ama i¢inizden ‘Haaaaayuur!’
diyorsunuz. Giilimseyip yerlesmelerine yardimci oldugunuz igin tesekkiir
ediyorlar ve bu sirada bebek de ciglik atmaya devam ediyor. Bebegi
yatistirmak i¢in her seyi deniyorlar. Biberonu vermeyi deniyorlar ama bu da
daha fazla ¢i1glik atmasina neden oluyor. En sevdigi oyuncagi deniyorlar fakat
bagirmaya devam ediyor. Burada sizin segenekleriniz neler? Oniiniizdeki
sekiz saati c¢ifte kotli kotii bakarak, ¢ocuklarini susturmak i¢in yaptiklar
basarisiz girisimleri kiiclimseyerek ve bu tarz bir davranisin ugakta kesinlikle
kabul edilemez oldugunu belirterek gegirebilirsiniz. Ya da buna alternatif
olarak; cocugu susturmaya ¢alismada onlara katilabilirsiniz, 6rnegin ¢cocukla
ce-ee oynayarak, oyalanmasi i¢in ona telefonunuzu vererek, g¢ocugu
susturabilecek ne varsa onu yaparak. Veya ¢ocugun sesini oldugu gibi kabul
edip, tam da ¢ocuk gibi davrandiginin bilincine vararak normalde ne yapiyor
olacaksaniz onu yapmay1 sec¢ebilirsiniz. Bu, cocugun ¢ikardigi sesleri istemek
ya da bunlardan hoslanmak degil ama o sesin orada olmamasina da ihtiyag
duymamak anlamina geliyor. Ve tiim bunlar olurken fark ediyorsunuz ki,
bebek ne kadar uzun siire aglarsa aglasin, sonsuza dek aglamayacak ve

susmasini istemenin onu susturmaya bir faydasi olmayacak.
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Russ Harris «Sihirli Degnek Metaforu»: Elimdeki sihirli degnegi

kullantyorum ve bunun sonucunda diinyadaki herkesin onayini aliyorsun. Ne
yaparsan yap onlar seni seviyor ve sana saygi duyuyor. ister bir doktor ol ister
bir katil. Béyle bir durumda yasaminda ne yapmak ve baskalarina nasil
davranmak isterdin? Elimdeki sihirli degnegi kullaniyorum ve tiim aci dolu
diistincelerinin, hislerinin ve anilarmin artik tizerinde higbir etkisi kalmiyor.
Boyle bir durumda hayatta ne yapardin? Neye baslar, neyden vazgeger, neyi
daha az ya da daha ¢ok yapardin? Nasil farkli davranirdin? Seni bir videoda
izlesek bu sihirin gerceklestigini nasil anlardik?

Janina Scarlet «Prens ve Dilenci Metaforu»: Birbirine tipatip benzeyen ancak

farkli kiyafetler giyip farkli evlerde yasayan bir prens ve bir dilenci hayal edin.
Bir giin tanisirlar ve bir gilinliigiine yer degistirmeye karar verirler. Prens,
dilencinin eski ptiskii giysilerini giyer, dilenci de prensin kaftanini giyer.
Prens, sehirde kotii kokulu kiyafetlerle dolasir ve etraftakiler tarafindan tipki
dilenciye yapildig1 gibi itilip, kakilir. Dilenci pahali kiyafetler giyer ve kraliyet
ailesindenmis gibi muamele goriir. Prens kostiimii i¢indeki dilenci, ona verilen
gosterisli yiyeceklerin kiymetini bilir ve onlart seve seve diger dilencilerle
paylasir. Dilenci kiyafeti i¢indeki prens ise, kii¢iik bir kizdan ekmek ¢alar ve
o ekmegi almak da zaten hakkiymis gibi hisseder! Diger dilencilerle onlar1
asagilayarak konusur ve onlarla birlikte yemek yemez. Yani prens ve dilenci
farkli kiyafetler giyip diger insanlar tarafindan farkli muameleler de gorseler,

aslinda olduklar1 kisi aynidir.

Ibrahim Bilgen «Atesli Koridor Metaforu»: Dar, uzun ve sonunda kapali bir
kap1 olan bir koridor hayal edin. Bu koridorun iizerine koca bir komiir alevi
koysam, yeni daha kor bdyle, turuncu bodyle yanip yanip soniiyor. Tim
koridorun {zeri bir katman halinde bu sicak korla kapli. Ve size
ayakkabilarinizi ¢ikarip bu koridorda yiiriiylin desem karsiya kadar kosmadan
yavagca yiirliylin desem yapar misiniz, peki kosar misimniz? evet onu da
yapmazsiniz. Niye? act hissetmemek i¢in, ayaginiz yanmasin diye. Simdi ise
koridorun karsisindaki kapinin acildigini ve orada hayatinizdaki en 6nemli
kisinin oldugunu diisiiniin, cocugunuz, aileniz. Onun o kapida durdugunu ve
arkasinda ylizii maskeli bir teroristin oldugunu ve kafasina silah dayadigini

gorseniz, ve oradan bagiriyor 1 dakikan var buraya gel yoksa o gider dese?
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17.

18.

19.

simdi ne yaparsiniz? Iste davranis1 ortaya ¢ikarabilmek icin degerleri koymak
cok onemli bir sey, yoksa davranis ortaya ¢ikmaz. Clinkii insan acidan kagar.

Steven Hayes «Pusula Metaforu»: Degerler pusula gibidir. Bir pusula seyahat

ederken size yon gosterir ve sizi dogru yol listiinde tutar. Biz pusulay1 gitmek
istedigimiz yonii belirlemek ve giderken de yolumuzdan sagsmamak igin
kullaniriz. Yani bir deger dogrultusunda hareket etmek mesela batiya gitmek
gibidir. Pusula size batiy1 gosterir, ama saga don, sola don, suraya sap demez.
Senin yoOniin burasi der. Ama ne kadar batiya giderseniz gidin oraya
ulasamazsiniz, her zaman gidilecek daha fazla yol vardir. Bir 6miir bitmez,
sonsuza kadar siirer. Hedefler ise bu yolculukta basarmak istediginiz seylerdir.
Gormek istediginiz manzaralar veya tirmanmak istediginiz daglar gibidir.

Steven Hayes «80. Yas Dogum giinti Metaforu»: Kapat gozlerini, zihninde 80.

Yas giiniinii hayal et...Bu bir hayal. Istedigin gibi kurgula. Herhangi bir yerde
olabilir. Yaninda istedigin tiim insanlar olabilir, ¢ocugun, esin,
arkadaslarin...Su an olmayan ileride olmasini istedigin ¢cocugun da olabilir.
Hayal senin hayalin. 80. yasindayken hayatta olmasi ¢cok zor olan kisiler de
olabilir. Derin nefes al, nefesini tut ve birak. Simdi hayal kur, o mekam
olusturmak i¢in size biraz siire veriyorum. 80 yasindasin. Ve simdi o dogum
giiniinde sevdigin 3 kisi gelip, kadehe catalla vurup sizle ilgili konusma
yapmak istedi ve siz bu konusmalar1 dinlediginizde: Insanlar senin hakkinda
ne sdyledi? Bu sana senin i¢in neyin 6nemli oldugu, hayatta nicin var oldugun
ve nasil bir insan olmak istedigin ile ilgili ne soyliiyor? Bu duyduklarina
baktiginda evet gergekten hayati istedigin gibi yasamis misin? Gergekten
istedigin seyleri yapmig misin?

Steven Hayes «Rezervuar Metaforu»: Hepimizin farkli tiirlerde duygusal

rezervuarlar1 var. Bazilar1 enerji saglar, digerleri sakinlik, mutluluk veya
esenlik saglar. Rezervuarlar doldugunda, stres anlarinda bile enerjimizi,
sakinligimizi, mutlulugumuzu veya zindeligimizi koruyabilir ve hayatimizda
onemli olan seyleri yapmaya devam edebiliriz. Bir kuraklik varsa (kotl bir
giin veya hafta veya diger stres bicimleri gibi), rezervuarimizda bir kaynak
oldugu i¢in saglikli bir durumu koruruz. Hayatin bazen zor ve mesakkatli
olabilecegini biliyoruz ve bu, kisinin rezervuarlarini bosaltabilir. Rezervuarlar
kuruysa, strese kars1 savunmasiziz: biraz enerji veya mutluluk olabilir, ancak

yalnizca giinliik olaylar iyi gidiyorsa. Kuru rezervuarlar ve kotii bir giiniin
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21.

birlesimi sorunlu olabilir ve duygusal bir ¢okiis, dtkelenme, hiisran vb. gibi
zorluklara yol agabilir. Sagliginizi iyilestirmeye odaklanmak i¢in kisa bir ara
vermek, rezervuarinizi yenilemenin bir yolu olabilir mi? Bunun hayatinizdaki
rolleriniz (annelik gibi es olma gibi) lizerinde ne gibi bir etkisi olabilir?

David Gillanders «Halat Koprii Metaforu»: Durumun su: Partneriniz ile

aranizda daha biiylik bir bag ve yakinlik olmasini arzu ettiginizi fark
ediyorsunuz ve bununla temasa gectiginizde, cok fazla korku ortaya ¢ikiyor.
Kendinizi agip agmamaniz gerektigi ile ilgili pek ¢ok diisiince akliniza geliyor:
Ya beni reddederse? Ya durum kétiiye giderse? Bu biraz; dar ve derin bir
kanyona bakan yliksek bir ugurumun iizerinde durmaniza benziyor. Kanyonun
diger tarafinda gercekten istediginiz bir seyi gorebiliyorsunuz. Gergekten
yasayabileceginiz, partnerinizle birbirinize bagli olacaginiz ve onun
tarafindan sevileceginiz bir yer gorebiliyorsunuz. Tam oniinlizde eski bir halat
koprii var. Ona bakinca, kopriiniin tamamen giivenli olup olmadigindan emin
olamiyorsunuz. Belki de tahtalardan birkagi eksik. Belki biraz eskimis
goriiniiyor. Ancak kesinlikle giivenli olmadigindan da emin degilsiniz. Ve
diger tarafta da gergekten olmak istediginiz yer var. Durum gergekten boyle
olsaydi, secenekleriniz neler olurdu?

Ken Davis «Hayat Bir Sahildir Metaforu»: Bazen hayat bir sahilde yitizmek

gibidir. Eglenceli, rahatlatict ve canlandirict zaman gecirme iimidiyle
yasamimiza baslariz. Insanlar bize iyi tavsiyeler verir: ‘Giines koruyucu
siirmeyi unutma.’ ‘Bayraklar arasinda yiiz’ ‘Yemek yedikten sonra otuz dakika
suya girme’ ‘Kopek baliklarina dikkat et’. Boylece suya atlar, takilir ve iyi
vakit geg¢iririz. Kisiliginize ve deneyiminize bagl olarak kaygisiz olabilir ya
da endiseli bir bicimde kopek baligi var mi1 diye etrafi kollayabilir ve siirekli
dogru yerde oldugunuzdan emin olmak i¢in bayraklar takip edebilirsiniz.
Belki de kurallara kars1 koymay1 seven birisinizdir ve bu yiizden caniniz
nerede isterse orada ylizersiniz. Ancak hos olmayan bir duyumla keyfiniz
birden bozuluyor. Ayaginiz yerden kesiliyor. Artik kuma basamiyor ve kiyidan
git gide uzaklastiginiz1 fark ediyorsunuz. Panikliyorsunuz ve derhal kiyiya
geri donmeniz gerektigini disilinlip, bu hedefe ulagmak icin harekete
geciyorsunuz. Bunu diisiinmeden, i¢giidiisel olarak yapiyorsunuz. Hiddetli bir
sekilde su alt1 akintisina kars1 ¢irpinmaya basliyorsunuz. Bazen biraz ilerleme

