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ÖZET 
 

Bu araştırmanın amacı Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT) temelli psikoeğitim programının lise 
öğrencilerinin zihin gezinmesine etkisinin incelenmesidir. Deneysel desende gerçekleştirilen araştırmada 
veri toplama amacıyla Kabul ve Birleşme Ölçeği Gençler – 8, Zihin Gezinmesi Ölçeği, İstemli Zihin  
Gezinmesi Ölçeği ve İstemsiz Zihin Gezinmesi Ölçeği kullanılmıştır. Araştırmaya dahil olma ölçütlerini 
karşılayan katılımcılar deney ve kontrol grubu olmak üzere seçkisiz atama yöntemiyle iki gruba ayrılmıştır. 
Deney grubunda yer alan katılımcılara altı oturum ACT temelli psikoeğitim programı uygulanmıştır. 
Kontrol grubuna herhangi bir işlem gerçekleştirilmemiştir. Araştırma sonuçları ACT temelli psikoeğitim  
programının zihin gezinmesini azaltmada etkili olduğunu ve bu etkinin bir aylık izleme döneminde de 
devam ettiğini göstermektedir. Ayrıca deney grubunda yer alan katılımcıların kaçınma ve birleşme 
düzeylerinde de anlamlı bir azalma vardır. Bu araştırma bulguları ACT’nin zihin gezinmesini azaltmada 
etkili bir yaklaşım olduğuna dair önemli veriler sunmaktadır.  

 

Anahtar Kelimeler: Kabul ve kararlılık 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 
that the ACT-based psychoeducation program was effective in reducing mind 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.   
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ÖNSÖZ 
 
 
Bu tez çalışmasının hazırlanması ve yürütülmesi sürecinde desteğini esirgemeyen, 

katkıda bulunan herkese içten teşekkür eder ve çalışmanın uygulayıcılara fayda 
sağlamasını temenni ederim.  

Öncelikle, bu çalışmanın her aşamasında yanımda olan, tedirginliklerimi anlayışla 
karşılayan ve katkılarıyla ilham veren danışman hocam Dr. Saadet ÖZTÜRK’e 
minnettarlığımı sunarım. Kendisi, tez danışmanlığının yanında Kabul ve Kararlılık 
terapisti olarak tecrübe ve bilgi birikimi ile büyük bir rehberlik sunarak bu çalışmayı 
benim için daha da anlamlı kıldı.  

Pilot uygulamayı gerçekleştirme fırsatı için Harput Anadolu Lisesi’nin Psikolojik 
Danışmanı Bengü YILDIZ’a, esas deney uygulaması için Yöntemim Okulları Psikolojik 
Danışmanı Esra BİŞİ’ye teşekkürlerimi sunarım. Sağladıkları destek ve gösterdikleri iş 
birliği, bu araştırmanın gerçekleşmesinde büyük rol oynamıştır.  

Henüz yeni mezunken beni gençlerle çalışmaya yönlendiren, motivasyonumu 
sürekli canlı tutan, yaratıcılığı ve esnekliği ile bu tez çalışmasında da yanımda olan takım 
arkadaşım Psikolog Şeyma MUTLU ŞEKEROĞLU’na, tez yazımının her aşamasında 
desteğini esirgemeyen, kabul ve kararlılık terapisini birlikte öğrendiğim, öğrenmeye 
devam ettiğim yol arkadaşım Psikolog Ahsen DOĞAN’a, tez savunmama katılarak 
kıymetli geribildirimleri ile çalışmamı zenginleştiren Prof. Dr. Fulya TÜRK’e ve Dr. 
Feyza TOPÇU’ya teşekkür ederim.  

Anneme, babama ve kardeşlerime gösterdikleri sabır, manevi destek ve bana olan 
inançları için minnettarım. Aile büyüğümüz sevgili amcam Hıdır AKILOTU başta olmak 
üzere geniş ailemin her bir üyesi iyi ki varsınız. Ailemin varlığı, her yolculuğu daha 
anlamlı kılıyor. 

Son olarak, gösterdikleri katılım ve değerli katkılarıyla katılımcı gençlere 
teşekkür ederim. Katılımları ve geri bildirimleri, bu araştırma için önemli bir yer 
tutmaktadır.  
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1. GİRİŞ 

1.1. Problem Durumu 

Dikkat, belirli bir zaman diliminde spesifik bir odak noktasına yönlendirilmiş 

zihinsel bir durumdur (Cammann ve Spiel, 1991). Ancak bu zihinsel durum, her zaman 

"şimdi ve burada" odaklı olmayabilir. Düşünsel içerikler hem iç hem de dış kaynaklardan 

gelir ve bu içerikler arasında sürekli bir etkileşim vardır (Smallwood ve Schooler, 2015). 

Zihin gezinmesi, düşüncelerin serbestçe dolaştığı bu etkileşimi ifade eder, bu durum 

dikkatin o an gerçekleştirilen faaliyetle meşgul olmadığı ve zihnin kendi iç düşüncelerine 

doğru çekildiği anlamına gelir (Smallwood ve Schooler, 2006). Bu esnada bireyin dış 

dünyaya odaklanma eğilimi azalır ve zihni düşüncelerine yoğunlaşır. Bu yoğunlaşma 

nadir karşılaşılan bir durum değildir. Aksine, zihinsel faaliyetin sürekli bir parçasıdır, 

kişilerin zamanlarının önemli bir kısmında zihin gezinmesini deneyimlediği belirtilmişt ir 

(%47) (Killingsworth ve Gilbert, 2010). Zihin gezinmesi endişe, gündüz düşü ve 

ruminasyon başta olmak üzere öteki zihinsel süreçlerden başkalaşmaktadır. Zihinsel 

süreçler birbirleriyle yakın bir ilişki içerisinde ve benzer niteliklere sahip olduklarından 

kaynaklı karıştırılabilmektedir. Ancak, bu süreçlerin her biri kendine özgü nitelik ve 

etkilerle ayrışmaktadır. Bu bağlamda, zihin gezinmesini öteki zihinsel süreçlerden ayırt 

edebiliyor olmak kavramı daha yakından tanımak açısından önem taşımaktadır. Zihin 

gezinmesi, endişenin aksine sıklıkla belirli bir konu üzerine değildir ve gelecekteki 

olumsuz senaryolarla karşımıza çıkmamaktadır (Seli, Risko, vd., 2016).  Gündüz düşü ise 

zihin gezinmesinin aksine daha bilinçli ve amaçlı olup sıklıkla olumlu senaryo, fantezi ve 

gelecek hedeflerine odaklanır (Christoff vd., 2016). Zihin gezinmesinin içeriği pozitif, 

negatif ya da nötr olabilir. İçerik ve zamansal olarak daha esnek olan zihin gezinmesi bu 

yönü ile ruminasyondan da ayrışmaktadır. Ruminasyonun aksine zihin gezinmesinde 

tekrar eden ve olumsuz düşünce döngüleri yoktur; düşünceler arasında serbest bir geçiş 

vardır (Ottaviani vd., 2013). İçeriği, geçmiş tecrübeler, geleceğe dönük planlar, kişisel 

endişeler gibi daha geniş bir yelpazede değişiklik göstermektedir (Smallwood & 

O’Connor, 2011). Bu içerik, bireyin o andaki duygu durumu, çevresel uyaranları ve önem 

verdiği konulardan etkilenmektedir (Maillet & Schacter, 2016). Örneğin, bir öğrenci ders 

esnasında zihin gezinmesi yaşarken, yaklaşan bir sınav hakkında düşünebilir ya da bir 

randevu planı yapabilir. Endişe, ruminasyon, gündüz düşü ve zihin gezinmesi arasındaki 

benzerlik ve farklılıklara literatür bölümünde daha ayrıntılı değinilmiştir. 
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Zihin gezinmesi deneyiminin, bireyler üzerinde hem olumlu hem de olumsuz 

etkileri bulunmaktadır. Smallwood vd. (2012) tarafından gerçekleştirilen araştırmaya 

göre zihin gezinmesi bireylerin farklı fikirler ve kavramlar arasında bağlantılar kurmasını 

sağladığı için yaratıcılığı arttırmaktadır. Ayrıca zihin gezinmesi esnasında birey, geleceğe 

yönelik zihinsel bir simülasyon gerçekleştirdiği için hedef belirleme, sonuç öngörme ve 

risk yönetimi açısından yarar sağlayabilir (Baird vd., 2011). Bunlara ek olarak zihin 

gezinmesi, iç gözlemin sağladığı öz farkındalık ile düşünce, duygu ve davranış hakkında 

içgörü kazanmaya olanak tanıyabilir (Ruby vd., 2013). Ancak bu çalışmanın aksine 

Belardi vd. (2022) tarafından gerçekleştirilen yakın tarihli araştırmanın sonucuna göre 

zihin gezinmesi ve farkındalık ölçümleri arasında negatif bir ilişki bulunmuştur.  

Zihin gezinmesinin birey üzerinde potansiyel olumsuz sonuçları da mevcuttur. 

Özellikle dikkat gerektiren görevlerde zihin gezinmesi, performans düşüklüğüne yol 

açabilir (McVay ve Kane, 2009; Ottaviani ve Couyoumdjian, 2013). Araştırmalar, zihin 

gezinmesinin akışkan zekâ ve çalışma belleği ölçümlerinde düşük başarıyla 

ilişkilendirildiğini göstermektedir (Mrazek, Smallwood, Franklin, vd., 2012). Zihin 

gezinmesinin olumsuz etkileri, sadece performans üzerinde değil, aynı zamanda farklı 

alanlarda da hissedilir. Okul başarısındaki düşüşten (Smallwood vd., 2007) trafik 

kazalarına (Galéra vd., 2012) ve tıbbi hatalara (Smallwood vd., 2011) kadar çeşitli 

sonuçlara yol açabilir. (Mrazek vd., 2013) tarafından yapılan araştırmaya göre zihin 

gezinmesi, endişe verici düşüncelere odaklanmanın bir sonucu olarak stres ve kaygının 

artmasıyla sonuçlanabilir. Bunlara ek olarak zihin gezinmesi, bireyin şimdiki anın 

farkındalığını kaybetmesine neden olabilir. Şimdiki anın farkındalığı, olumlu duygulanım 

ve genel iyi oluşu pozitif olarak etkilerken (Brown ve Ryan, 2003), zihin gezinmesi 

olumsuz duygulanım ve depresyonla ilişkilidir (Baars, 2010; Killingsworth ve Gilbert, 

2010; Smallwood vd., 2003).  

Özellikle ergenler için, zihin gezinmesinin benlik saygısı ve yaşam doyumu 

arasında aracı bir rol oynadığı gözlemlenmiştir (Luo vd., 2016). Kane ve McVay, (2012)  

tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre ergenlik döneminde artan zihin 

gezinmesi duygusal iyi oluş üzerinde negatif etkiye neden olmaktadır. Ayrıca zihin 

gezinmesi, ders içeriğine odaklanmayı azaltmasının bir sonucu olarak ergenin akademik 

performansını etkilemekte ve test sonuçları üzerinde olumsuz bir sonuca yol açmaktadır 

(Baird vd., 2012; Mrazek vd., 2013). Zihin gezinmesinin ergenlik döneminde sosyal 

ilişkiler ve empati yeteneği ile de ilişkili olduğunu bulunmuştur. Killingsworth ve Gilbert 

(2010) tarafından gerçekleştirilen araştırmada zihin gezinmesinin, ergenin sosyal 
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etkileşimlere katılımını engellediği empati yeteneği ve sosyal bağlarını zayıflattığı 

bulunmuştur.  

Ergenlik dönemi, anksiyete, depresyon ve davranış bozuklukları başta olmak 

üzere birçok psikopatoloji için riskli bir dönemdir (Costello vd., 2011). Ergenlik 

dönemindeki hızlı beyin gelişimi, meydana getirdiği değişikliklerle psikopatolojik 

durumlara neden olabilmektedir (Paus vd., 2008).  Bu nedenle koruyucu ruh sağlığı 

bağlamında ergenlere yönelik psikoeğitim programları önem taşımaktadır. Ergenler için 

farkındalık arttırma ve psikopatolojinin önlenmesi açısından psikoeğitim müdahaleleri 

etkili araçlar sunmaktadır (Merrell vd., 2008). Ayrıca zihin gezinmesi esnasında, beyinde 

Varsayılan Mod Ağı (DMN), Frontoparietal Kontrol Ağı ve Dorsal Dikkat Ağı (DAN) 

rol oynamaktadır. Bu ağlar, ergenlik döneminde gelişmeye ve büyümeye başlar (Thai vd., 

2021). Bu bağlamda ergenlere yönelik geliştirilen psikoeğitim programları zihin 

gezinmesi açısından da önleyici bir rol oynamaktadır. Mrazek vd. (2013) tarafından 

gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre farkındalık temelli müdahale programlarının 

zihin gezinmesinin sıklığını azaltmada fayda sağladığını göstermektedir. Mooneyham ve 

Schooler (2016) farkındalık temelli müdahalelerin zihin gezinmesini azaltmadaki 

etkinliğini kanıtlamıştır. Gerçekleştirilen müdahale programı şimdiki an farkındalığına ve 

düşüncelerin yargılanmadan kabulüne odaklanmıştır. Robison ve Unsworth (2017) 

tarafından gerçekleştirilen çalışma ise çalışma belleğinin kapasitesini arttırmaya yönelik 

müdahalelerle zihin gezinmesini azaltmaya yönelik bir bakış açısı sunmaktadır.  

Kabul ve an ile esnek teması temel alan önemli bir yaklaşım ise Kabul ve 

Kararlılık Terapisidir. Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT), kişilerin zorlayıcı düşünce ve 

duygularına yer açmalarını ve aynı zamanda değerleriyle uyumlu bir hayat sürmelerini 

amaçlar (S. C. Hayes, Strosahl, vd., 2012). ACT’nin temel gayesi, duyguları, düşünceleri 

ve geçmiş olayları değiştirmek değildir. Onlara yer açmak, kişinin şu ana dönük 

farkındalığını artırmak ve değer odaklı davranışları arttırarak kişinin psikolojik 

esnekliğini geliştirmektir (S. C. Hayes vd., 2020). Crosswell vd. (2020)’nin 

gerçekleştirdiği deneysel araştırma sonucuna göre zihin gezinmesi, şimdiki anın deneyimi 

ve istenmeyen düşüncelere yer açmamakla ilişkilidir. Kronik ve günlük stres altındaki 

katılımcılar kaçınma davranışı olarak işlev gösteren zihin gezinmesini daha fazla 

deneyimlemektedirler (Crosswell vd., 2020). Bu açıdan bakıldığında ACT’in duygu ve 

düşünceleri gözlemle, diğer bir ifadeyle perspektif alma becerisini kazandırarak içsel 

yaşantılarla mücadeleyi bırakmasına yardımcı olması zihin gezinmesini azaltmada etkili 

olacağı düşünülmektedir. Örneğin Tavighi vd. (2020) zihin gezinmesine yönelik 
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hazırlanan psikoeğitim programlarıyla kabul ve kararlılık terapisi, meta-kognitif terapi, 

dikkat eğitimi ve durumsal dikkatin yeniden odaklanmasını karşılaştırmıştır ve dört 

müdahale programının da zihin gezinmesini azaltmada etkili olduğu bulunmuştur 

(Tavighi vd., 2020). Bu çalışma lise öğrencileri ile gerçekleştirilmiştir. Çalışmanın 

ülkemizde yeniden gerçekleştirilmesi amaçlanmış ve uygulama içeriği hazırlanırken 

özellikle gençler için psikolojik esneklik becerilerini arttırmayı hedefleyen Kâşif, 

Gözlemci, Tavsiyeci ve Değerler (KGT-D) modeli temel alınmıştır. Bu model Kâşif, 

Gözlemci, Tavsiyeci ve Değerler olmak üzere dört temel bileşen üzerine kurulu olup L. 

L. Hayes ve Ciarrochi (2022) ACT müdahalelerini baz almaktadır. Gerçekleştirilen 

araştırma kapsamında ACT temelli psikoeğitim programı geliştirilmiş olup devamında 

lise öğrencilerinin zihin gezinmesine etkisi incelenmiştir.  

1.2. Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın amacı, zihin gezinmesine yönelik kabul ve kararlılık terapisi 

(ACT) temel alınarak oluşturulmuş psikoeğitim programının geliştirilerek etkililiğinin 

incelenmesidir. Bu amaç doğrultusunda aşağıda belirtilmiş olan hipotezler test edilmiştir:  

1. Uygulama öncesinde deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların zihin 

gezinmesi, zihnin istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi ön test puanları 

arasında anlamlı bir fark yoktur.  

2. Uygulama öncesinde deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların kaçınma 

ve birleşme ölçeği ön test puanları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

3. Uygulama sonrasında, deney grubunda bulunan katılımcıların kaçınma ve 

birleşme ölçeği puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı farklılık gösterirken 

kontrol grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık yoktur.   

4. Uygulama sonrasında deney grubunda bulunan katılımcıların zihin gezinmesi 

puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı farklılık gösterirken kontrol 

grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık olmayacaktır.  

5. Uygulama sonrasında deney grubunda bulunan katılımcıların zihnin istemli 

gezinmesi puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı farklılık gösterirken 

kontrol grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık olmayacaktır.  

6. Uygulama sonrasında deney grubunda bulunan katılımcıların zihnin istemsiz 

gezinmesi puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı farklılık gösterirken 

kontrol grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık olmayacaktır.  
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1.3. Araştırmanın Önemi 

Zihin gezinmesi, düşüncelerin mevcut görevde devam etmekte zorlandığı ve 

çoğunlukla farklı konular arasında yayılarak sürekli olarak dalgalandığı bir durumdur 

(APA, 2015; aktaran Sezgin, 2020). Bu çalışma, bireylerin zihin gezinmesiyle baş etme 

becerilerinin arttırılmasını amaçlamaktadır. Çünkü zihin gezinmesi, meydana getirdiği 

dikkat dağınıklığının bir sonucu olarak hatalı kararların alınmasına yol açabilmektedir 

(Smallwood vd., 2008). Enerji ve zamanın kaybına neden olduğu için verimliliği 

düşürmekte, erteleme davranışıyla sonuçlanabilmektedir (Kane ve McVay, 2012). Ayrıca 

artan zihin gezinmesi, duygusal düzensizliğe yol açtığı için baş etme kapasitesini 

azaltmaktadır (Killingsworth ve Gilbert, 2010). Crosswell vd. (2020) tarafından 

gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre zihin gezinmesi esnasında bireyler daha fazla 

olumsuz duygulanım bildirmişlerdir. Webb vd. (2021) tarafından yapılan araştırma 

sonucuna göre zihin gezinmesi ergenler için de olumsuz duygulanımla ilişkilidir. Zihin 

gezinmesi esnasında olumsuz duygular daha ön plandayken, şu ana odaklanan ergen daha 

olumlu duyguları yaşamaktadır (Webb vd., 2021). Ayrıca gerçekleştirilen araştırmalar 

artan zihin gezinmesinin ergenlerde dikkat dağınıklığına ve odaklanma sorunlarına neden 

olduğunu göstermektedir (Deng vd., 2022). Zihin gezinmesinin meydana getirdiği bu 

olumsuz etkiler nedeniyle zihin gezinmesine yönelik müdahale programları önem 

taşımaktadır. Smith vd. (2018) tarafından gerçekleştirilen meta-analiz çalışmasına göre 

zihin gezinmesi, zihinsel bir kaçınma davranışı olarak işlev göstermektedir. ACT içsel 

deneyimlere yer açmaya ve değer odaklı davranışa odaklanarak, kaçınma davranışlarında 

etkili bir yaklaşım sunmaktadır (S. C. Hayes vd., 2006). ACT'nin merkezinde, mevcut 

olma, istenmeyen düşünce ve duygulara açık olma ve kişinin değerleri tarafından 

yönlendirilen eylemlerde bulunma becerisini içeren psikolojik esneklik ilkesi yer 

almaktadır (S. C. Hayes vd., 2006). ACT, değer odaklı hayata ulaşabilmek için psikolojik 

esnekliği artırmaya odaklanır (McHugh, 2011). Psikolojik esnekliğin ACT sırasında altı 

temel bileşenin etkileşimiyle elde edildiği düşünülmektedir: kabul, bilişsel ayrışma, 

şimdiki anla temas, bağlam olarak benlik, değerler ve değer odaklı eylem (S. C. Hayes, 

Strosahl, vd., 2012). Her bileşen psikolojik esnekliğin temel bir yönünü temsil etmektedir. 

Bu bileşenlerin oluşturduğu süreçler, katı düşünce ve davranışların yerine psikolojik 

esnekliği arttırmayı hedefler (Zhang vd., 2018). Bu bileşenlerden biri olan anla esnek 

temas bireyin o anda deneyimlediği duygu, düşünce ve davranışlarının farkındalığıdır 

(Yektaş, 2020). Bilinçli farkındalık ve zihin gezinmesi arasında ise negatif bir ilişki 
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bulunmaktadır (Belardi vd., 2022). ACT uygulamaları, bilinçli farkındalığı arttırmaktadır 

(Shabani vd., 2019).  

Yukarıdaki bilgiler doğrultusunda bir kaçınma davranışı olarak işlev gösteren 

zihin gezinmesini azaltmak için kabul ve anla esnek temas becerilerinin etkili sonuç 

vereceği düşünülmektedir. Ayrıca yurtiçi literatürde zihin gezinmesine yönelik herhangi 

bir deneysel araştırma ve psikoeğitim programına denk gelinmemiştir. ACT temelli 

gerçekleştirilen araştırmanın bu boşluğu doldurması, KGT-D modelinin yaygınlaşması 

ve yeni araştırmalara yol açması amaçlanmaktadır. Ayrıca okullarda uygulanan 

psikoeğitim programları, öğrenciler için psikolojik dayanıklılığı olumlu olarak 

etkilemekte ve sorunları önlemede koruyucu olmaktadır (Weare ve Nind, 2011). Bu tür 

psikoeğitim programları sosyal ve duygusal öğrenme planı ile okul içi davranışları da 

olumlu yönde etkilemektedirler (Durlak vd., 2011). Bu nedenle gerçekleştirilen 

araştırmanın bir diğer önemi, okulda çalışan uzmanlar için kaynak oluşturmasıdır.  

1.4. Araştırmanın Varsayımları 

1. Kullanılan ölçeklerin, ölçmeyi amaçladıkları değişkenleri doğru bir şekilde 

ölçebildikleri varsayılmıştır. 

2. Kontrol ve deney grupları arasında başlangıçta herhangi bir fark yoktur. 

3. Katılımcıların doldurdukları ölçekleri samimi bir şekilde doldurdukları 

varsayılmıştır.  

1.5. Araştırmanın Sınırlılıkları 

1. Katılımcıların zihin gezinmesi düzeyi Zihin Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemsiz 

Gezinmesi Ölçeği ve Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği’nin ölçtüğü özelliklerle 

sınırlıdır.  

2. Araştırma bulguları, deney grubuna uygulanan ACT psikoeğitim programının 

içeriği, süresi ile sınırlıdır.  

3. Araştırma lise öğrencileri ile sınırlıdır. 

4. Kontrol ve deney gruplarının Kaçınma ve Birleşme Ölçeği ön test puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık vardır. Deney grubu, kontrol grubuna 

kıyasla daha avantajlı bir başlangıç noktasına sahiptir.  
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1.6. Araştırmanın Tanımları 

Zihin Gezinmesi: Dikkatin odaklanma yeteneğinin zayıflığı, diğer konulara 

istemsiz ve geniş bir şekilde kayma durumu olarak tanımlanan zihin gezinmesi, bilişsel 

süreçlerde yürütücü kontrolün ana görevden koparak bireyin içsel hedeflerine kaymasıdır 

(APA, 2015). 

Kabul ve Kararlılık Terapisi: Teorik temelleri dil ve biliş arasındaki ilişkiye 

değinen ilişkisel çerçeve teorisine dayanır (Z. Li vd., 2022). Bir terapi yöntemi olarak 

kabul, değer odaklı eylem ve psikolojik esnekliğe odaklanır (S. C. Hayes, Strosahl, vd., 

2012). 
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2. KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

2.1. Zihin Gezinmesi 

Bilimsel psikoloji çalışmalarında dikkat her daim önemli bir konumda yer 

almıştır. (James, 1890; aktaran Luck & Vecera, 2002) tarafından dikkat belirli bir algısal 

deneyime odaklanarak bu algısal deneyimin dışında kalan nesne, durum veya 

düşüncelerin göz ardı edilme yeteneği olarak tanımlanmıştır. James’in dikkat tanımı, 

dikkatin seçiciliği ve sınırlılığına odaklanmaktadır. Broadbent (1958) “filtre teorisi” ile 

ilk aşamada odaklanılacak olanın seçilmesi ve devamında dışarıda kalanların 

filtrelenmesi sürecini açıklamıştır. Kahneman (1973) “Attention and Effort” makalesinde 

seçicilikten öte özellikle çaba gerektiren görevlerde bilişsel kaynakların varlığını da 

eklemiş ve dikkatin kaynak tahsisine vurgu yapmıştır. Posner ve Petersen (1990) dikkatin 

nörobilimsel temellerine ışık tutan çalışmalarında insan beyninin işleyişini inceleyerek 

dikkati bilişsel kaynakları yönlenlendirme yeterliliği olarak kavramsallaştırmışlard ır.   

(James, 1890; aktaran Luck & Vecera, 2002) 

Dikkat çok yönlü doğası ile yalnızca dışsal uyaranlara dönük değil, kişinin içsel 

durumuna da dönüktür (Chun vd., 2011). Zihin gezinmesi esnasında dikkat, o andaki 

dışsal görevden uzaklaşarak kişisel düşünce, hayal ve planlara kayar (Smallwood ve 

Schooler, 2006). Yani dikkat yalnızca dışsal uyaranlara dönük olmamakla birlikte bireyin 

içsel düşüncelerine de yönelebilmektedir. Zihin gezinmesi olarak tanımlanan bu olgu, 

insan bilişinin yaygın bir özelliği olmaktadır (Smallwood ve Schooler, 2015). Çünkü 

bilinç durağan değil aksine devamlı değişkenlik gösteren içeriği ile bir akarsu gibidir ( 

Schooler vd., 2011). Kahneman (1973) dikkatin sınırlılığını vurgulayarak içsel ve dışsal 

uyaranlara bölünebildiğini açıklamıştır.  

Zihin gezinmesi ise sıklıkla kişinin dış dikkate yönelik gösterdiği kontrolün 

gerilemesiyle ortaya çıkmaktadır (Seli, Risko, vd., 2016). Birey, dış uyaranlardan 

bağımsız bir şekilde içsel düşünceler üretmektedir (Mason vd., 2007). Zihin gezinmesi 

ruminasyon, daydreaming ve endişeyle karıştırılabilir ancak bilişsel ve duygusal etkileri 

farklıdır.  

Ruminasyon, kişinin geçmişte yaşanmış olumsuz bir olay ya da duyguyu 

tekrarlayıcı bir biçimde düşünmesidir (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu süreçte kişinin 

olumsuz duygulanımı devam eder ve duygulanımın şiddeti artar (Nolen-Hoeksema vd., 

2008). Ruminasyon sıklıkla içerik olarak olumsuz, geçmişe yönelik ve sabitken Nolen-
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Hoeksema (1991) zihin gezinmesinin içeriği geniş bir yelpazede olumsuz ya da 

olumludur (Smallwood ve Schooler, 2006).  Yani ruminasyon ve zihin gezinmesi odak 

ve içerik noktasında başkalık göstermektedir. Ruminasyon sürecinde kişi olumsuz 

düşünceler üzerine yoğunlaşırken bilinçlidir (Watkins, 2008). Ancak zihin gezinmesi 

sıklıkla istemsiz gerçekleşir (Smallwood ve Schooler, 2006). Zihin gezinmesi, dikkate 

yönelik kontrolün kaybıyla ilişkiliyken ruminasyon kişinin kendi düşüncelerini zorla 

kontrol etmeye yönelik çabasıdır (Shrimpton vd., 2017). Bu bağlamda ruminasyon ve 

zihin gezinmesi farkındalık noktasında başkalaşmaktadır. Ruminasyon sıklıkla anksiyete 

ve depresyon gibi ruhsal rahatsızlıklarla ilişkiyken Watkins (2008) zihin gezinmesinin 

yaratıcılık, problem çözme, gelecek planlama gibi olumlu sonuçları da araştırmalarda 

gösterilmektedir (Mooneyham ve Schooler, 2013). Buna göre zihin gezinmesi işlevsellik 

olarak da ruminasyondan ayrılmaktadır. Çünkü zihin gezinmesinin işlevselliği hem 

olumsuz hem de olumlu yönleri içeren komplike bir olgudur.  

Zihin gezinmesi ve ruminasyon birbirinden farklılaşan kavramlar olmakla birlikte 

aralarında yakın ve karmaşık bir ilişki bulunmaktadır. Obsesif Kompulsif Bozuklukluk 

(OKB) hastaları üzerinde gerçekleştirilen bir araştırma, zihin gezinmesinin olumsuz 

duygulanım ve ruminasyon üzerinden OKB semptomlarını tetiklediğini göstermektedir 

(Wang vd., 2021). Bu araştırma sonucuna göre, zihin gezinmesi, ruminasyonu 

tetiklemekte ve bu özellikle dürtüsellik ve olumsuz duygulanım bağlamında 

gerçekleşmektedir. Marchetti vd. (2012) tarafından gerçekleştirilen araştırmada da 

istemsiz zihin gezinmesinin ruminasyona olan yatkınlığı arttırdığı ve bu yatkınlığın majör 

depresyon riskine katkıda bulunduğu öne sürülmüştür. Öte yandan Fredrick vd. (2020) 

ruminasyonun zihin gezinmesine yol açtığını ifade etmektedir. Mevcut literatür 

ruminasyon ve zihin gezinmesi arasında karşılıklı bir ilişkinin varlığını 

düşündürmektedir. Sonuç olarak ruminasyon, zihnin belirli konular etrafında tekrar tekrar 

düşünmesiyle sonuçlanır. Bu durum, zihin gezinmesi esnasındaki düşüncelerin içeriğini 

önemli bir ölçüde etkileyebilir. Marchetti ve diğerleri (2018) tarafından gerçekleştirilen 

araştırma sonucuna göre, ruminatif eğilimi olan bireyler zihin gezinmesi esnasında daha 

fazla olumsuz düşünceler deneyimlemektedirler. Ruminasyon, zihin gezinmesinin 

içeriğini daha eleştirel ve olumsuz bir yöne itmekte ve ruh halini olumsuz yönde 

etkilemektedir (Webb vd., 2021; Welz vd., 2018). Ruminasyon, zihin gezinmesinin 

içeriğinin yanında zamansal yönelimini de etkilemektedir. Ruminatif düşünce kalıplarına 

yatkın olan bireyler, zihin gezinmesi esnasında daha çok geçmişe odaklanma 
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eğilimindedir (Shrimpton vd., 2017). Bu durum, zihin gezinmesi içeriğinin geçmiş olaylar 

ve deneyimler ile şekillenmesine neden olmaktadır.  

Gündüz düşü, bireyin uyanık durumdayken sıklıkla bilinçli bir şekilde arzu 

ettiklerini senaryolaştırarak zihninde canlandırmasıdır (Klinger, 2009). Bu süreçte 

geleceğe yönelik düşünce içeriği genellikle olumlu bir şekilde rol oynamaktadır (Klinger, 

2013). Zihin gezinmesi ve gündüz düşü arasındaki ilişkide öncelikle bu süreçlerin 

nörolojik temelleri incelenebilir. Fonksiyonel nörogörüntüleme çalışmalarına göre, her 

iki süreç esnasında da beynin varsayılan mod ağı aktifleşmektedir (Shrimpton vd., 2017). 

Bu bulgu, zihin gezinmesi ve gündüz düşü kurmanın benzer nöral altyapıları olduğunu 

göstermektedir. Benzer nöral altyapılara sahip olsalar da farkındalık ve içerik noktasında 

farklılaşmaktadırlar. Zihin gezinmesi ve gündüz düşü arasındaki temel ayrım, bu 

süreçlerin farkındalık düzeyidir. Zihin gezinmesinin aksine gündüz düşü genellikle 

bilinçli ve istemlidir (Klinger, 2013). Öte yandan, zihin gezinmesi, dikkatin içsel 

düşüncelere yönelmesi olarak tanımlanır ve sıklıkla istemsiz gerçekleşir. Ayrıca zihin 

gezinmesi esnasında kişi geniş bir yelpazede serbestçe dolaşırken (Smallwood ve 

Schooler, 2015) gündüz düşü esnasında kişi spesifik bir senaryoya odaklanır (Klinger, 

2013). Bu bağlamda zihnin istemli gezinmesi ve gündüz düşü de farklılık gösterir. Zihnin 

istemli gezinmesinde, zihin serbestçe düşünceler etrafında dolaşmaktadır (Seli, Risko, 

vd., 2016). Ayrıca gündüz düşünden farklı olarak, istemli zihin gezinmesi daha az 

yapılandırılmış ve daha kısa süreli olmaktadır (Seli vd., 2021).  

