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OZET

KABUL VE KARARLILIK YAKLASIMI TEMELLI GRUP PSiKO-EGITiMi
ILE ERGENLERIN BENLIK SAYGISI PUANLARINI YORDAMADA OZ-
SEFKAT VE YASANTISAL KACINMA PUANLARININ ARACILIK ROLU

ENGIN BUYUKOKSUZ
Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim
Tez Danismani: Prof. Dr. Atilgan EROZKAN
Haziran 2021, XXII+229 sayfa

Arastirmanm amaci, Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitimi
(KKYTGP) ile ergenlerin benlik saygisi puanlarini yordamada 6z-setkat ve yasantisal
ka¢cmma puanlarmin aracilik roliinii incelemektir. Arastirma, benlik saygisini artirmaya
yonelik olan grup psiko-egitimi programinin etkilili§ini incelemek amaciyla Ontest-
sontest Ol¢limlii deney ve kontrol gruplu 2x2 yar1 deneysel desen seklinde
tasarlanmistir. Bu desende birinci faktor bagimsiz islem gruplarini (deney ve kontrol),
ikinci faktor bagimli degiskenlere iliskin tekrarli OGlglimleri (Ontest-sontest)
gostermektedir. Deney grubuna uygulanan KKYTGP programi sekiz oturumdan
olugmaktadir (her oturum 90 dakika). Arastirmanin bagimli degiskeni ise katilimcilarin
benlik saygis1 diizeyleridir. Arastrmanin 6lgek uyarlama calisma grubu 2018-2019
egitim-dgretim bahar yariyilinda Istanbul Ili Kadikdy Ilgesi ortadgretim kurumlar
ogrencileri olusturmustur. Deneysel calisma icin ¢alisma grubu ise Istanbul Kadikoy
Lisesi’nde 6grenim goren 10. ve 11. sinif 37 6grenci olusturmustur. Caligma grubundaki
deney grubu (n=20) ve kontrol grubu (n=17) seckisiz atama ile olusturulmustur. Veri
toplama arac1 olarak Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (RBSO), bu galisma kapsaminda
uyarlanan Oz-Sefkat Olgegi-Kisa Formu (OSO-KF), Kagmma ve Birlesme Olgegi-
Gengler 8 (KBO-G8) kullanilmustir. Deney grubuna gelistirilen KKYTGP progranm
uygulanmigtir. Kontrol grubundaki katilimcilara ise bir uygulama yapilmamistir.

Uygulanan grup psiko-egitiminin etkililiginin incelenmesi i¢in non-parametrik analizler



Mann-Whitney U ve Wilcoxon isaret siralari testi kullanilmistir. Deney grubu ile
kontrol grubunun aracilik analizi PROCESS macro ile analiz edilmistir. Aracilik etkisi
Bootstrap ile tahmin edilmis ve Bias Corrected (BC) Bootstrapped giiven araligi (GA)
ile hesaplanmistir. Fark testi analizlerinde deney ve kontrol grubunun RBSO, OSO-KF
ve KBO-G8 ontest dlciimleri arasinda fark anlamli bulunmamistir. Deney ve kontrol
grubunun RBSO, OSO-KF ve KBO-G8 sontest dlciimleri arasinda deney grubu lehine
fark anlaml1 bulunmustur. Ayrica Deney grubunun RBSO, OSO-KF ve KBO-G8 ontest
ve sontest Olclimleri arasinda sontest punalar1 lehine fark anlamli bulunmustur. Yapilan
aracilik analizi sonucunda deney grubu ile kontrol grubunda yer almann OSO-KF
sontest puanlar1 iizerindeki OSO-KF &ntest puanlar1 kontrol edildikten sonra RBSO
sontest puanm yordamada aracilik etkisi bulunmustur. Deney grubunda yer almanin
benlik saygis1 iizerinde OSO-KF son test puanlarmin dolayh etkisinin anlamli oldugu
dolayisiyla 6z-sefkat diizeyinin benlik saygisina aracilik ettigi tespit edilmistir. Diger
aracilik analizi islemi sonucu deney grubu ile kontrol grubunda yer almanin KBO-G8
sontest puanlari iizerindeki KBO-GS8 6ntest puanlar1 kontrol edildikten sonra RBSO
sontest puanmi yordamada aracilik etkisi bulunmustur. Deney grubunda yer almanin
benlik saygis1 iizerinde KBO-GS8 son test puanlarinin dolayli etkisinin anlamh oldugu
dolayisiyla yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeyinin benlik saygisia aracilik
ettigi tespit edilmistir. Ogrencilere uygulanan grup psiko-egitimi programmin,
ogrencilerin benlik saygisini artirmada etkili oldugu goriilmiistiir. Bu etki nedensellik

anlamina gelmemektedir.

Anahtar kelimeler: kabul ve kararlilik terapisi, yasantisal kaginma, biligsel

birlesme, 6z-sefkat, yar1 deneysel ¢alisma, aracilik analizi
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ABSTRACT

THE MEDIATION ROLE OF SELF-COMPASSION AND EXPERIENTIAL
AVOIDANCE SCORES IN PREDICTING THE SELF-ESTEEM SCORES OF
ADOLESCENTS VIA GROUP PSYCHO-EDUCATION BASED ON
ACCEPTANCE AND COMMITMENT APPROACH

ENGIN BUYUKOKSUZ
Doctoral Dissertation, Department of Education Science
Supervisor: Prof. Dr. Atiigan EROZKAN
June 2021, XXII+229 pages

The aim of the study is to examine the mediation role of self-compassion and
experiential avoidance scores in predicting the self-esteem scores of adolescents via
group psycho-education based on Acceptance and Commitment Approach (GPACA).
The study was designed as a 2x2 quasi-experimental design including experimental and
control groups with pretest-posttest measurements in order to examine the effectiveness
of the group psycho-education program oriented to increase self-esteem. In the specified
design, the first factor shows the independent process groups (experiment and control),
and the second factor shows recurrent measurements (pretest-posttest) of dependent
variables. GPACA program conducted to the experimental group consists of eight
sessions (each session is 90 minutes). The dependent variable of the research is the self-
esteem levels of the participants. The scale adaptation sample of the research included
the secondary education students at Kadikdy, Istanbul in the spring semester of 2018-
2019 academic year. For the experimental study, the study group consisted of 37
students in the 10" and 11™ grades of Istanbul Kadikéy High School. The experimental
group (n=20) and the control group (n=17) in the study group were formed by random
assignment. As data collection tools, Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), Self-
Compassion Scale-Short Form (SCS-SF) and Avoidance and Fusion Questionnaire-

Youth 8 (AFQ-Y38), that were adapted within the scope of the present study, were used.
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The developed GPACA program was applied to the experimental group. No application
was conducted for the participants in the control group. Non-parametric analyzes, which
are Mann-Whitney U and Wilcoxon signed rank tests, were used to examine the
effectiveness of the applied group psycho-education. Mediation analysis for the
experimental group and the control group was analyzed by PROCESS macro.
Mediation effect was estimated by Bootstrap and calculated by using Bias Corrected
(BC) Bootstrapped confidence interval (Cls). In the difference test analyses, the
difference between the RSES, SCS-SF, and AFQ-YS8 pretest measurements of the
experimental and control groups was not found significant. Among the RSES, SCS-SF,
and AFQ-Y8 posttest measurements of the experimental and control groups, the
difference was found significant in favor of the experimental group. Also, among the
RSES, SCS-SF, and AFQ-Y8 pretest and posttest measurements of the experimental
group, the difference was found significant in favor of the posttest scores. As a result of
the mediation analysis, the effect of mediation of being in the experimental group and
the control group was found in the prediction of RSES posttest score after controlling
the SCS-SF pretest scores on the SCS-SF posttest scores. It was determined that being
present in the experimental group had a significant indirect effect on the self-esteem of
SCS-SF posttest scores, thus, the level of self-compassion mediated self-esteem. As a
result of another mediation analysis procedure, the effect of mediation of being in the
experimental group and the control group was found in the prediction of RSES posttest
score after controlling the AFQ-Y8 pretest scores on the AFQ-Y8 posttest scores. It was
determined that being present in the experimental group had a significant indirect effect
on the self-esteem of AFQ-Y8 posttest scores, thus, the level of experiential avoidance
and cognitive fusion mediated self-esteem. It was observed that the group psycho-
education program applied to the students was effective in increasing the self-esteem of

the students. This effect does not mean causality.

Keywords: acceptance and commitment therapy, experiential avoidance and

cognitive fusion, self-compassion, quasi-experimental study, mediation analysis
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BOLUM I

GIRIiS

Benlik kavrami ¢esitli psikolojik siirecleri birbirine baglayan Onemli bir
konudur. Benlik, kisisel 0Ozelliklerimiz olarak gordiigiimiiz seylerin birikimidir,
kendimize ait olduguna inandigimiz ozelliklerdir. Benlik ile ilgili en Onemli
kavramlardan biri de hi¢ kuskusuz benlik saygisidir (Rosenberg ve digerleri, 1989).
Benlik saygisi, benligimizin degerlendirilmesini ifade eder. Benlik saygisi1 6znel olarak
kararli bir sekilde kendi kendimizi degerlendirmemiz ile ilgilidir (Burger, 2011;
Rosenberg, 1965). Benlik saygisi, bireylerin degisebilir bir 6zelligidir (Orth ve digerleri,
2018). Bireyin yasadigi ailevi veya sosyal problemler, akademik basarilar1 benlik
saygisinda gecici dalgalanmalara neden olabilir (Crocker ve Luhtanen, 2003). Benlik
saygist zaman i¢inde Oonemli bir tutarlilik gosterir (Trzesniewski ve digerleri, 2003).
Benlik saygisinin benlige yonelik, bebeklikten itibaren olusan genel bir tutum oldugu
ortaya konmustur. Bu tutum zaman ve durumlara karsi oldukga tutarlidir (Bleidorn ve

digerleri, 2016).

Rosenberg (1965), klinik ve deneysel caligmalarm, kendilik imajinin dogasi
hakkinda degerli goriisler sagladigini bildirmistir. Ancak yine de benlik saygisinin
dogasi, dagilimi, benlik degeri ve benlik algilar1 hakkinda ¢ok az sey bildigimizi
sOylemektedir (Rosenberg, 1965). Ama Rosenberg’in agiklamalarindan giiniimiize
kadar benlik saygisi ile ilgili binlerce arastirma yapilmistir (Crocker ve Park, 2004).
Schmitt ve Allik (2005), farkl kiiltiirlerde benlik saygisini arastirmak i¢in eszamanli bir
calisma yiiriitmiiglerdir. Bu calisma, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi’nin (RBSO)
benlik saygisi i¢in evrensel ve kiiltiire 6zgili 6zellikleri agisindan kiiltiirleraras: yapisal
esdegerligini kanitlamistir. Bu arastirma kisinin benlik saygisin1 degerlendirmesinin

genel olarak Ol¢iilebilir bir 6zellik oldugunu ortaya koymustur.



Rosenberg’e (1965) gore benlik saygisi, bireyin kendilik degeri ile ilgili olumlu
ya da olumsuz genel bir tutuma sahip olmasidir. Eger birey kendilik degeri ile ilgili
genel olarak olumsuz tutumda ise diisiik benlik saygisina sahiptir. Benlik saygist diisiik
olan kisi basarmin degerli oldugu alanlarda kendini yetersiz ya da yeteneksiz
hissedebilir (Harter, 1993). Eger birey kendilik degeri ile ilgili genel olarak olumlu bir
tutumda ise yliksek benlik saygisina sahiptir. Aragtirmacilar yiiksek benlik saygisinin
psikolojik saglik i¢in istenen bir durum oldugunu, hatta iyi bir uyumun gostergesi olarak
kullanilabilecegini ortaya koymuslardir (Dufner ve digerleri, 2018; Taylor, 1989).
Yiiksek benlik saygisi, kendini, hatta kusur ve zayifliklarini bile kabul edebilmektir
(Burger, 2011). Benlik saygisi, cocuk ve ergenlerde akademik basari, sosyal islevsellik
ve psikolojik siireclerle ile ilgili 6nemli bir yapidir (Bos ve digerleri, 2006).

Ruhsal Bozukluklarm Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi 5 (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders [DSM-5], 2013) diisiik benlik saygisi, olumsuz
benlik degerlendirmesi ve yiiksek diizeyde o0z-elestiri ile psikolojik sorunlari
(depresyon, anoreksiya nervoza, bulimia nervoza, cinsel islev bozuklugu ve kagman
kisilik bozukluklar1 gibi) iligkilendirmektedir. Depresyon, anoreksiya nervoza, bulimia
nervoza, cinsel islev bozuklugu ve kac¢man kisilik bozukluklar1 bunlardan sadece
birkagidir (Burrows ve Cooper, 2002; Kolubinski ve digerleri, 2018). Buradan
anlasilacag1 tizere diisiik benlik saygisi psikolojik sorunlarla iligkili 6nemli bir
yordayicidir (McGee ve Williams, 2000). Sowislo ve Orth (2013), benlik saygis1 ile
depresyon arasindaki iliskiyi inceleyen 77 boylamsal ¢caligmay1 meta-analiz yontemi ile
incelemis ve farkli 6rneklemlerde diisiik benlik saygismin depresyon iizerindeki etkisini

ortaya koymustur.