kaydediyor gibi oluyorsunuz ama sonra yorulmaya baslayip, savasi
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kaybettiginizi fark ediyorsunuz. Daha fazla ¢abalayarak yiiziiyorsunuz. Sirt
iistii doniip, bacaklarinizi ¢irpiyorsunuz. Fakat bir yere varamiyor ve bitkin
diisiyorsunuz. Neden sahile geldiginizi bile unuttunuz. Kendi kendinize
‘keske bayraklarin arasinda kalsaydim’ veya ‘riske girip sahile gelmeden
once, keske daha fazla yiizme alistirmasi yapsaydim’ demeye basliyorsunuz
fakat bu duruma nasil geldiginizi anlamaya calismanin hi¢bir faydasi yok.
Hala hiddetle c¢irpinip, higbir yere varamiyorsunuz...Belki de yardim
cagiriyorsunuz ve iste buradayim, bir cankurtaran olarak sizi kurtarmaya
geldim. Simdi dikkat edin: Sizi kurtarmak i¢in bir sorf tahtasi ile geldim ve bu
tahtaya tutunmanizi sdyliiyorum. Tutunmadan once hiddetle c¢irpinmay1
birakmaniz gerekiyor. Viicudunuzun her hiicresi bunun tam tersini sdylese de
cirpinmay1 birakmali ve farkli bir sey denemeli, tahtay1 yakalamalisiniz. Ben
cok farkli bir cankurtaranim. Benim igim sizi kurtarmak degil, size kendinizi
kurtarmay1 6gretmek. Hayatin bir 6zelligi, her an sizi bir su alti akintisinin
icine cekebilecek olmasi. Bu akinti depresyon, yas, anksiyete ya da yeme,
kumar oynama, para harcama veya uyusturucu kullanma diirtiileri olabilir.
Akintinin i¢inde mahsur kaldiginizda bu dertten nasil kurtulacaginizi
O0grenmenizi istiyorum. Bu yiizden yavasca akintinin oldugu yone yiizmenizi
istiyorum. Ben de yaninizda sizinle birlikte yiizecegim. Bunu yaptiginizda
akintidaki ¢ekimi hissedeceksiniz. Denizde olmak istediginizden ¢ok daha
uzaga striikleneceksiniz ve zihniniz goézlerinizin 6niine her tiirlii korkung
senaryoyu getirecek. Zihinlerin yaptig1 tam da budur zaten. Benimki de bunu
yapiyor. Korkmamali, endise duymamali ya da depresif hissetmemelisiniz
demiyorum. Bu diisiince ve duyumlar1 yasarken akinti yoniinde ylizmenizi
istiyorum. Eninde sonunda su durgunlasacak ve siz de sahilde gegireceginiz
giiniin tadim1 ¢ikarmaya baglayacaksiniz...Burada yapmanizi istedigim sey,
hiddetle ¢irpinmay1 birakip denizde kiyidan uzaga siiriiklenmenin getirdigi
rahatsiz edici hislerin ve korkutucu diislincelerin varligina izin vermeniz. Sizin
icin gercekten 6nemli olan seylerle yeniden temasa gegmeye davet ediyorum-
Ornegin sizin ic¢in eglenceli olmasmin sebebi her ne olursa olsun sahilde
eglenmek. Sizi etkili eylemlerde bulunmaya davet ediyorum ve bunun ne
oldugu da duruma gore degisir. Glivendeyseniz, gilinesin ve sorflin tadini
cikarin. Eger su alt1 akintisinda mahsur kaldiysaniz ne olursa olsun ¢irpinmay1

birakip, olmak istediginiz yone dogru kiiciik kulaclar atin.
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22. John Robert-Clyde Helmer «Futbol Toplarina Vurmak Metaforu»: Eger

goniillilyseniz, gozlerinizi kapatarak baglaym. Kendinizi sandalyeye veya
koltuga yerlestirmek icin biraz zaman ayirin ve sadece nefes alin. Simdi,
kendinizi sevdiginiz bir futbol sahasinda hayal edin. Liverpool Anfield gibi
inlii bir futbol topu sahasi ya da kiiciikken oynamaktan zevk aldiginiz bir
futbol sahasi olabilir. Hangi futbol sahasi oldugu oOnemli degil, sadece
zihninizin goziinde canlandirabileceginiz bir tanesini sec¢in. Kendinizi bu
futbol sahasinda hayal ederken, nefes almaya devam edin. Yiiziinliz sahaya
doniik, kalenin yakinindaki tag ¢izgisinde oldugunuzu ve hemen yaninizda bir
futbol topu oldugunu hayal edin. Topu almak i¢in uzandiginizda, iizerinde bir
sey yazili oldugunu fark ediyorsunuz. Dikkat ettiginizde, sizi rahatsiz eden bir
diisiince gorliyorsunuz. Bu diislinceyi topta net bir sekilde gorebildiginizde,
topu kale ¢izgisinin lizerine geri koyun ve topa vurmak i¢in geri geri giderken
dikkatinizi diisiincede toplaym. Simdi topa dogru kosun ve topa hizli bir
sekilde vurun, bulundugunuz yerden uzaga gidisini izleyin. Topun
uzaklagmasini izlerken, bir derin nefes daha alin. Simdi tac ¢izgisine geri
doniip bunu bagka bir top ve bagka bir diisiince ile yapin. Akliniza gelen tekrar
ayni diislince olabilir ya da farkli bir diisiincenin ortaya c¢iktigini fark

edebilirsiniz.
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Ek.2: Oturumlarda Kullanilan Egzersizler

1.

«Nefes ile Kendindelik Egzersizi»: Liitfen ayaklariniz yere diiz basacak

sekilde oturun, sirtiniz1 diklestirin ve gozlerinizi kapatin. Dikkatinizi nefes
alisiniza verin ve bunu daha 6nce nefes almakla hi¢ karsilasmamis merakli bir
bilim insan1 gibi gozlemleyin (5 saniye bekleyin). Burun deliklerinizden
havanin girdigini fark edin... ve cigerlerinizden asag1 dogru indigini (5 saniye
bekleyin). Ve bu akisin tekrarladigini fark edin (5 saniye bekleyin). Havanin
burun deliklerinizden igeri ve disar1 hareketini fark edin. Cikarken nasil
hafifce 1sindigim1 ve girerken nasil hafifce sogudugunu... Omuzlarinizin
hafifce yiikseldigini ve indigini fark edin (5 saniye bekleyin) ve gogiis
kafesinizin nazik¢e yiikseldigini ve indigini... (5 saniye bekleyin) ve
karninizin yiikselmesinin ve inmesinin huzur vericiligini (5 saniye bekleyin).
Dikkatinizi tercih ettiginiz bu alanlardan bir tanesine sabitleyin: burun
deliklerinizden havanin girmesi ve ¢ikmasi, gogiis kafesinizin ya da karninizin
yiikkselmesi ya da inmesi gibi...(5 saniye bekleyin) Dikkatinizi bu noktada
tutun ve nefesi igeri ve disar1 hareketini farkedin (20 saniye bekleyin). Ortaya
cikan her tiirli duygulari, diirtiileri ya da hisleri hos olsun olmasin, yolda
yaninizdan gegen birini basinizla selamlarmiscasina kibarca tasdik edin. (5
saniye bekleyin) Bu duygu, diirtii ya da hislerin varliklarin1 kabul edin ve
orada olmalarma izin verin (5 saniye bekleyin). Istedikleri gibi gelip
gitmelerine izin verin ve dikkatinizi nefesinizde tutmaya devam edin (20
saniye bekleyin). Ara sira diigiincelere daldiginizda dikkatiniz kaybolur. Bu
her oldugunda dikkatinizi dagitanin ne oldugunu fark edin ve dikkatinizi
tekrar nefesinizi yonlendirin (20 saniye bekleyin). Ne siklikta oldugu,
yiizlerce ya da binlerce kez olmas1 6nemli degil, sizin amaciniz dikkatinizi
dagitan seyin ne oldugunu fark etmek ve tekrar nefesinize odaklanmaktir (20
saniye bekleyin). Eger hayal kirikligi, can sikintisi, kaygi, sabirsizlik ya da
baska duygular ortaya c¢ikarsa basitce bunlar1 farkedin ve dikkatinizi
nefesinizde tutmaya devam edin (20 saniye bekleyin) ve hazir oldugunuzda
ortama geri doniin ve gozlerinizi agin.

Titchener «Tursu Tursu Tursu Alistirmasi»: Tursu kelimesini sOylemenizi

istiyorum. Zihninizde neler ortaya ¢ikiyor?... Bu neye benziyor? ... Tursuyu

kokladiginizi hayal ettiginizde, nasil bir sey ortaya ¢ikiyor? ... Tad1 nasil? ...
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Agzinizda ve dislerinizin arasinda nasil bir his olusuyor? ... Simdi bu odada
hi¢ tursu var m1? ... Ancak, tursu kelimesini diislindiigiiniiz i¢in, simdi onu
gorebilir, hissedebilir, koklayabilir ve tadabilirsiniz. Hatta ... gibi bazi
tepkileriniz bile oldu. Dilde olan tam da budur: diisiindiigimiiz kelimelerin
kendisinden ¢ok daha fazlasini ortaya ¢ikarir... Simdi benimle bir sey
denemenizi istiyorum. Ikimiz de tursu kelimesini, ben dur diyene kadar,
olabildigince hizli, tekrar tekrar, yiiksek sesle sdyleyelim. (1dk sonra) Tamam,
durun. Tursuya ne oldu? ... Tekrar tekrar soyledikten sonra, diger her sey
ortadan kayboldu. ‘Tursu’ sadece bir kelime, hatta anlamsiz bir ses halini ald1.
Peki bu, zihninizdeki diisiincelere nasil uygulanabilir? (Burada deneyime
uyan zor bir kelime ile yaklasik bir dakika boyunca tekrar edilir)

. Walser & Westrup «Cocuk Egzersizi»: Eger goniilliiyseniz kabule odaklanan

bir aligtirma yapalim istiyorum. Bu daha 6nce yaptigimiz alistirmalardan biraz
daha uzun siirecek, bu ylizden rahat fakat tetikte olacagimiz bir pozisyonda
oturmak isteyebilirsiniz...Go6zlerinizi kapatip ge¢miste birgok kez yaptigimiz
gibi nefesinize odaklanmanizi istiyorum...Simdi anilarinizin i¢inde biraz
lizgiin veya yalniz hissettiginiz, belki alti-yedi yaslarinda, belki de biraz daha
biiyiik ya da kii¢iik oldugunuz bir zamana gitmenizi istiyorum. O yasta nasil
goriindiigiiniizii gézlinlizde canlandirin. Ellerinizin ne kadar kii¢iik oldugunu
ve nasil kiyafetler giydiginizi hayal edin. Hatta kendinizi en sevdiginiz
kiyafetlerden birinin icinde hayal edin. Simdi sanki bu ¢ocuga
donlismiissiiniiz ve onun gozlerinden bakiyormussunuz gibi kendinizi bu
cocugun yerine koyun. Asagi bakin ve kiiciik ellerinizle giydiginiz kiyafetleri
goriin. Simdi o yastayken yasadiginiz yere gittiginizi hayal edin. Eger o
zamanki evinizi zihninizde canlandiramiyorsaniz, canlandirabildiginiz bir
tane ev secin. Goriintliyli buldugunuzda, o ¢ocuk olarak evin cephesinde
durdugunuzu hayal edin. On kaprya dogru yaklastigimzi, kap: kolunu tutmak
icin uzandigimizi, kapiyr agmak icin kolu ¢evirdiginizi ve igeriye dogru adim
attigimzi hayal edin. Etrafa bakin ve duvardaki resimleri, mobilyalar1 fark
edin...Kiiclik oldugunuzdan bazi seyleri gorebilmek i¢in kafanizi nasil da
yukar1 kaldirmaniz gerektigine dikkat edin. Simdi evde annenizi ya da anne
figlirlinlizii  bulabileceginiz yere gitmenizi istiyorum...Onun genelde
bulundugu yere. Onu buldugunuz zaman, onun ne yaptigma dikkat edin.

Etrafa bakin ve oday1 goriin. Annenize yaklasin ve onun dikkatini ¢cekmek i¢in
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ne yapmaniz gerekiyorsa yapin ki yiiziiniize baksin. Size bakinca, kii¢iik yasta
incindiginiz o yere gittiginizde ihtiyaciniz olan seyi ondan isteyin...Neye
ihtiyaciniz oldugunu sdyleyin ve bunu size verebilecek mi bir bakin...Simdi
annenizle olan bu etkilesimden yavas¢a uzaklasip, babanizi veya baba
figliriiniizii bulmaniz1 istiyorum. Evde babanizin genelde takilabilecegi yere
gidin. Onu buldugunuz zaman, onun ne yaptigina dikkat edin. Odaya bakin ve
odada neler oldugunu goériin. Simdi babaniza yaklasin ve dikkatini ¢ekmek
icin ne yapmaniz gerekiyorsa yapin ki yliziinlize baksin. Dikkatini
cektiginizde, se¢mis oldugunuz bu kiigiik yastaki incinme deneyiminizde
ihtiyaciniz olan neyse ondan isteyin. Ona neye ihtiyaciniz oldugunu sdyleyin
ve bunu size verebiliyor mu bir bakin...Simdi yavasca babanizdan ayrilin ve
on kapiya dogru yliriiyiin. Kapiya vardiginizda, uzanip kapi kolunu ¢evirin ve
kapiy1 agin. Digariya adiminizi atin ve kapiy arkanizdan kapatin. Kaldirimdan
ya da sokaktan asagiya dogru yiirliyerek evden uzaklasmaya baslayin. Bunu
yaparken, uzaktan birinin, bir yetiskinin size dogru yiiridiigiinii fark edin.
Daha da yaklasinca bu kisinin siz oldugunu fark ediyorsunuz. Bugiinkii
yetiskin haliniz. Oniiniizde gordiigiiniiz bu yetiskine dogru yiiriiyiin ve
dikkatini ¢ekmek i¢in ne yapmaniz gerekiyorsa yapin ki yiiziiniize baksin.
Dikkatini ¢ektikten sonra, incinmis oldugunuz o yere dair ihtiyaciniz olan seyi
ondan isteyin...Simdi yavasca kendinizi tekrar bu odaya getirin, goziiniizde

canlandirin ve hazir oldugunuzda buraya doniin.

Steven Hayes «Farkindalik Egzersizi»: Sizi sandalyenizde rahat ama dik bir

pozisyonda, ayaklariz yere diiz basacak, kollariniz ve bacaklariniz ¢apraz
olmayacak ve elleriniz kucagimizda olacak sekilde oturmaya davet
ediyorum...Gozlerinizi nazik¢e kapatin veya Oniiniizdeki bir noktaya
sabitleyin...Dikkatinizi yavasca viicudunuzu fark etmeye getirerek baslayin.
Dikkatinizi ayaklariiza yonlendirerek baslayin; Ayaginizin yerle temas eden
kisimlarma  dikkat  edin...Ayakkabilarimizin  veya  coraplarinizin
ayaklarimizdaki hissine dikkat edin...Ardindan, dikkatinizi sandalyede oturma
hissini  fark etmeye getirin...Sandalyenin  iizerindeki  agirliginizi
hissedebiliyor musunuz bir bakin...Viicudunuzun sandalyeyle temas halinde

olan kisimlarini... ve sandalyeyle temas etmeyen kisimlarmi fark
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edebilirsiniz...Diigiincelerinize dalarsaniz, zihninizin nereye gittigini kabul
edin ve sandalyede oturma hissini fark etmeye geri getirin...