Endişe, gelecekte olabilecek olaylara ilişkin duyulan kaygı ve korkudur (Barlow, 

2002). Kişinin gelecekteki potansiyel olumsuz olaylara karşın hazırlıklı olma çabasıdır 

ancak genellikle işlev bozucudur (Grupe ve Nitschke, 2013). Kişi devamlı olumsuz 

senaryoları düşünmekte ve bu senaryolara odaklanmaktadır (Hirsch ve Mathews, 2012). 

Zihin gezinmesi arttıkça endişe belirtileri artmaktadır (Y. Li vd., 2024). Figueiredo vd. 

(2020) tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite bozukluğu (DEHB) ve depresyon ile zihin gezinmesi seviyesi arasında 

anlamlı bir farklılık yoktur. Bu çalışmaya göre zihin gezinmesi yalnızca endişe belirtileri 

tarafından yordanmaktadır. Ancak endişe ve zihin gezinmesi arasında farklılıklar 

mevcuttur. Zihin gezinmesi odaklanma güçlüğü ve düşüncelerle ilişkiliyken (Zeidan vd., 

2014) endişe daha çok kaygı, belirsizlik ve korkuyu içerir (Fell vd., 2023). Zihin 

gezinmesi esnasında kişi istemsizce farklı düşüncelere kayarken (Smallwood ve 

Schooler, 2015) endişede kişi gelecekte olabilecek olumsuz olaylara bilinçli bir şekilde 

odaklanır (Barlow, 2002). Ancak bu noktada istemli zihin gezinmesi ve endişenin 



 

11 

arasındaki farklar anlamak bilişsel işlevlerin nasıl çalıştığı ve nasıl yönlendirilebileceği 

konusunda daha etkin bir anlayış sağlayacaktır. Seli vd. (2017) tarafından gerçekleştirilen 

bir araştırma sonucuna göre istemli zihin gezinmesinin içeriği, endişeye kıyasla daha 

olumlu ve nötr olmaktadır. Ancak istemli zihin gezinmesi, olumlu bir içeriğe sahip olsa 

dahi bir süre sonra olumsuz duygu durumuna yol açmaktadır (Robison vd., 2019).   

Tüm bu bilgilere dayanarak zihin gezinmesinin ruminasyon, gündüz düşü ve 

endişeden farkındalık ve düşünce içeriği kapsamında farklılık gösterdiği söylenebilir. 

Zihin gezinmesinin işlevi ve beraberinde getirdiği sonuçlar hakkında literatürde 

tartışmalar olmakla birlikte hem olumlu hem de olumsuz yönlerine vurgu yapılmıştır.  

Plan yapma, yaratıcılık, problem çözme, ruminasyon başta olmak üzere zihinsel süreçler 

üzerinde olumlu ve olumsuz etkisi kabul görmektedir (McCormick vd., 2018). Bu 

noktada istemli ve istemsiz zihin gezinmesi arasındaki farkı göz önünde bulundurmak 

önemlidir (Seli, Risko, vd., 2016).  

2.1.1. İstemli Zihin Gezinmesi ve Etkileri 

Mevcut andaki göreve odaklanmanın aksine zihin gezinmesinin deneyimlenmesi 

bazı zamanlarda bireyin kendi seçimi olmaktadır (Soemer ve Schiefele, 2020). Baird vd. 

(2012) tarafından gerçekleştirilen araştırmanın sonucuna göre istemli zihin gezinmesi 

esnasında bireyler daha yenilikçi fikirler üretebildiği için yaratıcı problem çözmeyi 

arttırmaktadır. Ayrıca istemli zihin gezinmesi “yaratıcı kuluçka” sürecini destekleyerek 

yeni fikirlerin oluşumunda katkıda bulunabilir (Baird vd., 2012). Yeni fikirlerin 

üretilmesinde olumlu bir etkisi olmaktadır (Mooneyham ve Schooler, 2013). Buna ek 

olarak bireyin geleceğini planlama yeteneği üzerinde de olumlu etkileri olabilir (Baird 

vd., 2011). İstemli zihin gezinmesi, bireyin uzun vadeli hedeflerine odaklanmasını 

sağlayarak hedefler ve ilgi alanlarına yönelik olumlu katkılarda bulunmaktadır(Seli, 

Wammes, vd., 2016).  Bunun yanı sıra dikkat dağınıklığına ve görev ihmaline yol 

açabilmesiyle mevcut görev performansını olumsuz etkilemektedir (McVay ve Kane, 

2009). Ayrıca istemli zihin gezinmesi, bazı durumlarda birey için olumsuz durumlardan 

kaçınma işlevi olarak bir strateji işlevi görebilmektedir. Kruger vd. (2020) tarafından 

gerçekleştirilen araştırmanın sonucuna göre istemli zihin gezinmesi, bireylerin o andaki 

sıkıntılarını geçici olarak hafifletse de uzun vadede sıkılma eğilimini ve dikkat 

dağınıklığını arttırmaktadır. İstemli ve istemsiz zihin gezinmesi noktasında yapılacak 

olan ayrım da belirgin olmayabilir. Çünkü başlangıçta istemli zihin gezinmesiyle 



 

12 

başlayan süreç, dışarıya yönelik dikkatin azalmasıyla istemsiz zihin gezinmesine 

yönelebilir (Smallwood ve Andrews-Hanna, 2013). Bu noktada yapılacak ayrım 

konusunda en doğru bilgiyi nörobilim çalışmaları göstermektedir. Araştırmalar, istemli 

ve istemsiz zihin gezinmesinin farklı nöral temellerle bağlantılı olduğunu kanıtlamaktadır 

(Seli, Wammes, vd., 2016).  

2.1.1.1. İstemli Zihin Gezinmesinin Nörolojik Temelleri 

İstemli zihin gezinmesinde beyinde problem çözme ve plan yapma konusunda 

aktif bir rolü olan dorsolateral prefrontal korkteks (DLPFC) dikkat çekmektedir (Seli, 

Wammes, vd., 2016). Seli, Wammes, vd. (2016) tarafından gerçekleştirilen araştırma, 

DLPFC’nin istemli zihin gezinmesi esnasında aktif olduğunu ve bu aktifliğin bireyin 

hedef ve planlarına odaklanmasını sağladığını vurgulamaktadır.  

Spreng ve Grady (2010), hafıza ve öğrenme işlevi olan temporal lobun da zihnin 

istemli gezinmesinde rol oynadığını vurgulamaktadır. Temporal lob, bireyin geçmiş 

deneyim ve bilgilerini temel alarak hayal kurmasına imkân sağlamaktadır (Spreng ve 

Grady, 2010).  

Coulborn ve Fernández-Espejo (2022) çalışmalarında frontal ve parietal lobun ve 

bu ikisi arasında meydana gelen etkileşimin istemli zihin gezinmesinde rol oynadığını 

göstermektedir. Frontal lob, duygu düzenleme, plan yapma, karar alma başta olmak üzere 

yüksek bilişsel işlevlerle bağlantılıdır (Chayer ve Freedman, 2001). Pariatel lob ise 

dikkatin yönetiminde önemli bir rol oynar (Corbetta ve Shulman, 2002). Frontal lob ve 

parietal lob arasındaki etkileşim bireyin dikkatinin içsel ve dışsal durumlar arasında gidip 

gelmesini sağlar (Coulborn ve Fernández-Espejo, 2022). Bu durum istemli zihin 

gezinmesi için önemlidir. Frontal lobun bir diğer işlevi zihin gezinmesi esnasında 

düşüncelerin sıklığını ve yönünü belirlemektir (Golchert vd., 2017). Ancak frontal lob, 

zihin gezinmesi esnasında düşüncelerin sıklığı ve yönüne yönelik farkındalığı 

etkilememektedir (Alexandersen vd., 2022). Bu farkındalık eksikliği, istemli zihin 

gezinmesinin istemsiz zihin gezinmesine dönüşmesine neden olabilir. 

2.1.2. İstemsiz Zihin Gezinmesi 

Zihin gezinmesinin bireyin isteği dışında gerçekleştiği durumlar, istemsiz zihin 

gezinmesi olarak adlandırılmaktadır. Bu esnada birey, istem dışı bir şekilde zihinsel 

oyalanma durumuna geçmektedir (Soemer ve Schiefele, 2020). Ancak istemsiz zihin 
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gezinmesi, dış etkenlerin bir sonucu değildir, bireyin kendi içinden kaynaklanmaktadır 

(Seli, Risko, vd., 2016). İstemsiz zihin gezinmesinin süresi, sıklığı ve yoğunluğu birden 

fazla faktöre bağlıdır.  

Uyku ile bağlantılı süreçler, zihin gezinmesinde rol oynamaktadır. REM 

uykusundaki düşüşe bağlı olarak uyku kalitesinin azalması gündelik hayatta zihin 

gezinmesinin artışına neden olmaktadır (Simor vd., 2024). Ayrıca, bireyin kronoti ile 

uyumsuz saatlerde çalışması da zihin gezinmesinin sıklığını arttırmaktadır (Van Opstal 

vd., 2022). Bireyin bilişsel kapasitesi ve odaklanma yeteneği de etkilidir, bu alanlarda 

zayıf olan insanlar istemsiz zihin gezinmesini diğerlerine kıyasla daha fazla 

deneyimlemektedirler (Unsworth ve McMillan, 2017). Bunlara ek olarak üzüntü gibi 

olumsuz duygusal durumlar, zihin gezinme sıklığını arttırmaktadır (Poerio vd., 2013).   

Ancak bu noktada ilerleyen dönemde yapılan araştırmalar zihin gezinmesinin 

olumsuz ruh halinin öncülü olduğunu göstermektedir (Crosswell vd., 2020). Crosswell 

vd. (2020) gerçekleştirdiği araştırma sonucuna göre olumsuz ruh hali zihin gezinmesinin 

öncülü olmamaktadır. Bu araştırma zihin gezinmesinin, olumsuz ruh hali konusundaki 

güçlü etkisini kanıtlar niteliktedir. Bu bağlamda artan zihin gezinmesi psikopatoloji riski 

barındırmaktadır (Gaynor ve Fitzgerald, 2023). Çünkü istemsiz zihin gezinmesi, olumsuz 

duygulanımı pekiştirmektedir (Marchetti vd., 2016). Ayrıca uzun vadede bilişsel 

performansın azalmasına da neden olmaktadır (Martínez-Pérez vd., 2021). Daha sessiz 

bir zihin ve mevcut göreve odaklanmak bilişsel performansı olumlu etkilerlerken, zihin 

gezinmesi bilişsel performansın azalmasıyla sonuçlanmaktadır (Vago ve Zeidan, 2016). 

Bilişsel performans da azalma istemli zihin gezinmesi için de geçerlidir. İstemli ve 

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

Risko, vd., 2016). 

2.1.2.1. İstemsiz Zihin Gezinmesinin Nörolojik Temelleri 

Nörobilim araştırmalarına göre istemsiz zihin gezinmesi, beynin varsayılan mod 

ağı (DMN) ile ilişkilidir (Faber ve Mills, 2018; Kajimura vd., 2016). DMN, bireyin 

dinlenme anlarında kendiliğinde aktif olmakta ve genellikle içe dönük dikkatle 

ilişkilendirilmektedir (Buckner, 2013). Buckner (2013) varsayılan mod ağının, kişinin 

düşüncelerine odaklandığı, anılarını hatırladığı ve hayal kurduğu zamanlarda aktif 

olduğunu ifade etmektedir. DMN, ruminasyonla da ilişkilendirilmiştir (Wise vd., 2017). 

J. Posner vd. (2013) tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre DMN, depresif 
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düşünce ve ruminasyonda merkezi bir rol oynamaktadır. Bu bağlamda artan zihin 

gezinmesi, depresif ruminasyonun öncülü olabilir ve psikopatoloji riski barındırabilir 

(Konjedi ve Maleeh, 2017). Gerçekleştirilen nörolojik araştırmalar göstermektedir ki 

artan istemsiz zihin gezinmesi, depresif düşüncenin zihinde devamlı tekrar edilmesine 

neden olmakta ve bu tekrarlı düşünce depresif belirtileri arttırmaktadır (Webb vd., 2022). 

Depresif belirtilerin yanı sıra zihin gezinmesi anksiyete ve obsesif kompulsif bozukluğu 

da arttırmaktadır (Gaynor ve Fitzgerald, 2023).  

2.1.3. Zihin Gezinmesini Etkileyen Faktörler 

Zihin gezinmesi, birçok faktörden etkilenmektedir. Bu konuda gerçekleştirilen 

araştırma sonuçları önemli ipuçları sağlamaktadır. Burdett vd. (2016) tarafından beş yüz 

iki katılımcıyla gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre gençler daha fazla zihin 

gezinmesi yaşamaktadırlar. Bu durum, yaşın ilerlemesiyle bireyin dikkat kontrolünün 

artmasıyla açıklanabilir (Giambra, 1989). Bireyin sahip olduğu kişilik özellikleri de zihin 

gezinmesini etkilemektedir. Nevrotik kişilik özelliğine sahip olan bireyler iç dünyalarına 

daha fazla odaklandığı için zihin gezinmesini daha fazla, dışa dönük kişiler ise daha az 

deneyimlemektedirler (Y. Li vd., 2024). Ayrıca yüksek anksiyete seviyesine sahip olan 

kişilerin zihin gezinmesini daha sık yaşadığını gösteren araştırma sonuçları mevcuttur. 

Anksiyete, kişinin içsel düşüncelerine daha fazla odaklanmalarına neden olarak dışsal 

bilgilere olan duyarlılığı azaltmakta ve bu nedenle zihin gezinmesi arttırmaktadır 

(Smallwood vd., 2007; Takahashi vd., 2020).  Kişilik özelliklerinin yanı sıra görev türü 

ve zorluk seviyesi de zihin gezinmesini etkilemektedir. Kolay görevler esnasında bireyin 

istemli zihin gezinmesi artarken daha zorlu görevler istemsiz zihin gezinmesini 

arttırmaktadır (Kane vd., 2007; Seli, Wammes, vd., 2016). Bu noktada motivasyon ve 

öznel zorluk değerlendirmeleri de etkilemektedir. Araştırma sonuçlarına göre yüksek 

motivasyona sahip olan kişiler zihin gezinmesini daha az deneyimlemektedir (Mrazek, 

Smallwood, ve Schooler, 2012). Ayrıca kişi, öznel zorluk değerlendirmesiyle 

gerçekleştirdiği görevi daha zor algıladığı zamanlarda zihin gezinmesi de artmaktadır 

(Robison vd., 2020).   
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2.1.4. Zihin Gezinmesini Açıklayan Teoriler 

2.1.4.1. Algısal Ayrışma Teorisi 

Algısal ayrışma teorisine göre zihin gezinmesi bireyin dış dünyadan gelen algısal 

bilgileri işlemeyi bırakarak kendi içsel düşüncelerine yönelme sürecidir (Smallwood ve 

Schooler, 2015). Bu durum, bireyin dışsal uyaranları algılama ve işlemede güçlük 

yaşamasına sebep olmaktadır (Raichle vd., 2001). Bu kuramı destekleyen birçok bilimsel 

araştırma mevcuttur. Smallwood ve Schooler (2006) tarafından gerçekleştirilen 

araştırmada katılımcılara önce monoton bir görev verilmiş ve ardından zihin gezinme 

sıklıkları değerlendirilmiştir. Araştırma sonucuna göre, monoton görevler, zihin gezinme 

sıklığını arttırmıştır (Smallwood ve Schooler, 2006). Teasdale vd. (1995) tarafından 

yapılan araştırma ise daha kolay görevlerin zihin gezinmesini arttırdığı bulunmuştur. 

Düşük zorluktaki görev, bireyin dikkatini içsel düşüncelerine yönlendirmelerine neden 

olmuştur.  

2.1.4.2. Yürütücü Kontrol Başarısızlığı Teorisi 

Bilişsel kontrol süreçlerinin merkezi olan yürütücü kontrol kapasitesi, dikkati 

mevcut görevde tutabilme, amaca yönelik davranışı sürdürebilme ve dikkati dağıtan 

unsurları engelleme kabiliyetidir (Kane vd., 2007). Yürütücü kontrol başarısızlığı 

teorisine göre, bireyin dikkatini belirli bir göreve odaklama yeteneği zayıfladığında, zihni 

istemsizce içsel düşüncelere kaymaktadır (McVay ve Kane, 2009; Smallwood vd., 2009). 

Kane vd. (2007) tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre yüksek yürütücü 

kontrol kapasitesi, zihin gezinmesini azaltmaktadır.  

2.1.4.3. Dikkatin Gezintisi Teorisi 

Dikkatin gezintisi teorisine göre dikkat çevresel uyarıcılar ve içsel düşünceler 

arasında sürekli olarak kayar (Smallwood ve Schooler, 2015). Bu teoriye göre dikkat 

sürekli hareket halindedir. Smallwood ve diğerlerinin (2006) gerçekleştirdiği bir 

araştırma sonucuna göre dikkat, bir görevde uzun süre sabit kalmamakta ve sürekli olarak 

içsel düşünceler arasında gezinmektedir.   
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2.1.4.4. Bağlantısal Devamlılık Teorisi 

Bağlantısal devamlılık teorisine göre zihin gezinmesi, bireyin içsel düşüncelere 

kayma eğiliminden kaynaklanmaktadır(Christoff vd., 2016). Christoff vd. (2009) 

tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre içsel düşünceler, bireye daha çekici 

gelmektedir. İçsel düşünceler devamlılık göstermekte ve bu nedenle birey dikkatini bu 

düşüncelere odaklama eğilimindedir (Stawarczyk vd., 2012).  Düşük bilişsel kapasite 

gerektiren görevlerdeki artan zihin gezinmesi (Smallwood ve Schooler, 2015), bireyin 

dikkatinin kolaylıkla içsel düşüncelere yöneldiğini göstermektedir.  

2.1.4.5. Kontrol Odağı Teorisi 

Kontrol odağı teorisine göre bireyin dikkatini mevcut görevde tutabilmesi zihin 

gezinmesinin sıklığını belirlemektedir (Seli, Risko, vd., 2016).  İçsel kontrol odağına 

sahip olmak zihni daha iyi kontrol edebilmeyi sağlarken dışsal kontrol odağına sahip 

olmak, zihin gezinmesiyle sonuçlanabilir (Lefcourt, 1982). Bireyin dikkatini içsel 

düşünce ve dışsal uyaranlar arasında kontrol etme kapasitesi, zihin gezinmesinin sıklığını 

etkilemektedir (Smallwood ve Schooler, 2015).  

2.2. Kabul Kararlılık Terapisi (ACT) 

2.2.1. ACT’in Felsefi ve Kuramsal Temelleri: İşlevsel Bağlamsalcılık ve İlişkisel 

Çerçeve Kuramı 

Kabul ve kararlılık terapisinin felsefi temelini “işlevsel bağlamsalcılık”, teorik 

temelini “ilişkisel çerçeve kuramı” oluşturur (S. C. Hayes, 2004). İşlevsel bağlamsalcılık 

temelini “radikal davranışçılıktan” almaktadır (Ramnerö ve Törneke, 2017). Radikal 

davranışçılık, davranışın çevresel faktörler ile şekillendiğini vurgulamaktadır (Skinner, 

1953). Skinner (1953)’e göre pekiştirme ve ceza davranış oluşumunda önemlidir. Bu 

yaklaşıma göre davranış önceden tahmin edilebildiği gibi aynı zamanda kontrol de 

edilebilir.  İşlevsel bağlamsalcılığın da temel amacı davranışı ön görmek ve davranışa 

etkide bulunmaktır (Ramnerö ve Törneke, 2017). Radikal davranışçılık ve işlevsel 

bağlamsalcılık ortak bir özellik olarak davranışın çevresel faktörler tarafından 

şekillendiğini vurgulamaktadır. Ancak radikal davranışçılık davranışın nedeni konusunda 

gözlemlenebilir ve ölçülebilir taraflarına odaklanırken Skinner (1953), işlevsel 

bağlamsalcılık davranışı bağlam içinde değerlendirmeyi savunur (Ramnerö ve Törneke, 
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2017).  Bağlam, bireyin davranışını şekillendirme ve yönlendirmede önemli bir unsurdur 

(S. C. Hayes vd., 1999). Davranışın işlevini, davranışın niçin meydana geldiğini ve 

sonuçlarını anlamayı sağlar (Chiesa, 1994). Bu nedenle davranışın anlaşılması için 

sosyal, kültürel ve fiziksel çevrenin yani bağlamın değerlendirilmesi gerekir (Biglan ve 

Hayes, 1996). Bireyin geçmiş deneyimleri, kültürel normlar, sosyal etkileşimler ve 

mevcut çevresel şartlar bağlama dahildir (Biglan ve Hayes, 1996).  

İşlevsel bağlamsalcılık perspektifinde yaşantılar değerlendirildiğinde bireyde 

“tarihsel ve durumsal” bağlam olmak üzere iki bağlam üzerinde durulur (S. C. Hayes vd., 

2004). S. C. Hayes (2015) tarihsel bağlamı bireyin öğrenme geçmişi şeklinde 

tanımlarken; durumsal bağlamı bireyin olay hakkındaki öncülleri ve sonuçları şeklinde 

tanımlamıştır. Tarihsel bağlam, bireyin geçmiş zamandaki pekiştirme ve cezalandırma 

tecrübelerinin şuandaki davranışlarını nasıl etkilediğini anlamayı sağlar (S. C. Hayes vd., 

2001). Durumsal bağlam, mevcut çevresel şartların davranışa olan etkisini ifade 

etmektedir (Biglan ve Hayes, 1996). Tarihsel ve durumsal bağlam etkileşim halindedir. 

Bireyin geçmiş öğrenmeleri, mevcut çevresel şartlarla etkileşime girer ve davranış 

şekillenir (S. C. Hayes vd., 1999).  

İşlevsel bağlamsalcılık davranışın işlevine de odaklanır (S. C. Hayes, 2004). 

Davranış analizi, davranışın hangi amaçla gerçekleştirildiği ve birey için ne anlama 

geldiği konusunda bilgi sağlar (S. C. Hayes ve Wilson, 1993). Klinik olarak bakıldığında 

da davranışta etki oluşturabilmek için işlevini biliyor olmak gerekir. Çünkü bir olayı 

değerlendirebilmek için olayın tarihsel arka planı ve gerçekleşme amacı ilk adımda 

incelenmelidir (Kul ve Türk, 2020). Davranışın işlevi bireyin geçmiş öğrenmeleri, 

mevcut çevresel şartları ve gelecekteki muhtemel sonuçlar dikkate alınarak anlaşılabilir 

(S. C. Hayes vd., 2001). İşlevsel bağlamsalcılık davranışı anlamak ve açıklamak için 

bütüncül yaklaşım sağlar (Harris, 2016).  

Bağlamın önemi ve davranışın işlevsel analizinin yanı sıra işlevsel 

bağlamsalcılığın bir diğer temel prensibi pragmatizmdir. Pragmatizm, bilgi ve 

öğrenmenin, bireyin çevre ile olan etkileşimi sonucu ortaya çıktığını vurgulamaktadır 

(Dewey, 1938). Pragmatizm, salt teorik bilgi yerine pratik uygulama ve deneyimi temel 

alır. Bu nedenle işlevsel bağlamsalcılığın terapötik müdahaleleri, bireyin değerlerine 

dönük davranışlarını arttırma konusunda amaca dönüktür (S. C. Hayes, 2004). Bireyin 

davranışları bağlam içinde değerlendirilerek pratik sonuçlara odaklanma teşvik edilir (S. 

C. Hayes vd., 1999). 
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ACT, bireyin psikolojik esnekliğini arttırmayı hedefler. Psikolojik esneklik, içsel 

deneyime yer açarak bu deneyimlerle mücadele yerine onlarla hareket etmeyi içerir 

(Wilson ve Murrell, 2004). Bu noktada psikolojik esneklik kavramı, işlevsel 

bağlamsalcılığın davranışı bağlam içinde değerlendirme prensibi ile uyumludur.  

ACT, bireyin değerlerini fark etmeleri ve bu değerlerine uygun kararlı eylemlerde 

bulunmalarını teşvik eder. İşlevsel bağlamsalcılık, değerler ve kararlı eylemleri bağlam 

içinde değerlendirir (S. C. Hayes vd., 2001). Değer, bireyin yaşamında anlamlı ve önemli 

olan hedefleri ifade ederken kararlı eylemler bu hedeflere ulaşmadaki bilinçli ve süreğen 

çabadır (S. C. Hayes vd., 1999). Bu süreçte bireyin davranışlarını anlama ve 

yönlendirmede bağlamsal faktörlerin göz önünde bulundurulması gerekir (Wilson ve 

Murrell, 2004).  

ACT’nin teorik temelini ilişkisel çerçeve kuramı (RFT) oluşturmaktadır. İlişkisel 

çerçeve kuramı ACT müdahalelerini şekillendirmektedir. (S. C. Hayes, 2004) insan ve 

hayvan türlerinin ortak özelliğini olayları ya da cisimleri fiziksel özelliklerine göre (renk, 

doku, şekil) birbirleriyle “kombinasyonel bir şekilde” ilişkilendirebilme yeteneğine sahip 

olmaları şeklinde açıklar. Fakat bu noktada insanın, hayvan türlerinden farklı olarak soyut 

çıkarımlarda da bulunabileceği noktasına parmak basar. İlişkisel çerçeve kuramı ise temel 

felsefesini dil ve biliş arasındaki ilişki üzerinde oluşturur (S. C. Hayes vd., 1999). İlişkisel 

çerçeve kuramı temelini Skinner’ın davranış teorisinden alır. Skinner, dil ve zihinsel 

süreçlerin davranışa yönelik etkisini açıklamaya çalışmışsa da (Skinner, 1957), dilin 

karmaşık süreçlerini tam olarak açıklayamamıştır. Bu nedenle Steven Hayes ve 

meslektaşları ilişkisel çerçeve kuramını geliştirmişlerdir (S. C. Hayes vd., 2001). İlişkisel 

çerçeve kuramı, Skinner’ın davranışçılık teorilerini genişletmiş ve işlevsel bağlamsalcılık 

prensiplerini kullanarak dil ve bilişsel süreçlerin daha kapsamlı bir açıklamasını 

sunmuşlardır (S. C. Hayes ve Wilson, 1993).  

S. C. Hayes vd. (2001) ilişkisel öğrenmede üç temel özellik olduğunu aktarmıştır. 

Birincisini olayların çift yönlülük göstermesidir (S. C. Hayes vd., 2001). Örneğin “Ayşe, 

Mehmet’ten yüksek not almıştır” cümlesi birey tarafından algılandığında Mehmet’in 

Ayşe’den düşük not aldığı bilgisini birey türetmiştir. İkinci özellik üçlü ilişkilendirmed ir 

(S. C. Hayes vd., 2001). Örneğin üç kişilik bir yarışmada birinciyi geçerek birinci olan 

kişinin üçüncüyü de geçmiş olduğu sonucuna ulaşılacaktır. Son özellik olan üçüncü temel 

özellik ise belirli uyaranların devreye girdiği durumları örneklendirerek açıklar. Çikolata 

almaya markete giden bir çocuğun parasına göre seçim yapması örnek olarak verilebilir. 
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Sonuç olarak ilişkisel çerçevelendirme bu özellikler neticesinde ortaya çıkan ilişkisel 

tepkilerdir (S. C. Hayes, 2004; S. C. Hayes vd., 2001). 

İlişkisel çerçevelerin bireyin davranışlarını incelemek ve anlayabilmek adına 

önem taşımasının bir diğer sebebi de “mevcut durumda ya da bu duruma ait olan bir 

unsura verilen işlevin, diğer unsurların işlevlerini” de etkileyecek güce sahip olmasıdır 

(Nalbant ve Yavuz, 2019). Örneğin kötü bir duygu deneyimleyen bireyin olayın ardından 

duyduğu bir ses, maruz kaldığı bir görüntü ya da bu olayı başka birine anlatması olayı 

tekrar yaşamasına sebep olabilir (Biglan ve Hayes, 1996). Törneke (2010) yaşanılan bu 

duyguda “duygunun şiddeti dil vasıtasıyla arttırılabilir” sonucuna ulaşılacağını belirtir.  

Bu bilgilere göre ilişkisel çerçeve kuramı dil ve bilişsel süreçlerin davranışa olan 

etkisini açıklamaktadır. ACT, bireyin dil ve biliş aracılığıyla kendisini nasıl sınırladığını 

ve bu sınırlamaların üstesinden nasıl gelinebileceğini anlamaya yardımcı olur (S. C. 

Hayes vd., 2001). Örneğin bireyin olumsuz duygu ve düşüncelerine yer açabilmesi, bu 

duygu ve düşüncelerin dil ve biliş aracılığıyla nasıl şekillendiğini anlamayı gerektirir. 

Ayrıca ilişkisel çerçeve kuramı, psikolojik esneklikteki dilin rolünü de açıklamaktadır (S. 

C. Hayes vd., 1999).   

ACT, bağlamsal davranış bilimleri kapsamında incelendiğinde bilimsel 

araştırmalarda diğerlerine göre daha çok yer edinmiş bir yaklaşımdır (Wilson, 2016). S. 

C. Hayes, Pistorello, vd., (2012) çalışmasında ACT’in duygu ve düşünceyi değiştirmek 

yerine bireyin bu deneyimlerine karşı bakış açısını, ilişkisini değiştirmeyi amaçladığını 

söyler. Müdahale edilen noktanın bağlam olduğuna vurgu yapılır ve bireyin değerleri 

ışığında davranışlarını şekillendirmesi hedeflenir (S. C. Hayes, Strosahl, vd., 2012). 

2.2.2. ACT’nin Terapi Süreci ve Müdahale Boyutları 

Bireyler hayatları boyunca olumlu olumsuz belirli olay ve durumla karşı karşıya 

kalmaktadırlar. Olumsuzluklar beraberinde acı, kaygı, başarısızlık, hayal kırıklığı, nefret 

gibi duyguları getirir (Yavuz, 2015). S. C. Hayes ve Smith (2005) de bireyin doğası gereği 

belirli şekillerde bu duyguları tekrarlayarak deneyimlediğini ifade eder. Bununla birlikte 

bu olumsuz durumların bireyin zihnini zaman zaman meşgul ederek geleceğe karşı bakış 

açısını da etkileyeceği noktasına değinir. Birey geleceğe karşı daha karamsar bir durumda 

olabilir (Kul ve Türk, 2020). Böyle büyük bir acı ve karamsarlık içerisinde olunsa dahi 

hayata dair anlam, amaç ve dayanma gücü bulunabilir (Harris, 2016). Sonuç olarak ACT 
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bu durumu kaçınılması gereken bir durum olarak görmez. Bunu yaşantının öznel bir 

parçası olarak ele alır (S. C. Hayes ve Smith, 2005). 

ACT süreç odaklı bir terapidir. “Bağlamsal ve yaşantısal” bir yaklaşım olarak 

anılır (Pierson ve Hayes, 2007).  Temel amacı danışanların “kabul ve farkındalık 

becerileri” aracılığıyla değerlerine uygun bir yolda yürüyebilmelerini destekleyerek 

psikolojik esnekliklerini geliştirmektir (S. C. Hayes vd., 2013). ACT bu amaç 

perspektifinde psikolojik esneklik modelini meydana getiren “kabul, bilişsel ayrışma, an 

ile temas, bağlamsal benlik, değerler ve değer odaklı davranış” şeklinde altı adet 

müdahale boyutu ile ilerlemektedir (S. C. Hayes vd., 1999). ACT bununla birlikte bireyin 

potansiyelinin altını çizer. Bireyin psikolojik belirtilerinden bağımsız olarak ana 

odaklanabileceğini ve değerlerini davranışa dökebileceğini belirtir (S. C. Hayes, 2004). 

Süreç sonunda ACT bireyin belirtilerini ortadan kaldırmaya çalışmak yerine bu belirtiler 

karşısında bireyin bakış açısında farklılaşmaya gitmesini hedefler. Terapi esnasında birey 

bu ilişkiye karşı bakış açısını değiştirmeye başladığında dolaylı şekilde belirtilerde 

azalmaya gidileceği öne sürülür (Harris, 2016).  