Yiiksek benlik saygisinin duygusal stresle basa ¢ikma ve kisinin kapasitesini
kullanmasin1 kolaylastirmas1 gibi c¢esitli yararli psikolojik sonuclara katki sagladigi
bilinmektedir (Pyszczynski ve digerleri, 2004). Yiiksek benlik saygisinin bir kismi,
mutluluk ve iyimserlik gibi olumlu durumlarla iligkilidir (Lyubomirsky ve digerleri,
2006). Yiiksek benlik saygisinin bu olumlu 6zellikler ile iligkili bulunmasina ragmen
siddet ile de iliskili bulunmustur (Baumeister ve digerleri, 1996). Baumeister ve
digerleri (1996), calismalarinda yiiksek benlik saygisi olan insanlarin, ego tehditlerine
kars1 siddet gostermeye daha yatkin olduklarimi bildirmislerdir. Benlik saygist ile ilgili
bu sonuglar bireyin gelisim siireci acisindan dikkate alinmalidir. Ciinkii ¢ocukluktan

yetiskinlige gecis siireci, sosyal, biligsel ve biyolojik alanlarda 6nemli degisiklikler



icerir. Ergenlik donemi, gelisim siirecindeki bu 6nemli sosyal, biligsel ve biyolojik

ozellikleri kapsamaktadir (Trzesniewski ve digerleri, 2013).

Diistik benlik saygisinin ergenlerin yasadiklari sorunlarin yordayicisi oldugu,
arastirmalar ile desteklenmistir. Ergenlik doneminde diisiik benlik saygisinin ileriye
doniik olarak yeme bozukluklarini, depresyonu ve intihar diisiincesini Ongordigi
bulunmustur (McGee ve Williams, 2000). Pek ¢ok arastirmaci, daniganlarin diisiik
seviyede 0zgiiven veya benlik saygis1 hissettikleri i¢in psikolojik danigmanlik hizmetine

basvurduklarini belirtmektedir (Torneke, 2010).

Alanyazmi incelendiginde ergenlerin diisiik benlik saygisimi yiikseltmek i¢in
Biligsel Davranig¢1r Terapi (BDT) (Hyun ve digerleri, 2005; Taylor ve Montgomery,
2007), Bilissel Beceri Egitimi (Barrett ve digerleri, 1999), Farkindalik Temelli Bilissel
Terapi (Fennell, 2004), Sandtray Terapisi (Shen ve Armstrong, 2008) ve C6ziim Odakli
Kisa Terapi (Taathadi, 2014) kullanilmistir. Bu arastirmada benlik saygisini yiikseltmek
icin Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) temel alinmastir.

KKT’nin temelinde insanin dil ve bilisinin kapsamli deneysel analizini yapan
Iliskisel Cerceve Kurami (ICK; Relational Frame Theory ya da RFT) bulunmaktadir
(Hayes ve digerleri, 2012). Iliskisel Cer¢eve Kurami (ICK) arastirmacilar1 (Hayes ve
digerleri, 2001; Hayes ve digerleri, 2004; Torneke, 2010) dil siireclerindeki “iliskisel
cercevelerin” bebeklik doneminde kurulmaya baslandigini, ¢ocuklarin onlar olmadan

normal dil gelistiremedigini belirtir.

ICK, dil ve bilis siireclerinin birbiriyle iliskisinin psikolojik siirecleri
etkiledigine dikkat ¢cekmistir (Hayes ve digerleri, 2001). Dil edinim siirecinde ¢ocuklar
nesneleri isimlendirmeyi 6grenmektedirler. Bu durum nesne ile isimler arasinda ¢ift
yonlii bir iliskiyi icermektedir. Bu siirecin sonunda c¢ocuk, nesnenin yerine isimleri
(sozel karsiliklari) ile iliski kurmaya baglar. Bir nesnenin ismi artik nesnenin yerine
karsilik gelir. Cocuk biiyiirken ise sozel (isim) referanslar1 artik deneyimlerinden
bagimsiz olarak iliskilendirmeye baslar. Diger bir ifadeyle, ICK’ye gore kisi nesnelerin
formlarmin disinda yeni iliski ¢ergeveleri olusturur. KKT’ ye gore de kisi bu bilissel
iliskileri zamanla genelleyerek diislince bi¢imi haline getirir (Hayes ve digerleri, 2001).
Biiyiime siirecinde olusan iliskisel ¢ercevelerdeki iligkiler (¢ift yonlii uyaran iliskileri,
ilgili iligkiler ve kural giidimli davranig) psikolojik sorunlarin olugsmasina zemin

hazirlayabilir (Y. Barnes-Holmes, D. Barnes-Holmes, McHugh ve Hayes, 2004). KKT



psikolojik siireclerin temelinde yer alan dil ve bilis iliskisini teorik ve deneysel olarak

ortaya koymaya caligsmaktadir (Hayes ve digerleri, 2004).

KKT psikolojik sorunlar ile ilgili teorik ve deneysel bilgilere dayali giiclii
varsayimlar 6ne siirmektedir. Ayn1 zamanda KKT’nin psikolojik sorunlari iyilestirme
stirecinde kendine 6zgii yontem ve teknikleri bulunur (Hayes, 2004). KKT, psikolojik
stiregleri aciklamak i¢in radikal davraniggiligin ilkeleri ile yeni fikir ve teknikleri
sentezleyen genis teorik ve kanit destekli arastirmalariyla ortaya ¢ikmustir (Hayes ve
Hofmann, 2017; Hayes ve digerleri, 2006; Powers ve digerleri, 2009). KKT psikolojik
sorunlarm 1yilesmesi siirecinde, psikolojik belirtilerinin (semptomlarin) azaltilmasinin
aksine kisilerin deger temelli eylemlerini siirdiirmelerini saglayarak psikolojik esnekligi

artirmaya caligmaktadir (Smout ve digerleri, 2014).

Psikolojik Esneklik Modeli deneysel calismalarla olusturuldugu i¢in dogasi
geregi tiimevarimsaldir. Psikolojik esneklik klinik g¢alismalara dayali oldugu kadar
betimsel arastirmalarla da desteklenmistir (Hayes ve digerleri, 1996; Knowles ve
digerleri, 2019; Schifer ve digerleri, 2017). Psikolojik esneklik, psikolojik sagligin
(Jazaieri ve digerleri, 2018) ve psikolojik danisma miidahalelerinin modelini sunar
(Hayes ve digerleri, 2012). Psikolojik esneklik modeli kabul, biligsel ayrisma, an’da
olma, baglamsal benlik, degerler ve kararli eylemlerden olusur (Hayes ve digerleri,
2006). Terapotik yaklasimin tam ortasinda yer alan psikolojik esneklik, davranisci
teknikler, metaforlar, perspektif alma, farkindalik ve yasantisal uygulamalarla gelistirilir
(Hayes ve digerleri, 2012). KKT modellemesinde psikolojik esnekligin karsiti
psikolojik katiliktir.

KKT’ye gore psikolojik katilik psikolojik sorunlarin nedenini olusturmaktadir.
Psikolojik katilik modelinin igerisinde yasantisal kacinma, biligsel birlesme, an ile
temasm kaybolmasi, kavramsal benlige baglanma, degerlerle temasin zayiflamasi,
kacinma, diirtlisel ve islevsiz davranislar bulunmaktadir (Hayes ve digerleri, 2006).
KKT’ye gore insanin yasadigi aci, psikolojik katiligm birbiri ile iligkili iki temel siire¢
olan yasantisal ka¢inma ve biligsel birlesme’den (cognitive fusion) kaynaklanir (Greco

ve digerleri, 2008).

Yasantisal kag¢inma, istenmeyen Ozel igsel icerikleri (diistinceler, duygular,
anilar, zihinsel igerikler ve bedensel durumlar gibi) kontrol etmek, azaltmak ya da

deneyimlememek i¢in yapilan davranislardir (Hayes ve digerleri, 2012). Yasantisal



kaginma herhangi bir istenmeyen davranis1 yaparken olaylarin 6zel igeriklerini, sikligini
veya durumsal duyarliligmi degistirme girisimi ya da kontrol cabasidir. Bireyler,
yasantisal kacinma davranislarin1 yasadiklar1 psikolojik zorluklar1 kontrol etmek i¢in
kullanir. Ancak psikolojik zorluklar (psikolojik ac1) sadece digsal durumlardan
ka¢inmakla kontrol edilemez, kisi dil araciligi ile de kaginmayr kontrol etmeye
calisabilir. Bu nedenle yasantisal kaginma i¢in kontrol davraniglart biligsel birlesme
araciligiyla dil siireclerine de dayanmaktadir (Hayes ve digerleri, 1996). KKT’ye gore
yasantisal kaginma psikolojik sorunlarmm nedenlerinden sadece biridir (Greco ve

digerleri, 2008).

Diger taraftan, yasantisal ka¢inma psikolojik sikintilarin azaltilmasi bir yana
artmasma neden olmaktadir (Hayes ve digerleri, 2012). Ozel deneyimleri (istenmeyen
disiinceler, duygular, anilar, zihinsel igerikler ve bedensel durumlar gibi)
deneyimlememek i¢in yapilan yasantisal kacinma davranislari igsel sikintilar artabilir
ve daha canli kalmasma neden olabilir (Hayes ve digerleri, 1996). Bu nedenle KKT,
icsel sikintilarm, anormalligin bir isareti olmadigini, hatta normal bir durum
olabilecegini 6ne siirer (Hayes ve digerleri, 2012). Sonug olarak, yasantisal kaginmanin
psikolojik sorunlarin artisina ve yasam kalitesinin de diismesine neden olabilecegi

sOylenebilir.

Yasantisal kaginma, psikolojik sorunlar ile iligkisi ortaya konmus patolojik bir
stirectir (Berghoff ve digerleri, 2017; Spinhoven ve digerleri, 2014). KKT uygulayicilar
psikolojik saglik i¢in danisanlara ilk olarak yasantisal kaginmanin karsit1 kabul becerisi
kazandirmaya calisir. Kabul yasanan anda mevcut 6zel deneyimlerle temas iginde
bulunma ve goniilliliikle deneyimleme becerisidir. KKT kabul ve farkindalik
stireclerini kullanarak psikolojik esnekligi artirmaya calisir (Hayes ve Stroshal, 2004).
Arastirmalarla bireylerin, diisiik benlik saygisi duygularmi diizenlemek i¢in yasantisal
kacinma eylemini yaptiklar1 ortaya konmustur (Moroz ve Dunkley, 2015; Waldeck ve
digerleri, 2020). Bu nedenle diisiik benlik saygist ile ilgili davraniglar1 anlamaya ve

degistirmeye calisilirken yasantisal kaginma davranislar1 onemli bir hdle gelmektedir.

Yasantisal kagmma ile  bilissel birlesme iliskilidir ve  birbirlerini
desteklemektedir (Hayes ve digerleri, 1996). Bilissel birlesme psikolojik sorunlarin
ikinci nedeni olarak kabul edilmektedir (Greco ve digerleri, 2008). Biligsel birlesme,
yasadigimiz anda diistinme ve duygulanma siirecini fark etmenin yerine 6zel olaylarin

icerigine baglanma ve bu igerige tam anlamiyla dogruymus gibi yanit vermektir (Luoma



ve Hayes, 2009). Biligsel birlesme bireyin i¢sel yasantilar1 ve diisiinceleri ile dis
gerceklik arasina mesafe koyamamasi olarak tanimlanmaktadir (Hayes, 1999). KKT’ye
gore, insanin yasadigi aci, diistincelerle ilgili olarak, hatali diisiincelere sahip olmaktan
degil, disiincelerimize daha fazla zaman harcamak ya da olaylara diisiincelerimiz
araciligiyla bakmaktan kaynaklanir (Luoma ve digerleri, 2007). KKT uygulayicilari
psikolojik saglik i¢in ikinci olarak danisanlarina biligsel birlesmenin karsiti biligsel

ayrisma (cognitive defusion) becerisi kazandirmaya calismaktadir.

Biligsel ayrisma, Biligsel Terapi’nin (BT) temel olarak kullandig1 biligsel
uzaklasma tekniginden gelmektedir (Zettle, 2005). Bilissel uzaklasma, danisanlarin
diisiincelerini tespit etmesine ve diinyayi nesnel gercekler yerine hipotez olarak
gormesine tesvik etmektir (Luoma ve Hayes, 2009). BT, geleneksel biligsel tekniklerle
daniganlara olumsuz (irrasyonel) diisiinceleri analiz etmeyi, test etmeyi, tartismayi ve
degistirmeyi Ogretmeye calisir (Luoma ve Hayes, 2009). Zettle ve Hayes (1986),
olumsuz diislincelerin iglevlerini degistirme siirecine baglamsal bir bakis getirerek, ilk
olarak “kapsamli uzaklasma” kavramimi ortaya koymuslardir. Daha sonra, kapsamli
uzaklagsma kavrami yerine bilissel ayrigma kavramimi kullanmayi tercih etmislerdir

(Zettle, 2005).

