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OZET

Bu arastirmanin amacit Kabul ve Kararlihik Terapisi (ACT) temelli psikoegitim programinin lise
Ogrencilerinin zihin gezinmesine etkisinin incelenmesidir. Deneysel desende gerceklestirilen arastinmada
veri toplama amaciyla Kabul ve Birlesme Olcegi Gengler — 8, Zihin Gezinmesi Olgegi, Istemli Zihin
Gezinmesi Olgegi ve Istemsiz Zihin Gezinmesi Olgegi kullanilmistir. Arastirmaya dahil olma 6lgiitlerini
karsilayan katithmcilar deney ve kontrol grubu olmak tizere seckisiz atama yontemiyle iki gruba ayrilmistir.
Deney grubunda yer alan katiimcilara alt1 oturum ACT temelli psikoegitim programi uygulanmistir.
Kontrol grubuna herhangi bir islem gerceklestirilmemistir. Arastirma sonucglart ACT temelli psikoegitim
programinin zihin gezinmesini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin bir aylik izleme doneminde de
devam ettigini gostermektedir. Ayrica deney grubunda yer alan katilimcilarin kaginma ve birlesme
diizeylerinde de anlamh bir azalma vardir. Bu arastirma bulgulart ACT nin zihin gezinmesini azaltmada
etkili bir yaklasim olduguna dair 6nemli veriler sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlilik terapisi, psikolojik esneklik, zihin gezinmesi.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the effect of Acceptance and Commitment Therapy (ACT)-
based psychoeducation program on the mind wandering of high school students. Acceptance and
Commitment Scale Youth - 8, Mind Wandering Scale, Voluntary Mind Wandering Scale and Involuntary
Mind Wandering Scale were used for data collection in the experimental design study. Participants who
met the inclusion criteria were divided into two groups as experimental and control groups by random
assignment method. Six sessions of ACT-based psychoeducation program were applied to the participants
in the experimental group. The control group did not receive any treatment. The results of the study show
thatthe ACT-based psychoeducation program was effective in reducingmind wandering and that this effect
continued in the one-month follow-up period. There was also a significant decrease in the avoidance and
merging levels of the participants in the experimental group. These research findings provide important
data that ACT is an effective approach to reduce mind wandering,

Keywords: Acceptance and commitment therapy, psychological flexibility, mind wandering.



ONSOZ

Bu tez ¢alismasinin hazirlanmasi ve yiiriitiilmesi siirecinde destegini esirgemeyen,
katkida bulunan herkese igten tesekkiir eder ve g¢alismanin uygulayicilara fayda
saglamasini temenni ederim.

Oncelikle, bu ¢alismanin her asamasinda yanimda olan, tedirginliklerimi anlayisla
karsilayan ve katkilariyla ilham veren danigman hocam Dr. Saadet OZTURK'’e
minnettarhgimi sunarm. Kendisi, tez danigmanhigmm yaninda Kabul ve Kararlilik
terapisti olarak tecriibe ve bilgi birikimi ile biiyiik bir rehberlik sunarak bu ¢alismay1
benim i¢in daha da anlamli kild1.

Pilot uygulamay1 gerceklestirme firsat1 icin Harput Anadolu Lisesi’nin Psikolojik
Danigmani Bengii YILDIZ’a, esas deney uygulamasi igin Y dntemim Okullar1 Psikolojik
Danismam Esra BiSI’ye tesekkiirlerimi sunarim. Sagladiklar destek ve gosterdikleri is
birligi, bu arastirmanin gerceklesmesinde biiyiik rol oynamuistir.

Henliz yeni mezunken beni genglerle ¢alismaya yonlendiren, motivasyonumu
stirekli canli tutan, yaraticiligi ve esnekligi ile bu tez calismasinda da yanimda olan takim
arkadasim Psikolog Seyma MUTLU SEKEROGLU na, tez yazimmnm her asamasinda
destegini esirgemeyen, kabul ve kararlilik terapisini birlikte 6grendigim, 6grenmeye
devam ettigim yol arkadasim Psikolog Ahsen DOGAN’a, tez savunmama katilarak
kiymetli geribildirimleri ile ¢alismami zenginlestiren Prof. Dr. Fulya TURK’e ve Dr.
Feyza TOPCU ya tesekkiir ederim.

Anneme, babama ve kardeslerime gosterdikleri sabir, manevi destek ve bana olan
inanclari i¢in minnettarim. Aile bilytigiimiiz sevgili amcam Hidir AKILOTU basta olmak
lizere genis ailemin her bir iiyesi iyi ki varsiniz. Ailemin varligi, her yolculugu daha
anlamh kilryor.

Son olarak, gosterdikleri katiim ve degerli katkilariyla katilimcir genclere
tesekkiir ederim. Katilimlar1i ve geri bildirimleri, bu arastirma ic¢in 6nemli bir yer
tutmaktadir.

Zeynep AKILOTU
Gaziantep- 2024
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1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Dikkat, belirli bir zaman diliminde spesifik bir odak noktasmma yonlendirilmis
zihinsel bir durumdur (Cammann ve Spiel, 1991). Ancak bu zihinsel durum, her zaman
"simdi ve burada" odakli olmayabilir. Diisiinsel i¢erikler hem i¢ hem de dis kaynaklardan
gelir ve bu icerikler arasinda siirekli bir etkilesim vardir (Smallwood ve Schooler, 2015).
Zihin gezinmesi, diisiincelerin serbest¢ce dolastigl bu etkilesimi ifade eder, bu durum
dikkatin o an gerceklestirilen faaliyetle mesgul olmadigi ve zihnin kendi i¢ diisiincelerine
dogru ¢ekildigi anlamma gelir (Smallwood ve Schooler, 2006). Bu esnada bireyin dis
diinyaya odaklanma egilimi azalir ve zihni diisiincelerine yogunlasir. Bu yogunlagsma
nadir karsilagilan bir durum degildir. Aksine, zihinsel faaliyetin stirekli bir pargasidir,
kisilerin zamanlarinin 6nemli bir kisminda zihin gezinmesini deneyimledigi belirtilmistir
(%47) (Killingsworth ve Gilbert, 2010). Zihin gezinmesi endise, glndiiz diisii ve
ruminasyon basta olmak iizere oteki zihinsel siire¢lerden bagkalasmaktadir. Zihinsel
stirecler birbirleriyle yakin bir iligki igerisinde ve benzer niteliklere sahip olduklarindan
kaynakli karigtirilabilmektedir. Ancak, bu siireclerin her biri kendine 6zgii nitelik ve
etkilerle ayrigmaktadir. Bu baglamda, zihin gezinmesini 6teki zihinsel siireglerden ayirt
edebiliyor olmak kavrami daha yakindan tanimak agisindan onem tasimaktadir. Zihin
gezinmesi, endisenin aksine siklikla belirli bir konu iizerine degildir ve gelecekteki
olumsuz senaryolarla karsimiza ¢ikmamaktadir (Seli, Risko, vd., 2016). Giindiizdisiiise
zihin gezinmesinin aksine daha bilingli ve amagh olup siklikla olumlu senaryo, fantezi ve
gelecek hedeflerine odaklanir (Christoff vd., 2016). Zihin gezinmesinin igerigi pozitif,
negatif ya da nétr olabilir. Igerik ve zamansal olarak daha esnek olan zihin gezinmesi bu
yonii ile ruminasyondan da ayrigmaktadir. Ruminasyonun aksine zihin gezinmesinde
tekrar eden ve olumsuz diistince dongiileri yoktur; diisiinceler arasinda serbest bir gecis
vardir (Ottaviani vd., 2013). Igerigi, gecmis tecriibeler, gelecege doniik planlar, kisisel
endigeler gibi daha genis bir yelpazede degisiklik gostermektedir (Smallwood &
O’Connor, 2011). Buigerik, bireyin o andaki duygu durumu, ¢evresel uyaranlar1 ve 6nem
verdigi konulardan etkilenmektedir (Maillet & Schacter, 2016). Ornegin, bir 6grenci ders
esnasinda zihin gezinmesi yasarken, yaklasan bir sinav hakkinda diisiinebilir ya da bir
randevu plan1 yapabilir. Endise, ruminasyon, giindiiz diisii ve zihin gezinmesi arasindaki

benzerlik ve farkliliklara literatiir béliimiinde daha ayrintili deginilmistir.



Zihin gezinmesi deneyiminin, bireyler {izerinde hem olumlu hem de olumsuz
etkileri bulunmaktadir. Smallwood vd. (2012) tarafindan gergeklestirilen arastirmaya
gore zihin gezinmesi bireylerin farkl fikirler ve kavramlar arasinda baglantilar kurmasimni
sagladig1 i¢in yaraticilig1 arttirmaktadir. Ayrica zihin gezinmesi esnasinda birey, gelecege
yonelik zihinsel bir simiilasyon gerceklestirdigi i¢in hedef belirleme, sonu¢ 6ngdrme ve
risk yOnetimi agisindan yarar saglayabilir (Baird vd., 2011). Bunlara ek olarak zihin
gezinmesi, i¢ gozlemin sagladig1 6z farkindalik ile diisiince, duygu ve davranis hakkinda
icgorlii kazanmaya olanak taniyabilir (Ruby vd., 2013). Ancak bu calismanin aksine
Belardi vd. (2022) tarafindan gerceklestirilen yakin tarihli arastirmanin sonucuna goére
zihin gezinmesi ve farkindalik dlglimleri arasinda negatif bir iligki bulunmustur.

Zihin gezinmesinin birey lizerinde potansiyel olumsuz sonuglart da mevcuttur.
Ozellikle dikkat gerektiren gorevlerde zihin gezinmesi, performans diisiikliigiine yol
acabilir (McVay ve Kane, 2009; Ottaviani ve Couyoumdjian, 2013). Arastirmalar, zihin
gezinmesinin  akigkan zeka ve calisma bellegi Olclimlerinde diisiik basariyla
iligkilendirildigini gostermektedir (Mrazek, Smallwood, Franklin, vd., 2012). Zihin
gezinmesinin olumsuz etkileri, sadece performans iizerinde degil, ayn1 zamanda farkli
alanlarda da hissedilir. Okul basarisindaki diisiisten (Smallwood vd., 2007) trafik
kazalarma (Galéra vd., 2012) ve tibbi hatalara (Smallwood vd., 2011) kadar cesitli
sonuglara yol acabilir. (Mrazek vd., 2013) tarafindan yapilan arastirmaya gore zihin
gezinmesi, endise verici diigiincelere odaklanmanin bir sonucu olarak stres ve kayginin
artmasiyla sonuglanabilir. Bunlara ek olarak zihin gezinmesi, bireyin simdiki anin
farkindaligin1 kaybetmesine neden olabilir. Simdiki anin farkindaligi, olumlu duygulanim
ve genel iyi olusu pozitif olarak etkilerken (Brown ve Ryan, 2003), zihin gezinmesi
olumsuz duygulanim ve depresyonla iliskilidir (Baars, 2010; Killingsworth ve Gilbert,
2010; Smallwood vd., 2003).

Ozellikle ergenler icin, zihin gezinmesinin benlik saygisi ve yasam doyumu
arasmda araci bir rol oynadig1 gozlemlenmistir (Luo vd., 2016). Kane ve McVay, (2012)
tarafindan gergeklestirilen arastirma sonucuna gore ergenlik doneminde artan zihin
gezinmesi duygusal iyi olug lizerinde negatif etkiye neden olmaktadir. Ayrica zihin
gezinmesi, ders icerigine odaklanmay1 azaltmasmin bir sonucu olarak ergenin akademik
performansini etkilemekte ve test sonuglart {izerinde olumsuz bir sonuca yol agmaktadir
(Baird vd., 2012; Mrazek vd., 2013). Zihin gezinmesinin ergenlik doneminde sosyal
iliskiler ve empati yetenegi ile de iligkili oldugunu bulunmustur. Killingsworth ve Gilbert

(2010) tarafindan gercgeklestirilen arastirmada zihin gezinmesinin, ergenin sosyal



etkilesimlere katilmini engelledigi empati yetenegi ve sosyal baglarmi zayiflattig
bulunmustur.

Ergenlik donemi, anksiyete, depresyon ve davranig bozukluklar1 basta olmak
tizere bircok psikopatoloji igin riskli bir donemdir (Costello vd., 2011). Ergenlik
donemindeki hizli beyin gelisimi, meydana getirdigi degisikliklerle psikopatolojik
durumlara neden olabilmektedir (Paus vd., 2008). Bu nedenle koruyucu ruh saghg:
baglaminda ergenlere yonelik psikoegitim programlari 6nem tasimaktadir. Ergenler i¢cin
farkindalik arttirma ve psikopatolojinin 6nlenmesi acisindan psikoegitim miidahaleleri
etkili araglar sunmaktadir (Merrell vd., 2008). Ayrica zihin gezinmesi esnasinda, beyinde
Varsayillan Mod Ag1 (DMN), Frontoparietal Kontrol Ag1 ve Dorsal Dikkat Agi1 (DAN)
rol oynamaktadir. Bu aglar, ergenlik doneminde gelismeye ve biiyiimeye baslar (Thai vd.,
2021). Bu baglamda ergenlere yonelik gelistirilen psikoegitim programlari zihin
gezinmesi acisindan da Onleyici bir rol oynamaktadir. Mrazek vd. (2013) tarafindan
gerceklestirilen arastirma sonucuna gore farkindalik temelli miidahale programlarmin
zihin gezinmesinin siklifini azaltmada fayda sagladigmi gostermektedir. Mooneyham ve
Schooler (2016) farkindalik temelli miidahalelerin zihin gezinmesini azaltmadaki
etkinligini kanitlamistir. Gergeklestirilen miidahale programi simdiki an farkindaligina ve
diisiincelerin yargilanmadan kabuliine odaklanmistir. Robison ve Unsworth (2017)
tarafindan gerceklestirilen c¢alisma ise ¢alisma belleginin kapasitesini arttirmaya yonelik
miidahalelerle zihin gezinmesini azaltmaya yonelik bir bakis agist sunmaktadir.

Kabul ve an ile esnek temasi temel alan onemli bir yaklasim ise Kabul ve
Kararhlik Terapisidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), kisilerin zorlayici diigiince ve
duygularina yer agmalarmi ve ayni1 zamanda degerleriyle uyumlu bir hayat siirmelerini
amaglar (S. C. Hayes, Strosahl, vd., 2012). ACT’nin temel gayesi, duygulari, diistinceleri
ve gecmis olaylarnn degistirmek degildir. Onlara yer agmak, kisinin su ana donik
farkindaligini artrmak ve deger odakli davraniglart arttirarak kisinin psikolojik
esnekligini  gelistirmektir (S. C. Hayes vd., 2020). Crosswell vd. (2020)’nin
gerceklestirdigi deneysel arastirma sonucuna gore zihin gezinmesi, simdiki anin deneyimi
ve istenmeyen diislincelere yer agmamakla iligkilidir. Kronik ve giinliik stres altindaki
katilimcilar kagmmma davranisi olarak islev gosteren zihin gezinmesini daha fazla
deneyimlemektedirler (Crosswell vd., 2020). Bu agidan bakildiginda ACT’in duygu ve
diisiinceleri gozlemle, diger bir ifadeyle perspektif alma becerisini kazandirarak igsel
yasantilarla miicadeleyi birakmasma yardimei olmasi zihin gezinmesini azaltmada etkili

olacagi diisiiniilmektedir. Ornegin Tavighi vd. (2020) zihin gezinmesine yonelik



hazirlanan psikoegitim programlariyla kabul ve kararhilik terapisi, meta-kognitif terapi,
dikkat egitimi ve durumsal dikkatin yeniden odaklanmasini karsilagtrmistir ve dort
miidahale programmm da zihin gezinmesini azaltmada etkili oldugu bulunmustur
(Tavighi vd., 2020). Bu g¢alisma lise ogrencileri ile gergeklestirilmistir. Calismanin
tilkemizde yeniden gergeklestirilmesi amaglanmis ve uygulama igerigi hazirlanirken
ozellikle gencgler i¢cin psikolojik esneklik becerilerini arttirmayi hedefleyen Kasif,
Gozlemci, Tavsiyeci ve Degerler (KGT-D) modeli temel almmistir. Bu model Kasif,
Gozlemci, Tavsiyeci ve Degerler olmak iizere dort temel bilesen tlizerine kurulu olup L.
L. Hayes ve Ciarrochi (2022) ACT miidahalelerini baz almaktadir. Gergeklestirilen
arastirma kapsaminda ACT temelli psikoegitim programu gelistirilmis olup devaminda

lise 6grencilerinin zihin gezinmesine etkisi incelenmistir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanm amaci, zihin gezinmesine yonelik kabul ve kararhilik terapisi
(ACT) temel alnarak olusturulmus psikoegitim programmin gelistirilerek etkililiginin

incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusundaasagida belirtilmis olan hipotezler test edilmistir:

1. Uygulama o6ncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin zihin
gezinmesi, zihnin istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi On test puanlari
arasinda anlamli bir fark yoktur.

2. Uygulama 6ncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin kaginma
ve birlesme Glgegi On test puanlar arasinda anlaml bir fark yoktur.

3. Uygulama sonrasinda, deney grubunda bulunan katilimecilarm kaginma ve
birlesme 6l¢egi puanlarmdaki degisim son test lehine anlamli farklilik gosterirken
kontrol grubunun puanlarmdaki degisimde anlamli farkhilik yoktur.

4. Uygulama sonrasinda deney grubunda bulunan katilmcilarin zihin gezinmesi
puanlarindaki degisim son test lehine anlamh farkliik gosterirken kontrol
grubunun puanlarmdaki degisimde anlaml farklilik olmayacaktir.

5. Uygulama sonrasinda deney grubunda bulunan katilimcilarm zihnin istemli
gezinmesi puanlarindaki degisim son test lehine anlamh farklilik gosterirken
kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlaml farklilik olmayacaktir.

6. Uygulama sonrasinda deney grubunda bulunan katilmcilarin zihnin istemsiz
gezinmesi puanlarindaki degisim son test lehine anlaml farklilik gosterirken

kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlaml farklilik olmayacaktir.



1.3. Arastrmanm Onemi

Zihin gezinmesi, diislincelerin mevcut gorevde devam etmekte zorlandigi ve
cogunlukla farkli konular arasinda yayilarak siirekli olarak dalgalandig1 bir durumdur
(APA, 2015; aktaran Sezgin, 2020). Bu ¢alisma, bireylerin zihin gezinmesiyle bas etme
becerilerinin arttirilmasmi amaglamaktadir. Ciinkii zihin gezinmesi, meydana getirdigi
dikkat daginikligmnm bir sonucu olarak hatali kararlarin alimmasina yol agabilmektedir
(Smallwood vd., 2008). Enerji ve zamanmn kaybina neden oldugu i¢in verimliligi
diistirmekte, erteleme davranisiyla sonuclanabilmektedir (Kane ve McVay, 2012). Ayrica
artan zihin gezinmesi, duygusal diizensizlige yol agtig1 i¢in bas etme kapasitesini
azaltmaktadir (Killingsworth ve Gilbert, 2010). Crosswell vd. (2020) tarafindan
gerceklestirilen arastirma sonucuna gore zihin gezinmesi esnasinda bireyler daha fazla
olumsuz duygulanim bildirmislerdir. Webb vd. (2021) tarafindan yapilan aragtirma
sonucuna gore zihin gezinmesi ergenler i¢in de olumsuz duygulanimla iligkilidir. Zihin
gezinmesi esnasinda olumsuz duygular daha6n plandayken, su ana odaklanan ergen daha
olumlu duygular yasamaktadir (Webb vd., 2021). Ayrica ger¢eklestirilen arastirmalar
artan zihin gezinmesinin ergenlerde dikkat dagmmikligma ve odaklanma sorunlarma neden
oldugunu gostermektedir (Deng vd., 2022). Zihin gezinmesinin meydana getirdigi bu
olumsuz etkiler nedeniyle zihin gezinmesine yonelik miidahale programlari 6nem
tasimaktadir. Smith vd. (2018) tarafindan gerceklestirilen meta-analiz ¢alismasina gore
zihin gezinmesi, zihinsel bir kagmma davranisi olarak islev gostermektedir. ACT igsel
deneyimlere yer agmaya ve deger odakli davranisa odaklanarak, kacinma davraniglarinda
etkili bir yaklasim sunmaktadir (S. C. Hayes vd., 2006). ACT'nin merkezinde, mevcut
olma, istenmeyen diisiince ve duygulara agik olma ve kisinin degerleri tarafindan
yonlendirilen eylemlerde bulunma becerisini iceren psikolojik esneklik ilkesi yer
almaktadir (S. C. Hayes vd., 2006). ACT, deger odakli hayata ulasabilmek i¢in psikolojik
esnekligi artirmaya odaklanir (McHugh, 2011). Psikolojik esnekligin ACT sirasinda alt1
temel bilesenin etkilesimiyle elde edildigi diistiniilmektedir: kabul, biligsel ayrigma,
simdiki anla temas, baglam olarak benlik, degerler ve deger odakli eylem (S. C. Hayes,
Strosahl, vd., 2012). Her bilesen psikolojik esnekligin temel bir yoniinii temsil etmektedir.
Bu bilesenlerin olusturdugu stirecler, kat1 diisiince ve davraniglarm yerine psikolojik
esnekligi arttirmayr hedefler (Zhang vd., 2018). Bu bilesenlerden biri olan anla esnek
temas bireyin o anda deneyimledigi duygu, diisiince ve davraniglarnin farkindahgidir

(Yektas, 2020). Bilingli farkindalik ve zihin gezinmesi arasinda ise negatif bir iliski



bulunmaktadir (Belardi vd.,2022). ACT uygulamalari, bilingli farkindalig1 arttrmaktadir
(Shabani vd., 2019).

Yukaridaki bilgiler dogrultusunda bir kaginma davranis1 olarak iglev gdsteren
zihin gezinmesini azaltmak i¢in kabul ve anla esnek temas becerilerinin etkili sonug
verecegi diisiinlilmektedir. Ayrica yurtigi literatiirde zihin gezinmesine yonelik herhangi
bir deneysel arastirma ve psikoegitim programma denk gelinmemistir. ACT temelli
gergeklestirilen arastirmanmn bu boslugu doldurmasi, KGT-D modelinin yayginlagmasi
ve yeni arastirmalara yol a¢masi amaclanmaktadir. Ayrica okullarda uygulanan
psikoegitim programlari, oOgrenciler icin psikolojik dayanikliigi olumlu olarak
etkilemekte ve sorunlart 6nlemede koruyucu olmaktadir (Weare ve Nind, 2011). Bu tiir
psikoegitim programlari sosyal ve duygusal 6grenme plani ile okul i¢i davranislart da
olumlu yonde etkilemektedirler (Durlak vd., 2011). Bu nedenle gerceklestirilen

aragtirmanin bir diger onemi, okulda ¢alisan uzmanlar i¢in kaynak olusturmasidir.
1.4. Arastirmanin Varsayimlari

1. Kullanilan olgeklerin, Slgmeyi amagladiklart degiskenleri dogru bir sekilde
Olgebildikleri varsayilmustir.

2. Kontrol ve deney gruplari arasinda baslangigta herhangi bir fark yoktur.

3. Katilimcilarm  doldurduklan 6Glgekleri samimi  bir sekilde doldurduklan

varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Smirhhklar

1. Katihmecilarin zihin gezinmesi diizeyi Zihin Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemsiz
Gezinmesi Olgegi ve Zihnin istemli Gezinmesi Olgegi’nin olgtiigii 6zelliklerle
smirhidir.

2. Arastirma bulgulari, deney grubuna uygulanan ACT psikoegitim programinin
icerigi, stresi ile smirhdir.

3. Arastirma lise 6grencileri ile sinirhdir.

4. Kontrol ve deney gruplarmmn Kaginma ve Birlesme Olgegi 6n test puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklihk vardir. Deney grubu, kontrol grubuna

kiyasla daha avantajh bir baglangi¢ noktasina sahiptir.



1.6. Arastirmanin Tanimlar

Zihin Gezinmesi: Dikkatin odaklanma yeteneginin zayifligi, diger konulara
istemsiz ve genis bir sekilde kayma durumu olarak tanimlanan zihin gezinmesi, biligsel
slireglerde yiirtitiicii kontroliin ana gorevden koparak bireyin i¢sel hedeflerine kaymasidir
(APA, 2015).

Kabul ve Kararhlik Terapisi: Teorik temelleri dil ve bilis arasindaki iligkiye
deginen iligkisel g¢erceve teorisine dayanir (Z. Li vd., 2022). Bir terapi yontemi olarak
kabul, deger odakl eylem ve psikolojik esneklige odaklanir (S. C. Hayes, Strosahl, vd.,
2012).



2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Zihin Gezinmesi

Bilimsel psikoloji ¢alismalarinda dikkat her daim onemli bir konumda yer
almustir. (James, 1890; aktaran Luck & Vecera, 2002) tarafindan dikkat belirli bir algisal
deneyime odaklanarak bu algisal deneyimin disinda kalan nesne, durum veya
diistincelerin goz ardi edilme yetenegi olarak tanimlanmistir. James’in dikkat tanima,
dikkatin segiciligi ve smirliligina odaklanmaktadir. Broadbent (1958) “filtre teorisi” ile
ilk asamada odaklanilacak olanin segilmesi ve devaminda disarida kalanlarin
filtrelenmesi siirecini agiklamistir. Kahneman (1973) “Attention and Effort” makalesinde
secicilikten Ote Ozellikle c¢aba gerektiren gorevlerde biligsel kaynaklarin varligmi da
eklemis ve dikkatin kaynak tahsisine vurgu yapmistir. Posner ve Petersen (1990) dikkatin
norobilimsel temellerine 151k tutan caligmalarinda insan beyninin isleyisini inceleyerek
dikkati biligsel kaynaklar1 yonlenlendirme yeterliligi olarak kavramsallagtirmiglardir.
(James, 1890; aktaran Luck & Vecera, 2002)

Dikkat cok yonlii dogast ile yalnizca digsal uyaranlara doniik degil, kisinin igsel
durumuna da doniiktiir (Chun vd., 2011). Zihin gezinmesi esnasinda dikkat, o andaki
dissal gorevden uzaklasarak kisisel diisiince, hayal ve planlara kayar (Smallwood ve
Schooler, 2006). Y ani dikkat yalnizca dissal uyaranlara doniik olmamakla birlikte bireyin
i¢sel diisiincelerine de yonelebilmektedir. Zihin gezinmesi olarak tanimlanan bu olgu,
insan bilisinin yaygm bir 6zelligi olmaktadir (Smallwood ve Schooler, 2015). Ciinkii
biling duragan degil aksine devamli degiskenlik gosteren icerigi ile bir akarsu gibidir (
Schooler vd., 2011). Kahneman (1973) dikkatin simirlhiligin1 vurgulayarak i¢sel ve digsal
uyaranlara boliinebildigini agiklamistir.

Zihin gezinmesi ise siklikla kisinin dis dikkate yonelik gosterdigi kontroliin
gerilemesiyle ortaya cikmaktadir (Seli, Risko, vd., 2016). Birey, dis uyaranlardan
bagimsiz bir sekilde i¢sel diisiinceler iiretmektedir (Mason vd., 2007). Zihin gezinmesi
ruminasyon, daydreaming ve endiseyle karistirilabilir ancak bilissel ve duygusal etkileri
farkhdir.

Ruminasyon, kisinin ge¢miste yasanmis olumsuz bir olay ya da duyguyu
tekrarlayici bir bigimde diistinmesidir (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu siiregte kisinin
olumsuz duygulanimi devam eder ve duygulanimin siddeti artar (Nolen-Hoeksema vd.,

2008). Ruminasyon siklikla igerik olarak olumsuz, ge¢mise yonelik ve sabitken Nolen-



Hoeksema (1991) zihin gezinmesinin igerigi genis bir yelpazede olumsuz ya da
olumludur (Smallwood ve Schooler, 2006). Yani ruminasyon ve zihin gezinmesi odak
ve icerik noktasinda bagkalik gostermektedir. Ruminasyon siirecinde kisi olumsuz
diislinceler tlizerine yogunlasirken bilinglidir (Watkins, 2008). Ancak zihin gezinmesi
siklikla istemsiz gergeklesir (Smallwood ve Schooler, 2006). Zihin gezinmesi, dikkate
yonelik kontroliin kaybiyla iligkiliyken ruminasyon kisinin kendi diisiincelerini zorla
kontrol etmeye yonelik ¢abasidir (Shrimpton vd., 2017). Bu baglamda ruminasyon ve
zihin gezinmesi farkindalik noktasinda bagkalagsmaktadir. Ruminasyon siklikla anksiyete
ve depresyon gibi ruhsal rahatsizliklarla iligkiyken Watkins (2008) zihin gezinmesinin
yaraticilik, problem ¢dzme, gelecek planlama gibi olumlu sonuglart da arastirmalarda
gosterilmektedir (Mooneyham ve Schooler, 2013). Buna gore zihin gezinmesi iglevsellik
olarak da ruminasyondan ayrilmaktadir. Ciinkii zihin gezinmesinin islevselligi hem
olumsuz hem de olumlu yonleri igeren komplike bir olgudur.

Zihin gezinmesi ve ruminasyon birbirinden farklilasan kavramlar olmakla birlikte
aralarinda yakin ve karmagik bir iliski bulunmaktadir. Obsesif Kompulsif Bozuklukluk
(OKB) hastalan iizerinde gergeklestirilen bir arastirma, zihin gezinmesinin olumsuz
duygulanim ve ruminasyon iizerinden OKB semptomlarini tetikledigini gdstermektedir
(Wang vd., 2021). Bu arastirma sonucuna gore, zihin gezinmesi, ruminasyonu
tetiklemekte ve bu Ozellikle diirtiisellik ve olumsuz duygulanim baglaminda
gerceklesmektedir. Marchetti vd. (2012) tarafindan gergeklestirilen arastirmada da
istemsiz zihin gezinmesinin ruminasyona olan yatkmlhg: arttirdig1 ve bu yatkihigin major
depresyon riskine katkida bulundugu 6ne siiriilmiistiir. Ote yandan Fredrick vd. (2020)
ruminasyonun zihin gezinmesine yol ag¢tigmi ifade etmektedir. Mevcut literatiir
ruminasyon ve zihin gezinmesi arasmda karsihkli  bir iliskinin - varhigmi
diisiindiirmektedir. Sonug olarak ruminasyon, zihnin belirli konular etrafindatekrar tekrar
diisiinmesiyle sonuglanir. Bu durum, zihin gezinmesi esnasmdaki diistincelerin igerigini
onemli bir 6l¢iide etkileyebilir. Marchetti ve digerleri (2018) tarafindan gerceklestirilen
arastirma sonucuna gore, ruminatif egilimi olan bireyler zihin gezinmesi esnasinda daha
fazla olumsuz diisiinceler deneyimlemektedirler. Ruminasyon, zihin gezinmesinin
icerigini daha elestirel ve olumsuz bir yone itmekte ve ruh halini olumsuz yonde
etkilemektedir (Webb vd., 2021; Welz vd., 2018). Ruminasyon, zihin gezinmesinin
iceriginin yanida zamansal yonelimini de etkilemektedir. Ruminatif diisiince kaliplarma

yatkin olan bireyler, zihin gezinmesi esnasinda daha c¢ok ge¢mise odaklanma



egilimindedir (Shrimpton vd.,2017). Budurum, zihin gezinmesi igeriginin gegmis olaylar
ve deneyimler ile sekillenmesine neden olmaktadir.