2.2.2.1. Kabul 

ACT’nin en temel süreçlerinden biri kabuldür (Baş ve Dirik, 2019). Danışanlar 

zorlayıcı içsel deneyimlerden kaçınma davranışı gösterir (Kul ve Türk, 2020). Danışan 

bu kaçınma davranışına verdiği emek ve ayırdığı zaman ile değerlere temas bağlamında 

kendisini eksiltmekte ve yaşama dair önemli olan hususları göz ardı etmektedir (Gordon 

ve Borushok, 2017). Blackledge ve Barnes-Holmes, (2009) kabul sürecini 

deneyimlenmesi tercih edilmeyen, rahatsızlık duygusu hâkim olan, hoşnut olunmayan 

duygular, düşünceler ve bedensel hislerin değişimlemeden ya da ortadan kaldırılmadan 

onlarla gönüllü olarak temas edebilme ve onlara bir hareket alanı sağlama süreci şeklinde 

açıklar. Luoma vd. (2007) kabul ile çalışırken hedeflenenin danışanın hoşuna gitmeyen 

içsel deneyimlerine yer açabilmesi olduğunu ifade eder. Burada bütün istenmeyen duygu 

ve düşünceler bir misafir edasıyla ağırlanır ve ardından yolcu edilir. Bu döngüye izin 

verebilmek ilk olarak danışan için ardından da kabul süreci için oldukça önemlidir 

(Walser ve Westrup, 2007). Terapi planlamasında da “yaşantısal egzersizler ve 

metaforlar” eşliğinde ilerlenir. Ancak kabul, pasif bir süreç değildir. Ardından bireyin 

değerlerine paralel bir şekilde davranışlarda bulunması beklenir. Bu süreç danışanın 

değer odaklı ilerleyen davranış örüntüsünü devam ettirmesine fayda sağlar (Stoddard ve 
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Afari, 2014). Bunun beraberinde birey kaçındığı durum ve olaylara karşı daha sağlıklı bir 

bakış açısı geliştirir (Walser ve Westrup, 2007). 

2.2.2.2. Bilişsel Ayrışma 

Bilişsel ayrışma duygu ve düşünceleri salt gerçeklik olarak algılamak yerine 

sadece içsel yaşantılar şeklinde ifade edebilme yetisidir (Yavuz, 2015). Burada amaç 

birey ile düşünceler, duygular ve anılar arasına bir köprü yerleştirilip mesafenin 

artırılmasıdır (Walser ve Westrup, 2007). Luoma vd. (2007) bilişsel ayrışmayı genel 

tanımı ile ilk adımda danışana, düşünce ve duygularına uzaktan bakabilmeyi; danışanın 

onları gözlemleyebilmeyi sağlaması şeklinde açıklar. Ardından danışanın düşüncelerinin 

davranışları üzerinde olan etkisini azaltabilmesi beklenir. Danışanların düşüncelerine 

keskin ve değişmez bir pencereden bakmaları davranışlarını da o şekilde yönlendirmeleri 

demektir. Bu noktada da danışanın değerleri ile temas etmesi zorlaşır (Gordon ve 

Borushok, 2017). Terapi süreçlerinde de amaçlanan, danışanların bilişsel ayrışmayı 

deneyimlemelerini sağlamaktır. Bu deneyimde yaşantısal egzersizler ve metaforlar 

önemlidir. Bilişsel ayrışma teknikleri bireyin an ile temas kurabilmesine, yaşantısının 

etkilerinin farkında olabilmesine ve en önemlisi çevrenin farkında olabilmesine yardımcı 

olur ve sonuç olarak ACT’e göre mühim olan bağlama göre geniş bir dikkat süreci 

içerisinde olmaktır (Bolderston, 2013).   

2.2.2.3. Bağlamsal Benlik 

Bireyin kimlik ve benlik algısının çeşitli olay, ortam ve durumlarda farklılık 

gösterebileceğini ifade eden bağlamsal benliktir (Harris, 2016). ACT’de de bireyin 

kendisini durağan ve değişime kapalı bir benliğe sahip olduğu şeklinde görmesi tercih 

edilmez. Bunun yerine bireyin farklılaşan bağlamlarda esnek ve dinamik bir benliğe sahip 

olduğunu düşünmesi için birey teşvik edilir (Harris, 2009). Bu bireyin daha geniş bir 

perspektif edinmesine ve değerlerine daha yakın olabilmesine yardımcı olur (S. C. Hayes 

vd., 1999). Bağlamsal benlik algısı, düşünce ve duygularla da daha esnek bir ilişki 

kurulmasını sağlar (S. C. Hayes, Strosahl, vd., 2012).   

Bağlamsal benlik aynı zamanda anlık deneyimleri fark etme ve bu deneyimleri 

gözlemleme kapasitesini ifade eder. Harris (2016) benliğin gözlem durumunda olmasını 

“saf farkındalık” şeklinde adlandırmaktadır. Bireyin duygu, düşünce ve değerleri geçen 

zaman ve yaşam tecrübesiyle değişip şekillenebilir. Fakat bağlamsal benliğin içerisinde 
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bulunan gözlemci rolünü üstlenen “ben” kavramı aynı kalır (Harris, 2016). Terapi 

sürecinde kullanılan bazı araçlar da bireyin bağlamsal benliği deneyimlenmesi amacıyla 

kullanılır. “Satranç tahtası, belirli eşyalar” bunlara örnektir. Bunların aracılığıyla bireyin 

durum ve değerlerine paralel olarak seçimler yapması beklenir (S. C. Hayes vd., 1999).  

2.2.2.4. Değerler ve Değer Odaklı Eylemler 

ACT’de değerler birey yaşamına anlam katan ve rehberlik eden temel ilkelerdir 

(S. C. Hayes vd., 1999). ACT’nin temel amaçları arasında da bireyin belirlediği değerlere 

paralel olarak bireye yol göstermek gelir. Birey değerleri doğrultusunda hareket ederse 

psikolojik esnekliğini artırmış olur ve birey yaşantısının sonuna dek kendisini nasıl 

görmek istiyorsa değerlerini o şekilde belirleyecektir (Ögel, 2015). Aynı zamanda ACT’e 

göre eğer birey değerleri doğrultusunda seçimler yapmayı başarırsa yaşamdan doyum 

sağlar (S. C. Hayes vd., 1999). ACT bireyin kendisini bu noktaya getirebilmesi için 

semptomlarının kaybolmasına gerek olmadığına da vurgu yapar ve bununla birlikte 

bireylerin “psikolojik esneklik altıgeni” içerisinde yer alan çeşitli becerileriyle de 

hayatına yön vererek semptomlarıyla “anlamlı ve kararlı” bir şekilde ilerleyebileceğine 

değinir (Eifert ve Forsyth, 2005). ACT, bireye “Hayalindeki yaşam nasıl?” ya da “Bu 

yaşamda senin için önemli olan neler vardır?” sorusunu yöneltir ve bunun aracılığıyla 

bireye değerlerini fark etmesi amaçlanır (Bach ve Moran, 2008). Harris (2016) da 

ACT’de bireyin kararlı bir şekilde ve kendine güvenerek değerlerinin arkasında olmasını 

söyler. Fakat bu esnada değerler davranışa yansıtılırken katı ve değişmez sınırlar 

koyulmaması gerektiğine vurgu yapar. Çünkü bu olumsuz tutum bireyin değerleriyle 

özdeşleşmesine ve bu değerlerin uygulanması gereken zorunluluklar şeklinde algılayıp 

baskı altına girmesine yol açabilir (Harris, 2016). 

(Walser ve Westrup, 2007) bireyin değer ve hedef kavramlarının ayrım yapmakta 

zorlandığı iki kavram olduğunu söyler. Bu sebeple sıklıkla birbirlerinin yerine 

kullanılırlar. Temellerine bakıldığında ise oldukça farklıdırlar. Değerler süreç 

temelindedir. Herhangi bir bitişi yoktur. Hedefler ise gerçekleştirilmek üzerine 

oluşturulurlar. Gerçekleştirildiklerinde ise listeden çıkarılırlar. Örneğin sınavdan yüksek 

not almak bir hedeftir, gerçekleştirilir ve üstü çizilir. Fakat başarılı bir öğrenci olmak ise 

bir değerdir ve hayat boyunca devam ettirilebilir (S. C. Hayes vd., 1999). Harris (2016)  

değer odaklı davranışları ise bireyin değerleri perspektifinde şekillenen etkili davranışlar 

şeklinde tanımlar. Terapi esnasında da danışanın değerlerinin farkında olması çok 
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önemlidir. Bolderston (2013) ACT süreci içerisindeyken de danışan değerler ışığında bir 

yol izleyeceğini sözel bir şekilde ifade eder. Ardından bu güzergahta “davranışsal 

süreçler” belirlenir. Bu şekilde duruma bir netlik getirmek de davranışın gerçekleşme 

ihtimalini artırır. 

2.2.2.5. Anla Esnek Temas 

Psikolojik esnekliğin bir diğer boyutu olan anla esnek temas, bireyin düşünce, 

duygu ve bedensel duyum gibi içsel tecrübelerine açık ve esnek bir şekilde yer açmasını 

ifade eder (S. C. Hayes vd., 1999). Bu yaklaşım, bireyin içsel tecrübelerini yargılamadan 

kabulünü ve bu tecrübelerle temasını teşvik eder (Fletcher ve Hayes, 2005). Bilinçli 

farkındalık ve kabul ile yakından ilişkilidir. Bilinçli farkındalık, bireyin şimdiki anı 

yargılamadan deneyimlemesini sağlarken anla esnek temasın temel dinamiğini oluşturur 

(Kabat-Zinn, 1990). İçsel tecrübelere kabul edici bir yaklaşım bireyin psikolojik 

esnekliğini artırır (Bond vd., 2011). Anla esnek temas, klinik uygulamada sıklıkla 

kullanılmaktadır. Özellikle ACT, anla esnek teması geliştirmeye odaklanır ve bireyin 

içsel tecrübelerine daha esnek ve yer açıcı bir tutum benimsemesini sağlar (Harris, 2009).  

2.2.3. ACT ve KGT-D Modeli 

KGT-D modeli, ACT yaklaşımını temel alarak Tavsiyeci, Gözlemci, Kâşif ve 

Değerler üzerine odaklanır (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Gençlerin içeride ve 

dışarıdaki deneyimlerini keşfetme, fark etme ve bunlara uyum sağlama becerilerine 

odaklanarak psikolojik esnekliği geliştirmek için bir çerçeve sunar (L. L. Hayes ve 

Ciarrochi, 2015). KGT-D modeli özellikle çocuklar ve gençlerde etkilidir (Beni vd., 

2023; Marino vd., 2019). Bu model öğrenme ortamlarında davranışı etkilemekte ve 

etkinliği yapılan çalışmalarda doğrulanmıştır (Liu vd., 2023). KGT-D modeli, dört ana 

bileşen üzerine şekillendirilmiştir.  

Kâşif, kişinin yeni deneyimlere açık olmasını teşvik eder. Bu süreçte risk almak 

ve öğrenme fırsatlarını değerlendirmek konusunda gencin motivasyonu arttırılır. Bireyin 

yeni bir deneyimle karşılaştığı zaman bu deneyimi yargılamadan kabul etmesi fikrine 

dayanmaktadır (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Bu süreçte gözlemci bileşeni etkilidir. 

Gözlemci, içsel ve dışsal deneyimin farkındalığıdır. Gözlemci, anda kalma ve farkındalık 

teknikleri ile geliştirilir. Bu tekniklerle bireyin düşünce ve duygularını yargılamadan 

gözlemlemesi ve yer açması teşvik edilir (L. L. Hayes vd., 2016)  (Ciarrochi vd., 2012). 
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Düşünceleri gözlemlerken tavsiyeci de etkin rol oynar. Tavsiyeci iç sesi, bu sesin 

konuşmalarını ve düşüncelerini tanımlar. Tavsiyeci bileşeni ile bireyin düşüncelerini 

değerlendirmesi ve bu düşüncelerin salt gerçeklik olmadığını fark etmesi amaçlanır (L. 

L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Tavsiyeci bileşeni, bilişsel ayrışmaya dayanır. Bilişsel 

ayrışmada, düşüncelerin zihinsel olaylar olduğu ve doğrudan gerçekliği yansıtamayacağı 

çalışılır (S. C. Hayes vd., 1999). Bu sayede birey olumsuz düşünceye takılı kalmadan 

yaşamına devam eder (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022). L. L. Hayes vd. (2016) tarafından 

gerçekleştirilen bir araştırma sonucuna göre KGT-D modeli ergenlerde psikolojik 

esnekliği arttırmakta ve bu süreçler bilişsel ayrışma ile ilişkilidir. Swain vd. (2015) 

tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucu da bu bulguyu desteklemektedir. KGT-D 

modeli depresyon ve kaygı belirtilerini azaltmakta etkilidir ve bu süreç bilişsel ayrışma 

tekniklerini desteklediğini göstermektedir (Swain vd., 2015). Tüm bu süreçte KGT-D 

modelinin merkezini değerler oluşturur. Değer, bireyin yaşamında önemli ve anlamlı 

bulduğu hedefleridir (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Bu sayede birey yaşamında anlam 

bulur ve bu anlam doğrultusunda kararlı eylemlerde bulunur (Wilson ve Murrell, 2004).  

Sonuç olarak KGT-D modeli, gencin psikolojik esnekliğini arttırır ve kabul 

süreçlerini destekler. Gençlerin gelişimsel ihtiyaçları göz önünde bulundurularak 

tasarlanmış olan model, yaşamlarında değer odaklı hedeflere yönelmelerini sağlar.  

2.2.4. ACT’in Psikolojik Katılık Modeli ve Zihin Gezinmesi 

ACT, psikolojik esnekliği arttırmayı hedefler (Kul ve Türk, 2020). Psikolojik 

esneklik, bireyin değişen koşullara sağladığı uyum ve değerlere bağlı bir yaşamı 

sürdürebilme yeteneğidir (Doorley vd., 2020). Psikolojik katılık ise psikolojik esnekliğin 

tersine bireyin acı veren düşünce, duygu ve anılarına takılı kalarak değerleriyle uyumlu 

bir yaşamı sürdürememesini ifade eder (Bond vd., 2011). Psikolojik katılık yaşantısal 

kaçınma, bilişsel birleşme, kavramsal benliğe bağlanma, an ile temasın kaybolması, 

değerlerden uzaklaşma, eylemsizlik, dürtüsellik ve kaçınma olmak üzere altı temel 

süreçle açıklanır (S. C. Hayes vd., 2006).  

Yaşantısal kaçınma bireyin rahatsız edici düşünce ve duygulardan uzaklaşma 

eğilimidir (Blackledge ve Hayes, 2001). Rahatsız edici deneyimlerden kaçınma amacıyla 

çeşitli stratejileri içerir (Chawla ve Ostafin, 2007). Bu stratejiler, kısa vadede rahatlık 

sağlasa da uzun vadede sorunlara neden olmaktadır (Hayes vd., 1996). Pavlacic vd. 

(2021) tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre yaşantısal kaçınma bireyin 
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değerlerine uygun davranmasını engelleyerek yaşam kalitesini düşürmektedir. Yaşantısal 

kaçınma farklı şekillerde kendisini gösterebilir. Birçok araştırma düşüncelerin de 

yaşantısal kaçınma işlevi görebileceğini kanıtlamaktadır. Masedo ve Rosa Esteve (2007) 

tarafından gerçekleştirilen araştırmaya göre kronik ağrı hastaları, ağrı ile başa çıkmak için 

yaşantısal kaçınma işlevi olarak düşünceleri kullanmaktadır. Travma sonrası stres 

bozukluğunda da travmatik anılardan kaçmak için düşünceler yaşantısal kaçınma işlevi 

görmektedir (Feldner vd., 2007). Ancak yaşantısal kaçınma bireyin ağrı ile başa çıkma 

becerilerini olumsuz etkilerken (Masedo ve Rosa Esteve, 2007) travma sonrası stres 

bozukluğunun da semptomlarını arttırmaktadır (Feldner vd., 2007). Yaşantısal kaçınma 

olarak düşünme, bireyin rahatsızlık veren içsel deneyimden kaçınmak için düşünce 

stratejilerini kullanmasıdır. S. C. Hayes vd. (1996) bu stratejileri dikkat dağıtma, 

düşünceleri bastırma ve olumsuz içerikteki düşünceyi olumlu düşünce ile değiştirme 

çabası olarak açıklamıştır. Zihin gezinmesi esnasında kişinin dikkati mevcut görevden 

uzaklaşır ve düşüncelere dalar (Smallwood ve Schooler, 2015). İstemli zihin 

gezinmesinin bazı durumlarda rahatsız edici düşünce ve duygulardan kaçınma amacı ile 

kullanılan bir strateji olduğu belirtilmektedir (Seli vd., 2016). Bireyin bilinçli olarak 

dikkatini dağıtması, rahatsızlık veren düşünceden kaçınmaya destek olabilir. Bir 

öğrencinin sınav esnasında kasten farklı düşüncelere dikkat vermesi örnek olarak 

verilebilir. ACT yaşantısal kaçınmaları yaratıcı umutsuzluk müdahaleleri ile çalışır. 

Yaratıcı umutsuzluk müdahalesinde danışana yaşantısında bugüne dek yer alan fakat 

herhangi bir işlevi bulunmayan stratejiler, eylemler fark ettirilir ve bu noktada danışan 

daha farklı yollara başvurabilmek adına farkındalık sahibi olur (Ciarrochi ve Bailey, 

2008). 

Bilişsel birleşme halinde birey düşüncesine aşırı derecede odaklanır ve 

davranışlarını gerçeklik olarak gördüğü düşünceleri yönlendirmeye başlar (S. C. Hayes 

vd., 2006). Bu bağlamda bilişsel birleşme halinin zihin gezinmesini arttırdığı söylenebilir. 

Ayrıca bilişsel birleşme, duygusal düzenleme zorluklarına sebep olmaktadır (S. C. Hayes 

vd., 2006). Bu durumda birey kaçınma davranışı olarak zihin gezintisine başvurabilir. 

İstemsiz zihin gezintisinin anksiyete ve depresyonla ilişkisi (Ottaviani ve Couyoumdjian, 

2013) bu bağlamda önemlidir. Ek olarak bilişsel birleşme halinde birey geçmişe veya 

gelecekteki olasılıklara yoğun bir şekilde odaklanabilir. Smallwood ve Schooler, (2015), 

geçmiş ya da geleceğe takılı kalmanın zihin gezinmesinin bir nedeni olduğunu 

belirtmişlerdir. Psikolojik katılık altıgeninin bir diğer bileşeni olan kavramsal benliğe 

bağlanma, bilişsel birleşme ile yakından ilişkilidir. Kavramsal benliğe bağlanma, bireyin 
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kendisini belli düşünce ve inanç ile tanımlama eğilimi olup kendisini değişmez bir kimlik 

olarak görmesine ve esnek düşünme yeteneğinin azalmasına yol açabilir (Bailey, 2003). 

Bir kişinin kendisini devamlı “başarısız” ya da “yetersiz” olarak tanımlaması örnek olarak 

verilebilir.  Birey, kavramsal benliğine sıkıştığında, düşüncelerini sorgulayamaz hale 

gelir ve düşüncelerini gerçeklik olarak kabul eder. Bu durum, bilişsel birleşmenin 

artmasına neden olur. S. C. Hayes vd. (1999), kavramsal benliğe aşırı bağlanmanın 

bilişsel birleşmeyi arttırdığını belirtmektedir.  

An ile esnek temas, bireyin mevcut anın farkında olması ve bu anı kabul ederek 

yaşamasıdır (Brown ve Ryan, 2003). An ile temasın kaybolması ise bireyin dikkatinin 

mevcut andan uzaklaşması ve geçmiş ya da gelecekteki düşüncelere kaymasıdır (Brown 

ve Ryan, 2003). Kabat-Zinn (1994) anla temasın kaybolmasının bireylerin farkındalık 

düzeylerini azalttığını bu nedenle duygudurumu olumsuz etkilediğini belirtmiştir. An ile 

temasın kaybolması, bireyi mevcut anı deneyimlemekten uzaklaştırarak zihin 

gezinmesine yol açabilir.  

Değerlerden uzaklaşma, bireyin kendi belirlediği değerlerine uyumsuz davranışlar 

sergilemesidir. Bu durum, bireyin uzun vadeli hedeflerine ulaşmasını engeller (S. C. 

Hayes vd., 2006). Levin vd. (2012), değer odaklı davranışın motivasyonu arttırdığını 

belirtmişlerdir. Motivasyon, davranışın sürdürülebilirliğini sağlayan içsel güç olarak 

tanımlanır (Ryan ve Deci, 2000).  Mevcut hedefe yönelik davranışlar, motivasyon ve 

dikkati arttırarak zihin gezinmesini azaltır (Mrazek, Smallwood, ve Schooler, 2012). Bu 

bağlamda literatürdeki araştırmalar, değerlerden uzaklaşmanın bireyin motivasyonunu 

düşürerek zihin gezinmesini artırdığını göstermektedir.  

Psikolojik katılık modelinin bir diğer süreci eylemsizlik, dürtüsellik ve 

kaçınmadır. Eylemsizlik bireyin değerlerine uygun hareket etmesini engellemektedir (S. 

C. Hayes vd., 2013). Bu durum beraberinde değer odaklı hedeflerdense anlık ve kısa 

vadeli hedeflere odaklanmayı getirmektedir (Stults-Kolehmainen vd., 2020). Hedef 

odaklı davranışlar, daha kısa vadeli sonuçlara ulaşmak için gerçekleştirilen eylemlerdir. 

Bu durum bireyin dikkatini kısa vadeli hedeflere odaklayarak dikkati dağıtır ve zihin 

gezinmesinin artmasına neden olabilir (Smallwood ve Schooler, 2006).  

Psikolojik katılık altıgeninde yer alan tüm bileşenler birbiri ile iç içedir. Örneğin; 

ders esnasında zihin gezintisi gösteren bir öğrencinin bu davranışı, yaşantısal kaçınma ile 

ilişkili olduğu gibi değerlerle olan etkileşimin zayıflamasıyla da ilişkili olabilir. 

Öğrencinin ders esnasında zihnine gelen düşüncelerden dolayı dikkatini verememesi 

bilişsel birleşmeyle ilişkili olduğu gibi geçmiş ve geleceğin baskınlığı da etkileyebilir.  
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2.3. İlgili Araştırmalar 

2.3.1. Yurtdışında Yapılan Çalışmalar  

Yurtdışı literatür incelediğinde ACT’nin zihin gezinmesine etkisini inceleyen bir 

çalışma bulunmuştur. Tavighi vd. (2020) tarafından gerçekleştirilen çalışma, Karaj’da 13-

14 yaşındaki kız öğrencilerle yapılmıştır. Seçilen 70 kişi, 5 gruba rastgele atanmış ve 

metakognitif terapi, dikkat eğitimi, durumsal dikkatin yeniden odaklanması ve ACT 

temelli terapiler gerçekleştirilmiştir. Karma varyans analizi sonuçlarına göre dört tedavi 

de ergenlerin zihin gezinmesini azaktmada etkili olmuş bu etki 3 aylık takipte de devam 

etmiştir. Ancak bu çalışmada metakognitif terapi daha etkili çıkmıştır. Makalede bu 

etkililiğin nedeni ile ilgili herhangi bir yoruma yer verilmemiştir.  

Kabul ve kararlılık terapisinde yer alan kabul ve farkındalık ile zihin gezinmesi 

arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmalar mevcuttur. Farkındalık bireyin mevcut anı 

yargılamadan kabulü ve bu mevcut ana odaklanmasıdır (Kabat-Zinn, 1994). Zihin 

gezinmesi ve farkındalık bilişsel performans ve zihin sağlığı bağlamında birbirine zıt olan 

durumlar olarak tanımlanmaktadır (Vago ve Zeidan, 2016). Stawarczyk vd. (2012) 

tarafından yapılan araştırmaya göre zihin gezinmesi sıklığı ve zihin sağlığı arasındaki 

ilişki, bireyin farkındalık seviyesiyle açıklanmaktadır. Zihin gezinmesinin kendisi 

problem olmamakla birlikte şimdiki ana dikkat etmemek bu ilişkinin temel nedenini 

oluşturmaktadır (Stawarczyk vd., 2012).  

Mrazek, Smallwood, Franklin, vd. (2012) farkındalık meditasyonunun zihin 

gezinmesini azalttığını bulmuştur. Farkındalık meditasyonu hakkında sekiz haftalık 

eğitim alan deney grubu katılımcılarının zihin gezinme sıklığı ve süreleri kontrol grubuna 

kıyasla anlamlı şekilde azalmıştır (Mrazek, Smallwood, Franklin, vd., 2012). Bu çalışma 

farkındalığın dikkati mevcut anda tutabilme yeteneğini arttırarak zihin gezinmesini 

azalttığını göstermektedir. Brewer vd. (2011) tarafından gerçekleştirilen araştırma da 

farkındalık eğitiminin zihin gezinmesini azaltmadaki rolünü kanıtlamaktadır. Bu 

araştırmada fonksiyonel manyetik rezonans görüntüleme (fMRI) yönteminden 

yararlanılarak çalışmanın geçerliliği desteklenmiştir (Brewer vd., 2011). Farkındalık 

eğitimi sonrasında zihin gezinmesiyle ilişkili olan varsayılan mod ağı aktivitesinin 

azaldığı gözlemlenmiştir (Brewer vd., 2011).  

Kabul ise bireyin deneyimini olduğu gibi kabul ederek direnç göstermemesidir (S. 

C. Hayes vd., 1999). Rahl vd. (2017) tarafından gerçekleştirilen araştırma kabulün zihin 



 

28 

gezinmesini azaltmakta kritik bir rol oynadığını göstermektedir. Dikkat gerektiren 

görevler esnasında can sıkıntısı, hayal kırıklığı başta olmak üzere hoş olmayan duyguların 

tetiklenmesi normalken kabul müdahaleleri bu olumsuz duyguların dikkati dağıtan 

etkisini azaltma işlevi görmektedir (Rahl vd., 2017).  

2.3.2. Yurt İçinde Yapılan Çalışmalar 

Türkiye’de zihin gezinmesi kavramıyla ilgili gerçekleştirilen çalışmalar sınırlıdır. 

Yurtiçi literatürdeki çalışmalar incelendiğinde ACT ve zihin gezinmesi arasındaki 

bağlantıyı inceleyen bir çalışma bulunmamıştır. Kabul kararlılık terapisinde yer alan 

süreçler ile ilgili yapılan bir çalışma olmamıştır. Bir tane yüksek lisans tezinde farkındalık 

ve zihin gezinmesi arasındaki ilişki incelenmiştir. Üniversite öğrencileri arasında yapılan 

yüksek lisans tez çalışmasında, bilgece farkındalık, mutluluk ve zihin gezinmesi düzeyleri 

arasında anlamlı ilişkiler tespit edilmiş olup, bilgece farkındalık ve zihin gezinmesinin 

mutluluğu olumlu yönde etkilediği, ayrıca zihin gezinmesinin bilgece farkındalık ile 

mutluluk arasındaki ilişkide aracı rol oynadığı ve cinsiyet, eğitim düzeyi, yerleştirilen 

puan türü ve romantik ilişki durumu gibi faktörlerin bu ilişkilerde farklılıklara neden 

olduğu belirlenmiştir (Yıldırım, 2024).  Bu bulguyu Şakar ve Metin (2023) tarafından 

gerçekleştirilen araştırma sonucu da doğrulamaktadır. Sporcularda bilinçli farkındalık ve 

zihnin istemli-istemsiz gezinme durumlarının akış deneyimine etkisini inceledikleri 

araştırma sonucuna göre bilinçli farkındalık, zihin gezinmesini azaltmaktadır (Şakar ve 

Metin, 2023).  Bu araştırma sonucuna göre bilinçli farkındalık, istemsiz zihin gezinmesini 

istemli zihin gezinmesinden daha fazla etkilemektedir (Şakar ve Metin, 2023).   

Zihin gezinmesinin ergen örneklemde incelenmesi ise bir doktora tezine konu 

olmuştur. Sezgin (2020) Lise Öğrencilerinde Zihin Gezinmesi, Motivasyon ve Akademik 

Performans İlişkisini incelediği doktora tezinde, zihin gezinmesinin lise öğrencilerinin 

akademik performansını olumsuz etkilediğini bulmuştur.  
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3. YÖNTEM 

3.1. Araştırma Deseni 

Bu araştırma, zihin gezinmesine yönelik kabul ve kararlılık terapisi (ACT) temelli 

psikoeğitim programının hazırlanması ve etkililiğinin incelendiği deneysel bir 

araştırmadır. Uygulamanın gerçekleştirildiği lisenin dokuzuncu ve onuncu sınıf 

öğrencilerinin tamamına ölçek uygulanmış, dahil edilme kriterleri göz önünde 

bulundurularak gönüllü olan katılımcıların arasından elle kura çekme yöntemiyle seçkisiz 

atama yapılmıştır. Seçkisiz atama yöntemiyle gerçekleştirilen araştırmada, deney ve 

kontrol grubu ile ön-test, son-test ve izleme ölçümlerini içeren 2x3’lük karışık desen 

kullanılmıştır. Birinci faktör bağımsız işlem gruplarını (deney ve kontrol), ikinci faktör 

ise bağımlı değişkene ilişkin tekrarlı ölçümleri (ön-test, son-test, izleme) göstermektedir. 

Araştırma desenine ilişkin bilgiler Tablo 3.1’de gösterilmiştir. 

Zihin gezinmesi, araştırmanın bağımlı değişkeni; ACT temelli psikoeğitim 

programının uygulanmış olduğu deneysel işlemler ise araştırmanın bağımsız değişkenini 

oluşturmaktadır. ACT temelli geliştirilen psikoeğitim programı altı oturumdan 

oluşmaktadır. Bu program, altı hafta boyunca her biri yaklaşık 90 dakika süren oturumlar 

şeklinde uygulanmıştır. Kontrol grubunda yer alan katılımcılara herhangi bir işlem 

uygulanmamıştır.  

Tablo 3.1. Gerçekleştirilen Deneysel İşlemler 

Araştırma deseni      

Gruplar Ön-test İşlem Son-test 
İzleme  

(1 ay) 

Deney grubu 

7E-5K 

KBÖ 

ZGÖ 

ZİGÖ 

ZİZGÖ 

Psikoeğitim 

Programı 

(6 Hafta/6 

Oturum) 

KBÖ 

ZGÖ 

ZİGÖ 

ZİZGÖ 

KBÖ 

ZGÖ 

ZİGÖ 

ZİZGÖ 

Kontrol grubu 

6E-6K 

KBÖ 

ZGÖ 

ZİGÖ 

ZİZGÖ 

İşlem yok 

KBÖ 

ZGÖ 

ZİGÖ 

ZİZGÖ 

KBÖ 

ZGÖ 

ZİGÖ 

ZİZGÖ 

KBÖ: Kaçınma ve Birleşme Ölçeği                                         ZGÖ: Zihin Gezinmesi Ölçeği 

ZİGÖ: Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği                                  ZİZGÖ: Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği 

E: Erkek                                                                                     K: Kadın 

 



 

30 

3.2. Katılımcılar ve Grupların Oluşturulması 

Araştırmanın katılımcıları 2023-2024 eğitim öğretim yılında, Elâzığ ilinde, Milli 

Eğitim Bakanlığına bağlı Yöntemim Okullarının Anadolu Lisesi’nde öğrenim gören 

dokuzuncu ve onuncu sınıf öğrencileri arasından seçilmiştir. Yöntemim Okulları Anadolu 

Lisesi’nde öğrenim gören dokuzuncu ve onuncu sınıf öğrencilerine demografik bilgi 

formu, Zihin Gezinmesi Ölçeği (ZGÖ), Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği (ZİZGÖ), 

Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği (ZİGÖ) ve Kaçınma – Birleşme Ölçeği (KBÖ) 

uygulanmıştır. 154 öğrenciden veri toplanmış ve yeterli öğrenci sayısına ulaşıldığı için 

uygulamaların bu lisede gerçekleştirilmiştir. Toplanan veriler SPPS 24 paket programıyla 

analiz edilmiş ve araştırmaya dahil olma kriterlerine uygun şekilde deney ve kontrol 

grupları oluşturulmuştur. Araştırmaya dahil olma ve dışlanma kriterleri aşağıda yer 

almaktadır. 