Zaman zaman, distlincelerinize veya diger duyumlara kendinizi kaptirdiginiz
icin dikkatinizin dagildigini fark edebilirsiniz. Bu olduk¢a normaldir; herkesin
basina gelir ve tekrar tekrar olabilir. Zihninizin dagildigini her fark ettiginizde,
bunun sizi nereye gotiirdiigiinii fark etmek i¢in bir salise ayirin ve viicudunuzu
ve sandalyedeki agirhimizi fark etmeye yavasca farkindaliginizi geri
getirin...Ardindan, farkindali§inizi nefesinize yonlendirin... Midenizin
genislemesine ve gogsiiniiziin hafifce yiikselip alcalmasina izin vererek... ve
nefes alip verme hissini fark edip edemediginizi goriin...Nefesinizin igeri ve
disar1 aktigmin ve viicudunuzun farkina varmn. Herhangi bir sekilde
degistirmeden veya degistirmeden nefesin dogal akisim1 fark edin...Birkag
yavas, derin nefes alin. Nefes alirken havanin cigerlerinizi doldurdugu ve
sonra nefes verirken sondiigii hissine dikkat edin...Nefes alirken burun
deliklerinizin ¢evresinde soguk hava ve nefes verirken sicak hava hissini fark
edebilirsiniz...Bu egzersizi yaptik¢a viicudunuzdaki hisler ve duyumlar
degisebilir. Gevseme, sakinlik veya huzur gibi hos hisler veya duyumlar fark
edebilirsiniz...Can sikintisi, hiisran veya endise gibi hos olmayan hisler fark
edebilirsiniz...Ister hos ister nahos olsun, ortaya ¢ikan hisler, diirtiiler veya
duyumlar ne olursa olsun, onlarin varligin1 nazik¢e kabul edin ve birakin
onlar1 kendi hallerine birakin. Gelip gitmelerine izin verin ve dikkatinizi
nefesinizde ve sandalyede oturma hissinde tutun...Son olarak, dikkatinizi
nefesinizi fark etmeye geri getirin...Nefesinizin her zaman sizinle olan sabit
ritmini yeniden fark edin...Hazir oldugunuzda, dikkatinizi tekrar odaya
getirin. Kapaliysa gozlerini a¢. Ne gorebildiginize [duraklat] ve ne
duyabildiginize dikkat edin...Ayaklarimizi yere bastirin ve gerin ve
esnediginizi fark edin. Tekrar hos geldiniz.

Steven Hayes «Dikkatli Yeme Egzersizi» : Getirdiginiz nesneyi alip

incelemenizi istiyorum...Sanki daha 6nce hi¢ bdyle bir nesne gdrmemissiniz
gibi merakla gozlemleyin...Seklini, konturlarini inceleyin...Renklerine
dikkat edin. Bunun bir¢ok farkli tonu var mi1? ...Elinizdeki agirligma... ve
cildinizde verdigi hisse dikkat edin...Parmaklarinizi nesnenin iizerinde
gezdirin ve cildin nasil hissettigini fark edin...Burnunuza kaldirin ve

koklayin; aromay:1 gergekten fark edin...Kabugunu kirin ve icinde ne
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olduguna dikkat edin...Tekrar burnunuza kaldirin ve aromada bir degisiklik
olup olmadigina bakin...Nesnenin i¢indeki dokuya dikkat edin...Nesnenin bir
boliimiinii  ¢ikarin; elinizde tutun...Nesneyi parmaklarinizin arasinda
hissedin...Gergekten incelemek icin bir dakikanizi ayirin...Yavasca sikin ve
dokusunu fark edin...Ardindan, isterseniz, meyve pargasini yavas¢a agziniza
yerlestirin. Cignemeyin- sadece agzinizda yuvarlayin...Agzinizda neler
olduguna dikkat edin; salyaya dikkat edin...Isirma dirtiisiine dikkat
edin...Hazir oldugunuzda meyveyi 1sirin. Tadinin nasil olduguna dikkat edin.
Dokuya dikkat edin...Meyveyi yavasca c¢igneyin ve onu yutarken
hissedilenleri fark edin...

Steven Hayes «Otobiisteki Yolcular Metaforu»: Bir siirii yolcuyla dolu bir

otobiisiin siirliciisii  oldugunuzu hayal edin. Yolcular; diisiinceleriniz,
duygulariniz, hatiralariniz ve hayatimizdaki diger her seydir., Otobiisiin
sadece tek bir kapisi ve tek bir girisi var. Yolculardan bir kismi nahos ve
tehlikeli tipler...Bir kisinin siiriicli olarak hareket etmesi gerekir. Grubun ana
yolcular1 sorunlu duygulardir. (Ornegin endise, paranoya, sugluluk vb.;
deliriyorum ya da kotii bir babayim gibi diisiinceler). U¢ dort kisinin daha
yolcu olarak hareket etmesi gerekiyor. Goniilliillerden siiriiciiniin yolculari
roliinli oynamasi istenir. Bir kiginin degerli yon olarak hareket etmesi gerekir.
Siirtictiden, yolcularin yoluna ¢iktiklar: degerli yonii belirlemesi istenir. Bunu
blyiik bir kagida bir veya iki kelimeyle o6zetlemesi ve bir goniilliiden
stiriiclinlin degerli yOniinlin bu temsilini tutmasini istenir. Her senaryoya
baslamadan once siiriicii ile yolcularin farkli tepkileri nasil canlandiracaklar
tartigthr. Ornegin, siirlicliye yolcularla nasil tartisacagmi ve miicadele
edecegini veya yolculara nasil teslim olacagi sorulur. Siirliciiye otobiisii
stirerken ve kavga etmek ve miicadele etmek i¢in durarak (6rnegin, yolculara
bagirmak, onlarla tartigmak) rol oynamasim saglanir. Yolcularin yolcu gibi
davranmasmi saglanir. (Zorlama, kandirma, yalvarma, dikkat dagitma)
...Simdji, Siz otobiisii slirerken, yolcularin bir kismu sizi tehdit etmeye baglar.
Ne yapmaniz gerektigini, nereye gideceginizi sdyler. Simdi saga don daha
hizli git vs. Hatta size hakaret edip yipratirlar. Kotii bir siiriiciisiin, ise
yaramazsin, kimse seni sevmiyor vs...gibi seyler sdylenir ve $6for, yolcularin
susmast i¢in sOylenilen her seyi yapar. Farkina bile varmadan ilk yaptiginiz

sey durmak ve araci siirme isini bir kenara birakmak olur. Artik otobiis higbir
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yere gitmiyordur. Ayrica yolcularimiz ¢ok giicliidiir. Direnirler ve onlar
otobiisten atmay1 basaramazsiniz. Bu ylizden vazgeg¢ip siiriicii koltuguna geri
doner ve onlar1 yatistirmak icin araci siirmeye devam edersiniz. Boylece sizi
rahatsiz etmemeleri ve kendinizi kotii hissetmemek adina sizden istedikleri
her seyi yapmaya ve onlarla kavga etmemek, hatta yiizlerini bile gormemek
icin otobiisii istedikleri yere siirmeye baslarsiniz. Dedikleri seyi yaparsiniz ve
her seferinde onlar1 hayatinizdan ¢ikarmay1 diisliniirsiiniiz. Cok ge¢meden,
hatta farkina bile varmadan, sola bile donmenizi sdylemelerine gerek yoktur.
Yolcular lizerinize atlayip sizi tehdit etmesinler diye sola doneceksinizdir
zaten. Bu sayede cok siirmeden kendi hareketlerinizi hakli ¢ikarmaya
calisacaksiniz. Artik otobiiste degiller sanacaksiniz. Otobiisli miimkiin olan
tek yonde siirdiigiiniize ikna olursunuz. Bu yolcularin giicii, tehditlerinden
kaynaklaniyor. “Soylediklerimizi yapmazsan, ortaya ¢ikiveririz ve o zaman
bize bakmak zorunda kalirsin. Kendini berbat hissedersin.” Ama tek
yapabildikleri sey, budur. Bu yolcularin yani ¢ok olumsuz diisiince ve
duygularin, bize ¢ok fazla zarar verecegi dogrudur. Ve iste bu ylizden, onlarin
tavirlarin1 kabul edip istediklerini yaparsiniz. Sizi rahat biraksinlar diye
yaparsiniz bunu. Otobiisiin arkasina gegsinler boylece onlar1 gérmeyin diye.
Yolcularinizi kontrol altinda tutmaya calisirken otobiisiin kontroliinii
yitirirsiniz! Yolcular degildir direksiyondaki, frene ya da gaza da onlar
basmaz. Otobiisli nereye park edeceginizi de kontrol etmezler. Siiriicii sizsiniz.
Yolcularinizin sizin admiza karar almasina izin vermeyin. Soforden tekrar
otobiisli siirmesi istenir, bu sefer yolculara boyun egdirerek rol yapmasi
ogretilir. (Ornegin, sdylediklerini kabul etmek, otobiisiin nereye gidecegini
dikte etmelerine izin vererek yolcularla barigmaya c¢aligmak vb.) Son
senaryoda ise siiriiciiden bir agiklik tepkisi uygulamasi istenir. (Ornegin,
yolculari fark etme becerilerini kullanma; yorumlari i¢in onlara tesekkiir etme,
onlar1 otobiiste karsilama). En sonunda tiim katilimcilara egzersizi nasil

deneyimledikleri sorulur ve ii¢ farkli senaryo karsilastirilir.
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Ek.3: (CORE-OM) Anketi

Talimatlar;

Bu formda SON HAFTA BOYUNCA nasil oldugunuza iliskin 34 ifade

bulunmaktadir. Liitfen her birini okuyun ve gecen hafta ne siklikla boyle

hissettiginizi diisiiniin. Daha sonra buna en yakin olan kutuyu isaretleyin.

Tarn clarak degil = Bazen Sikhikla Goguveya hepsi
ara sira T
1 Kéndimi son derece yalmz ve yalitlmis hissettim 0 1 2 3 4
2 Kendimi gergin, kaygili veya sinirli hissettim 0 1 2 3 4
3 :;T:ikalmak igin bagvurabilecedim birisinin oldudunu hissettim 4 3 2 1 0
4 Kandimi iyi hissettim 4 3 2 1 0
& Kendimi tamamen enerji ve cogkudan yoksun hissettim 0 1 2 3 4
& Baskalanina fiziksel siddet uyguladim 0 1 2 3 Fil
7 lsler ters gittijinde basa qkabildigimi hissettim 4 3 2 1 0
T e : 1 2 s | 4
9 Kendime zarar vermeyi ditsindim 0 1 2 3 4
10 Ipsanlarla kenusmak bana gok fazla geliyor 0 1 2 3 Fil
" ::;ii‘rlullr!::el:aygl bunu yapmam engelledi 0 1 2 3 4
12 ¥aptigem seylerden mutle oldum 4 3 2 1 0
i3 ‘I:L:;Ilesren diglincelerden rahatsiz oldum ve 0 1 2 3 a
14 Ailayacak gibi oldum 0 1 2 3 4
15 Panik ya da dehset hissettim 0 1 2 3 4
16 Higyatina son vermek igin planlar yaptem 0 1 2 3 4
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17 5

prunlanm yuzinden bunaldigmi hissettim

18U

yumakta ya da uykuyu sirdirmekte goglik celdyorum

19 Birine karg sicaklik ya da sevgi hissettim

prunlanmi bir kenara koymak imkansizd

2114

tiyaoim olan ¢odu seyi yapabildim

aska bir kigiyi tehdit ettim veya korkuttum

endimi garesiz veya Omitsiz hissettim

sern daha iyi olur diye disindim

askalar tarafindan elestirildidimi hissettim

¢ arkadagiman olmadifem sanayordum

2T KA

erdimi mutsuz hissettim

Istenmeyen garlntdler veya anilar Uzdcd olmustur
Ben

askalarimim yanindayken sinirli oluyorum

Sorunlanman sorumlusunun ben oldudumuo diaginddm ve
zorfuklar

3G

elecadim konusunda iyimsarim

3214

tedifjim seyleri bagardim

ackalan tarafindan asagilandifemm veya utandifimi hissettim

Kendime fiziksel olarak zarar verdim veya tehlikeli riskler aldim
safhdmla
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Ek.4 : Miicadele Stratejileri Calisma Kagidi

MUCADELE STRATEJILERI VE MALIYETLERI

Boliim 1 : Istemediginiz duygu ve diisiincelerden kacinmak ya da engellemek

icin neler denediniz ?

Liitfen su ciimleyi tamamlayin : I¢sel tecriibeleriniz ( diisiinceler, hisler, duygular,
anilar, diirtiiler, goriintiiler, duyular ) Benim en ¢ok engellemek / kaginmak icsel

tecrubelerim .....

Simdi, engellemek ya da kaginmak istediginiz her bir igsel tecriibenin listesini
yapmak i¢in birka¢ dakikanizi ayirin. Her biri i¢in bilerek ya da bilmeyerek
kullandiginiz her miicadele stratejisini hatirlamaya calisin.