Giindiiz diisli, bireyin uyanik durumdayken siklikla bilin¢li bir sekilde arzu
ettiklerini senaryolastirarak zihninde canlandirmasidir (Klinger, 2009). Bu siirecte
gelecege yonelik diisiince igerigi genellikle olumlu bir sekilde rol oynamaktadir (Klinger,
2013). Zihin gezinmesi ve giindiiz diisii arasindaki iliskide oncelikle bu siireclerin
norolojik temelleri incelenebilir. Fonksiyonel ndrogdriintiileme ¢alismalarma gore, her
iki siire¢ esnasinda da beynin varsayilan mod ag1 aktiflesmektedir (Shrimpton vd., 2017).
Bu bulgu, zihin gezinmesi ve giindiiz diisii kurmanm benzer néral altyapilart oldugunu
gostermektedir. Benzer noral altyapilara sahip olsalar da farkindalik ve igerik noktasinda
farklilagmaktadirlar. Zihin gezinmesi ve gilindiiz diisii arasmdaki temel ayrim, bu
stireclerin farkindalik diizeyidir. Zihin gezinmesinin aksine gilindiiz diisii genellikle
bilingli ve istemlidir (Klinger, 2013). Ote yandan, zihin gezinmesi, dikkatin igsel
diisiincelere yonelmesi olarak tanimlanir ve siklikla istemsiz gerceklesir. Ayrica zihin
gezinmesi esnasinda kisi genis bir yelpazede serbestce dolasirken (Smallwood ve
Schooler, 2015) giindiiz diisii esnasinda kisi spesifik bir senaryoya odaklanir (Klinger,
2013). Bubaglamda zihnin istemli gezinmesi ve glindiiz diistide farklilik gdsterir. Zihnin
istemli gezinmesinde, zihin serbestce diisiinceler etrafinda dolasmaktadir (Seli, Risko,
vd., 2016). Ayrica giindiiz diisiinden farkl olarak, istemli zihin gezinmesi daha az
yapilandirilmig ve daha kisa siireli olmaktadir (Seli vd., 2021).

Endise, gelecekte olabilecek olaylara iliskin duyulan kaygi ve korkudur (Barlow,
2002). Kisinin gelecekteki potansiyel olumsuz olaylara karsin hazirhkli olma ¢abasidir
ancak genellikle islev bozucudur (Grupe ve Nitschke, 2013). Kisi devamli olumsuz
senaryolar1 diistinmekte ve bu senaryolara odaklanmaktadir (Hirsch ve Mathews, 2012).
Zihin gezinmesi arttikca endise belirtileri artmaktadir (Y. Li vd., 2024). Figueiredo vd.
(2020) tarafindan gergeklestirilen arasgtrma sonucuna gore dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu (DEHB) ve depresyon ile zihin gezinmesi seviyesi arasinda
anlaml bir farklilik yoktur. Bu ¢calismaya gore zihin gezinmesi yalnizca endise belirtileri
tarafindan yordanmaktadir. Ancak endise ve zihin gezinmesi arasinda farkliliklar
mevcuttur. Zihin gezinmesi odaklanma gii¢liigii ve diisiincelerle iligkiliyken (Zeidan vd.,
2014) endise daha ¢ok kaygi, belirsizlik ve korkuyu igerir (Fell vd., 2023). Zihin
gezinmesi esnasinda kisi istemsizce farkli diisiincelere kayarken (Smallwood ve
Schooler, 2015) endisede kisi gelecekte olabilecek olumsuz olaylara bilingli bir sekilde

odaklanir (Barlow, 2002). Ancak bu noktada istemli zihin gezinmesi ve endisenin
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arasindaki farklar anlamak biligsel islevlerin nasil ¢alistigi ve nasil yonlendirilebilecegi
konusunda dahaetkin bir anlayis saglayacaktir. Seli vd. (2017) tarafindan gergeklestirilen
bir arastirma sonucuna gore istemli zihin gezinmesinin igerigi, endiseye kiyasla daha
olumlu ve nétr olmaktadir. Ancak istemli zihin gezinmesi, olumlu bir icerige sahip olsa
dahi bir siire sonra olumsuz duygu durumuna yol agmaktadir (Robison vd., 2019).

Tim bu bilgilere dayanarak zihin gezinmesinin ruminasyon, giindiiz diisii ve
endiseden farkindalik ve diislince igerigi kapsaminda farklilk gosterdigi sdylenebilir.
Zihin gezinmesinin islevi ve beraberinde getirdigi sonuglar hakkinda literatiirde
tartigmalar olmakla birlikte hem olumlu hem de olumsuz yodnlerine vurgu yapilmustir.
Plan yapma, yaraticilik, problem ¢dzme, ruminasyon basta olmak iizere zihinsel stiregler
iizerinde olumlu ve olumsuz etkisi kabul gormektedir (McCormick vd., 2018). Bu
noktada istemli ve istemsiz zihin gezinmesi arasindaki farki g6z 6niinde bulundurmak

onemlidir (Seli, Risko, vd., 2016).
2.1.1. istemli Zihin Gezinmesi ve Etkileri

Mevcut andaki goreve odaklanmanin aksine zihin gezinmesinin deneyimlenmesi
bazi zamanlarda bireyin kendi se¢imi olmaktadir (Soemer ve Schiefele, 2020). Baird vd.
(2012) tarafindan gerceklestirilen arastirmanin sonucuna gore istemli zihin gezinmesi
esnasinda bireyler daha yenilik¢i fikirler iiretebildigi i¢in yaratici problem ¢6zmeyi
arttrmaktadir. Ayrica istemli zihin gezinmesi “yaratici kulugka” siirecini destekleyerek
yeni fikirlerin olusumunda katkida bulunabilir (Baird vd., 2012). Yeni fikirlerin
iiretilmesinde olumlu bir etkisi olmaktadir (Mooneyham ve Schooler, 2013). Buna ek
olarak bireyin gelecegini planlama yetenegi iizerinde de olumlu etkileri olabilir (Baird
vd., 2011). istemli zihin gezinmesi, bireyin uzun vadeli hedeflerine odaklanmasini
saglayarak hedefler ve ilgi alanlarina yonelik olumlu katkilarda bulunmaktadir(Sels,
Wammes, vd., 2016). Bunun yan sira dikkat dagmikhi§ina ve gorev ihmaline yol
acabilmesiyle mevcut gorev performansmi olumsuz etkilemektedir (McVay ve Kane,
2009). Ayrica istemli zihin gezinmesi, bazi durumlarda birey i¢in olumsuz durumlardan
kacinma islevi olarak bir strateji islevi gorebilmektedir. Kruger vd. (2020) tarafindan
gerceklestirilen arastirmanin sonucuna gore istemli zihin gezinmesi, bireylerin o andaki
sikintilarin1  gegici olarak hafifletse de uzun vadede sikilma egilimini ve dikkat
dagmikligmi arttirmaktadir. Istemli ve istemsiz zihin gezinmesi noktasmda yapilacak

olan ayrim da belirgin olmayabilir. Ciinkii baslangicta istemli zihin gezinmesiyle
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baslayan siire¢, disartya yonelik dikkatin azalmasiyla istemsiz zihin gezinmesine
yonelebilir (Smallwood ve Andrews-Hanna, 2013). Bu noktada yapilacak ayrim
konusunda en dogru bilgiyi ndrobilim caligmalar1 gdstermektedir. Arastirmalar, istemli
ve istemsiz zihin gezinmesinin farkli noral temellerle baglantili oldugunu kanitlamaktadir

(Seli, Wammes, vd., 2016).
2.1.1.1. istemli Zihin Gezinmesinin Norolojik Temelleri

Istemli zihin gezinmesinde beyinde problem ¢dzme ve plan yapma konusunda
aktif bir rolii olan dorsolateral prefrontal korkteks (DLPFC) dikkat ¢ekmektedir (Seli,
Wammes, vd., 2016). Seli, Wammes, vd. (2016) tarafindan gerceklestirilen arastirma,
DLPFC’nin istemli zihin gezinmesi esnasinda aktif oldugunu ve bu aktifligin bireyin
hedef ve planlarina odaklanmasmi sagladigini vurgulamaktadir.

Spreng ve Grady (2010), hafiza ve 6grenme islevi olan temporal lobun da zihnin
istemli gezinmesinde rol oynadigmi vurgulamaktadir. Temporal lob, bireyin ge¢cmis
deneyim ve bilgilerini temel alarak hayal kurmasina imkan saglamaktadir (Spreng ve
Grady, 2010).

Coulborn ve Ferndndez-Espejo (2022) calismalarinda frontal ve parietal lobun ve
bu ikisi arasinda meydana gelen etkilesimin istemli zihin gezinmesinde rol oynadigmni
gostermektedir. Frontal lob, duygu diizenleme, plan yapma, karar alma basta olmak iizere
yiiksek biligsel islevlerle baglantihdir (Chayer ve Freedman, 2001). Pariatel lob ise
dikkatin yonetiminde dnemli bir rol oynar (Corbetta ve Shulman, 2002). Frontal lob ve
parietal lob arasmdaki etkilesim bireyin dikkatinin i¢sel ve digsal durumlar arasinda gidip
gelmesini saglar (Coulborn ve Ferndndez-Espejo, 2022). Bu durum istemli zihin
gezinmesi i¢in Onemlidir. Frontal lobun bir diger islevi zihin gezinmesi esnasinda
diislincelerin sikligin1 ve yoniinii belirlemektir (Golchert vd., 2017). Ancak frontal lob,
zihin gezinmesi esnasinda diislincelerin  sikligi ve yoniine yonelik farkindaligi
etkilememektedir (Alexandersen vd., 2022). Bu farkindalk eksikligi, istemli zihin

gezinmesinin istemsiz zihin gezinmesine doniismesine neden olabilir.
2.1.2. listemsiz Zihin Gezinmesi

Zihin gezinmesinin bireyin istegi disinda gerceklestigi durumlar, istemsiz zihin
gezinmesi olarak adlandirilmaktadir. Bu esnada birey, istem dis1 bir sekilde zihinsel

oyalanma durumuna ge¢mektedir (Soemer ve Schiefele, 2020). Ancak istemsiz zihin
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gezinmesi, dig etkenlerin bir sonucu degildir, bireyin kendi i¢inden kaynaklanmaktadir
(Seli, Risko, vd., 2016). Istemsiz zihin gezinmesinin siiresi, siklig1 ve yogunlugu birden
fazla faktore baghdur.

Uyku ile baglantili siiregler, zihin gezinmesinde rol oynamaktadir. REM
uykusundaki diisise bagh olarak uyku kalitesinin azalmasi giindelik hayatta zihin
gezinmesinin artigina neden olmaktadir (Simor vd., 2024). Ayrica, bireyin kronoti ile
uyumsuz saatlerde calismasi da zihin gezinmesinin sikligini arttirmaktadir (Van Opstal
vd., 2022). Bireyin biligsel kapasitesi ve odaklanma yetenegi de etkilidir, bu alanlarda
zayif olan insanlar istemsiz zihin gezinmesini digerlerine kiyasla daha fazla
deneyimlemektedirler (Unsworth ve McMillan, 2017). Bunlara ek olarak iizlintii gibi
olumsuz duygusal durumlar, zihin gezinme sikligini arttirmaktadir (Poerio vd., 2013).

Ancak bu noktada ilerleyen donemde yapilan arastirmalar zihin gezinmesinin
olumsuz ruh halinin 6nciili oldugunu gostermektedir (Crosswell vd., 2020). Crosswell
vd. (2020) gerceklestirdigi arastirma sonucuna gore olumsuz ruh hali zihin gezinmesinin
onciilii olmamaktadir. Bu arastirma zihin gezinmesinin, olumsuz ruh hali konusundaki
giiclii etkisini kanitlar niteliktedir. Bu baglamda artan zihin gezinmesi psikopatoloji riski
barindirmaktadir (Gaynor ve Fitzgerald, 2023). Ciinkii istemsiz zihin gezinmesi, olumsuz
duygulanimi pekistirmektedir (Marchetti vd., 2016). Ayrica uzun vadede bilissel
performansin azalmasma da neden olmaktadir (Martinez-Pérez vd., 2021). Daha sessiz
bir zihin ve mevcut goreve odaklanmak bilissel performansi olumlu etkilerlerken, zihin
gezinmesi biligsel performansm azalmastyla sonuc¢lanmaktadir (Vago ve Zeidan, 2016).
Bilissel performans da azalma istemli zihin gezinmesi igin de gecerlidir. Istemli ve

istemsiz zihin gezinmesi, biligsel performans konusunda benzer etkilere sahiptir (Seli,

Risko, vd., 2016).
2.1.2.1. istemsiz Zihin Gezinmesinin Nérolojik Temelleri

Norobilim arastirmalarma gore istemsiz zihin gezinmesi, beynin varsayilan mod
ag1 (DMN) ile iliskilidir (Faber ve Mills, 2018; Kajimura vd., 2016). DMN, bireyin
dinlenme anlarinda kendiliginde aktif olmakta ve genellikle ice dontik dikkatle
iligkilendirilmektedir (Buckner, 2013). Buckner (2013) varsayilan mod aginin, kisinin
disiincelerine odaklandigi, anilarmi hatirladigi ve hayal kurdugu zamanlarda aktif
oldugunu ifade etmektedir. DMN, ruminasyonla da iligkilendirilmistir (Wise vd., 2017).

J. Posner vd. (2013) tarafindan gerceklestirilen arastirma sonucuna gére DMN, depresif

13



diisiince ve ruminasyonda merkezi bir rol oynamaktadir. Bu baglamda artan zihin
gezinmesi, depresif ruminasyonun Onciilii olabilir ve psikopatoloji riski barindirabilir
(Konjedi ve Maleeh, 2017). Gergeklestirilen norolojik arastirmalar gostermektedir ki
artan istemsiz zihin gezinmesi, depresif diisliincenin zihinde devaml tekrar edilmesine
neden olmakta ve bu tekrarl diisiince depresif belirtileri arttirmaktadir (Webb vd., 2022).
Depresif belirtilerin yan1 sira zihin gezinmesi anksiyete ve obsesif kompulsif bozuklugu

da arttirmaktadir (Gaynor ve Fitzgerald, 2023).
2.1.3. Zihin Gezinmesini Etkileyen Faktorler

Zihin gezinmesi, birgok faktdrden etkilenmektedir. Bu konuda gergeklestirilen
aragtirma sonuglar1 6nemli ipuglart saglamaktadir. Burdett vd. (2016) tarafindan bes yiiz
iki katimeciyla gergeklestirilen arastirma sonucuna gore gengler daha fazla zihin
gezinmesi yasamaktadirlar. Bu durum, yasin ilerlemesiyle bireyin dikkat kontroliiniin
artmasiyla agiklanabilir (Giambra, 1989). Bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri de zihin
gezinmesini etkilemektedir. Nevrotik kisilik 6zelligine sahip olan bireyler i¢ diinyalarina
daha fazla odaklandig1 i¢in zihin gezinmesini daha fazla, diga doniik kisiler ise daha az
deneyimlemektedirler (Y. Li vd., 2024). Ayrica yliksek anksiyete seviyesine sahip olan
kisilerin zihin gezinmesini daha sik yasadigini gosteren arastirma sonuglart mevcuttur.
Anksiyete, kisinin i¢sel diisiincelerine daha fazla odaklanmalarma neden olarak dissal
bilgilere olan duyarliigi azaltmakta ve bu nedenle zihin gezinmesi arttirmaktadir
(Smallwood vd., 2007; Takahashi vd., 2020). Kisilik 6zelliklerinin yani sira gorev tiirii
ve zorluk seviyesi de zihin gezinmesini etkilemektedir. Kolay gérevler esnasinda bireyin
istemli zihin gezinmesi artarken daha zorlu gorevler istemsiz zihin gezinmesini
arttirmaktadir (Kane vd., 2007; Seli, Wammes, vd., 2016). Bu noktada motivasyon ve
oznel zorluk degerlendirmeleri de etkilemektedir. Arastirma sonuglarina gore yiiksek
motivasyona sahip olan kisiler zihin gezinmesini daha az deneyimlemektedir (Mrazek,
Smallwood, ve Schooler, 2012). Ayrica kisi, 06znel zorluk degerlendirmesiyle
gerceklestirdigi gorevi daha zor algiladigi zamanlarda zihin gezinmesi de artmaktadir

(Robison vd., 2020).
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2.1.4. Zihin Gezinmesini Aciklayan Teoriler
2.1.4.1. Algisal Ayrisma Teorisi

Algisal ayrisma teorisine gore zihin gezinmesi bireyin dis diinyadan gelen algisal
bilgileri islemeyi birakarak kendi igsel diislincelerine yonelme siirecidir (Smallwood ve
Schooler, 2015). Bu durum, bireyin digsal uyaranlar1 algilama ve islemede gii¢liik
yasamasina sebep olmaktadir (Raichle vd., 2001). Bu kurami destekleyen birgok bilimsel
arastirma mevcuttur. Smallwood ve Schooler (2006) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada katilimcilara dnce monoton bir gorev verilmis ve ardindan zihin gezinme
sikliklar1 degerlendirilmistir. Arastirma sonucuna gore, monoton gorevler, zihin gezinme
sikhigmi arttirmistir (Smallwood ve Schooler, 2006). Teasdale vd. (1995) tarafindan
yapilan arastirma ise daha kolay gorevlerin zihin gezinmesini arttirdigi bulunmustur.
Diisiik zorluktaki gorev, bireyin dikkatini igsel diislincelerine yonlendirmelerine neden

olmustur.
2.1.4.2. Yiiriitiicii Kontrol Basarisizhg1 Teorisi

Bilissel kontrol siireglerinin merkezi olan yiiriitiicii kontrol kapasitesi, dikkati
mevcut gorevde tutabilme, amaca yonelik davranisi siirdiirebilme ve dikkati dagitan
unsurlar1 engelleme kabiliyetidir (Kane vd., 2007). Yiiriitiici kontrol basarisizligi
teorisine gore, bireyin dikkatini belirli bir géreve odaklama yetenegi zayifladiginda, zihni
istemsizce igsel diisiincelere kaymaktadir (McVay ve Kane, 2009; Smallwood vd., 2009).
Kane vd. (2007) tarafindan gerceklestirilen arastirma sonucuna gore yiiksek yiiriitiicii

kontrol kapasitesi, zihin gezinmesini azaltmaktadir.
2.1.4.3. Dikkatin Gezintisi Teorisi

Dikkatin gezintisi teorisine gore dikkat ¢evresel uyaricilar ve igsel diisiinceler
arasinda siirekli olarak kayar (Smallwood ve Schooler, 2015). Bu teoriye gore dikkat
strekli hareket halindedir. Smallwood ve digerlerinin (2006) gerceklestirdigi bir
arastirma sonucuna gore dikkat, bir gérevde uzun siire sabit kalmamakta ve siirekli olarak

icsel diisiinceler arasinda gezinmektedir.
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2.1.4.4. Baglantisal Devamhhk Teorisi

Baglantisal devamlilik teorisine gore zihin gezinmesi, bireyin i¢sel diislincelere
kayma egiliminden kaynaklanmaktadir(Christoff vd., 2016). Christoff vd. (2009)
tarafindan gerceklestirilen arastirma sonucuna gore igsel diislinceler, bireye daha ¢ekici
gelmektedir. I¢sel diisiinceler devamlilik gostermekte ve bu nedenle birey dikkatini bu
diistincelere odaklama egilimindedir (Stawarczyk vd., 2012). Disiik biligsel kapasite
gerektiren gorevlerdeki artan zihin gezinmesi (Smallwood ve Schooler, 2015), bireyin

dikkatinin kolaylkla i¢sel diistincelere yoneldigini gostermektedir.
2.1.4.5. Kontrol Odag: Teorisi

Kontrol odag: teorisine gore bireyin dikkatini meveut gorevde tutabilmesi zihin
gezinmesinin sikh@mi belirlemektedir (Seli, Risko, vd., 2016). Iicsel kontrol odagina
sahip olmak zihni daha iyi kontrol edebilmeyi saglarken digsal kontrol odagma sahip
olmak, zihin gezinmesiyle sonuglanabilir (Lefcourt, 1982). Bireyin dikkatini igsel
diisiince ve digsal uyaranlar arasinda kontrol etme kapasitesi, zihin gezinmesinin sikligin1

etkilemektedir (Smallwood ve Schooler, 2015).
2.2. Kabul Kararhhk Terapisi (ACT)

2.2.1. ACT’in Felsefi ve Kuramsal Temelleri: islevsel Baglamsalcihk ve iliskisel

Cerceve Kuram

Kabul ve kararlilik terapisinin felsefi temelini “islevsel baglamsalcilik”, teorik
temelini “iliskisel ¢erceve kurami” olusturur (S. C. Hayes, 2004). islevsel baglamsalcilik
temelini “radikal davranis¢iliktan” almaktadir (Ramner6 ve Torneke, 2017). Radikal
davraniggilik, davranigin ¢evresel faktorler ile sekillendigini vurgulamaktadir (Skinner,
1953). Skinner (1953)’e gore pekistirme ve ceza davranis olusumunda 6nemlidir. Bu
yaklagima gore davranig Oonceden tahmin edilebildigi gibi ayn1 zamanda kontrol de
edilebilir. Islevsel baglamsalciligm da temel amaci davranist 6n gérmek ve davranisa
etkide bulunmaktir (Ramnerd ve Torneke, 2017). Radikal davranisgilik ve islevsel
baglamsalcilik ortak bir o6zellik olarak davranmisin ¢evresel faktorler tarafindan
sekillendigini vurgulamaktadir. Ancak radikal davraniscilik davranigin nedeni konusunda
gbzlemlenebilir ve Olciilebilir taraflarma odaklanirken Skinner (1953), islevsel

baglamsalcilik davranisi baglam i¢inde degerlendirmeyi savunur (Ramnerd ve Torneke,
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2017). Baglam, bireyin davranisini sekillendirme ve yonlendirmede 6nemli bir unsurdur
(S. C. Hayes vd., 1999). Davranigin islevini, davranigin ni¢in meydana geldigini ve
sonuglarin1 anlamay1 saglar (Chiesa, 1994). Bu nedenle davranisin anlagilmasi icin
sosyal, kiiltiirel ve fiziksel ¢cevrenin yani baglamin degerlendirilmesi gerekir (Biglan ve
Hayes, 1996). Bireyin ge¢mis deneyimleri, kiiltiirel normlar, sosyal etkilesimler ve
mevcut ¢evresel sartlar baglama dahildir (Biglan ve Hayes, 1996).

Islevsel baglamsalcihk perspektifinde yasantilar degerlendirildiginde bireyde
“tarihsel ve durumsal” baglam olmak iizere iki baglam {izerinde durulur (S. C. Hayes vd.,
2004). S. C. Hayes (2015) tarihsel baglami bireyin Ogrenme ge¢misi seklinde
tanimlarken; durumsal baglami bireyin olay hakkindaki dnciilleri ve sonuglar seklinde
tanimlamugtir. Tarihsel baglam, bireyin gegmis zamandaki pekistirme ve cezalandirma
tecriibelerinin suandaki davraniglarmi nasil etkiledigini anlamay1 saglar (S. C. Hayes vd.,
2001). Durumsal baglam, mevcut cevresel sartlarin davranisa olan etkisini ifade
etmektedir (Biglan ve Hayes, 1996). Tarihsel ve durumsal baglam etkilesim halindedir.
Bireyin ge¢mis Ogrenmeleri, mevcut cevresel sartlarla etkilesime girer ve davranis
sekillenir (S. C. Hayes vd., 1999).

Islevsel baglamsalcilik davranisin islevine de odaklanir (S. C. Hayes, 2004).
Davranis analizi, davranisin hangi amagla gerceklestirildigi ve birey i¢in ne anlama
geldigi konusunda bilgi saglar (S. C. Hayes ve Wilson, 1993). Klinik olarak bakildiginda
da davranista etki olusturabilmek i¢in iglevini biliyor olmak gerekir. Ciinkii bir olay1
degerlendirebilmek i¢in olaymn tarihsel arka plant ve gerceklesme amaci ilk adimda
incelenmelidir (Kul ve Tiirk, 2020). Davranisin iglevi bireyin gecmis Ogrenmeleri,
mevcut gevresel sartlar1 ve gelecekteki muhtemel sonuclar dikkate alinarak anlagilabilir
(S. C. Hayes vd., 2001). Islevsel baglamsalcihk davramsi anlamak ve agiklamak icin
biitiinciil yaklasim saglar (Harris, 2016).

Baglamin o6nemi ve davranisin iglevsel analizinin  yani swra islevsel
baglamsalciligin  bir diger temel prensibi pragmatizmdir. Pragmatizm, bilgi ve
O0grenmenin, bireyin c¢evre ile olan etkilesimi sonucu ortaya ¢iktigmi vurgulamaktadir
(Dewey, 1938). Pragmatizm, salt teorik bilgi yerine pratik uygulama ve deneyimi temel
alir. Bu nedenle islevsel baglamsalciligin terapdtik miidahaleleri, bireyin degerlerine
dontik davraniglarini arttirma konusunda amaca doniiktiir (S. C. Hayes, 2004). Bireyin
davraniglar1 baglam icinde degerlendirilerek pratik sonuglara odaklanma tesvik edilir (S.

C. Hayes vd., 1999).
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ACT, bireyin psikolojik esnekligini arttirmay1 hedefler. Psikolojik esneklik, icsel
deneyime yer agarak bu deneyimlerle miicadele yerine onlarla hareket etmeyi igerir
(Wilson ve Murrell, 2004). Bu noktada psikolojik esneklik kavrami, islevsel
baglamsalciligin davranisi baglam i¢inde degerlendirme prensibi ile uyumludur.

ACT, bireyin degerlerini fark etmeleri ve bu degerlerine uygun kararl eylemlerde
bulunmalarini tesvik eder. islevsel baglamsalcilik, degerler ve kararli eylemleri baglam
icinde degerlendirir (S. C. Hayes vd., 2001). Deger, bireyin yasaminda anlamli ve 6nemli
olan hedefleri ifade ederken kararli eylemler bu hedeflere ulasmadaki bilingli ve siiregen
cabadir (S. C. Hayes vd., 1999). Bu siirecte bireyin davraniglarii anlama ve
yonlendirmede baglamsal faktorlerin gz oniinde bulundurulmas: gerekir (Wilson ve
Murrell, 2004).

ACT’nin teorik temelini iliskisel cerceve kurami (RFT) olusturmaktadir. Iliskisel
cerceve kurami ACT miidahalelerini sekillendirmektedir. (S. C. Hayes, 2004) insan ve
hayvan tiirlerinin ortak 6zelligini olaylar1 ya da cisimleri fiziksel 6zelliklerine gore (renk,
doku, sekil) birbirleriyle “kombinasyonel bir sekilde” iliskilendirebilme yetenegine sahip
olmalar1 seklinde aciklar. Fakat bu noktadainsanin, hayvan tiirlerinden farkl olarak soyut
¢ikarimlarda dabulunabilecegi noktasma parmak basar. iliskisel cergeve kuramu ise temel
felsefesini dil ve bilis arasindaki iliski iizerinde olusturur (S. C. Hayes vd., 1999). iliskisel
cerceve kuramu temelini Skinner’in davranis teorisinden alir. Skinner, dil ve zihinsel
stireglerin davraniga yonelik etkisini agiklamaya calismigssa da (Skinner, 1957), dilin
karmagik siireclerini tam olarak aciklayamamistir. Bu nedenle Steven Hayes ve
meslektaslan iliskisel cerceve kurammi gelistirmislerdir (S. C. Hayes vd., 2001). Iliskisel
cerceve kurami, Skinner’mn davraniscilik teorilerini genisletmis ve islevsel baglamsalcilik
prensiplerini kullanarak dil ve biligsel siireclerin daha kapsamli bir agiklamasini
sunmuslardir (S. C. Hayes ve Wilson, 1993).

S. C. Hayes vd. (2001) iliskisel 6grenmede ii¢ temel 6zellik oldugunu aktarmistir.
Birincisini olaylarm ¢ift yonliiliik gdstermesidir (S. C. Hayes vd., 2001). Ornegin “Ayse,
Mehmet’ten yiiksek not almistir” ciimlesi birey tarafindan algilandiginda Mehmet’in
Ayse’den diisiik not aldig1 bilgisini birey tiiretmistir. Ikinci dzellik iiclii iliskilendirmed ir
(S. C. Hayes vd., 2001). Ornegin ii¢ kisilik bir yarismada birinciyi gecerek birinci olan
kisinin {igiinciiyii de ge¢mis oldugu sonucuna ulasilacaktir. Son 6zellik olan {igiincii temel
ozellik ise belirli uyaranlarin devreye girdigi durumlar 6rneklendirerek aciklar. Cikolata

almaya markete giden bir ¢ocugun parasina gore se¢im yapmasi Ornek olarak verilebilir.
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Sonug olarak iliskisel cergcevelendirme bu ozellikler neticesinde ortaya ¢ikan iliskisel
tepkilerdir (S. C. Hayes, 2004; S. C. Hayes vd., 2001).

Iliskisel cercevelerin bireyin davranislarmi incelemek ve anlayabilmek adina
Onem tasimasinin bir diger sebebi de “mevcut durumda ya da bu duruma ait olan bir
unsura verilen islevin, diger unsurlarin islevlerini” de etkileyecek giice sahip olmasidir
(Nalbant ve Yavuz, 2019). Ornegin kotii bir duygu deneyimleyen bireyin olaymn ardindan
duydugu bir ses, maruz kaldig1 bir goriintii ya da bu olay1 bagka birine anlatmasi olay1
tekrar yasamasina sebep olabilir (Biglan ve Hayes, 1996). Torneke (2010) yasanilan bu
duyguda “duygunun siddeti dil vasitasiyla arttirilabilir’” sonucuna ulasilacagmi belirtir.

Bu bilgilere gore iliskisel ¢ergeve kurami dil ve biligsel siire¢lerin davranisa olan
etkisini agiklamaktadir. ACT, bireyin dil ve bilis araciligiyla kendisini nasil smirladigmi
ve bu smirlamalarin iistesinden nasil gelinebilecegini anlamaya yardimci olur (S. C.
Hayes vd., 2001). Oregin bireyin olumsuz duygu ve diisiincelerine yer agabilmesi, bu
duygu ve diisiincelerin dil ve bilis araciligiyla nasil sekillendigini anlamay1 gerektirir.
Ayrica iligkisel gergeve kurami, psikolojik esneklikteki dilin roliinii de agiklamaktadir (S.
C. Hayes vd., 1999).

ACT, baglamsal davranig bilimleri kapsaminda incelendiginde bilimsel
arastirmalarda digerlerine gore daha ¢ok yer edinmis bir yaklasimdir (Wilson, 2016). S.
C. Hayes, Pistorello, vd., (2012) ¢alismasinda ACT’in duygu ve diisiinceyi degistirmek
yerine bireyin bu deneyimlerine karsi bakis acisini, iliskisini degistirmeyi amagladigini
sOyler. Miidahale edilen noktanin baglam olduguna vurgu yapilir ve bireyin degerleri

is1gmda davraniglarini sekillendirmesi hedeflenir (S. C. Hayes, Strosahl, vd., 2012).
2.2.2. ACT’nin Terapi Siireci ve Miidahale Boyutlar:

Bireyler hayatlar1 boyunca olumlu olumsuz belirli olay ve durumla kars1 karstya
kalmaktadirlar. Olumsuzluklar beraberinde aci, kaygi, basarisizlik, hayal kirikligi, nefret
gibi duygular getirir (Yavuz, 2015). S. C. Hayes ve Smith (2005) debireyin dogas1 geregi
belirli sekillerde bu duygulan tekrarlayarak deneyimledigini ifade eder. Bununla birlikte
bu olumsuz durumlarin bireyin zihnini zaman zaman mesgul ederek gelecege karst bakis
acisin1 daetkileyecegi noktasina deginir. Birey gelecege kars1 dahakaramsar bir durumda
olabilir (Kul ve Tiirk, 2020). Bdyle biiyiik bir ac1 ve karamsarlik igerisinde olunsa dahi

hayata dair anlam, amag ve dayanma giicli bulunabilir (Harris, 2016). Sonug olarak ACT
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bu durumu kagmilmasi gereken bir durum olarak gérmez. Bunu yasantinin 6znel bir
pargast olarak ele alir (S. C. Hayes ve Smith, 2005).