 

Dahil Edilme Kriterleri: 

• Lise öğrencisi olması 

• Zihnin istemsiz gezinme şiddetinin standart sapma puan ortalamalarının 

(ss=14-18) üzerinde olması 

Dışlama Kriterleri: 

• Katılımcılar, belirtilen yaş aralığının dışında (14 ile 18 yaş arası) olması 

• Zihin istemsiz gezinme şiddetinin standart sapmanın altında olması  

• Herhangi bir psikiyatrik tanısı olması  

• Zekâ geriliği, down sendromu, otizm gibi bilişsel işlevleri etkileyen 

rahatsızlıklara sahip olması 

• Test uygulamasını etkileyebilecek herhangi bir nörolojik hastalığı olması 

• Çalışmada yer almasını engelleyen ciddi zihinsel veya fiziksel sağlık 

kısıtlamaları olması  

• Çalışma sırasında psikoterapi veya ilaç kullanımı olması  

Araştırmanın ön-test sürecine, çalışmaya dahil edilme kriterlerini karşılayan 124 

öğrenci katılmıştır. Zihin Gezinmesi Ölçeği standart puanları 17 ve üzerinde olan 56 

katılımcıdan 34 katılımcıya ulaşılarak bilgilendirme oturumu gerçekleştirilmişt ir. 

Çalışmaya katılmış olan gönüllü 34 katılımcı kura çekme yöntemi kullanılarak seçkisiz 



 

31 

olarak gruplara atanmıştır.  Deney grubu 17 katılımcı (9 Kız- 8 Erkek) ve kontrol grubu 

17 katılımcıdan (8 Kız-9 Erkek) oluşmaktadır. 

Grup psikoterapilerinde ideal kişi sayısı 8-10 katılımcıdan oluşması gerektiği 

belirtilmektedir (Gökdağ, 1999). Ancak psikoeğitim süreci içerisinde katılımcı kaybının 

yaşanması ihtimalinde yaşanan bu kaybın sürece ve sonuçlara olumsuz etkisini azaltmak 

ve kontrol etmek amacıyla gruplardaki katılımcı sayıları ideal sayının üstünde 

belirlenmiştir. Araştırma grupları oluşturulurken seçkisiz atama yapılmış ve gruplar 

cinsiyetlere göre homojen biçimde oluşturulmuştur.  

15.02.2024 tarihinde psikoeğitim oturumu başlatılmıştır. Psikoeğitim 

oturumlarının başladığı hafta, deney grubundan iki katılımcı, kontrol grubundan üç 

öğrenci çalışmadan ayrılmak istediklerini belirtmişlerdir. Uygulama devam ederken 

deney grubundan üç öğrenci okul gezisi dolayısıyla oturumlara düzenli katılamadıkları 

gerekçesiyle katılımcılar bilgilendirilerek gruptan çıkarılmıştır. Kontrol grubunda 

bulunan iki katılımcı son-test uygulaması esnasında katılmak istemediklerini 

belirtmişlerdir. Katılımcı kayıplarından sonra ACT grubunda 12 (5 Kız, 7 Erkek), kontrol 

grubunda 12 (6 Kız, 6 Erkek) olmak üzere 24 katılımcıyla birlikte uygulamalar 

sonlandırılmıştır. Gruplara ilişkin cinsiyet dağılımları Tablo 3.2’de belirtilmiştir. ACT 

grubunda bulunan katılımcıların yaş ortalaması 14,67(ss= ,65), kontrol grubunda buluna 

katılımcıların yaş ortalaması 14,75(ss= ,45) olarak belirlenmiştir.  

Psikoeğitim oturumları 21.03.2024 tarihinde sonlandırılmıştır. Oturumlar sona 

erdikten bir hafta sonra son-test ölçümleri, bir ay sonra ise izleme ölçümleri (22.04.2024) 

yapılarak araştırma sonlandırılmıştır.  

Tablo 3.2. Deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların yaş ve cinsiyetlere göre 
dağılımı 

Değişkenler  N X̄ ss 

Cinsiyet  Deney  Kız  5   

Erkek  7   

Kontrol  Kız  6   

Erkek  6   

Yaş  Deney  

  

Kız  5 15,25 ,50 

Erkek  7 14,38 ,51 

Kontrol  Kız  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 katılımcılara psikoeğitim oturumları esnasında ve 

izleme süreleri içerisinde herhangi bir müdahale yapılmamıştır. Kontrol grubu bekleme 

listesi olarak planlanmıştır. Kontrol grubunda yer alan katılımcılara araştırmanın 

amacından bahsedilmiş ve araştırma kapsamında Kasım-Mayıs ayları içerisinde düzenli 

aralıklarla bazı ölçekler verileceği söylenmiş ve deney grubu ile eş zamanlı olarak 

ölçümler yapılmıştır. 

3.4. Veri Toplama Araçları 

Araştırmada veri toplama araçları olarak demografik bilgi formu, Kaçınma ve 

Birleşme Ölçeği (KBÖ), Zihin Gezinmesi Ölçeği (ZGÖ), Zihnin İstemli Gezinmesi 

Ölçeği (ZİGÖ), Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği (ZİZGÖ) kullanılmıştır. Zihin 

Gezinmesi Ölçeği (ZGÖ), Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği (ZİGÖ) ve Zihnin İstemsiz 

Gezinmesi Ölçeği (ZİZGÖ), zihin gezinmesini ölçmek amacıyla kullanılan üç farklı 

ölçektir. Veri toplama araçları Ek-1, Ek-2, Ek-3, Ek-4, Ek-5’te verilmiştir.  

3.4.1. Demografik Bilgi Formu  

Demografik bilgi formu araştırmacı tarafından oluşturulmuş olup katılımcıların 

temel bilgilerini almayı amaçlayan yaş, cinsiyet, okul, okudukları sınıf/şube, herhangi bir 

psikolojik/psikiyatrik tedavi görüp görmediklerini içeren sorular sorulmuştur.  

3.4.2. Kaçınma ve Birleşme Ölçeği (KBÖ) 

Greco vd. (2008) tarafından geliştirilen ve gençlerin yaşantısal kaçınma ve bilişsel 

birleşme düzeylerini ölçen Gençler için Kaçınma ve Birleşme Ölçeğinin kısa formudur. 

Ölçek, katılımcılardan her biri için 0 ile 4 arasında puan vermelerini isteyen sekiz 

maddeden oluşmaktadır. Seçenekler "Hiç doğru değil", "Biraz doğru", "Epeyce doğru", 

"Doğru" ve "Çok doğru" şeklindedir. 

Puanların yüksekliği, bireyin içsel deneyimlerinde (duygular, düşünceler, anılar, 

bedensel duyumlar gibi) rahatsızlık verici olanların sıklığı ve yoğunluğunu değiştirmeye 

yönelik çabaları ifade eden yaşantısal kaçınma (S. C. Hayes vd., 1996) ile düşüncelerin 

zihnin ürünü olarak değil, kesin doğrular olarak algılanması ve bu düşüncelerin anın 

farkındalığını etkileyerek davranışları belirleme eğiliminde baskın hale gelmesi olan 

bilişsel birleşme (Harris, 2016) düzeyinin yüksek olduğunu göstermektedir. Ölçeğin 
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Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması, Büyüköksüz ve Erözkan (2019) tarafından 

gerçekleştirilmiştir. 

KBÖ-G8'in yapı geçerliğini test etmek için uygulanan doğrulayıcı faktör analizi 

(DFA) sonucunda, χ2/sd (2.18), RMSEA (.06), NFI (.95), CFI (.97), GFI (.97), SRMR 

(.04) değerleri elde edilmiştir. Ölçeğin maddeleri için t değerleri 7.22 ile 13.66 arasında 

değişmektedir. Ölçme aracının ölçüt bağıntılı geçerliğini test etmek amacıyla Durumluk 

Kaygı Envanteri (DKE) ve Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği (RSBSÖ) ile uygulanmış; 

KBÖ-G8 ile DKE arasında (r=.58, p<.01), KBÖ-G8 ile RBSÖ arasında (r=.61, p<.01) 

pozitif yönde orta düzeyde ilişki bulunmuştur. 

Güvenirlik analizi sonucunda, ölçeğin iç tutarlılığına ilişkin Cronbach alfa 

katsayısı .78 olarak hesaplanmıştır. Test tekrar test güvenirliği için 79 katılımcıya iki 

hafta arayla ölçek uygulanmış ve Pearson korelasyon katsayısı .79 olarak hesaplanmıştır 

(Büyüköksüz ve Erözkan, 2019). Ölçekten alınacak en düşük puan 0, en yüksek puan ise 

32'dir. 

3.4.3. Zihin Gezinmesi Ölçeği (ZGÖ) 

Zihin Gezinmesi Ölçeği (ZGÖ), Mrazek vd. (2013) tarafından geliştirilmiş ve 

genel zihin gezinmesinin ölçülmesi amacıyla kullanılmıştır. Ölçek, Likert tipinde beş 

madde içermekte olup, puanlama 6’lı derecelendirme düzeyinde gerçekleştirilir. 

Katılımcılar, her bir maddenin puanlanmasında hiçbir zaman (1) ile her zaman (6) 

aralığını kullanırlar. 

Ölçeğin Türkçe uyarlama çalışması, Sezgin (2020) tarafından Ankara’daki iki 

Anadolu lisesinin 9. ve 10. Sınıfta öğrenim gören toplam 254 öğrenci ile 

gerçekleştirilmiştir. ZGÖ, 5 maddeli ve tek faktörlü bir yapıya sahiptir. Doğrulayıcı faktör 

analizi (DFA) sonuçları mükemmel uyum indeksleri göstermiştir (X2/sd = 2.238, 

RMSEA = .074, CFI = .98, GFI = .98). Ölçeğin tek boyutlu yapısı, toplam varyansın 

%63,16'sını açıklamaktadır ve maddelerin faktör yükleri .71 ile .85 arasında 

değişmektedir. Doğrulayıcı faktör analizi (DFA) sonuçlarına göre ölçeğin tek faktörlü 

yapısı doğrulanmaktadır (X2/sd = 2.238, RMSEA = .074, CFI = .98, GFI = .98). 

Açımlayıcı faktör analizi (AFA) de tek faktörlü yapıyı desteklemekte ve madde faktör 

yükleri .62 ile .77 arasında değişmektedir.  Ölçeğin iç tutarlık katsayısı olarak Cronbach 

alfa değeri .85 olarak hesaplanmıştır. Yüksek puanlar, bireylerin zihin gezinmesi 

eğiliminin yüksek olduğunu göstermektedir.  
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3.4.4. Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği (ZİGÖ) 

Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği (ZİGÖ), Carriere vd. (2013) tarafından 

geliştirilmiş ve günlük yaşamda zihnin istemli gezinme eğilimlerini ölçmek amacıyla 

kullanılmaktadır. Bu ölçek, dört maddeden oluşmaktadır ve 7’li Likert tipinde bir 

derecelendirme kullanır. Katılımcılara, günlük yaşamda zihinlerinin gezinme durumunu 

en iyi yansıtan seçeneği işaretlemeleri talimatı verilir. Ölçeğin 1, 2 ve 4. maddeleri için 

nadiren (1) ve çok fazla (7), 3. madde için ise hiç doğru değil (1) ve tamamen doğru (7) 

arasında değişen bir derecelendirme kullanılmıştır. Yüksek puanlar, bireylerin günlük 

yaşamda zihinsel gezinme eğilimlerinin belirgin olduğunu göstermektedir. 

Ölçeğin orijinal çalışmasında hesaplanan güvenirlik katsayıları, üç ayrı alt çalışma 

için sırasıyla .90, .88 ve .84 olarak bulunmuştur. Ölçeğin Türkçe uyarlama çalışması, 

Sezgin (2020) tarafından Ankara’daki iki Anadolu lisesinin 9. ve 10. Sınıfta öğrenim 

gören toplam 254 öğrenci ile gerçekleştirilmiştir. Gerçekleştirilen doğrulayıcı faktör 

analizi (DFA) sonuçları, ölçeğin tek faktörlü yapısını doğrulamakta ve araştırma için 

kabul edilebilir uyum indeksleri göstermektedir (X2/sd = 4.10, RMSEA = .112, CFI = 

.98, GFI = .98). Açımlayıcı faktör analizi (AFA) sonuçları da tek faktörlü yapıyı 

desteklemekte ve madde faktör yükleri .69 ile .82 arasında değişmektedir. Cronbach alfa 

iç tutarlık katsayısı .75 olarak hesaplanmıştır.  

3.4.5. Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği (ZİZGÖ) 

Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği (ZİZGÖ), Carriere vd. (2013) tarafından 

geliştirilmiş ve günlük yaşamda spontan veya istemsiz zihinsel gezinmenin ölçülmesi için 

kullanılmaktadır. Bu ölçek, dört maddeden oluşmakta olup, 7’li Likert tipinde bir 

derecelendirme kullanır. Katılımcılara, günlük yaşamda zihninin gezinme durumunu en 

iyi yansıtan seçeneği işaretlemeleri talimatı verilir. Ölçeğin 1, 2 ve 4. maddeleri için 

nadiren (1) ve çok fazla (7), 3. maddesi için ise neredeyse hiç (1) ve neredeyse her zaman 

(7) seçenekleri kullanılmaktadır. Yüksek puanlar, bireylerin günlük yaşamda zihnin 

istemsiz gezinme eğilimlerinin belirgin olduğunu göstermektedir. 

Ölçeğin orijinal çalışmasında hesaplanan güvenirlik katsayıları, üç ayrı alt çalışma 

için sırasıyla .88, .84 ve .83 olarak bulunmuştur. Bu güvenirlik katsayıları, ölçeğin 

güvenilirliğini ve iç tutarlılığını yansıtmaktadır. ZİZGÖ, günlük yaşamda zihinsel 

gezinme eğilimlerini anlamak ve ölçmek için etkili bir araç olabilir. Ölçeğin Türkçe 

uyarlama çalışması, Sezgin (2020) tarafından Ankara’daki iki Anadolu lisesinin 9. ve 10. 
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Sınıfta öğrenim gören toplam 254 öğrenci ile gerçekleştirilmiştir. Doğrulayıcı faktör 

analizi (DFA) sonuçları, ölçeğin tek faktörlü yapısını doğrulamakta ve araştırma için 

kabul edilebilir uyum indeksleri göstermektedir (X2/sd = 3.91, RMSEA = .108, CFI = 

.99, GFI = .98). Açımlayıcı faktör analizi (AFA) de tek faktörlü yapıyı desteklemekte ve 

madde faktör yükleri .79 ile .87 arasında değişmektedir. Faktör yükleri, ölçek 

maddelerinin istemsiz zihin gezinmesi olgusunu güçlü bir şekilde gösterdiğini 

kanıtlamaktadır. Cronbach alfa iç tutarlık katsayısı .89 olarak hesaplanan ölçek yüksek iç 

tutarlılığa sahiptir.  

3.5. Deneysel Uygulama  

Bu çalışmada ACT temelli bir deney grubu bulunmaktadır. Deney grubunun 

programı ilgili literatür ve mevcut araştırmalar temel alınarak hazırlanmıştır. Deney 

grubu altı oturumdan oluşmaktadır. Her bir oturum 90 dakika sürmektedir. Oturum sayısı 

ve süresinin belirlenmesinde mevcut araştırmalar ve ergenlik dönemi temel alınmıştır. 

Oturumlar MEB etik kurul izninin beklenmesi ve deney uygulamasının öncesinde pilot 

uygulamanın gerçekleştirilmesi nedeniyle 2023-2024 bahar döneminde 

gerçekleştirilmiştir.  Eğitim öğretim yılının bitişinden kaynaklı zaman kısıtlaması 

nedeniyle izleme ölçümü yalnızca bir kere uygulamanın bitişinden bir ay sonra 

gerçekleştirilmiştir. Tüm ölçüm, analiz ve uygulamalar araştırmacı tarafından 

gerçekleştirilmiştir. Deney grubu kapsamında gerçekleştirilen oturumlar lisenin sanat 

atölyesi odasında gerçekleştirilmiştir. 

3.5.1. Kabul ve Kararlılık Terapisi Temelli Psikoeğitim Programı  

3.5.1.1. Kabul ve Kararlılık Terapisi temelli psikoeğitim programının 

geliştirilmesi  

Özellikle KGT-D modelinin temel alındığı ACT temelli psikoeğitim programı 

geliştirilirken ergenlere ve yetişkinliklere yönelik kabul ve kararlılık terapisi 

kitaplarından (Black, 2022; Harris, 2016; L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022; Stoddard ve 

Afari, 2023; Westrup ve Wright, 2017) psikoeğitim ile ilgili kitaplardan (N. V. Acar, 

2021; Morganett, 2005) sanat terapisi ve kabul kararlılık terapisini entegre eden Act Art 

Therapy (Backos, 2022) kitabından yararlanılmıştır. Bağlamsal Bilimler ve Psikoterapiler 

Derneği’nin (TÜRBAD) ve DNA-V modelinin website içeriklerinden kaynaklar 

kullanılarak içerikler hazırlanmıştır (TÜRBAD, 2024). 
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Ergenleri hedef alan program planı hazırlanırken, ilgiyle katılımın ve aktif 

öğrenmenin sağlanması amacıyla etkinlikler somutlaştırılmıştır. Gerçekleştirilen etkinlik 

ve uygulamalar, KGT-D modelinin yanında sanatsal aktivitelerle genişletilmiştir. 

Katılımcıların süreci takibinin kolaylaştırılması ve motivasyonunun arttırılması amacıyla 

araştırmacı tarafından kitapçık hazırlanmış ve her bir katılımcıya ilk oturumda renkli 

çıktıyla teslim edilmiştir.  

ACT ve KGT-D modelinin kuramsal temelleri göz önünde bulundurularak 

hazırlanan altı haftalık uygulama deneme amacıyla 2023-2024 eğitim öğretim yılı güz 

döneminde Elazığ ilinde bulunan Harput Anadolu Lisesi’nde 14 katılımcıdan oluşan pilot 

gruba uygulanmıştır. Sömestr tatilinden dolayı program pilot uygulamada yalnızca 5 

hafta uygulanmış ve zaman kısıtlaması nedeniyle dördüncü ve beşinci oturum aynı hafta 

içinde gerçekleştirilmiştir.  Oturumların süresi yaklaşık 90 dakika sürmüştür. Pilot 

uygulamanın her haftasının ardından tez danışmanı Dr. Saadet Öztürk’ün geri bildirimleri 

doğrultusunda katılımcılar tarafından anlaşılmayan ve amaca götürmeyen etkinlikler 

revize edilmiştir. İlk oturumda yer alan Güçlü Bir Grup Oluşturmak (L. L. Hayes ve 

Ciarrochi, 2022) formu oturum süresini uzatması nedeniyle çıkartılmıştır. İlk oturumda 

yer alan araştırmacı tarafından yazılan zihin gezinmesinin anlatıldığı öykü pilot 

uygulamada yeteri kadar anlaşılmadığı için sonrasında genişletilerek revize edilmiştir. 

İkinci oturumda yer alan zihin treni egzersizi (S. C. Hayes ve Smith, 2023) ve helikopter 

görüşü formu (TÜRBAD, 2024) oturumun fazla yoğun olmasından kaynaklı sadeleştirme 

ve katılımcıların kendilerini açmalarına daha fazla yer açılabilmesi için uygulamadan 

çıkarılmıştır. Tavsiyecinin söylemleriyle bilişsel ayrışma becerilerinin çalışıldığı 

dördüncü oturuma oturumu spontanlıktan çıkartmak ve daha eğlenceli hale getirmek 

amacıyla zihin treni egzersizinin yerine köpük baloncuk egzersizi (Turrell ve Bell, 2016; 

aktaran Yapan, 2021) eklenmiştir. Pilot uygulamanın ardından oturumlara son hali 

verilmiştir. 

3.5.1.2. Kabul ve kararlılık terapisi temelli psikoeğitim programının uygulanması  

Uygulamanın esas gerçekleştirilmesi 2023-2024 eğitim öğretim yılı bahar 

döneminde Elâzığ ilinde bulunan Özel Yöntemim Anadolu Lisesi’nde yürütülmüştür. Her 

bir oturum 90 dakikaya yakın sürmüştür. Psikolojik esneklik altıgeninde yer alan 

süreçlerin tamamı KGT-D modelinin Kâşif, Gözlemci, Tavsiyeci ve Değerler süreçleriyle 
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entegre edilerek çalışılmıştır. Her oturumun sonunda danışman hocadan geribildirim 

alınarak bir sonraki oturuma hazırlık tamamlanmıştır.  

3.5.1.3. Kabul ve kararlılık terapisi temelli psikoeğitim programının içeriği  

Ergenlerin zihin gezinmesiyle baş etme becerilerini pekiştirmelerine yönelik 

hazırlanan psikoeğitim programı, haftada bir uygulanan, toplamda altı hafta süren bir 

programdır. Zihin gezinmesi kişinin mevcut andan ve görevinden uzaklaştığı düşünce 

akışını tanımlayan bir süreçtir (Smallwood ve Schooler, 2015). Bu nedenle zihin 

gezinmesi, kişinin içsel deneyimine yönelik farkındalık eksikliğiyle ilişkilidir (Mrazek, 

vd., 2012). ACT, psikolojik esneklik modeliyle bireyin deneyimlerine açık ve kabul edici 

bir tutumla yaklaşmasını teşvik eder. Geliştirilen programda katılımcılara, ACT’nin 

psikolojik esneklik modelinde yer alan kabul, bilişsel ayrışma, anla esnek temas, değer 

odaklı eylem ve değerlerle temas becerilerinin kazandırılması amaçlanmıştır (S. C. Hayes 

vd., 1999). Programın ayrıntılı içeriğine Ek-6’da yer verilmiştir. Gerçekleştirilen 

oturumların amaçları Tablo 3.3’te belirtilmiştir.  

Tablo 3.3. ACT temelli psikoeğitim programının amaçları 

1. Oturum 

• Liderle ve diğer üyelerle tanışma  

• Grup süreci, kuralları ve amaçları hakkında bilgi sahibi olma  

• Kurgusal bir genç üzerinden zihin gezinmesi ile ilgili bilgi sahibi olma  

• Davranış analizi formundan zihin gezinmesine dair deneyimleri ve kontrol stratejilerini fark 

edebilme 

• KGT-D modelini öğrenme 

2. Oturum 

• Bir kontrol stratejisi olan zihin gezinmesinin etkilerini fark edebilme 

• Duyguları fark edebilme 

• Kendindelik becerilerini uygulayabilme 

3. Oturum  

• Değerleri keşfedebilme ve tanımlayabilme 

• Değer ve hedef arasındaki farkı ayırt edebilme 

• Değerler doğrultusunda somut adımlar atabilme 

4. Oturum  

• Tavsiyecinin söylemleriyle bilişsel ayrışma becerilerini kullanabilme 

5. Oturum 
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• Gençlik ve kâşif ruhu arasındaki bağlantıyı öğrenme  

• Tavsiyeci alanından çıkıp kâşif alanına geçebilme 

• Kontrol stratejilerinin yerine yeni beceriler deneyebilme  

     6. Oturum  

• KGT-D becerilerini günlük hayatta uygulayabilme 

• Grup sürecindeki kazanımları fark edebilme 

• Kabul ve anda kalma becerilerinin pekiştirilmesi  

 

3.6. Verilerin Analizi 

Araştırmadan elde edilen verilerin analizi esnasında kullanılacak istatistiksel 

analizlerin geçerliliğini kontrol etmek için deney ve kontrol grubu katılımcılarına 

uygulanan Kaçınma ve Birleşme Ölçeği, Zihin Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemli 

Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeğinden elde edilen puan 

dağılımlarının parametrik testlerin temel varsayımlarını sağlayıp sağlamadığı 

araştırılmıştır.  

Parametrik testlerin temel varsayımlarından biri, elde edilen verilerin normal 

dağılım göstermesidir (Büyüköztürk, 2018). Bu doğrultuda, elde edilen verilerin basıklık 

ve çarpıklık katsayıları incelenmiştir. Basıklık ve çarpıklık katsayıları, standart hatalarına 

bölünerek Z puanları hesaplanmıştır. Örneklemin elli kişiden az olduğu durumlarda, bu 

değerin 1.96'dan küçük çıkması dağılımın normal olduğunu göstermektedir (Kim ve Seo, 

2013). Ölçek puanlarının basıklık ve çarpıklık katsayılarına ve Z puanlarına ilişkin 

değerler Tablo 3.4 ve Tablo 3.5’ de sunulmuştur. 

Tablo 3.4. Deney grubunda yer alan katılımcıların araştırmada kullanılan ölçeklerden 
elde ettikleri ön-test, son-test ve izleme testi puan dağılımlarına ilişkin normallik testi 

    n Ort. ÇK/SH Z Puanı BK/SH Z Puanı 

Ön-test 

KBÖ 12 1,17 2,05/0,64 3,2 2,64/1,23 2,14 

ZGÖ 12 4,67 0,81/0,64 1,26 -1,65/1,23 -1,34 
ZİGÖ 12 4,08 -0,74/0,64 -1,15 0,25/1,23 0,2 

ZİZGÖ 12 4,83 -0,16/0,64 -0,15 1,48/1,23 1,2 

Son-test 

KBÖ 12 0,58 1,24/0,64 1,93 2,37/1,23 1,92 
ZGÖ 12 2,67 0,43/0,64 0,67 -0,33/1,23 -0,26 
ZİGÖ 12 2,08 0,71/0,64 1,1 0,53/1,23 0,43 

ZİZGÖ 12 2,75 -0,150/,64 -0,23 0,02/1,23 0,01 

İzleme 
testi 

KBÖ 12 0,83 0,97/0,64 1,51 2,34/1,23 1,9 
ZGÖ 12 2,83 -0,060/,64 -0,09 0,65/1,23 0,52 
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ZİGÖ 12 2,17 0,77/0,64 1,2 1,14/1,23 0,92 
ZİZGÖ 12 2,42 -0,38/0,64 -0,59 -0,97/1,23 -0,78 

ÇK: Çarpıklık Katsayısı                                SH: Standart Hata                                     BK: Basıklık Katsayısı  

 

Tablo 3.4 incelendiğinde deney grubunda KBÖ-G8 ön-testinden edinilen 

puanların çarpıklık ve basıklık katsayısının standart hatasına bölünmesiyle elde edilen 

değerin 1.96’dan büyük olduğu ve normal dağılım göstermediği; diğer ölçümlerden elde 

edilen puan dağılımlarının ise normallik varsayımını karşıladığı görülmektedir. 

Tablo 3.5. Kontrol grubunda bulunan katılımcıların araştırmada kullanılan ölçeklerden 
elde ettikleri ön-test, son-test ve izleme testi puan dağılımlarına ilişkin normallik testi 

    n Ort. ÇK/SH Z Puanı BK/SH Z Puanı 

Ön-test 

KBÖ 12 2,17 -0,38/0,64 -0,59 -1,93/1,23 -1,56 
ZGÖ 12 4,08 -0,6/0,64 -0,93 0,53/1,23 0,43 
ZİGÖ 12 4,5 -0,46/0,64 -0,71 -1,28/1,23 -1,04 

ZİZGÖ 12 5,08 -1,14/0,64 -1,78 0,66/1,23 0,53 

Son-test 

KBÖ 12 2,17 -0,38/0,64 -0,59 1,93/1,23 1,56 
ZGÖ 12 4,25 -0,59/0,64 -0,92 0,88/1,23 0,71 

ZİGÖ 12 4,5 -0,46/0,64 -0,71 -1,28/1,23 -1,04 
ZİZGÖ 12 5,17 -1,25/0,64 -1,95 0,79/1,23 0,64 

İzleme 
testi 

KBÖ 12 2,33 -0,71/0,64 -1,1 -0,79/1,23 -0,64 

ZGÖ 12 4,42 0,38/0,64 0,59 -2,26/1,23 -1,83 
ZİGÖ 12 5,5 -0,28/0,64 -0,43 -0,61/1,23 -0,49 

ZİZGÖ 12 5,17 -0,88/0,64 -1,37 0,27/1,23 0,21 
ÇK: Çarpıklık Katsayısı                                SH: Standart Hata                                     BK: Basıklık Katsayısı  

 

Tablo 3.5 incelendiğinde Kaçınma ve Birleşme Ölçeği-G8, Zihin Gezinmesi 

Ölçeği, Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği ve Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeğinden 

edinilen puanların çarpıklık ve basıklık katsayısının standart hatasına bölünmesiyle elde 

edilen tüm değerin 1.96’dan küçük olduğu ve normal dağılım göstererek normallik 

varsayımını karşıladığı görülmektedir. 

Normallik testleri, Kaçınma ve Birleşme Zihin Gezinmesi, Zihnin İstemli 

Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği ön-test, son-test ve izleme 

ölçümlerinden edinilen puanların normallik varsayımlarını karşıladığını göstermektedir. 

Deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların; Kaçınma ve Birleşme, Zihin 

Gezinmesi, Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği ön-test, 

son-test ve izleme testlerine yönelik yapılan homojenlik ve normallik testlerinden 

edinilen sonuçlardan dolayı deneysel işlemin etkisini ölçmeye yönelik parametrik 
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testlerin kullanılmasına karar verilmiştir. Deney ve kontrol grubunda bulunan 

katılımcılara uygulanan psikoeğitim programının etkisini test etmek; deney ve kontrol 

grubunda bulunan katılımcıların uygulama öncesinde ve sonrasında Kaçınma ve Birleşme 

Ölçeği, Zihin Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemsiz 

Gezinmesi Ölçeği ön-test, son-test ve izleme testi ölçümlerinden edinilen puan 

ortalamalarına göre gruplar arasında anlamlı bir fark olup olmadığını incelemek için 

Karışık Desenler İçin İki Faktörlü ANOVA tekniği kullanılmıştır. Anlamlı farklılığın elde 

edildiği gruplarda etki büyüklüğü (kısmi eta-kare) hesaplanmış ve etki büyüklüklerinin 

değerlendirilmesinde Cohen (1988) tarafından belirtilen kesme değerler referans 

alınmıştır (0.10-0.39: küçük etki; 0.06-0.110: orta düzeyde etki ve 0.14-0.2: çok geniş 

etki). Kaçınma ve Birleşme Ölçeği deney ve kontrol grubu ön-test puanlarının anlamlı 

farklılık görüldüğünden dolayı bu etkiyi ölçebilmek için ANCOVA analizi yapılmıştır. 
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4. BULGULAR  

Araştırmanın hipotezlerini test etmek amacıyla uygulanan istatistiksel analizler ve 

bulgularına yer verilmiştir.  

4.1. Araştırma Gruplarının Ön-Test, Son-Test ve İzleme Testi puanlarına İlişkin 

İstatistiksek Veriler 

Deney ve kontrol gruplarının araştırmada kullanılan ölçeklerden edinilen ön-test, 

son-test ve izleme puanlarına ilişkin istatistiksel veriler Tablo 4.1’de verilmiştir.  

Tablo 4.1. Deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların doldurmuş oldukları 
ölçeklerden elde edilmiş olan ön-test, son-test ve izleme testi puanlarına ait ortalama ve 
standart sapma değerleri 

    Ön-test Son-test İzleme 
Ölçek Grup n Ort. SS n Ort. SS n Ort. SS 

KBÖ-
G8 

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

Kontrol 12 2,17 0,93 12 2,17 0,93 12 2,33 0,77 

ZGÖ 
Deney 12 4,67 0,98 12 2,67 0,65 12 2,83 0,57 
Kontrol 12 4,08 1,16 12 4,25 1,05 12 4,42 0,51 

ZİGÖ 
Deney 12 4,08 1,5 12 2,08 0,9 12 2,17 0,83 
Kontrol 12 4,5 1,78 12 4,5 1,78 12 5,5 1,31 

ZİZGÖ 
Deney 12 4,83 1,94 12 2,75 1,21 12 2,42 0,99 

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

 

Tablo 4.1’de gösterilen, Kaçınma ve Birleşme Ölçeği Gençler-8 ölçeği (KBÖ-G8) 

ön-test puan ortalamaları incelendiğinde deney grubunda yer alan katılımcıların en düşük 

kaçınma ve birleşme düzeyine sahip oldukları görülmektedir. Tablolardan elde edilen 

sonuçlara göre deney grubunun kontrol grubuna kıyasla daha olumlu sonuçlar 

sergilediğini göstermektedir. Ancak bu fark, katılımcıların gruplara seçkisiz olarak 

atanmasından kaynaklanabilecek kontrol dışı değişkenler olabileceği nedeniyle dikkate 

alınmamıştır. KBÖ-G8 son-test puan ortalamaları incelendiğinde deney grubu 

katılımcılarının kontrol grubu katılımcılarına göre daha düşük kaçınma ve birleşme 

gösterdikleri görülürken, kontrol grubu katılımcılarının puan ortalamalarında da düşüş 

gözlemlenmemiştir. KBÖ-G8 izleme testi puan ortalamaları incelendiğinde son-test puan 

ortalamalarına göre artış gözlemlenmiştir.  