Not: Liitfen bunlar1 yargilamadan, gergek bir merakla yapin. Liitfen bu yontemleri
iyi, kotll, dogru, yanlis, olumlu, olumsuz gibi yargilamayin. Ne yapmaniz ya da
yapmamaniz gerektigi konusunda yargilara ya da dogruluklara kapilmaymn.
Amacimiz basitce, bu yontemlerin ‘ise yarar’ olup olmadigini 6grenmektir. Yani
uzun vadede size istediginiz hayati verecek sekilde calisiyorlar mi 2 ( bu
yontemlerden herhangi biri uzu vadede, yasaminizi iyilestiriyorsa tabi ki onu
yapmaya devam edin. )

Dikkati Baska Yone Cekme :

Kendinizi aci1 verici diisiince ve duygulardan uzaklastirmak ya da onlar
aklimzdan ¢ikarmak igin neler yaparsiniz ? Or : film, tv, internet, kitap, oyun,

egzersiz, bahge isleri, yemek, uyusturucu, alkol, kumar vb.

Devre dist birakma :
Hangi Onemli, anlamli veya yasami gelistiren faaliyetlerden, olaylardan,
gorevlerden, zorluklardan veya insanlardan kacinirsiniz, vazgecersiniz,

kacarsiniz, ertelersiniz ya da onlardan ¢ekilirsiniz ?
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Diigiinme Stratejileri:

Bilingli ya da bilingsiz, acinizi nasil uzaklastirmaya ¢alisirsiniz ? Asagidakilerden
simdiye kadar yaptiginiz herseyi isaretleyin ve varsa burada yer almayanlar1 da
ekleyin.

Uziilmek, daha iyi bir gelecek hayal etmek, kagis senaryolar1 diisiinmek ( isi
birakmak, esinden ayrilmak gibi), ya da intikam senaryolari; bu adil degil diye
diisiinmek, keske diye diisiinmek, kendini, bagkalarini, diinyay1 su¢lamak, kendi
kendine mantikli ve rasyonel sekilde konusmak, olumlu diisiinmek, olumlu
onaylamalar, kendinizi yargilamak ve ya elestirmek, kendinize zor zamanlar
yasatmak, kendinizi ve ya bagkalarin1 analiz etmek, bunun neden oldugunu veya
hayatin neden bdyle oldugunu anlamaya calismak, planlama, strateji olusturmak,
yapici problem ¢dzme, yapilacaklar listesi olusturmak, ilhan verici sozler ve ya
atasozlerini tekrarlamak, olumsuz diislincelere meydan okumak veya bunlara
kars1 ¢cikmak, kendinize ‘bu da gegecek © ve ya * hi¢cbir zaman olmayabilir’ demek.
Kullandiginiz diger diigiinme stratejileri :

Maddeler:

Acidan uzaklasmak ya da kagmak i¢in viicudunuza oncelikli olarak hangi
maddeleri veriyorsunuz ? yiyecekler, icecekler, sigara, uyusturucu, dogal ya da

bitkisel icecekler, cay, kahve, ¢ikolata, aspirin, regeteli / recetesiz ilaglar.

Baska Stratejiler :

Istenmeyen diisiince ve duygulardan kagmak, kagmmak veya dikkatinizi
dagitmak igin zaman zaman baska hangi stratejileri kullandiniz ?  Ornegin
meditasyon yapmalk, iliski kurmak, saldirganlik, masaj, egzersiz, kavga ¢ikarmak,
dans etmek, miizik, intihara tesebbiis, kendine zarar vermek, buna katlanmak,
bununla devam etmek, dua etmek, birseyler kirmak, yatakta kalmak, kisisel
gelisim kitaplart okumak, terapiste-doktora gitmek, hayata / diger insanlara
kizmak. Kullandiklariniz: igaretlerin ve burada yer almayan ama kullandiginiz

digerlerini de yazin.

Boliim 2 : Bu Stratejiler Uzun Vadede Nasil ise Yarad: ?

Bu miicadele stratejilerinin ¢ogu, sizi ac1 veren diisiince ve duygulardan kisa stireli

bir rahatlama saglar. Ancak bu istenmeyen diislince ve duygulardan kalic1 olarak
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kurtulup kurtulmadiginizi, bir daha geri doniip donmediklerini diisiiniin. Cogu
zaman bu stratejilerin ¢cogunda; diisiince ve duygulariniz geri donmeden dnce ne

kadar siire kaybolur ?

Sahip oldugunuz istenmeyen duygu ve diisiincelerin miktart azalryor mu ayni mi

kaliyor yoksa arttyor mu ?

Boliim 3 : Bu Stratejileri Kullanmanin Size Maliveti Nedir ?

Acikca goriiliiyor ki, bu yontemlerden bazilar 6l¢iilii ve akilli kullanildiginda
uzun vadede hayati iyilestirecektir, bu durumda bunlari yapmak mantiklidir.
Ancak bu yontemleri asir1 kullandigimizda veya bunlara asir1 giivendigimizde,
cok kat1 veya uygunsuz bir sekilde kullandigimizda bu stratejilerin saglik, para,
bosa harcanan zaman, iliskiler, kagirilan firsatlar, is, artan agrilar, yorgunluk, bosa
harcanan enerji, hayal kiriklig1 vb agisindan size maliyeti nedir?

Bunu iyice diisiiniin, miimkiin oldugu kadar ¢cok maliyet belirleyin ve bunlari

asagiya yazin:

Bu stratejilerden kaci kisa vadede acinizdan kurtulmanizi sagliyor ancak aymi
zamanda takilip kalmaniza da neden oluyor, hayatiniz1 daha da kétiilestiriyor a da
uzun vadede Onemli maliyetlere neden oluyor ? Asagidaki satirda cevabinizi en
1yl temsil eden yere ¢arpi isareti koyun:

Hicbiri birkag1 yaklasik yarisi cogu hepsi

Eger bu alistirmayr adamakilli ve diirlistce yaptiysaniz, muhtemelen 3 sey
kesfettiniz:

. MUCADELE igin ¢ok fazla zaman, ¢aba ve enerji harcadimz. Istenmeyen
diisiince ve duygulardan kaginmaya veya onlardan kurtulmaya ¢alisiyorsunuz.

. Bu stratejilerin ¢ogu, ac1 verici diislince ve duygulardan kisa vadede kurtulmay1

saglar ancak uzun vadede geri donerler.
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3. Bu stratejilerin bir¢ogu asir1 veya uygunsuz kullanildiginda para israfi, zaman
israfi, enerji israfi agisindan Onemli maliyetlere neden olur ve sagliginiz,
canliligimiz ve iliskilerinizde olumsuz etkiler yaratir. Kisa vadede kendinizi daha

1yl hissetmenizi saglamistir ama uzun vadede yasam kalitenizi diisiirmiistiir.

Boliim 4 : Bu Alistirmava Tepkiniz Nedir ?

Bir anligina durun ve nasil hissettiginizi fark edin. Merakli misin yoksa merak mi1
ediyorsun? Yoksa biraz sersemlemis, kafaniz karigsmis veya rahatsiz mi1 oldunuz?

Belki de endiseli, suglu veya kizgin da olabilirsiniz?

Rahatsiz edici duygular ortaya ¢ikiyorsa, emin olun ki bu normaldir. Bu, pek ¢ok
koklii inanca meydan okuyan tamamen yeni bir bakis acisidir.

Ayrica zihninizin size su anda ne sdyledigine dikkat edin. Yararli ya da tesvik edici
bir sey mi sOylilyor, yoksa belki de sizi yargiliyor ve elestiriyor. Aptal ya da akilsiz
m1 diyor?

Eger zihniniz sizi sugluyor ya da elestiriyorsa, emin olun aptal ya da akilsiz
degilsiniz. (Zihniniz buna katilmasa da ) Kullandiginiz bu stratejiler evrenseldir,
bu gezegendeki her insan bunlar1 acidan kagmak, kurtulmak i¢in kullanmistir.
Hepimiz dikkatimizi dagitmaya ¢alisiyoruz. Hepimiz zor olan seylerden
vazgeceriz. Hepimiz acidan kurtulmanin yollarim1 diistinmeye calisiriz. Hepimiz
bedenlerimize o ya da bu sekilde maddeler koyariz ki aslinda zaten
arkadaglarimiz, ailemiz hatta saglik profesyonellerimiz bizi bunlara tesvik eder.
Mesele su ki, bu diisiince ve duygulardan ne kadar kagimmaya ve onlardan
kurtulmaya calisirsak calisalim, uzun vadede bunlar geri gelmeye devam ediyor.
Ve ne yazik ki kisa vadede rahatlamak i¢in yaptigimiz seyler, uzun vadede
hayatimizin daha da kotiilesmesine neden oluor. Bu, zaman zaman hepimizin

icinde sikisip kaldig1 bir kisir dongii.

Boliim 5: Yeni Bir Sey Denemeye Hazir misiniz?

Yukaridakilerin hepsi goz oniline alindiinda, aci veren diisiince ve duygulara

tamamen farkli bir tepki verme yolunu kesfetmeye acik misiniz?
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Simdiye kadar denediginiz her seyden tamamen farkli, yeni bir sey denemeye
istekli misiniz?
Aciniz tamamen farkli bir sekilde ele almak icin yepyeni beceriler 6grenmeye

istekli misiniz?

A worksheet from The Happiness Trap 2nd edition, by Russ Harris.
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Ek.5: Biligsel Fiizyon Anketi — CFQ

Asaglda beyanlarin bir listesini bulacaksiniz, Lotfen her bir ifadenin sizin igin ne kadar dogro aldugunu, yanindaki rakam| daire icine alarak degerlendiriniz.
Seciminizi yapmak igin agadidaki olgedi kullanin,

o | s | e | s | e |
Asla ok nadiren nadiren bazen dogru siklikla dodru neredeyse her zaman herzaman
degru dogru dodjru dedru dagru

1. Diisiincelerim bende sikintiya ya da duygusal aciya neden oluyor 1234567
2. Kendimi dislincelerime o kadar kaptinyorum ki en ok yapmak istedigim 1234567
seyleri yapamiyorum
3. Durumlan bana faydasi olmayacak kadar fazla analiz ediyorum 1234567
4. Dusuncelerimle micadele ediyorum 1234567
5. Baz distincelerim oldugu igin kendime kizyorum 1234567
6. Dusuincelerime cok fazla karisma edilimindeyim 1234567
7. Bunu bildigim halde bile tizlct dustncelerden kurtulmak biyiik bir micadele 1234567

birakmak faydal olacaktir
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Ek.6: Ac1 Cekme Envanteri

1. Pslkolojik aci hissediyorum

2. Aciyl Icimde hissediyorum

3.Pslkolojik acim herhangi bir fiziksellbedensel acidan daha ok canimi aciiyor
4. Acim, ¢iglik atma istegi uyandinyor

5. Acim, hayatimin kapkara gdrinmesine neden oluyor
6. Neden aci gekligimi anlayamiyorum

7. Psikolojik olarak kendimi berbat hissediyorum

8. Kendimi boslukla hissettigim icin canim actyor

9. Ruhum aciyor
10. Arlik acima katlanamiyorum
11. Acimdan dolay, dayanimaz durumdayim
12, Acimdan dolay! paramparcayim

13. Pslkolojik acim yapligim her seyi etkiliyor

No Pain Hurts a Little Hurts even Hurts a ot Hurts a5 much
more 35 possible
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Ek.7: Sheean Engellilik Ol¢egi

Asagidaki sekilde gortilen 0°dan 10°a kadar derecelendirilmis olgekte, su anda belirtilen
alanlanin her biri igin ne kadar etkilendiginizi ya da kisstlandiginizi en iyl tammlayan

sayiyr kutu igine yaziniz,
S | GO (S |V | [ S W | -
[ iy i (i i |
0 | 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hig Hafifge Aksatiyor Orta derecede aksatiyor len derecede aksatiyor Cok piddeth
Aksatmiyor olarak aksatiyor
is:

Su anda sorununuz nedeniyle 15iniz ne kadar aksamaktadir, | |

(0-10)
Sosyal Yasam ve Boy Zaman Ugrasilari:
Su anda sorununuz nedeniyle sosyal yasaminiz.
Ve bos zaman ugragtlanmiz ne  kadar  aksatmaktadir? l_l
(0-10)
Aile Yasami ve Evdeki Sorumluluklar:
Suanda sorununuz nedeniyle aile yasaminiz
ve eve ait sorumluluklarimz ne kadar aksamaktadir? u
(0-10)
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Ek.8: Nazik Sozciikler ve Eylemler Calisma Kagidi

What are some kind words you can say to yourself, and kind actions you can take, and kind things you
can do for yourself, a) in the next few howrs, and b) in the nest few days and weeks?

Kind waords | can say to myself in the next few
hours

Kind actions | can take, and kind things | can do
for myself in the next few hours

Kind words | can say to myself in the next few
days and weeks

Kind actions I can take, and kind things | can do
for myself in the next few days and weeks

£ Russ Harrls, 2021 waw TheHappinessTrag.com
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Ek.9: Duygular1 Tanimlama Calisma Kagidi

TEMEL DUYGULAR
"Mutluluk' = enerji dolu olma hissiyle birlikte gelen zevkli bir duygu.

Ayni semsiyenin altina giren diger kelimeler: memnun, heyecanli. Asir1 mutluluk igin:

memnun, neseli, kendinden ge¢mis; daha hafif mutluluk i¢in: neseli, memnun.