Biligsel ayrisma, dilin (kelimenin) davranig iizerindeki otomatik etkisinin
azaltilmasidir. Yani biligsel ayrigma becerisi diger davranig diizenleme kaynaklarmin
siirece daha iyi katilmasini1 saglayabilir. Boylece dilin davranig tlizerindeki otomatik
etkisi azaltilir; fakat kelimenin (dilin) anlaminda bir degisim olmaz (Blackledge, 2015).
Amag, dilin formunu farkli kilmak degil, goniillii olarak dilin davranis tlizerindeki
islevlerini degistirerek danisanin iyilesmesine yardimci olmaktir. Bir baska deyisle,
biligsel ayrigmanin hedefi biligsel esneklik icin goniillii bir durus sergilemeyi
ogretmektir (Hayes ve digerleri, 2012). Biligsel ayrigma, mantik ve rasyonalitenin
insana sagladig1 faydanin degerini diisiirmez; fakat problemli diislinceler ve duygular ile
yapicit bir sekilde calismak ig¢in ek yoOntemler sunar (Blackledge, 2015). KKT
danigmanlari, danisma siirecinde an’da olma egzersizleri, metaforlar ve dil becerisi
teknikleri kullanarak biligsel ayrismay1 giiclendirmeye caligir. Ayn1 zamanda daniganin
davraniglar1 tizerindeki dilin etkisinin azaltilmasma yardimci olarak yeni davranis

becerileri gelistirmesine destek olur (Luoma ve digerleri, 2007).

Torneke ve digerleri (2008), yaptiklar1 caligmada belirli  iligkisel

cercevelemelerin (kural giidiimlii davranig) klinik problemlere neden oldugunu ortaya



koymuglardir. Torneke (2010), iligskisel c¢erceveleme tiirlerinden (kural giidiimlii
davranig) kaynaklanan psikolojik sorunlarin iliskisel gerceveleme egitimi, dil edinimi,
perspektif alma ve empati gibi ist diizey beceriler ile gelistirebilecegini ortaya
koymustur. ICK laboratuvarinda, metaforik akil yiiriitme, benlik algis1, sdzciik tanima
ve Ortilk bilis gibi birgok karmasik bilissel fenomen, hem davranigsal hem de
norobiyolojik olarak modellenmis ve arastirilmistir (Hayes ve digerleri, 2013). Her
insan dil edinim siirecinde benligi ile ilgili kavramlarla dogrudan, dolayl: iliskili ya da
iligkisiz yeni iliskisel cercevelemeler olusturur. Bu iliskisel cercevelerin igerisinde
benligi, 6z-imge algisi, 6z-denetimi ve benlik saygist yer alir (Torneke, 2010). Bu
calisma i¢in hazirlanan miidahale programinin igerisinde yer alan perspektif alma

calismalar1 yeni iligkisel ¢cer¢evelemeler temeline dayandirilmastir.

ICK teknikleri bakis acimiz1 esnek bir sekilde degistirebilmemize ve daha genis
bir benlik anlayis1 benimsememize katki saglar (Vilardaga, 2009). Esnek perspektif
alabilme 6grenme kapasitesi, empati becerisi ve sefkat deneyimleri ile de iliskilidir. Bu
nedenle, oz-sefkat becerisini gelistirmeye, ICK perspektifinden teknikler faydali
olacaktir. “Ben”e sahip olmak ve “ben” olma hakkindaki diistinceleri ile “ben’i
deneyimlemek i¢in sézel isleyis yontemini kullanma bi¢imi, insani deneyiminin, statik
yapilar1 yerine stirekli sozel, davranigsal siirecler olarak kesfedilebilecek boyutlaridir
(Vilardaga, 2009). Neff ve Tirch (2013), calismalarinda KKT ile 6z-sefkat kavraminin
onemli dlgiide Ortiistiigiinii ve KKT'nin ardindaki temel dil ve bilis biliminin (yani ICK)
oz-sefkat ile iliskili olabilecegini ifade etmislerdir. ICK’nin, 6z-sefkatin nasil isledigini
anlamak, Oz-sefkatli davranislari tahmin etmek ve etkilemek icin yOntemler

gelistirmeye yardimci olabilecegini bildirmislerdir.

Oz-sefkat becerisi, kendine yonelik olumsuz diisiince ve duygulara kars
farkindalig1 olan, kisisel bakis agilarmi kabul eden ve onlara dengeli bir perspektiften
bakan bir yaklasima sahiptir (Neff, 2003a). Oz-sefkat, 6z-deger degerlendirmelerine
kars1 saglikh bir durusu kavramsallastiran alternatif bir yoldur (Neff, 2003b). Oz-sefkat,
kisisel zayiflik veya zor durumlar karsisinda farkindalik (mindfulness), insan olmanin
dogast (common humanity) ve 6z-nezaket (self-kindness) boyutlar ile kisiye yardime1

olur (Neff, 2003b).

Oz-sefkat, kisinin zayifliklarmin farkinda olmasim igerir. Farkinda oldugumuz
zayifliklarimiz insan olmanin dogasi geregi herkes tarafindan deneyimlenebilir. Biitiin

bu bilgiler 1s18inda 6z-setkat kendimize hosgorii ile davranabilmektir. Farkindalik,



kisinin dikkatini, mevcut biligsel silirecini -bu biligsel siiregler 0Ozellikle benlik
hakkindaki hikayeleri yaratan diisiincelerdir- yargilamadan goniilli olarak
deneyimlemesidir. Boylece, 0z-setkat, benlik ve diger Ozellikleri arasindaki benligi

koruyucu sinirlar1 gliclendirmek yerine yumusatma egilimindedir (Neff, 2003a).

Neft ve Vonk (2009), 6z-sefkat ile benlik saygisi arasindaki iligkiyi benlik
saygisinin, benlige karst olumsuz duygularin tersine olumlu degerlendirmelere
dayandiran pozitif deneyimler yasatmayr gerektirdigini; 0Oz-sefkatin ise, kisisel
deneyimin olumlu ve olumsuz yonlerini kucaklayabilen bir tiir goniilli farkindalik
oldugu bi¢ciminde agiklamislardir. Bu nedenle benlik saygisi cogu kez hedeflerin basaril
bir sekilde kazanilmasina baglhiyken, 6z-setkat yasamin ¢ok iyi gitmedigi durumlarda
sonuclardan bagimsiz olarak daha fazla esneklik ve istikrarli davranmayi saglar.
Alanyazmi incelendiginde 6z-sefkat ile benlik saygismin iliskili oldugu goriilmiistiir
(Barutgu-Yildirim, ve Demir, 2020; Pandey ve digerleri, 2021; Thoma ve digerleri,
2021). Bu bulgular aynm1 zamanda 6z-sefkat etkinliklerinin benlik saygisina yonelik

uygulamalarda kullanilmasi i¢in kanit sunar niteliktedir.

Neff ve Germer (2013), katiimcilarin farkindalik 6z-sefkat programi (Mindful
Self-Compassion program-MSC) ile bekleme listesi (waitlist) gruplarina seckisiz olarak
atandig1 randomize kontrollii bir calisma yiirtitmiislerdir. Farkindalik 06z-sefkat
programinda yer alan katilimcilarin 6z-sefkat, bagkalarina sefkat, farkindalik ve iyi olus
diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir artis olmustur. Farkindahk 06z-sefkat
programinda yer alan katilimcilarin depresyon, kaygi, stres ve duygusal kagma
diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir azalma olmustur. Bu calismanin sonuglari,
farkindalik 6z-setkat programinin katilimcilarin 6z-sefkat seviyelerini % 43 artirdigini
ve tiim sonuclarda elde edilen kazanimlarin en az bir yil siirdiiglinii géstermistir. Bu
calisma kisilerin yasadiklar1 sorunlar ile bas edebilmelerinde 6z-sefkatin etkili bir yol

oldugunu goéstermistir.

Oz-sefkat ve KKT'deki temel yapilar arasindaki benzerlik temel alinarak 6z-
sefkat miidahalelerini tiglincii dalga BDT ailesinin bir pargasi olarak gérmek mantiklidir
(Wilson ve digerleri, 2019). Oz-sefkat temelli arastirmalarda perspektif alma ile kabul
ve psikolojik esneklik gibi KKT kavramlarmnin iliskilerinin incelenmesi 6nemlidir (Neff
ve Tirch, 2013). KKT'nin degisim siirecini dlgiilen psikolojik esneklik ile 6z-sefkat
arasindaki pozitif orta diizeydeki korelasyon (7= .65) kavramlar1 arasindaki paralelligi

gostermektedir (Yadavaia ve digerleri, 2014). Yadavaia ve digerleri (2014),



calismalarinda KKT perspektifinden, 6z-sefkat kavramin igerdigi ii¢ boyut -6z nezaket,
insan olmanin dogasi, farkindalik- ile kendini kabul arasinda yakin iliski olabilecegini
gostermislerdir. Bu ii¢ boyutun KKT icerisinde diistiigii yerleri su acidan
degerlendirmislerdir. Birincisi kiginin act verici deneyimlerinin kabulii derin bir 6z-
nezaket durusu olabilir. ikincisi, bir ICK bakis agisina gore, bu tiirden bir 6z-sefkatin
genisletilmesi, kavramsal benlik (contextualized as self) perspektifi agisindan iliskisel
deiktik (gosterimsel) cerceveler olarak tanimlanmayi igerir. Bu ¢ok benzer deiktik
cerceveler, insan olmanin dogasmna dahil edilebilir; ¢iinkii hem kendinin hem de
baskalarmin zor deneyimlerine taniklik edebilecek bakis acilarmi goérmelerine firsat
sunar. Perspektif alma giliclendik¢e daha genis bir ortak biling ortaya ¢ikar bu da zaman
(simdi/sonra), yer (burasi/oras1) ve kisi (ben/sen) acisimndan genisletilebilir. Ugiinciisii
Neff’in (2003a) 6z-sefkat kavramsallastirmasi ile KKT; kabul, bilissel ayrisma, simdiki
an’a temas ve baglamsal benlikte olusan bir farkindalik iizerine kurulmustur. Bu
calisma KKT ve 6z-sefkatin birbirini deneysel olarak destekledigini gostermistir. Bu
arastirmanin  programi ile ilgili kuramsal c¢ergeve bu sonuglar iizerine

temellendirilmistir.

Yadavaia ve digerleri’nin (2014) yapmis olduklar1 ¢alismadan sonra KKT ve
farkindalik temelli miidahaleler ile 6z-sefkatin biitlinlestirilmesine yonelik arastirmalar
yapilmistir. KKT ve Oz-Sefkat Odakli Terapi'yi entegre eden umut verici sonuglar
bulunmustur (Meyer ve digerleri, 2018; Palmeira ve digerleri, 2017; Skinta ve digerleri,

2015).

Palmeira ve digerleri (2017), randomize kontrollii ¢alismasinda asir1 kilolu
kadinlara yonelik farkindalik (mindfulness), KKT ve 6z-sefkat yaklasimlarina dayali bir
grup miidahalesi uygulamislardir. Miidahale programi kilo ile ilgili kendini
etiketlemeyi, sagliksiz yeme aligkanliklarini azaltmayi ve yasam kalitesini artirmayi
amaclamistir. Kilo kaybi tedavisi arayisinda olan, asir1 yemek yiyen 18 ile 55 yaslar1
arasindaki 73 kadin segkisiz olarak miidahale veya kontrol gruplarma atanmustir.
Oturumlarin 2’si giiclendirme seans: olmak iizere toplam 12 haftadan olusmustur.
Kontrol grubu olagan tedavi seklinde devam etmistir. Veriler dntest ve sontest olarak
toplanmistir. Miidahale programinda yer alan katilimcilar, kilo ile ilgili istenmeyen i¢
deneyimleri ile ugrasirken miidahalenin ¢ok 6nemli ve yararli oldugu bulunmustur.
Kontrol grubu ile karsilagtirildiginda miidahale grubunda, saglikla iliskili yasam kalitesi

ve fiziksel egzersizde 6nemli bir artis ve kilo ile kendini etiketleme, sagliksiz yeme
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davraniglari, viicut kitle indeksi, Oz-elestiri, kiloya bagli yasantisal kaginma ve
psikopatolojik semptomlarda azalma bulunmustur. Oz-sefkat i¢in sonuglar, anlamliliga
dogru bir egilim gosterirken, farkindalik icin gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Birlikte ele alindiginda, kilo ile iliskili yasantisal kaginmay1 azaltma,
saglikli davranislari, psikolojik iglevselligi ve yasam kalitesini tesvik etmede miidahale

grubunun etkili oldugu bulunmustur.