Zihin Gezinmesi Ölçeği (ZGÖ) ön-test puan ortalamaları incelendiğinde kontrol 

grubunda yer alan katılımcıların en düşük zihin gezinmesi düzeyine sahip oldukları 
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görülmektedir. Tablolardan elde edilen sonuçlara göre kontrol grubunun deney grubuna 

kıyasla daha olumlu sonuçlar sergilediğini göstermektedir. Ancak bu fark, katılımcıların 

gruplara seçkisiz olarak atanmasından kaynaklanabilecek kontrol dışı değişkenler 

olabileceği nedeniyle dikkate alınmamıştır. ZGÖ son-test puan ortalamaları 

incelendiğinde deney grubu katılımcılarının kontrol grubu katılımcılarına göre daha 

düşük zihin gezinmesi gösterdikleri görülürken, kontrol grubu katılımcılarının puan 

ortalamalarında da artış gözlemlenmiştir. ZGÖ izleme testi puan ortalamaları 

incelendiğinde son-test puan ortalamalarından anlamlı bir farklılık gözlemlenmemiştir.  

Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği (ZİGÖ) ön-test puan ortalamaları incelendiğinde 

deney grubunda yer alan katılımcıların en düşük zihin gezinmesi düzeyine sahip oldukları 

görülmektedir. Tablolardan elde edilen sonuçlara göre deney grubunun kontrol grubuna 

kıyasla daha olumlu sonuçlar sergilediğini göstermektedir. Ancak bu fark, katılımcıların 

gruplara seçkisiz olarak atanmasından kaynaklanabilecek kontrol dışı değişkenler 

olabileceği nedeniyle dikkate alınmamıştır. ZİGÖ son-test puan ortalamaları 

incelendiğinde deney grubu katılımcılarının kontrol grubu katılımcılarına göre daha 

düşük zihnin istemli gezinmesi sergiledikleri görülürken, kontrol grubu katılımcılarının 

puan ortalamalarında da artış gözlemlenmiştir. ZİGÖ izleme testi puan ortalamaları 

incelendiğinde her iki grup son-test puan ortalamalarına göre düşüş gözlemlenmiştir. 

Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği (ZİZGÖ) ön-test puan ortalamaları 

incelendiğinde deney grubunda yer alan katılımcıların en düşük zihin gezinmesi düzeyine 

sahip oldukları görülmektedir. Tablolardan elde edilen sonuçlara göre deney grubunun 

kontrol grubuna kıyasla daha olumlu sonuçlar sergilediğini göstermektedir. Ancak bu 

fark, katılımcıların gruplara seçkisiz olarak atanmasından kaynaklanabilecek kontrol dışı 

değişkenler olabileceği nedeniyle dikkate alınmamıştır. ZİZGÖ son-test puan 

ortalamaları incelendiğinde deney grubu katılımcılarının kontrol grubu katılımcılarına 

göre daha düşük zihin gezinmesi gösterdikleri görülürken, kontrol grubu katılımcılarının 

puan ortalamalarında da düşüş gözlemlenmiştir. ZİZGÖ izleme testi puan ortalamaları 

incelendiğinde deney grubu katılımcılarının son-test puan ortalamalarına göre düşüş 

gözlemlenirken, kontrol grubu izleme testi puan ortalamalarında anlamlı bir farklılık 

gözlemlenmemiştir. 
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Ölçüm Ortalamaları 
 

 

Zaman 

Şekil 4.1. Deney ve kontrol gruplarının ön-test, son-test ve izleme testine ilişkin değişim grafiği 

 

Şekil 4.1 incelendiğinde deney grubunda (Grup – 1) bulunan katılımcıların; 

Kaçınma ve Birleşme Gençler-8 Ölçeği, Zihin Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemli 

Gezinmesi Ölçeği ve Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği ön-test puan ortalamalarının 

(zaman-1) kontrol grubunda (Grup – 2) bulunan katılımcılara göre daha düşük düzeyde 

olduğu, deney grubunun kontrol grubuna kıyasla daha avantajlı oldukları görülmektedir. 

Elde edilen bu fark, seçkisiz atama yapıldığından dolayı göz ardı edilmiştir. Grupların 

Kaçınma ve Birleşme Gençler-8 Ölçeği, Zihin Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemli 

Gezinmesi Ölçeği ve Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği son-test puanları (zaman-2) 

incelendiğinde deney grubu ortalama puanlarının uygulama sonrasında büyük bir azalma 

gözlemlendiği, kontrol grubunda ise artış olduğu gözlemlenmektedir. Kaçınma ve 

Birleşme Gençler-8 Ölçeği, Zihin Gezinmesi Ölçeği, Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği ve 

Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği, izleme testi puan ortalamalarına (zaman-3) 

bakıldığında ise kontrol grubu puan ortalamalarında artış gözlemlenirken deney grubu 

puan ortalamalarında anlamlı farklılık gözlemlenmemiştir.  
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4.2. Araştırmanın birinci hipotezine ilişkin bulgular 

Araştırmanın birinci hipotezi; “deney ve kontrol grubunda yer alan katılımcıların 

zihin gezinmesi, zihnin istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi ön test puanları 

arasında anlamlı bir farklılık yoktur” şeklinde belirlenmiştir.  

Deney ve kontrol gruplarında bulunan katılımcıların, uygulama öncesinde zihin 

gezinmesi, zihnin istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi ölçeklerinden aldıkları 

puanlar arasında anlamlı fark olup olmadığı bağımsız gruplar t testi tekniğiyle 

incelenmiştir. Deney ve kontrol gruplarının zihin gezinmesi, zihnin istemli gezinmesi ve 

zihnin istemsiz gezinmesi ölçeği ön test ölçümlerine ilişkin ortalama ve standart sapma 

değerleri ve bağımsız gruplar t testi analizine ilişkin elde edilen bulgular Tablo 4.2’de 

verilmiştir.  

Tablo 4.2. Deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların zihin gezinmesi, zihnin 
istemsiz gezinmesi ve zihnin istemli gezinmesi ölçeklerinin ön-test puanlarına ilişkin 
bağımsız gruplar t testi 

 
Tablo 4.2 incelendiğinde deney ve kontrol gruplarında yer alan deneklerin zihin 

gezinmesi, zihnin istemli gezinmesi ve zihnin istemsiz gezinmesi ölçeklerinin ön test 

puanlarından elde ettikleri puanların ortalamaları arasında anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir (p=,67; p=,29, p=57; p<,05). 

4.3. Araştırmanın ikinci hipotezine ilişkin bulgular 

Araştırmanın ikinci hipotezi; “uygulama öncesi deney ve kontrol gruplarında yer 

alan katılımcıların kaçınma ve birleşme ölçeği ön test puanları arasında anlamlı bir 

farklılık yoktur” şeklinde belirlenmiştir. 

Deney ve kontrol gruplarında bulunan katılımcıların, uygulama öncesinde 

kaçınma ve birleşme ölçeğinden aldıkları puanlar arasında anlamlı farklılık olup olmadığı 
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bağımsız gruplar t testi tekniğiyle incelenmiştir. Deney ve kontrol gruplarının kaçınma 

ve birleşme ölçeği ön test ölçümlerine ilişkin bağımsız gruplar t testi analizinden elde 

edilen bulgular Tablo 4.3’te verilmiştir. 

Tablo 4.3. Deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların kaçınma ve birleşme 
ölçeği ön test puanlarına ilişkin bağımsız gruplar t testi sonuçları 

ƒ

 
 

      
Tablo 4.3 incelendiğinde deney ve kontrol gruplarında yer alan katılımcıların 

kaçınma ve birleşme ölçeğinin ön test ölçümlerinden elde ettikleri puanların ortalamaları 

arasında anlamlı farklılık bulunduğu görülmektedir (p=,01; p<,05). 

4.4. Araştırmanın üçüncü hipotezine ilişkin bulgular 

Araştırmanın üçüncü hipotezi; “uygulama sonrasında, deney grubunda bulunan 

katılımcıların kaçınma ve birleşme ölçeği puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı 

farklılık gösterirken kontrol grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık yoktur” 

şeklinde belirlenmiştir. 

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katılımcıların, uygulama öncesinde 

Kaçınma ve Birleşme Ölçeğinden aldıkları puanlar arasında anlamlı farklılık 

bulunduğundan dolayı uygulama sonrası Kaçınma ve Birleşme ölçeklerinden aldıkları 

puanlar arasında anlamlı farklılık olup olmadığı ANCOVA tekniğiyle incelenmiştir. 

Deney grubu ve kontrol grubu Kaçınma ve Bileşme ölçekleri ön test puanları kontrol 

edilerek son test ve izleme testi ölçümlerine ilişkin ANCOVA analizinden elde edilen 

puanlar Tablo 4.4’te verilmiştir.  
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Tablo 4.4. Kaçınma ve Birleşme Ölçeğine ilişkin ANCOVA analiz sonuçları 

Kaynak KT Sd KO F p η2 

Düzeltilmiş 
model 4,28 5 0,85 9 0,00* 0,71 

Kesişim 0,11 1 0,11 1,22 0,28 0,06 

Son-test  0,87 1 0,87 9,22 ,01* 0,33 
Ön-test 0,08 1 0,08 0,83 0,37 0,04 
İzleme testi 0,42 3 0,14 2,62 0,09 0,36 

Son-test*Ön-
test 1,06 1 1,06 11,22 0,01* 0,38 

İzleme-
testi*Son-test 0,14 1 0,14 2,77 0,11 0,16 

Hata 0,75 14 0,05       

Toplam 60 24         
Düzeltilmiş 
toplam 6 23         

*p<,05       
 

Tablo 4.4 incelendiğinde Deney ve kontrol gruplarında bulunan katılımcıların 

Kaçınma ve Birleşme Ölçeği son-testi ortalama puanları arasındaki farkın geniş etki 

büyüklüğü ile anlamlı olduğu bulunmuştur (F(1,14)= 9,22; p<.05; η2= ,33). Ön-test ve 

son-testler arasında yapılan karşılaştırma puanları arasındaki farkın orta düzeyde etki 

büyüklüğü ile anlamlı olduğu bulunmuştur (F(1,14)=11,22; p<.05; η2= ,38). İzleme-testi 

ve son-test arasında yapılan karşılaştırma puanları arasında anlamlı düzeyde farklılık 

gözlemlenmemiştir (F(1,14)=,14; p>,05). 

4.5. Araştırmanın dördüncü hipotezine ilişkin bulgular 

Araştırmanın dördüncü hipotezi; “uygulama sonrasında deney grubunda bulunan 

katılımcıların zihin gezinmesi puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı farklılık 

gösterirken kontrol grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık yoktur” şeklinde 

belirtilmiştir.  

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katılımcıların, uygulama sonrasında 

zihin gezinmesi ölçeklerinden aldıkları puanlar arasında anlamlı farklılık olup olmadığı 

Karışık Ölçümlü ANOVA tekniğiyle incelenmiştir. Deney grubu ve kontrol grubu zihin 

gezinmesi ölçekleri ön test ve son test ölçümlerine ilişkin Karışık Ölçümler için ANOVA 

analizinden elde edilen puanlar Tablo 4.5’te verilmiştir.  
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Tablo 4.5. Deney ve kontrol gruplarının zihin gezinmesi ölçeğinden elde edilen ön-test, 
son-test ve izleme testi puanlarına ilişkin karışık ölçümler için ANOVA sonuçları 

Varyansın 
kaynağı   KT sd KO F p η2 

Denekler arası 16,662             

Grup    4,449 1 4,44 8,01 0,01* 0,26 
Hata    12,213 22 0,55       

Denekler içi 42,666             

Ölçüm 
(Öntest-
Sontest- 
İzleme) 

  11,444 2 5,72 20,23 0,00* 0,47 

GrupxÖlçüm   18,778 2 9,38 33,19 0,00* 0,6 
Hata    12,444 44 0,28       

Toplam  59,328             

 

Tablo 4.5 incelendiğinde Deney ve kontrol gruplarında bulunan katılımcıların 

Zihin Gezinmesi Ölçeği ön-test, son-test ve izleme testi ortalama puanları arasındaki 

farkın geniş etki büyüklüğü ile anlamlı olduğu bulunmuştur (F(1,44)= 8,01; p<.05; η2= 

,26). Grup ayrımı yapmaksızın araştırmada bulunan katılımcıların uygulama öncesi ve 

uygulama sonrası elde edilen puan ortalamaları arasındaki farkın geniş etki büyüklüğü ile 

anlamlı olduğu bulunmuştur (F(2,44)=20,23; p<.05; η2= ,47).  

Tablo 4.5 incelendiğinde, farklı işlem gruplarında olma ile farklı zamanlardaki 

ölçümü gösteren grup x ölçüm ortak etkisinin sonuçları incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunda bulunan katılımcıların Zihin Gezinmesi ön-test, son-test ve izleme testi 

ölçümlerinden edinilen puan ortalamalarının geniş etki büyüklüğü ile anlamlı düzeyde 

farklılaştığı görülmektedir (F(2,44)= 33,19; p<.05; η2= ,60). 

Ortak etkinin kaynağını öğrenmek amacıyla ikili karşılaştırma yöntemi 

kullanılmıştır. Bu karşılaştırma pairwise comparison testi sonuçları incelenerek 

yapılmıştır. Pairwise comparison testi gruplar arasındaki ortalamaları güvenli bir şekilde 

karşılaştırılmak için etkilidir (Jaccard vd., 1984). İkili karşılaştırmada son test puanının 

yüksek olması anlamlı farklılığın son testten kaynaklandığını göstermektedir (Jaccard 

vd., 1984). Karşılaştırma sonucunda deney grubu katılımcılarının Zihin Gezinmesi Ölçeği 

son-test puanlarının ön-test puanlarından daha yüksek olduğu görülmektedir (δ=,917*; 

p=,00). Bu bulgudan, uygulanmış olan ACT temelli psikoeğitim programının 

katılımcıların zihin gezinmesini azaltma yönünde etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 
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Deney grubu katılımcılarının son-test zihin gezinmesi ölçek puanlarıyla izleme-testi zihin 

gezinmesi ölçek puanları arasında ise anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir (δ=,167; 

p=,80). Bu bulgudan, uygulanmış olan ACT temelli psikoeğitim programının 

katılımcıların zihin gezinmesini azaltma yönündeki etkisinin sürekli olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Kontrol grubu katılımcılarının son-test zihin gezinmesi puanlarının ön-test 

zihin gezinmesi ölçek puanları arasında anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir (δ=,638; 

p=,72). 

4.6. Araştırmanın beşinci hipotezine ilişkin bulgular  

Araştırmanın beşinci hipotezi; “uygulama sonrasında deney grubunda bulunan 

katılımcıların zihnin istemli gezinmesi puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı 

farklılık gösterirken kontrol grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık yoktur” 

şeklinde belirtilmiştir.  

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katılımcıların, uygulama sonrasında 

zihin gezinmesi ölçeklerinden aldıkları puanlar arasında anlamlı farklılık olup olmadığı 

Karışık Ölçümlü ANOVA tekniğiyle incelenmiştir. Deney grubu ve kontrol grubu zihnin 

istemli gezinmesi ölçekleri ön test ve son test ölçümlerine ilişkin Karışık Ölçümlü 

ANOVA analizinden elde edilen puanlar Tablo 4.6’da verilmiştir.  

Tablo 4.6. Deney ve kontrol gruplarının zihnin istemli gezinmesi ölçeğinden elde edilen 
ön-test, son-test ve izleme testi puanlarına ilişkin karışık ölçümler için ANOVA sonuçları 

Varyansın 
kaynağı   KT sd KO F p η2 

Denekler arası 55,704             

Grup    25,352 1 25,35 18,47 0,00* 0,92 
Hata    30,185 22 1,37       

Denekler içi 78,666             

Ölçüm 
(Öntest-
Sontest- 
İzleme) 

  12,028 2 6,01 6,62 0,00* 0,23 

GrupxÖlçüm   26,694 2 13,34 14,7 0,00* 0,4 

Hata    39,944 44 0,9       

Toplam  134,37             

 

Tablo 4.6 incelendiğinde Deney ve kontrol gruplarında bulunan katılımcıların 

Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği ön-test, son-test ve izleme testi ortalama puanları 
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arasındaki farkın geniş etki büyüklüğü ile anlamlı olduğu bulunmuştur (F(1,44)= 18,47; 

p<.05; ηp2= ,92). Grup ayrımı yapmaksızın araştırmada bulunan katılımcıların uygulama 

öncesi ve uygulama sonrası elde edilen puan ortalamaları arasındaki farkın geniş etki 

büyüklüğü ile anlamlı olduğu bulunmuştur (F(2,44)=6,62; p<.05; η2= ,23).  

Tablo 4.6 incelendiğinde, farklı işlem gruplarında olma ile farklı zamanlardaki 

ölçümü gösteren grupxölçüm ortak etkisinin sonuçları incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunda bulunan katılımcıların Zihnin İstemli Gezinmesi ön-test, son-test ve izleme testi 

ölçümlerinden edinilen puan ortalamalarının geniş etki büyüklüğü ile anlamlı düzeyde 

farklılaştığı görülmektedir (F(2,44)= 14,70; p<.05; η2= ,40). 

Ortak etkinin kaynağını öğrenmek amacıyla ikili karşılaştırma yöntemi 

kullanılmıştır. Bu karşılaştırma pairwise comparison testi sonuçları incelenerek 

yapılmıştır. Karşılaştırma sonucunda deney grubu katılımcılarının son-test zihnin istemli 

gezinmesi ölçek puanlarının ön-test zihnin istemli gezinmesi ölçek puanlarından daha 

yüksek olduğu görülmektedir (δ=1,00*; p=,00). Pairwise comparison (ikili karşılaştırma) 

testinde son test puanının yüksek olması anlamlı çıkan farklılığın son testten 

kaynaklandığını göstermektedir (Jaccard vd., 1984). Bu bulgudan, uygulanmış olan ACT 

temelli psikoeğitim programının katılımcıların zihnin istemli gezinmesini azaltma 

yönünde etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Deney grubu katılımcıların son-test zihnin 

istemli gezinmesi ölçek puanlarıyla izleme-testi zihnin istemli gezinmesi ölçek puanları 

arasında ise anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir (δ=,542; p=,26). Bu bulgudan, 

uygulanmış olan ACT temelli psikoeğitim programının katılımcıların zihnin istemli 

gezinmesini azaltma yönündeki etkisinin sürekli olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Kontrol 

grubu katılımcılarının son-test zihnin istemli gezinmesi puanlarının ön-test zihnin istemli 

gezinmesi ölçek puanları arasında anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir (δ=,315; 

p=,33). 

4.7. Araştırmanın altıncı hipotezine ilişkin bulgular  

Araştırmanın altıncı hipotezi; “uygulama sonrasında deney grubunda bulunan 

katılımcıların zihnin istemsiz gezinmesi puanlarındaki değişim son test lehine anlamlı 

farklılık gösterirken kontrol grubunun puanlarındaki değişimde anlamlı farklılık yoktur’’ 

şeklinde belirtilmiştir. 

Deney grubu ve kontrol grubunda bulunan katılımcıların, uygulama sonrasında 

Zihnin İstemsiz Gezinmesi ölçeklerinden aldıkları puanlar arasında anlamlı farklılık olup 
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olmadığı Karışık Ölçümlü ANOVA tekniğiyle incelenmiştir. Deney grubu ve kontrol 

grubu zihin gezinmesi ölçekleri ön test ve son test ölçümlerine ilişkin Karışık Ölçümlü 

ANOVA analizinden elde edilen puanlar Tablo 4.7’de verilmiştir.  

Tablo 4.7. Deney ve kontrol gruplarının zihnin istemsiz gezinmesi ölçeğinden elde edilen 
ön-test, son-test ve izleme testi puanlarına ilişkin karışık ölçümler için ANOVA sonuçları 

Varyansın 
kaynağı   KT sd KO F p η2 

Denekler arası 71,884             

Grup    19,56 1 19,56 18,07 ,01* 0,89 

Hata    52,324 22 2,37       
Denekler içi 61,333             

Ölçüm 
(Öntest-
Sontest- 
İzleme) 

  19,111 2 9,55 20,9 ,00* 0,48 

GrupxÖlçüm   22,111 2 11,05 24,18 ,00* 0,52 
Hata    20,111 44 0,45       

Toplam  133,217             

 

Tablo 4.7 incelendiğinde Deney ve kontrol gruplarında bulunan katılımcıların 

Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği ön-test, son-test ve izleme testi ortalama puanları 

arasındaki farkın geniş etki büyüklüğü ile anlamlı olduğu bulunmuştur (F(1,44)= 18,07; 

p<.05; ηp2= ,89). Grup ayrımı yapmaksızın araştırmada bulunan katılımcıların uygulama 

öncesi ve uygulama sonrası elde edilen puan ortalamaları arasındaki farkın geniş etki 

büyüklüğü ile anlamlı olduğu bulunmuştur (F(2,44)=20,90; p<.05; ηp2= ,48).  

Tablo 4.7 incelendiğinde, farklı işlem gruplarında olma ile farklı zamanlardaki 

ölçümü gösteren grupxölçüm ortak etkisinin sonuçları incelendiğinde deney ve kontrol 

grubunda bulunan katılımcıların Zihnin İstemli Gezinmesi ön-test, son-test ve izleme testi 

ölçümlerinden edinilen puan ortalamalarının geniş etki büyüklüğü ile anlamlı düzeyde 

farklılaştığı görülmektedir (F(2,44)= 24,18; p<.05; ηp2= ,52). 

Ortak etkinin kaynağını öğrenmek amacıyla ikili karşılaştırma yöntemi 

kullanılmıştır. Bu karşılaştırma pairwise comparison testi sonuçları incelenerek 

yapılmıştır. Karşılaştırma sonucunda deney grubu katılımcılarının son-test zihnin 

istemsiz gezinmesi ölçek puanlarının ön-test zihnin istemsiz gezinmesi ölçek 

puanlarından daha yüksek olduğu görülmektedir (δ=1,00*; p=,00). Bu bulgudan, 

uygulanmış olan ACT temelli psikoeğitim programının katılımcıların zihnin istemsiz 
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gezinmesini azaltma yönünde etkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Deney grubu 

katılımcıların son-test zihnin istemsiz gezinmesi ölçek puanlarıyla izleme-testi zihnin 

istemsiz gezinmesi ölçek puanları arasında ise anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir 

(δ=,167; p=,62). Bu bulgudan, uygulanmış olan ACT temelli psikoeğitim programının 

katılımcıların zihnin istemsiz gezinmesini azaltma yönündeki etkisinin sürekli olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Kontrol grubu katılımcılarının son-test zihnin istemsiz gezinmesi 

puanlarının ön-test zihnin istemli gezinmesi ölçek puanları arasında anlamlı farklılık 

olmadığı görülmektedir (δ=,250; p=,45). 

Tüm bulgular incelendiğinde ACT psikoeğitim uygulamasının zihin gezinmesini 

azaltma yönünde etkisinin olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  
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5. TARTIŞMA 

Bu araştırma KGT-D modeline dayanan ACT temelli bir psikoeğitim programının 

lise öğrencilerinin zihin gezintisi ve kaçınma birleşme düzeylerini kontrol grubuna 

kıyasla azalttığını göstermektedir. Seçkisiz atama, deneysel araştırma tasarımlarında 

deney ve kontrol gruplarında bulunan katılımcılardan kaynaklı sistematik farkın olmasını 

engelleyerek iç geçerliliği arttırmaktadır (Shadish vd., 2002). Bu nedenle gruplara 

katılmak istenen öğrencilerin numaraları ile elle kura çekme yöntemi kullanılmıştır. Bu 

yöntem sonucunda on yedişer kişi olmak üzere deney ve kontrol grubu katılımcıları 

belirlenmiştir. Bu sayede sonuçlar tarafsız olarak değerlendirilebilmiştir (Suresh, 2011).  

Araştırma sonuçlarına göre deney grubunda yer alan katılımcıların zihin 

gezinmesi uygulama sonrasında geniş etki büyüklüğü ile Fritz vd., (2012) anlamlı 

düzeyde azalmış ve bu etki bir aylık izleme döneminde de devam etmiştir. Kontrol 

grubunun son-test ortalama puanlarında anlamlı farklılık gözlemlenmemiştir. Bu sonuçlar 

Tavighi vd. (2020) tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucu ve literatürdeki bulgular 

ile tutarlılık göstermektedir.  Zihin gezinmesi, kişiyi mevcut andan uzaklaştırmaktadır. 

Bu nedenle farkındalık temelli gerçekleştirilen müdahalelerin zihin gezinmesini azalttığı 

bulunmuştur (Belardi vd., 2022; Feruglio vd., 2021; Şakar ve Metin, 2023; Xu vd., 2017). 

Farkındalık temelli uygulamalar zihin gezinmesini azaltarak dikkati arttırmaktadır 

(Hofmann ve Gómez, 2017). ACT anla esnek temas ve kabul müdahaleleriyle farkındalık 

temelli klinik müdahalelerde önemli bir rol oynamaktadır (Baer, 2003).  

Bu araştırmanın bulguları, KGT-D modeline dayanan ACT temelli müdahalelerin 

gençlerin zihin gezinmesi ve kaçınma birleşmelerini azaltmada etkili olduğunu 

göstermektedir. Sonuçlar, ACT’nin psikolojik esnekliği arttırarak bireyin anlık 

deneyimine daha fazla odaklanmasını sağlayarak zihin gezinmesini azalttığını 

desteklemektedir. Bu bölümde araştırmanın denenceleri psikolojik esneklik modeli ve 

zihin gezinmesi başlığıyla tartışılmıştır. Doğrudan ACT’nin zihin gezinmesine etkisini 

inceleyen araştırma sonuçları kısıtlı olduğu için ACT’nin zihin gezinmesini azaltmada 

etkili olan aracı süreçlere ayrntılı bir şekilde yer verilmiştir. 

5.1. Psikolojik Esneklik Modeli ve Zihin Gezinmesi 

Araştırma sonuçlarına göre deney grubunda yer alan katılımcıların gençler için 

kaçınma ve birleşme ölçeğinden elde edilen puanları geniş etki büyüklüğü ile (Fritz vd., 

2012) anlamlı düzeyde azalmış ve bu etki bir aylık izleme döneminde de devam etmiştir. 
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Kontrol grubunun son-test ortalama puanlarında ön-test puanlarıyla kıyaslandığında 

anlamlı farklılık gözlemlenmemiştir. Bu sonuç, oturumlar esnasında uygulanan anla 

esnek temas, bilişsel ayrışma ve kabul becerilerinin etkili olduğunu göstermektedir (S. C. 

Hayes vd., 2006).  

ACT’nin psikopatoloji modelinde iki merkezi süreç olarak yaşantısal kaçınma ve 

bilişsel birleşmeyi yer almaktadır (S. C. Hayes vd., 2006). Zihin gezinmesi, kişinin 

dikkatinin şimdiki andan ve görevden uzaklaşarak içsel düşüncelerine kaymasıdır 

(Smallwood & Schooler, 2015). Araştırmacılar, zihin gezinmesinin yaşantısal kaçınma 

ile ilişkisine değinmiştir (Fell vd., 2023; Kornacka vd., 2023; Schneck vd., 2019). 

Literatürde zihin gezinmesinin can sıkıntısından ve negatif duygusal durumlardan 

kaçınmada önemli bir rol oynadığı belirtilmektedir (Banks vd., 2016).  Zihin 

gezinmesinin olumsuz duygu ve düşünceleri, farklı konularla değiştirerek rahatlama 

sağladığı söylenebilir. Ancak bu rahatlık kısa vadededir. Uzun vadede bireyi önemsediği 

hedeflerinden uzaklaştırmaktadır. McVay ve Kane (2013) tarafından vurgulandığı üzere 

zihin gezinmesi bireyin kişisel hedeflerine ulaşma çabasını azaltmakta ve bu durum uzun 

vadede motivasyon ve başarı kapsamında olumsuz sonuçlara yol açmaktadır. ACT 

müdahaleleri ile ilk aşamada bireyin kontrol stratejilerini ve bunların kısa/uzun vadedeki 

etkilerini farkındalığını kazanması amaçlanır (Yapan, 2021). Bu farkındalık devamında 

kontrol stratejilerini azaltır. Kontrol stratejilerinin yerine farkındalık ve deneyimlere yer 

açabilme becerisi güçlendirilerek psikolojik esneklik kazandırılması amaçlanır (S. C. 

Hayes vd., 2006).  Psikolojik esneklik becerilerini geliştirmek zor durumlar karşısında 

baş etmeyi olumlu yönde etkilemektedir (S. Acar, 2022). Deng vd. (2022) tarafından 

gerçekleştirilen araştırma sonucu da bu bağlamda ACT müdahalelerine kanıt 

sunmaktadır. Psikolojik esneklik ve zihin gezintisi arasında negatif bir ilişki 

bulunmaktadır (Deng vd., 2022).  

Özetle zihin gezinmesinin yaşantısal kaçınma işlevi göz önünde 

bulundurulduğunda psikolojik esnekliği temel alan ACT müdahalelerinin Cansız vd. 

(2020) kabul becerilerini geliştirirken anla esnek teması arttırarak zihin gezinmesini 

azalttığı söylenebilir. Anla esnek temas, düşünsel içerik ve duygularla etkileşim esnasında 

yaşanan anın getirdiği deneyime yer açabilmektir (Uygur ve Karaca, 2020). Bu süreçte 

bireyin düşünce ve duygularına yargılamadan yer açabilmesi amaçlanır (S. C. Hayes vd., 

1999). Zihin gezinmesi, bireyin mevcut anla bağlantısını koparırken (Killingsworth ve 

Gilbert, 2010); anla esnek temas, şimdiyle açık ve esnek bir biçimde ilişki kurmaktır. 

Ayrıca anla esnek temas kurabilmek zihin gezinmesi esnasında bu düşüncelere takılı 
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kalmadan geçiş yapabilmeyi de sağlayabilir. Düşünsel içeriği yoğun olan endişe ve 

ruminasyon kapsamında gerçekleştirilen ACT temelli müdahaleler, düşüncelere takılı 

kalmadan geçiş yapabilme becerisinin kazandırıldığı varsayımını desteklemektedir. 

(Roemer ve Orsillo, 2002) tarafından gerçekleştirilen araştırma sonucuna göre ACT 

endişeye yer açma ve düşüncelere farklı bir perspektiften bakabilme becerisini 

kazandırmaktadır. ACT, ruminatif düşünceleri fark etme ve bu düşüncelere takılı 

kalmadan geçiş yapabilmede de etkili sonuçlar sunmaktadır (Watkins, 2008). Bu 

bağlamda uygulanan program kapsamında katılımcıların an ile esnek temas kurabilmeleri 

amacıyla gözlemci becerilerini pekiştirmeleri amaçlanmıştır.  

Değer odaklı davranış, yaşamda tatmin ve anlam bulmaya destek olur (S. C. Hayes 

vd., 1999). Değer odaklı davranış gösteren bireyin motivasyonu yüksek ve dikkat 

dağınıklığı daha azdır (Dahl vd., 2009). Yüksek motivasyon ve mevcut hedefe yönelik 

davranışlar ise zihin gezinmesini azaltır (Mrazek, Smallwood, Franklin, vd., 2012). Bu 

programın zihin gezinmesini azaltmada etkili sonuç vermesini sağlayan bir diğer etken 

katılımcıların değerlerini netleştirmesinin sağlanması; kâşif alanıyla değere yönelik 

hedefler belirlemeleri ve bu hedeflere ulaşma konusunda motive edilmeleri olabilir.  

Smallwood ve diğerleri (2008) tarafından gerçekleştirilen çalışma sonucuna göre 

düşük özsaygı, olumsuz düşünce ve başarısızlıklara daha fazla odaklanmaya neden 

olduğu için zihin gezinmesini arttırmaktadır. Bunun aksine olumlu benlik algısı ise 

dikkati mevcut ana yönlendirmeyi ve zihin gezinmesini azaltmayı sağlamaktadır 

(Mrazek, Smallwood, Franklin, vd., 2012). ACT’nin psikolojik katılık modelinde yer alan 

kavramsal benliğe bağlanma ise bireyin kendini sınırlayıcı düşünce ve inançla tanımlama 

eğilimidir (S. C. Hayes vd., 1999). Kavramsal benliğe bağlanma, mevcut ana 

odaklanmayı zorlaştırarak zihin gezinmesini arttırabilir. Uygulanan programda tavsiyeci 

başlığında katılımcıların kavramsallaştırılmış benliklerini dışsallaştırma ve ayrışma 

çalışmalarının bağlamsal benlik algılarını geliştirdiği düşünülmektedir. Bu gelişimin de 

programdaki katılımcıların zihin gezinmesini azaltmasında etkili olduğu 

düşünülmektedir.  

Uygulanan programda müdahalelere mümkün olduğunca bütüncül yaklaşma 

amaçlanmıştır. Çünkü ACT’nin psikolojik katılık altıgeninde yer bulan tüm bu süreçler 

birbiriyle etkileşim halindedir.  