‘Rahatlama’= yavaslama, yavaslama hissinin yani sira emniyette ve emniyette olma

hissini de beraberinde getiren zevkli bir duygu.
Ayni semsiyenin altina giren diger kelimeler: sakin, huzurlu

‘Ofke’= bize enerji veren, harekete geciren, heyecanlandiran hos olmayan bir duygu;
yerimizde durma veya savasma istegi veya egilimi ile birlikte gelir. Ayn1 semsiyenin
altina giren diger kelimeler: asir1 6fke i¢in - 6fkeli, gozii donmiis ; daha hafif bir 6fke igin

- rahatsiz, irite olmus.

Eger kendinizi gergin, sikismis, kavgaya veya catigmaya hazir hissediyorsaniz, drnegin
bagirmak, haykirmak, bir seyleri pargalamak veya saldirmak istiyorsaniz, o zaman

muhtemelen bir ¢esit 6fke hissediyorsunuzdur.

‘Korku’= bize enerji veren, harekete gegiren, heyecanlandiran hos olmayan bir duygu;

Kacinma eylemi yapma, kendimizi tehlikeden koruma istegi veya egilimi ile birlikte gelir.

Ayn1 semsiyenin altina giren diger kelimeler: korku, kaygi. Asir1 korku i¢in: korku,

dehset. Daha hafif korku icin: gergin, endiseli.

Gergin hissediyorsaniz, kagmaya veya bir seyden kaginmaya hazirsaniz ya da kendinizi
veya bagkalarin1 koruma ihtiyaci hissediyorsaniz, o zaman muhtemelen bir ¢esit korku

hissediyorsunuzdur.

‘Uziintii’ = Yavaslama hissi, kayip ya da kaginma ile birlikte gelen, hos olmayan bir

duygudur.

Ayn1 semsiyenin altina giren diger kelimeler: mutsuz, perisan. Asir1 liziintli i¢in: kalbi

kirilmis, harap olmus; hafif iizlintii i¢in: hayal kirikligina ugramis, kasvetli.

Yavaslama, dinlenme, aglama, diinyadan saklanma isteginin yani sira 6nemli bir seyi
kaybetme veya kagirma duygusunu da hissediyorsaniz, muhtemelen bir tiir {izlinti

hissediyorsunuzdur.

OZET:
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Hos, enerji verici = mutluluk

Keyifli, yavaslayan, emniyetli = rahatlama

Hos olmayan, enerji veren, savagma veya direnme diirtiisti = 6fke

Hos olmayan, enerji verici, saklanma, kaginma, kagma, koruma diirtiisii = korku

Hos olmayan, yavaslama, kayip hissi veya ka¢inma hissi = liziintii

Bu ozel liste ve diizenlenme sekli, ABD'nin Denver Universitesi'nden Dr. Phillip Shaver ve meslektaglar: J

Schwartz, D Kirson, C O'Connor'un ¢alismalarina dayanmaktadir.
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Ek.10: Miicadelenin Maliyeti Calisma Kagidi

Daily Journal: Costs of Struggle

How do you try to awoedd or get rid of unwanted thoughts, feelings, memories, sensations? And what does this cost you?

Unwanted thoughts, feelings,
sensations, emotions, images,
OF MEmories

that showed up today

What | did to fight, suppress, escape,
awoid, get rid of or distract mysalf
from them

What that cost me in terms of
health, vitality, relationship issues,
getting stuck, increasing pain, wasted
tirne/money/energy etc.

) Auss Harrts, 2021

wiaw. TheHappinessTrap.com
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Ek.11: Otobiisteki Yolcular Calisma Kagidi

B2. Passengers on the Bus Worksheet

Passengers on the Bus

110



Ek.12: Degerler ve Degerli Eylemler Calisma Kagidi

THE VALUES SQUARE: REVIEWING LAST WEEK & PLANNING AHEAD

“Work = an umbralla term for paid wark, volurteer work, or domestic/caregiver work It also
includes training and education, both formal (like a course or apprenticeshig) or informal (e.g. from
reading books or watching docurmentaries or having a friend teach you how to do something).

‘Lowe’ is a catch-all phrase for relationships with people you consider impartant in wour life. This may
include your partner, parents, friends or relatives, or even work collaagues.

‘Play’ encapsulates everything you do for rest and recreation: your sports, hobbies, or creative
outlets; the things you do for fun, relaxation, or to explore the warld anound you.

‘Health’ refers to everything you do to look after your physical wellbeing, psychological wellbeing,
and (if relevant) your spiritualfreligious wellbeing. This may include exercising, healthy eating,
getting into nature, reading self-help books or seeing a therapist, practicing your unhooking skills,
mindfulness, self-compassion, prayer, meditation, yoga, community work, and so on.

All four domains overlap, and you can subdivide squares if you wish. For example, some people
split the ‘Love' box into friends/ partner/children, or the ‘Health’ box into physicalfpsychological.
The square below reviews last week: the square on the next page is for the week ahead.

WORK
Vilues | want to start or keep putting indo play:

How Fve lived by these values, on overoge, over
the iast week: 0 = not ot all; 10 = very wel

Ny scove:

LOVE
Voiues | want o shart or keep putting into play:

Howe IMve fived by these values, on averoge, over
the last week: 0 = not at ot 10 = very well

My scove!

HEALTH
Vilues | want to start or keep putting into play:

How Fuve lived by these vaiues, on overoge, over
the iast week: 0 = not at all: 10 = very wel

My score:

PLAY
Voiues | want to stort or keep putting into play:

Howe [Mve fved by these values, on overoge, over
the last week: 0 = not at ailt 10 = very well

My score:

& Russ Harris, Z0EL www. TheHappinessT rag.com
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THE VALUES SQUARE: PLANMING THE WEEK AHEAD

H you're feeling overwhelmed or dermotivated, think seall! Just pick one domain to work, and small,
simple, not-too-difficult things to say and do. On the other hand, if you're up for a challenge, pick

tweo oF more domains, and more challenging things to say and do.

WORK
Walwes | want [o start or keep putting ndo play:

Things | cowld say or do in the week oheod, to
put thase values into ploy:

At the end of the week, complete this review:
I lived by the valwves above, on overoge: O = not
af all: 20 = very well. My scove:

LOVE
Values | want to start o keep pulting into ploy:

Things I could soy or do i the wesk oheod, fo
gt thase walues into ploy:

Al the end af the week, complete This revisw:
! lived by the values obove, on overoge: O = not

ot @l 10 = wery weell. My score:

HEALTH
Wilues | want to stort or keep putting info ploy:

Things | cowld say or do in the week aheod, to
put those values into ploy:

At the end af the week, complete this review:
I lived by the wvalwes obove, on overoge: 0 = not
af all; 20 = wery well. My scove:

PLAY
Volues | waont to short ov keep putting info ploy:

Things I cowld say ar do in the wesk ohead, fo
put thase walwes into play:

Al the end af the week, complete this revisw:
! ftved by the values obove, on average: O = not
at @il I0 = wery weell. My score:

0 Ausmx Harmis, 2021 wwew TheHanpiness T rad. com
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Ek.13: Bogagozii Cahisma Kagidi

DEGERLERI ACIKLIGA KAVUSTURMAK

Denmbiklennizde, sixmn igin 8nemb olan ne? Hayatimzin ne anlama gelmesin istersmiz? Bir birey
olarak hangi deellikleriniz gelistimek istersiniz? Digerleriyle nasil bir iliski igensinde olmak istersimiz?
Degerler, diimya, difier msanlar ve kendimiz ile iliski kurma ve etkilesim igin kalbimizin derinlerinden
gelen areulardir. Bunlar, hayatimiz boyunca bize yol gosteren ve im harekete gegiren ilkelen belirler.
Degerler, ne vapmak istedifinizi ve onu nasd vapmak istedifimizi yansitir. Degerler, arkadaslanniza,

ailemize, kendinize, gevrenize, 1ine vs. karsi nas| devranmak istedi@Biniele tlgildir.

Degerler, hedef ile aym sey defildir. Degerler, devamhlik gisterir; hedefler yol boyvunca ulagmak
istediklerimizken, deferler harcket ederken uymakta oldufumuz vinergeler gibadir. Bir deger, siirekh
batrya gitmek gibidir, bir hedef 152 gitmekte oldufumuz yolda asmayv hedefledifimiz bir nehir, dag veva
vadi gibidir Degerler devam ederken, hedefe ulamilabilir veya hedefien vazgegilebilir. (Ne kadar batrya
gidersen git, onu asla yakalayamazsin!) Ormegin, sevgi dolu, kormuyan, destekleyen bir es olmay: istemek bir
degerdir, bu siirekhilik gésterir. Tam tersine, evlenmek 1steme bir hedeftir, amaca ulagilabilir veya amagtan
vazgegilebilir. Daha ivi bir isinizin olmasim istemek bir hedeftin. Bu gergeklesines hedefe ulagilmag
demektir. Ancak kendinizi tamamen ise adamak, vapabilecefinizin en iyisini yapmak ve tamamen
yvapmakta oldufunuz 15e odaklanmay istemek bir degerdir: devamlihik gésteren bir eylem gercktinr

KISIM 1: BOGA GOZD

Sonraki sayfada gosterilen nisan tahtas), havatin dirt Gnemli alanma ayrnilmstir: is'efitim, bos vakit,
iligkiler ve kigisel gelisim/saglik. Baglarken, hayatn dort alanma degerlerimz yamm. Herkes aym degerlere
sahip degildir ve bu “dogm”™ degerlere sahip olup olmadifiniz gosteren bir test de degildir. Belirli hedefler
dogrultusunda diisinmektense genel havat vénergelen dofrultusunda disimiin. Birbiriyle cakisan degerler
olabilir, émegin “psikoloji okuma degen” hem Egiim hem de Kigisel Geligim altnda olabilir. Y olunueda
hig bir engel olmasaydi, hichirsey sizi durduramasaydi nelere defer verecefinizi asafiya vamn. Neler
dnemh? Melen Gnemsersimz? Me dofruliusunds galsmak istersine? Degerlenniz belidi bir hedef
olmaktansa hayatiniz boyunca gitmek istedifiniz yolu yansimabdir, (Omegin, oflunu sinemaya gétimek
bir hedef olabilir, ancak vakin ve ilgili bir ebeveyn olmak altinda vatan degerdir. Not! Bunlann, kendi
degerleriniz oldufundan, baskalannm degerleri olmadifindan emin olun. Onemli olan sizin kisisel

degerleninizdir.

LiEEE‘ im: isvern ve karyer, efitim ve bilgl, becerilerin gelismesi ile ilgilidir. (Gondlli calisma,
difer ticretsiz iglent de kapsar ) Migtenilere, meslektaglarmiza, cabisanlanmea, 15 arkadaglanniza kars: nasil
olmak isiersiniz? Igte hangt kisilik 6zclliklerinizi sergilemek istersiniz? Hangi becenileninizin gelismesini

istersiniz?
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2. liliskiler: samimivet, vakinhk, arkadashk ve havatmizdaki iliskiler (esinizle, gocuklanmezla,
cheveyminizle, akrabalanmzla, arkadaglanmzla, bithkte  gabsn@gme  lagilerle  we  difer  sosyal
gevrenizdekiler) ile ilgilidir. Masil ilikiler kurmak istersiniz? Bu iliskilerde nasil olmak istersiniz? Hangi
kagihik dzelliklenmiz gehstirmek istersimiz?

3. Kisisel Gelisim/Saghk: insanoglu olarak devam eden gelisiminiz ile ilgilidir. Din, manevi hayatin
vasanmas:, varabicihik, yasam becenlen gelistirme, meditasyon, voga, dofaya cikma, egrersiz, beslenme ve
sigara igmek gibi saghkla ilgili nsk faktorlerin belirflemeyt igerebilir.

4. Bos vakit: Masil vakit geqrdifiniz, rahatladifimz, harekete gectifimz veya keyif aldsgime;
hobileriniz veya dinlenirken yapbifiniz difer aktiviteler, bos ramanlanma deferlendirme, eglence,
varaticilik ile ilglidir.
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BOGA GOZI: Degerlerinizin tamamin okuyun, ardindan suan nerede eldugunuzu gostermek igin, nigan

tahtasimin berhangi bir verine X koyun BoZa Gozd'nin tam orasmdaki X, o hayat alamm tamamen
degerleriniz ile yasivor oldufunuzu gostenir. Bofa Gied'nden weakiaki bir X, degerleninizden uzakia

vagiyor oldugunuzu ifade eder.

Dt yuyam alam sldugundan, nigan tahtnsma 4 X igretlemelisiniz.

Tamamen deferlerim Degerlerimle hichir
dogrultusunda ilgim yok.
WEFLPORLR.

is/Egitim Bos vakit

/

KisiselGelisim/Saghk iliskiler
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KISIM 2: ENGELLERINIZI BELIRLEME

Simdi, siz ile deger alanlannda vazmig olduunuz istediginiz gibi vasamak arasindaki engellen agafiva
vazin Yagamak istedifiniz hayatn ve istedifiniz degerlen disindiiginizde, o hayatn  yasarken neler
oluyor? Asafidaki satirlarda engellern warif edin.

Simdi, degerleriniz dogrulnsunda yagamanuz engelleyen, tammladiginiz engellerin derecesini belifleyin.
Bu engellerin hayatmazdaki etkisini en ivi anlatan sayveyn yuvarlak igcine alimz.

Beni neredeyse hig engellemiyor. Beni tamsamen engelliyor.