Meyer ve digerleri (2018), tarafindan farkindalik-kabul temelli teknikler
(farkindalik, 6z-sefkat, psikolojik esneklik) ile travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
yasayan danisanlarin yasam doyumu ve anlaml faaliyetlere katilim diizeylerine katk1
saglamak amaclanmistir. Bu amagla TSSB yasayan Irak ve Afganistan savas gazilerine
(n=117) farkindalik-kabul temelli bir miidahale programi (farkindalik, 6z-sefkat,
psikolojik esneklik) uygulanmustir. Farkindalik-kabul temelli teknikler ile farkindalik,
0z-setkat ve psikolojik esneklik artirilarak yasam doyumunun artmasi saglanmistir. Bu
terapotik degisim mekanizmalarin, hiyerarsik regresyon yontemiyle TSSB semptom
siddetini hesaba kattiktan sonra engel durumlarmi ve yasam doyumlarmi 6ngdren tek
bir faktér gibi olustugu arastirma sonuclarinda ortaya konmustur. Bu mekanizmalar1
(farkindalik, 6z-sefkat, psikolojik esneklik) hedeflemek, TSSB semptomlarinin

varliginda bile gazilerin islevsel iyilesmesine yardimci oldugu goriilmiistiir.

Yukaridaki deneysel c¢alismalar dikkate alinarak bu arastirmanin miidahale
programindaki kavramlar arasi iliski ortaya konmustur. Benlik saygi ile ilgili yapilacak
bu caligmada kisileri benlik saygilarin1 koruma girisimlerinde, kendilerinden farkli olan
yapici geribildirim veya bakis agilarin1 gérmezden gelme, reddetme veya saldirgan tepki
verme gibi uyumsuz davraniglarda bulunabilirler (Baumeister ve digerleri, 1996). Bu
durumlara yonelik kavramsal iligkiler dikkate alinarak 6z-sefkat temelli perspektif alma

miidahalelerine bu arastirmanin programinda yer verilmistir.

Diistik benlik saygisina sahip kisiler bagkalarina kars1 6nyargilarin artmasina yol
acacak sekilde ge¢mislerine dogru sosyal karsilagtirmalar yapabilirler (Neff ve Vonk,
2009). Bu noktada 0z-sefkat, degerlendirmeye, performans standartlarina veya
bagkalarinin onayma dayanmayan, kisinin kendisiyle iliski kurmasmin bir yoludur.
Yapict davranisi, daha biiyiik basarilara veya digerlerinden daha iyi performansa ihtiyag
duymak yerine, kendine ve baskalarina deger verme duygusuyla motive eder. Olumsuz
0z yargilamanin sorunlu sonuglarindan kaginir, benmerkezcilikten vazgecebilir ve

zorluklarin ve basarisizliklarin evrensel insan deneyimleri oldugunu kabul ederek
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baskalariyla iligskiye tesvik edebilir (Baer, 2010). Bu durum dikkate alinarak kabul ile

insan olmanin dogasi iligkilendirilerek miidahale programi olusturulmustur.

Ayni zamanda arastrma bulgular1 dikkate alinarak diisiik benlik saygisini
yiikseltmek icin yapilacak miidahale ¢alismalarinda sorun yaratabilecek durumlara
(saldirganlik ya da narsizim gibi) tampon (buffer) olmasi i¢in 6z-sefkat etkinlikleri
baska bir yol sunmustur (Neff, 2011). Ayrica 6z-sefkatin psikolojik iyi olus i¢in tampon
(buffer) degisken olarak etkililigi arastrmalarla (Kaurin ve digerleri, 2018; Terry ve
digerleri, 2013; Trompetter ve digerleri, 2017) ortaya konmustur. Marshall ve digerleri
(2015), 6z-sefkat ile yasam doyumu yliksek pozitif iligkili oldugunu ve diisiik benlik
saygisina karsi da koruyabilecegini bildirmislerdir. Marsh ve digerleri (2018) ergenler
ile ilgili yaptiklar1 meta-analiz ¢calismasinda 6z-sefkat ile psikolojik sorunlar arasinda
negatif iligki ve biiylik bir etki biiylikliigii bulmuslardir. Bu da daha ytliksek 6z-sefkat ve

daha diisiik psikolojik sorun seviyesi anlamina gelmektedir.

Robins ve digerleri (2002) betimsel ¢alismalarinda, dokuz ile doksan yas arasi
326,641 (katilimcilarin yaklasik ticte biri Amerika Birlesik Devletleri’nde yasamakta
olan bireyler) kisiden olusan ¢ok genis ve ¢esitli bir orneklemin benlik saygisini
degerlendirmislerdir. Bu bulgular benlik saygisinda yasam siiresince dalgalanmalar
oldugunu gostermistir. Ergenlikte benlik saygisi diizeyinin azaldigini on sekiz yasindan
sonra tekrar artmaya basladigini bulmuslardir. Ayn1 arastirmada en diistik benlik saygis1
diizeyinin on {i¢ ile on sekiz yas arasi oldugunu belirtmislerdir. Benlik saygisinin en
diisiik oldugu yas aralig1 gelisim silirecinde ergenlik donemine karsilik gelmektedir. Bu
bulgular arasgtrmanin g¢alisma grubunun ergenler olarak belirlenmesini destekleyen

kanit1 sunmaktadir.

Sonug olarak, ergenlerin diisiik benlik saygisini deneyimlemek icin yaptiklari
yasantisal kacinma ile bilissel birlesme davraniglarinin islevsizligini fark etmeleri ve
yasadiklar1 bu deneyim siirecinde duygularini diizenlemek icin 6z-sefkat becerileri

gelistirebilmeleri amaglanmustir.

1.1. Problem Durumu

Ergenlik doneminin igerisinde yiiksek benlik saygisi kisinin degeri ve basarilari

ile ilgili hakl algilara isaret edebilir; ancak ayn1 zamanda kisi yliksek benlik saygisini
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baskalarina kars1 kibirli, gorkemli, yersiz bir istiinliilk hissi olarak da gosterebilir.
Diisiik benlik saygisi, kisinin eksikliklerine yonelik c¢arpik, patolojik giivensiz bir
asagilik duygusu da olabilir (Santrock, 2014).

Alanyazininda benlik saygisinin iligkili oldugu kavramlar: ele alan ¢aligmalara
siklikla rastlanmaktadir (Neff, 2011; Souza ve Hutz, 2016). Benlik saygisini ele alan bu
caligma ergenlerin benlik saygisini yiikseltmeyi ve saglikli bireyler olmalarina yardim
etmeyi amacglamaktadir. Tiirkiye’de 6zellikle ergenlerin ve geng yetiskinlerin ¢ok ciddi
bir oranmin diisiik benlik saygilarmin hayatlarin1 zorlastirdiginit ve bunu degistirmek
istediklerine yonelik arastirma bulgular1 bulunmaktadir (Cenkseven-Onder ve
Boliikbasi, 2019; Hamurcu ve digerleri, 2015; Soner ve Yilmaz, 2020). Dolayisiyla,
benlik saygisinin artirilmasi acgisindan, benlik saygisi ile ilgili deneysel ¢aligmalarin

onemli ve gerekli oldugu diistiniilmektedir.

Yasantisal kacinma patolojik bir siirectir (Hayes ve digerleri, 1996). Ergen
kendisini psikolojik olarak rahatsiz eden belli 6znel deneyimlerle temasta kalmak
istemediginde bu 6znel deneyimin formunu, siklik derecesini ve meydana geldigi
baglamlar1 degistirme girisiminde yasantisal kaginmayi kullanabilir (Ishizu ve digerleri,
2017). Bu girisim insanin kendi deger ve amaglar1 ile uyumlu olmayan eylemlere yol
acsa da yasantisal kaginma davranis1 devam eder (Bond ve digerleri, 2011; Hayes ve
digerleri, 2004). Yasantisal kacinma tek basina bir siire¢ degildir ve KKT’de bilissel
birlesme ve diger boyutlar yasantisal kaginmaya eslik eder. Biligsel birlesme, diislince
ve duyguyu baskilamaya, kisisel yasantilar1 diizenlemeye yonelik diger verimsiz
girisimlerdir. Ergenlerde biligsel birlesme olumsuz duygu durumuna aracilik eden bir

stirectir (Garcia-Gomez ve digerleri, 2019).

Olumsuz duygulara direnmek ya da bastirmak yerine 6z-sefkatli davranislar,
olumlu duygular1 etkileyerek psikolojik giicliiliikler olusturabilir (Neff ve Dahm, 2013).
Oz-sefkat bireyin ac1 veya basarisizlik aninda kendine kars1 nazik ve anlayish olmasi,
kendisi ile iligki kurmasini sagladig: i¢in ergenlerin duygu diizenlemelerine yardimei

olmaktadir. Ergenler iizerine 6z-sefkat arastirmalar ¢ok azdir (Bluth ve Blanton, 2015).
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1.2. Problem Ciimlesi

Tiim bu aciklamalardan hareketle, bu arastirmanin problemi asagida

belirtilmistir:

Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitimi ile ergenlerin benlik
saygisi puanlarmi yordamada 6z-sefkat ve yasantisal kaginma puanlari aracilik etmekte

midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, Kabul ve Kararhilik Yaklasimi temelli grup psiko-egitimi
(KKYTGP) ile ergenlerin benlik saygis1 puanlarini yordamada 6z-sefkat ve yasantisal
kacmma puanlarmin aracilik roliinii incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda test edilecek

olan denenceler asagida sunulmustur:

Denence 1: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun RBSO’niin dntest puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”

Denence 2: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun Oz-Sefkat Olgegi-Kisa
Formu’nun (OSO-KF) ontest puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur.”

Denence 3: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gdre hazirlanan grup psiko-egitim
programinin uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun Ka¢mma ve Birlesme
Olgegi-Gengler 8’in (KBO-G8) dntest puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur.”

Denence 4: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun RBSO sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”

Denence 5: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun OSO-KF sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”
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Denence 6: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programinm uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun KBO-G8 sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”

Denence 7: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programinm uygulandigi deney grubunun RBSO ontest puanlar: ile sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”

Denence 8: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gdre hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandig1 deney grubunun OSO-KF 6ntest puanlari ile sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”

Denence 9: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gdore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandig1 deney grubunun KBO-GS8 6ntest puanlari ile sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”

Denence 10: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-
egitim programmin uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun RBSO niin sontest
puanlarmi yordamada OSO-KF’nin 6ntest puanlar1 kontrol altina alindiginda OSO-

KF’nin sontest puanlar1 aracilik etmemektedir.”

Denence 11: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-
egitim programmin uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun RBSO niin sontest
puanlarmi yordamada KBO-G8’in 6ntest puanlar1 kontrol altma almdiginda KBO-G8’in

sontest puanlar1 aracilik etmemektedir.”

1.4. Arastirmanin Onemi

Benlik saygisi yasam siiresince dalgalanmalar gostermektedir. Ancak diisiik
benlik saygis1 bu dalgalanma doéneminde benligin diger kavramlarmni olumsuz
etkilemekte ve etkileri uzun siireli olmaktadir. Benlik saygisinin yiikseltilmesinde ise
istenmeyen durumlar ortaya c¢ikabilmektedir. Hem bu kadar gerekli hem de
dezavantajlar1 bulunan bu konu ergenler icin ailevi, sosyal ve akademik olarak onemli

bir yere sahiptir.

Robins ve digerlerinin (2002), yapmis oldugu calisma gostermistir ki benlik

saygist yasam donemleri igerisinde degiskenlik gostermektedir. Bu degiskenlik
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stirecinde benlik saygisinin en disiik oldugu yas araligi 13 ile 18’dir. Ergenlerin
donemsel olarak diisiik benlik saygisini deneyimlemelerinden dolay1, benlik saygilarini
artirmaya yonelik grup psiko-egitim uygulamasmm ergenlerin gelisimsel sorunlarla
basa ¢ikabilmelerine ve 6znel iyi oluslarina katki saglayacagi diistiniilmektedir. Bunun
ergenlerin benliklerine yonelik degerlendirmeleri anlamalaria yol gostermesi agisindan

onemli oldugu diistiniilmektedir.

Diisiik diizeyde benlik saygismin okul siirecinde, sorunlu internet kullanimi (Nie
ve digerleri, 2017) ve siber zorbalik (Varghese ve Pistole, 2017) ile iliskili oldugu
bulunmustur. Diisiik diizeyde benlik saygis1 diisiik akademik basarmin nedeni degildir.
Ancak yiliksek benlik saygismmin akademik 6z giliveni artirmada, smav kaygisim
diisiirmede etkili oldugu (Wachelka ve Katz, 1999) arastirmalarla ortaya konmustur. Bu
durumda Ogrencilerin benlik saygilarini artirmak icin yapilacak grup psiko-egitim
uygulamasinin onlarin okulda yasayacaklar1 akademik sorunlarla basa ¢ikabilmelerine

katki saglayacag diistiniilmektedir.