ACT siire¢ odakl bir terapidir. “Baglamsal ve yasantisal” bir yaklagim olarak
anilir (Pierson ve Hayes, 2007). Temel amaci danisanlarin “kabul ve farkindalik
becerileri” aracihigiyla degerlerine uygun bir yolda yiirliyebilmelerini destekleyerek
psikolojik esnekliklerini gelistirmektir (S. C. Hayes vd., 2013). ACT bu amag
perspektifinde psikolojik esneklik modelini meydana getiren “kabul, bilissel ayrigma, an
ile temas, baglamsal benlik, degerler ve deger odakl davranig” seklinde alt1 adet
miidahale boyutu ile ilerlemektedir (S. C. Hayes vd., 1999). ACT bununla birlikte bireyin
potansiyelinin altn1 ¢izer. Bireyin psikolojik belirtilerinden bagimmsiz olarak ana
odaklanabilecegini ve degerlerini davranisa dokebilecegini belirtir (S. C. Hayes, 2004).
Siireg sonunda ACT bireyin belirtilerini ortadan kaldirmaya ¢aligmak yerine bu belirtiler
karsisinda bireyin bakis agisinda farklilagmaya gitmesini hedefler. Terapi esnasinda birey
bu iliskiye kars1 bakis agismi degistirmeye basladiginda dolayli sekilde belirtilerde

azalmaya gidilecegi one siiriiliir (Harris, 2016).
2.2.2.1. Kabul

ACT’nin en temel siireglerinden biri kabuldiir (Bas ve Dirik, 2019). Danisanlar
zorlayict i¢sel deneyimlerden kaginma davranisi gosterir (Kul ve Tiirk, 2020). Danisan
bu kaginma davranisina verdigi emek ve ayirdigi zaman ile degerlere temas baglaminda
kendisini eksiltmekte ve yasama dair dnemli olan hususlar gz ard1 etmektedir (Gordon
ve Borushok, 2017). Blackledge ve Barnes-Holmes, (2009) kabul siirecini
deneyimlenmesi tercih edilmeyen, rahatsizlik duygusu hakim olan, hosnut olunmayan
duygular, diislinceler ve bedensel hislerin degisimlemeden ya da ortadan kaldirilmadan
onlarla goniillii olarak temas edebilme ve onlara bir hareket alan1 saglama siireci seklinde
aciklar. Luoma vd. (2007) kabul ile ¢calisirken hedeflenenin danisanin hosuna gitmeyen
icsel deneyimlerine yer agabilmesi oldugunu ifade eder. Burada biitiin istenmeyen duygu
ve diisiinceler bir misafir edasiyla agirlanir ve ardindan yolcu edilir. Bu dongiiye izin
verebilmek ilk olarak danisan i¢in ardindan da kabul siireci i¢in olduk¢a onemlidir
(Walser ve Westrup, 2007). Terapi planlamasinda da ‘“yasantisal egzersizler ve
metaforlar” esliginde ilerlenir. Ancak kabul, pasif bir siire¢ degildir. Ardindan bireyin
degerlerine paralel bir sekilde davranislarda bulunmasi beklenir. Bu siire¢ danisanin

deger odakl ilerleyen davranis Oriintiisiinii devam ettirmesine fayda saglar (Stoddard ve
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Afari, 2014). Bunun beraberinde birey ka¢indig1 durum ve olaylara kars1 daha saglikl bir
bakis agis1 gelistirir (Walser ve Westrup, 2007).

2.2.2.2. Bilissel Ayrisma

Biligsel ayrisma duygu ve diislinceleri salt gerceklik olarak algilamak yerine
sadece igsel yasantilar seklinde ifade edebilme yetisidir (Yavuz, 2015). Burada amag
birey ile diisiinceler, duygular ve anilar arasma bir koprii yerlestirilip mesafenin
artirilmasidir (Walser ve Westrup, 2007). Luoma vd. (2007) biligssel ayrismay1 genel
tanimi ile ilk adimda danisana, diisiince ve duygularma uzaktan bakabilmeyi; danisanin
onlan gozlemleyebilmeyi saglamasi seklinde agiklar. Ardindan danisanin diistincelerinin
davranislan tizerinde olan etkisini azaltabilmesi beklenir. Daniganlarin diisiincelerine
keskin ve degismez bir pencereden bakmalart davraniglarini da o sekilde yonlendirmeleri
demektir. Bu noktada da damisanin degerleri ile temas etmesi zorlasir (Gordon ve
Borushok, 2017). Terapi siireclerinde de amaglanan, danisanlarin biligsel ayrismay1
deneyimlemelerini saglamaktir. Bu deneyimde yasantisal egzersizler ve metaforlar
onemlidir. Biligsel ayrisma teknikleri bireyin an ile temas kurabilmesine, yasantisinin
etkilerinin farkinda olabilmesine ve en 6nemlisi ¢evrenin farkinda olabilmesine yardimci
olur ve sonug olarak ACT’e goére miithim olan baglama goére genis bir dikkat siireci

icerisinde olmaktir (Bolderston, 2013).
2.2.2.3. Baglamsal Benlik

Bireyin kimlik ve benlik algismnin c¢esitli olay, ortam ve durumlarda farklilik
gosterebilecegini ifade eden baglamsal benliktir (Harris, 2016). ACT’de de bireyin
kendisini duragan ve degisime kapali bir benlige sahip oldugu seklinde gormesi tercih
edilmez. Bunun yerine bireyin farklilasan baglamlarda esnek ve dinamik bir benlige sahip
oldugunu diigiinmesi i¢in birey tesvik edilir (Harris, 2009). Bu bireyin daha genis bir
perspektif edinmesine ve degerlerine daha yakin olabilmesine yardimei olur (S. C. Hayes
vd., 1999). Baglamsal benlik algisi, diisiince ve duygularla da daha esnek bir iligki
kurulmasmi saglar (S. C. Hayes, Strosahl, vd., 2012).

Baglamsal benlik ayni zamanda anlik deneyimleri fark etme ve bu deneyimleri
gbzlemleme kapasitesini ifade eder. Harris (2016) benligin gézlem durumunda olmasini
“saf farkindalik” seklinde adlandirmaktadir. Bireyin duygu, diisiince ve degerleri gecen

zaman ve yasam tecriibesiyle degisip sekillenebilir. Fakat baglamsal benligin icerisinde
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bulunan goézlemci roliinii {istlenen “ben” kavrami aymi kalr (Harris, 2016). Terapi
stirecinde kullanilan bazi araglar da bireyin baglamsal benligi deneyimlenmesi amaciyla
kullanilir. “Satrang tahtasi, belirli esyalar” bunlara 6rnektir. Bunlarin aracilifiyla bireyin

durum ve degerlerine paralel olarak secimler yapmasi beklenir (S. C. Hayes vd., 1999).
2.2.2.4. Degerler ve Deger Odakh Eylemler

ACT’de degerler birey yasamima anlam katan ve rehberlik eden temel ilkelerdir
(S. C. Hayes vd., 1999). ACT’nin temel amaglar arasinda da bireyin belirledigi degerlere
paralel olarak bireye yol gostermek gelir. Birey degerleri dogrultusunda hareket ederse
psikolojik esnekligini artrmis olur ve birey yasantisinin sonuna dek kendisini nasil
gormek istiyorsa degerlerini o sekilde belirleyecektir (Ogel, 2015). Ayni zamanda ACT’e
gore eger birey degerleri dogrultusunda se¢imler yapmay1 basarirsa yasamdan doyum
saglar (S. C. Hayes vd., 1999). ACT bireyin kendisini bu noktaya getirebilmesi i¢in
semptomlarmin kaybolmasmma gerek olmadigma da vurgu yapar ve bununla birlikte
bireylerin “psikolojik esneklik altigeni” igerisinde yer alan cesitli becerileriyle de
hayatina yon vererek semptomlariyla “anlaml ve kararl’” bir sekilde ilerleyebilecegine
deginir (Eifert ve Forsyth, 2005). ACT, bireye “Hayalindeki yasam nasil?” ya da “Bu
yasamda senin i¢in dnemli olan neler vardir?” sorusunu yoneltir ve bunun araciligtyla
bireye degerlerini fark etmesi amaglanir (Bach ve Moran, 2008). Harris (2016) da
ACT debireyin kararli bir sekilde ve kendine giivenerek degerlerinin arkasmda olmasmi
sOyler. Fakat bu esnada degerler davranisa yansitilirken kat1 ve degismez smirlar
koyulmamas1 gerektigine vurgu yapar. Ciinkii bu olumsuz tutum bireyin degerleriyle
0zdeslesmesine ve bu degerlerin uygulanmasi gereken zorunluluklar seklinde algilayip
baski altina girmesine yol agabilir (Harris, 2016).

(Walser ve Westrup, 2007) bireyin deger ve hedef kavramlarinin ayrim yapmakta
zorlandig1 iki kavram oldugunu soyler. Bu sebeple siklikla birbirlerinin yerine
kullanilirlar.  Temellerine bakildiginda ise oldukca farkhidirlar. Degerler siireg
temelindedir. Herhangi bir bitisi yoktur. Hedefler ise gergeklestirilmek iizerine
olusturulurlar. Gergeklestirildiklerinde ise listeden ¢ikarilirlar. Oregin smavdan yiiksek
not almak bir hedeftir, gerceklestirilir ve {istii ¢izilir. Fakat basarili bir 6grenci olmak ise
bir degerdir ve hayat boyunca devam ettirilebilir (S. C. Hayes vd., 1999). Harris (2016)
deger odakli davranislari ise bireyin degerleri perspektifinde sekillenen etkili davranislar

seklinde tanimlar. Terapi esnasinda da danisanin degerlerinin farkinda olmasi ¢ok
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onemlidir. Bolderston (2013) ACT siireci icerisindeyken de danisan degerler 1518mda bir
yol izleyecegini sozel bir sekilde ifade eder. Ardindan bu giizergahta “davranigsal
stirecler” belirlenir. Bu sekilde duruma bir netlik getirmek de davranisin gerceklesme

ihtimalini artirir.
2.2.2.5. Anla Esnek Temas

Psikolojik esnekligin bir diger boyutu olan anla esnek temas, bireyin diisiince,
duygu ve bedensel duyum gibi icsel tecriibelerine agik ve esnek bir sekilde yer agmasini
ifade eder (S. C. Hayes vd., 1999). Bu yaklasim, bireyin i¢sel tecriibelerini yargilamadan
kabuliinii ve bu tecriibelerle temasmi tesvik eder (Fletcher ve Hayes, 2005). Bilingli
farkindalik ve kabul ile yakindan iligkilidir. Bilingli farkindalik, bireyin simdiki ani
yargilamadan deneyimlemesini saglarken anla esnek temasin temel dinamigini olusturur
(Kabat-Zinn, 1990). icsel tecriibelere kabul edici bir yaklasim bireyin psikolojik
esnekligini artirir (Bond vd., 2011). Anla esnek temas, klinik uygulamada siklikla
kullanilmaktadir. Ozellikle ACT, anla esnek temasi gelistirmeye odaklanir ve bireyin

icsel tecriibelerine daha esnek ve yer agict bir tutum benimsemesini saglar (Harris, 2009).
2.2.3. ACT ve KGT-D Modeli

KGT-D modeli, ACT yaklasimin1 temel alarak Tavsiyeci, Gozlemci, Kasif ve
Degerler iizerine odaklanir (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Genglerin iceride ve
disaridaki deneyimlerini kesfetme, fark etme ve bunlara uyum saglama becerilerine
odaklanarak psikolojik esnekligi gelistirmek icin bir cerceve sunar (L. L. Hayes ve
Ciarrochi, 2015). KGT-D modeli 6zellikle ¢ocuklar ve genclerde etkilidir (Beni vd.,
2023; Marino vd., 2019). Bu model 6grenme ortamlarinda davranisi etkilemekte ve
etkinligi yapilan ¢aligmalarda dogrulanmustir (Liu vd., 2023). KGT-D modeli, dort ana
bilesen iizerine sekillendirilmistir.

Kasif, kisinin yeni deneyimlere agik olmasmi tesvik eder. Bu siirecte risk almak
ve 6grenme firsatlarii degerlendirmek konusunda gencin motivasyonu arttirihir. Bireyin
yeni bir deneyimle karsilastigi zaman bu deneyimi yargilamadan kabul etmesi fikrine
dayanmaktadir (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Bu siirecte gozlemci bileseni etkilidir.
Gozlemci, igsel ve digsal deneyimin farkindaligidir. G6zlemci, anda kalma ve farkindalik
teknikleri ile gelistirilir. Bu tekniklerle bireyin diisiince ve duygularmi yargilamadan
gbzlemlemesi ve yer agmast tesvik edilir (L. L. Hayes vd., 2016) (Ciarrochi vd., 2012).
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Diislinceleri gozlemlerken tavsiyeci de etkin rol oynar. Tavsiyeci i¢ sesi, bu sesin
konusmalarin1 ve diigiincelerini tanimlar. Tavsiyeci bileseni ile bireyin diistincelerini
degerlendirmesi ve bu diisiincelerin salt ger¢eklik olmadigini fark etmesi amaglanir (L.
L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Tavsiyeci bileseni, bilissel ayrigmaya dayanir. Biligsel
ayrismada, diisiincelerin zihinsel olaylar oldugu ve dogrudan gergekligi yansitamayacagi
calisihr (S. C. Hayes vd., 1999). Bu sayede birey olumsuz diisiinceye takili kalmadan
yasamina devam eder (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022). L. L. Hayes vd. (2016) tarafindan
gerceklestirilen bir aragtirma sonucuna gore KGT-D modeli ergenlerde psikolojik
esnekligi arttirmakta ve bu siiregler biligsel ayrisma ile iligkilidir. Swain vd. (2015)
tarafindan gergeklestirilen arastirma sonucu da bu bulguyu desteklemektedir. KGT-D
modeli depresyon ve kaygi belirtilerini azaltmakta etkilidir ve bu siire¢ biligsel ayrigma
tekniklerini destekledigini gostermektedir (Swain vd., 2015). Tiim bu siirecte KGT-D
modelinin merkezini degerler olusturur. Deger, bireyin yasaminda 6nemli ve anlamli
buldugu hedefleridir (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Bu sayede birey yasammda anlam
bulur ve bu anlam dogrultusunda kararli eylemlerde bulunur (Wilson ve Murrell, 2004).

Sonu¢ olarak KGT-D modeli, gencin psikolojik esnekligini arttirir ve kabul
stireclerini  destekler. Genglerin gelisimsel ihtiyaclart gbz Oniinde bulundurularak

tasarlanmis olan model, yasamlarinda deger odakli hedeflere yonelmelerini saglar.
2.2.4. ACT’in Psikolojik Katihk Modeli ve Zihin Gezinmesi

ACT, psikolojik esnekligi arttirmayr hedefler (Kul ve Tiirk, 2020). Psikolojik
esneklik, bireyin degisen kosullara sagladigi uyum ve degerlere bagh bir yasami
stirdiirebilme yetenegidir (Doorley vd., 2020). Psikolojik katilik ise psikolojik esnekligin
tersine bireyin aci veren diislince, duygu ve anilarmna takili kalarak degerleriyle uyumlu
bir yasanm siirdiirememesini ifade eder (Bond vd., 2011). Psikolojik katilik yasantisal
kacinma, biligsel birlesme, kavramsal benlige baglanma, an ile temasm kaybolmasi,
degerlerden uzaklasma, eylemsizlik, diirtiisellik ve kacinma olmak iizere alt1 temel
stiregle agiklanir (S. C. Hayes vd., 2006).

Yasantisal kacinma bireyin rahatsiz edici diisiince ve duygulardan uzaklagma
egilimidir (Blackledge ve Hayes, 2001). Rahatsiz edici deneyimlerden kaginma amaciyla
cesitli stratejileri icerir (Chawla ve Ostafin, 2007). Bu stratejiler, kisa vadede rahathik
saglasa da uzun vadede sorunlara neden olmaktadir (Hayes vd., 1996). Pavlacic vd.

(2021) tarafindan gerceklestirilen arastirma sonucuna gore yasantisal kagmma bireyin
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degerlerine uygun davranmasini engelleyerek yasam kalitesini diistirmektedir. Y asantisal
kacinma farkli sekillerde kendisini gosterebilir. Birgok arastirma diisiincelerin de
yasantisal kaginma islevi gorebilecegini kanitlamaktadir. Masedo ve Rosa Esteve (2007)
tarafindan gergeklestirilen arastirmaya gore kronik agri hastalari, agri ile basa ¢ikmak igin
yasantisal kacinma islevi olarak diisiinceleri kullanmaktadir. Travma sonrasi stres
bozuklugunda da travmatik anilardan kagmak icin diisiinceler yasantisal kaginma islevi
gormektedir (Feldner vd., 2007). Ancak yasantisal kaginma bireyin agn ile basa ¢ikma
becerilerini olumsuz etkilerken (Masedo ve Rosa Esteve, 2007) travma sonrasi stres
bozuklugunun da semptomlarmi arttirmaktadir (Feldner vd., 2007). Yasantisal kagcinma
olarak diisiinme, bireyin rahatsizlik veren ig¢sel deneyimden kagmmak i¢in diislince
stratejilerini  kullanmasidir. S. C. Hayes vd. (1996) bu stratejileri dikkat dagitma,
diislinceleri bastirma ve olumsuz igerikteki diisiinceyi olumlu diisiince ile degistirme
cabasi olarak agiklamistir. Zihin gezinmesi esnasinda kisinin dikkati mevcut gorevden
uzaklasir ve diisiincelere dalar (Smallwood ve Schooler, 2015). Istemli zihin
gezinmesinin bazi durumlarda rahatsiz edici diisiince ve duygulardan kaginma amaci ile
kullanilan bir strateji oldugu belirtilmektedir (Seli vd., 2016). Bireyin bilingli olarak
dikkatini dagitmasi, rahatsizhk veren diisiinceden kagmmaya destek olabilir. Bir
Ogrencinin smav esnasinda kasten farkl diisiincelere dikkat vermesi 6rnek olarak
verilebilir. ACT yasantisal kaginmalar1 yaratici umutsuzluk miidahaleleri ile calisir.
Yaratict umutsuzluk miidahalesinde danisana yasantisinda bugiine dek yer alan fakat
herhangi bir islevi bulunmayan stratejiler, eylemler fark ettirilir ve bu noktada danisan
daha farkli yollara basvurabilmek adina farkindalik sahibi olur (Ciarrochi ve Bailey,
2008).

Biligsel birlesme halinde birey diisiincesine asir1 derecede odaklanir ve
davranislarin1 gergeklik olarak gordiigii diistinceleri yonlendirmeye baslar (S. C. Hayes
vd.,2006). Bubaglamda biligsel birlesme halinin zihin gezinmesini arttirdig1 soylenebilir.
Ayrica bilissel birlesme, duygusal diizenleme zorluklarma sebep olmaktadir (S. C. Hayes
vd., 2006). Bu durumda birey ka¢inma davranigi olarak zihin gezintisine basvurabilir.
Istemsiz zihin gezintisinin anksiyete ve depresyonla iliskisi (Ottaviani ve Couyoumdjian,
2013) bu baglamda onemlidir. Ek olarak biligsel birlesme halinde birey gecmise veya
gelecekteki olasiliklara yogun bir sekilde odaklanabilir. Smallwood ve Schooler, (2015),
geemis ya da gelecege takili kalmanin zihin gezinmesinin bir nedeni oldugunu
belirtmislerdir. Psikolojik katilik altigeninin bir diger bileseni olan kavramsal benlige

baglanma, bilissel birlesme ile yakindan iligkilidir. Kavramsal benlige baglanma, bireyin
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kendisini belli diislince ve inang ile tanimlama egilimi olup kendisini degigmez bir kimlik
olarak goérmesine ve esnek diisiinme yeteneginin azalmasina yol agabilir (Bailey, 2003).
Bir kisinin kendisini devaml “basarisiz” ya da“yetersiz” olarak tanimlamasi 6rnek olarak
verilebilir. Birey, kavramsal benligine sikistiginda, diislincelerini sorgulayamaz hale
gelir ve diisiincelerini gerceklik olarak kabul eder. Bu durum, biligsel birlesmenin
artmasina neden olur. S. C. Hayes vd. (1999), kavramsal benlige asir1 baglanmanin
biligsel birlesmeyi arttirdigini belirtmektedir.

An ile esnek temas, bireyin mevcut anin farkinda olmasi ve bu an1 kabul ederek
yasamasidir (Brown ve Ryan, 2003). An ile temasin kaybolmasi ise bireyin dikkatinin
mevcut andan uzaklagmasi ve gecmis ya da gelecekteki diisiincelere kaymasidir (Brown
ve Ryan, 2003). Kabat-Zinn (1994) anla temasin kaybolmasmin bireylerin farkindalik
diizeylerini azalttigin1 bu nedenle duygudurumu olumsuz etkiledigini belirtmistir. An ile
temasin kaybolmasi, bireyi mevcut am1 deneyimlemekten uzaklastirarak zihin
gezinmesine yol agabilir.

Degerlerden uzaklagma, bireyin kendi belirledigi degerlerine uyumsuz davraniglar
sergilemesidir. Bu durum, bireyin uzun vadeli hedeflerine ulagsmasmi engeller (S. C.
Hayes vd., 2006). Levin vd. (2012), deger odakli davranigin motivasyonu arttirdigini
belirtmislerdir. Motivasyon, davranisin siirdiiriilebilirligini saglayan icsel gii¢ olarak
tanimlanir (Ryan ve Deci, 2000). Mevcut hedefe yonelik davraniglar, motivasyon ve
dikkati arttirarak zihin gezinmesini azaltir (Mrazek, Smallwood, ve Schooler, 2012). Bu
baglamda literatiirdeki arastirmalar, degerlerden uzaklasmanm bireyin motivasyonunu
disiirerek zihin gezinmesini artirdigini gostermektedir.

Psikolojik katilik modelinin bir diger siireci eylemsizlik, diirtiisellik ve
kagmmadir. Eylemsizlik bireyin degerlerine uygun hareket etmesini engellemektedir (S.
C. Hayes vd., 2013). Bu durum beraberinde deger odakl hedeflerdense anlik ve kisa
vadeli hedeflere odaklanmay1 getirmektedir (Stults-Kolehmainen vd., 2020). Hedef
odakl davraniglar, daha kisa vadeli sonuglara ulagsmak i¢in gergeklestirilen eylemlerdir.
Bu durum bireyin dikkatini kisa vadeli hedeflere odaklayarak dikkati dagitir ve zihin
gezinmesinin artmasina neden olabilir (Smallwood ve Schooler, 2006).

Psikolojik katilik altigeninde yer alan tiim bilesenler birbiri ile i¢ igedir. Ornegin;
ders esnasinda zihin gezintisi gdsteren bir 6grencinin bu davranisi, yasantisal kaginma ile
iligkili oldugu gibi degerlerle olan etkilesimin zayiflamasiyla da iliskili olabilir.
Ogrencinin ders esnasinda zihnine gelen diisiincelerden dolay: dikkatini verememesi

biligsel birlesmeyle iligkili oldugu gibi gecmis ve gelecegin baskinligi da etkileyebilir.
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2.3. llgili Aragtirmalar
2.3.1. Yurtdisinda Yapilan Cahsmalar

Yurtdist literatiir incelediginde ACT nin zihin gezinmesine etkisini inceleyen bir
caligma bulunmustur. Tavighi vd. (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma, Karaj’da 13-
14 yasindaki kiz 6grencilerle yapilmistir. Segilen 70 kisi, 5 gruba rastgele atanmis ve
metakognitif terapi, dikkat egitimi, durumsal dikkatin yeniden odaklanmasi ve ACT
temelli terapiler gergeklestirilmistir. Karma varyans analizi sonuglarina gore dort tedavi
deergenlerin zihin gezinmesini azaktmada etkili olmus bu etki 3 aylk takipte de devam
etmistir. Ancak bu ¢alismada metakognitif terapi daha etkili ¢ikmistir. Makalede bu
etkililigin nedeni ile ilgili herhangi bir yoruma yer verilmemistir.

Kabul ve kararlilik terapisinde yer alan kabul ve farkindalik ile zihin gezinmesi
arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismalar mevcuttur. Farkindalik bireyin mevcut am
yargilamadan kabulii ve bu mevcut ana odaklanmasidir (Kabat-Zinn, 1994). Zihin
gezinmesi ve farkindalik biligsel performans ve zihin saglhigir baglaminda birbirine zit olan
durumlar olarak tanimlanmaktadir (Vago ve Zeidan, 2016). Stawarczyk vd. (2012)
tarafindan yapilan arastirmaya gore zihin gezinmesi sikhig1 ve zihin saghgi arasindaki
iliski, bireyin farkindalik seviyesiyle aciklanmaktadir. Zihin gezinmesinin kendisi
problem olmamakla birlikte simdiki ana dikkat etmemek bu iliskinin temel nedenini
olusturmaktadir (Stawarczyk vd., 2012).

Mrazek, Smallwood, Franklin, vd. (2012) farkindalik meditasyonunun zihin
gezinmesini azalttigmi bulmustur. Farkindalik meditasyonu hakkinda sekiz haftalik
egitim alan deney grubu katilimcilarmin zihin gezinme sikhig1 ve siireleri kontrol grubuna
kiyasla anlamh sekilde azalmistir (Mrazek, Smallwood, Franklin, vd., 2012). Bu ¢calisma
farkindaligin dikkati mevcut anda tutabilme yetenegini arttirarak zihin gezinmesini
azalttigm gostermektedir. Brewer vd. (2011) tarafindan gergeklestirilen arastirma da
farkindalik egitiminin zihin gezinmesini azaltmadaki roliinii kanitlamaktadir. Bu
arastirmada fonksiyonel manyetik rezonans goriintileme (fMRI) yoOnteminden
yararlanilarak ¢alismanin gegerliligi desteklenmistir (Brewer vd., 2011). Farkindalik
egitimi sonrasinda zihin gezinmesiyle iligkili olan varsayillan mod agi aktivitesinin
azaldig1 gozlemlenmistir (Brewer vd., 2011).

Kabul ise bireyin deneyimini oldugu gibi kabul ederek diren¢ gostermemesidir (S.

C. Hayes vd., 1999). Rahl vd. (2017) tarafindan gerceklestirilen arastirma kabuliin zihin
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gezinmesini azaltmakta kritik bir rol oynadigini1 gostermektedir. Dikkat gerektiren
gorevler esnasinda can sikintisi, hayal kiriklig1 basta olmak {izere hos olmayan duygularin
tetiklenmesi normalken kabul miidahaleleri bu olumsuz duygularin dikkati dagitan

etkisini azaltma islevi gérmektedir (Rahl vd., 2017).
2.3.2. Yurt icinde Yapilan Calismalar

Tiirkiye’de zihin gezinmesi kavramyla ilgili gergeklestirilen ¢alismalar smirhidir.
Yurtigi literatiirdeki caligmalar incelendiginde ACT ve zihin gezinmesi arasindaki
baglantiy1 inceleyen bir calisma bulunmamistir. Kabul kararhilik terapisinde yer alan
stirecler ile ilgili yapilan bir ¢alisma olmamustir. Bir tane yiiksek lisans tezinde farkindalik
ve zihin gezinmesi arasmdaki iliski incelenmistir. Universite dgrencileri arasinda yapilan
yiiksek lisans tez caligmasinda, bilgece farkindalik, mutluluk ve zihin gezinmesi diizeyleri
arasinda anlamh iliskiler tespit edilmis olup, bilgece farkindalik ve zihin gezinmesinin
mutlulugu olumlu yonde etkiledigi, ayrica zihin gezinmesinin bilgece farkindalik ile
mutluluk arasmdaki iligkide araci rol oynadig1 ve cinsiyet, egitim diizeyi, yerlestirilen
puan tiiri ve romantik iliski durumu gibi faktorlerin bu iliskilerde farkliliklara neden
oldugu belirlenmistir (Yildirim, 2024). Bu bulguyu Sakar ve Metin (2023) tarafindan
gerceklestirilen arastirma sonucu da dogrulamaktadir. Sporcularda bilingli farkindalik ve
zihnin istemli-istemsiz gezinme durumlarinin akis deneyimine etkisini inceledikleri
aragtirma sonucuna gore bilingli farkindalik, zihin gezinmesini azaltmaktadir (Sakar ve
Metin, 2023). Bu arastirma sonucuna gore bilingli farkindalik, istemsiz zihin gezinmesini
istemli zihin gezinmesinden daha fazla etkilemektedir (Sakar ve Metin, 2023).

Zihin gezinmesinin ergen 0reklemde incelenmesi ise bir doktora tezine konu
olmustur. Sezgin (2020) Lise Ogrencilerinde Zihin Gezinmesi, Motivasyon ve Akademik
Performans iliskisini inceledigi doktora tezinde, zihin gezinmesinin lise dgrencilerinin

akademik performansini olumsuz etkiledigini bulmustur.
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma, zihin gezinmesine yonelik kabul ve kararhilik terapisi (ACT) temelli
psikoegitim programmm hazirlanmasi  ve etkililiginin incelendigi deneysel bir
arastirmadir. Uygulamanin gerceklestirildigi lisenin  dokuzuncu ve onuncu sinif
Ogrencilerinin tamamma Olgek uygulanmis, dahil edilme kriterleri g6z Oniinde
bulundurularak goniillii olan katilimcilarin arasindan elle kura ¢ekme yontemiyle segkisiz
atama yapumistir. Segkisiz atama yoOntemiyle gerceklestirilen aragtirmada, deney ve
kontrol grubu ile On-test, son-test ve izleme Olgilimlerini igeren 2x3’liikk karisik desen
kullanilmistir. Birinci faktor bagimsiz islem gruplarini (deney ve kontrol), ikinci faktor
ise bagimli degiskene iligkin tekrarh 6l¢timleri (6n-test, son-test, izleme) gostermektedir.
Aragtirma desenine iliskin bilgiler Tablo 3.1°de gosterilmistir.

Zihin gezinmesi, arastirmanmn bagimli degiskeni; ACT temelli psikoegitim
programinin uygulanmis oldugu deneysel islemler ise aragtirmanin bagimsiz degiskenini
olusturmaktadir. ACT temelli gelistirilen psikoegitim programi alt1 oturumdan
olugmaktadir. Bu program, alt1 hafta boyunca her biri yaklasik 90 dakika siiren oturumlar
seklinde uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan katilimecilara herhangi bir iglem

uygulanmamustir.

Tablo 3.1. Gergeklestirilen Deneysel islemler

Arastirma deseni

. . izleme
Gruplar On-test Islem Son-test
(1 ay)
KBO Psikoegitim KBO KBO
Deney grubu ZGO Programi ZGO ZGO
7E-5K 7iGO (6 Hafta/6 7iGO 7iGO
ZizGO Oturum) ZizGO ZizGO
KBO KBO KBO
Kontrol grubu 7GO . 7GO 7GO
L Islem yok o L
6E-6K Z1GO Z1GO Z1GO
ZizGO ZizGO Z1ZGO
KBO: Kaginma ve Birlesme Olgegi ZGO: Zihin Gezinmesi Olgegi
ZIGO: Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi Z1ZGO: Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi
E: Erkek K: Kadin
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3.2. Katihmeilar ve Gruplarin Olusturulmasi

Arastirmanin katihmcilart 2023-2024 egitim 6gretim yilinda, Elazig ilinde, Milli

Egitim Bakanligina bagh Yontemim Okullarinin Anadolu Lisesi’nde 6grenim gdren

dokuzuncu ve onuncu sinif 6grencileri arasindan se¢ilmistir. Y ontemim Okullart Anadolu

Lisesi’'nde 6grenim gdéren dokuzuncu ve onuncu smif Ogrencilerine demografik bilgi
formu, Zihin Gezinmesi Olgegi (ZGO), Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi (ZIZGO),
Zihnin Istemli Gezinmesi Olcegi (ZIGO) ve Kaginma — Birlesme Olgegi (KBO)

uygulanmustir. 154 6grenciden veri toplanmis ve yeterli 6grenci sayisina ulasildigi igin

uygulamalarin bu lisede gerceklestirilmistir. Toplanan veriler SPPS 24 paket programiyla

analiz edilmis ve arastirmaya dahil olma kriterlerine uygun sekilde deney ve kontrol

gruplart olusturulmustur. Arastirmaya dahil olma ve dislanma kriterleri asagida yer

almaktadir.

Dahil Edilme Kriterleri:

Lise 6grencisi olmast

Zihnin istemsiz gezinme siddetinin standart sapma puan ortalamalarinin

(ss=14-18) tlizerinde olmast

Diglama Kriterleri:

Katilimcilar, belirtilen yas araliginm disinda (14 ile 18 yas aras1) olmasi
Zihin istemsiz gezinme siddetinin standart sapmanin altinda olmasi
Herhangi bir psikiyatrik tanis1 olmasi

Zeka geriligi, down sendromu, otizm gibi biligsel islevleri etkileyen
rahatsizliklara sahip olmasi

Test uygulamasin etkileyebilecek herhangi bir norolojik hastaligi olmasi
Calismada yer almasmi engelleyen ciddi zihinsel veya fiziksel saglik
kisitlamalar1 olmasi

Calisma sirasinda psikoterapi veya ilag kullanimi olmast

Aragtirmanin On-test siirecine, ¢alismaya dahil edilme kriterlerini karsilayan 124

ogrenci katilmstir. Zihin Gezinmesi Olgegi standart puanlar1 17 ve iizerinde olan 56

katihmcidan 34 katilmciya ulasilarak bilgilendirme oturumu gergeklestirilmistir.