 

 

 



 

55 

6. SONUÇ ve ÖNERİLER 

6.1. Sonuç 

Bu araştırmanın amacı ACT temelli psikoeğitim programı geliştirilerek lise 

öğrencilerinin zihin gezinmesine etkisinin incelenmesidir. Araştırma sonuçları ACT’nin 

zihin gezinmesini azaltmada etkili olduğunu ve bu etkinin izleme döneminde de devam 

ettiğini göstermektedir.  

Uygulama sonrasında deney grubunda yer alan katılımcıların gençler için kaçınma 

ve birleşme ölçeği ortalama puanlarının anlamlı düzeyde azaldığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Bu bulgu, araştırma kapsamında uygulanan ACT temelli psikoeğitim programının etkili 

olduğunu göstermektedir. ACT temel alınarak hazırlanan müdahalelerin zihin gezinmesi 

üzerinde etkili olduğu sonucu bu müdahalelerin bireysel psikoterapi çalışmalarında da 

kullanılabileceğini göstermektedir. Zihin Gezinmesi Ölçekleri’ndeki ortalama 

puanlarındaki anlamlı azalmanın anla esnek temas, bilişsel ayrışma ve kabul becerilerinin 

gelişmesi ile bağlantılı olabileceği düşünülmektedir.  Bu çalışmada bilişsel ayrışma, 

bağlamsal benlik süreçleri, değerler ve değer odaklı eylemler ölçeklerle ölçülmese de bu 

süreçlerin de zihin gezinmesi ile çalışırken terapi hedefleri arasına eklenmesi gerekliliği 

söylenebilir. Çünkü bu araştırmada ACT’nin psikolojik esneklik altıgeninde yer alan 

bütün süreçler dahil edilmiş ve bu dahiliyet araştırma sonuçlarını olumlu düzeyde 

etkilemiş olabilir. Psikoeğitim programı geliştirilirken KGT-D modelinin içeriklerinden 

yararlanılmış ve hem deney grubunda hem de pilot uygulamada bu içerikler ile 

müdahaleler gerçekleştirilmiştir. KGT-D modeli, Tavsiyeci, Gözlemci, Kâşif ve Değerler 

üzerine odaklanır ve bu süreçlerin aracılığıyla psikolojik esnekliği arttırma amaçlanır (L. 

L. Hayes ve Ciarrochi, 2015). Ergenlerle çalışan uygulayıcıların ACT uygulamalarında 

KGT-D modelinden yararlanılabileceği söylenebilir.  

Ülkemizde zihin gezinmesine yönelik gerçekleştirilen ilk deneysel araştırma 

tasarımı bu çalışma olup seçkisiz atama yöntemi kullanılması araştırma sonuçlarını 

güçlendirmektedir. Araştırma bulguları zihin gezinmesini azaltmada ACT’nin etkili bir 

yaklaşım olduğunu göstermektedir. Uzmanların zihin gezinmesi ile çalışırken ACT 

temelli müdahaleleri kullanabileceklerini, psikolojik esneklik altıgeninde bulunan bütün 

süreçleri içerisine alan bu yaklaşımı kendi çalışmalarına dahil ederek etkili sonuca 

ulaşabileceklerini göstermektedir.  
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6.2. Öneriler 

Deneysel desende gerçekleştirilen bu çalışma seçkisiz atama yöntemi kullanılarak 

gruplara ayrılmıştır. Son test ve izleme ölçümü ile etkililiğinin kanıtlandığı ancak uzun 

süreli ölçüm yapılamadığından gelecekte yapılacak araştırmalarda uzun süreli izleme 

ölçümü yapılması önerilmektedir. Deney uygulamasının ikinci eğitim döneminde değil 

birinci dönemde gerçekleştirilmesi, uzun süreli izleme ölçümünün yapılabilirliğini ve 

uzman görüşünün alınabilmesini sağlayacaktır. Bu noktada MEB etik izninin 

öncelenmesi ve oturum planlarının daha erken hazırlanması avantaj sağlayacaktır.  

 Bu araştırmada deney grubunda yer alan katılımcıların sadece kaçınma ve 

birleşme puanları ölçülmüştür. ACT’nin psikolojik esneklik altıgeninde bulunan 

ölçülmeyen süreçlerin de (bağlamsal benlik, değerler) değerlendirilmesi ve müdahale 

ardından değişikliğin izlenmesi ACT’nin psikolojik esneklik modeli ve bu modelde 

bulunan süreçlerin zihin gezinmesi üzerindeki etkisine dair önemli sonuçlar 

sağlayacaktır. Kaçınma ve Birleşme Ölçeğinde deney grubu, kontrol grubuna kıyasla 

daha avantajlı bir başlangıç noktasına sahiptir. Grupların arasında yer alan bu başlangıç 

farklılığı göz önünde bulundurulduğunda gelecekteki çalışmalarda, deney ve kontrol 

gruplarının başlangıç farklılıklarının istatistiksel olarak kontrolü önerilmektedir.  

Araştırma bulguları lise öğrencileri ile sınırlıdır. İlgili literatür taramasında 

ACT’nin zihin gezinmesine etkisini inceleyen çalışmanın yurt dışında yapıldığı; 

ülkemizde ise bu konuda yayımlanmış herhangi bir araştırmanın bulunmadığı 

görülmektedir. Bu konuda yapılacak olan gelecek çalışmaların bütün sınıf düzeylerinde 

ve farklı örneklem (çocuk, ergen, yetişkin) gruplarında tekrarlanması, ACT’nin zihin 

gezinmesi üzerindeki etkisine yönelik literatüre önemli katkılar sunacaktır. Bu bağlamda 

anla temasın kopması ve yaşantısal kaçınma arasındaki ilişkide zihin gezinmesinin aracı 

etkisinin incelendiği çalışmaların gerçekleştirilmesi de önemlidir.  

Bu araştırma grup rehberliği şeklinde tasarlanmıştır. Bu durum göz önünde 

bulundurulduğunda bireysel ve grup çalışmalarının karşılaştırılacağı çalışmalar, literatüre 

önemli katkılar sunacaktır.  

Gerçekleştirilen araştırma kapsamında tasarlanan psikoeğitim programının içeriği 

ile de uygulayıcılara yönelik öneriler gelecek çalışmalara katkı sağlayacaktır.  Örneğin, 

araştırmacı tarafından hazırlanan kitapçığın ilk oturumda katılımcılara verilmesi ve bu 

kitapçığın renk, tasarım yönünden ilgi çekici olması motivasyonu arttırmıştır. 

Çalışmalarda renkli kalemler (pastel boya, keçeli kalem, kuru boyalar), dergiler, renkli 
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kağıtlar, köpük baloncuk ve halat kullanılması motivasyonu arttıran bir diğer unsur 

olmakla birlikte çalışmaların teorik bilgiden ziyade uygulamalı öğrenilmesini sağlamıştır. 

Gündelik yaşamdan örneklerin kullanılması, modelin açık ve anlaşılır bir şekilde 

öğrenilmesine katkıda bulunmuştur.  

Ancak katılımcılar verilen ev egzersizlerini yapmakta isteksiz olduğu 

gözlemlenmiştir. Ev egzersizlerini daha cazip kılmak için zihin gezinmesi temel alınarak 

kişisel değerlere dayalı haftalık/aylık hedefler belirlenmesi sağlanabilir. Bu hedeflere 

ulaşma sürecini takip etmek için psikoeğitim sürecinde kullanılabilecek takip çizelgesi 

hazırlanabilir. Bu noktada dijital bir günlük ya da uygulama geliştirilmesinin 

motivasyonu daha da arttıracağı düşünülmektedir. 

 KGT-D modelinde yer alan tavsiyeci ve gökyüzü metaforu ile bağlamsal benlik 

çalışmaları gerçekleştirilmiştir. Ancak hem pilot uygulamada hem de deney grubunda 

bağlamsal benliğin deneyimlenmesinde güçlük çekildiği gözlemlenmiştir. Bağlamsal 

benlik becerileri kazandırılırken daha somut egzersizlere yer verilmesi önerilmektedir. 

Ayrıca an ile esnek temas egzersizlerinin arttırılması ve gündelik yaşamda kendindelik 

uygulamalarının psikoeğitim içeriklerine dahil edilmesi önerilmektedir. Gündelik 

yaşamda kendindelik uygulamaları, oyunlaştırma teknikleri ile zenginleştirilerek 

sunulursa bu uygulamaları gerçekleştirmeye yönelik motivasyonun artacağı ve 

uygulamaların daha sürdürülebilir hale geleceği düşünülmektedir. Bu noktada 

teknolojiden de yararlanılması önerilmektedir. Örneğin, kendindelik uygulamaları 

tamamlandıkça gelişen bir sanal bahçe sunulabilir. Gerçekleştirilen her bir kendindelik 

uygulaması ile bahçeye yeni bitki, çiçek ya da dekoratif öğe eklenebilir. Düzenli 

uygulama, bahçenin büyümesini ve gelişmesini sağlar. Oluşan bu sanal bahçe, ilerleyen 

aşamalarda kendindelik becerileri için görselleştirme aracı olarak da kullanılabilir.  

Ancak bu noktada katılımcının içsel motivasyonu desteklenmeli yalnızca dışsal ödüllere 

odaklanılmamalıdır. Katılımcıların kendi bireysel hızlarında ilerlemelerine izin 

verilmelidir. 

Tavsiyeci, altı haftalık süreçte yalnızca bir kez işlenmiştir. Diğer oturumlarda 

hatırlatmalar ve bütünlük sağlanmaya çalışılsa da tavsiyeci ve gözlemci oturumlarının 

ikişer hafta sürmesi ve daha uzun zaman ayrılması düşünce esnekliğini arttırarak çalışma 

sonuçlarını zenginleştirebilir. Hafta sayısı arttırılırsa düşünce ve davranış esnekliği için 

daha fazla egzersiz gerçekleştirilebilir. Bu sayede kabul becerilerine de daha fazla 

odaklanılabilir. Örneğin gerçekleştirilecek bir sonraki araştırma için “radyo istasyonu” 

metaforu kullanılabilir. Zihindeki olumsuz düşünce ve zihin gezinmesi bir radyo 
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istasyonu olarak düşünülmesi istenir. Bu radyo istasyonunun sesi her zaman açık olsa da 

ses seviyesi kontrol edilebilir. İstasyonu tamamen kapatamayız. Ancak sesi kısıp arka 

planda bırakabiliriz. Gündelik aktiviteleri gerçekleştirirken bu “radyo”ya yer açıp arka 

planda tutabilecekleri oturum esnasında pratik ettirilebilir.  

Bu çalışma zihin gezinmesi konusunda ülkemizde gerçekleştirilen ilk deneysel 

çalışmadır. Çalışmanın farklı kuramlarla çalışılması zihin gezinmesine yönelik yeni 

uygulamaların geliştirilmesini sağlayacaktır. Ayrıca kuramlar arasında karşılaştırmalı 

araştırmalar yapılması etkililik noktasında da literatürü zenginleştirecektir.  

Sonuç olarak, bu araştırma ACT’nin zihin gezinmesini azaltmak için 

kullanılabilecek etkili bir yaklaşım sunduğunu göstermektedir. Yukarıda belirtilen 

önerilerin değerlendirilerek benzer çalışmaların gerçekleştirilmesi literatüre önemli 

katkılar sağlayacaktır.  
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Ek-1: Araştırmaya Katılım Ebeveyn İzni 

 

Sayın Anne/Baba 

Hasan Kalyoncu Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü Klinik Psikoloji 

Bölümünde Dr. Saadet YAPAN’ın danışmanlığında Zeynep AKILOTU tarafından 

yürütülen yüksek lisans tezi kapsamında bir çalışma yapılacaktır.  

Bu tez kapsamında, liseli gençlerin dikkat ve odaklanmaları ile ilişkili olan zihin 

gezinmesi ve bu konuda baş etme becerilerini geliştirme amacı taşıyan bir çalışma 

yapılacaktır. Araştırma kapsamında 12’şer kişilik iki çalışma grubu oluşturulacak ve bu 

çalışmalar çocuğunuzun akademik süreçlerini aksatmayacak şekilde haftada bir/iki saat 

(rehberlik saati ve öğle arası gibi) gerçekleştirilecektir. Toplam çalışma süresi sekiz hafta 

olarak belirlenmiştir. 

Bu hususta sizlerin çocuğunuzun çalışmaya katılabilmesi için izniniz 

gerekmektedir. Tüm çalışmalar okul müdürünün izni ve okul rehberlik servisi ile iş birliği 

içerisinde yürütülecektir. Çalışma ile ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz, aşağıda yer 

alan iletişim numaralarından ulaşabilirsiniz. Yardım ve katkılarınız için teşekkür ederiz. 

 

ÇOCUĞUMUN ÇALIŞMAYA KATILMASINA İZİN VERİYORUM: 

EVET(  )                                                      HAYIR (  ) 

 

AD-SOYAD:                                                                                     İMZA 

 

 

 

 

DR. Saadet ÖZTÜRK 

 

Hasan Kalyoncu Üniversitesi 

Akademik, İktisadi, İdari ve Sosyal 

Bilimler Fakültesi 

Psikoloji Bilim Dalı 

 

(İletişim:………………….) 

 

Zeynep AKILOTU 

 

Hasan Kalyoncu Üniversitesi 

Lisansüstü Eğitim Enstitüsü 

 

Klinik Psikoloji Bölümü 

 

(İletişim:………………….) 
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Ek-2: Demografik Bilgi Formu 

 

Sevgili Katılımcılar, 

Aşağıda, bir araştırma kapsamında hazırlanan kişisel bilgi formu ve ölçekler 

bulunmaktadır. Her bir ölçeği doldurmadan önce, ilgili açıklama ve yönergeleri dikkatlice 

okumanız, ölçeklerin doğru ve etkili bir şekilde doldurulmasına yardımcı olacaktır. Elde 

edilecek sonuçlar, akademik çalışmalarda kullanılmak üzere tasarlanmış olup, kişisel 

bilgileriniz gizli tutulacaktır. 

Araştırmanın güvenilir sonuçlar elde edebilmesi için aşağıdaki konulara dikkat 

etmenizi rica ediyorum: 

Her soruyu dikkatlice okuyun ve boş bırakmadan cevaplandırın. 

Cevaplarınızın, gerçek duygu ve düşüncelerinizi yansıtmasına özen gösterin. 

Katılımınız ve içtenlikle yanıtlamanız için şimdiden teşekkür ederim. Verdiğiniz 

destek ve samimi cevaplar, araştırmanın başarılı bir şekilde tamamlanmasına büyük katkı 

sağlayacaktır. 

 

Zeynep Akılotu 
 
Hasan Kalyoncu Üniversitesi 
 
1. Öğrenci numaranız (isteğe bağlı): …………………………… 

2. Cinsiyet: Kız                               Erkek 

3. Yaşınız: .................. 

4. Doğum Tarihi:         Gün: ...........   Ay: ...........  Yıl: ........... 

5. Öğrenim Görmekte Olduğunuz Okul: ............................................ 

6. Öğrenim Görmekte Olduğunuz Şube: 10/......(Örneğin: 10/B) 

7. Yaşadığınız bir psikolojik zorluk nedeniyle psikiyatrik ilaç kullandınız mı? (Evet/Hayır) 

8.  Evet ise, ne zaman? .................... 

9.  Şu an psikolojik zorluklarınızla ilişkili olarak psikiyatrik ilaç kullanıyor musunuz? 

(Evet/Hayır) 

10.  Yaşadığınız bir psikolojik zorluk nedeniyle psikoterapi desteği aldınız mı? (Evet/Hayır) 

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

12. Şu an psikolojik zorluklarınızla ilişkili olarak psikoterapi desteği alıyor musunuz? 
(Evet/Hayır) 
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Ek-3: Kaçınma ve Birleşme Ölçeği-Gençler (KBÖ-G) 

 

Ne düşündüğünüz, nasıl hissettiğiniz ve ne yaptığınıza dair daha çok şeyi bilmek 

ve sizi daha iyi anlamak istiyoruz. Aşağıdaki ifadelerin her biri için 0 - 4 arasında, sizi en 

iyi ifaden eden sayıyı işaretleyiniz. 0 en düşük, 4 en yüksek uyumu göstermektedir. 
 

Maddeler 
Hiç 

Doğru 
Değil 

Biraz 
Doğru 

Epeyce 
doğru  DOĞRU Çok 

doğru  

1.      Kendimi mutlu hissedene kadar 
hayatım iyi olmayacak. 0 1 2 3 4 

2.      Düşüncelerim ve duygularım 
hayatımı mahvediyor. 0 1 2 3 4 

3.      Kendim hakkında düşündüğüm 
kötü şeyler gerçek olmalı. 0 1 2 3 4 

4.      Eğer kalbim hızlı atarsa, 
benimle ilgili yanlış bir şeyler var 
demektir. 

0 1 2 3 4 

5.      Ne zaman kendimi kötü 
hissetsem benim için önemli olan 
şeyleri yapmayı bırakıyorum. 

0 1 2 3 4 

6.      Üzgün hissettiğim zamanlarda 
okulda daha kötüye gidiyorum. 0 1 2 3 4 

7.      Duygularımdan korkuyorum. 0 1 2 3 4 

8.      Kendimi üzgün hissettiğim 
zamanlarda iyi bir arkadaş olamam. 0 1 2 3 4 
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Ek-4: Zihin Gezinmesi Ölçeği 

 

Değerli Katılımcı, 

“Kabul Kararlılık Terapisi Temelli Psikoeğitim Programının Zihin Gezinmesine 

Etkisi” adındaki yüksek lisans tez çalışması için veri toplama sürecinde sizlerin 

görüşlerine ihtiyaç duyulmaktadır. Aşağıda verilen her bir ifadeyi dikkatlice okuduktan 

sonra sizin için uygun olan seçeneği belirtiniz. Doğru ve içten vereceğiniz cevaplar 

araştırmanın amaçlarına ulaşmasına katkıda bulunacaktır. Cevaplarınız gizli tutulacak ve 

başka kişilerle kesinlikle paylaşılmayacaktır. Destek ve katkılarınızdan dolayı teşekkür 

ederim. 

 

Maddeler 

1 2 3 4 5 6 

H
iç

bi
r z

am
an

 

N
er

ed
ey

se
 

hi
çb

ir 
za

m
an

 

N
ad

ire
n 

Sı
k 

sık
 

N
er

ed
ey

se
 

he
r z

am
an

 

H
er

 z
am

an
 

Basit veya tekrarlı işlere 
odaklanmada ve bunu 
sürdürmede zorluk yaşarım. 

            

Okuma sırasında metinden 
koptuğumu fark eder, metni 
yeniden okumaya başlarım. 

            

İşlerimi yaparken tüm dikkatimi 
veremem.             

Dinlediklerimi yarım kulak 
dinlerken aynı zamanda başka 
şeyler de düşünürüm. 

            

Dersler veya sunumları 
dinler/izlerken zihin gezinmesi 
yaşarım. 
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Ek-5: Zihnin İstemli Gezinmesi Ölçeği 

 

 

Günlük yaşamda zihin gezinmesi durumunuzu en iyi yansıtan seçeneği işaretleyiniz. 

Düşüncelerimin gezinmesine bilerek ve isteyerek izin veririm. 

Nadiren      Çok fazla 

1 2 3 4 5 6 7 

 

Zihnimin gezinmesinden keyif alırım. 

Nadiren      Çok fazla 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

Zihin gezinmesinin can sıkıntısından kurtulmak için iyi bir yol olduğunu düşünürüm. 

Hiç doğru 

değil 
     Tamamen 

doğru 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

Hoş hayallerin beni içine çekmesine izin veririm. 

Nadiren      Çok fazla 

1 2 3 4 5 6 7 
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Ek-6: Zihnin İstemsiz Gezinmesi Ölçeği 

 

Günlük yaşamda zihin gezinmesi durumunuzu en iyi yansıtan seçeneği işaretleyiniz. 

Kendimi düşünceler arasında istemsizce gezinirken bulurum. 

Nadiren      Çok fazla 

1 2 3 4 5 6 7 

 

İstemsiz zihin gezinmeleri sırasında zihnim konudan konuya atlamaya meyillidir. 

Nadiren      Çok fazla 

1 2 3 4 5 6 7 

 

Zihnimin gezinmesini kontrol edemediğimi hissederim. 

Neredeyse 

hiç 
     

Neredeyse 

her zaman 

1 2 3 4 5 6 7 

 

Dikkatimi bir konuya vermem gerektiğinde bile zihin gezinmesi yaşarım.  

Nadiren      Çok fazla 

1 2 3 4 5 6 7 
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI 

1. Oturum 

Süre: 90 dakika 

Uygulamanın Amacı: 

• Liderle ve diğer üyelerle tanışma 

• Grup süreci, kuralları ve amaçları hakkında bilgi sahibi olma 

• Kurgusal bir genç üzerinden zihin gezinmesi ile ilgili bilgi sahibi olma 

• Davranış analizi formundan zihin gezinmesine dair deneyimleri ve kontrol 

stratejilerini fark edebilme 

• KGT-D modelini öğrenme 

 

Uygulamanın Yapılacağı Sınıf Düzeyi: 9 - 10. Sınıf 

 

Öğrenci Sayısı: 15 Kişi  

 

Materyaller:  

- Üye sayısı kadar kalem 

- Yazı tahtası 

- Tahta kalemi  

- Çeşitli renklerde kalemler 

- Örnek isim etiketi (danışmanın kendi ismini yazdığı)  

- Çizim kağıtları 

- Toplu iğne  

- A4 kağıt boyutunda K, G, T ve D harfleri  

- Kurgusal Genç Öyküsü (Form 1.1) 

- Davranış İnceleme Formu (Form 1.2) 

- Grup Kuralları (Form 1.3) 

- Kişisel Amaçlarım Formu (Form 1.4) 

- Hayat Oyunu (Form 1.5) 

- Araştırmacı tarafından hazırlanan KGT-D bilgi kitapçığı  
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Süreç: 
 

1. Karşılama ve Tanışma 
 

• Katılımcılara samimi bir ortamda birbirleriyle tanışma imkânı sunulur. Grup 

lideri, kendini tanıtarak öğrencilerden kendi tanıtımlarını yapmalarını ister.  

• Katılımcıların kendilerini tanıtmalarını eğlenceli hale getirmek amacıyla yapılan 

ısınma egzersizi, Prof. Dr. Sonay Güçray vd. (2018, s. 23) tarafından çevrilen 

Rosemarie Smead Morganett’in "Ergenler için Grupla Psikolojik Danışma 

Uygulamaları" kitabından uyarlanmıştır. Her öğrenci, bir kâğıdın üzerine ellerini 

koyarak kalemle ellerini kopyalar. Ardından çizilen elin avuç içine isim, her bir 

parmağa da başkalarıyla paylaşmak istedikleri hobileri, kardeşleri, özel 

yetenekleri gibi bilgileri yazmaları istenir. Bu süreç tamamlandıktan sonra her bir 

öğrenci, etiketi toplu iğne yardımıyla yakasına takar.  
 
2. Zihin Gezinmesinin Tanıtılması ve Katılımcıların Deneyimlerinin 

Paylaşılması 
 

• Gençler arasında paylaşımı teşvik etmek amacıyla, metaforların yanı sıra hikâye 

anlatımı ve diyalog yöntemleri de kullanılmaktadır (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 

2022). Bu bağlamda, kurgusal bir genç karakter (Form 1.1) üzerinden zihin 

gezinmesi hakkında bilgi verilir. Deniz’in hikayesindeki zihinsel gezinme, 

zihinsel, fizyolojik, davranışsal ve duygusal deneyimlere odaklanarak ele alınır. 

Grup üyelerinden, kendi zihin gezinmelerine ilişkin deneyimlerini, belirtilerini 

(zihinsel, fizyolojik, davranışsal, duygusal), baş etme stratejilerini ve bu 

stratejilerin uzun ve kısa vadeli etkilerini paylaşmaları istenir.  

• Zihin gezinmesinin işlevlerinin fark edilmesini sağlamak amacıyla gözlemci ve 

yaratıcı umutsuzluk oturumuna hazırlık yapılır. Bu süreçte, davranış inceleme 

formu (Form 1.2), örneği oturumda yapıldıktan sonra evde yapılacak bir egzersiz 

olarak katılımcılara sunulur. 

3. Grup Kuralları ve Güvenli Ortam 
 

• Topluluk içindeki roller ve beklentiler açıklanır. Grup lideri, güvenli bir ortam 

yaratmalı, katılımcıları yönlendirmeli, aktif katılımı teşvik etmeli ve empatik bir 

liderlik sergilemelidir. Grup üyelerinden ise aktif katılım, saygılı iletişim, grup 

kurallarına uyum, açık iletişim ve empati beklenir. Bu beklentiler, etkili bir grup 
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dinamiği oluşturarak grup süreçlerini daha verimli ve sağlıklı kılar. Her bir üyenin 

bu rolleri benimsemesi, olumlu bir grup deneyimi için önemlidir. 

• Grup üyeleri, kendilerini ifade etmek ve paylaşımda bulunmak için oluşturulan 

güvenli alan hakkında bilgi alır. 

• Toplantı kuralları ve gizlilik prensipleri paylaşılır. Ardından, grup üyelerinden 

grup kurallarıyla ilgili önerilerini paylaşmaları istenir. Diğer grup üyelerinin de 

görüşleri alınarak, uygunsa bu kurallar listesine eklenir. 

• Grup kuralları (Form 1.3) üyeler tarafından imzalanır.  

 
4. Grubun Amaçları ve İlk Hedefler 

 
• Psikoeğitim gruplarında, üyelere grup uygulamalarının aşamaları hakkında bilgi 

vermek, katılımcıların bir sonraki aşamada ne ile karşılaşacaklarını önceden 

bilmelerine yardımcı olarak grup sürecine karşı dirençlerini azaltabilir (Dryden, 

1995; aktaran Büyüköksüz, 2021). Uygulanan psikoeğitim programı ile ilgili bilgi 

sunumu yapılır. Üyelerin soruları varsa cevaplanır.  

• Lider, psikoeğitim grubunun genel amaçlarını açıklar: 

a. Zihin gezinmesini fark etmeye yönelik becerileri geliştirmek 

b. Grup içinde destek olmak, öğrenmek ve birlikte büyümek 

 
• Her bir üyenin bireysel hedeflerini belirlemesi için özel bir form (Form 1.4) 

dağıtılır. Üyeler, bireysel amaçlarını belirlemek için formu doldururlar. Bu 

hedefler, grup lideri tarafından değerlendirilir ve grupla paylaşılır. Grubun ortak 

amaçlarıyla uyumlu hale getirilir. 

 

5. KGT-D Modelinin Tanıtılması 
 

• Katılımcılardan 1 ile 63 arasında 4 sayı seçmeleri istenir. "Hayat Oyunu" (Form 

1.5) tahtada gösterilir ve seçilen sayılarla katılımcıların kararları tartışılır. 

Katılımcılardan bu sefer kendi kararları olarak 4 (veya süreye bağlı olarak 6) kare 

seçmeleri istenir. Seçimlerin grup içinde nasıl bir etki yarattığı tartışılır. Bu oyun, 

Gençler için Zihninden Çık Hayatına Gir kitabından alınmıştır (Ciarrochi vd., 

2012). 

• Seçim yapmanın zorluğu ve değerli olduğu vurgulanır. 
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• Diğerlerinin bizi nasıl gördüğünü anlamak ve kendimizi nasıl ifade etmemiz 

gerektiği üzerine bir tartışma (https://www.youtube.com/watch?v=LwNJZUZFt-

U) Ze-Frank’in YouTube'da bulunan videosunu izleterek, başlatılır. Gruba "Size 

nasıl olmanız gerektiğini kim söyler?" sorusu sorulur. Farklı cevapları teşvik 

etmek amacıyla arkadaşlar, aile, öğretmenler, medya ve kendimiz gibi farklı 

perspektifler üzerinde durulur. 

• Grup üyelerinden gönüllü bir kişi ve lider eşliğinde giriş yapılır. Oturumdan önce 

hazırlanan K, G ve T sayfaları daire oluşturacak şekilde yere konulur. Grup üyesi, 

grup lideri ile T harfine yürür. 

 

"T, tavsiyecinin baş harfi. Tavsiyeci deyince aklınıza neler geliyor? Sizde neler 

çağrıştırıyor? Tavsiyeci, hepimizin sahip olduğu evrensel bir özellik. Ben de bu 

özelliğe sahibim, siz de sahipsiniz. Tavsiyeci kendimizle ilgili düşüncelerimiz ve iç 

sesimizdir. Zihnimizin sesidir ve kendimizle ilgili değerlendirmelerimizi ifade eder. 

Biraz hayal gücü kullanarak açıklarsak belki de birinin omzunda oturan, küçük bir 

yaratık, kulağımıza çeşitli önerilerde bulunan bir karakter. Kimi zaman fısıltıyla 

konuşuyor kimi zaman yüksek bir sesi var. Şimdi, hep birlikte, tavsiyeciyi anlamak 

adına bir aktivite yapalım. Önce, kendi içsel eleştirel sesimizi düşünelim ve onu 

yazalım. Benimkini yazarak başlıyorum: 'Ben yeterince iyi değilim. Başarısız biriyim.' 

Şimdi, sıra sizde. (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022)." 

 

• Grup lideri değerlendirmelerini üzerinde T olan kâğıda yazar. Ardından grup 

üyelerinin değerlendirmeleri yazılır. Kısa bir süre lider ve grup üyesi T yazan 

kâğıdın üzerinde durur. “Burada olmak nasıl bir şey?” sorusu ile grup üyelerinin 

tasvirler yapmaları sağlanır. Grup üyelerinin başka ne yapabiliriz gibi benzer bir 

sorusuna kadar beklenir. Ardından başka ne yapabiliriz sorusunun ardından G 

harfine yürünür. 

 

"Yaptığımız bu aktivitede vurguladığımız en temel yetenek, kendimizi sıkışmış 

hissettiğimizde başka bir perspektife geçme becerisiydi. Her birimiz zaman zaman 

tıkanmış, kısılmış hissedebiliriz ve böyle durumlarda farklı bir yöne yönelme 

gereklidir. Eğer siz de kendinizi bir çıkmazda hissettiğinizde, ellerinizi ve ayaklarınızı 

kullanarak yeni bir şey yapabilirsiniz. 
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G harfi, gözlemciyi simgeler. Gözlemci, kendimizi tavsiyecinin konuşmalarında 

tıkanmış hissettiğimizde daha fazla farkındalık kazanmamıza yardımcı olan bir 

roldedir. Bu, nerede olduğumuzu ve önümüzdeki seçenekleri daha iyi anlamamıza 

olanak tanır (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022)." 

• Grup lideri, grup üyelerinin K’ya yönelik merakını arttırır. 

 

"K harfi, kâşifi temsil eder. Kâşif, yeni şeyler denediğimiz, hayatta bazen riskler 

aldığımız ve bu deneyimlerden neler öğrendiğimize baktığımız bir alandır. Yeni 

deneyimlerden öğrendiklerimize bakarken değer verdiğimiz şeyleri keşfederiz. 

Hepimiz birer kâşif olabiliriz. Zihnimizin yani tavsiyecinin bize söylediklerine rağmen 

başardıklarımız bunun örnekleri. Hiç zihninizin “yapamazsın ki” dediği bir şey 

başardınız mı? 

 

Şimdi T harfine, tavsiyeciye geri dönelim. Söylediğim gibi, T her zaman kötü değil., 

K ve G de her zaman iyi olmak zorunda değil. Bunlar, hayatta hepimizin zaman zaman 

deneyimlediği farklı alanlar. Mesela tavsiyecinin gerçekten faydalı, işe yarayan bir 

öneri yaptığı bir örnek verebilir misiniz? (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022)." 

 

• D yazan kâğıt ortaya konulur ve değerlerin açıklaması yapılır. 

"Değerler, hayatta yol gösterici olan prensiplerimiz, inançlarımız ve amaçlarımızdır. 

Kimi zaman hayatta yolumuzu kaybetmiş gibi hissettiğimizde pusulamızdır.  Her bir 

insanın benzersiz bir kişiliği ve deneyimleri olduğu için, değerler de çok kişisel ve 

özeldir. İçinde olduğunuz bu yaşlar bir genç olarak kendi kimliğinizi ve değerlerinizi 

tanımaya başladığınız bir dönem. Çocukluğa veda edip yetişkinliğin kapılarını 

aralarken hayatta sizi motive eden, yönlendiren ve memnun kılacak olan değerleri 

keşfedersiniz. Belki başkalarına yardım etmek, öğrenmek, yaratıcılık, adaleti 

savunmak veya toplumsal sorunlara duyarlı olmak gibi çeşitli değerlere sahip 

olabilirsiniz. Aynı zamanda, bu değerler zamanla değişebilir ve gelişebilir. Beraber 

yürüteceğimiz bu süreçte kendi değerlerimizi de keşfedeceğiz.” 