Yiiksek ebeveyn ve akran beklentisi, diisiik benlik saygisina sahip bireylerde risk
davranislarma neden olabilmektedir (Harter, 1993). Bunun i¢in arastirmalar, benlik
saygisimi artirmaya yoOnelik miidahalelerin, risk davramiglarini azaltmada yararh
olacagini diisiindiirmektedir. Benlik saygisini artrmaya yonelik grup psiko-egitim
uygulamasinin bireylerin islevsel davranislarinda psikolojik islevlerini artiricit ayni

zamanda koruyucu ruh sagligi agisindan da 6nemli oldugu goriilmektedir.

Bunlarin yaninda, diisiik benlik saygisimi artirmayr amaglayan ve bu calisma
kapsaminda gelistirilmis olan grup psiko-egitim programi KKT temel alinarak
olusturulmustur. KKT ile ilgili klinik ¢aligmalar 1980’11 yillarda baslamistir (Zettle ve
Hayes, 1986). Tiirkiye’de KKT ile ilgili iligkisel ve deneysel ¢alismalar 2010’lu yillarda
baslamistir (F. Yavuz, Ulusoy, Iskin, Esen, Burhan, Karadere ve N. Yavuz, 2016;
Onursal, 2006; Neziroglu, 2010). Bu caligmalarin ¢ogu uluslararas: alanyazminda
oldugu gibi yetiskinler iizerinedir. Bu nedenle, Tiirkiye’de KKT temelli ergenlere
yonelik deneysel caligmalara ihtiya¢ vardir. Ayrica Tiirkiye’de KKT temelli ergenler
lizerine yapilacak arastirmalar i¢in 6lgme araci da bulunmamaktadir. Bu arastirma
kapsaminda yapilmis Olgek uyarlama g¢aliymasinin, bu ihtiyaca katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Tiim bu degerlendirmeler 1s1ginda, elde edilecek sonuglarm ruh
saglig1 alani ¢alisanlarma, 6zellikle okul psikolojik danigmanlarina, benlik saygis1 diisiik

bireylerle caligabilmelerinde yol gdsterici olacag diisiiniilmektedir.
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1.5. Arastirmanin Varsayimlarn

L b o=

Bu calismanin varsayimlar1 asagidaki sekildedir.

Grup psiko-egitim programi Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne dayalidir.

Grup psiko-egitim programi, 6z-sefkat uygulamalari igermektedir.

Denekler gruplara seckisiz olarak atanmistur.

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan deneklerin deneysel ortam disinda

yasadiklar1 olgunlasma ve degisimlerin benzerdir.

1.6. Arastirmanin Sinirhhiklar

10.

. Arastirma 2018-2019 ve 2019-2020 egitim 6gretim donemleri ile simirhdir.

Bu arastirmanin Slgek uyarlamasi i¢in toplanan veri drneklemi Istanbul ilinde
ortadgretime devam eden 6grencileri kapsamaktadir.

Bu arastrmanin deneysel uygulama siireci Istanbul ili Kadikdy ilgesinde
ortadgretime devam eden 10. ve 11. siif 6grencilerini kapsamaktadir.

Grup psiko-egitimi Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel kavramlarini ve 6z-
sefkat becerilerinin birlesiminden olusur. Oz-sefkat becerileri grup iiyelerine
duygu diizenleme becerisinin kazanmalar1 i¢in 5., 6. ve 7. oturumlarda yer
almustir.

Olgiimler, Rosenberg Benlik Saygist Olgegi, Oz-Sefkat Olcegi-Kisa Formu,
Ka¢mma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8 ile smirlidir.

Arastirma klinik olmayan bir grupla yapilmistir ve bu grupla sinirhdir.

Deneysel calismanin anlami grup psiko-egitimi anlammdadir ve etki ifadesi
verilerinin analizini ac¢iklar ve deneysel etki anlamina gelmemektedir.

Kanita dayali ¢caligma i¢in 6rneklemi kiictlik biiyiikliiktedir.

Seckisiz atamaya ragmen, gruplar icerisinde ayni siniftaki arkadaslar ayni
gruplarda yer almislardir. Bu durum, katilimeilarin grup psiko-egitiminin etkisi
yerine puan ortalamalarmin gerileme gosterme olasilig1 olusturabilir.

Bu calisgmadaki pek cok katilime1 diisiik ve orta diizeyde benlik saygist
bildirmistir; Daha yiiksek seviyelerde benlik saygis1 diizeyi bildiren katilimcilar

grup psiko-egitiminden yeterince fayda gérmemis olabilir.
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11. Uzun siireli takip degerlendirmeleri yapilmamistir. Bu durumda grup psiko-
egitiminin etkilerinin 6lgiillememesi potansiyel kaliciligin etkisini incelememizi
engellemistir.

12. Deneysel ¢alisma diisiik benlik saygisi olan ve diger herhangi bir 6zel durumu
olmayan lise Ogrencileri tiizerinde gerceklestirilmistir. Programin farkli
ozellikteki gruplarda yer alan bireyler lizerinde etkisinin bilimsel olarak
smanmast uygun olacaktir.

13. KKT’nin benlik saygist iizerindeki etkisini inceleyen deneysel ¢alismaya
rastlanmamistir. Benlik saygisina yonelik KKT’ye dayali grup psiko-egitim
programlarinin olmamasi arastirmanm bulgularinin yorumlanmasinda smirlilik

olarak diisiintilebilir.

1.7. Tanmimlar

Benlik saygisi: Bireyin kendilik degerine baglh olarak benligine yonelik genel

olumlu ya da olumsuz tutumuna denir (Rosenberg, 1965).

Deiktik: S6zciigiin anlammin kimin konustuguna, kiminle konustuguna, nerede
olduklarina, vb. bagl olan kelime veya ifadeyle ilgili, 6rnegin "ben" ve "burada"
“simdi” anlamlarma yapilan iliski Oriintiistidiir. Deiktik, yer veya zamana dair bilgi
saglar veya dil bilgisel iligkileri gosterir. Semantik (anlam bilimi) anlamlar1 sabit
olabilir, fakat baglamsal anlamlar1 zamana, yere ve konusana bagli olarak degisen

kelimeler deiktiktir (Y. Barnes-Holmes, Foody, D. Barnes-Holmes ve McHugh, 2013).

Oz-sefkat: Oz-sefkat, kisinin ac1 veya basarisizlik zamanlarmda kendine karsi
nazik ve anlayigli olunmasi, kendi acisini insan olmanin dogasi olarak algilamasi ve ac1
veren duygu ve diisiinceleri farkindalik ile deneyimledigi zamanlarda kendisi ile iligki

kurmasinin bir yoludur (Neff, 2003a, 2003b).

Grup psiko-egitim: Davranis degisikligine yonelik belirli bir programa dayali
bireylerin kendilerine sunulan bilgileri deneyimlemeleri ve Ogrenmeleri igin

olusturulmus gruplara denir (Giigray ve digerleri, 2009; Voltan-Acar, 2017).
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE ve ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kabul ve Kararhhik Terapisi

KKT, BDT gelenegini yeniden formiile etmekte ve sentezlemektedir. Daha
onceki terapi modelleri tarafindan ele alinan sorulara, konulara ve alanlara yeni bir
anlayis tagir. Bu noktada KKT deneysel, ilke odakli bir yaklasimla sadece formlara
degil, 6zel olarak psikolojik fenomenlerin baglam ve islevlerine de duyarhdir. KKT,
pragmatizmin iglevsel baglamsalcilik olarak bilinen ¢esidine dayandigi i¢cin dogrudan ve
Ogretici olanin yan1 sira baglamsal ve yasantisal degisim stratejilerini vurgulamaktadir
(Biglan ve Hayes, 1996). Daha genis perspektifte ifade edilirse KKT, iliskisel Cerceve

Kurami’na dayali islevsel baglamsalc1 bir miidahale yaklagimidir.

Islevsel baglamsalciligin temeli “baglamda devam eden eylem’dir. Islevsel
baglamsalciligin temel bilesenleri sunlardir: Olaymm tamamima odaklanma, olayin
dogasmi ve islevini anlamada baglamin roliine duyarlilik, pragmatik bir gerceklik
Olciitline vurgu ve bu gercek Olgiitleri uygulamak i¢in bilimsel temeller (Hayes ve
digerleri, 1996). KKT, psikolojik olaylari, tiim organizmalar ile tarihsel ve durumsal
olarak tamimlanmig baglamlar arasinda devam eden etkilesimler kiimesi olarak
kavramsallastirir. Danigsmanin, bir danisanin problemli davraniglarini bu etkinlige
katilan baglamlardan ¢ikarmasi, sorunun dogasmi ve ¢oziimiine yonelik yollar1 gdzden

kagirmasina neden olur (Hayes ve digerleri, 2004; Hayes ve digerleri, 1996).

KKT, insanlarin belli bir durumda ortaya ¢ikan degerlerle ilgili imkanlara bagh
olarak, davramiglarin1i mevcut ihtimallere veya i¢sel olaylara (bu olaylarin arzu

edilmeyen, arzu edilen veya ndtr olup olmadiklarina bakmaksizin) esnek
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davranabilmelerini saglar. KKT nin esneklik iizerindeki vurgusunun altini ¢izen ve
bunun altinda yatan model, psikolojik esneklik olarak isimlendirilir (Hayes ve digerleri,
2012). Psikolojik esneklik gereksiz savunma yapmadan, durumun ne elverdigine bagh
olarak amaglar1 ve degerleri 1srarla takip ederek veya davranigi degistirerek o anla ve o
anin icerdigi diisiincelerle ve duygularla tamamen iletisim i¢inde olma yetenegi olarak

tanimlanir (Hayes ve digerleri, 20006).

Dogrudan degisim stratejileri ile birlikte, KKT’ nin en 6zgilin 6zelligi kabul,
biligsel ayrigma, farkindalik, iliski, degerler, duygusal derinlesme, an ile temas ve
benzerleri dahil baglamsal ve yasantisal degisim stratejileri {izerinde durulmasidir
(Hayes, 2004). Terapotik iliski baglaminda, psikolojik esneklik; kabul, bilissel ayrisma,
baglamsal benligin olusturulmasi, an’da olma, degerler ve bu degerlere dayali olarak
genigleyen kararli eylem modellerinin yasantisal olarak deneyimlenmesidir (Hayes ve
Strosahl, 2004). Sekil 1’de KKT tarafindan Onerilen psikolojik esneklik altigeni

verilmistir.

Sekil 1. KKT Psikolojik Esneklik Altigeni

An’da olma

Kabul Kararli eylemler

Biligsel ayrigma Degerler

Baglamsal Benlik

KKT’de psikolojik sorunlara sebep olan durum psikolojik katilik olarak
modellenir. Psikolojik katiligm alt1 boyutu vardir: Yasantisal kaginma, bilissel birlesme,
an ile temasin kaybolmasi, kavramsal benlige baglanma, degerlere temasin zayifligi,
kacinma, diirtiisel ve islevsiz davranislar (Hayes ve digerleri, 2012). Sekil 2°de KKT

tarafindan Onerilen psikolojik katilik altigeni verilmistir
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Sekil 2. KKT Psikolojik Katilik Altigeni

An ile temasin kaybolmasi

Yasantisal kaginma Degerlere temasin zayifligi
Bilissel birlesme Kag¢imma, diirtiisel ve islevsiz
davraniglar

Kavramsal benlige baglanma

Psikolojik katilik eyleme kilavuzluk eden psikolojik reaksiyonlarin, se¢ilmis
degerler ve ihtimaller iizerindeki kat1 hakimiyetidir. Bu durum insanlarin
degerlendirmeci, 6z-tanimlayici diisiincelerin birlesmesi (biligsel birlesme), istenmeyen
icsel olaylar1 deneyimlemekten kagmmasi (yasantisal kaginma) ve yasanilan an ile
temaslarini azalmasima ayni zamanda deger-temelli eylemler gerceklestirme olasiliginin

azalmasinda olusur (Hayes ve digerleri, 1996).

KKT bakis acisina gore, kuramsal ve uygulama olarak, her yerde insanin aci
cekmesine ve psikolojik siireglerin daraltici repertuvar olusturmasina etkisi olan iki ana
alan “yasantisal kacinma” ve “biligsel birlesme”dir (Hayes ve digerleri, 1996; Hayes ve
Strosahl, 2004). KKT’ye gore, insanmn yasadigi aci biligsel birlesme ve yasantisal

kacinmanin neden oldugu psikolojik katiliktan kaynaklanmaktadir.