Calismaya katilmis olan goniillii 34 katilimer kura ¢ekme yontemi kullanilarak segkisiz
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olarak gruplara atanmustir. Deney grubu 17 katilmer (9 Kiz- 8 Erkek) ve kontrol grubu
17 katilimecidan (8 Kiz-9 Erkek) olugmaktadir.

Grup psikoterapilerinde ideal kisi sayis1 8-10 katilimcidan olusmasi gerektigi
belirtilmektedir (Gokdag, 1999). Ancak psikoegitim siireci igerisinde katilimer kaybinin
yasanmasi ihtimalinde yasanan bu kaybin siirece ve sonuglara olumsuz etkisini azaltmak
ve kontrol etmek amaciyla gruplardaki katilmci sayilart ideal saymim stiinde
belirlenmistir. Arastirma gruplar olusturulurken secgkisiz atama yapilmis ve gruplar
cinsiyetlere gore homojen bigimde olusturulmustur.

15.02.2024 tarihinde psikoegitim oturumu baslatimstir.  Psikoegitim
oturumlarmm bagladig1 hafta, deney grubundan iki katilimei, kontrol grubundan iig
Ogrenci calisgmadan ayrilmak istediklerini belirtmiglerdir. Uygulama devam ederken
deney grubundan ii¢ 6grenci okul gezisi dolayisiyla oturumlara diizenli katilamadiklar1
gerekcesiyle katilimcilar bilgilendirilerek gruptan c¢ikarilmistir.  Kontrol grubunda
bulunan iki katilimci1 son-test uygulamasi esnasinda katilmak istemediklerini
belirtmislerdir. Katilimer kayiplarmdan sonra ACT grubunda 12 (5 Kiz, 7 Erkek), kontrol
grubunda 12 (6 Kiz, 6 Erkek) olmak tlizere 24 katilmciyla birlikte uygulamalar
sonlandirlmigtir. Gruplara iligkin cinsiyet dagilimlari Tablo 3.2’de belirtilmistir. ACT
grubunda bulunan katilimcilarin yas ortalamasi 14,67(ss= ,65), kontrol grubunda buluna
katilmcilarin yas ortalamasi 14,75(ss= ,45) olarak belirlenmistir.

Psikoegitim oturumlar1 21.03.2024 tarihinde sonlandirilmigtir. Oturumlar sona
erdikten bir hafta sonra son-test Olgiimleri, bir ay sonra ise izleme Ol¢iimleri (22.04.2024)

yapilarak arastirma sonlandirilmustir.

Tablo 3.2. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimeilarin yas ve cinsiyetlere gore
dagilim

Degiskenler N X ss
Cinsiyet Deney Kiz 5
Erkek 7
Kontrol Kiz 6
Erkek 6
Yas Deney Kiz 5 15,25 ,50
Erkek 7 14,38 51
Kontrol Kiz 6 14,67 51
Erkek 6 14,83 40
Toplam 24 14,71 ,55
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3.3. Kontrol Grubu

Kontrol grubunda yer alan katilimcilara psikoegitim oturumlart esnasinda ve
izleme siireleri icerisinde herhangi bir miidahale yapilmamistir. Kontrol grubu bekleme
listesi olarak planlanmistir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilara arastirmanin
amacindan bahsedilmis ve arastirma kapsamimda Kasim-Mayis aylan igerisinde diizenli
araliklarla bazi Olcekler verilecegi soylenmis ve deney grubu ile es zamanh olarak

Olciimler yapilmistir.
3.4. Veri Toplama Araclan

Aragtirmada veri toplama araglar olarak demografik bilgi formu, Kac¢inma ve
Birlesme Olgegi (KBO), Zihin Gezinmesi Olgegi (ZGO), Zihnin Istemli Gezinmesi
Olgegi (ZIGO), Zihnin istemsiz Gezinmesi Olcegi (ZIZGO) kullamilmustir. Zihin
Gezinmesi Olgegi (ZGO), Zihnin Istemli Gezinmesi Olgcegi (ZIGO) ve Zihnin Istemsiz
Gezinmesi Olgegi (ZIZGO), zihin gezinmesini dlgmek amaciyla kullanilan ii¢ farklh

Olcektir. Veri toplama araglar1 Ek-1, Ek-2, Ek-3, Ek-4, Ek-5’te verilmistir.
3.4.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik bilgi formu arastirmaci tarafindan olusturulmus olup katilimeilarin
temel bilgilerini almay1 amaglayan yas, cinsiyet, okul, okuduklari sinif/sube, herhangi bir

psikolojik/psikiyatrik tedavi goriip gérmediklerini igeren sorular sorulmustur.
3.4.2. Kacmma ve Birlesme Olgegi (KBO)

Greco vd. (2008) tarafindan gelistirilen ve genglerin yasantisal kaginma ve bilissel
birlesme diizeylerini 6lcen Gengler i¢in Kaginma ve Birlesme Olgeginin kisa formudur.
Olgek, katihmecilardan her biri igin 0 ile 4 arasinda puan vermelerini isteyen sekiz
maddeden olugmaktadir. Segenekler "Hi¢ dogru degil", "Biraz dogru", "Epeyce dogru",
"Dogru" ve "Cok dogru" seklindedir.

Puanlarm yiiksekligi, bireyin i¢sel deneyimlerinde (duygular, diisiinceler, anilar,
bedensel duyumlar gibi) rahatsizlik verici olanlarm siklig1 ve yogunlugunu degistirmeye
yonelik cabalar ifade eden yasantisal kagimmma (S. C. Hayes vd., 1996) ile diisiincelerin
zihnin {riini olarak degil, kesin dogrular olarak algilanmasi ve bu diisiincelerin anin
farkindaligin1 etkileyerek davraniglart belirleme egiliminde baskin hale gelmesi olan

biligsel birlesme (Harris, 2016) diizeyinin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Olgegin
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Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi, Biiylikoksiiz ve Erdzkan (2019) tarafindan
gerceklestirilmistir.

KBO-G8'in yap1 gegerligini test etmek igin uygulanan dogrulayici faktér analizi
(DFA) sonucunda, y2/sd (2.18), RMSEA (.06), NFI (.95), CFI (.97), GFI (.97), SRMR
(.04) degerleri elde edilmistir. Olgegin maddeleri icin t degerleri 7.22 ile 13.66 arasinda
degismektedir. Olgme aracinin 8lgiit bagintih gecerligini test etmek amactyla Durumluk
Kaygi Envanteri (DKE) ve Rosenberg Benlik Saygisi1 Olgegi (RSBSO) ile uygulanms;
KBO-G8 ile DKE arasinda (r=.58, p<.01), KBO-G8 ile RBSO arasinda (=.61, p<.01)
pozitif yonde orta diizeyde iligki bulunmustur.

Giivenirlik analizi sonucunda, olgegin i¢ tutarliligmna iliskin Cronbach alfa
katsayis1 .78 olarak hesaplanmustir. Test tekrar test giivenirligi i¢in 79 katihmciya iki
hafta arayla 6l¢ek uygulanmis ve Pearson korelasyon katsayisi .79 olarak hesaplanmustir
(Biiyiikoksiiz ve Erdzkan, 2019). Olgekten alinacak en diisiik puan 0, en yiiksek puan ise
32'dir.

3.4.3. Zihin Gezinmesi Ol¢egi (ZGO)

Zihin Gezinmesi Olgegi (ZGO), Mrazek vd. (2013) tarafindan gelistirilmis ve
genel zihin gezinmesinin olgiilmesi amaciyla kullaniimustir. Olgek, Likert tipinde bes
madde igermekte olup, puanlama 6’li derecelendirme diizeyinde gerceklestirilir.
Katilmeilar, her bir maddenin puanlanmasinda hi¢bir zaman (1) ile her zaman (6)
araligmi kullanirlar.

Olgegin Tiirkge uyarlama c¢alismasi, Sezgin (2020) tarafindan Ankara’daki iki
Anadolu lisesinin 9. ve 10. Smifta O6grenim goren toplam 254 Ogrenci ile
gerceklestirilmistir. ZGO, 5 maddelive tek faktorlii bir yapiya sahiptir. Dogrulayici faktér
analizi (DFA) sonuglart miikemmel uyum indeksleri gostermistir (X2/sd = 2.238,
RMSEA = .074, CFI = .98, GFI = .98). Ol¢egin tek boyutlu yapisi, toplam varyansin
%63,16'sin1  aciklamaktadir ve maddelerin faktor yiikleri .71 ile .85 arasmda
degismektedir. Dogrulayic1 faktor analizi (DFA) sonuglarina gore 6lgegin tek faktorli
yapisi dogrulanmaktadir (X2/sd = 2.238, RMSEA = .074, CFI = .98, GFI = .98).
Acimlayici faktor analizi (AFA) de tek faktorlii yapiyr desteklemekte ve madde faktor
yiikleri .62 ile .77 arasinda degismektedir. Olgegin ig tutarlik katsayisi olarak Cronbach
alfa degeri .85 olarak hesaplanmistir. Yiiksek puanlar, bireylerin zihin gezinmesi

egiliminin yliksek oldugunu gostermektedir.
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3.4.4. Zihnin istemli Gezinmesi Olgegi (ZIGO)

Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi (ZIGO), Carriere vd. (2013) tarafindan
gelistirilmis ve giinliik yasamda zihnin istemli gezinme egilimlerini 6lgmek amaciyla
kullanilmaktadir. Bu 6lgek, dort maddeden olusmaktadir ve 7°li Likert tipinde bir
derecelendirme kullanir. Katilimcilara, giinliik yasamda zihinlerinin gezinme durumunu
en iyi yansitan segenegi isaretlemeleri talimati verilir. Olgegin 1, 2 ve 4. maddeleri igin
nadiren (1) ve ¢ok fazla (7), 3. madde i¢in ise hi¢ dogru degil (1) ve tamamen dogru (7)
arasinda degisen bir derecelendirme kullanilmistir. Yiiksek puanlar, bireylerin gilinliik
yasamda zihinsel gezinme egilimlerinin belirgin oldugunu gostermektedir.

Olgegin orijinal cahsmasinda hesaplanan giivenirlik katsayilari, ii¢ ayri alt galisma
icin sirastyla .90, .88 ve .84 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirk¢e uyarlama calismast,
Sezgin (2020) tarafindan Ankara’daki iki Anadolu lisesinin 9. ve 10. Sinifta 6grenim
goren toplam 254 oOgrenci ile gerceklestirilmistir. Gergeklestirilen dogrulayict faktor
analizi (DFA) sonuglar, Olgegin tek faktorlii yapisint dogrulamakta ve arastirma igin
kabul edilebilir uyum indeksleri gostermektedir (X2/sd = 4.10, RMSEA = .112, CFI =
98, GFI = .98). Acimlayic1 faktor analizi (AFA) sonuglart da tek faktorlii yapiyi
desteklemekte ve madde faktor yiikleri .69 ile .82 arasinda degismektedir. Cronbach alfa
i¢ tutarlik katsayis1 .75 olarak hesaplanmistir.

3.4.5. Zihnin istemsiz Gezinmesi Ol¢egi (ZIZGO)

Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi (ZIZGO), Carriere vd. (2013) tarafindan
gelistirilmis ve giinliik yasamda spontan veya istemsiz zihinsel gezinmenin 6l¢ililmesi i¢in
kullanilmaktadir. Bu 06lgek, dort maddeden olusmakta olup, 7°li Likert tipinde bir
derecelendirme kullanir. Katilimeilara, giinliik yasamda zihninin gezinme durumunu en
iyi yansitan secenegi isaretlemeleri talimati verilir. Olgegin 1, 2 ve 4. maddeleri igin
nadiren (1) ve ¢ok fazla (7), 3. maddesi i¢in ise neredeyse hi¢ (1) ve neredeyse her zaman
(7) secenekleri kullanilmaktadir. Yiiksek puanlar, bireylerin giinliik yasamda zihnin
istemsiz gezinme egilimlerinin belirgin oldugunu gostermektedir.

Olgegin orijinal calismasinda hesaplanan giivenirlik katsayilari, ii¢ ayr alt calisma
icin swrastyla .88, .84 ve .83 olarak bulunmustur. Bu giivenirlik katsayilari, 6lcegin
giivenilirligini ve i¢ tutarliigmi yansitmaktadir. ZIZGO, giinliik yasamda zihinsel
gezinme egilimlerini anlamak ve &lgmek igin etkili bir ara¢ olabilir. Olgegin Tiirkce

uyarlama c¢aligmasi, Sezgin (2020) tarafindan Ankara’dakiiki Anadolu lisesinin 9. ve 10.
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Sinifta 6grenim goren toplam 254 Ggrenci ile gergeklestirilmistir. Dogrulayict faktor
analizi (DFA) sonuclar, 6lgegin tek faktorlii yapisini dogrulamakta ve arastirma igin
kabul edilebilir uyum indeksleri gdstermektedir (X2/sd = 3.91, RMSEA = .108, CFI =
.99, GF1=.98). A¢gimlayic1 faktor analizi (AFA) de tek faktorli yapiyr desteklemekte ve
madde faktor yiikleri .79 ile .87 arasmnda degismektedir. Faktor yiikleri, olgek
maddelerinin istemsiz zihin gezinmesi olgusunu giiclii bir sekilde gosterdigini
kanitlamaktadir. Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .89 olarak hesaplanan 6lgek yiiksek i¢

tutarlihiga sahiptir.
3.5. Deneysel Uygulama

Bu calismada ACT temelli bir deney grubu bulunmaktadir. Deney grubunun
programu ilgili literatiir ve mevcut arastirmalar temel almarak hazirlanmistir. Deney
grubu alt1 oturumdan olusmaktadir. Her bir oturum 90 dakika stirmektedir. Oturum sayist
ve siiresinin belirlenmesinde mevcut aragtirmalar ve ergenlik donemi temel almmustir.
Oturumlar MEB etik kurul izninin beklenmesi ve deney uygulamasmin oncesinde pilot
uygulamanin  gerceklestirilmesi ~ nedeniyle = 2023-2024  bahar  ddneminde
gerceklestirilmistir.  Egitim 6gretim yilinin bitisinden kaynakli zaman kisitlamasi
nedeniyle izleme Ol¢limii yalnizca bir kere uygulamanin bitisinden bir ay sonra
gerceklestirilmistir.  Tiim Olglim, analiz ve wuygulamalar arastirmaci tarafindan
gerceklestirilmistir. Deney grubu kapsaminda gergeklestirilen oturumlar lisenin sanat

atolyesi odasinda gergeklestirilmistir.
3.5.1. Kabul ve Kararhhk Terapisi Temelli Psikoegitim Program

3.5.1.1. Kabul ve Kararhlik Terapisi temelli psikoegitim programimnin
gelistirilmesi

Ozellikle KGT-D modelinin temel alindigi ACT temelli psikoegitim programi
gelistirilirken ergenlere ve yetiskinliklere yonelik kabul ve kararhilik terapisi
kitaplarindan (Black, 2022; Harris, 2016; L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022; Stoddard ve
Afari, 2023; Westrup ve Wright, 2017) psikoegitim ile ilgili kitaplardan (N. V. Acar,
2021; Morganett, 2005) sanat terapisi ve kabul kararlilik terapisini entegre eden Act Art
Therapy (Backos, 2022) kitabindan yararlanilmistir. Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler
Dernegi'nin (TURBAD) ve DNA-V modelinin website igeriklerinden kaynaklar
kullanilarak igerikler hazirlanmustir (TURBAD, 2024).
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Ergenleri hedef alan program plant hazirlanirken, ilgiyle katihmin ve aktif
O0grenmenin saglanmasi amaciyla etkinlikler somutlastirilmistir. Gergeklestirilen etkinlik
ve uygulamalar, KGT-D modelinin yaninda sanatsal aktivitelerle genisletilmistir.
Katilimeilarin stireci takibinin kolaylagtirilmast ve motivasyonunun arttirilmasi amaciyla
arastirmaci tarafindan kitapgik hazirlanmigs ve her bir katilimciya ilk oturumda renkli
ciktiyla teslim edilmistir.

ACT ve KGT-D modelinin kuramsal temelleri g6z Oniinde bulundurularak
hazirlanan alt1 haftalik uygulama deneme amaciyla 2023-2024 egitim 6gretim yili giiz
doneminde Elazig ilinde bulunan Harput Anadolu Lisesi’nde 14 katilimcidan olusan pilot
gruba uygulanmistir. SOmestr tatilinden dolay1 program pilot uygulamada yalnizca 5
haftauygulanmis ve zaman kisitlamasi nedeniyle dordiincii ve besinci oturum ayni hafta
icinde gergeklestirilmistir.  Oturumlarin siiresi yaklasik 90 dakika siirmiistiir. Pilot
uygulamanin her haftasmmn ardindan tez danisman1 Dr. Saadet Oztiirk ’iin geri bildirimleri
dogrultusunda katilmecilar tarafindan anlagilmayan ve amaca gotiirmeyen etkinlikler
revize edilmistir. Ilk oturumda yer alan Giiclii Bir Grup Olusturmak (L. L. Hayes ve
Ciarrochi, 2022) formu oturum siiresini uzatmasi nedeniyle ¢ikartilmistir. Ilk oturumda
yer alan arastrmaci tarafindan yazilan zihin gezinmesinin anlatildig1 Sykii pilot
uygulamada yeteri kadar anlasiimadig1 i¢in sonrasinda genisletilerek revize edilmistir.
Ikinci oturumda yer alan zihin treni egzersizi (S. C. Hayes ve Smith, 2023) ve helikopter
goriisii formu (TURBAD, 2024) oturumun fazla yogun olmasindan kaynakl sadelestirme
ve katilmcilarin kendilerini agmalarma daha fazla yer acgilabilmesi i¢in uygulamadan
cikarilmigtir.  Tavsiyecinin sOylemleriyle biligsel ayrisma becerilerinin  ¢alisildig1
dordiincii oturuma oturumu spontanhiktan ¢ikartmak ve daha eglenceli hale getirmek
amactyla zihin treni egzersizinin yerine kopiik baloncuk egzersizi (Turrell ve Bell, 2016;
aktaran Yapan, 2021) eklenmistir. Pilot uygulamanin ardindan oturumlara son hali

verilmistir.
3.5.1.2. Kabul ve kararhlk terapisi temelli psikoegitim programinin uygulanmasi

Uygulamanin esas gerceklestirilmesi 2023-2024 egitim Ogretim yili bahar
déneminde Elazig ilinde bulunan Ozel Y éntemim Anadolu Lisesi’nde yiiriitiilmiistiir. Her
bir oturum 90 dakikaya yakin slirmiistiir. Psikolojik esneklik altigeninde yer alan

stireglerin tamami KGT-D modelinin Kasif, Gozlemci, Tavsiyeci ve Degerler siirecleriyle
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entegre edilerek calisilmistir. Her oturumun sonunda danigman hocadan geribildirim

alinarak bir sonraki oturuma hazirlik tamamlanmistir.
3.5.1.3. Kabul ve kararhhik terapisi temelli psikoegitim programinin icerigi

Ergenlerin zihin gezinmesiyle bas etme becerilerini pekistirmelerine yonelik
hazirlanan psikoegitim programi, haftada bir uygulanan, toplamda alt1 hafta siiren bir
programdir. Zihin gezinmesi kisinin mevcut andan ve gorevinden uzaklastig1 diisiince
akisin1 tanimlayan bir siirectir (Smallwood ve Schooler, 2015). Bu nedenle zihin
gezinmesi, kisinin i¢sel deneyimine yonelik farkindalik eksikligiyle iliskilidir (Mrazek,
vd., 2012). ACT, psikolojik esneklik modeliyle bireyin deneyimlerine agik ve kabul edici
bir tutumla yaklagsmasini tesvik eder. Gelistirilen programda katilimcilara, ACT nin
psikolojik esneklik modelinde yer alan kabul, biligsel ayrisma, anla esnek temas, deger
odakli eylem ve degerlerle temas becerilerinin kazandirilmasi amaglanmustir (S. C. Hayes
vd., 1999). Programin ayrintili igerigine Ek-6’da yer verilmistir. Gergeklestirilen

oturumlarin amaglar1 Tablo 3.3’te belirtilmistir.

Tablo 3.3. ACT temelli psikoegitim programmnin amaglari

1. Oturum

e Liderle ve diger iiyelerle tanigma

e  Grup siireci, kurallar1 ve amaglan hakkinda bilgi sahibi olma

e Kurgusal bir geng tizerinden zihin gezinmesi ile ilgili bilgi sahibiolma

e Davranis analizi formundan zihin gezinmesine dair deneyimleri ve kontrol stratejilerini fark
edebilme

e KGT-D modelini 6grenme

2. Oturum

e Bir kontrol stratejisi olan zihin gezinmesinin etkilerini fark edebilme
¢ Duygularn fark edebilme
o Kendindelik becerilerini uygulayabilme

3. Oturum

o Degerleri kesfedebilme ve tanimlayabilme
e Deger ve hedef arasindaki fark: ayirt edebilme

e Degerler dogrultusunda somut adimlar atabilme

4. Oturum

e Tavsiyecinin sdylemleriyle biligsel ayrisma becerilerini kullanabilme

5. Oturum
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Genglik ve kasif ruhu arasindakibaglantiyr 6grenme
e Tavsiyecialanindan ¢ikip kasif alanina gegebilme

e Kontrol stratejilerinin yerine yeni beceriler deneyebilme

6. Oturum

KGT-D becerilerini giinliik hayatta uygulayabilme

e  QGrup siirecindeki kazanimlan fark edebilme

Kabul ve anda kalma becerilerinin pekistirilmesi

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi esnasinda kullanilacak istatistiksel
analizlerin gecerliligini kontrol etmek icin deney ve kontrol grubu katilimcilarina
uygulanan Ka¢inma ve Birlesme Olgegi, Zihin Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemli
Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgeginden elde edilen puan
dagilmlarinin  parametrik testlerin temel varsayimlarini saglayip saglamadigi
arastirilmastir.

Parametrik testlerin temel varsayimlarindan biri, elde edilen verilerin normal
dagilim gostermesidir (Biiyiikoztiirk, 2018). Bu dogrultuda, elde edilen verilerin basiklik
ve carpiklik katsayilari incelenmistir. Basiklik ve carpiklik katsayilari, standart hatalarina
boliinerek Z puanlar hesaplanmustir. Oreklemin elli kisiden az oldugu durumlarda, bu
degerin 1.96'dan kii¢iik ¢ikmast dagilimin normal oldugunu géstermektedir (Kim ve Seo,
2013). Olgek puanlarinin basikhik ve carpiklik katsayilarna ve Z puanlarina iliskin
degerler Tablo 3.4 ve Tablo 3.5° de sunulmustur.

Tablo 3.4. Deney grubunda yer alan katilmcilarin arastirmada kullanilan Slgeklerden
elde ettikleri On-test, son-test ve izleme testi puan dagilimlarma iligkin normallik testi

n Ort. CK/SH Z Puam BK/SH Z Puam
KBO 12 1,17 2,05/0,64 3.2 2,64/1,23 2,14
i ZGO 12 4,67 0,81/0,64 1,26 -1,65/1,23 -1,34
On-test ——
ZiGO 12 4,08 -0,74/0,64 -1,15 0,25/1,23 02
712zGO 12 4,83 -0,16/0,64 -0,15 1,48/1,23 12
KBO 12 0,58 1,24/0,64 1,93 2,37/1,23 1,92
7ZGO 12 2,67 0,43/0,64 0,67 -0,33/1,23 -0,26
Son-test —
ZiGO 12 2,08 0,71/0,64 1,1 0,53/1,23 0,43
712GO 12 2,75 -0,150/,64 -0,23 0,02/1,23 0,01
izleme KBO 12 0,83 0,97/0,64 1,51 2.34/1,23 1,9
testi 7ZGO 12 2,83 -0,060/,64 -0,09 0,65/1,23 0,52
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ZiGoO 12 2,17 0,77/0,64 1,2 1,14/1,23 0,92
ZizGO 12 2,42 -0,38/0,64 -0,59 -0,97/1,23 -0,78
CK: Carpiklik Katsayist SH: Standart Hata BK: Basiklik Katsaytst

Tablo 3.4 incelendiginde deney grubunda KBO-G8 &n-testinden edinilen
puanlarin carpiklik ve basiklik katsayisinin standart hatasina boliinmesiyle elde edilen
degerin 1.96’dan biiyiik oldugu ve normal dagilim gostermedigi; diger dlglimlerden elde

edilen puan dagilmlarinin ise normallik varsaymmni karsiladig1 goriilmektedir.

Tablo 3.5. Kontrol grubunda bulunan katilimcilarin aragtirmada kullanilan olgeklerden
elde ettikleri On-test, son-test ve izleme testi puan dagilimlarma iliskin normallik testi

n Ort. CK/SH Z Puani BK/SH Z Puani

KBO 12 2,17 -0,38/0,64 -0,59 -1,93/1,23 -1,56
. 7GO 12 4,08 -0,6/0,64 -0,93 0,53/1,23 0,43
Ontest =716 12 45 046/064 071  -128123  -104
ZizGO 12 5,08 -1,14/0,64 -1,78 0,66/1,23 0,53
KBO 12 2,17 -0,38/0,64 -0,59 1,93/1,23 1,56
Son-test ZGO 12 4,25 -0,59/0,64 -0,92 0,88/1,23 0,71
Z1GO 12 4.5 -0,46/0,64 -0,71 -1,28/1,23 -1,04
ZizGO 12 5,17 -1,25/0,64 -1,95 0,79/1,23 0,64
KBO 12 2,33 -0,71/0,64 -1,1 -0,79/1,23 -0,64
izleme ZGO 12 442 0,38/0,64 0,59 -2,26/1,23 -1,83
testi ZiGO 12 5,5 -0,28/0,64 -0,43 -0,61/1,23 -0,49
ZiZGO 12 5,17 -0,88/0,64 -1,37 0,27/1,23 0,21

CK: Carpiklik Katsayisi SH: Standart Hata BK: Basiklik Katsayisi

Tablo 3.5 incelendiginde Kagmma ve Birlesme Olcegi-G8, Zihin Gezinmesi
Olgegi, Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi ve Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgeginden
edinilen puanlarin ¢arpiklik ve basiklik katsayisinin standart hatasina boliinmesiyle elde
edilen tiim degerin 1.96’dan kiiciikk oldugu ve normal dagilm gostererek normallik
varsaymmini karsiladigi goriilmektedir.

Normallik testleri, Kacmnma ve Birlesme Zihin Gezinmesi, Zihnin Istemli
Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi On-test, son-test ve izleme
Olctimlerinden edinilen puanlarin normallik varsaymmlarmi karsiladigini gostermektedir.
Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilmcilarm; Kag¢inma ve Birlesme, Zihin
Gezinmesi, Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi 6n-test,
son-test ve izleme testlerine yonelik yapilan homojenlik ve normallik testlerinden

edinilen sonuglardan dolay1 deneysel islemin etkisini 6l¢meye yonelik parametrik
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testlerin kullanilmasma karar verilmistir. Deney ve kontrol grubunda bulunan
katilimcilara uygulanan psikoegitim programinin etkisini test etmek; deney ve kontrol
grubunda bulunan katilimeilarm uygulama 6ncesinde ve sonrasinda Kaginma ve Birlesme
Olgegi, Zihin Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemsiz
Gezinmesi Olgegi on-test, son-test ve izleme testi Olgiimlerinden edinilen puan
ortalamalarma gore gruplar arasinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemek icin
Karisik Desenler I¢in Iki Faktorlii ANOV A teknigi kullanilmustir. Anlamh farkliigm elde
edildigi gruplarda etki biiyilikligii (kismi eta-kare) hesaplanmis ve etki biiyiikliiklerinin
degerlendirilmesinde Cohen (1988) tarafindan belirtilen kesme degerler referans
alinmustir (0.10-0.39: kiictik etki; 0.06-0.110: orta diizeyde etki ve 0.14-0.2: ¢ok genis
etki). Kagcmma ve Birlesme Olgegi deney ve kontrol grubu on-test puanlarinm anlaml

farklihk goriildiiglinden dolay1 bu etkiyi 6l¢cebilmek icin ANCOV A analizi yapilmustir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin hipotezlerini test etmek amaciyla uygulanan istatistiksel analizler ve

bulgularina yer verilmistir.

4.1. Arastirma Gruplarimm On-Test, Son-Test ve izleme Testi puanlarma iliskin

istatistiksek Veriler

Deney ve kontrol gruplarinin aragtirmada kullanilan dlgeklerden edinilen 6n-test,

son-test ve izleme puanlarina iliskin istatistiksel veriler Tablo 4.1’de verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimeilarn doldurmus olduklar
Olgeklerden elde edilmis olan On-test, son-test ve izleme testi puanlarina ait ortalama ve
standart sapma degerleri

On-test Son-test izleme

Olcek  Grup n Ort. SS n Ort. SS n Ort. SS

KBO- Deney 12 1,17 0,38 12 0,58 0,9 12 0,83 0,83

G8  Kontrol 12 2,17 0,93 12 2,17 0,93 12 233 0,77

266 Deney 12 4,67 0,98 12 2,67 0,65 12 2.83 0,57

Kontrol 12 4,08 1,16 12 425 1,05 12 4,42 0,51

. .. Deney 12 4,08 1.5 12 2,08 0,9 12 2.17 0,83
ZiGO

Kontrol 12 45 1,78 12 45 1,78 12 55 131

.. Deney 12 4,83 1,94 12 2,75 1,21 12 242 0,99
ZiZGO

Kontrol 12 5,08 1,92 12 5,17 1,94 12 5,17 1,52

Tablo 4.1°de gdsterilen, Kaginma ve Birlesme Olgegi Gengler-8 dlcegi (KBO-G8)
On-test puan ortalamalar1 incelendiginde deney grubunda yer alan katilimcilarin en diisiik
kacinma ve birlesme diizeyine sahip olduklar goriilmektedir. Tablolardan elde edilen
sonuglara gore deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha olumlu sonuglar
sergiledigini gostermektedir. Ancak bu fark, katilimcilarin gruplara seckisiz olarak
atanmasindan kaynaklanabilecek kontrol dis1 degiskenler olabilecegi nedeniyle dikkate
almmamustir.  KBO-G8 son-test puan ortalamalart incelendiginde deney grubu
katilimecilarinin  kontrol grubu katilmecilarma gore daha diisiik kaginma ve birlesme
gosterdikleri goriiliirken, kontrol grubu katilimeilarmin puan ortalamalarinda da diistis
gozlemlenmemistir. KBO-G8izleme testi puan ortalamalari incelendiginde son-test puan
ortalamalarma gore artis gdzlemlenmistir.