KISIM 3: “DEGER"LI EYLEM PLANIM

Hayatinizin her bir dnemli alani igin, “bofa goei™ni hedeflemekie oldufunuza igaret eden, ginlik
hayatimzda yapabilece@iniz eylemler hakkinds digtndn.

Bu eylemler, belli bir hedefe dogru kigik adimlar olabilir veya bir insan olarak ne olmak istediginizle
ilgili olabilir. “Degerli” bir adim atmak cofunlukla belirlediginiz engellerle karsilagmaya ve her halikarda
harekete gegmeye hazir olmayy gerektinr. Ajagnle lisrelenen dirt alanin her birinden, papmaya hazer
oldigunuz en oz bir tone deger tenellt eylem belirlemeye qaligen.

Bog vakir.....
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Ek.14: Hedef Belirleme Calisma Kagidi

GOAL SETTING

The method that follows is adapted with permission from ‘The
Weight Escape’ workshops and e-course created by Ann Bailey, Joe
Ciarrochi and Russ Harris, @ 2010. (Their book, The Weight Escape,
will also be published by Penguin Books (Australia) in June 2012.)

Hedef Belirleme ve Kararli Eylem icin 5
Adim :

Step 1. Yol gosterici degerlerinizi belirleyin

Evlem planumzin zeminini olusturacak degerleri helirlevin.
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Step 2. Bir SMART (akill1) hedef belirleyin

ideal glap, akill hir_hedef belirlemektir, SMART (akill) kelimesinin
anlam

S=specific- zel (daha sevgi dolu olacagum gibi belirsiz bir hedef
belirlemek vering daha spesifik olun. Eve gelince esime sevsivle
sarlacagm gibi.Yani hangi aksivonu alacasimzi acikea belirtin.)

M = meaningful - aplamh (Bu hedefin dnemli deSerlerinizle
uywmly olduguna emin olun.)

A= adaptive - uyarlanabilic (Bu hedef havatunzl bir sekilde
ivilestirmesi muhtemel mi ? )

R = realistic - gergekei (Hedefinizin, glinizdeki kavnaklar
sunlan icerebilir: zaman, para, fiziksel saghik, sosval desiek hilgi,
vetenek. EZer bunlar gerekli ama grigilemez ise, hedefinizi daha
gercekei baska bir hedefle degistirmelisiniz. Yeni hedefiniz eksik
| Klar bulmak fizexine olabilic : Srnegin para biriktizmek bic
T= time-framed — zaman gercevesi (Hedefinize bir zaman gerceyesi
) serceklestirecediniz. giini | tarihi, minkiin oldug
dogru helirtin.)
SMART hedefinizi burayva. ¥azin:
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Step 3. Favdalar: belirleyin

Hedefinize wasmamn en olumly senuclan neler olurdu ? (Ancak
hedefinize ulasbktan sonra havabmzin ne kadar harika olacana
amaca wlasma sansm azalbvor.) Favdalan burava yazu:

Step 4. Engelleri belirlevin

Hedefinize wlasmanzda ortava gkabilecek engel ve zorluklann ne

eldugunu ve ortava gikiiklannda nasy bas edebilecefinizi haval edin

a) Dlas icsel zorluklar neler ?(motifasyon eksikligi kendinden
siiphe duyma, stres Ofke nmutsuzluk, giivensizlikkave: gibi

b) Qlas dissal zorluklar neler 7 (duvgu ve ditsiincelerin haricinde
size durduracak sevler : parasizhik, zamansizlik heceri
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anda kalmak, alan acmak ve haglanf kurmak icin asagidaki,

b)

2)

120



Step 5. Bir taahhiitte bulunun
Arastirmalara gore efer hedefinini aciklarsamz (en az 1 kisive bile
olsa ) gerceklestime olasbZunz arfar Bunw vapmaya istekli
defilseniz, ozaman kendinize sfz yerin. Ancak gercekien enp iyi
suny taahhit edivorum:( SMART hedefinizi vazu):

Simdi taahhiidiiniizil viiksek sesle siyleyin,

Hedef Belirlemeve Iliskin Diger Yararli Ipuclari
= Adum:adumn glan bir plan yapm: Hedefinizi somutlastion,

= Baskalanna hedefinizden ve devam eden, siirecinizden.

« Hedeflerinizde ilerleme kaydettiziniz icin kendinizi
Qlur.(Odill, kendinize Aferin, iyi bir haslagic vapin. Demek
kadar hasit olabilir.)

- lexlemenizi kavdediv: ilerlemeniz gdsteren bir gilnlilk va da
grafik tutun.
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Ek.15: Tatlandiric1 Egzersizi

Flavouring and Savouring

Peaple often get owerwhelmed because they try to change their whale lves overnight. That's a recipe for stress and failure. The
trick is to think small; take baby steps. Loak far litthe ways to get better at living by your values. Over time, these small steps have

large effects. With that in mind, here’s a practice, called “flavawring and savouring’.

Each marming, choaie one ar ted walwes you wank to bring inta play. So, for example, you might pick the valees of ‘being helpful”
and ‘being open” ar the values of ‘being kind’ and “being courageows”. This is an ongoing experiment, o you can change the valees

you're playing with daily or weekly, as desired.

{If you can't decide which walwes to pick, then work your way alphabetically down throwgh the lst on page 2. Experiment with
them and notice what happens. Try them on for size, like a new suit. Ifit’s a good fit, well and good. But if not, try on some others.|
fs you go through your day, look out for opportunities to “Sprinkle’ those walpes into your activities — espedially into yowr
relationships with other people. In other words, whatever you're saying or doing, by yourself or with others, see if you can give it

the flawour of those values {as long as that seems appropriate for the situation).

Mnd as you flavour it, sevour it! Motice what you're daing, give it your full attention, be fully present and actively appreciate the

experience — just like savouring your favourite food or music. 'Write some notes below, to record your experiences.

Activity (what | was daing)

Flavouring |values | “sprinkled on’)

Savouring (what | noticed and appreciated)

£ Russ Harris 2021 www.The HappinessTrap.oom
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FORTY COMMON WALUES: & CHECKLIST

Walues are your heart's deepest desires for how you want to behave as a human being. They describe how you
want to treat yourself, others, and the world around you. This is mot a list of “the rght” values; there are no
“right” or “wrong” ones. It's like your taste in ice cream. If you prefer chocolate but someone else prefers vanilla,
that doesn"t mean their taste is right and yours is wrong—or vice-versa. It just means you have different tastes.
50 these aren't the right or best values; they're just to give you some ideas. And if your values aren't listed,
there's room at the bottom to add them.

Pick an area of life you want to enhance, improve or explore (e.g., work, education, health, leisure, parenting,
friendshig, spirituality, intimate relationship). Then consider which values in the list below best complete this
sentence: In this area of my life, I want to be ..

Read through the list, and if & value seems very important in this area of life, put a V by it. If it's somewhat
important, put an 5. And if it's mot that important, put an M.

In this area of my life, | want to be ...

Accepting: open to, allowing of, or at peace with myself, others, life, my feelings, etc.
Adventurous: willing to create or pursue novel, risky or exciting experiences
Assertive: calmly, fairly and respectfully standing up for my rights and asking for what | want
Authentic: being genuine, real, and true to miyself

Carimgfself-caring: actively taking care of myself, others, the environment, etc.
Compassionate//self-compassionate: responding kindly to myself or others in pain
Cooperative: willing to assist and work with others

Courageous: being brave or bold; persisting in the face of fear, threat, or risk
Creative: being imaginative, inventive, or innovative

10. Curious: being open-minded and interested; willing to explore and discover

1. Encouraging: supporting, inspiring, and rewarding behawvior | approse of

12. Expressive: corveying my thoughts and feelings through what | say and do

13. Focused: focused on and engaged in what | am doing

14. Fairfjust: acting with fairness and justice—toward myself and others

15. Flexible: willing and able to adjust and adapt to changing circumstances

16. Friendly: warm, open, caring, and agreeable toward others

17. Forgiving: letting go of resentments and grudges toward myself or others

18. Grateful: being appreciative for what | have received

19. Helpful: giving, helping, contributing, assisting, or sharing

20. Honest: being honest, truthful, and sincere—with myself and others

21. independent: choosing for myself how 1 live and what | do

22 Industrious: being diligent, hardwaorking, dedicated

23_ Kind: being considerate, helpful, or caring—to myself or others

24 Loving: showing love, affection, or great care—to myself or others

25_ Mindful/present: fully present and engaging in whatever 1'm doing

26. Dpen: revealing myself, letting people know my thoughts and feelings.

27. Orderly: being neat and organized

28. Persistent/committed: willing to continue, despite problems or difficulties

29 Playful: being humorouws, fun-loving, light-hearted

30. Protective: looking after the safety and security of myself or others

31. Respectful/self-respectful: treating myself or others with care and consideration
32. Responsible: being trustworthy, reliable, and accountable for my actions

33 Skilfful: doing things well, utilizing my knowledge, experience, and training

34_ Supportive: being helpful, encouraging, and available—to myself or others

35. Trustworthy: being loyal, honest, faithful, sincere, responsible, and reliable

36. Trusting: willing to believe in the honesty, sincerity, reliability, or competence of another
37. Other:

38. Other:

39. Other:

40. Other:

Lol it o o ol o

[

D Russ Marris, 303 wenw imlearningACT.com
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Ek.16: Eski ve Yeni Davramislar Calisma Kagidi

Eeep a record of when and where you do your new behaviour ["towards mave’), and what the benefits are;
and aléo note when and where you do the old behaviows |“away mawe’), and what the costs ara,

Mew behaviour: what | | Benefits of new Old behaviowr: what | | Costs of old
did; when and where behaviour did; when and where | behaviour

) Russ Harrls, 2021  www TheHappinessTrap.com

Eeep arecord of when and where you do your new behaviour [“towards mave’), and what the benefits are;
and alio note when and where you do the old behaviowr ["away mawve’), and what the costs are_
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Ek.17: Keyifli Aktiviteler Listesi

e Nl ol ol

.
BNk e =S

2]

n
13

26
T
5.
3l
i
EED
35
36
ir
39
41
41
43.
45
47

49

Fun Activities Catalogue

The following is a list of activities that might be fun and pleasurable for you. Feel free 1o add your
own fun activities to the list

Gaing to a quiz oF trivia night

Spending time in nature

‘Watching the clouds drift by

Drebating

Pairiting Fy nails

Gaing ice shating, roller skating/blading
Scheduling a day with nothing to do

Giving positive feedback about something (eg.
writing a letter or ernail about good service)
Feeding the birds

Spending an evening with good friends
Making jams or preserves

Gaing out to dinner

Buying gifes

Having a political discussion

Repairing things around the house

‘Washing rmy car

‘Watching TV, videas

Sending a loved one a eard in the mail
Baking sormething to share with others (e.g.
family. neighbouwrs, friends, work colleagues)
Taking a sauna, 4pa or a weam bath

Having a video call with someone who lives far

aeray

Organising rry wardrobe

Playing rusical instrurments

Gaing to the ballet or opera

Lighting scented candles, oils or incense
Spending time alone

Exercising

Putting up a framed picture or artwork
Flirting

Entertaining

Riding a monarbike

Wine tasting

Gaing to the planetarium or observatory
Birdwatching

Draing something spontaneously

Gaing on 3 pichic

Having a warm drink

Massaging hand cream into my hands
Fantasising about the future

Laughing

Flying a plane

Playing vennis ar badrminton

Clearing my email inbax

Planting a terrarium

Playing lawn games (&g bowls, croquet. bocee)
Gaing to a party

Getting out of debt/paying debes
Sesing andior showing photos

Gaing on a city towr

Gaing to an agricultural show
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Jogging, walking

Gaing te home apens

Researching a topic of interest

Gaoing to the beach

Redecorating

Voluntesring for a cause | support
Smelling a flower

Opening the curtaing and blinds to let light in
Gaoing to the w00 or aguarism

Droing jigsaw puzzles

Dranating old dothes or iterns to charity
Lying in the sun

Learning a magie trick

Talkineg on the phone

Listening to a poddast or radio show
‘Walking around my city and noticing
architecture of buildings

Draing arts and erafts

Gaoing on a ghost tour

Sketehing, painting

Mowing the lrwn

Gaing horssback riding

Draing the dishes

Sitting cutside and listening to birds ing
Gaoing to a free public lecture

Travelling to national parks

Gaoing to a fair or fete

Playing cards

Putting moisturising cream on my face | body
Wolunitesring at an animal shelver
Re-watching a favourite movie
Gardening

Gaing camping

Playing velleyball

Gaoing bike riding

Entering a competition

Draing crossword puzzles

Patting or cuddling my pet

Cooking a gpecial meal

Soaking in the bathtub

Hawing a treatrment at a day spa (e.g. facial)
Putting extra effort in to my appearance
Pilaying golf

Draing a favour for someans

Building a bird house or feeder

Leoking at pictures of beautiful scenery
Hawing family get-togethers

Listening to music

Learning a new language

Taking a free online class

1000 Working
101, ¥Washing rmy hair
102 Singing around the house



103.
104
105.
106
107.

108.
10%.
1o
1.
L
13
14
115
16
17
118
e

120.
121.
132
123
124,
135.
126
127.
128
129

130
131.
132
133.
134,

135.
136
137.
138
139

140
I41.
142
143

145,
146
147.
148,

145
150.
151.