2.1.1. Yasantisal Kacinma

Yasantisal kaginma, bireyin kendisini psikolojik olarak rahatsiz eden belli 6znel
deneyimlerle temasta kalmak istemediginde (arzu edilmeyen diisiinceler, duygular ve
bedensel duyumlar) bu 6znel deneyimin formunu, siklik derecesini ve meydana geldigi
baglamlar1 degistirme girisiminde ortaya ¢ikan durumdur (Hayes ve digerleri, 1996). Bu

girisim insanin kendi deger ve amaclar1 ile uyumlu olmayan eylemlere yol agsa da
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yasantisal kacinma davranis1 devam eder (Bond ve digerleri, 2011; Hayes ve digerleri,

2004).

Yasantisal kacinma, ¢ok sayida kuramsal yonelim tarafindan kabul gormiis
patolojik bir siirectir (Hayes ve digerleri, 1996). Foa, Steketee ve Young (1984), genel
duygusal kaginmanin yaygin bir durum oldugunu ve yasantisal kaginmayla istenmeyen
olaylarin g6z ardi edildigini, carpitildigin1 veya unutulduklarini dile getirmislerdir.
Psikanalizde (Freud,1920), Danisandan Hiz Alan Terapide (Rogers, 1961), Gestalt
Terapi (Perls, Hefferline ve Goodman, 2011) ve Varolus¢u Terapide (Yalom, 1980)
kacmmma psikolojik sorun olarak goriilmektedir (Hayes ve digerleri, 1996) ancak

hi¢birinde terapinin merkezinde yer almaz.

Yasantisal kaginmanin iki ana bi¢imi vardir (Hayes ve Strosahl, 2004): Bastirma
ve durumsal kacgis/kaginmadir. Bastirma, istenmedik bir diisiince, duygu, ani veya
fiziksel duyum gibi negatif bir kisisel olayin dolaysiz deneyimlenmesini kontrol etmeye
veya ortadan kaldirmaya yoneliktir. Durumsal kagis/kacinma, istenmedik kisisel
yasantinin ortaya c¢ikmasi ile iliskili olmasi muhtemel 6n baglamsal o6zellikleri
degistirme cabasidir. Bir seyi diisinmemeye ¢aligsmak, o seyi diisiinmeye yol acar. Koti
bir sonugtan kaginmak i¢in kotii bir seyi hissetmemeye calismak, ayn1 zamanda o ani o
kotl sonugla iliskilendirir ve bdylece o an kotii duygulart uyandirir. Kisisel olaylari
bastirmaya yonelik kasitli ¢abalarin bunlarin meydana gelmesini ve davranissal etkiyi
artirdiklarim1 ve maruz kalmaya dayali stratejilerin etkililigini azalttiklarmi gosteren
arastirmalar vardir (Feldner ve digerleri, 2003). Hem bastirma hem kaginma esaslh
stratejiler, korkulan veya istenmeyen kisisel olay1 ¢agristiracaklardir; ¢iinkii bunlar altta

yatan iligkisel ¢ercevelere dayanirlar.

KKT modelini temsil etmek icin kullanildiginda yasantisal kaginma istenmeyen
Ozelliklere sahiptir. Yasantisal ka¢inma psikolojik olarak rahatsiz eden diisiincelere,
duygulara ve bedensel duyumlara nasil yanit verildigi iizerine odaklanir. Sadece
istenmeyen diisiince, duygu ve bedensel duyumlar1 degil, ntr ve pozitif duygular1 da
icerebilirler. Ciinkii notr ya da pozitif i¢sel olaylar, kisinin belli bir durumda var olan
degerlerle ilgili olas1 duyarlilig1 azalttig1 zaman da davranigsal etkililige ve anlam dolu
bir hayat yasamasina engel olabilir. Yasantisal kagmma insanlarin yasanilan an ile
baglant1 kurmak istemedikleri diisiinceler ve duygular i¢erdiginde insanlarin takindiklar
psikolojik tavirlar1 ve hareketleri ifade ederler. Yasantisal ka¢inma psikolojik siireg

olarak psikolojik danigsma tartigmalarinda sik sik kullanilir (Bond ve digerleri, 2011).
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Aragtirmacilar, yasantisal ~ kaginmayr  spesifik  klinkk  durumlari
degerlendirirlerken diisiince ve duygulardan kaginma konusunda soru sorarak bu
kacinmanin odagi ve formlarmi anlamada basarili olmuslardir. Yasantisal kaginmanin
duygusal ve baska formlar1 psikolojik sorunlarin kaynagi olarak goriilmiis ve bu bakis
giin gectikce Oonem kazanmistir (Hayes ve digerleri, 2004). Yasantisal kaginmanin
Oonemini dikkate alan betimsel ¢alismalar icin Olgme aracina ihtiyag duyulmustur.
McCracken (1998), kronik agri ¢eken hastalarda kullanmak i¢in Acidan Kagmma
Olgegi’ni gelistirmistir. Yasantisal kacinma kavrammin spesifik yanlar1 icin diisiince
bastirma gibi uygulanabilir 6l¢ekler de gelistirilmistir (Beyaz Ay1 Supresyon Envanteri
[WBSI], Wegner ve Zanakos, 1994). Yasantisal kacinmaya 6lgmek i¢cin Kabul ve
Eylem Olgegi (AAQ, Hayes ve digerleri, 2004; AAQ-II, Bond ve digerleri, 2011) ve
Gengler icin Kaginma ve Birlesme Olcegi (AFQ-Y, Greco ve digerleri, 2008) de art

arda gelistirilmistir.

Bond ve digerleri (2011), KKT tekniklerinin damigma siirecinde davranissal
etkililigi en st diizeye c¢ikarmak i¢cin kullanildigini belirtmektedir. Bu durumda
istenmeyen igsel olaylardan kaginma KKT nin mutlaka ana odagi da degildir; ana odak
birtakim degerlerin tespit edilmesi, sorun c¢Oziimiiniin gelistirilmesi veya ihtimal
hassasiyetinin artirilmasi olabilir. Deger temelli eylemlere yonelme KKT nin psikolojik
esnekligi artrma girigimleri i¢cin daha uygundur. Bu nedenler yliziinden, KKT nin
modeline referans yaparken psikolojik esnekligin kullanilmas1 daha genel ve kapsayici
bir kavram olmasindandir. Yasantisal kaginma psikolojik katiligin, kabul ise psikolojik
esnekligin boyutudur (Bond ve digerleri, 2011). Fakat kabul ve yasantisal kaginma
ifadelerini kullandigimizda, bunlar sirayla psikolojik esneklik ve psikolojik katilik

olarak goriilebilir.

KKT’nin dayandig: Iliskisel Cerceve Kuramu yasantisal kagmma modeli icin
baslangic destegi saglar ve arastirmacilara yasantisal kaginmaya iliskin betimsel
calismalarda kullanmalar1 i¢in bir On Olgiit sunar. Yasantisal kagmmma, madde
bagimliligindan intihara kadar cesitli klinik sorunlarla (Cooper ve digerleri, 1992)
iligkili bulunmugtur. Ayn1 zamanda depresyon (Cribb ve digerleri, 2006; Moroz ve
Dunkley, 2019), travma sonrasi stres bozuklugu (Barlow ve digerleri, 2017; Tull ve
digerleri, 2004), kaygi bozukluklar1 (Bardeen ve Fergus, 2016; Berman ve digerleri,
2010; Kelso ve digerleri, 2020) ve kisilik bozukluklar1 (Chapman ve digerleri, 2005;

Iverson ve digerleri, 2012) ile de iliskili bulunmustur.
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Yasantisal kagcmnmanin ii¢ biiyilk sonucu vardir (Hayes ve digerleri, 2012).
Birincisi, simdinin gegmis ile baglantili olduguna iliskin iliskiyi azaltir. Ge¢mis ile bagi
koparir, eylemleri mantikli kilar ve neyin isleyip islemedigini anlamay1 engelleyen bir
baglam yaratr. Ikincisi, kacinmanin farkma bile varilamayabilir; bu, dolayisiyla,
kacinmay1 gercekten isteyip istemedigimizi diislinme firsatin1 ortadan kaldirir. Bunun
bir sonucu olarak, yasam iradi kontrol altinda degildir ve &zgiir olmaktan c¢ikar.
Ucgiinciisii, kaginma gercek yasamda istenmedik zararlara da yol agar; ¢iinkii danisanin
daha pozitif ve degerli davranislara dogru evrimini engeller. Duygulardan kagmma,
belli eylemlerden ve durumlardan kaginilmasina yol acar, oysa genellikle biliylime ve

deger-esasli yasam zor ve rahatsiz edici eylemleri deneyimlemeyi gerektirir.

Yasantisal kacinma tek basina bir siiregtir, bir kuram degildir. KKT, yasantisal
kacinma ve altinda yatan dil, Bilis Kurami’na dayanmaktadir (Hayes ve digerleri,
2001). Buna gore, insan dilinin iki yonliliigi, kacinmali durum yelpazesini
genigletmektedir; ¢linkii sembolik davranis kisisel olaylarin kategorize edilmesine ve
onlarla hemen her ortamda temas edilmesine izin vermektedir. ICK’ya gére danisan
birtakim 6zel eylemleri daha genis bir islevsel iliski ile iliskilendirir. Ozellikle
kendinden referansli negatif degerlendirmeler, kisisel yasantilarin asir1 derecede negatif
degerlendirmeleri ile asir1 bilissel birlesme, diisiince ve duyguyu baskilamaya ve kisisel
yasantilar1 diizenlemeye yonelik bagka verimsiz girisimlere yol agar. Sonug olarak,
kisisel olaylar karsisinda gereken adimi atamama durumu ortaya g¢ikar. Ne yazik ki,

yasantisal kaginmanin ani etkileri genellikle pozitif goriiniir ama bu aldaticidir.

Sekil 2°de yer alan psikolojik katilik modelinin bir boyutu olan yasantisal
kacimanin karsit1 Sekil 1’deki kabul boyutudur. Asagida bu boyutlar ele alinmaktadir.

2.1.2. Yasantisal Kacinmaya Kars1 Kabul

Hayes ve digerleri (2012), kabul kavramin1 “yasanilan an ile ilgili siirecte agik,
anlayisl, esnek ve yargilamadan 6znel diislince, duygu ve fizyolojik belirtilerin goniilli
deneyimlenmesi” olarak tanimlar. Kabul, sikint1 verici kisisel yasanti, durum veya
olaylarla ve bunlarin tetiklemesi muhtemel etkilesimleri ile temas kurmaya yonelik bir
goniilliiliiktiir. Psikolojik yasantilara karsi agik bir tutumdur. Ancak KKT’de kabul tek

bagina bir amag degildir.
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Psikolojik saghga, yasadigimiz an igerisinde duyumlar1 algilayarak ve
hissederek ulasilabiliriz. Ancak kabul her seyi bir kenara birakip zihninizden gegen her
anty1 ayrintili sekilde hatirlamak anlamma da gelmemektedir. Kabul, yasadigin ana
odaklanmak, tahammiil etmek veya bir duruma katlanmak anlamima gelir; ancak pasif

bir kabul, pozitif saglik sonuglar1 da olusturmaz (Cook ve Hayes, 2010).

Kabuliin KKT uzmanlarinin kastettigi anlami esnek, islevsel ve aktif bir nitelige
sahiptir. Psikolojik olaylar1 deneyimlerken farkindalik kisiyi kabule yonlendirir (Hayes
ve digerleri, 2012). Bu sekilde kullanildiginda kabul, bir seyi istemek veya ondan
hoslanmak, onun burada olmasini1 dilemek veya onun adil, dogru veya uygun oldugu
yargisina varmak anlamma da gelmez. Kabul, yasantilar1 se¢im yaparak o anda
kucaklamak anlamina gelir. Psikolojik olarak benligin yaninda durmak ve yasanti
diizeyinde mevcut olan1 kucaklamak olarak agiklanabilir. Bu yiizden kabul, devam eden
gonilli bir siirectir. Kabul, yasama karsi alinan agik bir tutumdur; hi¢bir zaman sabit
kalamayacagi i¢in tutumun anbean yasanmasi gerekir (Harris, 2008). Kabuliin
icerisindeki degisim, simdiki an1 kucaklayarak ve degisim siirecinde olacaklar1 kabul

ederek giiglendirilir. Kabul belli bir stratejinin islediginin veya islemediginin tespitidir.

Biitiin psikolojik esneklik siire¢lerinin hepsi i¢in gegerli oldugu gibi kabul de bir
teknik degil, islevsel siirectir (Hayes ve digerleri, 2012). Danigsman, danisana kisisel
yasantisi ile daha dogrudan temas kurabilmesi i¢in kap1y1 usulca ve 1srarla agar. Ciinkii
hayatin kendisi bireylerden degerli bir yasam slirme siirecinde kendini gosteren seyleri
hissetmelerini, diisiinmelerini, duyumsamalarmi veya animsamalarmi ister. Bu da
degerler-temeline dayali se¢imle desteklenmis eylemler olarak, hem davranissal

goniilliillik hem de kabul becerileri gerektirmektedir (Moran ve digerleri, 2018).