Zihin Gezinmesi Olgegi (ZGO) dn-test puan ortalamalar1 incelendiginde kontrol

grubunda yer alan katilimcilarin en diisiik zihin gezinmesi diizeyine sahip olduklar
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goriilmektedir. Tablolardan elde edilen sonuglara gore kontrol grubunun deney grubuna
kiyasla daha olumlu sonuclar sergiledigini gostermektedir. Ancak bu fark, katilimcilarin
gruplara segkisiz olarak atanmasindan kaynaklanabilecek kontrol disi degiskenler
olabilecegi nedeniyle dikkate almmamisti. ZGO son-test puan ortalamalar:
incelendiginde deney grubu katilimcilarmin kontrol grubu katilimcilarina gore daha
diisiik zihin gezinmesi gosterdikleri goriiliitken, kontrol grubu katilimecilarmmn puan
ortalamalarmda da artis gdzlemlenmistir. ZGO izleme testi puan ortalamalar1
incelendiginde son-test puan ortalamalarindan anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.
Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi (ZIGO) 6n-test puan ortalamalar incelendiginde
deney grubunda yer alan katilimeilarin en diisiik zihin gezinmesi diizeyine sahip olduklar
gorlilmektedir. Tablolardan elde edilen sonuglara gére deney grubunun kontrol grubuna
kiyasla daha olumlu sonuglar sergiledigini gostermektedir. Ancak bu fark, katilimcilarin
gruplara segkisiz olarak atanmasindan kaynaklanabilecek kontrol disi degiskenler
olabilecegi nedeniyle dikkate almmamusti. ZIGO son-test puan ortalamalari
incelendiginde deney grubu katilimcilarmin kontrol grubu katilimcilarina goére daha
diistik zihnin istemli gezinmesi sergiledikleri goriiliirken, kontrol grubu katilimcilarinin
puan ortalamalarinda da artis gozlemlenmistir. ZiGO izleme testi puan ortalamalar1
incelendiginde her iki grup son-test puan ortalamalaria gore diisiis gézlemlenmistir.
Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi (ZIZGO) on-test puan ortalamalar:
incelendiginde deney grubunda yer alan katilimeilarin en diisiik zihin gezinmesi diizeyine
sahip olduklar1 goriilmektedir. Tablolardan elde edilen sonuglara gére deney grubunun
kontrol grubuna kiyasla daha olumlu sonuglar sergiledigini gostermektedir. Ancak bu
fark, katilmcilarin gruplara segkisiz olarak atanmasidan kaynaklanabilecek kontrol dist
degiskenler olabilecegi nedeniyle dikkate ahnmanustir. ZIZGO son-test puan
ortalamalar1 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin kontrol grubu katilimcilarina
gore daha diisiik zihin gezinmesi gosterdikleri goriiliirken, kontrol grubu katilimcilarinin
puan ortalamalarinda da diisiis gézlemlenmistir. ZIZGO izleme testi puan ortalamalar
incelendiginde deney grubu katilmcilarnin son-test puan ortalamalarina gore diistis
gozlemlenirken, kontrol grubu izleme testi puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik

gozlemlenmemistir.
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Sekil 4.1. Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme testine iliskin degisim grafigi

Sekil 4.1 incelendiginde deney grubunda (Grup — 1) bulunan katilimcilarin;
Kagmma ve Birlesme Gengler-8 Olgegi, Zihin Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemli
Gezinmesi Olgegi ve Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi &n-test puan ortalamalarmin
(zaman-1) kontrol grubunda (Grup — 2) bulunan katilimcilara gére daha diisiik diizeyde
oldugu, deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha avantajli olduklar goriilmektedir.
Elde edilen bu fark, seckisiz atama yapildigindan dolay1 gz ardi edilmistir. Gruplarin
Kagmma ve Birlesme Gengler-8 Olgegi, Zihin Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemli
Gezinmesi Olcegi ve Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi son-test puanlari (zaman-2)
incelendiginde deney grubu ortalama puanlarinin uygulama sonrasinda biiyiik bir azalma
gozlemlendigi, kontrol grubunda ise artis oldugu gozlemlenmektedir. Kag¢inma ve
Birlesme Gengler-8 Olgegi, Zihin Gezinmesi Olgegi, Zihnin Istemli Gezinmesi Olgegi ve
Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi, izleme testi puan ortalamalarma (zaman-3)
bakildiginda ise kontrol grubu puan ortalamalarinda artis gézlemlenirken deney grubu

puan ortalamalarinda anlaml farklilik gézlemlenmemistir.
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4.2. Arastrmanmn birinci hipotezine iliskin bulgular

Arastirmanin birinci hipotezi; “deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
zihin gezinmesi, zihnin istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi 6n test puanlari
arasinda anlaml bir farklilik yoktur” seklinde belirlenmistir.

Deney ve kontrol gruplarmda bulunan katilimcilarin, uygulama 6ncesinde zihin
gezinmesi, zihnin istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi dl¢eklerinden aldiklar
puanlar arasinda anlamli fark olup olmadigr bagimsiz gruplar t testi teknigiyle
incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin zihin gezinmesi, zihnin istemli gezinmesi ve
zihnin istemsiz gezinmesi Olgegi On test Ol¢iimlerine iliskin ortalama ve standart sapma
degerleri ve bagimsiz gruplar t testi analizine ilisgkin elde edilen bulgular Tablo 4.2°de

verilmistir.

Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin zihin gezinmesi, zihnin
istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi Olgeklerinin On-test puanlarma iliskin
bagimsiz gruplar t testi

N Ort. Ss t p n2
Zihin Gezinmesi Deney grubu 12 4.67 o8 1.32 67 16
Olgegi On-test Kontrol grubu 12 4:08 l,,16 ,
Zihnin Istemli Dency grubu 12 4,08 1,50 -61 29 09
Gezinmesi On-test Kontrol grubu 12 4,50 1,78
Zihnin Tstemsiz Deney grubu 12 483 1:94 31 .57 22
Gezinmesi On-test Kontrol grubu 12 5,08 1,92

Tablo 4.2 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin zihin
gezinmesi, zihnin istemli gezinmesi ve zihnin istemsiz gezinmesi Ol¢eklerinin 6n test
puanlarindan elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmektedir (p=,67; p=,29, p=57; p<,05).
4.3. Arastrmanin ikinci hipotezine iliskin bulgular

Aragtirmanin ikinci hipotezi; “uygulama dncesi deney ve kontrol gruplarinda yer
alan katilmcilarn kagmma ve birlesme Olcegi On test puanlart arasinda anlamli bir
farklilik yoktur” seklinde belirlenmistir.

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilmcilarm, uygulama Oncesinde

kagmma ve birlesme 6lgeginden aldiklari puanlar arasinda anlamli farklilik olup olmadig:
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bagimsiz gruplar t testi teknigiyle incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin kaginma
ve birlesme Olgegi On test dlglimlerine iliskin bagimsiz gruplar t testi analizinden elde

edilen bulgular Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3. Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimeilarin kagmma ve birlesme
Olgegi On test puanlarma iligkin bagimsiz gruplar t testi sonuglari

/
Degiskenler N Ort. Ss t p n2
On test puanlari Deney grubu 12 1,17 38 -3,41 01* 53
Kontrol grubu 12 2,17 93

Tablo 4.3 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin
kacmma ve birlesme Slgeginin On test Slclimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1

arasinda anlamh farklilik bulundugu goriilmektedir (p=,01; p<,05).
4.4. Arastrmanin iiciincii hipotezine iliskin bulgular

Aragtirmanin tiglincii hipotezi; “uygulama sonrasinda, deney grubunda bulunan
katilmcilarin kagmma ve birlesme 6lgegi puanlarmdaki degisim son test lehine anlamli
farklilk gosterirken kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlamh farklihik yoktur”
seklinde belirlenmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin, uygulama oncesinde
Kagmma ve Birlesme Olceginden aldiklari puanlar arasmda anlamh farklilik
bulundugundan dolay1 uygulama sonras1 Kaginma ve Birlesme Ol¢eklerinden aldiklar
puanlar arasinda anlaml farkhilik olup olmadigi ANCOVA teknigiyle incelenmistir.
Deney grubu ve kontrol grubu Kagmma ve Bilesme 6lgekleri 6n test puanlari kontrol
edilerek son test ve izleme testi 6lgiimlerine iliskin ANCOVA analizinden elde edilen

puanlar Tablo 4.4’te verilmistir.
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Tablo 4.4. Kaginma ve Birlesme Olgegine iliskin ANCOVA analiz sonuglar

Kaynak KT Sd KO F p n2

Dizeltilmis -, 5 0.85 9 0,00% 071

model

Kesisim 0,11 1 0,11 1,22 0,28 0,06

Son-test 0.87 | 0.87 922 O1* 033

On-test 0.08 1 0.08 0.83 037 0.04

izleme testi  0.42 3 0.14 2,62 0,09 036
_ *Op-

Son-test*On- | ¢ 1 1,06 1122 0,01* 038

test

Izleme- 0.14 | 0,14 2,77 0.11 0.16

testi* Son-test

Hata 0,75 14 0,05

Toplam 60 24

Diizeltilmig 23

toplam

*p<,05

Tablo 4.4 incelendiginde Deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin
Kagmnma ve Birlesme Olgegi son-testi ortalama puanlar1 arasindaki farkin genis etki
biiyiikliigii ile anlamli oldugu bulunmustur (F(1,14)= 9,22; p<.05; n2=,33). On-test ve
son-testler arasinda yapilan karsilagtirma puanlan arasindaki farkin orta diizeyde etki
biiyiikliigii ile anlamh oldugu bulunmustur (F(1,14)=11,22; p<.05; n2=38). Izleme-testi
ve son-test arasinda yapilan karsilastirma puanlar arasinda anlamh diizeyde farklihk

gozlemlenmemistir (F(1,14)=,14; p>,05).
4.5. Arastirmanin dordiincii hipotezine iliskin bulgular

Aragtirmanin dordiincii hipotezi; “uygulama sonrasinda deney grubunda bulunan
katilmeilarin  zihin gezinmesi puanlarindaki degisim son test lehine anlamh farklilik
gosterirken kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlamli farklilik yoktur” seklinde
belirtilmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin, uygulama sonrasinda
zihin gezinmesi Ol¢eklerinden aldiklart puanlar arasinda anlaml farklihk olup olmadig:
Karisik Olgiimlii ANOVA teknigiyle incelenmistir. Deney grubu ve kontrol grubu zihin
gezinmesi Ol¢ekleri 6n test ve son test dlciimlerine iliskin Karisik Olgiimler i¢in ANOVA

analizinden elde edilen puanlar Tablo 4.5’te verilmistir.
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Tablo 4.5. Deney ve kontrol gruplarinin zihin gezinmesi 6lgeginden elde edilen 6n-test,
son-test ve izleme testi puanlarma iligkin karigik 6lgtimler icin ANOV A sonuglart

Vlfgi ;‘2‘1“ KT sd KO F p n2
Denekler aras1 16,662
Grup 4,449 1 4,44 8,01 0,01* 0,26
Hata 12,213 22 0,55
Denekler ici 42,666
Olgiim
(Soo?lttzsstt 11444 2 5,72 2023 0,00% 0,47
Izleme)
Gl'uprl(;iim 18,778 2 9,38 33,19 0,00%* 0,6
Hata 12,444 44 0,28

Toplam 59,328

Tablo 4.5 incelendiginde Deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimecilarin
Zihin Gezinmesi Olgegi On-test, son-test ve izleme testi ortalama puanlari arasindaki
farkin genis etki biiylikliigii ile anlamli oldugu bulunmustur (F(1,44)= 8,01; p<.05; n2=
,26). Grup ayrimi yapmaksizin arastirmada bulunan katilmcilarm uygulama Oncesi ve
uygulama sonrasi elde edilen puan ortalamalari arasindaki farkin genis etki biiyiikliigii ile
anlamli oldugu bulunmustur (F(2,44)=20,23; p<.05; n2= ,47).

Tablo 4.5 incelendiginde, farkli iglem gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki
Olciimii gbsteren grup x Ol¢iim ortak etkisinin sonuglar incelendiginde deney ve kontrol
grubunda bulunan katilimcilarin Zihin Gezinmesi On-test, son-test ve izleme testi
Ol¢timlerinden edinilen puan ortalamalarinin genis etki biiyiikliigii ile anlamh diizeyde
farklilagtig1 goriilmektedir (F(2,44)= 33,19; p<.05; n2=,60).

Ortak etkinin kaynagmi Ogrenmek amaciyla ikili karsilastirma yontemi
kullanilmistir. Bu  karsilastirma pairwise comparison testi sonuglart incelenerek
yapilmustir. Pairwise comparison testi gruplar arasindaki ortalamalar1 giivenli bir sekilde
karsilastiriimak icin etkilidir (Jaccard vd., 1984). ikili karsilastirmada son test puaninmn
yiiksek olmasi anlamli farklihigin son testten kaynaklandigini gostermektedir (Jaccard
vd., 1984). Karsilastirma sonucundadeney grubu katihmeilarinim Zihin Gezinmesi Olgegi
son-test puanlarinin 6n-test puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir (6=,917%;
p=,00). Bu bulgudan, uygulanmis olan ACT temelli psikoegitim programmin

katilmcilarin  zihin gezinmesini azaltma yoniinde etkili oldugu sonucuna ulasimistir.
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Deney grubu katilimcilarmim son-test zihin gezinmesi dlgek puanlariyla izleme-testi zihin
gezinmesi Olgek puanlan arasinda ise anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir (6=,167;
p=,80). Bu bulgudan, uygulanmis olan ACT temelli psikoegitim programmnin
katilimcilarin  zihin gezinmesini azaltma yoniindeki etkisinin siirekli oldugu sonucuna
ulasilmistir. Kontrol grubu katilimcilarmin son-test zihin gezinmesi puanlarmin On-test
zihin gezinmesi 6lgek puanlar arasinda anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir (6=,638;

p=,72).
4.6. Arastrmanin besinci hipotezine iliskin bulgular

Aragtirmanin besinci hipotezi; “uygulama sonrasinda deney grubunda bulunan
katilmcilarin  zihnin istemli gezinmesi puanlarindaki degisim son test lehine anlamli
farklilik gosterirken kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlamh farklhilik yoktur”
seklinde belirtilmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katilmcilarm, uygulama sonrasinda
zihin gezinmesi Olgeklerinden aldiklar puanlar arasmmda anlamli farklilik olup olmadigi
Karisik Olgiimlii ANOVA teknigiyle incelenmistir. Deney grubu ve kontrol grubu zihnin
istemli gezinmesi Olgekleri 6n test ve son test dlgiimlerine iliskin Kansik Olgiimlii

ANOVA analizinden elde edilen puanlar Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Deney ve kontrol gruplarmin zihnin istemli gezinmesi dl¢ceginden elde edilen
On-test, son-test ve izleme testi puanlarma iliskin karisik 6lgtimler icin ANOV A sonuglari

Vﬁgigzn KT sd KO F P n2
Denekler aras1 55,704
Grup 25,352 1 25,35 18,47 0,00%* 0,92
Hata 30,185 22 1,37
Denekler ici 78,666
Olgiim
Ontest 12,028 2 6.01 6.62 000* 023
[zleme)
GrupxOlgiim 26,694 2 13,34 14,7 0,00%* 04
Hata 39,944 44 0.9

Toplam 134,37

Tablo 4.6 incelendiginde Deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin

Zihnin Istemli Gezinmesi Olgedi on-test, son-test ve izleme testi ortalama puanlari
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arasindaki farkin genis etki bilylikligii ile anlamli oldugu bulunmustur (F(1,44)= 18,47,
p<.05; np2=,92). Grup ayrim1 yapmaksizin arastirmada bulunan katilimcilarin uygulama
oncesi ve uygulama sonrasi elde edilen puan ortalamalar1 arasindaki farkin genis etki
bliytikligi ile anlaml oldugu bulunmustur (F(2,44)=6,62; p<.05; n2=,23).

Tablo 4.6 incelendiginde, farkl islem gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki
Olglimii gosteren grupxOleiim ortak etkisinin sonuglart incelendiginde deney ve kontrol
grubunda bulunan katilimcilarin Zihnin Istemli Gezinmesi &n-test, son-test ve izleme testi
Olclimlerinden edinilen puan ortalamalarmin genis etki biiyiikliigii ile anlamli diizeyde
farklilastig1 goriilmektedir (F(2,44)= 14,70; p<.05; n2= ,40).

Ortak etkinin kaynagmi Ogrenmek amaciyla ikili kargilastirma yontemi
kullanilmistir. Bu karsilastrma pairwise comparison testi sonuglart incelenerek
yapilmstir. Karsilastirma sonucunda deney grubu katilimcilarinin son-test zihnin istemli
gezinmesi Ol¢ek puanlarinin 6n-test zihnin istemli gezinmesi Slgek puanlarindan daha
yliksek oldugu goriilmektedir (6=1,00*; p=,00). Pairwise comparison (ikili karsilagtirma)
testinde son test puanmnmn yiiksek olmasi anlaml ¢ikan farklihgm son testten
kaynaklandigmi gostermektedir (Jaccard vd., 1984). Bu bulgudan, uygulanmis olan ACT
temelli psikoegitim programinin katilmcilarm zihnin istemli gezinmesini azaltma
yoniinde etkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Deney grubu katilmcilarin son-test zihnin
istemli gezinmesi Olgek puanlariyla izleme-testi zihnin istemli gezinmesi 6lgek puanlar
arasinda ise anlamh farklilik olmadigi goriilmektedir (6=,542; p=,26). Bu bulgudan,
uygulanmis olan ACT temelli psikoegitim programinin katilimcilarin zihnin istemli
gezinmesini azaltma yoniindeki etkisinin siirekli oldugu sonucuna ulagilmistir. Kontrol
grubu katilimcilarmin son-test zihnin istemli gezinmesi puanlarmin 6n-test zihnin istemli

gezinmesi Olgek puanlart arasmda anlamh farkhilik olmadigi goriilmektedir (6=,315;
p=,33).

4.7. Arastrmanmn altinc1 hipotezine iliskin bulgular

Aragtirmanin altinct hipotezi; “uygulama sonrasinda deney grubunda bulunan
katilmcilarin  zihnin istemsiz gezinmesi puanlarmdaki degisim son test lehine anlamli
farklihk gosterirken kontrol grubunun puanlarindaki degisimde anlamh farklihk yoktur’
seklinde belirtilmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin, uygulama sonrasinda

Zihnin Istemsiz Gezinmesi 6l¢eklerinden aldiklar puanlar arasinda anlamli farklilik olup

49



olmadig1 Kanisik Olgiimlii ANOVA teknigiyle incelenmistir. Deney grubu ve kontrol
grubu zihin gezinmesi 6lgekleri &n test ve son test dlciimlerine iliskin Kansik Olgiimlii

ANOVA analizinden elde edilen puanlar Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Deney ve kontrol gruplarinin zihnin istemsiz gezinmesi 6lgeginden elde edilen
On-test, son-test ve izleme testi puanlarma iliskin karisik 6l¢timler icin ANOV A sonuglari

Vﬁgig;“ KT sd KO F p n2
Denekler aras1 71,884
Grup 19,56 1 19,56 18,07 ,01%* 0,89
Hata 52,324 22 2,37
Denekler igi 61,333
Olgiim
(Soolgttzsstt 19111 2 9,55 20,9 00% 0.48
Izleme)
GrupxOlgiim 22,111 2 11,05 24,18 ,00* 0,52
Hata 20,111 44 045

Toplam 133,217

Tablo 4.7 incelendiginde Deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimeilarin
Zihnin Istemsiz Gezinmesi Olgegi On-test, son-test ve izleme testi ortalama puanlari
arasindaki farkin genis etki biiyiikliigii ile anlamli oldugu bulunmustur (F(1,44)= 18,07;
p<.05; np2=,89). Grup ayrim1 yapmaksizin arastirmada bulunan katilimcilarin uygulama
oncesi ve uygulama sonrasi elde edilen puan ortalamalar arasindaki farkin genis etki
biiyiikliigii ile anlamli oldugu bulunmustur (F(2,44)=20,90; p<.05; np2=,48).

Tablo 4.7 incelendiginde, farkh islem gruplarinda olma ile farkli zamanlardaki
Ol¢limii gosteren grupxOleiim ortak etkisinin sonuglart incelendiginde deney ve kontrol
grubunda bulunan katilimcilarin Zihnin Istemli Gezinmesi &n-test, son-test ve izleme testi
Ol¢timlerinden edinilen puan ortalamalarinin genis etki biiyiikliigii ile anlamh diizeyde
farklilagtig1 goriilmektedir (F(2,44)= 24,18; p<.05; np2=,52).

Ortak etkinin kaynagmi Ogrenmek amaciyla ikili karsilastirma yOntemi
kullanilmigtir. Bu karsilastirma pairwise comparison testi sonuglart incelenerek
yapilmistir. Karsilastirma sonucunda deney grubu katilimcilarmmin  son-test zihnin
istemsiz gezinmesi Olgek puanlarmm On-test zihnin istemsiz gezinmesi Olgek
puanlarindan daha yiiksek oldugu gorillmektedir (6=1,00*; p=,00). Bu bulgudan,

uygulanmis olan ACT temelli psikoegitim programmin katilmcilarm zihnin istemsiz

50



gezinmesini azaltma yoniinde etkili oldugu sonucuna ulagilmigtir. Deney grubu
katilimcilarin  son-test zihnin istemsiz gezinmesi Ol¢ek puanlariyla izleme-testi zihnin
istemsiz gezinmesi Ol¢ek puanlar arasinda ise anlamh farklihk olmadigi goriilmektedir
(6=,167; p=,62). Bu bulgudan, uygulanmis olan ACT temelli psikoegitim programinin
katilimecilarin  zihnin istemsiz gezinmesini azaltma yoniindeki etkisinin siirekli oldugu
sonucuna ulasimistir. Kontrol grubu katilimcilarmm son-test zihnin istemsiz gezinmesi
puanlarinin On-test zihnin istemli gezinmesi Ol¢ek puanlart arasmda anlamhi farklilik
olmadig1 goriilmektedir (6=,250; p=,45).

Tiim bulgular incelendiginde ACT psikoegitim uygulamasinin zihin gezinmesini

azaltma yoniinde etkisinin oldugu sonucuna ulagilmistir.
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5. TARTISMA

Bu arastirma KGT-D modeline dayanan ACT temelli bir psikoegitim programinin
lise Ogrencilerinin zihin gezintisi ve kagmma birlesme diizeylerini kontrol grubuna
kiyasla azalttigmi gostermektedir. Seckisiz atama, deneysel arastirma tasarimlarinda
deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilardan kaynakli sistematik farkin olmasini
engelleyerek i¢ gecerliligi arttirmaktadir (Shadish vd., 2002). Bu nedenle gruplara
katilmak istenen 6grencilerin numaralar ile elle kura ¢ekme yontemi kullanilmistir. Bu
yontem sonucunda on yediser kisi olmak {izere deney ve kontrol grubu katilimeilar:
belirlenmistir. Bu sayede sonuglar tarafsiz olarak degerlendirilebilmistir (Suresh, 2011).

Arastirma sonuglarma gore deney grubunda yer alan katilimcilarm zihin
gezinmesi uygulama sonrasinda genis etki biliytikligi ile Fritz vd., (2012) anlaml
diizeyde azalmis ve bu etki bir aylik izleme doneminde de devam etmistir. Kontrol
grubunun son-test ortalama puanlarinda anlamli farklihk goézlemlenmemistir. Bu sonuglar
Tavighi vd. (2020) tarafindan gergeklestirilen arastirma sonucu ve literatiirdeki bulgular
ile tutarlilk gostermektedir. Zihin gezinmesi, kisiyi mevcut andan uzaklastirmaktadir.
Bu nedenle farkindalik temelli gerceklestirilen miidahalelerin zihin gezinmesini azalttigi
bulunmustur (Belardi vd., 2022; Feruglio vd.,2021; Sakar ve Metin, 2023; Xuvd.,2017).
Farkindalik temelli uygulamalar zihin gezinmesini azaltarak dikkati arttirmaktadir
(Hofmann ve Gomez, 2017). ACT anla esnek temas ve kabul miidahaleleriyle farkindalik
temelli klinik miidahalelerde 6nemli bir rol oynamaktadir (Baer, 2003).

Bu aragtirmanin bulgulari, KGT-D modeline dayanan ACT temelli miidahalelerin
genclerin  zihin gezinmesi ve kagmma birlesmelerini azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir. Sonuglar, ACT’nin psikolojik esnekligi arttirarak bireyin anlik
deneyimine daha fazla odaklanmasmni saglayarak zihin gezinmesini azalttigini
desteklemektedir. Bu boliimde arastirmanin denenceleri psikolojik esneklik modeli ve
zihin gezinmesi baghgiyla tartisilmistir. Dogrudan ACT’nin zihin gezinmesine etkisini
inceleyen arastirma sonuglart kisith oldugu ig¢in ACT nin zihin gezinmesini azaltmada

etkili olan aracr siireglere ayrntili bir sekilde yer verilmistir.
5.1. Psikolojik Esneklik Modeli ve Zihin Gezinmesi

Aragtirma sonuglarma gore deney grubunda yer alan katilimeilarin gencler i¢in
kacinma ve birlesme 6lgeginden elde edilen puanlart genis etki biiyiikliigii ile (Fritz vd.,

2012) anlamh diizeyde azalmis ve bu etki bir aylik izleme doneminde de devam etmistir.
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Kontrol grubunun son-test ortalama puanlarinda On-test puanlariyla kiyaslandiginda
anlamli farklilik gozlemlenmemistir. Bu sonug, oturumlar esnasinda uygulanan anla
esnek temas, biligsel ayrisma ve kabul becerilerinin etkili oldugunu gostermektedir (S. C.
Hayes vd., 20006).

ACT’nin psikopatoloji modelinde iki merkezi siire¢ olarak yasantisal kaginma ve
biligsel birlesmeyi yer almaktadir (S. C. Hayes vd., 2006). Zihin gezinmesi, kisinin
dikkatinin simdiki andan ve gorevden uzaklasarak icsel diislincelerine kaymasidir
(Smallwood & Schooler, 2015). Arastirmacilar, zihin gezinmesinin yasantisal kaginma
ile iliskisine deginmistir (Fell vd., 2023; Kornacka vd., 2023; Schneck vd., 2019).
Literatiirde zihin gezinmesinin can sikintisindan ve negatif duygusal durumlardan
kacinmada onemli bir rol oynadigi belirtilmektedir (Banks vd., 2016). Zihin
gezinmesinin olumsuz duygu ve diisiinceleri, farkli konularla degistirerek rahatlama
sagladig1 soylenebilir. Ancak bu rahatlik kisa vadededir. Uzun vadede bireyi onemsedigi
hedeflerinden uzaklastirmaktadir. McVay ve Kane (2013) tarafindan vurgulandig1 tizere
zihin gezinmesi bireyin kisisel hedeflerine ulasma ¢abasini azaltmakta ve bu durum uzun
vadede motivasyon ve basar1 kapsammda olumsuz sonuglara yol agmaktadir. ACT
miidahaleleri ile ilk asamada bireyin kontrol stratejilerini ve bunlarm kisa/uzun vadedeki
etkilerini farkindahigmi kazanmasi amaglanir (Yapan, 2021). Bu farkindalik devaminda
kontrol stratejilerini azaltir. Kontrol stratejilerinin yerine farkindalik ve deneyimlere yer
acabilme becerisi giiclendirilerek psikolojik esneklik kazandirilmasi amaglanir (S. C.
Hayes vd., 2006). Psikolojik esneklik becerilerini gelistirmek zor durumlar karsisinda
bas etmeyi olumlu yonde etkilemektedir (S. Acar, 2022). Deng vd. (2022) tarafindan
gerceklestirilen arasgtrma sonucu da bu baglamda ACT miidahalelerine kanit
sunmaktadir. Psikolojik esneklik ve =zihin gezintisi arasinda negatif bir iligki
bulunmaktadir (Deng vd., 2022).

Ozetle zihin gezinmesinin  yasantisal kagmnma islevi gdz Oniinde
bulunduruldugunda psikolojik esnekligi temel alan ACT miidahalelerinin Cansiz vd.
(2020) kabul becerilerini gelistirirken anla esnek temasi arttirarak zihin gezinmesini
azalttig1 soylenebilir. Anla esnek temas, diislinsel icerik ve duygularla etkilesim esnasinda
yasanan anm getirdigi deneyime yer agabilmektir (Uygur ve Karaca, 2020). Bu siirecte
bireyin diisiince ve duygularina yargilamadan yer agabilmesi amagclanir (S. C. Hayes vd.,
1999). Zihin gezinmesi, bireyin mevcut anla baglantisin1 koparirken (Killingsworth ve
Gilbert, 2010); anla esnek temas, simdiyle agik ve esnek bir bigimde iligki kurmaktir.

Ayrica anla esnek temas kurabilmek zihin gezinmesi esnasinda bu diisiincelere takil
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kalmadan gecis yapabilmeyi de saglayabilir. Diisiinsel igerigi yogun olan endise ve
ruminasyon kapsaminda gergeklestirilen ACT temelli miidahaleler, diisiincelere takili
kalmadan gecis yapabilme becerisinin kazandirildigr varsayimmi desteklemektedir.
(Roemer ve Orsillo, 2002) tarafindan gergeklestirilen arastirma sonucuna gore ACT
endiseye yer agma ve diisiincelere farkli bir perspektiften bakabilme becerisini
kazandirmaktadir. ACT, ruminatif diislinceleri fark etme ve bu diisiincelere takili
kalmadan gecis yapabilmede de etkili sonuglar sunmaktadir (Watkins, 2008). Bu
baglamda uygulanan program kapsaminda katilimeilarin an ile esnek temas kurabilmeleri
amactyla gbézlemci becerilerini pekistirmeleri amaglanmustir.

Deger odakli davranis, yasamda tatmin ve anlam bulmaya destek olur (S. C. Hayes
vd., 1999). Deger odakli davranig goOsteren bireyin motivasyonu yiiksek ve dikkat
daginiklig1 daha azdir (Dahl vd., 2009). Yiiksek motivasyon ve mevcut hedefe yonelik
davraniglar ise zihin gezinmesini azaltir (Mrazek, Smallwood, Franklin, vd., 2012). Bu
programin zihin gezinmesini azaltmada etkili sonu¢ vermesini saglayan bir diger etken
katilmcilarin - degerlerini netlestirmesinin saglanmasi; kasif alaniyla degere yonelik
hedefler belirlemeleri ve bu hedeflere ulasma konusunda motive edilmeleri olabilir.

Smallwood ve digerleri (2008) tarafindan gerceklestirilen ¢alisma sonucuna gore
diisiik 6zsaygi, olumsuz diisiince ve basarisizliklara daha fazla odaklanmaya neden
oldugu i¢in zihin gezinmesini arttirmaktadir. Bunun aksine olumlu benlik algis1 ise
dikkati mevcut ana yoOnlendirmeyi ve zihin gezinmesini azaltmay1 saglamaktadir
(Mrazek, Smallwood, Franklin, vd.,2012). ACT nin psikolojik katilik modelinde yer alan
kavramsal benlige baglanma ise bireyin kendini simirlayici diisiince ve inangla tanimlama
egilimidir (S. C. Hayes vd., 1999). Kavramsal benlige baglanma, mevcut ana
odaklanmay1 zorlagtirarak zihin gezinmesini arttirabilir. Uygulanan programda tavsiyeci
bashginda katilimcilarin kavramsallastirilmis  benliklerini digsallastirma ve ayrisma
calismalarinin baglamsal benlik algilarin1 gelistirdigi diisiiniilmektedir. Bu gelisimin de
programdaki  katilimecilarmm  zihin  gezinmesini  azaltmasinda  etkili  oldugu
diisiiniilmektedir.

Uygulanan programda miidahalelere miimkiin oldugunca biitiinciil yaklasma
amaclanmistir. Cilinkii ACT’nin psikolojik katilik altigeninde yer bulan tiim bu siiregler
birbiriyle etkilesim halindedir.
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6. SONUC ve ONERILER
6.1. Sonuc¢

Bu arasgtirmanin amaci ACT temelli psikoegitim programu gelistirilerek lise
Ogrencilerinin zihin gezinmesine etkisinin incelenmesidir. Arastirma sonuglart ACT nin
zihin gezinmesini azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin izleme doneminde de devam
ettigini gostermektedir.

Uygulama sonrasinda deney grubunda yer alan katilimcilarin gencler i¢in kaginma
ve birlesme 6lgegi ortalama puanlarmm anlamh diizeyde azaldig1 sonucuna ulasilmistir.
Bu bulgu, arastirma kapsamimda uygulanan ACT temelli psikoegitim programimin etkili
oldugunu gostermektedir. ACT temel alinarak hazirlanan miidahalelerin zihin gezinmesi
iizerinde etkili oldugu sonucu bu miidahalelerin bireysel psikoterapi ¢alismalarinda da
kullanilabilecegini  gdstermektedir. Zihin Gezinmesi Olgekleri’ndeki ortalama
puanlarndaki anlamli azalmanin anla esnek temas, bilissel ayrisma ve kabul becerilerinin
gelismesi ile baglantili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu c¢alismada bilissel ayrigma,
baglamsal benlik stirecleri, degerler ve deger odakli eylemler dlgeklerle 6lgiilmese de bu
stireclerin de zihin gezinmesi ile ¢alisirken terapi hedefleri arasina eklenmesi gerekliligi
soylenebilir. Ciinkii bu arastirmada ACT’nin psikolojik esneklik altigeninde yer alan
biitiin siirecler dahil edilmis ve bu dahiliyet arastirma sonuglarini olumlu diizeyde
etkilemis olabilir. Psikoegitim programu gelistirilirken KGT-D modelinin igeriklerinden
yararlanilmig ve hem deney grubunda hem de pilot uygulamada bu igerikler ile
miidahaleler gergeklestirilmistir. KGT-D modeli, Tavsiyeci, Gozlemci, Kasif ve Degerler
tizerine odaklanir ve bu siireclerin aracihigtyla psikolojik esnekligi arttirma amaglanir (L.
L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Ergenlerle calisan uygulayicilarm ACT uygulamalarinda
KGT-D modelinden yararlanilabilecegi sdylenebilir.