• Grup içinde interaktif örneklerle konular pekiştirilir. 

• Katılımcılara oturumdan edindikleri bilgilerle ilgili soruları varsa, bu sorular 

üzerinde konuşma imkânı sağlanır. Oturumdan kazanımları sorulur.  
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FORM 1.1 
KURGUSAL GENÇ HİKAYESİ 

 

Deniz, 15 yaşında bir lise öğrencisidir. Geçen yıl sınava büyük emek verip istediği 

liseyi kazandı ve liseyle birlikte hayatında yeni bir dönem başladı. Bu başarısını 

hatırlamak Deniz’i geleceği için atacağı adımlar konusunda oldukça heyecanlandırıyor.  

Ancak bu heyecan beraberinde çeşitli duyguları da yanında getiriyor. Heyecanla 

birlikte zaman zaman kaygı ve başarısızlık korkusu yaşıyor. Başarısızlık korkusunu en 

çok derslerde özellikle matematik dersinde hissediyor.  

Bu sıralar zihninde sürekli olarak dolaşan düşünceler nedeniyle günlük yaşantısı 

giderek karmaşık hale geliyor. O an neyle meşgulse onu düşünmek yerine, zihni sınavlar, 

ödevler, gelecekteki sınav, evdeki sorumluluklar ve telefondaki oyunlar arasında gidip 

geliyor. Zihni adeta bir gezintiye çıkmış gibi oluyor.  

Bir gün matematik dersinde, öğretmeni dinlemek yerine, zihnindeki labirentlerde 

adeta kaybolmuş gibiydi. Denklemler yerine, gelecekteki sınavlar ve ödevleri 

düşünüyordu. Düşüncelerin biri geliyor biri gidiyor ve düşüncelerinin hızına dahi 

yetişemiyordu. Hatta bazı zamanlarda birkaç dakika önce ne düşündüğünü dahi 

hatırlamıyordu. Deniz, bu durumunun derslerine olan odaklanmasını engellediğinin 

farkındaydı. Ancak bu zihninde sürekli gezinip duran düşüncelerden kurtulmak hiç de 

kolay değildi. Deniz, gün geçtikçe bu düşünce labirentlerinde kaybolmanın, öğretmenin 

konuşmasını bir türlü dinleyememenin ve devamlı aklında sınavlar ve ödevlerin 

olmasının yarattığı baskıyı hissediyordu. Matematik dersinde, tahtada görünen 

denklemler yerine kendi kafasındaki karışık düşüncelerle mücadele ediyordu. Zamanın 

ne kadar hızlı geçtiğini anlamadan, ders sona eriyor ve Deniz, gerçek dünyaya dönmekte 

zorlanıyordu. 
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FORM 1.2 
DAVRANIŞI İNCELEME FORMU  
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FORM 1.3 
GRUP KURALLARI FORMU 

 
 

1. Grup içinde paylaşılan bilgiler kesinlikle gizli tutulmalıdır. Grup içinde yapılan 
konuşmalar, gruba üye olmayan kişilerle paylaşılmamalıdır. 

2. Oturumlara düzenli ve zamanında katılım göstermek büyük bir önem taşımaktadır. 

Önemli bir durum olmadıkça oturumlara eksiksiz katılım sağlanmalı ve zamanında 
başlanmalıdır. 

3. Grup üyeleri arasında karşılıklı saygıya büyük bir vurgu yapılmalıdır. Üyeler, 

diğerlerinin konuşmalarını özenle dinlemeli ve duygu ile düşüncelerini incitici 

olmamak şartıyla açıkça ifade etmelidir. 
 

4. Gruba dışarıdan katılımcı alınmamaktadır. 

 

5. Bu program, pratik yaparak öğrenilecek birçok beceriyi içermektedir. Dolayısıyla, 

grup oturumlarından en iyi şekilde faydalanabilmek için verilen ev ödevleri 

düzenli bir şekilde tamamlanmalıdır. 

 

6. Grup kurallarına uymayan ve bu davranışlarını sürdüren üye, gruptan 

çıkarılacaktır. 

 

EKLEMEK İSTEDİĞİNİZ KURALLAR  

 

Yukarıda belirtilen kurallara bağlı kalacağıma söz veriyorum. 

 

 

Adı Soyadı:……………………………... Tarih:…………………………………. 

 

 

 İmza:……………………………...... 
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FORM 1.4 

 KİŞİSEL AMAÇLARIM FORMU  

 
 

Bu grupta geçireceğim yaşantılar sonunda zihnimdeki gezinti ile ilgili nelerin 
değişmiş olmasını isterim? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Büyüköksüz, E. (2021). Kabul ve kararlılık yaklaşımı temelli grup psiko-eğitimi ile ergenlerin benlik 

saygısı puanlarını yordamada öz-şefkat ve yaşantısal kaçınma puanlarının aracılık rolü. 
Yayımlanmamış doktora tezi, Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi., Muğla. 
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FORM 1.5 

HAYAT OYUNU 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ciarrochi, J. V., Hayes, L. L., & Bailey, A. (2023). Gençler için Zihninden Çık Hayatına Gir (Y. S. Altındal 
(çev.); 6. Baskı). Litera Yayıncılık, İstanbul ISBN: 978-605-9925-80-8. 
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI 

2. Oturum 

Süre: 90 dakika 

Uygulamanın Amacı: 

• Bir kontrol stratejisi olan zihin gezinmesinin etkilerini fark edebilme 

• Duyguları fark edebilme 

• Kendindelik becerilerini uygulayabilme 

 

Uygulamanın Yapılacağı Sınıf Düzeyi: 9 - 10. Sınıf 

 

Öğrenci Sayısı: 15 Kişi  

 

Materyaller:  

- Tahta 

- Tahta kalemi 

- Pastel boya 

- Katılımcı sayısı kadar kâğıt  

- Halat 

- Anı Yakalamanın Basit Yolları (Form 2.1) 

 
Süreç: 

• Grup lideri, üyelere bu hafta neler yaptıklarını sormak ve gönüllü üyelerden 

kendilerini kısaca ifade etmelerini istemek için sorular yöneltir. 

• Bir önceki oturum, grup üyeleri ile özetlenir. 

• “An ile temas" egzersizi gerçekleştirilir. (Bu egzersiz, Westrup ve Wright (2017) 

tarafından yazılan "Learning ACT for Group Treatment" kitabının 7. bölümünden 
çevrilmiştir.) 

"Hepinizin rahatça sandalyelerinizde yer almasını ve sakin bir şekilde iki veya üç nefes 

almanızı rica ediyorum. Hiçbir şeyi zorlamadan, sadece derin bir nefes alın ve hazır 

olduğunuzda nazikçe gözlerinizi kapatın. (Üyelerin rahatlaması için bir süre bekler) 

(devam ediyor) Gözlerinizi kapattığınızda duyularınızın nasıl değişebileceğini fark edin. 

Örneğin, işitmenizin daha belirgin hale geldiğini fark edebilirsiniz. (bekler) Dikkatinizi 

işitmenize daha da odaklayın... dinlemeye çalışmak değil, tam tersine, seslerin size doğru 
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gelmesine izin vermek - işitebildiğiniz kadar açık olun. (bekler) Şimdi dikkatinizi 

bedeninize yönlendirin. Sandalyedeki kendi ağırlığınızı hissedin. (bekler) Her nefes 

aldığınızda ağırlığınızın biraz değiştiğini fark edin. (bekler) Örneğin, nefes verirken 

vücudunuzun biraz daha ağırlaştığını hissedebilirsiniz. Bu anı vücudunuzda tam olarak 

nasıl deneyimleyebileceğinizi keşfedin. (Grup sessizce oturup nefes almaya devam 

ederken bir süre sessiz kalır.) Eğer düşünceleriniz bir an için sizi başka bir yere 

götürürse, sadece fark edin ve dikkatinizi tekrar vücudunuza odaklayın. Zihninizi 

kaydırmışsa, sadece fark edin ve nazikçe sandalyedeki vücudunuza, nefes alma hissinize, 

içeri ve dışarıya odaklanın.” 

• İkinci oturumun gündemi ve amaçları grup lideri tarafından kısaca açıklanır.  

"Bugün zihin gezinmesinin hayatımız üzerindeki etkilerini birlikte inceleyeceğiz. 

Zihin gezinmesi, Deniz’in hikayesinde geçen hafta konuştuğumuz gibi bazen zorlayıcı 

deneyimlerden, düşüncelerden ve duygulardan uzaklaşmak için bir araç gibi 

kullanılabiliyor. Bu yöntem, anlık bir rahatlama da sağlayabilir, ancak bazen bu anlık 

rahatlamanın geçen hafta konuştuğumuz gibi uzun vadeli bedelleri olabiliyor. 

Araştırmalara göre her ne yapıyorsak ona odaklandığımızda olduğumuzda daha çok 

doyum alıyoruz. Bu oturumda, zihin gezinmesi yerine o anki duyguları, düşünceleri ve 

bedensel hisleri fark etsek ne olur sorusuna beraber cevap arayacağız.” 

• Rayner ve diğerleri (2017) tarafından geliştirilen “Kendi KGT-D’ni Yaz” 

programından uyarlanan diyalogla gözlemci becerisi anlatılır.  

"Sizin gözlemci yeteneğiniz benim cep telefonum gibi (telefon gösterilir). 

Telefonum sürekli olarak mesaj alıyor, geldiğinde sinyal veriyor. Eğer telefonumda 

hiç mesaj istemiyorsam ne yapabilirim? (Katılımcıların cevaplaması teşvik edilir.)  

1. Kırabilirsiniz. Ancak bu, hiçbir zaman arama veya mesaj almamanız anlamına 

gelir. 

2. Birini engelleyebilirsiniz, ancak eğer gerçekten size ulaşmak istiyorsa başka 

yollar deneyebilir. Örneğin, başka birinin telefonunu kullanabilir mi? 

3. Sessize alabilirsiniz, böylece duyamazsınız. Ancak sessizdeyken en iyi 

arkadaşınız size ulaşmaya çalışıyorsa ne olur? 

Bu stratejilerin tümünün arama veya mesajları önlemeye nasıl yardımcı olacağı 

ve kısa vadeli olarak işe yarayacağını, ancak uzun vadeli olarak çok etkili olmadığı 

tartışılır. “Örneğin, tüm aramaları/mesajları engellemek sizin için o an işe yarayabilir, 
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ancak uzun vadede (annenizin aramalarını engellemek gibi) işleri daha da kötüleştirir. 

Bildiğimiz şu ki, mesaj sorun değil, sorun mesajı önlemeye çalışmaktır.” 

Telefonu Kırma Analojisi: 

“Telefonu kırmak, duyguları önlemeye benzer mi? Duyguları "kırmaya" veya 

bastırmaya çalıştığınızda yaşadığınız deneyimleri düşünebiliyor musunuz? Kısa 

vadeli ve uzun vadeli etkileri nelerdir?” 

Aramaları Engelleme Analojisi: 

“Birini engellemek, belirli duyguları görmezden gelmeye veya uzaklaştırmaya 

çalışmak gibidir. Bu yaklaşımın olası sonuçları nelerdir? Belirli bir duyguyu 

dışlamaya çalıştığınız bir deneyimi hatırlayabilir misiniz? İşe yaradı mı? Kısa vadeli 

ve uzun vadeli etkileri nelerdi?” 

Sessize Alma Analojisi: 

“Telefonu sessize almak, duyguları fark etmeden bastırmak gibidir. Bu, genel 

refahınızı nasıl etkiler? Duygularınızı susturmaya çalıştığınız bir deneyimi 

paylaşabilir misiniz? Kısa vadeli olarak ne oldu ve uzun vadede sizi nasıl etkiledi?” 

Ortak başa çıkma mekanizmaları incelenir ve bu stratejilerin etkinliği 

değerlendirilir. Etkisiz başa çıkma stratejilerinin kısa ve uzun vadeli etkileri üzerine 

grupla konuşulur.  

• Bir önceki oturumda verilen ev egzersizi ile ilgili paylaşımda bulunulur. Forma 

yazılan stratejiler üzerinden, kontrol stratejilerinin işlevi ve bedellerine odaklanan 

bu form, kontrol stratejilerinin genellikle uzun vadede etkili olmadığını ve bu 

stratejilerin olumsuz etkilerini fark etmelerini amaçlar (Yapan, 2021). 

• Kâğıt itme ve canavar ile halat çekme deneyleri, kontrol stratejilerinin uygun 

kullanılmadığı durumlarda uzun vadede bir problem oluşturduğunu göstermeyi ve 
kişiyi kısır bir döngüye soktuğunu fark ettirmeyi amaçlar (Harris, 2022). 

Canavarla Halat Çekme: "Gönüllü üye ve terapist, bir halatın iki ucunu karşılıklı 

tutarlar ve bu sırada terapist, halat çekme oyununun kurallarını açıklamaya başlar. 

“Daha önce halat çekme oyunu oynadın mı?” diye sorar. (Oyun kuralları anlatılır.) “Şu 

anda hayal et, karşında bir kaygı canavarı var. Onu çukura düşürmek için şimdiye kadar 

neler denedin? Ne işe yaradı? Şu an ne hissediyorsun? Ellerin ne yapıyor?” (Bu sırada 

danışan ve terapist karşılıklı olarak ipi çekerler.) Terapist, üye halatı çektiğinde aynı 

güçle çeker ve şu soruyu sorar: “Sen halata tüm gücünle sarıldıkça, kaygı canavarı da 

aynı güçle sarılıyor. Şu anda daha farklı ne yapabilirsin?”  
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Üye halatı bıraktığında vurgu yapılır: "Kaygı canavarı hala karşında duruyor, 

ancak senin ellerin serbest. Artık daha rahat hareket edebilirsin (Harris, 2022).” 

Kâğıt İtme: “Orada, önünüzde, sizler için gerçekten önemli olan, kalbinizin 

derinliklerinde olan, hayatınızı anlamlı kılan her şey; sevdiğiniz tüm insanlar, yerler ve 

etkinlikler; en sevdiğiniz yiyecek ve içeceklerin yanı sıra müzik ve kitaplar ile filmler; 

yapmayı sevdiğiniz her şey, önem verdiğiniz ve birlikte zaman geçirmek istediğiniz tüm 

insanlar duruyor. 

Ama hepsi bu değil. Aynı zamanda, bugün hayatınızda uğraşmanız gereken tüm 

sorunlar ve zorluklar da var.  

Ayrıca, hayatınızı işler hale getirmek için düzenli olarak yapmanız gereken tüm 

görevler de var: Okul, sınavlar, kurslar, evdeki sorumluluklar vb.  

Şimdi, bu egzersizi yaparken lütfen beni taklit edin. Bu kâğıdın kurtulmak 

istediğiniz tüm zorlu düşünceler, hisler, duygular ve anılar olduğunu düşünelim. Şimdi 

kenarlarından böyle sıkıca tutun ve elinizden geldiğince uzağa itin. (Grup lideri kâğıdı 

her iki eliyle kenarlarından sıkıca tutar ve kollarını uzatır, kâğıdı olabildiğince uzağa 

iter.) Kültürünüzün size yapmanızı söylediği şey budur: Bu düşünceleri ve hisleri 

kendinden uzaklaştır. Arkadaşlarınız bunu yapmanızı söylüyor, doktorlar, terapistler, 

danışmanlar, herkes… Değil mi?  

Şimdi üç şeye dikkat edin. Birincisi, bu, ne kadar yorucu? Sadece bir dakikadan 

az bir süredir devam ediyoruz ve bu şimdiden yorucu. Bunu bütün gün yaptığınızı 

düşünün; ne kadar enerji tüketir? 

İkincisi, ne kadar dikkat dağıtıcı olduğuna dikkat edin. Sevdiğiniz kişi tam 

önünüzde olsaydı, ona tüm dikkatinizi vermek ne kadar zor olurdu? En sevdiğiniz film 

orada ekranda oynasaydı, ne kadar kaçırırdınız? Şu anda önünüzde önemli bir görev, ele 

almanız gereken bir problem veya çözmeniz gereken bir zorluk olsaydı, buna odaklanmak 

ne kadar zor olurdu?  

Üçüncüsü, tüm çabanızı ve enerjinizi bunu yapmaya harcarken, harekete 

geçmenin ve hayatınızı işler hale getiren şeyleri yapmanın ne kadar zor olduğuna dikkat 

edin. Yani bu şekilde düşüncelerimiz ve hislerimizle mücadele ederken hayatın ne kadar 

zor olduğunu fark edin. Dikkatimiz dağılmış durumda, yaşamı kaçırıyoruz, odaklanmak 

zor, çok yorgunuz ve hayatımızı işler hale getiren görevlerimizi yapmak çok zor.  

Şimdi, düşüncelerimiz ve hislerimizle mücadeleyi bıraktığımızda ne olacağını 

görelim. (Grup lideri kollarını gevşetir, kâğıdı kucağına bırakır.) Büyük fark. Bu ne kadar 

daha az yorucu? Şu an öncekine göre ne kadar daha fazla enerjiniz var? Önünüzdekilerle 
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ilgilenmek ve odaklanmak ne kadar kolay? En sevdiğiniz kişi şu anda önünüzde olsaydı, 

onunla kurduğunuz ilişki nasıl olurdu? Yapmanız gereken bir görev veya ele almanız 

gereken bir problem olsaydı, ona odaklanmak ne kadar kolay olurdu? Şimdi kollarınızı 

ve ellerinizi hareket ettirin. Şimdi harekete geçmek ne kadar kolay. 

Şimdi bu şeylerin (terapist kucağındaki kâğıdı gösterir) kaybolmadığına dikkat 

edin. Onlardan kurtulmadık. Hala buradalar. Ama onlara cevap vermenin yeni bir yoluna 

sahibiz şimdi. Onları farklı şekilde ele alıyoruz.  

Artık bizi geride tutmuyorlar, aşağı çekmiyorlar veya oyalamıyorlar. Eğer onlarla 

yapabileceğimiz yararlı bir şey varsa, onları kullanabiliriz. Görüyorsunuz, gerçekten acı 

verici düşünceler ve hisler bile bize yardımcı olabilecek yararlı bilgilere sahiptir: Bizi 

odaklanmamız gereken sorunlara veya farklı bir şekilde yapmamız gereken şeylere 

yönlendiriyor, kendimize daha nazik olmamızı hatırlatıyorlar. Ancak onlarla 

yapabileceğimiz yararlı bir şey yoksa, onların yalnızca orada oturmasına izin verebiliriz 

(Harris, 2022).” 

• FİT egzersizinden önce Gökyüzü ve Hava Durumu metaforu ile gözlemci 

perspektifinin güçlendirilmesi amaçlanır.  

“Gözlemci olmak aslında gökyüzü gibidir. Düşünceler ve duygular ise hava 

durumu gibi. Hava durumu sürekli olarak değişir fakat ne kadar kötüleşirse kötüleşsin, 

hiçbir şekilde gökyüzüne zarar veremez. En güçlü fırtına, en sert kasırga ya da en şiddetli 

kar fırtınası da yaşansa bunlar gökyüzüne zarar veremez. Hava durumu ne kadar kötü 

olursa olsun, gökyüzünde her zaman onun için yer vardır. Ayrıca er ya da geç hava 

durumu her zaman değişecektir. 

Bazen gökyüzünün orada olduğunu unuturuz ama o yine de oradadır. Ve bazen 

bulutların altına gizlendiği için gökyüzünü göremeyiz. Ama eğer bu bulutların, hatta en 

kalın ve karanlık fırtına bulutlarının bile yeterince üzerine çıkabilirsek, eninde sonunda 

her yöne uzanan, sonsuz ve berrak gökyüzüne ulaşırız. Gün geçtikçe bu parçanıza; zor 

olan düşünce ve duygularınızı gözlemleyebileceğiniz ve onlara yer açabileceğiniz bu 

güvenli alana nasıl erişeceğinizi öğrenebilirsiniz (Harris, 2009; aktaran Stoddard ve 

Afari, 2023).” 

• Sizin hava durumunuz nasıl sorusuyla FİT egzersizine geçiş yapılır. L. L. Hayes 

ve Ciarrochi (2022)’nin Gelişen Genç kitabında yer alan FİT (Fark Et – 

İsimlendir- Tanımla) alıştırması, fiziksel sinyallere odaklanarak duygusal 

farkındalık geliştirmeyi amaçlar. Katılımcılara, rahat bir pozisyonda gözlerini 
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kapatma talimatı verilir. Bu aşamada, vücutlarından gelen duygusal sinyallere 

odaklanmaları ve otomatik tepkiler yerine bu sinyallerle bağlantı kurmaları teşvik 

edilir. Duyguların yaşamımızdaki rolü anlatılır ve duygusal farkındalığın ve 

ifadenin duygusal sağlık üzerindeki olumlu etkileri vurgulanır. Katılımcılara kâğıt 

ve pastel boyalar (pastel boya renk geçişlerini sağlaması ve yapısıyla anda 

kalmayı artırır) verilerek kendi duygusal deneyimlerini çizmeleri istenir. Çizim 

yapmak, farkındalık ve akışın genişlemesine olanak tanır (Backos, 2022). 

Dilerlerse hava durumu olarak da çizebilirler. Bu süreçte duyguların yanında 

hissedilen fiziksel duyumlar da ifade edilmeye teşvik edilir. İsimlendirmeyi teşvik 

etmek için, "Bu duygu beni nasıl etkiliyor?" gibi sorular sorulur. Grup içinde 

duyguların çeşitliliği ve benzerlikleri üzerinde odaklanılırken, her katılımcının 

ifadeleri grupça dinlenir.  

• 3 FİT uygulaması ev egzersizi olarak verilir.  

• Gözlemciyi geliştirmek için son bir egzersiz olarak Demir Atma Egzersizi  yapılır 

(Harris, 2016). Katılımcıların kendindelik becerilerini pekiştirmelerini sağlamak 

amacıyla “Anı Yakalamanın Basit Yolları” formu (Form 2.1) grup üyelerine 

dağıtılır.  
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FORM 2.1 

ANI YAKALAMANIN BASİT YOLLARI FORMU 

10 Nefes Alın 

Bu kendinize odaklanmanız ve çevrenizle temas etmeniz için düzenlenmiş basit 

bir alıştırmadır. Gün boyunca, özellikle kendinizi düşünce ve duygularınıza kapılırken 

bulduğunuz zaman uygulayın. 

1) 10 defa yavaş ve derin bir biçimde nefes alın. Ciğerleriniz tamamen boşalana 

kadar mümkün olduğunca yavaşça nefes almaya odaklanın ve sonra bırakın 

ciğerleriniz tekrar kendi kendine dolsun 

2) Ciğerlerinizin boşalma hissinin farkına varın. Tekrar doluşuna dikkat edin. Göğüs 

kafesinizin yükselip alçalmasına odaklanın. 

3) Düşüncelerinizin sanki sokakta ilerleyen arabalarmış gibi gelip gitmesine 

müsaade edişinizi izleyin. 

4) Farkındalığınızı artırın: aynı anda nefes alışverişinize ve bedeninize odaklanın. 

Sonra odanın etrafına bakının, görebildiklerinize, duyabildiklerinize, 

koklayabildiklerinize, dokunabildiklerinize ve hissettiklerinize odaklanın. 

Demir Atmak 

Bu egzersiz de kendinize odaklanmanız ve etrafınızdaki dünyayla temas 

kurabilmeniz için kullanabileceğiniz başka bir yöntemdir. Gün boyunca ve özellikle 

kendinizi düşünce ve duygularınıza kapılırken bulduğunuz zamanlarda uygulayın. 

1) Ayaklarınızı yere sabitleyin 

2) Ayak tabanlarınızı aşağıya bastırarak, dayanağınız olan altınızdaki zemine 

odaklanın. 

3) Ayaklarınızı aşağı ittikçe bacaklarınızdaki kas gerilmelerine dikkat edin. 

4) Tüm bedeninize ve başınızdan, omurganız dan bacaklarınızdan ayaklarınıza 

doğru akan yerçekiminin hissine odaklanın. 

5) Şimdi etrafınıza bakın, çevrenizde duyabildiğiniz ve görebildiğiniz şeylere 

odaklanın. Olduğunuz yerin ve yaptığınız işin farkına varın. 

5 Şeyi Fark Etmek 

Bu da kendinize odaklanmanız ve çevrenizle daha sıkı bir bağ kurmanız için 

bir başka kolay egzersiz. Gün boyunca ve özellikle kendinizi düşünce ve 

duygularınıza kapılırken bulduğunuzda uygulayın. 

1) Bir anlığına durun 

2) Çevrenize bakın ve görebildiğiniz beş şeye odaklanın 
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3) Dikkatlice dinleyin ve duyabildiğiniz beş sese odaklanın 

4) Vücudunuzun temasıyla hissettiğiniz beş şeye odaklanın (örneğin 

bileğinizdeki saat, vücudunuza temas eden pantolonunuz, yüzünüzde 

hissettiğiniz hava, zemindeki ayaklarınız, sandalyenin üzerindeki sırtınız) 

5) Son olarak yukarıdaki her şeyi aynı anda yapın 
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI 

3. OTURUM 

Süre: 90 dakika 

Uygulamanın Amacı: 

• Değerleri keşfedebilme ve tanımlayabilme 

• Değer ve hedef arasındaki farkı ayırt edebilme 

• Değerler doğrultusunda somut adımlar atabilme 

 

Uygulamanın Yapılacağı Sınıf Düzeyi: 9- 10. Sınıf 

 

Öğrenci Sayısı: 15 Kişi  

 

Materyaller:  

- Katılımcı sayısı kadar karton 

- Katılımcı sayısı kadar renkli A4 kâğıt 

- Renkli yapışkan not kağıtları  

- Keçeli, pastel ve kuru boya kalemleri  

- Çeşitli dergiler ve gazeteler 

- Çeşitli stickerlar  

- Makas, yapıştırıcı, renkli kağıtlar 

- Hayatınızın Filmini İzlemek (Form 3.1)  

- Değer Kartları (Form 3.2) 

- Değerlerim Doğrultusunda Yaptıklarım (Form 3.3) 

 
Süreç: 
 

• Grup lideri, bu hafta üyelere neler yaptıklarını sormak ve gönüllü üyelerden 

kendilerini kısaca ifade etmelerini istemek için sorular yönlendirir.  

• Bir önceki oturum, grup üyeleri ile özetlenir ve gündem maddeleri açıklanır. 

• Bir önceki oturumda verilen 3 FİT ev egzersizi üzerine konuşulur. Katılımcıların 

deneyimleri üzerine konuşulur. KGT-D esnek güç diskinde gözlemciye atıf 

yapıldıktan sonra değerler hatırlatılır.  

• Grup lideri tavsiyeciyi fark ettirmek için “Tam olarak istediğin gibi bir hayat 

deyince aklınıza neler geliyor?” sorusunu grup üyelerine sorar. Katılımcıların 
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verdiği ilk cevaplar genellikle tavsiyeci alanından gelir ve öğrenilen şeyleri temsil 

eder (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022). Cevaplar tahtaya yazılır. “Sizin için önemli 

birini düşünün. Belki çok değer verdiğiniz bir arkadaş veya ailenizden birisi 

olabilir... Bu kişi sizin gözlerinizin içine bakıyor ve soruyor.  ‘Tam olarak istediğin 

gibi bir hayat deyince aklına neler geliyor?' Cevabınızı düşünürken, verdiğiniz 

yanıtın sizin için değerli bu kişinin hayatında önemli etkileri olacağını varsayın. 

Bu soruyla bir an için kalalım... (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022).” İkinci turda 

verilen cevaplar da farklı renklerde tahtaya yazılır ve grup üyeleri arasında 

cevaplar arasındaki farkları keşfetmek amacıyla bir tartışma başlar.  

• Black (2022) tarafından yazılan “ACT for Treating Children” kitabından çevrilen 

“Hayatınızın Filmini İzlemek” formu (Form 3.1) katılımcılara dağıtılır. Filmi 

canlandıran kişi üzerinden gençlerin şu an ki eylemlerinden değer odaklı 

eylemlere geçmesi motive edilir.  

• Katılımcılardan, kendi otobiyografik sinema metaforlarını oluşturarak, kendilerini 

tam anlamıyla ifade eden beş farklı sahneyi not almaları istenir. Bu egzersiz Ona 

(2023), "Duygusal Savrulmalardan Kurtulmak" kitabındaki "Değerlerinizi 

Seçmek" egzersizinden uyarlanmıştır ve oturumun sinema temasına entegre 

edilmiştir. Katılımcılara farklı renkte not kağıtları dağıtılır. Bu notları kullanarak, 

kendilerini en rahat hissettiği, anı yaşadıkları ve hayatlarını keyifli kılan durumları 

düşünmeleri teşvik edilir. Her sahne için, o anı hissettikleri duyguları, olayı 

paylaştıkları kişiyi ve beraber gerçekleştirdikleri aktiviteleri detaylı bir şekilde not 

almaları istenir. Bu, katılımcıların kendi değerlerini ve olumlu duygusal 

deneyimlerini daha derinlemesine anlamalarını sağlamak amacıyla düzenlenmiş 

bir etkinliktir. 

• Katılımcılara araştırmacı tarafından Gelişen Genç kitabı temel alarak hazırlanan 

Değer Kartları (Form 3.2) dağıtılır. Değer kartları, grup lideri tarafından 

oturumdan önce katılımcı sayısı kadar sert kartona yapıştırılarak hazırlanır. Bu 

etkinliğin amacı, her bir gencin 3-4 kişisel değerini belirlemesini 

kolaylaştırmaktır. Bu etkinlik "Gelişen Genç" adlı kitapta detaylı bir şekilde 

açıklanmıştır (L. L. Hayes ve Ciarrochi, 2022). 

• Sinema çalışması ve değer kartları çalışması birleştirilerek, katılımcılardan 

gelecekte arzu ettikleri hayatlarının sonunda kendi otobiyografilerinin olduğu bir 

sinema filminin afişini tasarlamaları istenir. Bu etkinlik için katılımcılara 
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kartonlar dağıtılır ve afişte temel değerlerini kullanmaları teşvik edilir. 

Otobiyografi çalışması, ve Stoddard ve Afari (2023) tarafından kaleme alınan 

"ACT Metaforları" kitabındaki "Kendi Otobiyografini Yazmak" metaforundan 

uyarlanarak hazırlanmıştır. Sanat terapisi ve ACT, bir araya geldiğinde güçlü bir 

terapi yaklaşımı oluşturur. Bu yaklaşım, yaratıcılığı, davranış değişikliğini ve 

katılımcıların kendisini daha iyi anlamasını sağlamak için çeşitli araçlar sunar 

(Backos, 2022). Bu amaçla afiş çalışması sanat terapisi teknikleri ile birleştirilerek 

grup lideri tarafından getirilen dergi, gazete, stickerlarla kolaj çalışması şeklinde 

gerçekleştirilir. Afiş çalışması, katılımcılara kendi geleceklerini hayal etmeleri ve 

bu hayalleri temel değerleri üzerinden ifade etmeleri için yaratıcı bir kolaj 

çalışması sağlar. Bu aktivite, katılımcıların kendi özgün hikayelerini 

anlatmalarına ve değerlerine uygun bir yaşamı tasarlamalarına yardımcı olabilir. 

• Grup üyelerine A4 boyutunda kağıtlar verilir ve film afişlerinden yola çıkarak 

filmlerinin devamındaki senaryo için "Değer Yolculuğu Haritası" çizmeleri 

istenir. Haritaları üzerinde temel değerleri yazmaları istenir. Her katılımcı renkli 

kalemler ve yapışkan not kağıtları alır. Değerlerini düşünmeleri ve haritada 

belirlemeleri istenen katılımcılardan, renkli kağıtlara çeşitli hedefler yazmaları 

istenir. Her hedef kartı, haritadaki uygun değerle eşleştirilir. Grup üyelerine belirli 

bir süre (örneğin 10 dakika) verilir ve bu süre içinde kendi değerleri ve 

hedefleriyle uyumlu bir hedef belirlemeleri istenir. 

• Zamanın sonunda, her katılımcı kendi haritasını diğerleriyle paylaşır. Grup, 

bireysel değerlere odaklanarak hedef belirlemenin zihinsel gezinmeyi azaltmaya 

nasıl yardımcı olduğunu tartışır. Bu etkileşim, katılımcıların bireysel değerlerini 

anlamalarına ve bu değerlere dayalı olarak hedef belirlemelerine yardımcı 

olarak, zihinsel gezinmeyi azaltır ve değer odaklı davranışları güçlendirir. 