2.1.3. Bilissel Birlesme

Biligsel birlesme, dogrudan olasi durumlarla karsilastirildiginda, acik ve gizli
davranislarm bilis tarafindan asir1 diizenlenmesi egilimi olarak tanimlanmistir (Hayes ve
digerleri, 2012). Biligsel birlesme, bir kisinin kendi biligsel olaylar1 ile kaynagsmasindan
(hakim, dolagmis, inanilmig, tam anlamiyla alinmis) etkisiz hale gelmis (zihinsel olaylar
olarak deneyimlenip iizerinde hareket edilmesi gerekmez) bir siireklilik halindeki

iliskisini ifade eder (Gillanders ve digerleri, 2014).
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Biligsel birlesme rahatsiz edici belli kisisel olaylarin igerigine gore (arzu
edilmeyen diisiinceler ve anilar vb.) hareket etme egilimine karsilik gelmektedir. Clinkii
genellikle bireyin kendisini istenmeyen/itici olaylardan uzaklastirma yetenegine sahip
olmadig1 zaman yasantisal kaginma ortaya c¢ikar (Barnes-Holmes ve digerleri, 2001;
Martinez ve digerleri, 2004). Klinik olarak bu su demektir: Insanlar bir¢ok acidan
sonuglar1 siirekli olumsuz olsa bile kurala dayali davranigi gostermeye devam
edebilirler. Bilissel birlesme, varligni siirdirmeye devam eden problemin gergek

kaynagmi saklamaktadir.

BDT geleneginin icerisinde yer alan terapiler acisindan bilissel siiregler ¢ok
onemlidir. Herbert ve Forman (2013), BT ile KKT’ nin biligsel siireclere bakislarinin
farkliliklarint anlatirken bazi noktalara deginirler. BT'nin temel ayirt edici 6zelligi
bilissel nedenlerin merkezde olmasidir. BT’ye gore biligsel ¢arpitma miidahaleleri
genellikle insanlara kendi diislincelerini fark etmeleri, test etmeleri ve degerlendirmeleri
icin daha sonra da mantiksiz, fazla genellenmis ve test edilemeyen diisiincelerin
iceriklerini degistirmeyi 6gretmek i¢in gelistirilmistir (Beck, 1964). Olumsuz duygular
ve zararli davranislar, islevsiz diisiinceler ve biligsel ¢arpitmalarin iirlintidiir (Hofmann
ve digerleri, 2013). Wilson ve digerleri’ne (1997) gore bilis diger davranis bigimlerinin
diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir; ancak bu rol bir nedensellik tasimaz.
Aslinda davranis analizi gelenegine bagli olan KKT, biligsel faktorlerden nedensel
olarak bahsetse de BT nin yaptigindan farkl olarak 6zel (kisisel i¢sel olaylar) nedenlere

iliskin davranig analizci bakis acisini1 benimser.

KKT psikolojik siire¢ ve psikoterapide, dil ile bilisin 6nemini vurgulamaktadir
(Hayes ve digerleri, 2012). KKT diisiince ve davranislarin dogrudan diger davranislara
sebep olmadigini vurgular. Bu nedenle davranis degisikligini tesvik etmek i¢in, BT gibi,
bilislerin icerigini degistirme girisiminin gerekli olmadigini savunur (Herbert ve
Forman, 2013). Bu manada islevsel baglamsalcilik terapide calisabilirligi bir gercek
kriter olarak vurguladig i¢in diisiinceler ve inanglar dogru ya da yanls olarak goriilmez
daha degerli bir hayat elde etmek i¢in iglevsel ya da islevsel olmayan diye ayrilir. KKT,
insan dili ve bilisinde islevsel baglamsal bir yaklasimdan kaynaklanir (Hayes ve
digerleri, 2001). ICK davramsm islevsel analizinin disinda kurulmus ilkelere dayanur,
karmasik insan davranisinin deneysel bir analizini yapmak i¢in esdegerlik iliskileri ve
kural takibi gibi davranigsal arastirmalarin farkli alanlarini biitiinlestirir. ICK, insan

davranisi ile ilgili birka¢ alanda uygulanmis ve bulgularla desteklenmistir (D. Barnes-
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Holmes, Y. Barnes-Holmes, Stewart ve Boles, 2010). ICK igerisinde incelenebilecek

psikolojik katilik 6rnekleri bulunmaktadir.

KKT, psikolojik katilik tarafindan temsil edilen davranigsal islevsizlik ve
yasanilan psikolojik sikinti slirecinde biligsel birlesme ve yasantisal kaginmanin rolinii
vurgulamaktadir (Hayes ve digerleri, 2006). ICK’nin terapdtik calismasi iki prensipte
Ozetlenebilir (Martinez ve digerleri, 2004): (a) Degerlerin agikliga kavusturulmas: ve
degerlere uygun eylemlerin desteklenmesi. (b) Korkulan 6zel olaylar oldugunda degerli
miidahalenin bir yolu olarak ayrigsmanin tesvik edilmesi. Psikolojik sorunlarin
belirtilerinin azaltilmas1 ya da bilissel degisim, KKT ile danisma siirecinde ortaya
¢ikabilmesine ragmen, ana ama¢ degildir. Bunun yerine KKT, danisanlarin degerlerine
gore hareket etmelerine izin vermek i¢in onlarin islevlerini degistirmeyi

amaglamaktadir.

Aragtirmacilar tarafindan biligsel birlesme ile ilgili betimsel ve deneysel
calismalara (Martinez ve digerleri, 2004) katki saglamak amaciyla Olgekler
gelistirilmistir. Drexel Ayrisma Olgegi (Forman ve digerleri, 2012), Bilissel Birlesme
Olgegi (Gillanders ve digerleri, 2014), Genellenmis Itaat Olgegi-Cocuklar (Salazar ve
digerleri, 2018) ve Genellenmis Itaat Olcegi (Ruiz ve digerleri, 2019) gibi 6lgekler

Ornek olarak verilebilir.

Alanyaziinda betimsel ¢alismalar ile biligsel birlesmenin depresyon (Bardeen
ve Fergus, 2016) ve yeme bozukluklar1 (Trindade ve Ferreira, 2014) gibi psikolojik
sorunlarla (Torneke ve digerleri, 2008) iligkili oldugu goriilmistiir. KKT deki deneysel
ve klinik ¢alismalarda “diisiincenin inandiriciliginin™ yetkin yapisi kullanilarak bilissel
birlesme islevsellestirilmistir. Bdyle bir operasyonellestirme ile kisi diisiincesinin
icerigine odaklanmanin sikintisini ¢ekmektedir. Bu, bilissel birlesmenin dar bir yoniinii
temsil eder. Daha genis bir bilissel birlesmeyi davranigsal olarak islevsellestirme (KKT
dogas1 geregi istenmeyen bir durumdur), bir kisinin deneyimindeki bilissel olaylarm
hakimiyetini, biligsel olaylar1 farkli bir perspektiften gorememeyi, duygusal olarak
diistincelere tepki vermeyi, biligsel olaylarla yiiksek diizeyde diizenlenmis davranis,
diisinmeyi kontrol etme girisimlerini, durumlarin asir1 analizini, diislinceyi
degerlendirme ve yargilamayi icerir (Gillanders ve digerleri, 2014). Bu bakis agilarmin

tamamu bilissel birlesme 6rnekleridir.
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Sekil 2’de yer alan psikolojik katilik modelinin bir boyutu olan biligsel
birlesmenin karsit1 Sekil 1°deki biligsel ayrigma boyutudur.

2.1.4. Bilissel Birlesmeye Karst Bilissel Ayrisma

KKT’de, biligsel ayrigsma, diisiincelerin kesin gercekler olarak goriilmesindense
sadece diisiince olarak goriilmesi ve boylece diisiinceleri etkisiz hale getirmek ig¢in
ugrasilmamasidir (Hayes ve digerleri, 2012). Danisanlarin, bir adim geriye c¢ekilerek
kendilerinin ve baskalarmin 6znel deneyimlerinden uzaklasarak kendi diisiincelerine
inanma veya redde ihtiya¢ duymadan, “sadece diisiinceler” olarak gdérmesini saglayan
beceriye biligsel ayrisma denir (Forman ve digerleri, 2012). Bu tanimdan anlasilacagi
gibi, KKT deneysel temeli olan ICK’nin merkezindeki siireclerden fazlasiyla
yararlanmaktadir (Hayes ve digerleri, 2001; Blackledge, 2003). ICK nin, bu tanimda

belirtilen islemlerinin kisa bir agiklamas1 gerekmektedir.

ICK’ye gore, uyaricilar iki yolla islevleri {istlenebilir: Sozel siirecler ve
dogrudan muhtemel siirecler. Bunlar bigimsel uyaran boyutlar1 olarak uyaran
genellemesi, tepki kosullanmasi ve edimsel kosullanmanin klasik radikal davranig
ilkelerini icerir. Sozel siirecler, uyaricilar arasindaki iligkisel ve tiiretilmis iliskisel
tepkileri icerir ki bunlar uyarict islevlerinin dogrudan muhtemel kurallariyla
aciklanamayacak sekilde baska iligkisel tepkilere donlismesine neden olur. Dil ve
bilisin, ICK perspektifinden, ¢ekirdegini olusturan iliskisel (ve tiiretilmis iliskisel)
tepkiler, iligkili uyaranlarin uyaran islevlerini, dogrudan muhtemel islevselligi ve
yanitlayanlarin yapamayacagi sekillere doniistiirmektedir (Hayes ve digerleri, 2012).
Insanin nesnelerle iligkisine, muhtemel nasil gordiigiine bakmaksizin, soézel yolla
kurulan iliskiler hilkkmeder; bu da genellikle kisinin zararina olur. Hayes ve digerleri
(2012) biligsel ayrismanin, sozel siiregler ile doniistiiriilen uyarici islevlerinin
bozulmasiyla gercgeklestigini vurgularlar. Uyaric1 islevlerin  bu doniisiimlerinin
baglamsal olarak kontrol edildigi g6z Oniine alindiginda, uyaric1 islevlerindeki
pargalanmanin bir tiir stratejik degisim ya da baglamindaki degisikliklerle gerceklestigi
varsayilmaktadir. Muhtemelen, bu baglamsal degisim, devam eden iliskisel cergeveleme
slireci ortaya ¢iktik¢a belirginlestiinde meydana gelir. Hayes ve digerleri (2012),
iliskisel c¢ergevelemenin wuyarici {riinlerine dikkatle odaklanmanin, anlamli dil

kullaniminin gerekli bir 6zelligi oldugunu ve iliskisel ¢cergeveleme siirecine meditasyon
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veya gozlemsel bir farkindalik etkinliginin kelimelerin deneyimsel referanslarinin

herhangi birini veya tiimiinii uyandirmasini gegici olarak engelledigini belirtir.

Biligsel ayrigma, diisiincelere tepki vermek veya asir1 derecede dahil olmak
yerine, kendini kendi diislince siire¢lerinden uzaklastirmak ve olaylari/durumlar: basit
diisiinceler olarak goérmek icin iist-biligsel bir stratejidir. KKT, rahatsiz eden ani ve
diisiinceleri  kontrol etmeye veya yeniden yapilandirmaya odaklanmak yerine,
danisanlara sadece diisiinceleri fark etmelerine ve goniilliiliikle deneyimlemelerine izin

vermektedir (Hofmann ve Asmundson, 2017).

Biligsel ayrisma, Oznel diisiinceleri, duygular1 ve fizyolojik belirtileri
yargilamadan bir kabul bakis acis1 ile deneyimlemektir. Boylece kisinin rahatsiz edici
disiince, duygu ve fiziksel duyumlardan bagimsiz davranmasina izin vermektedir.
KKT’ye gore diislincenin ger¢ek degerini degerlendirmek ya da onu degistirmek icin

dogrudan bir ¢aba sarf edilmez.

Diisiinceyle ilgili kavramsal siirecler diger BDT ekollerinde de goriilmektedir.
Ancak aralarinda kavram ve uygulama farkliliklar1 bulunmaktadir. BT, danisanlarin
kendi diistincelerini tanimlama, islevselligini sistematik bir bicimde degerlendirme;
biligsel ¢arpitmalar1 tanimlamada daha gercekei, islevsel olabilecek diisiinceleri ve

inanglar1 tekrar yapilandirmaya odaklanmaktadir (Beck, 1993).

Metakognitif Terapi, iist-biligsel i¢gorii zihinsel olaylarin ortaya ¢ikis sekli ile
tecrilbe edilmesi ve o anda olusan diisiincelerin diislince olarak deneyimlenmesidir.
Diger bir deyisle, gercekte olusan olaylarm dogrudan okunmasindansa zihinsel
fenomenler olarak kalmasma izin verilmesidir (Teasdale ve digerleri, 2002). Wells
(2007) tst-farkindaligin gelismesini de iceren durumu “mesafeli farkindalik (bireyin

diisiincelerinin farkinda olmasi)” olarak tanimlamustir.