Ulkemizde zihin gezinmesine ydnelik gergeklestirilen ilk deneysel arastirma
tasarimi bu calisma olup segkisiz atama yontemi kullanilmasi arastirma sonuglarini
giiclendirmektedir. Arastirma bulgulart zihin gezinmesini azaltmada ACT nin etkili bir
yaklagim oldugunu gostermektedir. Uzmanlarm zihin gezinmesi ile c¢alisirken ACT
temelli miidahaleleri kullanabileceklerini, psikolojik esneklik altigeninde bulunan biitiin
stiregleri igerisine alan bu yaklasimi kendi ¢aligmalarma dahil ederek etkili sonuca

ulasabileceklerini gostermektedir.
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6.2. Oneriler

Deneysel desende gergeklestirilen bu calisma seckisiz atama yontemi kullanilarak
gruplara ayrilmistir. Son test ve izleme Olgiimil ile etkililiginin kanitlandig1 ancak uzun
stireli 6lglim yapilamadigindan gelecekte yapilacak aragtirmalarda uzun siireli izleme
Olciimii yapilmasi onerilmektedir. Deney uygulamasmin ikinci egitim doneminde degil
birinci donemde gergeklestirilmesi, uzun siireli izleme Ol¢iimiiniin yapilabilirligini ve
uzman goriisiinlin  alnabilmesini  saglayacaktir. Bu noktada MEB etik izninin
oncelenmesi ve oturum planlarinin daha erken hazirlanmasi avantaj saglayacaktir.

Bu arastirmada deney grubunda yer alan katilimcilarin sadece kaginma ve
birlesme puanlarn Olgiilmistiir. ACT’nin psikolojik esneklik altigeninde bulunan
Olciilmeyen siireclerin de (baglamsal benlik, degerler) degerlendirilmesi ve miidahale
ardindan degisikligin izlenmesi ACT’nin psikolojik esneklik modeli ve bu modelde
bulunan siireglerin  zihin gezinmesi tizerindeki etkisine dair 6nemli sonuglar
saglayacaktir. Kagmma ve Birlesme Olgeginde deney grubu, kontrol grubuna kiyasla
daha avantajli bir baslangi¢ noktasina sahiptir. Gruplarin arasinda yer alan bu baslangi¢
farklihg1 goz onlinde bulunduruldugunda gelecekteki ¢alismalarda, deney ve kontrol
gruplarmin baslangi¢ farkliliklarmin istatistiksel olarak kontrolii 6nerilmektedir.

Arastirma bulgular1 lise dgrencileri ile smirhdir. lgili literatiir taramasmda
ACT’nin zihin gezinmesine etkisini inceleyen ¢alismanmn yurt disinda yapildigy;
iilkemizde ise bu konuda yayimlanmis herhangi bir arastrmanm bulunmadigi
goriilmektedir. Bu konuda yapilacak olan gelecek caligmalarin biitiin siif diizeylerinde
ve farkli 6rneklem (cocuk, ergen, yetiskin) gruplarinda tekrarlanmasi, ACT’nin zihin
gezinmesi lizerindeki etkisine yonelik literatiire onemli katkilar sunacaktir. Bu baglamda
anla temasm kopmasi ve yasantisal kaginma arasindaki iliskide zihin gezinmesinin aract
etkisinin incelendigi calismalarin gerceklestirilmesi de dnemlidir.

Bu arastirma grup rehberligi seklinde tasarlanmigtir. Bu durum géz oniinde
bulunduruldugundabireysel ve grup caligmalarinin karsilastirilacagi caligmalar, literatiire
onemli katkilar sunacaktur.

Gergeklestirilen aragtirma kapsaminda tasarlanan psikoegitim programinin igerigi
ile de uygulayicilara yonelik oneriler gelecek cahsmalara katki saglayacaktir. Ormnegin,
aragtirmaci tarafindan hazirlanan kitapcigin ilk oturumda katilimeilara verilmesi ve bu
kitapcigin renk, tasarim yoniinden ilgi c¢ekici olmasi motivasyonu arttirmustir.

Calismalarda renkli kalemler (pastel boya, keceli kalem, kuru boyalar), dergiler, renkli
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kagitlar, kopiik baloncuk ve halat kullanilmasi motivasyonu arttiran bir diger unsur
olmakla birlikte ¢aligmalarin teorik bilgiden ziyade uygulamal 6grenilmesini saglamistir.
Giindelik yasamdan Orneklerin kullanilmasi, modelin acik ve anlagilir bir sekilde
Ogrenilmesine katkida bulunmustur.

Ancak katilimcilar verilen ev egzersizlerini yapmakta isteksiz oldugu
gbzlemlenmistir. Ev egzersizlerini daha cazip kilmak i¢in zihin gezinmesi temel alinarak
kisisel degerlere dayali haftalik/aylik hedefler belirlenmesi saglanabilir. Bu hedeflere
ulagma stirecini takip etmek icin psikoegitim siirecinde kullanilabilecek takip ¢izelgesi
hazirlanabilir. Bu noktada dijital bir gilinlik ya da uygulama gelistirilmesinin
motivasyonu daha da arttiracag: diistiniilmektedir.

KGT-D modelinde yer alan tavsiyeci ve gokyiizli metaforu ile baglamsal benlik
calismalan gercgeklestirilmistir. Ancak hem pilot uygulamada hem de deney grubunda
baglamsal benligin deneyimlenmesinde gii¢liik ¢ekildigi gozlemlenmistir. Baglamsal
benlik becerileri kazandirilirken daha somut egzersizlere yer verilmesi Onerilmektedir.
Ayrica an ile esnek temas egzersizlerinin arttirilmasi ve giindelik yasamda kendindelik
uygulamalariin  psikoegitim igeriklerine dahil edilmesi Onerilmektedir. Giindelik
yasamda kendindelik uygulamalari, oyunlagtrma teknikleri ile zenginlestirilerek
sunulursa bu uygulamalar gerceklestirmeye yonelik motivasyonun artacagi ve
uygulamalarin daha siirdiiriilebilir hale gelecegi diisiiniilmektedir. Bu noktada
teknolojiden de yararlanilmas: &nerilmektedir. Ornegin, kendindelik uygulamalari
tamamlandikc¢a gelisen bir sanal bah¢e sunulabilir. Gergeklestirilen her bir kendindelik
uygulamasi ile bahgeye yeni bitki, cicek ya da dekoratif 6ge eklenebilir. Diizenli
uygulama, bahgenin biiylimesini ve gelismesini saglar. Olusan bu sanal bahge, ilerleyen
asamalarda kendindelik becerileri icin gorsellestirme araci olarak da kullanilabilir.
Ancak bu noktada katilimcinin i¢sel motivasyonu desteklenmeli yalnizca digsal ddiillere
odaklanilmamalidir. Katilimeilarin  kendi bireysel hizlarinda ilerlemelerine izin
verilmelidir.

Tavsiyeci, alt1 haftalik siirecte yalnizca bir kez islenmistir. Diger oturumlarda
hatirlatmalar ve biitlinliik saglanmaya c¢alisilsa da tavsiyeci ve gdzlemci oturumlarinin
ikiser hafta siirmesi ve daha uzun zaman ayrilmasi diisiince esnekligini arttirarak ¢caligma
sonuglarin1 zenginlestirebilir. Hafta sayis1 arttirilirsa diisiince ve davranis esnekligi icin
daha fazla egzersiz gerceklestirilebilir. Bu sayede kabul becerilerine de daha fazla
odaklanilabilir. Ornegin gergeklestirilecek bir sonraki arastirma icin “radyo istasyonu”

metaforu kullanilabilir. Zihindeki olumsuz diigsiince ve zihin gezinmesi bir radyo
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istasyonu olarak diistinlilmesi istenir. Bu radyo istasyonunun sesi her zaman agik olsa da
ses seviyesi kontrol edilebilir. Istasyonu tamamen kapatamayiz. Ancak sesi kisip arka
planda birakabiliriz. Giindelik aktiviteleri gerceklestirirken bu “radyo”ya yer acip arka
planda tutabilecekleri oturum esnasinda pratik ettirilebilir.

Bu calisma zihin gezinmesi konusunda iilkemizde gergeklestirilen ilk deneysel
caligmadir. Calismanin farkli kuramlarla ¢alisiimast zihin gezinmesine ydnelik yeni
uygulamalarin gelistirilmesini saglayacaktir. Ayrica kuramlar arasinda karsilagtirmali
arastirmalar yapilmasi etkililik noktasinda da literatiirii zenginlestirecektir.

Sonug¢ olarak, bu arastirma ACTnin zihin gezinmesini azaltmak i¢in
kullanilabilecek etkili bir yaklasim sundugunu gostermektedir. Yukarida belirtilen
onerilerin degerlendirilerek benzer caligmalarin gergeklestirilmesi literatiire Onemli

katkilar saglayacaktir.
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Ek-1: Arastirmaya Katihm Ebeveyn izni

Saym Anne/Baba

Hasan Kalyoncu Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii Klinik Psikoloji
Boliimiinde Dr. Saadet YAPAN’m damismanhiginda Zeynep AKILOTU tarafindan
yiiriitiilen yliksek lisans tezi kapsaminda bir ¢aligma yapilacaktir.

Bu tez kapsaminda, liseli gencglerin dikkat ve odaklanmalar ile iligkili olan zihin
gezinmesi ve bu konuda bas etme becerilerini gelistirme amaci tasiyan bir ¢alisma
yapilacaktir. Aragtirma kapsaminda 12’°ser kisilik iki ¢alisma grubu olusturulacak ve bu
caligmalar ¢ocugunuzun akademik siireglerini aksatmayacak sekilde haftada bir/iki saat
(rehberlik saati ve 6gle arasi gibi) gergeklestirilecektir. Toplam calisma siiresi sekiz hafta
olarak belirlenmistir.

Bu hususta sizlerin ¢ocugunuzun c¢alismaya katilabilmesi i¢in izniniz
gerekmektedir. Tiim calismalar okul miidiiriiniin izni ve okul rehberlik servisi ile is birligi
icerisinde ylriitillecektir. Calisma ile ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz, asagida yer

alan iletisim numaralarindan ulasabilirsiniz. Y ardim ve katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

DR. Saadet OZTURK Zeynep AKILOTU
Hasan Kalyoncu Universitesi Hasan Kalyoncu Universitesi
Akademik, Iktisadi, Idari ve Sosyal Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Bilimler Fakiltesi

Psikoloji Bilim Dali Klinik Psikoloji Boliimii

COCUGUMUN CALISMAYA KATILMASINA [ZIN VERIYORUM:
EVET( ) HAYIR ()

AD-SOYAD: IMZA
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Ek-2: Demografik Bilgi Formu

Sevgili Katilimcilar,

Asagida, bir aragtrma kapsaminda hazirlanan kisisel bilgi formu ve oOlgekler
bulunmaktadir. Her bir 6l¢egi doldurmadan 6nce, ilgili agiklama ve yonergeleri dikkatlice
okumaniz, ol¢eklerin dogru ve etkili bir sekilde doldurulmasma yardimei olacaktir. Elde
edilecek sonuclar, akademik g¢alismalarda kullanilmak {izere tasarlanmis olup, kisisel
bilgileriniz gizli tutulacaktur.

Arastirmanin giivenilir sonuglar elde edebilmesi i¢in asagidaki konulara dikkat
etmenizi rica ediyorum:

Her soruyu dikkatlice okuyun ve bos birakmadan cevaplandirin.

Cevaplarmizin, ger¢ek duygu ve diislincelerinizi yansitmasina 6zen gosterin.

Katiliminiz ve igtenlikle yanitlamaniz i¢in simdiden tesekkiir ederim. Verdiginiz
destek ve samimi cevaplar, aragtirmanin basarili bir sekilde tamamlanmasina biiyiik katki

saglayacaktir.

Zeynep Akilotu

Hasan Kalyoncu Universitesi

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

Ogrenci numaramz (istege bagl): ..............ccooveeiiinnein...

Cinsiyet: Kiz Erkek
. Yasimiz: .......cceeveeees
. Dogum Tarihi: Gin: ........... AY: e, Yil ...........

Ogrenim Gormekte Oldugunuz OKul: ..........cc.ccoovveveieevereeeereeerenennns
Ogrenim Gormekte Oldugunuz Sube: 10/......(Omegin: 10/B)

. Yasadigmiz bir psikolojik zorluk nedeniyle psikiyatrik ila¢ kullandiniz m? (Evet/Hayir)

Evet ise, ne zaman? ..........c........
Su an psikolojik zorluklarnizla iligkili olarak psikiyatrik ilag kullantyor musunuz?

(Evet/Hayrr)

10. Yasadigmiz bir psikolojik zorluk nedeniyle psikoterapi destegi aldiniz m1? (Evet/Hayir)

11. Evet ise, ne zaman? ....................

12. Su an psikolojik zorluklarmizla iliskili olarak psikoterapi destegi aliyor musunuz?

(Evet/Haynr)
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Ek-3: Kacinma ve Birlesme Olgegi-Gencler (KBO-G)

Ne diisiindiigiiniiz, nasil hissettiginiz ve ne yaptigmniza dair daha ¢ok seyi bilmek

ve sizi daha iyi anlamak istiyoruz. Asagidaki ifadelerin her biri i¢in 0 - 4 arasinda, sizi en

iyi ifaden eden say1yi isaretleyiniz. 0 en diisiik, 4 en yiiksek uyumu gostermektedir.

Hic .
Maddeler Dogru Blrvaz Epevyce DOGRU C?k
Desi Dogru dogru dogru
egil

1. Kendimi mutlu hissedene kadar

- 0 1 2 3 4
hayatim iyi olmayacak.
2. Dﬁsﬁncelenrp ve duygularm 0 1 ) 3 4
hayatim1 mahvediyor.
3. Kendim hakkinda diisiindiigim 0 1 ) 3 4
kot seyler gercek olmali.
4. Eger kalbim hizli atarsa,
benimle ilgili yanhs bir seyler var 0 1 2 3 4
demektir.
5. Ne zaman kendimi koti
hissetsem benim i¢in O6nemli olan 0 1 2 3 4
seyleri yapmay1 birakiyorum.
6. Uzgiin hissettigim zamanlarda 0 1 5 3 4
okulda daha kotiiye gidiyorum.
7. Duygularimdan korkuyorum. 0 1 2 3 4
8. Kendimi iizgiin hissettigim 0 1 ) 3 4
zamanlarda iyi bir arkadas olamam.
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Ek-4: Zihin Gezinmesi Olcegi

Degerli Katilimci,

“Kabul Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitim Programinin Zihin Gezinmesine
Etkisi” adindaki yiliksek lisans tez c¢alismasi i¢in veri toplama siirecinde sizlerin
goriislerine ihtiyag duyulmaktadir. Asagida verilen her bir ifadeyi dikkatlice okuduktan
sonra sizin i¢in uygun olan secenegi belirtiniz. Dogru ve igten vereceginiz cevaplar
aragtirmanin amaglarina ulasmasina katkida bulunacaktir. Cevaplarmniz gizli tutulacak ve

baska kisilerle kesinlikle paylagilmayacaktir. Destek ve katkilarimizdan dolay: tesekkiir

ederim.

1 2 3 4 5 6
5| 28| . 25| §
Maddeler g & 5 o = = =
= N ) 0 < Q
8= O = 3 4 O N o
8125 2| % | 25| &
= =

Basit veya tekrarh islere
odaklanmada ve bunu
stirdiirmede zorluk yasarim.

Okuma sirasinda metinden
koptugumu fark eder, metni
yeniden okumaya baglarim.

Islerimi yaparken tiim dikkatimi
veremem.

Dinlediklerimi yarim kulak
dinlerken ayn1 zamanda baska
seyler de diistintirim.

Dersler veya sunumlari
dinler/izlerken zihin gezinmesi
yasarim.
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Ek-5: Zihnin istemli Gezinmesi Olcegi

Giinliik yasamda zihin gezinmesi durumunuzu en iyi yansitan secenegi isaretleyiniz.

Diisiincelerimin gezinmesine bilerek ve isteyerek izin veririm.

Nadiren Cok fazla
1 7
Zihnimin gezinmesinden keyif alirim.
Nadiren Cok fazla
1 7

Zihin gezinmesinin can sikintisindan kurtulmak ig¢in iyi bir yol oldugunu diisiintiriim.

Hi¢c dogru Tamamen
degil dogru
1 7
Hos hayallerin beni i¢ine ¢gekmesine izin veririm.
Nadiren Cok fazla
1 7
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Ek-6: Zihnin istemsiz Gezinmesi Olcegi

Giinliik yasamda zihin gezinmesi durumunuzu en iyi yansitan secenegi isaretleyiniz.

Kendimi diislinceler arasinda istemsizce gezinirken bulurum.

Nadiren

Cok fazla

7

Istemsiz zihin gezinmeleri sirasinda zihnim konudan konuya atlamaya meyillidir.

Nadiren Cok fazla
1 7

Zihnimin gezinmesini kontrol edemedigimi hissederim.

Neredeyse Neredeyse

hi¢ her zaman
1 7

Dikkatimi bir konuya vermem gerektiginde bile zihin gezinmesi yasarim.

Nadiren Cok fazla
1 7
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI
1. Oturum
Siire: 90 dakika

Uygulamanin Amact:

e Liderle ve diger liyelerle tanisma

e Grup siireci, kurallar1 ve amaclar1 hakkinda bilgi sahibi olma

e Kurgusal bir geng ilizerinden zihin gezinmesi ile ilgili bilgi sahibi olma

e Davranig analizi formundan zihin gezinmesine dair deneyimleri ve kontrol

stratejilerini fark edebilme

e KGT-D modelini 6grenme

Uygulamanin Yapilacag Simif Diizeyi: 9 - 10. Smif

Ogrenci Sayisi: 15 Kisi

Materyaller:

Uye sayis1 kadar kalem

Y az1 tahtast

Tahta kalemi

Cesitli renklerde kalemler

Omnek isim etiketi (danismanm kendi ismini yazdig)
Cizim kagitlar

Toplu igne

A4 kagit boyutunda K, G, T ve D harfleri

Kurgusal Geng Oykiisii (Form 1.1)

Davranis Inceleme Formu (Form 1.2)

Grup Kurallar1 (Form 1.3)

Kisisel Amaglarim Formu (Form 1.4)

Hayat Oyunu (Form 1.5)

Arastirmaci tarafindan hazirlanan KGT-D bilgi kitap¢igi
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Siirec:

Karsilama ve Tanisma

Katilimcilara samimi bir ortamda birbirleriyle tanisma imkani sunulur. Grup
lideri, kendini tanitarak 6grencilerden kendi tanitimlarin1 yapmalarmi ister.

Katilmcilarm kendilerini tanitmalarmi eglenceli hale getirmek amactyla yapilan
1sinma egzersizi, Prof. Dr. Sonay Giigray vd. (2018, s. 23) tarafindan ¢evrilen
Rosemarie Smead Morganett’in "Ergenler i¢in Grupla Psikolojik Danigma
Uygulamalart" kitabindan uyarlanmistir. Her 6grenci, bir kagidmn {izerine ellerini
koyarak kalemle ellerini kopyalar. Ardindan ¢izilen elin avug i¢ine isim, her bir
parmaga da baskalartyla paylasmak istedikleri hobileri, kardesleri, 06zel
yetenekleri gibi bilgileri yazmalar istenir. Bu siire¢ tamamlandiktan sonra her bir

ogrenci, etiketi toplu igne yardimiyla yakasina takar.

Zihin Gezinmesinin Tanitilmas1 ve Katihmcillarm Deneyimlerinin
Paylasiimasi

Gengler arasinda paylasimi tesvik etmek amaciyla, metaforlarin yani sira hikaye
anlatimi ve diyalog yontemleri de kullanilmaktadir (L. L. Hayes ve Ciarrochi,
2022). Bu baglamda, kurgusal bir genc karakter (Form 1.1) iizerinden zihin
gezinmesi hakkinda bilgi verilir. Deniz’in hikayesindeki zihinsel gezinme,
zihinsel, fizyolojik, davranigsal ve duygusal deneyimlere odaklanarak ele alinir.
Grup iiyelerinden, kendi zihin gezinmelerine iliskin deneyimlerini, belirtilerini
(zihinsel, fizyolojik, davranigsal, duygusal), bas etme stratejilerini ve bu
stratejilerin uzun ve kisa vadeli etkilerini paylagmalar istenir.

Zihin gezinmesinin islevlerinin fark edilmesini saglamak amaciyla gozlemci ve
yaratict umutsuzluk oturumuna hazirlik yapilir. Bu siirecte, davranis inceleme
formu (Form 1.2), 6rnegi oturumda yapildiktan sonra evde yapilacak bir egzersiz
olarak katilimcilara sunulur.

Grup Kurallari ve Giivenli Ortam

Topluluk igindeki roller ve beklentiler aciklanir. Grup lideri, giivenli bir ortam
yaratmali, katilmecilar1 yonlendirmeli, aktif katilimi tesvik etmeli ve empatik bir
liderlik sergilemelidir. Grup iiyelerinden ise aktif katihm, saygil iletisim, grup

kurallarma uyum, agik iletisim ve empati beklenir. Bu beklentiler, etkili bir grup
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dinamigi olusturarak grup siireglerini dahaverimli ve saghkl kilar. Her bir tiyenin
bu rolleri benimsemesi, olumlu bir grup deneyimi i¢in dnemlidir.

Grup iiyeleri, kendilerini ifade etmek ve paylasimda bulunmak i¢in olusturulan
giivenli alan hakkinda bilgi alir.

Toplant1 kurallar1 ve gizlilik prensipleri paylasilir. Ardindan, grup iiyelerinden
grup kurallariyla ilgili 6nerilerini paylasmalar istenir. Diger grup iiyelerinin de
goriisleri alinarak, uygunsa bu kurallar listesine eklenir.

Grup kurallart (Form 1.3) tiyeler tarafindan imzalanir.

. Grubun Amaglar ve ilk Hedefler

Psikoegitim gruplarinda, {iyelere grup uygulamalarinin asamalari hakkinda bilgi
vermek, katilimecilarin bir sonraki asamada ne ile karsilasacaklarmi onceden
bilmelerine yardimci olarak grup siirecine karsi direnglerini azaltabilir (Dryden,
1995; aktaran Biiyiikoksiiz, 2021). Uygulanan psikoegitim programi ile ilgili bilgi
sunumu yapilir. Uyelerin sorular1 varsa cevaplanir.

Lider, psikoegitim grubunun genel amaglarini agiklar:

Zihin gezinmesini fark etmeye yonelik becerileri gelistirmek

Grup i¢inde destek olmak, 6grenmek ve birlikte biliytimek

Her bir {iyenin bireysel hedeflerini belirlemesi i¢in 6zel bir form (Form 1.4)
dagitilir. Uyeler, bireysel amaglarmi belirlemek icin formu doldururlar. Bu
hedefler, grup lideri tarafindan degerlendirilir ve grupla paylasilir. Grubun ortak

amagclarryla uyumlu hale getirilir.

. KGT-D Modelinin Tanitilmasi

Katilmcilardan 1 ile 63 arasinda 4 say1 segmeleri istenir. "Hayat Oyunu" (Form
1.5) tahtada gosterilir ve segilen sayilarla katilimcilarin  kararlart tartigilir.
Katilimcilardan bu sefer kendi kararlar1 olarak 4 (veya siireye bagh olarak 6) kare
secmeleri istenir. Secimlerin grup icinde nasil bir etki yarattigi tartisilir. Bu oyun,
Gengler i¢cin Zihninden Cik Hayatma Gir kitabindan alinmustir (Ciarrochi vd.,
2012).

Sec¢im yapmanin zorlugu ve degerli oldugu vurgulanir.

82



e Digerlerinin bizi nasil gordiigiinii anlamak ve kendimizi nasil ifade etmemiz
gerektigi lizerine bir tartisma (https://www.youtube.com/watch?v=LwNIJZUZFt-
U) Ze-Frank’in YouTube'da bulunan videosunu izleterek, baslatilir. Gruba "Size
nasil olmaniz gerektigini kim sdyler?" sorusu sorulur. Farkli cevaplari tesvik
etmek amaciyla arkadaslar, aile, 6gretmenler, medya ve kendimiz gibi farkh
perspektifler iizerinde durulur.

e Grup tiyelerinden goniillii bir kisi ve lider esliginde giris yapilir. Oturumdan 6nce
hazirlanan K, G ve T sayfalar daire olusturacak sekilde yere konulur. Grup tiyesi,
grup lideri ile T harfine yiiriir.

"T, tavsiyecinin bas harfi. Tavsiyeci deyince aklmiza neler geliyor? Sizde neler

cagristirryor? Tavsiyeci, hepimizin sahip oldugu evrensel bir ozellik. Ben de bu

ozellige sahibim, siz de sahipsiniz. Tavsiyeci kendimizle ilgili diistincelerimiz ve ig¢
sesimizdir. Zihnimizin sesidir ve kendimizle ilgili degerlendirmelerimizi ifade eder.

Biraz hayal giicii kullanarak agiklarsak belki de birinin omzunda oturan, kiigiik bir

yaratik, kulagimiza c¢egsitli onerilerde bulunan bir karakter. Kimi zaman fisiltiyla

konusuyor kimi zaman yiiksek bir sesi var. Simdi, hep birlikte, tavsiyeciyi anlamak
adma bir aktivite yapalim. Once, kendi icsel elestirel sesimizi diisiinelim ve onu
yvazalim. Benimkini yazarak basliyorum: 'Ben yeterince iyi degilim. Basarisiz biriyim.'

Simdi, swra sizde. (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022)."

e Grup lideri degerlendirmelerini iizerinde T olan kagida yazar. Ardindan grup
iiyelerinin degerlendirmeleri yazilir. Kisa bir siire lider ve grup iiyesi T yazan
kagidin lizerinde durur. “Burada olmak nasil bir sey?” sorusu ile grup iiyelerinin
tasvirler yapmalar1 saglanir. Grup iiyelerinin baska ne yapabiliriz gibi benzer bir
sorusuna kadar beklenir. Ardindan baska ne yapabiliriz sorusunun ardindan G

harfine yiriiniir.

"Yapugimiz bu aktivitede vurguladigimiz en temel yetenek, kendimizi sikismigs
hissettigimizde baska bir perspektife ge¢cme becerisiydi. Her birimiz zaman zaman
tikanmig, kisimig  hissedebiliriz ve boyle durumlarda farklh bir ydne yonelme
gereklidir. Eger siz de kendinizi bir ¢ikmazda hissettiginizde, ellerinizi ve ayaklarinizi

kullanarak yeni bir sey yapabilirsiniz.
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G harfi, goézlemciyi simgeler. Gozlemci, kendimizi tavsiyecinin konusmalarinda
tikanmis hissettigimizde daha fazla farkindalik kazanmamiza yardimci olan bir
roldedir. Bu, nerede oldugumuzu ve oniimiizdeki segenekleri daha iyi anlamamiza

olanak tamwr (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022)."”

e Grup lideri, grup tiyelerinin K’ya yonelik merakini arttirir.

"K harfi, kasifi temsil eder. Kasif, yeni seyler denedigimiz, hayatta bazen riskler
aldigimiz ve bu deneyimlerden neler ogrendigimize baktigimiz bir alandw. Yeni
deneyimlerden ogrendiklerimize bakarken deger verdigimiz gseyleri kegfederiz.
Hepimiz birer kdsif olabiliriz. Zihnimizin yani tavsiyecinin bize soylediklerine ragmen
basardiklaruimiz bunun ornekleri. Hi¢ zihninizin “yapamazsin ki’ dedigi bir sey

basardiniz mi?

Simdi T harfine, tavsiyeciye geri donelim. Soyledigim gibi, T her zaman kétii degil.,
K ve G de her zaman iyi olmak zorunda degil. Bunlar, hayatta hepimizin zaman zaman
deneyimledigi farkh alanlar. Mesela tavsiyecinin gercekten faydali, ise yarayan bir

oneri yaptigi bir ornek verebilir misiniz? (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022).”

e D yazan kagit ortaya konulur ve degerlerin agiklamasi yapilir.

"Degerler, hayatta yol gosterici olan prensiplerimiz, inan¢larimiz ve amaglarimizduwr.
Kimi zaman hayatta yolumuzu kaybetmis gibi hissettigimizde pusulamizdir. Her bir
insamin benzersiz bir kisiligi ve deneyimleri oldugu icin, degerler de ¢ok kisisel ve
ozeldir. Icinde oldugunuz bu yaslar bir geng olarak kendi kimliginizi ve degerlerinizi
tammaya bagladiginiz bir donem. Cocukluga veda edip yetiskinligin kapilarini
aralarken hayatta sizi motive eden, yonlendiren ve memnun kilacak olan degerleri
kesfedersiniz. Belki baskalarina yardim etmek, ogrenmek, yaraticilik, adaleti
savunmak veya toplumsal sorunlara duyarli olmak gibi c¢esitli degerlere sahip
olabilirsiniz. Ayni zamanda, bu degerler zamanla degisebilir ve gelisebilir. Beraber
yiirtitecegimiz bu siiregte kendi degerlerimizi de kesfedecegiz.”
e Grup icinde interaktif drneklerle konular pekistirilir.

e Katilimcilara oturumdan edindikleri bilgilerle ilgili sorulart varsa, bu sorular

iizerinde konusma imkan1 saglanir. Oturumdan kazanimlar sorulur.
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FORM 1.1
KURGUSAL GENC HIKAYESI

Deniz, 15 yasinda bir lise 6grencisidir. Gegen yil sinava biiyiik emek verip istedigi
liseyi kazandi ve liseyle birlikte hayatinda yeni bir donem basladi. Bu basarisini
hatirlamak Deniz’1 gelecegi i¢in atacagi adimlar konusunda oldukca heyecanlandirtyor.

Ancak bu heyecan beraberinde ¢esitli duygulart da yaninda getiriyor. Heyecanla
birlikte zaman zaman kaygi ve basarisizlik korkusu yasiyor. Basarisizlik korkusunu en
cok derslerde 6zellikle matematik dersinde hissediyor.

Bu siralar zihninde siirekli olarak dolasan diisiinceler nedeniyle giinliik yasantisi
giderek karmagik hale geliyor. O an neyle mesgulse onu diisiinmek yerine, zihni sinavlar,
odevler, gelecekteki sinav, evdeki sorumluluklar ve telefondaki oyunlar arasinda gidip
geliyor. Zihni adeta bir gezintiye ¢ikmis gibi oluyor.

Bir giin matematik dersinde, 6gretmeni dinlemek yerine, zihnindeki labirentlerde
adeta kaybolmus gibiydi. Denklemler yerine, gelecekteki smnavlar ve d&devleri
diistinliyordu. Disiincelerin biri geliyor biri gidiyor ve diisiincelerinin hizina dahi
yetisemiyordu. Hatta bazi zamanlarda birka¢ dakika Once ne diislindiigiinii dahi
hatirlamiyordu. Deniz, bu durumunun derslerine olan odaklanmasini engellediginin
farkindaydi. Ancak bu zihninde siirekli gezinip duran diisiincelerden kurtulmak hi¢ de
kolay degildi. Deniz, giin gegtikge bu diisiince labirentlerinde kaybolmanimn, 6gretmenin
konugmasimi bir tiirlii dinleyememenin ve devamli aklinda simavlar ve o6devlerin
olmasinin yarattig1 baskiyr hissediyordu. Matematik dersinde, tahtada goriinen
denklemler yerine kendi kafasindaki karisik diistincelerle miicadele ediyordu. Zamanin
ne kadar hizli gectigini anlamadan, ders sona eriyor ve Deniz, ger¢cek diinyaya donmekte

zorlantyordu.
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FORM 1.2
DAVRANISI INCELEME FORMU

Deauraniglamni Gézlemliyonun

Ne oldu? Ne(ler) yaptim? Ortaya cikan sonuclar
Olay-yer

Anhk
O anda ne OIlly()l'dll? ...........................................................
O an bende hangi duygu ---------------------------- .
ortaya Q]ktl? ............................ Uzun Vadell:
O an Zhnimde hangi | ceevvveesmnemmmemnnnnnnanes | ———————

diisiinceler vardi?