Flipping through old photo alburms
Upeycling or creatively rewsing old items
Gaing sailing

Sererching muscles

[Maintaining 2 musical instrument (e.g.
reseringing guitar)

Playing soccer

Buying clothes

Gaing to the botanie gardens

Gaoiing to a seenic spat and enjoying the view
Gaing to the speadway

Snuggling up with a soft blanket

Listening to an audiobook

Gaing to see live stand-up cormedy

Writing down a list of things | am grateful for
[Maintaining an aquarium

Flaying Frisbes

Teaching a special skill to someone ehe (&g
knitting. woodwarking, painting, language)
Playing chess (with a friend or at a local elub)
Gaing to 2 garmes arcade

Jurnping on a trampaline

Sending a text message to a friend

Gaing fishing

Daadiing

Putting a vase of fresh flowers in my house
Participating in a protest | support

Gaing to 2 movie

Surfing, bodybaarding or stand up paddle
boarding

Baking home-made bread

‘Walking barefoot on soft grass

‘Watching a movie marathon

Skipping/ jurnping rope

Being physically intimate with someone | want
to be close to

Gaing to karaoke

Wearing an outfit that rmakes me feel good
Cooking some meals to freeze for later
Hobbies (starmp collecting, madel building, eoc )
Talking to an older relitive and asking them
questions abouwt their life

Listening to classical music

Photography

‘Watching funny videos on YouTube

Dwoing something religious or spiritual (e.g. going
to church, praying)

. Seesing a movie at the drive-in or outdoor

cinema

Making my bed with fresh sheets

Lifting weights

Early morning coffes and newspaper

Fanning a themed party (&g costume, murder
TFSEery)

Wearing comfortable dlothes

Shining my shoes

Acting

152
153.
154,
155.
156.
I157.
158.
15%.
160
&1
162
163
(L2
165,
[[33
1&7.
168,

165,
170
171
172
173.
174,
I175.
176,
177
178
179
180,
I1BI.
182
183.

184,
IBS.
1B6.
187,
188
169
1590
191.

193.
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Geoing swirnming

Dre-cluttering

Going reck climbing

‘Whieling

Gaoing on a ride at a theme park or fair
Arranging flowers

Guing to the gym

‘Working on my car or bicycle

Jugghing ar learning to juggle
Contacting an old schoal friend
Calligraphy

Sleeping

Drriving

Gaoing crabbing

Playing with my pets

Abseiling

Gaoing kayaking, eanoeing or white-water
rafting

Listening to the radio

Draving Sudaku

Flanting vegeeables ar Sowers

‘Walks an the riverfrontioreshore
Shooting poal or playing billards
Getting an indoor plane

Surfing the internet

Dioing embroidery, cross stitching
Browsing a hardware store

Donating blood

Buying books

Meditating

Training my pet o do a new trick
Planning a day's activities

‘Waking up early, and getting ready at a leisurely
pace

Gaoing to a Bingo night

Playing ping pong / table tennis

Buying an ice-cream from an ice-cream ruck
Going on a hot air balloon ride
Sightsering

Organising my work space

Dangling my fest off a jetty

Witing (e.g. poerns, articles, blog. boaks)
Dancing in the dark

Hawirg an indaar picnic

. Reading classic literature
. Gaing on a date

Taking children places

Gaoing whale watching
Putting an perfume or colagne
Drigging my toes in the sand

. Hitting golf balls at a driving range

Reading magazines or newspapers
Calling a friend

. Sending a handwritten letter

Going snorkelling

. Gaing hiking, bush walking

Reading fiction



4.
243
243,
244
245
246,
247
248
49,
250
FL1N
251
253

155,
256
257,
258

Meeting new people
Dving 5 minutes of calm desp breathing
Buying new stationary

. Turning off electronic devices for an hour (eg.

computer, phone, TV)
Buying music (MP3s, CDx, records)
Relaxing

. Going to a feoty game (or rughy, sotcer,

baskethall, e )

. Going skiing

. Daing woodworking

. Planning a nice surprise for someone ele
. Playing video games

. Holding a garage sale

. Saying ™ bove you™

. Making a playlist of upbeat songs

Colouring in
Playing laser tag or paintball

. Joining a community choir
. Dwoing a nagging task (&g making a phone call,

schieduling an appointrent, replying bo an
email)

. Taking a ferry ride

. Shaping a bonsai plant

. Watching planes take oflf land at the airport
. Planning rmy caresr

. Reading non.fiction

. WWriting 4 song or composing music

. Taking rmy dog to the park

Barrowing books from the library

. Having a barbecue

. Sewing,

. Dancing

. Having lunch with a friend

. Talking to or intraducing mysell to my

neighbours

. Holding hands
. Going to a free art exhibition
. Making a To-Da' list of tasks

Travelling abroad, interstate or within the state
Having quiet evenings

Geocaching

Singing in the shower

Browsing at a second hand book shop
Test driving an expensive car

Refurbishing furniture

Exchanging emails, chatting cn the internet
Knitting/cracheting'quilting

Mapping in a hammock

Skipping stones on the water

Dioing ballet, jarz/eap dancing

Archery

. Going on a Segway tour

‘Wisiting a grandparent

Making a gife for someoane
Having discussions with friends
Trying 3 new recipe

159

250,
26l
261
263
164
265.
266
26T
268
265
70,
7.
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7.
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Parnpering myself at home (&g putting on a
face mask)

‘Watching my children play

Gaoing to a community or school play
Making pewellery

Reading poetry

Gaing to the hills

Getting/giving a massage

Shooting hoops at the local basketball courts
Flying kites

Savouring a piece of fresh fruit

Playing hockey

Eating outside during my lunch break
Floating on a pool lounge

IMaking a pot of tea

Using special iterns (e.g. fine china, silver cuthery,
jewallery, clothes, souvenir mugs)

Duing a DY project (e g. making homerade
soap, making a mosaic)

. Taking eare of my plants

Telling a jodke
Gaing to a public place and people watching
Discussing books

. Gaing windew shopping

‘Watching boxing, wrestling

. Giving someone a genuine compliment

Praceising yoga, Pitates

. Walking around the blodk

Shawing

Genuinely listening to others

Participating in a chean-up (e.g. picking up litter
at the beach or park)

Eating fizh and chips at the beach

Rearranging the furniture in my house

Duaing water asrobics

. Blowing bubbles

Buying mew furniture
‘Witching a sundet or sunrise

. Swar gazing
. Watching a funry TV show or movie

Making pottery, or taking a pottery class
Playing mini golf

Recyeling old iterms

Gaoing to a water park

Practising barate, judo

Bawing a punching bag

. Cleaning

Driving a Go Kart

Daydreaming

Learning about my family res

Picking berries at a farm

‘Watching kids play sport

Seeting up a budget

Witing a positive comment on 2 website /blag
Getting a manicure or pedicure

Collecting things (coins, shells, etc.)
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313
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315,
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318
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328
329.
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341,
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343
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353.
354
355,
356,
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358.
359,

Playing cricket

Signing up for a fun run
Serapboaking

Actepting an invitation

Cooking an inter rational cuisine
Salving riddles

Scuba diving

‘Waeching home videos

Building a sand castle

. Planming a holiday

Sitting at the bexch or river and watching the
movement of the water

‘Wanching fireworks

Making home.-made pirra

Cheering for a sports team

Origami

Dioing something nostalgic (e.g. eating a
childhood treae, listening o music from a
certain time in my life)

Joining a elub (e g. film, book, sewing, ete.)
Lighting candies

Guoing bowling

Going to museums. art galleries

Reading comics

Having coffes at a cafe

Trying new hairstybes

Taking a road trip

‘Waeching a fireplace or campfire
Whistling

Playing darts

Going to a fle market

‘Working from home

. Buying a meal from a food truck or hawkers

market and eating outdoors

Operating a remote control car | plane
Playing board games (e.g Scrabble, Monapoly)
Savouring a piece of chocolate

. Hunting for a bargain at an op shop, garage

sale or auction
Buying, selling stocks and shares

. Guoing to plays and concerts

Buying fresh food at the market

. Beacheambing
. Dining out at a resturant or café

Harvesting horme grown produce
Exploring with a metal detector
Giving someons a hug

Taking a holiday

Guoing to the hairdresser or barber
Swirnming with dolphins

Picking flowers

Sandbearding

Going to the beauty salon

Buying mysel sormething nice

. Playing squash

Tt i o ik

3&1. Eating something nourishing (&g chicken soup)

362 Babysitting for someone

363. Taking a chss (e g cooking, improvisation,
acting, art)

364, Combing or brushing rmy hair

365, Wiiting diaryfjournal entries

Cithers:

See websile L

evtly. Phaices rilir 10 b sl disciaimiar nd cogpright StEfnment valathe af

ek B Sl Wi ooy Feparding Ma nfesaten Bom B wa bt Safe making L of Seef mformalios
ey OCh NI, W Q. iy i
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Ek.18: En Yaygin 40 Deger Listesi

In this area of my life, | want te be ...

. Accepting: open to, allowing of, or at peace with myself, others, life, my feelings, etc.
. Adventurous: willing to create or pursue novel, risky or exciting experiences

. Assertive: calmly, fairly and respectfully standing up for my rights and asking for what | want
. Authentic: being genuine, real, and true to myself

Caring/self-caring: actively taking care of myself, others, the environment, etc.
Compassionate/self-compassionate: responding kindly to myself or others in pain
. Cooperative: willing to assist and work with others

. Courageous: being brave or bold; persisting in the face of fear, threat, or risk

. Creative: being imaginative, inventive, or innovative

10. Curlous: being open-minded and interested; willing to explore and discover

11. Encouraging: supporting, inspiring, and rewarding behavior | approve of

12. Expressive: conveying my thoughts and feelings through what | say and do

13. Focused: focused on and engaged in what | am doing

14. Fairfjust: acting with fairness and justice—toward myself and others

15. Flexible: willing and able to adjust and adapt to changing circumstances

16. Friendly: warm, open, caring, and agreeable toward others

17. Forgiving: letting go of resentments and grudges toward myself or others

18. Grateful: being appreciative for what | have received

18, Helpful: giving, helping, contributing, assisting, or sharing

20. Honest: being honest, truthful, and sincere —with myself and others

21. Independent: choosing for myself how | live and what | do

22, Industrious: being diligent, hardworking, dedicated

23. Kind: being considerate, helpful, or caring—to myself or others

24. Loving: showing love, affection, or great care—to myself or others

25, Mindful/present: fully present and engaging in whatever I'm dalng

26. Open: revealing myself, letting people know my thoughts and fealings

27. Orderly: being neat and organized

28. Persistent/committed: willing to continue, despite problems or difficulties

29, Playful: being humorous, fun-loving, light-hearted

30. Protective: looking after the safety and security of mysalf or others

31. Respectful/self-respectful: treating myself or others with care and consideration
32. Responsible: being trustworthy, reliable, and accountable for my actions

33. Skillful: doing things well, utilizing my knowledge, experience, and training

34. Supportive: being helpful, encouraging, and available—to myself or others

35. Trustworthy: being loval, honest, faithful, sincere, responsible, and reliable

36. Trusting: willing to believe in the honesty, sincerity, reliability, or competence of another
37. Other:

38. Other:

38. Other:

40. Other:
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Ek.19: Demografik Bilgi Formu

Degerli katilimcilar;

Yanitlayacaginiz bu anket, kabul ve farkindaliga ulasmayi kolaylastiric1 ¢aligmalarin
kisilerin zihinsel 1yi oluslarina etkisinin degerlendirilmesi amacli bilimsel bir ¢alismada
kullanilacak olup, baska bir amag i¢in kullanilmayacaktir. Her soruyu okuduktan sonra
form iizerinde isaretleyiniz ve liitfen isaretlenmemis soru birakmaymiz. Kimliginizi
belirtmeniz sart degildir, rumuz kullanabilirsiniz. Calismamiz ile ilgili herhangi bir
raporda cevaplar isimsiz kalacak ve doldurulan formlar giivenli ve gizli tutulacaktir.
Anketin doldurulmasi yaklasik 20 dakika siirecektir. Saglikli bir degerlendirme i¢in

ihtiyacimiz olan samimi yanitlariniz i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Demografik Bilgi Formu

1.Yasiniz

30-35

36-40

41-45

46-50

2. Cinsiyetiniz

Kadin

© Erkek

Diger

3. Medeni Durumunuz
Evli
Bekar

Bosanmis

Esi vefat etmis
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4. Egitim Durumunuz

o

o

ilkokul / ortaokul

lise

universite

yuksek lisans

doktora

5. Cocugunuz var mi ?

Hayir

evet ise, kag tane

—

6. kac yildir galismaktasiniz ?

o

o

o

o

5-10wyil

11-15yil

16 - 20 yil

21-25yll

26 - 30 yil

31 yil ve Uzeri

7. Aylik geliriniz nedir ?

o

e~

e~

e~

7.500 - 10.000 TL

10.001 - 15.000 TL

15.001 - 20.000 TL

20.001 - 25.000 TL
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© 25.001 - 30.000 TL

¢ 30.001 tl ve Uzeri

8. Agagidakiler hangisi pozisyonunuzu en uygun sekilde tanimlar?

Ust ydnetim

orta yonetim

alt yénetim

memur / ¢alisan

hizmet birimi

9. Asagidakilerden hangisi calisma durumunuzu en iyi sekilde tanimlar?

Calisan, 40 saat veya daha fazla c¢alisan

Haftada 1-39 saat calisan

calismayan, is arayan

emekli, is arayan

emekli

10. Duzenli spor / fiziksel aktivite yapiyor musunuz ?

S Evet

Hayir

11. GUnluk televizyon izleme sureniz ne kadardir ?

1 saatten az

1- 3 saat

3 -5 saat
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5 saat ve Uzeri

12. Herhangi bir kronik rahatsizliginiz var mi ?
Hayir

Evet ise belirtiniz

13. Herhangi bir psikiyatrik sorununuz var mi ?

© Hayir

O Evet ise belirtiniz

—

14. Meditasyon deneyiminiz var mi ?
Hayir

Evet

15. Haftada bir kez cevrimici gerceklestirecegimiz ve 4 hafta stirecek olan farkindalik

temelli calismamiza katilmak ister misiniz?
Hayir ise nedenini kisaca belirtiniz.

i

Evet ise davet iletebilmemiz icin iletisim bilginizi paylasiniz.
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Ek.20 ise Bagh Duygusal Tiikenmislik Ol¢egi

Asagida sizin calisma deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Litfen her bir maddenin saginda
yer alan 1ile 5 arasindaki dlgegi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadiginizi
belirtiniz. Latfen deneyimizin ne olmas! gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten nasil
hissettirdigini gbz dninde bulundurarak cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayn
tutunuz.