• “Değerlerim Doğrultusunda Yaptıklarım” (Form 3.3) formunun önceki günü 

grupta grup liderinin de katılımıyla beraber yapılır. Oturumun öncesinde orijinal 

formdan özel hayat çıkartılır, iş yerine okul eklenir. “Diğer” sütununa gencin 

belirlediği kendi değerlerinden biri yazılır. Evde yapılmak üzere formun kalanı 
katılımcılara ev egzersizi olarak verilir. 
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FORM 3.1 

HAYATINIZIN FİLMİNİ İZLEMEK 

 
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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FORM 3.2 
DEĞER KARTLARI 
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FORM 3.3 

DEĞERLERİM DOĞRULTUSUNDA YAPTIKLARIM 
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI 

4. OTURUM 

Süre: 90 dakika 

Uygulamanın Amacı: 

• Tavsiyecinin söylemleriyle bilişsel ayrışma becerilerini kullanabilme 

Uygulamanın Yapılacağı Sınıf Düzeyi: 9- 10. Sınıf 

 

Öğrenci Sayısı: 15 Kişi  

 

Materyaller:  

- Üye sayısı kadar kalem 

- Üye sayısı kadar köpük baloncuk 

- Üye sayısı kadar kâğıt 

- Çeşitli renklerde kalemler 

- Düşünme balonu şeklinde renkli post-itler  

- Akıllı tahta  

- Beyin maketi  

- Tam sayfa dergi resimleri  

- Yapıştırıcı, makas, renkli kağıtlar  

- Oltaya Takılmak (Form 4.1) 

 
Süreç: 

• Grup lideri, üyelere bu hafta neler yaptıklarını sormak ve gönüllü üyelerden 

kendilerini kısaca ifade etmelerini istemek için sorular yöneltir. 

• Bir önceki oturum, grup üyeleri ile özetlenir. Ev egzersizleri değerlendirilir. 

• Dördüncü oturumun gündemi ve hedefleri, grup lideri tarafından özetle açıklanır. 

• Tavsiyecinin sesi, zihin gezinmesi ve ayrışma egzersizi için köpük baloncuk 

çubukları dağıtılır. Katılımcılardan, her bir düşünce geldiğinde çubuğa üflemeleri 

ve düşüncelerini o çıkan balonların içinde hayal ederek izlemeleri istenir. Bu 

egzersizin amacı, üyelerin anlık deneyimleriyle bağlantı kurmalarını ve zihinsel 

düşünce üretim sürecini somutlaştırarak farkındalıklarını artırmaktır (Turrel ve 

Bell, 2016; aktaran Yapan, 2021).  
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"Sırtınızı dik tutun, ayaklarınız yere sağlam basacak şekilde oturun. Nefes alıp verme 

sürecini yavaşça deneyimleyin. (Birkaç kez tekrar edilir) Nefes alırken, havanın içinde 

dolaştığı yolları fark edin. Vücudunuzda oluşan değişiklikleri hissedin. Şimdi 

etrafınızdaki iç ve dış seslere odaklanın. Hep birlikte bu odada bulunmanın farkına varın. 

Ayakkabılarınızın ayaklarınıza uyguladığı basıncı hissedin. Şimdi ellerinizdeki çubukları 

tutarken, çubukların ellerinizle temasını fark edin. Çubukların rengini, şeklini ve 

kokusunu düşünün. Tüm dikkatinizi bu objeye yönlendirin. Şimdi çubukların kapağını 

açabilirsiniz. Zihninize bir düşünce geldiğinde, bu çubuğa üflemenizi istiyorum. Her 

düşünce geldiğinde çubuğa üfleyin ve düşüncelerinizin balonların içinde olduğunu hayal 

ederek onları izleyin. Her yeni düşünce için yeni baloncuklar... (Zihinsel düşünce 

üretimini somut olarak fark etmeleri için bu adımlar dört-beş kez tekrar edilir) Şimdi 

dikkatinizi tekrar nefesinize odaklamak için yavaşça nefes alıp verin. Hazır olduğunuzda 

egzersizi tamamlayabilirsiniz." 

• Egzersizin ardından 3D yazıcıdan hazırlanan beyin maketi masanın ortasına 

konulur ve ardından zihin gezinmesi ile ilgili aşağıdaki bilgiler verilir. 

"Şimdi düşünce baloncukları oyununu hatırlayın. Odanız, fikirlerle dolu dev bir düşünce 

partisine benziyordu, değil mi? İşte zihin gezinmesi de tam olarak böyle bir şey. Bir 

düşünce gelip geçer, hemen ardından başka bir düşünce belirir. Zihin, sanki kendi 

düşünce konserini veriyormuş gibi sürekli bir performans sergiler. 

Zihninizin bir konser alanı olduğunu düşünün. Bir konserde olduğu gibi, her düşünce bir 

başka şarkıyı temsil eder. Zihin, bu 'düşünce sahnesi’nde sürekli yeni eserler sergilemeye 

devam eder. Üstelik, bazen bu düşünceler istediğimiz gibi olmayabilir, ama zihin bu 

sahneyi hiç durmadan çalıştırır. 

Örneğin, bir müzik listesi hazırlayan bir gencin beğenmediği şarkılar da o listede yer 

alabilir, değil mi? Aynı şekilde, zihin gezinmesi sırasında da bazı düşünceler bize 

uymayabilir.” 

“Balıklar suda doğal şekilde yüzer. Suyun altında olduklarını “bilmez” sadece yüzerler. 

İnsan için düşünmek de aynı böyledir. Düşünceler bizim suyumuzdur. Onların içine öyle 

batmışız ki onların orada olduklarını güçlükle fark ediyoruz. Düşüncelerimizin içinde 

yüzmek bizim için olağan bir durumdur. Balığı sudan çıkarınca onun bir balık gibi 

yaşamasını bekleyemezsiniz. Peki ya balık suyun farkına varsaydı ne olurdu?”(S. C. 

Hayes ve Smith, 2023).  

•  S. C. Hayes ve Smith (2023) tarafından yazılan Gençler için Zihninden Çık 

Hayatına Gir kitabından (sf. 83) zihnin çalışma prensipleri anlatılır. Anlatım 
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öncesinde katılımcılara kitaptan alınan görsel sunulur ve görselle ilgili paylaşımda 

bulunmaları istenir.  

 

 
“Zihni anlamak için, onu bir bilgisayar gibi düşünmek ve temel bir işleyiş sistemiyle 

bir sürü işi olan bir şey gibi görmek işe yarayabilir. Bazı işler açık seçik, mesela 

vücudu çalışır tutmak gibi. Ama bazıları daha karmaşık olabilir. İşte bu işlerden 

bazıları: 

- Anında kocaman bir bilgi yükünü işlemek 

- Bu bilgilerden bir anlam çıkarmak 

- Gördüğü sorunları tanımlayıp çözmek 

- Yaptığı işin ne kadar iyi olduğunu düşünmek (Evet, zihin kendisini sorgular) 

- Kendi yaptıklarını başkalarının yaptıklarıyla karşılaştırmak 

Bu liste uzar gider, başka işler de var tabii ki. Kısacası, zihin bir problem bulma ve 

çözme makinesi gibi çalışır. Bu işleri ciddiye alır, zihninizin ve bedeninizin içindeki 

sorunları tespit etmek ve çözmekle meşguldür. Ama gözlemci becerisinde 

öğrendiğimiz gibi, dış dünyadaki sorunları çözmekle içeridekileri çözmek farklı 

şeyler. Evdeki çöpleri atabilirsiniz, ama kafanızdaki sıkıntılı düşünceleri ve duyguları 

direkt çöpe atamazsınız. 

Dış dünyadaki sorunları çözmek elbette önemli, bu sayede insanlık bugünkü seviyeye 

geldi. Mesela uzak mesafelerde nehirleri geçme sorununu köprüler kurarak çözdük. 

Ama zihin bu tür düşünceleri çözerken genellikle başarısız olur, çünkü bu düşünceler 

bizim doğal bir parçamızdır ve önemsediğimiz şeylerle bağlantılıdır. Örneğin, 

topluluk önünde konuşma konusunda kendinizi çok kötü hissediyorsanız, zihniniz 

muhtemelen bu sorunu çözmek için konuşmaktan kaçınmanız gerektiğine dair bir sürü 
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sebep bulacaktır. Ama topluluk önünde konuşma becerinizi geliştirmek istiyorsanız, 

bu çözüm size yardımcı olmaz. Daha iyi konuşmak için pratik yapmanız gerekecek (S. 

C. Hayes ve Smith, 2023).” 

• Katılımcılardan bir önceki hafta hazırladıkları film afişlerini açmaları istenir. 

Etkinlik adımları aracılığıyla, tavsiyeci sesin etkilerini bir film senaryosu 

üzerinden anlatarak, katılımcıların tavsiyecileriyle daha bilinçli bir iletişim 

kurmalarına odaklanılır. Giriş kısmında, katılımcılara tavsiyeci sesin, zaman 

zaman hayatlarını yöneten sert, diktatör bir yönetmen gibi düşünülebilecek bir 

kavram olduğu kısa bir açıklamayla sunulur. Film metaforu adımında, her bireyin 

hayatını filme benzeterek bu filmde başrolün kendileri olduğu vurgulanır. Ancak, 

tavsiyeci sesin bu film senaryosunu nasıl etkileyebileceği üzerine odaklanılır.  

• Katılımcılara boş kağıtlar ve düşünme balonu şeklinde post-itler dağıtılır. Kâğıdın 

ortasına tavsiyecilerinin resmini çizmeleri istenir. Fizikselleştirme egzersizi 

gerçekleştirilirken tavsiyecinin sesi kısık mı, yüksek mi, bedeninizde bu sesi 

nerede hissediyorsunuz, şekli nasıl, dışsallaştırabilir misiniz, tavsiyeci geldiğinde 

dışsallaştırdığınız bu şekli en sık nerede görüyorsunuz vb. sorularla somutlaştırma 

çalışması güçlendirilir. Düşünce balonlarına resmini çizdikleri tavsiyecilerinin 

sürekli tekrarladığı, sıkıntı veren, hoşlarına gitmeyen ve kâşif olmalarını 

engelleyen düşünceleri yazmaları istenir. Düşüncelerden ayrışmanın en basit yolu 

onları yazıya çevirmektir (Harris, 2016). Tavsiyeci sesin etkilediği durumlar ve 

bu etkinin otobiyografik hayat filmleri etkisi üzerine grup içinde bir tartışma 

yapılır. Bu esnada katılımcılardan bir önceki hafta hazırladıkları film afişlerini 

masada bulundurmaları istenir.  

“Şu an önünüzdeki kağıtlarda tavsiyecinizin size söylediği düşünceler var. Bu 

düşünceleri somut bir şekilde görmek, onlara bakmak nasıl geliyor? 

“Hayatınızda devamlı olarak bu düşüncelere cevap vermek film afişlerinizi nasıl 

etkiler?” 

• Hikâyeyi adlandırmak (Harris, 2007) ayrışma tekniği sinema metaforuna 

uyarlanır. 

“Yargılayıcı ifadeler içeren tavsiyecinizin resmine ve size söylediklerine 10 

saniye odaklanın. Size sıkıntı veren bütün bu düşünceleri, canınızı acıtan 

duyguları ve anıları yine bir film gibi ele aldığımızı düşünelim. Hayatınızın 

filmindeki tek yönetmenin tavsiyeciden ibaret olduğunu varsayın. Bu filmin adı ne 

olurdu? Örneğin yeterince iyi değilim veya tıkanmış hayat gibi. Bu başlığı 
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koyarken bütün süreci özetleyen ve tavsiyeciyi yansıtan bir başlık seçin. Ancak 
sıkıntılarınızı değersizleştirecek ve hafifletecek bir tanımlama olmasın.” 

• Düşünceyi şarkı olarak söyleme veya komik ses tonlarıyla tekrarlama egzersizi 

(Harris, 2016) gerçekleştirilir: 

Kendinizi tamamen tavsiyeci yönetmenin size söylediği düşünceye vererek 10 

saniye boyunca sadece o düşünceye yoğunlaşın. İçinizden bu düşünceyi “iyi ki 

doğdun” melodisiyle veya bir çizgi film karakteri, ünlü bir sinema kahramanı ya da 

spor spikerinin ağzından tekrarlayın. Düşüncelerinize ne oldu? İlk söylediğiniz cümle 

ile sonraki kurduğunuz cümlelerin etkisindeki farkı fark edebildiniz mi? diye 

sorularak üyelerden paylaşımda bulunmaları istenir. Eğer mesafe koyamadıklarını 

belirtirlerse, egzersiz farklı bir düşünceyle tekrar denenir.  

• ‘Bırak Gitsin’ metaforu ile ayrışma vurgulanır (Harris, 2016). Bu esnada aşağıda 

yer alan örneklerin tamamının video/fotoğrafları akıllı tahta aracılığıyla 

katılımcılara izletilir. Düşüncelerin gelip gitmesine şu şekilde izin verin; 

- Evinizin önünden ilerleyen arabalar gibi  

- Gökyüzünden geçen bulutlar gibi  

- Caddede karşıdan karşıya geçen insanlar gibi 

- Taşıyıcı bantta ilerleyen bavullar gibi  

- Havuzdan çıkan baloncuklar gibi 

- Kumsalı yıkayan dalgalar gibi  

- Havada uçan kuşlar gibi 

- İstasyona girip çıkan trenler gibi  
- Rüzgârda uçuşan yapraklar gibi 

• Tavsiyecinin ifadelerinden farklılaşma çalışması için, Backos, (2022)’un "ACT 

Art Therapy" kitabında yer alan  Melanie Worstell tarafından geliştirilen ayrışma 

sanat müdahalesi uygulanır. Bu müdahale, düşüncelerimizin içeriğini 

değiştirmeye veya tamamen durdurmaya çalışmak yerine, düşüncelerimizle olan 

ilişkimizi değiştirmenin ACT fikrini pekiştirir. Dergilerden tam sayfa resimler 

kesilir; bu resimler arasında manzaralar, soyut resimler bulunmalıdır. Her bir 

katılımcı bir resim seçer ve önce dikkatlice inceler. Ardından resimler 10 parçaya 

kesilir. Kesilen 10 parçadan yeni bir şekil oluşturmaları istenir. Bitirdikten sonra 

yeni resimlere bakmaları ve nelerin değiştiğini fark etmeleri istenir. Son olarak, 
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her parçaya bir başlık ve tanımlayan üç kelime veya ifade eklemeleri istenir. 

Katılımcıların sanat eserlerini mümkün olduğunca ayrıntılı bir şekilde 

açıklamaları teşvik edilir. Bu egzersiz, katılımcıların düşüncelerine farklı bir 

perspektiften yaklaşmalarına ve perspektif değişikliğinin onlara nasıl yardımcı 

olabileceğine dair meraklarını destekler. Bireylerin düşüncelerini kontrol etmeye 

çalışmaları yerine, düşünceleriyle daha esnek bir ilişki kurmalarını sağlar.  

• Oltaya Takılmak formu (Form 4.2) katılımcılara dağıtılır. Bir sütun katılımcılarla 

birlikte doldurulduktan sonra kalan sütun ev egzersizi olarak verilir. 
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FORM 4.1 

OLTAYA TAKILMAK 

 

 
https://www.baglamsalbilimler.org.tr/wp-content/uploads/2022/11/Oltayatakilmak.pdf 

 

 

 



 

117 
 

UYGULAMA HAZIRLIK PLANI 

5. OTURUM 

Süre: 90 dakika 

Uygulamanın Amacı: 

• Gençlik ve kâşif ruhu arasındaki bağlantıyı öğrenme  

• Tavsiyeci alanından çıkıp kaşif alanına geçebilme 

• Kontrol stratejilerinin yerine yeni beceriler deneyebilme  

Uygulamanın Yapılacağı Sınıf Düzeyi: 9- 10. Sınıf 

 

Öğrenci Sayısı: 15 Kişi  

 

Materyaller:  

- Üye sayısı kadar kalem 

- Çeşitli renklerde kalemler 

- Karton 

- Tohum  

- Dergiler, gazeteler, stickerlar  

 
Süreç: 

• Grup lideri, üyelere bu hafta neler yaptıklarını sormak ve gönüllü üyelerden 

kendilerini kısaca ifade etmelerini istemek için sorular yöneltir. 

• Bir önceki oturum, grup üyeleri ile özetlenir. Gruba bu hafta içinde tavsiyecilerini 

fark edip etmedikleri sorulur. Sadece tepki vermek yerine duygularınızı fark 

ettiğiniz anlar oldu mu sorusu ile tavsiyeciden sonra gözlemci sorulur. Ev 
egzersizi değerlendirilir. 

• Beşinci oturumun gündemi ve hedefleri, grup lideri tarafından özetle açıklanır. 

• İnsanlarda ergenlik döneminin önemi ile ilgili grupta bir tartışma başlatılır. 

Ardından grup lideri ergenlik ve keşif hakkında bilgi verir: 

“Ergenlik olarak adlandırılan gençlik dönemi, keşfe çıkarak yetişkin rollerini 

anlamayı sağlayan bir dönem. Aslında bir yol haritası yok. Deneme yanılma yolu var. 

Kâşif ruhu, gençlerin yetişkin rollerini denemelerine imkân sağlıyor. Bu denemeler 

sayesinde gençler güçlü taraflarını belirleyebiliyor, yapmaktan keyif aldığı şeyleri 

bulabiliyor. Kimi zaman da başarısızlıklarla karşılaşılabiliyor ve yeniden yeniden 
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deneme imkânı buluyor. Ve bu sayede bağımsız olmanın, yetişkin olmanın kapıları 

açılıyor. Yani gençlik yalnızca biyolojik bir dönem değil, başlı başına keşif, yetişkin 

olmaya bir yolculuk. Bu yolculuk kâşif tarafınızı ve kendi potansiyelinizi açığa 

çıkarmanızı sağlıyor, yaşam boyunca sürecek bir öğrenme ve gelişim başlıyor.” 

• Rayner vd. (2017) tarafından geliştirilen “Kendi KGT-D’ni Yaz” programından 

uyarlanan diyalogla kâşif becerisi ile ilgili bilgilendirme yapılır. 

“Kâşif deneme yanılma yoluyla öğrenen tarafımızdır. Yeni şeyler deniyor, deneyimler 

kazanıyor ve cesaret gösteriyor. Tıpkı bir bebeğin yürümeyi öğrenmesi gibi.  Gençler 

için, bu süreç deneme yanılma ve zaman zaman başarısızlıklarla ilgilidir. Tavsiyeci 

ise bizi güvende tutma görevini üstlenir. Geçmiş deneyimleri kullanarak tahminlerde 

bulunur ve deneme yanılma yöntemi yerine bizi koruma amacını taşır. Bu nedenle 

tavsiyeci tarafından, kâşife eleştiriler gelebilir, çünkü temel amacı güvenliği 

sağlamaktır. İşte burada kâşifin gözlemciyle nasıl anlaştığı önemli. Yeni şeyler 

denendiğinde duygular ve beden nasıl etkilenir? Bu noktada, önceki oturumlarda 

değindiğimiz gözlemci devreye girer. Kendini savunmak, yeni deneyimlere girişmek, 

risk almak gibi durumlar, genellikle endişe ve başarısızlık korkusuyla birlikte gelir. 

Bu esnada esnek gözlemci becerileri, yoğun duygularla başa çıkabilmek adına 

önemlidir, çünkü keşfetmek sıklıkla endişe, korku ve utanma gibi duyguları 

beraberinde getirebilir. Kâşiften sonra gelen özgüvenin farkında olmak da önemlidir. 

Keşfetme, denemelerle, işe yarayıp yaramadığını gözlemleyerek, gerçekte neler 

başarılabileceğini fark etmek ve aslında sürekli olarak güçlenmekle ilgilidir. 

Kendimizi çıkmazda hissettiğimizde kâşif, gözlemci, tavsiyeci sırasıyla devreye girer, 

bu sayeede sürekli bir öğrenme ve gelişme süreci yaşanır." 

 

• Keşfetmenin önemli bir parçası, gençlere kendi eylemlerinin sonuçlarını izlemeyi 

ve yeni girişimlerin sonuçlarını takip etmeyi öğretmektir. Katılımcılara gerçek 

tohumlar veya tohum resimleri sunularak, her biri kendi 'eylem tohumunu' seçer 

ve bu tohumun temsil ettiği değeri açıklar. Daha sonra, gençler kendi 'bahçelerini' 

çizer, seçtikleri tohumların büyüme sürecini ve bahçelerinin nasıl gelişeceğini 

düşünür. Grup, kendi bahçelerini oluşturduktan sonra ortaya çıkan sonuçları 

değerlendirir ve bu süreçte öğrendikleri konusunda birbirleriyle paylaşır. Etkinlik, 

gençlere kendi eylemlerinin sonuçlarını takip etmenin ve yeni girişimlerde 

bulunmanın değerini somut bir şekilde deneyimleme fırsatı sunar. Grup 

değerlendirmesi ile gençlere, bu keşif sürecinden elde ettikleri öğrenmeleri 
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gelecekteki eylemlerine uygulama cesareti kazandırılır. Tohum metaforu, 

bireylerin potansiyelini, büyümeyi ve değişmeyi temsil eden güçlü bir semboldür. 

Her tohum, içinde sakladığı potansiyel gücü ve büyüme yeteneğini simgeler. Bu 

metafor, bireylerin içsel güçlerini ve potansiyellerini keşfetmeleri, geliştirmeleri 

ve ortaya çıkarmaları üzerine odaklanır. Bir tohum, uygun koşullar altında 

çimlenir, kök salar ve büyümeye başlar. İnsanlar da benzer bir şekilde, doğru 

ortam, deneyimler ve çaba ile potansiyellerini ortaya çıkarabilirler. Tohumun 

toprağa düşmesi, bireyin bir hedefe yönelik niyet koyması anlamına gelebilir. 

Tohumun suya ihtiyaç duyması gibi, bireyin de sürekli öğrenmeye, 

deneyimlemeye ve büyümeye açık olması önemlidir. Ayrıca, tohum metaforu 

kişisel gelişim sürecinde karşılaşılan zorlukları da içerir. Tohum, çimlenirken 

karşılaştığı zorlukları aşarak büyür. Bireylerin yaşadıkları zorluklar, onların 

güçlenmeleri ve olgunlaşmaları için bir fırsat olarak görülebilir.  

• Zihin gezinmesinin kâşif olmanın önündeki engellerden biri olduğu vurgulanır. 

Katılımcılarla tartışma başlatılır.  

“Zihin gezinmesi, tavsiyecinin olumsuz düşünce kalıplarının sesinin artmasına neden 

olabilir. Bu durum, kendimizi daha eleştirel bir bakış açısıyla değerlendirmemize yol 

açar. Örneğin, zihin gezinmesi sırasında kendi eksikliklerimizi daha fazla fark edebilir, 

başarısızlıktan korkabiliriz. Zihin gezinmesinin bu olumsuz yönleri, kâşif olma sürecinin 

genellikle kolay olmadığını ve bu sürecin duygusal zorluklara neden olabileceğini 

gösterir.” 

• Öğrencilerin birbirleriyle etkileşimleri veya kendi hayatlarındaki örnekler üzerinden 

giderek, sürekli aynı davranış kalıplarının nasıl sıkışmalara yol açtığını anlamaları 

sağlanır. Bu bağlamda, "Her zaman aynı şeyi yapmak ama farklı bir sonuç beklemek, 

kulağa nasıl geliyor?" sorusuyla genel bir tartışma başlatılır. Örneğin, sürekli 

tekrarlanan davranışların bir tür tohum olduğu ve bu tohumun aynı sonuçları 

doğurduğu vurgulanır. 

• Örnek diyalog: “Çoğu zaman, insanlar aynı şeyi sürekli tekrarlayarak farklı bir sonuç 

beklerler. Bir şey yaparız ve sonra birdenbire bunun sadece aynısının daha fazlası 

olduğunu görürüz, değil mi?” Bu sırada grup lideri, bu durumu kendi yaşantısından 

bir örnek vererek destekler. “Siz de sürekli tekrarladığınız şeyleri düşünebilir 

misiniz? 
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• Araştırmacı tarafından Louise Hayes ve Joseph Ciarrochi'nin "Gelişen Genç" 

kitabındaki KGT-D diski esas alınarak oluşturulan bilgi kitapçığında, "Esnek Güç 

Diski" sayfası açılır. Bu disk ile kendi benliklerini temsil eden 'ikonları' çizmeleri 

istenir. Her bir taraf için olumlu ve olumsuz yönleri çizmeleri vurgulanır. Örneğin, 

tavsiyeci bölümünde, eleştirel iç sesi konuşmayı temsil etmek için bağıran bir baş 

simgesi çizilebilir ve aynı zamanda olumlu bir düşünceyi temsil etmek için düşünen 

bir baş simgesi de çizilebilir. Diskin tamamının her zaman mevcut olduğu hatırlatılır. 

Grup üyelerine genel bir tartışma ile kendilik kavramını açma fırsatı verilir: “'Benlik' 

nedir? Bir 'benlik' nasıl oluşur? Benliğimiz aynı mı kalır yoksa değişir mi? Diske 

çizdiklerinin zamanla 12 yaşında, 16 yaşında ve 22 yaşında nasıl değişim 

gösterebileceğine dikkat etmeleri istenir. Tavsiyecideki ben, kaşifteki ben, 

gözlemcideki ben üzerine konuşulur. Bu çalışmada amaç tavsiyeciden kâşife geçişi 

her aşamada konuşmak ve gençlerin bu geçiş becerisini kendi hayatlarıyla entegre 

etmelerini sağlamaktır. Bu esnada çalışmaya stickerlar, dergiler, gazeteler de getirilir. 

Katılımcılar isterlerse kolajla KGT-D disklerini zenginleştirebilirler. Grup lideri, 

oturum öncesinde kendi KGT-D’sini ve kolaj çalışmasını hazırlar. Örnek olarak 

oturuma getirir.  

• Katılımcılara esnek güç disklerini bir sonraki oturuma getirmeleri hatırlatılır.  

• Ev egzersizi olarak katılımcıların diğer oturuma kadar KGT becerilerinin farkına 

varmaları ve ikişer tanesini not alıp getirmeleri istenir. 
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FORM 6.1 

ESNEK GÜÇ DİSKİ 
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UYGULAMA HAZIRLIK PLANI 

6. OTURUM 

Süre: 90 dakika 

Uygulamanın Amacı: 

• KGT-D becerilerini günlük hayatta uygulayabilme 

• Grup sürecindeki kazanımları fark edebilme 

• Kabul ve anda kalma becerilerinin pekiştirilmesi  

Uygulamanın Yapılacağı Sınıf Düzeyi: 9- 10. Sınıf 

 

Öğrenci Sayısı: 15 Kişi  

 

Materyaller:  

- Çeşitli renklerde kalemler 

- Parçaları Birleştirmek (Form 6.1) 

 
Süreç: 

• Grup lideri, üyelere bu hafta neler yaptıklarını sormak ve gönüllü üyelerden 

kendilerini kısaca ifade etmelerini istemek için sorular yöneltir. 

• Gönüllü üyelerle hafta boyunca fark ettikleri KGT becerileri konuşulur.  

• Gençler için Zihninden Çık Hayatına Gir kitabında yer alan DAHİ kısaltması ile 

dört temel beceri tekrarlanır.  

Derin nefes almak 

Anda olanları gözlemlemek  

Hayatınızı anlamlı kılan değerlerinize kulak vermek  

İnandığınız değerler doğrultusunda harekete geçmek  

“İlk olarak, derin nefes almak ve yavaşlamak becerisine tekrar bakalım. 

Gözlemciyi hatırlayalım. Yoğun duygular sizi denizde sürüklemek istese bile, nefesiniz 

tıpkı bir çapa gibi siz nerede kalmak isterseniz orada kalmanız için size yardım edebilir.” 

Katılımcılarla nefes egzersizi yapılır. 

Tıpkı şimdi yaptığınız gibi çapanızı denize attığınızda, derin nefes alarak 

yavaşladığınızda, düşüncelerinizi ve duygularınızı zihinsel dalgalara kapılmadan 

gözlemleyebilirsiniz. Duygu ve düşüncelerinize kapılıp gitmek yerine, onları 
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gözlemlemek, onlarla aranıza bir miktar mesafe oluşturacaktır. Kendinizle ilgili şüpheler 

sizi başarıya ulaşmaktan alıkoymak zorunda değil. Korku duygusu, sizin arkadaş 

edinmenize engel olmak zorunda değil. Gözlem yaparak sıkıntı veren duygularla aranıza 

bir miktar mesafe koyabilir ve böylece kendi gitmek istediğiniz yolu seçebilirsiniz, kâşif 

rolüne geçebilirsiniz. Kâşif rolünde değindiğimiz gibi değerlerimizi belirlemek, hayatta 

neyin bizim için önemli olduğunu ve bu değerleri nasıl yaşamak istediğimizi anlamak için 

önemli. DAHİ’nin İ’sinde olduğu gibi inandığımız değerler doğrultusunda harekete 

geçme becerisini konuşalım. Değerlerimizi belirledikten sonra, bu değerlere uygun 

hedefler belirlemeli ve bu hedeflere ulaşmak için cesaretle adımlar atmamız gerekiyor. 

Cesaret, korkularımızla yüzleşmek ve önemli adımları atmaktan gelir. Ancak bu 

korkularla yüzleşmek, gerçekleştirmek istediğimiz şeylere ulaşmamızı sağlar. Bu 

beceriler aynı zamanda pratiğe döküldüğünde hayatımıza gerçek bir etki yaparlar 

(Ciarrochi vd., 2012). ”  

• Yukarıdaki metinle grup lideri tekrar yapar. Ancak burada monoton bir 

anlatımdansa aralarda katılımcılara söz vermek, fikirlerini sormak tekrarın 

pekiştirilmesi ve öğrenmenin süreğenlik kazanabilmesi için önemlidir.  

• L. L. Hayes vd. (2016) tarafından yazılan 'Gençler için Zihninden Çık Hayatına 

Gir' kitabından alınan 'Parçaları Birleştirmek' uygulaması (Sayfa 193-195, Form 

6.1) gerçekleştirilir. Yapboz parçalarını boyarken, gençlerle KGT-D diskinde 

olduğu gibi parçaların birbirleriyle nasıl ilişkili olduklarına dikkat edilir. Yapboz 

parçaları üzerine kısa bir hatırlatma yapılır: 'Hayata dair bilgilerinizi geliştirmenin 

en iyi yollarından birisi de başka insanların yaşadıkları mücadelelere göz atmaktır. 

Neler yaşıyorlar? Nelerle mücadele ediyorlar? Grupta bunu hem hikayelerle hem 

de birbirimizi dinleyerek gerçekleştirdik. Bilge savaşçı olmak: Bilge bir savaşçı, 

değer verdiği bir şeyin bilgisine ve kendi zihnine dikkat kesilen, nasıl cesur bir 

şekilde hareket edeceğini bilen ve kendi önemsediği ya da değer verdiği şeyler 

uğrunda yaşayan biridir. Katılımcılarla soru cevap eşliğinde yapboz parçaları ile 

oturum sürecinin genel bir tekrarı gerçekleştirilir.  

• İlk oturumda okunan zihin gezinmesinden yorgun düşen kurgusal genç Deniz’in 

hikayesi tekrar okunur ve katılımcılarla birlikte KGT-D ekseninde yeniden yazılır. 

Burada amaç ilk oturumla son oturum arasında bağlantı kurmak ve katılımcıların 

yeni kazanımları fark etmelerini sağlamaktır.  



 

125 
 

• Deniz’in hikayesinin yeniden yazılmasıyla bağlantılı olarak üyelerin gruptan 

neler kazandığını fark edebilmesi için Kuyu metaforu üzerine konuşulur (N. V. 

Acar, 2021). Grup lideri, kuyu nedir bilir misiniz sorusunu gruba yöneltir. Grup 

üyelerinden, grup sürecini düşünmeleri ve kendileriyle birlikte, neleri götürmek 

isterlerse kuyudan çekmeleri istenir. Tüm üyelerle birlikte neler aldılar, neler 

yaşadılar bunlar paylaşılır. Grup lideri de süreçle ilgili düşüncelerini ve 

duygularını ifade eder.  

• Tüm katılımcılara katılımları ve paylaşımları için teşekkür edildikten sonra grup 

sonlandırılır.  
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FORM 6.2 

PARÇALARI BİRLEŞTİRMEK 

 
Ciarrochi, J. V., Hayes, L. L., & Bailey, A. (2023). Gençler için Zihninden Çık Hayatına Gir (Y. 
S. Altındal (çev.); 6. Baskı). Litera Yayıncılık, İstanbul ISBN: 978-605-9925-80-8. 
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Ek-8: Elazığ İl Milli Eğitim Müdürlüğü Etik İzin Formu  
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