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

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

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

O anda viicudunda
ne(ler) hissettim?

Dog. Dr. K. Fatih Yavuz, www.baglamsalbilimler
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FORM 1.3
GRUP KURALLARI FORMU

1. Grup iginde paylasilan bilgiler kesinlikle gizli tutulmalidir. Grup i¢inde yapilan
konusmalar, gruba liye olmayan kisilerle paylasiimamalidir.

2. Oturumlara diizenli ve zamaninda katilim gostermek biiyiik bir 6nem tagimaktadir.
Onemli bir durum olmadik¢a oturumlara eksiksiz katilim saglanmali ve zamaninda

baslanmalhidir.

3. Grup iiyeleri arasmda karsilikli saygiya biiyiik bir vurgu yapilmahdir. Uyeler,
digerlerinin konusmalarin1 6zenle dinlemeli ve duygu ile diisiincelerini incitici

olmamak sartiyla agikca ifade etmelidir.

4. Gruba disaridan katilimc1 alinmamaktadir.

5. Bu program, pratik yaparak 6grenilecek bircok beceriyi icermektedir. Dolayisiyla,
grup oturumlarindan en iyi sekilde faydalanabilmek i¢in verilen ev 6devleri

diizenli bir sekilde tamamlanmalidir.

6. Grup kurallarma uymayan ve bu davranislarini siirdiiren iiye, gruptan

cikarilacaktir.

EKLEMEK ISTEDIGINiZ KURALLAR

Yukarida belirtilen kurallara bagh kalacagima s6z veriyorum.
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FORM 1.4
KiSISEL AMACLARIM FORMU

Bu grupta gecgirecegim yasantilar sonunda zihnimdeki gezinti ile ilgili nelerin
degismis olmasini isterim?

Biiytikoksiiz, E. (2021). Kabul ve kararlilik yaklagimi temelli grup psiko-egitimi ile ergenlerin benlik
saygist puanlanini yordamada oz-sefkat ve yasantisal ka¢inma puanlarnm aracilik roli.
Yayimlanmamus doktora tezi, Mugla Sitki Kogman Universitesi., Mugla.
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI
2. Oturum
Siire: 90 dakika
Uygulamanin Amaci:
¢ Bir kontrol stratejisi olan zihin gezinmesinin etkilerini fark edebilme
e Duygulan fark edebilme
e Kendindelik becerilerini uygulayabilme

Uygulamanin Yapilacag Smif Diizeyi: 9 - 10. Siuf

Ogrenci Sayist: 15 Kisi

Materyaller:
- Tahta
- Tahta kalemi
- Pastel boya
- Katihmei sayis1 kadar kagit
- Halat

- Am Yakalamanmn Basit Yollar1 (Form 2.1)

e Grup lideri, liyelere bu hafta neler yaptiklarini sormak ve goniilli iiyelerden
kendilerini kisaca ifade etmelerini istemek i¢in sorular yoneltir.

e Bir 6nceki oturum, grup lyeleri ile 6zetlenir.

e “Anile temas" egzersizi gerceklestirilir. (Bu egzersiz, Westrup ve Wright (2017)
tarafindan yazilan "Learning ACT for Group Treatment" kitabinimn 7. boliimiinden

cevrilmistir.)

"Hepinizin rahat¢a sandalyelerinizde yer almasinit ve sakin bir sekilde iki veya ii¢ nefes
almanizi rica ediyorum. Highir seyi zorlamadan, sadece derin bir nefes alin ve hazir
oldugunuzda nazikce gozlerinizi kapatn. (Uyelerin rahatlamast icin bir siire bekler)
(devam ediyor) Gozlerinizi kapattiginizda duyularmizin nasil degisebilecegini fark edin.
Ornegin, isitmenizin daha belirgin hale geldigini fark edebilirsiniz. (bekler) Dikkatinizi

isitmenize daha da odaklaywn... dinlemeye ¢alismak degil, tam tersine, seslerin size dogru
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gelmesine izin vermek - isitebildiginiz kadar acik olun. (bekler) Simdi dikkatinizi
bedeninize yénlendirin. Sandalyedeki kendi agwhgimizi hissedin. (bekler) Her nefes
aldigimizda agwhgimzin biraz degistigini fark edin. (bekler) Ornegin, nefes verirken
viicudunuzun biraz daha agirlastigini hissedebilirsiniz. Bu ani viicudunuzda tam olarak
nasil deneyimleyebileceginizi kesfedin. (Grup sessizce oturup nefes almaya devam
ederken bir siire sessiz kalr.) Eger diisiinceleriniz bir an i¢in sizi baska bir yere
gotiriirse, sadece fark edin ve dikkatinizi tekrar viicudunuza odaklayin. Zihninizi
kaydirmigsa, sadece fark edin ve nazikce sandalyedeki viicudunuza, nefes alma hissinize,

iceri ve disariya odaklanin.’

e Ikinci oturumun giindemi ve amaglar1 grup lideri tarafindan kisaca agiklanir.

"Bugiin zihin gezinmesinin hayatimiz iizerindeki etkilerini birlikte inceleyecegiz.
Zihin gezinmesi, Deniz’in hikayesinde gecen hafta konustugumuz gibi bazen zorlayici
deneyimlerden, diisiincelerden ve duygulardan uzaklasmak icin bir ara¢ gibi
kullanilabiliyor. Bu yontem, anlik bir rahatlama da saglayabilir, ancak bazen bu anlk
rahatlamanin gecen hafta konustugumuz gibi uzun vadeli bedelleri olabiliyor.
Arastirmalara gore her ne yapiyorsak ona odaklandigimizda oldugumuzda daha ¢ok
doyum aliyoruz. Bu oturumda, zihin gezinmesi yerine o anki duygulari, diistinceleri ve
bedensel hisleri fark etsek ne olur sorusuna beraber cevap arayacagiz.”
e Rayner ve digerleri (2017) tarafindan gelistirilen “Kendi KGT-D’ni Yaz”

programindan uyarlanan diyalogla gézlemci becerisi anlatilir.

"Sizin gozlemci yeteneginiz benim cep telefonum gibi (telefon gésterilir).
Telefonum siirekli olarak mesaj alyor, geldiginde sinyal veriyor. Eger telefonumda
hi¢ mesaj istemiyorsam ne yapabilirim? (Katilimcilarin cevaplamasi tesvik edilir.)

1. Kirabilirsiniz. Ancak bu, higbir zaman arama veya mesaj almamaniz anlamina

gelir.

2. Birini engelleyebilirsiniz, ancak eger gergekten size ulagmak istiyorsa baska

yollar deneyebilir. Ornegin, baska birinin telefonunu kullanabilir mi?

3. Sessize alabilirsiniz, bdylece duyamazsiniz. Ancak sessizdeyken en iyi

arkadasiniz size ulagsmaya c¢alistyorsa ne olur?

Bu stratejilerin tiimiiniin arama veya mesajlar1 6nlemeye nasil yardimci olacagi
ve kisa vadeli olarak ise yarayacagini, ancak uzun vadeli olarak ¢ok etkili olmadig:

tartisilir. “Ornegin, tiim aramalarymesajlart engellemek sizin icin o an ise yarayabilir,
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ancak uzun vadede (annenizin aramalarini engellemek gibi) isleri daha da kétiilestirir.
Bildigimiz su ki, mesaj sorun degil, sorun mesaji énlemeye ¢alismaktr.”

Telefonu Kirma Analojisi:

“Telefonu kirmak, duygular: 6nlemeye benzer mi? Duygulart "kirmaya" veya
bastirmaya c¢alistiginizda yasadiginiz deneyimleri diisiinebiliyor musunuz? Kisa
vadeli ve uzun vadeli etkileri nelerdir?”

Aramalar1 Engelleme Analojisi:

“Birini engellemek, belirli duygular: gormezden gelmeye veya uzaklastirmaya
calismak gibidir. Bu yaklasimin olasi sonuglart nelerdir? Belirli bir duyguyu
dislamaya ¢alishgniz bir deneyimi hatwrlayabilir misiniz? Ise yaradi mi? Kisa vadeli
ve uzun vadeli etkileri nelerdi?”

Sessize Alma Analojisi:

“Telefonu sessize almak, duygular fark etmeden bastwmak gibidir. Bu, genel
refahinizi  nasu etkiler? Duygularinizi  susturmaya ¢alistiginiz  bir deneyimi
paylasabilir misiniz? Kisa vadeli olarak ne oldu ve uzun vadede sizi nasil etkiledi?”

Ortak basa cikma mekanizmalart incelenir ve bu stratejilerin  etkinligi
degerlendirilir. Etkisiz basa ¢ikma stratejilerinin kisa ve uzun vadeli etkileri iizerine
grupla konusulur.

e Bir onceki oturumda verilen ev egzersizi ile ilgili paylasimda bulunulur. Forma
yazilan stratejiler izerinden, kontrol stratejilerinin islevi ve bedellerine odaklanan
bu form, kontrol stratejilerinin genellikle uzun vadede etkili olmadigmn1 ve bu
stratejilerin olumsuz etkilerini fark etmelerini amaglar (Yapan, 2021).

e Kagit itme ve canavar ile halat ¢ekme deneyleri, kontrol stratejilerinin uygun

kullanilmadig1 durumlarda uzun vadede bir problem olusturdugunu gostermeyi ve

kisiyi kisir bir dongiiye soktugunu fark ettirmeyi amaclar (Harris, 2022).

Canavarla Halat Cekme: "Goniillii tiye ve terapist, bir halatin iki ucunu karsilikl

tutarlar ve bu sirada terapist, halat ¢ekme oyununun kurallarmi agiklamaya baslar.
“Daha énce halat cekme oyunu oynadm mi?” diye sorar. (Oyun kurallart anlatilir.) “Su
anda hayal et, karsinda bir kaygi canavart var. Onu ¢ukura diistirmek icin simdiye kadar
neler denedin? Ne ise yaradi? Su an ne hissediyorsun? Ellerin ne yapiyor?” (Bu sirada
danisan ve terapist karsilikli olarak ipi ¢ekerler.) Terapist, tive halati ¢ektiginde ayni
giicle ¢eker ve su soruyu sorar: “Sen halata tiim giictinle saridik¢a, kaygi canavart da

ayni gii¢le sarilyyor. Su anda daha farkl ne yapabilirsin?”
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Uye halati biraktiginda vurgu yapilr: "Kaygi canavar hala karsinda duruyor,
ancak senin ellerin serbest. Artik daha rahat hareket edebilirsin (Harris, 2022).”

Kagit Itme: “Orada, oniiniizde, sizler icin gercgekten onemli olan, kalbinizin
derinliklerinde olan, hayatmizi anlamh kilan her sey; sevdiginiz tiim insanlar, yerler ve
etkinlikler; en sevdiginiz yiyecek ve iceceklerin yanmi sira miizik ve kitaplar ile filmler,
yapmay: sevdiginiz her sey, onem verdiginiz ve birlikte zaman gecirmek istediginiz tiim
insanlar duruyor.

Ama hepsi bu degil. Ayni zamanda, bugiin hayatinizda ugrasmaniz gereken tiim
sorunlar ve zorluklar da var.

Ayrica, hayatinizi igler hale getirmek igin diizenli olarak yapmaniz gereken tiim
gorevier de var: Okul, sinaviar, kurslar, evdeki sorumluluklar vb.

Simdi, bu egzersizi yaparken liitfen beni taklit edin. Bu kagidin kurtulmak
istediginiz tiim zorlu diistinceler, hisler, duygular ve anilar oldugunu diistinelim. Simdi
kenarlarindan boyle sikica tutun ve elinizden geldigince uzaga itin. (Grup lideri kagidi
her iki eliyle kenarlarindan sikica tutar ve kollarmi uzatir, kdagidi olabildigince uzaga
iter.) Kiiltiirtiniiziin size yapmanizi soyledigi sey budur: Bu diisiinceleri ve hisleri
kendinden uzaklastir. Arkadaslariniz bunu yapmanizi soyliiyor, doktorlar, terapistler,
damgmanlar, herkes... Degil mi?

Simdi ii¢ seye dikkat edin. Birincisi, bu, ne kadar yorucu? Sadece bir dakikadan
az bir siiredir devam ediyoruz ve bu simdiden yorucu. Bunu biitiin giin yaptiginizi
diistintin, ne kadar enerji tiiketir?

Ikincisi, ne kadar dikkat daginct olduguna dikkat edin. Sevdiginiz kisi tam
ontiniizde olsaydi, ona tiim dikkatinizi vermek ne kadar zor olurdu? En sevdiginiz film
orada ekranda oynasaydi, ne kadar kagirirdmiz? Su anda oniiniizde onemli bir gérev, ele
almaniz gereken bir problem veya ¢ozmeniz gereken bir zorluk olsaydi, buna odaklanmak
ne kadar zor olurdu?

Uciinciisti, tiim cabamizi ve enerjinizi bunu yapmaya harcarken, harekete
gecmenin ve hayatinizi isler hale getiren seyleri yapmanin ne kadar zor olduguna dikkat
edin. Yani bu sekilde diisiincelerimiz ve hislerimizle miicadele ederken hayatin ne kadar
zor oldugunu fark edin. Dikkatimiz dagilmis durumda, yasami kagiryoruz, odaklanmak
zor, ¢ok yorgunuz ve hayatimizi igler hale getiren gorevlerimizi yapmak ¢ok zor.

Simdi, diistincelerimiz ve hislerimizle miicadeleyi bwaktigimizda ne olacagint
gorelim. (Grup lideri kollarini gevsetir, kdgidr kucagima birakir.) Biiyiik fark. Bu ne kadar

daha az yorucu? Su an oncekine gore ne kadar daha fazla enerjiniz var? Oniiniizdekilerle
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ilgilenmek ve odaklanmak ne kadar kolay? En sevdiginiz kisi su anda éniiniizde olsayd,
onunla kurdugunuz iliski nasil olurdu? Yapmaniz gereken bir gorev veya ele almaniz
gereken bir problem olsaydi, ona odaklanmak ne kadar kolay olurdu? Simdi kollarinizi
ve ellerinizi hareket ettirin. Simdi harekete gecmek ne kadar kolay.

Simdi bu seylerin (terapist kucagindaki kagidi géosterir) kaybolmadigina dikkat
edin. Onlardan kurtulmadik. Hala buradalar. Ama onlara cevap vermenin yeni bir yoluna
sahibiz simdi. Onlart farkl sekilde ele aliyoruz.

Artik bizi geride tutmuyorlar, asagi cekmiyorlar veya oyalamiyorlar. Eger onlarla
yapabilecegimiz yararl bir sey varsa, onlart kullanabiliriz. Goriiyorsunuz, gergekten act
verici diisiinceler ve hisler bile bize yardimci olabilecek yararl bilgilere sahiptir: Bizi
odaklanmamiz gereken sorunlara veya farkl bir sekilde yapmamiz gereken seylere
yonlendiriyor, kendimize daha nazik olmamizi  hatirlatiyorlar. Ancak onlarla
yvapabilecegimiz yararl bir sey yoksa, onlarin yalnizca orada oturmasina izin verebiliriz
(Harris, 2022).”

e FIT egzersizinden &nce Gokyiizii ve Hava Durumu metaforu ile gozlemci

perspektifinin gliclendirilmesi amaglanir.

“Gozlemci olmak aslimda gokyiizii gibidir. Diisiinceler ve duygular ise hava
durumu gibi. Hava durumu stirekli olarak degisir fakat ne kadar kétiilesirse kotiilegsin,
hichbir sekilde gokyiiziine zarar veremez. En giiclii firtina, en sert kaswga ya da en siddetli
kar firtinast da yagansa bunlar gékyiiziine zarar veremez. Hava durumu ne kadar kotii
olursa olsun, gokyiiziinde her zaman onun igin yer vardw. Ayrica er ya da ge¢ hava
durumu her zaman degisecektir.

Bazen gokyiiziiniin orada oldugunu unuturuz ama o yine de oradadir. Ve bazen
bulutlarin altina gizlendigi icin gékyiiziinii goremeyiz. Ama eger bu bulutlarin, hatta en
kalin ve karanhk firtina bulutlarimin bile yeterince iizerine ¢ikabilirsek, eninde sonunda
her yone uzanan, sonsuz ve berrak gokyiiziine ulasiriz. Giin gectikce bu parcaniza, zor
olan diisiince ve duygularimizi gézlemleyebileceginiz ve onlara yer acabileceginiz bu
giivenli alana nasil eriseceginizi 6grenebilirsiniz (Harris, 2009; aktaran Stoddard ve
Afari, 2023).”

e Sizin hava durumunuz nasil sorusuyla FIT egzersizine gecis yapilir. L. L. Hayes
ve Ciarrochi (2022)’nin Gelisen Geng kitabinda yer alan FIT (Fark Et —

Isimlendir- Tanimla) alistirmasi, fiziksel sinyallere odaklanarak duygusal

farkindalik gelistirmeyi amaglar. Katilimcilara, rahat bir pozisyonda gozlerini
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kapatma talimat1 verilir. Bu asamada, viicutlarindan gelen duygusal sinyallere
odaklanmalar1 ve otomatik tepkiler yerine bu sinyallerle baglanti1 kurmalan tesvik
edilir. Duygularin yasamimizdaki rolii anlatilir ve duygusal farkindahigm ve
ifadenin duygusal saglik iizerindeki olumlu etkileri vurgulanir. Katilimeilara kagit
ve pastel boyalar (pastel boya renk gecislerini saglamasi ve yapisiyla anda
kalmay1 artirir) verilerek kendi duygusal deneyimlerini ¢izmeleri istenir. Cizim
yapmak, farkindalik ve akisin genislemesine olanak tanir (Backos, 2022).
Dilerlerse hava durumu olarak da cizebilirler. Bu siiregte duygularin yaninda
hissedilen fiziksel duyumlar da ifade edilmeye tesvik edilir. Isimlendirmeyi tesvik
etmek i¢in, "Bu duygu beni nasil etkiliyor?" gibi sorular sorulur. Grup i¢inde
duygularin ¢esitliligi ve benzerlikleri lizerinde odaklanilirken, her katilimemin
ifadeleri grupca dinlenir.

3 FIT uygulamas: ev egzersizi olarak verilir.

Gozlemciyi gelistirmek i¢in son bir egzersiz olarak Demir Atma Egzersizi yapilir
(Harris, 2016). Katilimcilarin kendindelik becerilerini pekistirmelerini saglamak
amactyla “Ani Yakalamanm Basit Yollar1” formu (Form 2.1) grup iiyelerine

dagitilir.
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FORM 2.1
ANI YAKALAMANIN BASIT YOLLARI FORMU

10 Nefes Alin

Bu kendinize odaklanmaniz ve gevrenizle temas etmeniz i¢in diizenlenmis basit
bir alistrmadir. Giin boyunca, 6zellikle kendinizi diistince ve duygulariniza kapilirken
buldugunuz zaman uygulaym.
1) 10 defa yavas ve derin bir bicimde nefes alin. Cigerleriniz tamamen bosalana
kadar miimkiin oldugunca yavas¢a nefes almaya odaklanin ve sonra birakin
cigerleriniz tekrar kendi kendine dolsun
2) Cigerlerinizin bosalma hissinin farkina varm. Tekrar dolusuna dikkat edin. Gogiis
kafesinizin yiikselip algalmasina odaklanin.
3) Diisiincelerinizin sanki sokakta ilerleyen arabalarmig gibi gelip gitmesine
miisaade edisinizi izleyin.
4) Farkindaligimizi artirn: ayn1 anda nefes aligverisinize ve bedeninize odaklanin.
Sonra odanin etrafina bakinin, gorebildiklerinize, = duyabildiklerinize,
koklayabildiklerinize, dokunabildiklerinize ve hissettiklerinize odaklanin.
Demir Atmak

Bu egzersiz de kendinize odaklanmaniz ve etrafinizdaki diinyayla temas
kurabilmeniz icin kullanabileceginiz baska bir yontemdir. Giin boyunca ve 6zellikle
kendinizi diisiince ve duygulariniza kapilirken buldugunuz zamanlarda uygulayn.
1) Ayaklarmiz1 yere sabitleyin
2) Ayak tabanlarnizi asagiya bastirarak, dayanagmiz olan altinizdaki zemine
odaklanin.
3) Ayaklarmizi agagi ittikge bacaklarmnizdaki kas gerilmelerine dikkat edin.
4) Tim bedeninize ve basmizdan, omurganiz dan bacaklarimizdan ayaklarmiza
dogru akan yercekiminin hissine odaklanin.
5) Simdi etrafiniza bakin, cevrenizde duyabildiginiz ve gorebildiginiz seylere
odaklanin. Oldugunuz yerin ve yaptigmiz isin farkia varm.
5 Seyi Fark Etmek

Bu da kendinize odaklanmaniz ve g¢evrenizle daha siki bir bag kurmaniz igin
bir baska kolay egzersiz. Giin boyunca ve Ozellikle kendinizi diislince ve
duygulariiza kapilirken buldugunuzda uygulaym.

1) Biranlhigma durun

2) Cevrenize bakin ve gorebildiginiz bes seye odaklanin
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3)
4)

5)

Dikkatlice dinleyin ve duyabildiginiz bes sese odaklanin

Viicudunuzun temasiyla hissettiginiz bes seye odaklanin (6rnegin
bileginizdeki saat, viicudunuza temas eden pantolonunuz, yiiziinlizde
hissettiginiz hava, zemindeki ayaklariniz, sandalyenin iizerindeki sirtmniz)

Son olarak yukaridaki her seyi ayn1 anda yapin
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI
3. OTURUM
Siire: 90 dakika
Uygulamanin Amact:
e Degerleri kesfedebilme ve tanimlayabilme
e Deger ve hedef arasindaki farki ayirt edebilme

e Degerler dogrultusunda somut adimlar atabilme

Uygulamanin Yapilacag Smif Diizeyi: 9- 10. Siuf

Ogrenci Sayist: 15 Kisi

Materyaller:
- Katilimei says1 kadar karton
- Katilimei sayis1 kadar renkli A4 kagit
- Renkli yapiskan not kagitlari
- Kegeli, pastel ve kuru boya kalemleri
- Cesitli dergiler ve gazeteler
- Cesitli stickerlar
- Makas, yapistirici, renkli kagitlar
- Hayatmizin Filmini izlemek (Form 3.1)
- Deger Kartlar1 (Form 3.2)
- Degerlerim Dogrultusunda Y aptiklarim (Form 3.3)

Siirec:

e Grup lideri, bu hafta iiyelere neler yaptiklarini sormak ve goniilli iiyelerden
kendilerini kisaca ifade etmelerini istemek i¢in sorular yonlendirir.

e Bir 6nceki oturum, grup lyeleri ile 6zetlenir ve giindem maddeleri agiklanir.

e Bir dnceki oturumda verilen 3 FiT ev egzersizi iizerine konusulur. Katilimcilarin
deneyimleri iizerine konusulur. KGT-D esnek gilic diskinde goézlemciye atif
yapildiktan sonra degerler hatirlatilir.

e Grup lideri tavsiyeciyi fark ettirmek i¢cin “Tam olarak istedigin gibi bir hayat

deyince akliniza neler geliyor?” sorusunu grup lyelerine sorar. Katilimcilarin
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verdigi ilk cevaplar genellikle tavsiyeci alanindan gelir ve 6grenilen seyleri temsil
eder (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022). Cevaplar tahtaya yazilir. “Sizin icin onemli
birini diistiniin. Belki ¢ok deger verdiginiz bir arkadas veya ailenizden birisi
olabilir... Bu kisi sizin gozlerinizin i¢ine bakiyor ve soruyor. ‘Tam olarak istedigin
gibi bir hayat deyince aklina neler geliyor?' Cevabinizi diistiniirken, verdiginiz
yamitin sizin i¢in degerli bu kisinin hayatinda énemli etkileri olacagini varsaym.
Bu soruyla bir an icin kalalim... (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022).” ikinci turda
verilen cevaplar da farkli renklerde tahtaya yazilir ve grup iiyeleri arasinda
cevaplar arasindaki farklar kesfetmek amaciyla bir tartigma baslar.

Black (2022) tarafindan yazilan “ACT for Treating Children” kitabindan ¢evrilen
“Hayatinizin Filmini Izlemek” formu (Form 3.1) katiimecilara dagitilir. Filmi
canlandiran kisi {izerinden genglerin su an ki eylemlerinden deger odakli
eylemlere gecmesi motive edilir.

Katilimcilardan, kendiotobiyografik sinema metaforlarini olusturarak, kendilerini
tam anlamiyla ifade eden bes farkli sahneyi not almalart istenir. Bu egzersiz Ona
(2023), "Duygusal Savrulmalardan Kurtulmak" kitabindaki "Degerlerinizi
Secmek" egzersizinden uyarlanmistir ve oturumun sinema temasma entegre
edilmistir. Katilimcilara farkh renkte not kagitlar1 dagitilir. Bu notlar1 kullanarak,
kendilerini en rahat hissettigi, an1 yasadiklar1 ve hayatlarini keyifli kilan durumlari
distinmeleri tesvik edilir. Her sahne i¢in, o ani hissettikleri duygulari, olay1
paylastiklart kisiyi ve beraber gergeklestirdikleri aktiviteleri detayh bir sekilde not
almalart istenir. Bu, katiimcilarin kendi degerlerini ve olumlu duygusal
deneyimlerini daha derinlemesine anlamalarini saglamak amaciyla diizenlenmis
bir etkinliktir.

Katilimcilara arastirmaci tarafindan Gelisen Geng kitab1 temel alarak hazirlanan
Deger Kartlart (Form 3.2) dagitilir. Deger kartlari, grup lideri tarafindan
oturumdan 6nce katilimec1 sayisi kadar sert kartona yapistirllarak hazirlanir. Bu
etkinligin amaci, her bir gencin 3-4 kisisel degerini belirlemesini
kolaylastirmaktir. Bu etkinlik "Gelisen Geng" adli kitapta detayli bir sekilde
aciklanmigtir (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022).

Sinema c¢aligmas1 ve deger kartlart g¢alismasi birlestirilerek, katilimcilardan
gelecekte arzu ettikleri hayatlarmm sonunda kendi otobiyografilerinin oldugu bir

sinema filminin afisini tasarlamalar1 istenir. Bu etkinlik i¢in katilimcilara

99



kartonlar dagitilir ve afiste temel degerlerini kullanmalart tesvik edilir.
Otobiyografi ¢alismasi, ve Stoddard ve Afari (2023) tarafindan kaleme alinan
"ACT Metaforlar1" kitabindaki "Kendi Otobiyografini Yazmak" metaforundan
uyarlanarak hazirlanmistir. Sanat terapisi ve ACT, bir araya geldiginde gii¢lii bir
terapi yaklasimi olusturur. Bu yaklasim, yaraticiigi, davranis degisikligini ve
katilimcilarin  kendisini daha iyi anlamasini saglamak icin ¢esitli araglar sunar
(Backos, 2022). Buamagla afis calismas1 sanat terapisi teknikleri ile birlestirilerek
grup lideri tarafindan getirilen dergi, gazete, stickerlarla kolaj ¢alismast seklinde
gerceklestirilir. Afis ¢alismasi, katilimcilara kendi geleceklerini hayal etmeleri ve
bu hayalleri temel degerleri ilizerinden ifade etmeleri i¢in yaratici bir kolaj
caligmas1 saglar. Bu aktivite, katiimcilarm kendi 06zglin hikayelerini
anlatmalarina ve degerlerine uygun bir yasam tasarlamalarina yardimeci olabilir.
Grup iiyelerine A4 boyutunda kagitlar verilir ve film afislerinden yola ¢ikarak
filmlerinin devamindaki senaryo icin "Deger Yolculugu Haritast" ¢izmeleri
istenir. Haritalan tizerinde temel degerleri yazmalar istenir. Her katilimc1 renkli
kalemler ve yapiskan not kagitlari alir. Degerlerini diistinmeleri ve haritada
belirlemeleri istenen katilmcilardan, renkli kagitlara cesitli hedefler yazmalar
istenir. Her hedef karti, haritadaki uygun degerle eslestirilir. Grup iiyelerine belirli
bir siire (6rnegin 10 dakika) verilir ve bu siire icinde kendi degerleri ve
hedefleriyle uyumlu bir hedef belirlemeleri istenir.

Zamanmn sonunda, her katilimer kendi haritasin1 digerleriyle paylasir. Grup,
bireysel degerlere odaklanarak hedef belirlemenin zihinsel gezinmeyi azaltmaya
nasil yardimci oldugunu tartisir. Bu etkilesim, katilimcilarin bireysel degerlerini
anlamalarma ve bu degerlere dayali olarak hedef belirlemelerine yardimci

olarak, zihinsel gezinmeyi azaltir ve deger odakl davranislar giiclendirir.
“Degerlerim Dogrultusunda Yaptiklarim” (Form 3.3) formunun 6nceki giinii
grupta grup liderinin de katilimiyla beraber yapilir. Oturumun 6ncesinde orijinal
formdan 6zel hayat ¢ikartilir, i yerine okul eklenir. “Diger” siitununa gencin

belirledigi kendi degerlerinden biri yazilir. Evde yapilmak {izere formun kalani

katilimcilara ev egzersizi olarak verilir.
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FORM 3.1
HAYATINIZIN FiLMIiNi iZLEMEK

HAYATINIZIN FILMINI IZLEMEK

Hayal edin, bir sinemada hayatinizi
izliyorsunuz. Filmin adi nedir?

Filmi canlandiran kisinin yaptigi,
ancak size artik yardimi olmayan
neler var? Hangi konularda farkh
seyler denemeli?

Filmdeki  karaktere  yardimci  olabilecek  neler
soylersiniz?

Bir film perdesi ¢izin. Perdeye sizi canlandiran Kisi icin
onerilerinizi yazabilirsiniz.

Black, T. D. (2022). ACT for treating children: The essential guide to acceptance and commitment therapy
for kids. New Harbinger Publications.
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI
4. OTURUM
Siire: 90 dakika

Uygulamanin Amact:

Tavsiyecinin soylemleriyle bilissel ayrisma becerilerini kullanabilme

Uygulamanin Yapilacag Siif Diizeyi: 9- 10. Sinif

Ogrenci Sayis: 15 Kisi

Materyaller:

Uye sayis1 kadar kalem

Uye sayis1 kadar kopiik baloncuk

Uye say1s1 kadar kagit

Cesitli renklerde kalemler

Diistinme balonu seklinde renkli post-itler
Akilli tahta

Beyin maketi

Tam sayfa dergi resimleri

Y apistiric, makas, renkli kagitlar

Oltaya Takilmak (Form 4.1)

Grup lideri, liyelere bu hafta neler yaptiklarini sormak ve goniilli iiyelerden

kendilerini kisaca ifade etmelerini istemek i¢in sorular yoneltir.

Bir dnceki oturum, grup tiyeleri ile 6zetlenir. Ev egzersizleri degerlendirilir.