1 =5 yerinde asla bu sekilde hissetmiyorum, 5 = her giin bu sekilde hissediyorum

1 Isimden dolay: duygusal olarak titkenmis hissediyorum

Is giiniiniin sonunda kendimi bitkin hissediyorum

Sabah kalkmaktan ve 1§ vennde veni bir giinle yviizlesmek zorunda olmaktan yildim

Isimden dolay: psikolojik olarak yipranmus hissediyorum
Isimden dolay: hayal kinkhina ugramis hissediyorum

S| | k| ) b

Isimde ¢ok calist@im hissediyorum
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Ek.21: Philadelphia Mindfulness Scale ( PHLMS)

Liitfen asagida verilen Ozelliklerin sizi ne oranda yansittigini ya da yansitmadigini

belirtmek i¢in sizi en iyi tanimlayan rakami isaretleyiniz.

5= Tamamen katiliyorum 4= Biraz katiliyorum 3= Ne katiliyorum, ne katilmiyorum 2=

Pek katilmiyorum 1= Kesinlikle katilmiyorum

Akhmdan gecen duslncelerin farkindayim

O O O O O

Hos olmayan distnceler hissettigimde, dikkatimi baska yone cekmeyi
denerim.

O O O O O

Uzerinde diisinmek istemedigim 6zelliklerim var.

O O O O O
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Dus alirken, suyun viicudumdan nasil akip gittigini fark ederim.

O O O O O

Disiince veya hislerimin akhma gelmesini engellemek icin kendimi mesgul
etmeye ¢alisinm.

O O O O O

Urktiigiim zaman bedenimde ne olup bittigini fark ederim.

O O O O O

Duygulanmi daha kolay bir sekilde kontrol edebilmeyi dilerim.
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Disanda yurirken kokularin veya havanin yuzidmde nasil bir his biraktigini fark
ederim.

O O O O O

Birisi nasil hissettigimi sordugunda, duygularimi kolayca tanimlayabilirim.

O O O O O

Uzerinde diisiinmemeye calistidim seyler var.
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Duygu-durumum dedistiginde, o anki dislncelerimi fark ederim.

Kendime lUzgln hissetmemem gerektigini soylerim.

O O O O O

Kalbimin daha hizli atmasi ya da kaslanmin gerilmesi gibi, bedenimdeki
dedisiklikleri fark ederim.

O O O O O

Eder dislinmek istemedigim birsey varsa, onu aklimdan ¢ikarmak icin birgok
sey denerim.
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Duygulanm her nezaman degisirse, bunu hemen fark ederim.

O O O O O

Sorunlarimi aklimdan uzaklastirmaya calisirim.

O O O O O

Baskalariyla konusurken, o esnada hissettigim duygulanmi fark ederim.

O O O O O

Kot bir ammi hatirladigimda, onu akhmdan ¢ikarmak icin dikkatimi baska
yonlere kaydirinim.

O O O O O

Katilmay1 kabul ettiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
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Ek.22: The Warwick — Edinburg Mental Iyi Olus Olcegi (WEMWBS) :

WEMWRBS anketi, bir teshis araci degildir. Mental esneklik igerikli uygulamalarin
etkisini 6l¢mek i¢in 6zel olarak tasarlanmistir ve katilimcilarin hem uygulama 6ncesi hem

uygulama sonrasi yanitlamasi istenilmektedir.

Asagida duygu ve diisiincelerle ilgili baz1 ifadeler yer almaktadir. Liitfen son 2 haftadaki
deneyiminizi en iyi tanimlayan kutucugu isaretleyin. Se¢im yapmakta zorlaniyorsaniz, o

an sizin i¢in en dogru olan kutucugu isaretleyiniz.

E| E
=
=l £ E| E E
S| g | g S E
2| S| | g8
= | = N = = g =
- B = EZ| = =
= 3| 2 2 3|2 = 3

1. Gelecekle ilgili iyvimserim. 1 2 3 4

2. Kendimi ise yarar { faydal) hissedivorum. 1 ~ 3 4

3.  Kendimi rahatlamus hissediyorum. I 7 3 4

4. Diger insanlara kars: ilgiliyim, 1 ~ 3 4

5. Farkh islere zaman ayirabilecek enerjim var. 1 2 3 4

6. Sorunlarla 1yi bir sekilde basa gikabilirim. 1 2 3 4

7. Acik ve net bir bicimde diisiinebiliyorum, I 7 3 4

8. Kendimden memnunum. 1 ~ 3 4

9. Kendimi difer insanlara yakin hissediyorum, 1 2 3 4

10. Kendime gliveniyvoruim. 1 ~ 3 4

11. Kendi kararlarnimi kendim verebilivorum. I 7 3 4

12, Sevildigimi hissediyorum, 1 ~ 3 4

13. Yen seylere kars: ilgiliyim, I 7 3 4

14. Neseli hissediyorum, 1 2 3 4

Warwick-Edinburgh Ruh Saghig1 Ol¢egi (WEMWBS) © NHS Health iskogya, Warwick

Universitesi ve Edinburgh Universitesi, 2006, tiim haklar1 saklidur.
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Ek.23: Yasam Tatmini Olcegi

Asafida, insanlann yasadiklan hayata dair tatmin olma dizeylerinin Listedeki her maddeyi litfen
dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her durumun size_ne kadar uydugunu yandaki b&lmede uygun olan
yere isaretleyiniz. Her belirti igin sadece bir yeri isaretlemeye ve hichir maddeyi atlamamaya dzen
gosteriniz.

i (1-Hig katlmiyorum, ...4- Kararsizim, ... 7-Tamamen katiliyorum)

1. Ideallerime yakm bir hayatim var.

2. Havat kosullarim mikemmeldir,

3. Hayatimdan memnunum.

4. Smdiye kadar hayattan istedigim onemli seylere sahip oldum.

5. Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen hichir seyi degistirmezdim
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Ek.24: Ozgecmis

MINE MISIRLILAR

Muster Student

CONTACT INFORMATION

Address : Fathive Mh, Turan240 Sk, Akkant Sitesi M3 Milufer Bursa, Turkey
Telephone : 532 277 32 82
E-mail : mine.misidilar@stuskudar.edu.tr

OBJECTIVES

lam a detail-orientad, perfactionist and analytical person who can lake responsibility
and follow a task from the beginning till end. | have ability to identify potential
problems proactively and take preventive action. | have excellent comminication,
analytical & marketing skills. | hava ability to work effectively within lime constraints
and indepandantly. Dedicated to serving peopla in a meaningful way, listening their
concerns and helping them learn how o approach their mental, emotional and
behavioral problems. Leaded young stedents to facilitate social, vecational and
personal adjusiment to allow them to live more meaningful and fulfilling lives,

EXPERIENCE

2023 May. - continuing : T. 5 Bankasi { Assistant Manager
Trained new hires and leaded sales team. ldentified marketing goals. Arranged client
appointments. Developed cost-effective markating stratagies.

2009 Sept. — 2023 Feb : T. |5 Bankasi/ Customer Relationship Manager

Planned gealsrewieved performance and compliance of key accounts.Fostered
sales&operation eams's pedormance,claims and cost, Executed marketing strategy
and coordinated operation and back-office units.

2008 March = 2009 Sept. : Gllipek Textle / Regional Sales Manager
Respansiblad marketing and sales operations in my assigned regions,

2006 Sept. — 2008 March : Gilcemal Textile / Foreign Sales Manager
Took cared of growing sales in abroad Reviewed sales resulls and productivity,

2004 April - 2006 Sept. : Yakaleks Textile [ External Customer Representative
Developed marketing materals and supported production. Prepared salas
agreements, Managed all sales process, followed production from the beginning il
end. Controlled custom and export documents. Prepared marketing reports.
Gathered client feedbacks and solved problems.

2003 October = 2004 April: UPS Bursa /Customear & Quality Reprasentative

Coordinated customer services based on confirmations and shipment plans, custom
business, freight invoices. Evalusted the problems that customers experience with our sanice.
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Coordinated drivers for pick-ups,Prepared price offers. Assisted to region manager
for air cargo business. Made development programmes for increasing efficiency for
getting International QGuality Certificate

2002 Sept. — 2003 April : Chamber of Commerce and Industry, Bursa

Information & Research Department Responsible
Made research and analysis about macro economy, local ad foreign markets. Given
information to companies and NGOs about the results of our aconamical statistics,
Witten reports and articles for books of chamber and local newspapers, Written my
own book named 'Russian Market'

2000 Sept. — 2003 May : AIESEC Bursa Branch [Executive Board Member

EDUCATION

2021 - continuing : Uskuedar University, Institue of Social Science, Applied
Psychology

2020 - continwing : Anadolu University Open Education Faculty, Philosophy
2006 = 2008 : UludagUniversity Institue of Social Science, MBA

1999 = 2003 : Uludag University Faculty of Economics, Public Administration
Degree Work: * The importance of Employee’s Motivation and Work Satisfaction on
Success of a Company”

1995 = 1999 : Nilufer Anatolian High School of Commerce, Foreign Trade
Trainings & Seminars

2023 : -Acceptance & Commitment Therapy — 80 hours, Istanbul Kent University
-ACT suparvizyon — lzmir Psyehology Institue, Ps,Dr. Ugur Dalan
- ACT for Trauma wehinar, Prof, Dr. Robyn Walsar
-5 Intemational Positive Psychlogy Congress — Uskudar University
-Art Theraphy — Dr. Volkan Demir
-Psychotherapy, Cases & Supervision — 48 hours — Prof,Dr, Gakben Hizh
Sayar, KI.Ps. Sare Ugar

2022 : 4" International Positive Psychlogy Congress — Uskudar University

2020 : 'Phsychology of Leadership in 21th Century’, Pozitum Consultancy & Training
-'Human-centered Leadership’, Aclk Beyin Education & Consultancy
-Intrapersonal Communication'Palente Phsychalogy
-'Craat a New Version of Yoursalf', Dengede Hayat
-'Envircnmental and Social Risk Management’, GEM Consultancy Inc.

2011 : - Efficient Sales and Partfolio Management’, NAR Education & Counsaling

2019 : “Corporate Portfoilo Management’ NAR Education & Counseling
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2004-2005 : -'Foreign Trade Management and Law Proceduras’, Durag Export Import

2003 : -Training basad on Quality Management, Gelizim 21 Tralning
= Quality Managament Systems, Internal Auditor Training: Gelisim 21
=* Mew Social Insurance Law’', Gelisim 21 Training Company
- "Coaching Workshop' , Adapa Training& Counselling Company
-‘Customer Relations Management' | CRM Turkey
- 'Mational Entreprensurship Congress’ , 810 May , Bursa
- 'Mational Human Resources Congress’, 10 -11 June, Bursa
- 1. National Quality Congress” 25 — 26 April, Bursa

2002: -Wolunteerism' , Nihat Gokyigit, ATEMKD
=Communication Skills" , Doc, Dr. Canan Mardan Cukurova University
~Communication, Taam Membering, Mativation' , Safiye Mete, ORGAMER
- ‘Leadership, Charisma, Motivation' , Doc, Dr, Turgay Bicer, Cukurova Un.
- 'Organisational Life’ , Sahil Kaul, Al Presedent
= 'Time and Priority Management’ . Hakan Maokan, MESS Education Centre
-"Coaching and Team Management’ | ‘Teamwork', ‘Devolution af Autharity'
‘Effective Meeting Management |, 3. Tolga Yucel, BTS0 Secretary General
= "“Yolunteerism and Pecple' , psychologist Dr. Yalcin Kireci

2001 : -"Body Language’, TMI
- 'Body Language', Suleyman Isik, FPRONET
- 'Self-guality’ , '‘Double Bags' , Yesim Buyuk GELISIM 24
- '‘Sall-guality and Taking Initiative’ | Ergun Guler, UCGE Comp.
- '‘Organisational Management’ , Ergun Karayaka, MESS Education Centre
- 'Presentation and Selling Skills', Hasan Tahsin GOngor

VOLUNTEERING

2023 = Psychological first aid for earthguake survivors
-Mantor in Maxtgen mentoring project of Uludag University HR Community

PERSOMAL INFORMATION

Date of Birth ; 06.07.1981

Marital Status : Single

Foreign Language : English advanced

Hobbies : Travelling, Meeting New Peopla, Taking Pholos, Reading
Association Membership: AIESEC

Driving Licence sclass B

Smoking : Mo
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