Dordiincii oturumun giindemi ve hedefleri, grup lideri tarafindan 6zetle agiklanir.
Tavsiyecinin sesi, zihin gezinmesi ve ayrigma egzersizi i¢in kopiik baloncuk
cubuklart dagitilir. Katilimeilardan, her bir diisiince geldiginde ¢ubuga iiflemeleri
ve diisiincelerini o ¢ikan balonlarin i¢ginde hayal ederek izlemeleri istenir. Bu
egzersizin amaci, liyelerin anlik deneyimleriyle baglant1 kurmalarmi ve zihinsel

diisiince tiretim slirecini somutlastirarak farkindaliklarini artirmaktir (Turrel ve

Bell, 2016; aktaran Yapan, 2021).
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"Swaimizi dik tutun, ayaklarmiz yere saglam basacak sekilde oturun. Nefes alip verme
stirecini yavas¢ca deneyimleyin. (Birkag kez tekrar edilir) Nefes alirken, havann iginde
dolastigi yollart fark edin. Viicudunuzda olusan degisiklikleri hissedin. Simdi
etrafinizdaki i¢ ve dis seslere odaklanin. Hep birlikte bu odada bulunmanin farkina varmn.
Ayakkabilarimizin ayaklarmiza uyguladigr basinci hissedin. Simdi ellerinizdeki ¢ubuklart
tutarken, c¢ubuklarin ellerinizle temasmi fark edin. Cubuklarmm rengini, seklini ve
kokusunu diigiiniin. Tiim dikkatinizi bu objeye yonlendirin. Simdi ¢ubuklarin kapagini
acabilirsiniz. Zihninize bir diisiince geldiginde, bu ¢ubuga iiflemenizi istiyorum. Her
diistince geldiginde ¢ubuga iifleyin ve diisiincelerinizin balonlarin iginde oldugunu hayal
ederek onlari izleyin. Her yeni diisiince igin yeni baloncuklar... (Zihinsel diisiince
tiretimini somut olarak fark etmeleri icin bu adimlar dort-bes kez tekrar edilir) Simdi
dikkatinizi tekrar nefesinize odaklamak igin yavasca nefes alip verin. Hazwr oldugunuzda
egzersizi tamamlayabilirsiniz."

e FEgzersizin ardindan 3D yazicidan hazirlanan beyin maketi masanin ortasina

konulur ve ardindan zihin gezinmesi ile ilgili asagidaki bilgiler verilir.

"Simdi diisiince baloncuklari oyununu hatirlaym. Odaniz, fikirlerle dolu dev bir diisiince
partisine benziyordu, degil mi? Iste zihin gezinmesi de tam olarak béyle bir sey. Bir
diistince gelip geger, hemen ardindan baska bir diisiince belirir. Zihin, sanki kendi
diistince konserini veriyormus gibi siirekli bir performans sergiler.
Zihninizin bir konser alant oldugunu diigiiniin. Bir konserde oldugu gibi, her diistince bir
baska sarkiyr temsil eder. Zihin, bu 'diisiince sahnesi’nde siirekli yeni eserler sergilemeye
devam eder. Ustelik, bazen bu diisiinceler istedigimiz gibi olmayabilir, ama zihin bu
sahneyi hi¢ durmadan ¢aligtirir.
Ornegin, bir miizik listesi hazirlayan bir gencin beSenmedigi sarkilar da o listede yer
alabilir, degil mi? Aymi sekilde, zihin gezinmesi swasimda da bazi diisiinceler bize
uymayabilir.”
“Baliklar suda dogal sekilde yiizer. Suyun altinda olduklarint “bilmez” sadece yiizerler.
Insan icin diigimmek de ayni boyledir. Diigiinceler bizim suyumuzdur. Onlarin icine 6yle
batmisiz ki onlarin orada olduklarini giicliikle fark ediyoruz. Diistincelerimizin icinde
yiizmek bizim igin olagan bir durumdur. Baligi sudan ¢ikarinca onun bir balik gibi
yasamasint bekleyemezsiniz. Peki ya balik suyun farkina varsaydi ne olurdu?”’(S. C.
Hayes ve Smith, 2023).

e S. C. Hayes ve Smith (2023) tarafindan yazilan Gengler i¢in Zihninden Cik

Hayatina Gir kitabindan (sf. 83) zihnin calisma prensipleri anlatilir. Anlatim
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oncesinde katilimcilara kitaptan alman gorsel sunulur ve gorselle ilgili paylasimda

bulunmalarn istenir.

“Zihni anlamak igin, onu bir bilgisayar gibi diisiinmek ve temel bir isleyis sistemiyle
bir siirii isi olan bir sey gibi gormek ise yarayabilir. Bazi isler agik se¢ik, mesela
viicudu ¢alisir tutmak gibi. Ama bazilart daha karmagsik olabilir. Iste bu islerden
bazilari:

- Anminda kocaman bir bilgi yiikiinii islemek

- Bu bilgilerden bir anlam ¢ikarmak

- Gordiigii sorunlart tanimlayp ¢ézmek

- Yaptigi isin ne kadar iyi oldugunu diisiinmek (Evet, zihin kendisini sorgular)

- Kendi yaptiklarini baskalarimin yaptiklaryla karsilastirmak

Bu liste uzar gider, baska isler de var tabii ki. Kisacasi, zihin bir problem bulma ve
¢ozme makinesi gibi ¢alisir. Bu isleri ciddiye alir, zihninizin ve bedeninizin igindeki
sorunlart tespit etmek ve ¢ozmekle mesguldiir. Ama gézlemci becerisinde
ogrendigimiz gibi, dis diinyadaki sorunlart ¢ézmekle iceridekileri ¢ozmek farkl
seyler. Evdeki ¢copleri atabilirsiniz, ama kafanizdaki sikintili diigiinceleri ve duygular
direkt ¢ope atamazsiniz.

Dy diinyadaki sorunlar: ¢ozmek elbette 6nemli, bu sayede insanlik bugiinkii seviyeye
geldi. Mesela uzak mesafelerde nehirleri gegme sorununu kopriiler kurarak ¢ozdiik.
Ama zihin bu tiir diigiinceleri ¢ozerken genellikle basarisiz olur, ¢iinkii bu diistinceler
bizim dogal bir parcamizdir ve énemsedigimiz seylerle baglanthdir. Ornegin,
topluluk oniinde konusma konusunda kendinizi ¢ok kotii hissediyorsaniz, zihniniz

muhtemelen bu sorunu ¢ozmek i¢in konusmaktan kaginmaniz gerektigine dair bir siirii
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sebep bulacaktir. Ama topluluk oniinde konusma becerinizi gelistirmek istiyorsaniz,

bu ¢oziim size yardimci olmaz. Daha iyi konusmak icin pratik yapmaniz gerekecek (S.

C. Hayes ve Smith, 2023).”

Katilmcilardan bir 6nceki hafta hazirladiklart film afislerini agmalar1 istenir.
Etkinlik adimlann aracilifiyla, tavsiyeci sesin etkilerini bir film senaryosu
tizerinden anlatarak, katilimcilarin tavsiyecileriyle daha bilingli bir iletigim
kurmalarina odaklanilir. Giris kisminda, katilimcilara tavsiyeci sesin, zaman
zaman hayatlarin1 yoneten sert, diktator bir yonetmen gibi disiiniilebilecek bir
kavram oldugu kisa bir agiklamayla sunulur. Film metaforu adiminda, her bireyin
hayatini filme benzeterek bu filmde basroliin kendileri oldugu vurgulanir. Ancak,
tavsiyeci sesin bu film senaryosunu nasil etkileyebilecegi ilizerine odaklanilir.
Katilimeilara bos kagitlar ve diistinme balonu seklinde post-itler dagitilir. Kagidn
ortasina tavsiyecilerinin resmini ¢izmeleri istenir. Fiziksellestirme egzersizi
gerceklestirilirken tavsiyecinin sesi kisik mi, yiiksek mi, bedeninizde bu sesi
nerede hissediyorsunuz, sekli nasil, dissallastirabilir misiniz, tavsiyeci geldiginde
dissallastirdiginiz bu sekli en sik nerede goriiyorsunuz vb. sorularla somutlastirma
caligmasi giiclendirilir. Diisiince balonlarina resmini c¢izdikleri tavsiyecilerinin
strekli tekrarladigi, sikinti veren, hoslarma gitmeyen ve kasif olmalarini
engelleyen diigiinceleri yazmalart istenir. Diislincelerden ayrismanin en basit yolu
onlan yaziya ¢evirmektir (Harris, 2016). Tavsiyeci sesin etkiledigi durumlar ve
bu etkinin otobiyografik hayat filmleri etkisi ilizerine grup icinde bir tartigma
yapilir. Bu esnada katilimcilardan bir 6nceki hafta hazirladiklart film afislerini
masada bulundurmalar istenir.
“Su an Oniiniizdeki kagitlarda tavsiyecinizin size sOyledigi diisiinceler var. Bu
diistinceleri somut bir sekilde gormek, onlara bakmak nasil geliyor?
“Hayatinizda devamli olarak bu diisiincelere cevap vermek film afislerinizi nasil
etkiler?”
Hikayeyi adlandiwmak (Harris, 2007) ayrigma teknigi sinema metaforuna
uyarlanir.
“Yargilayict ifadeler igeren tavsiyecinizin resmine ve size soylediklerine 10
saniye odaklanin. Size sitkinti veren biitiin bu diisiinceleri, canminizi acitan
duygulart ve anilart yine bir film gibi ele aldigimizi diigiinelim. Hayatinizin
filmindeki tek yonetmenin tavsiyeciden ibaret oldugunu varsayin. Bu filmin adi ne
olurdu? Ornegin yeterince iyi degilim veya tikanmis hayat gibi. Bu bashg:
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koyarken biitiin siireci ozetleyen ve tavsiyeciyi yansitan bir bashk segin. Ancak

’

stkintilarimizi degersizlestirecek ve hafifletecek bir tanimlama olmasmn.’

e Diislinceyi sarki olarak sdyleme veya komik ses tonlartyla tekrarlama egzersizi

(Harris, 2016) gergeklestirilir:

Kendinizi tamamen tavsiyeci yonetmenin size soyledigi diisiinceye vererek 10

saniye boyunca sadece o diigiinceye yogunlasin. Iginizden bu diisiinceyi “iyi ki

dogdun’ melodisiyle veya bir ¢izgi film karakteri, iinlii bir sinema kahramani ya da

spor spikerinin agzindan tekrarlaym. Diisiincelerinize ne oldu? Ilk soylediginiz ciimle

ile sonraki kurdugunuz ciimlelerin etkisindeki farki fark edebildiniz mi? diye

sorularak iiyelerden paylagimda bulunmalar: istenir. Eger mesafe koyamadiklarini

belirtirlerse, egzersiz farkl bir diisiinceyle tekrar denenir.

‘Birak Gitsin’ metaforu ile ayrisma vurgulanir (Harris, 2016). Bu esnada asagida
yer alan 6rneklerin tamaminin video/fotograflart akilli tahta araciligiyla
katilmeilara izletilir. Diistincelerin gelip gitmesine su sekilde izin verin;
Evinizin oniinden ilerleyen arabalar gibi

Gokyiiziinden gecen bulutlar gibi

Caddede karsidan karstya gecen insanlar gibi

Tastyic1 bantta ilerleyen bavullar gibi

Havuzdan ¢ikan baloncuklar gibi

Kumsali yikayan dalgalar gibi

Havada ugan kuslar gibi

Istasyona girip ¢ikan trenler gibi

Riizgarda ugusan yapraklar gibi

Tavsiyecinin ifadelerinden farklilasma c¢alismasi i¢in, Backos, (2022)’un "ACT
Art Therapy" kitabinda yer alan Melanie Worstell tarafindan gelistirilen ayrigma
sanat miidahalesi uygulanir. Bu miidahale, diisiincelerimizin igerigini
degistirmeye veya tamamen durdurmaya ¢alismak yerine, diisiincelerimizle olan
ilisgkimizi degistirmenin ACT fikrini pekistirir. Dergilerden tam sayfa resimler
kesilir; bu resimler arasinda manzaralar, soyut resimler bulunmahdir. Her bir
katilimc bir resim secer ve once dikkatlice inceler. Ardindan resimler 10 parcaya
kesilir. Kesilen 10 parcadan yeni bir sekil olusturmalar1 istenir. Bitirdikten sonra

yeni resimlere bakmalar1 ve nelerin degistigini fark etmeleri istenir. Son olarak,
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her pargcaya bir bashk ve tanimlayan ii¢ kelime veya ifade eklemeleri istenir.
Katilimeilarin ~ sanat eserlerini  miimkiin oldugunca ayrintili bir sekilde
aciklamalar tesvik edilir. Bu egzersiz, katilimcilarm diisiincelerine farkli bir
perspektiften yaklasmalarma ve perspektif degisikliginin onlara nasil yardimci
olabilecegine dair meraklarmi destekler. Bireylerin diisiincelerini kontrol etmeye
caligmalan yerine, diisiinceleriyle daha esnek bir iliski kurmalarmi saglar.

Oltaya Takilmak formu (Form 4.2) katilimcilara dagitilir. Bir siitun katilimcilarla

birlikte doldurulduktan sonra kalan siitun ev egzersizi olarak verilir.
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FORM 4.1
OLTAYA TAKILMAK

jo Oltaya Takilmal

ACT"te giinliik kullanmim diliyle 'zihin tarafindan tuzaga diisiiriilmek' veya 'diisiinceler tarafindan
yakalanmak' ifadelerini kullanabiliriz. Burada kast edilen, kisinin diisiinceleri ile i¢ ice gecmis bir
hale gelmesi ve diisiincelerin davramslar1 yogun bir bicimde etkilemesidir. Hangi durumlarda
zihniniz sizi etkisi altina almaktadir? Hangi yontemlerle sizi tuzaga diisiirmektedir? Bu halden
kendinizi nasil kurtarabilirsiniz?

Zaman/tarih

Tetikleyici olay veya
durum

Zihniniz size neler
soyledi veya size nasil
tuzaga diisiirmeye
cahsti?

Tuzaga diistiigiiniizde
davramslarimz nasil
degisti? Bunun size
maliyeti ne oldu?

Kendinizi tuzaktan
kurtarabildiniz mi?
Nasil?

https://lwww.baglamsalbilimler.org.tr/wp-content/uploads/2022/11/Oltayatakilmak.pdf
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI
5. OTURUM
Siire: 90 dakika
Uygulamanin Amact:
e Genglik ve kasif ruhu arasindaki baglantiy1 6grenme
e Tavsiyeci alanindan ¢ikip kasif alanmna gegebilme

e Kontrol stratejilerinin yerine yeni beceriler deneyebilme

Uygulamanin Yapilacag Siif Diizeyi: 9- 10. Siif

Ogrenci Sayist: 15 Kisi

Materyaller:
- Uye sayis1 kadar kalem
- Cesitli renklerde kalemler
- Karton
- Tohum

- Dergiler, gazeteler, stickerlar

e QGrup lideri, liyelere bu hafta neler yaptiklarini sormak ve goniillii iiyelerden
kendilerini kisaca ifade etmelerini istemek i¢in sorular yoneltir.

e Bir 6nceki oturum, grup lyeleri ile 6zetlenir. Gruba bu hafta icinde tavsiyecilerini
fark edip etmedikleri sorulur. Sadece tepki vermek yerine duygularmizi fark
ettiginiz anlar oldu mu sorusu ile tavsiyeciden sonra gozlemci sorulur. Ev

egzersizi degerlendirilir.

¢ Besinci oturumun giindemi ve hedefleri, grup lideri tarafindan 6zetle agiklanir.

e Insanlarda ergenlik déneminin 6nemi ile ilgili grupta bir tartisma baslatilir.
Ardindan grup lideri ergenlik ve kesif hakkinda bilgi verir:

“Ergenlik olarak adlandwilan genclik donemi, kesfe c¢ikarak yetiskin rollerini

anlamayi saglayan bir dénem. Aslinda bir yol haritast yok. Deneme yanilma yolu var.

Kasif ruhu, genclerin yetiskin rollerini denemelerine imkan saglyor. Bu denemeler

sayesinde gencler giiclii taraflarmi belirleyebiliyor, yapmaktan keyif aldigi seyleri

bulabiliyor. Kimi zaman da basarisizliklarla karsilasilabilivor ve yeniden yeniden
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deneme imkani buluyor. Ve bu sayede bagimsiz olmanin, yetiskin olmanin kapilari
agtlyor. Yani genclik yalnizca biyolojik bir donem degil, bash basina kesif, yetiskin
olmaya bir yolculuk. Bu yolculuk kasif tarafinizi ve kendi potansiyelinizi agiga
ctkarmanizi saglyor, yasam boyunca siirecek bir ogrenme ve gelisim baslyor.”

e Rayner vd. (2017) tarafindan gelistirilen “Kendi KGT-D’ni Yaz” programmdan

uyarlanan diyalogla kasif becerisi ile ilgili bilgilendirme yapilir.

“Kasif deneme yanilma yoluyla 6grenen tarafimizdwr. Yeni seyler deniyor, deneyimler
kazaniyor ve cesaret gosteriyor. Tipki bir bebegin yiiriimeyi ogrenmesi gibi. Gengler
icin, bu siire¢ deneme yanilma ve zaman zaman bagarisizliklarla ilgilidir. Tavsiyeci
ise bizi giivende tutma gorevini iistlenir. Gegmis deneyimleri kullanarak tahminlerde
bulunur ve deneme yanilma yontemi yerine bizi koruma amacwn tasw. Bu nedenle
tavsiyeci tarafindan, kdsife elestiriler gelebilir, c¢iinkii temel amact giivenligi
saglamaktr. Iste burada kdsifin gozlemciyle nasi anlastigr onemli. Yeni seyler
denendiginde duygular ve beden nasil etkilenir? Bu noktada, énceki oturumlarda
degindigimiz gozlemci devreye girer. Kendini savunmak, yeni deneyimlere girismek,
risk almak gibi durumlar, genellikle endise ve basarisizlik korkusuyla birlikte gelir.
Bu esnada esnek goézlemci becerileri, yogun duygularla basa ¢ikabilmek adina
onemlidir, c¢iinkii kesfetmek siklikla endise, korku ve utanma gibi duygular
beraberinde getirebilir. Kasifien sonra gelen ozgiivenin farkinda olmak da énemlidir.
Kesfetme, denemelerle, ise yarayip yaramadigini gozlemleyerek, gercekte neler
basarilabilecegini fark etmek ve ashnda siirekli olarak giiclenmekle ilgilidir.
Kendimizi ¢itkmazda hissettigimizde kasif, gozlemci, tavsiyeci sirasiyla devreye girer,

bu sayeede siirekli bir ogrenme ve gelisme siireci yasanir."

o Kesfetmenin 6nemli bir pargasi, genglere kendi eylemlerinin sonuglarini izlemeyi
ve yeni girisimlerin sonuglarini takip etmeyi 6gretmektir. Katilimcilara gercek
tohumlar veya tohum resimleri sunularak, her biri kendi 'eylem tohumunu' seger
ve bu tohumun temsil ettigi degeri agiklar. Daha sonra, gengler kendi 'bahgelerini'
cizer, sectikleri tohumlarm biiyiime siirecini ve bahgelerinin nasil gelisecegini
diistintir. Grup, kendi bahgelerini olusturduktan sonra ortaya c¢ikan sonuglari
degerlendirir ve bu stirecte 6grendikleri konusunda birbirleriyle paylasir. Etkinlik,
genclere kendi eylemlerinin sonuglarini takip etmenin ve yeni girisimlerde
bulunmanin degerini somut bir sekilde deneyimleme firsati sunar. Grup

degerlendirmesi ile genclere, bu kesif siirecinden elde ettikleri 6grenmeleri
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gelecekteki eylemlerine uygulama cesareti kazandirilir. Tohum metaforu,
bireylerin potansiyelini, bilylimeyi ve degismeyi temsil eden giiclii bir semboldiir.
Her tohum, i¢inde sakladig1 potansiyel giicii ve bilylime yetenegini simgeler. Bu
metafor, bireylerin igsel giiglerini ve potansiyellerini kesfetmeleri, geligtirmeleri
ve ortaya cikarmalar1 lizerine odaklanir. Bir tohum, uygun kosullar altinda
cimlenir, kok salar ve bilyiimeye baslar. Insanlar da benzer bir sekilde, dogm
ortam, deneyimler ve c¢aba ile potansiyellerini ortaya ¢ikarabilirler. Tohumun
topraga diigmesi, bireyin bir hedefe yonelik niyet koymasi anlamina gelebilir.
Tohumun suya ihtiyag duymasi gibi, bireyin de siirekli Ogrenmeye,
deneyimlemeye ve biiylimeye acik olmasi onemlidir. Ayrica, tohum metaforu
kigisel gelisim siirecinde karsilasilan zorluklar1 da igerir. Tohum, ¢imlenirken
karsilagtig1 zorluklar asarak biiyiir. Bireylerin yasadiklart zorluklar, onlarin
giiclenmeleri ve olgunlagsmalar i¢in bir firsat olarak goriilebilir.

Zihin gezinmesinin kasif olmanin Oniindeki engellerden biri oldugu vurgulanir.

Katilimeilarla tartisma baslatilir.

“Zihin gezinmesi, tavsiyecinin olumsuz diigiince kaliplarinin sesinin artmasina neden

olabilir. Bu durum, kendimizi daha elestirel bir bakis agisiyla degerlendirmemize yol

acar. Ornegin, zihin gezinmesi swrasinda kendi eksikliklerimizi daha fazla fark edebilir,

basarisizliktan korkabiliriz. Zihin gezinmesinin bu olumsuz yonleri, kasif olma siirecinin

genellikle kolay olmadigint ve bu siirecin duygusal zorluklara neden olabilecegini

gosterir.”

Ogrencilerin birbirleriyle etkilesimleri veya kendi hayatlarindaki érnekler {izerinden
giderek, siirekli ayn1 davranig kaliplarmm nasil sikigmalara yol agtigmmi anlamalari
saglanir. Bubaglamda, "Her zaman ayni seyi yapmak ama farkl bir sonug¢ beklemek,
kulaga nasil geliyor?” sorusuyla genel bir tartisma baslatilir. Ornegin, siirekli
tekrarlanan davraniglarin bir tiir tohum oldugu ve bu tohumun ayni sonuglari
dogurdugu vurgulanir.

Omek diyalog: “Cogu zaman, insanlar ayni seyi siirekli tekrarlayarak farkli bir sonug
beklerler. Bir sey yapariz ve sonra birdenbire bunun sadece aynismin daha fazlast
oldugunu goriiriiz, degil mi?” Bu sirada grup lideri, bu durumu kendi yasantisindan
bir ornek vererek destekler. “Siz de siirekli tekrarladiginiz seyleri diisiinebilir

misiniz?
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Aragtirmaci tarafindan Louise Hayes ve Joseph Ciarrochi'nin "Gelisen Geng"
kitabindaki KGT-D diski esas alinarak olusturulan bilgi kitapciginda, "Esnek Giig
Diski" sayfasi acilir. Bu disk ile kendi benliklerini temsil eden 'ikonlart' ¢izmeleri
istenir. Her bir taraf i¢in olumlu ve olumsuz yénleri ¢izmeleri vurgulanir. Ornegin,
tavsiyeci boliimiinde, elestirel i¢ sesi konusmay1 temsil etmek i¢in bagiran bir bas
simgesi ¢izilebilir ve ayni1 zamanda olumlu bir diisiinceyi temsil etmek i¢in diisiinen
bir bas simgesi de ¢izilebilir. Diskin tamaminin her zaman mevcut oldugu hatirlatilir.
Grup tiiyelerine genel bir tartisma ile kendilik kavramini agma firsati verilir: “'Benlik’'
nedir? Bir 'benlik' nasil olusur? Benligimiz ayn1 mi kalir yoksa degisir mi? Diske
cizdiklerinin zamanla 12 yasinda, 16 yasmnda ve 22 yasinda nasil degisim
gosterebilecegine dikkat etmeleri istenir. Tavsiyecideki ben, kasifteki ben,
gozlemcideki ben tlizerine konusulur. Bu ¢alismada amag tavsiyeciden kasife gecisi
her asamada konusmak ve genglerin bu gecis becerisini kendi hayatlariyla entegre
etmelerini saglamaktir. Bu esnada ¢alismaya stickerlar, dergiler, gazeteler de getirilir.
Katilmcilar isterlerse kolajla KGT-D disklerini zenginlestirebilirler. Grup lideri,
oturum Oncesinde kendi KGT-D’sini ve kolaj ¢alismasmi hazirlar. Ornek olarak
oturuma getirir.

Katilimcilara esnek gii¢ disklerini bir sonraki oturuma getirmeleri hatirlatilir.

Ev egzersizi olarak katilimeilarmm diger oturuma kadar KGT becerilerinin farkina

varmalar1 ve ikiger tanesini not alip getirmeleri istenir.
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FORM 6.1

ESNEK GUC DiSKi

Neyin farkli olmasini istiyorum?
Fiziksel sagligim nasil?

Uyku diizenim ne durumda?
Beslenmem ne durumda?

[ ] L] Ll L] (]
Hikayelerimin tarihi ?
Benim i¢in 6nemli olan kisiler kimdi?

Bu kisiler benim i¢in nigin 6nemliydi?

Yasadigim olaylar karsisinda hissettigim, beni
rahatsiz eden duygular nelerdi?

Bu duygular hayatimda neleri etkiledi?

cav oy

Secim. ve eylemierim beni
degerlerime yaklagluryor mu
yofisa uzaklasturyor mu?

Yeni eyler dene.

Cevremde neler oluyor?

gilmesine izin verebiliyor muyum?

Beni rahatnz eden diigiince ve duygularin gelmesine ve

. '
- oVERTHIN,
AR G

‘Hepimizde var ve gérevi hayalia
kalmanuza yardimer olmat.
fincak tavsiyecinin
adyledikleri bizim icin her
zaman iyi olmayabilir.

‘Dedikilerini her zaman

Ben daha fazlasiyim.

inandigimdan
Yeniden yaratma giiciimle her an baska bir

versiyonuma doniisebilirim. Ogrenmeye ve
gelismeye her zaman ac¢ifim. Ciinkii ben,
oldugumdan daha fazlasiyim.

?

Hendimle ili

Dis diinyadaki herkes ve her seyle baglanti
kurabilmek benim igin O6nemlidir. Olaylara
digerlerinin goéziinden baksaydim bunlari nasil
yorumlardim?

Cevremle iligkim ?

121



Su anda olanlar? Hikayelerimin tarihi ?

fiendimle iligkim ? Cevremle iligkim ?
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI
6. OTURUM
Siire: 90 dakika
Uygulamanin Amaci:
e KGT-D becerilerini glinliik hayatta uygulayabilme
e Grup siirecindeki kazanimlar1 fark edebilme
e Kabul ve anda kalma becerilerinin pekistirilmesi

Uygulamanin Yapilacag Smif Diizeyi: 9- 10. Siuf

Ogrenci Sayist: 15 Kisi

Materyaller:
- Cesitli renklerde kalemler

- Parcalan Birlestirmek (Form 6.1)

Siirec:
e Grup lideri, tiyelere bu hafta neler yaptiklarint sormak ve goniillii iiyelerden
kendilerini kisaca ifade etmelerini istemek igin sorular yoneltir.
e Goniilli iiyelerle hafta boyunca fark ettikleri KGT becerileri konusulur.
e Gengler icin Zihninden Cik Hayatma Gir kitabinda yer alan DAHI kisaltmas: ile

dort temel beceri tekrarlanir.

Derin nefes almak

Anda olanlan gozlemlemek

Hayatiniz1 anlamh kilan degerlerinize kulak vermek

Inandigmiz degerler dogrultusunda harekete gegmek

“Ilk olarak, derin nefes almak ve yavaslamak becerisine tekrar bakalim.
Gozlemciyi hatwlayalim. Yogun duygular sizi denizde siiriiklemek istese bile, nefesiniz
tipk1 bir ¢capa gibi siz nerede kalmak isterseniz orada kalmaniz igin size yardum edebilir. ”
Katihmcilarla nefes egzersizi yapilir.

Tk simdi yaptigimiz gibi ¢capanizi denize attiginizda, derin nefes alarak
vavasladiginizda, diisiincelerinizi ve duygularmizi zihinsel dalgalara kapiumadan

gozlemleyebilirsiniz. Duygu ve diisiincelerinize  kapilpp  gitmek yerine, onlari
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gozlemlemek, onlarla araniza bir miktar mesafe olusturacaktir. Kendinizle ilgili siipheler
sizi basarrya ulasmaktan alikoymak zorunda degil. Korku duygusu, sizin arkadas
edinmenize engel olmak zorunda degil. Gozlem yaparak sikinti veren duygularla araniza
bir miktar mesafe koyabilir ve béylece kendi gitmek istediginiz yolu segebilirsiniz, kdsif
roliine gegebilirsiniz. Kasif roliinde degindigimiz gibi degerlerimizi belirlemek, hayatta
neyin bizim i¢in 6nemli oldugunu ve bu degerleri nasiu yasamak istedigimizi anlamak igin
onemli. DAHI'nin I'sinde oldugu gibi inandigimiz degerler dogrultusunda harekete
gecme becerisini konusalim. Degerlerimizi belirledikten sonra, bu degerlere uygun
hedefler belirlemeli ve bu hedeflere ulasmak icin cesaretle adimlar atmamiz gerekiyor.
Cesaret, korkularimizla yiizlesmek ve o6nemli adimlari atmaktan gelir. Ancak bu
korkularla yiizlesmek, gerceklestirmek istedigimiz seylere ulasmamizi saglar. Bu
beceriler aymi zamanda pratige dokiildiigiinde hayatimiza ger¢ek bir etki yaparlar
(Ciarrochi vd., 2012).

e Yukaridaki metinle grup lideri tekrar yapar. Ancak burada monoton bir
anlatimdansa aralarda katilmcilara s6z vermek, fikirlerini sormak tekrarin
pekistirilmesi ve 6grenmenin siiregenlik kazanabilmesi i¢in onemlidir.

e L. L. Hayes vd. (2016) tarafindan yazilan 'Gengler i¢in Zihninden Cik Hayatina
Gir' kitabindan alman 'Pargalan Birlestirmek' uygulamasi (Sayfa 193-195, Form
6.1) gerceklestirilir. Yapboz pargalarmi1 boyarken, genglerle KGT-D diskinde
oldugu gibi pargalarin birbirleriyle nasil iligkili olduklarma dikkat edilir. Yapboz
parcalar iizerine kisa bir hatirlatma yapilir: 'Hayata dair bilgilerinizi gelistirmenin
en iyi yollarindan birisi de baska insanlarin yasadiklari miicadelelere gz atmaktir.
Neler yastyorlar? Nelerle miicadele ediyorlar? Grupta bunu hem hikayelerle hem
de birbirimizi dinleyerek gerceklestirdik. Bilge savasci olmak: Bilge bir savasci,
deger verdigi bir seyin bilgisine ve kendi zihnine dikkat kesilen, nasil cesur bir
sekilde hareket edecegini bilen ve kendi 6nemsedigi ya da deger verdigi seyler
ugrunda yasayan biridir. Katilimcilarla soru cevap esliginde yapboz pargalari ile
oturum siirecinin genel bir tekrar gergeklestirilir.

e [lk oturumda okunan zihin gezinmesinden yorgun diisen kurgusal gen¢ Deniz’in
hikayesi tekrar okunur ve katilimcilarla birlikte KGT-D ekseninde yeniden yazilir.
Burada amag ilk oturumla son oturum arasinda baglant1 kurmak ve katilimcilarin

yeni kazanimlar1 fark etmelerini saglamaktir.
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e Deniz’in hikayesinin yeniden yazilmasiyla baglantili olarak {iyelerin gruptan
neler kazandigini fark edebilmesi i¢in Kuyu metaforu lizerine konusulur (N. V.
Acar, 2021). Grup lideri, kuyu nedir bilir misiniz sorusunu gruba yoneltir. Grup
tiyelerinden, grup siirecini diisiinmeleri ve kendileriyle birlikte, neleri gotiirmek
isterlerse kuyudan ¢ekmeleri istenir. Tiim lyelerle birlikte neler aldilar, neler
yasadilar bunlar paylagilir. Grup lideri de siiregle ilgili diisiincelerini ve
duygularmi ifade eder.

e Tiim katilimcilara katilimlar1 ve paylasimlart i¢in tesekkiir edildikten sonra grup

sonland irilir.
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FORM 6.2
PARCALARI BIRLESTIRMEK

PARCALARI SUSLE

Hayatimizdaki her bir parg¢a birbiriyle iligkilidir. Bunlardan
bazilarin1 biz puzzle iizerine yerlestirdik. Eklemek istedigin varsa yaz
ve biitiinl renklendir.

i\ge Bir
RiBOoskk cBvasGI Of
*

Q
\ge Bir

Bak!iAg s/

verkes Bjr
s Sakliyors,
* x

\ginizdeki I
Dinginligi

Ciarrochi, J. V., Hayes, L. L., & Bailey, A. (2023). Gengler i¢in Zihninden Cik Hayatina Gir (Y.
S. Altindal (¢ev.); 6. Baski). Litera Yayincilik, Istanbul ISBN: 978-605-9925-80-8.
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Ek-8: Elazig i1 Milli Egitim Miidiirliigii Etik izin Formu
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