Kabat-Zinn (2003a), farkindalik kavrammi su anda ve yargilamaksizin an’da
kalma olarak tanimlamistir. Farkindalik ¢esitli kavramsallagtirmalar1 iki farkli yapida
birlestirmektedir: Kisinin deneyimi hakkinda anbean farkinda olmasi ve bu deneyime
kars1 yargilayict olmayan bir bakis acisini icermesidir (Herbert ve Cardaciotto, 2005).
Farkindaligi, Farkindalik Temelli Stres Azaltma (Kabat-Zinn, 2003b), Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi (Segal ve digerleri, 2002), Diyalektik Davranigsal Terapi
(Linehan, 1993) ve KKT (Hayes ve digerleri, 2012) gibi modellerde merkezi bir yeri

vardrr.
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Bireyler diisiincelerini daha az anlamiyla deneyimlemeye basladiginda -sadece
diistinceler olarak goézlemleyerek- diisiincelerine, duygularina tepki vermek yerine
secilen degerlerine tutarli bir sekilde yatirim yapabilirler (Eifert ve digerleri, 2009).
Biligsel ayrisma, bireylerin sadece diisiincelerini degil, i¢sel ve kisisel deneyimlerini de

iceren, duygu ve anilari ile baglant1 kurmasini saglamaktir (Orsillo ve Batten, 2002).

Wilson ve Murrell (2004), bilissel ayrigmanin, davranigsal repertuvarlarin
genislemesi sayesinde yonetildigini ifade etmislerdir. Diger bir deyisle, KKT de bilissel
ayrigma stratejileri sadece bireysel degerler dogrultusundaki danisan eylemlerini
kolaylastirip daha etkili hale getirmek i¢in kullanilir (Blackledge, 2007). Bu varsayim

KKT’nin sinirlar1 i¢ginde dnemli bir degere sahiptir.

Biligsel ayrisma, KKT modelinin diger siiregleri ile ortiismektedir; ancak
birbirinden farklidirlar. Gontilliiliikk, hos olmayan 6zel etkinliklere agik bir davranigsal
durusu ve formlari, sikliklar1 veya yogunluklarini kontrol etmeme ya da bunlardan
kacmma girisimlerini azaltma olarak tanimlanmaktadir. Simdiki anla temas; duygu, bilis
ve bedensel farkindalig1 kapsayan esnek farkindalik anlamma gelir. Baglamsal benlik;
benligin, 6z icerikle iliskili olarak hiyerarsik sekilde organize edildigi (6rnegin kisinin
kendisi hakkinda inandig1) bir dizi perspektif degistirme becerisini ifade etmektedir.

Baglamsal benlik, biligsel ayrigsma siirecine dayanmaktadir.

2.2. Benlik Saygisi

20. yiizy1l ortalarindan itibaren psikoloji, psikiyatri ve sosyoloji gibi alanlarin,
benlik-imgesinin dogasina olan ilgisi artmistir (Rosenberg, 1965). Klinik ve deneysel
calismalar benlik imgesinin dogas1 ve Ozellikle patolojik belirtileri hakkinda degerli
bilgiler saglamistir. Benlik saygisi, benlik degerleri ve benlik algilarinin dogasi

hakkinda bilgilerimiz benlik imgesinin 6lciilebilmesiyle baslar (Rosenberg, 1965).

James (1890), benlik saygisini ilk olarak kullandiginda hem kisilik 6zelliginin
hem de psikolojik durumun niteliklerine sahip oldugunu belirtmektedir. M. Rosenberg,
Schooler, Schoenbach ve F. Rosenberg’e (1995) gore benlik saygis1 bir tutumdur ve
insanlarm bu tutumu hem bir biitiin olarak amaca hem de o amacin belirli yonleriyle
ilgili olabilir. Tutum olarak benlik saygist hem biligsel hem de duygusal unsurlari

icermektedir. Tutum olarak benlik saygismin bilissel yonii belirli bir sey (kisi, maddi
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nesne, grup, fikir, vb.) hakkinda baz1 diisiinceleri temsil eder. Duygusal olarak belirli bir

sey ile ilgili pozitif ya da negatif yonelimli oldugu gercegi kabul edilir.

Rosenberg (1965), benlik saygisini bireyin kendilik degerinin bir sonucu olarak
kendisi ile ilgili genel olumlu ya da olumsuz tutuma sahip olmasi olarak tanimlar. James
(1890), benlik saygisini 6zellik olarak, zaman igerisinde tutarli ancak durum karsisinda
tutarsiz olabilecegini One slirmiistiir. Ayrica James (1890) insanlarin hangi olaylarin
benlik saygisini etkiledigi konusunda secici olduklarint belirtmistir. Tarihsel olarak,
hem James (1890) hem de Rosenberg (1965) benlik saygisinin kisinin belirli yasam

hedeflerine ulagmak i¢in algilanan yetenegine bagl oldugunu belirtmislerdir.

Diger kisilik kavramlar1 gibi benlik saygist da, zaman ve durumlar karsisinda
oldukca tutarli olmasina ragmen yasanilan deneyimler sonucunda dalgalanma
gosterebilir (Rosenberg, 1979). Benlik saygis1 kisilerin basar1 ve basarisizlik
deneyimlerine gore dalgalanabilir (Crocker ve digerleri, 2006). Kisiler hedeflerine
ulastiklarinda olumlu etkileri ile benlik saygisi artarken, basarisiz olduklarinda benlik
saygist olumsuz etkilenebilir ve diisebilir (Carver, 2003). Ama biitiin basar1 ve
basarisizliklar bir kisinin benlik saygismi esit derecede etkilemeyebilir (Crocker ve

Wolfte, 2001).

Rosenberg’in gelistirmis oldugu Olgegin benlik saygist ile ilgili olumlu ve
olumsuz maddeleri bulunmaktadir. Bu 6lgekten elde edilen sonuglara gore bireylerin
benlik saygis1 diizeyleri dislik, orta ve yiiksek olarak derecelendirilmistir. Bu
derecelendirme sekli ile birlikte yapilan arastirmalara gore psikolojik iyi olma hali ve
psikolojik sorunlarla dogrudan ya da dolayli bigimde iliskilidir (Donnellan ve digerleri,
2005; Kolubinski ve digerleri, 2018; Trzesniewski ve digerleri, 2006; Teng ve digerleri,
2015). Diisiik benlik saygisi ise cesitli psikolojik sorunlarin (Kolubinski ve digerleri,
2018), kisisel ve sosyal becerilerin (Teng ve digerleri, 2015) bir 6zelligidir.

Benlik saygisi, bir seyin hayatta nasil ilerlediginin bir yansimasindan daha
fazlasidir, hatta gelecekteki sonuglar1 etkileme giiciine sahip olabilir (Trzesniewski ve
digerleri, 2006). Bu yilizden benlik saygismin gelisimini anlamak, insanlarin yagamlar1
icin Onemlidir (Orth ve digerleri, 2018). Donnellan ve digerleri (2005) yaptiklar
caligmada diisiik benlik saygisina sahip bireylerin sugluluk ve antisosyal davranig

gosterme egiliminde olduklarini belirtirler. Ayni1 zamanda diisiik benlik saygisimnin



31

saldirganlik tizerindeki etkisi bagka degiskenlerden de bagimsizdir (Baumeister ve

digerleri, 2000).

Yiiksek veya diisiik benlik saygisiin saldirganlikla iliskili olup olmadig:
tartisma konusudur (Baumeister ve digerleri, 1996). Saldirganligin diisiik benlik saygisi
ile iliskili oldugunun savunulmasma karsin Baumeister ve digerleri (1996)
caligmalarinda saldirganlhigin yiiksek benlik saygisi ile iliskili oldugunu bulmugslardir.
Teng ve digerleri (2015), bu tartigma hakkinda kesin kanit saglamak i¢in saldirganlik ve
benlik saygist arasindaki iligkiyl meta-analiz yontemi ile incelemistir. Bu arastirmada
saldirganlik ile benlik saygisi arasinda orta diizeyde negatif bir iliski bulunmustur.
Saldirganligin alt faktorlerinin analizi, sozel saldirganlik disinda (fiziksel saldirganlik,
otke, diismanlik ve oOrtiikk ve acik saldirganlik) hemen hemen tiim alt tiirlerin benlik
saygist ile negatif iliski gosterdigini belirtmistir. Aracilik analizleri sonucunda katilimci
ozelliklerinin benlik saygisi ve saldirganlik arasindaki iligkinin giiclinii etkiledigini
gostermistir. Benlik saygis1 diisiik olan insanlar kendilerini korumak ve daha sonra
benlik saygisini artirmak i¢in saldirgan olma egilimindedirler. Bu nedenle, bu tiir
bireylerin kendilerini sosyal tehditlerden korumak ic¢in saldirgan 6nlemler almalar1
kolaydir. Benlik saygis1 ve 6fke kontrolii arasinda anlamli pozitif iliski tespit edilmistir

(Arslan, 2009).

Trzesniewski ve digerleri’nin (2006) boylamsal ¢alismasi 3 yasindan 26 yasina
kadar yaklasik bin kisi lizerinedir. Arastirmacilar diisiik benlik saygisi olan ergenlerin
yetiskin olduklarinda psikolojik ve fiziksel saglik icin yiiksek risk altinda oldugunu
bulmustur. Bu, benlik saygisinin yararl bir yap1 oldugu fikrini desteklemektedir; ¢iinkii
cesitli degiskenler kontrol edildiginde diisiik benlik saygisinin yordayiciliga sahip

oldugu bulunmustur.

Pozitif ruh halinin (M. G. Millar, K. U. Millar ve Tesser, 1988) depresif
belirtileri azaltirken benlik saygisini artirdigi bulunmustur (Taylor ve Turner, 2001).
Oz-sefkat davranis bigimlerini sergilemenin bu bireylerin uzun vadeli psikolojik saglig
igin faydalh oldugu bulunmustur (Mongrain ve digerleri, 2011). Oznel iyi olus ile benlik
saygist orta derecede iliskilidir (Proctor ve digerleri, 2009).
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2.3. Oz-Sefkat

Self-compassion kavrami Tiirkceye &z-duyarlik (U. Akm, A. Ak ve Abaci,
2007), 6z-anlayis (Deniz ve digerleri, 2008) olarak g¢evrilmistir. Bu arastirmada 0z-
sefkat olarak kullanilmistir. Oz-sefkat bireyin ac1 veya basarisizlik aninda kendine kars1
nazik ve anlayisli olmasi, kendi acisini insan olmanin dogasi olarak algilamasi, aci
veren duygu ve disiinceleri farkindalik ile deneyimlediginde kendisiyle iliski

kurmasinin bir yoludur (Neff, 2003a, 2003b).

Neff (2003a), 21. yiizyil baslarinda binlerce yildir Budist felsefe geleneginde
bulunan sefkat kavramin1 [0z-sefkatin basgkalarma karsi sefkatle 6zdes oldugu
disiiniiliirse (Neff, 2004)] psikoloji bilimi igerisinde dikkate deger bir hale getirmistir.
Neff (2003a), 6z-sefkat modelinde, 6z-sefkatin yliksekten diisiige dogru bir hiyerarside
oldugunu ve oOz-sefkatin lic boyutunun (her biri karsit kutuplu) bulundugunu
gostermistir. Oz-nezaket karsi boyutu 6z-yargilama, insan olmanm dogasinin karsi

boyutu izolasyon ve farkindaligin kars1 boyutu asir1 6zdeslesmedir.

Oz-sefkat, nezaket gdstermek, insan olmanmn dogasindaki duygulari
deneyimlemek ve farkindaligi artirmak bunlarm karsit1 6z-elestiriyi, izolasyonu ve asiri-
0zdeslesmeyi (rahatsiz eden diisiince ve hisler) azaltmak ile olusturulur (Neft, 2003a).
Neff ve Dahm (2013), 6z-sefkatin boyutlarini sdyle aciklar: Oz-nezaket boyutu, bireyin
kendi acilarina nazik ve bu acilarini hafifletme isteklerine cevap verme yetenegidir.
Insan olmanin dogasi, tiim insanlarmn benzer i¢ deneyimleri paylastigmi ve acilari
sadece kendinin deneyimlemedigini anlamasma yardim eder. Farkindalik, duygulara
kapilmadan deneyimleme ve kendisi ile duygular1 arasindaki mesafeyi siirdiirme ve

diisiinme yeteneginden olusur.

Oz-sefkatin boyutlar1 su sekildedir (Neff, 2003a, Neff, 2003b): (a) Oz-nezaket,
kisinin kendine aci veya basarisizlik durumlarinda 6z-elestirel olmaktansa nazik ve
anlayisli olmasidir. (b) Insan olmanmn dogasi, kisinin ac1 dolu diisiince ve duygu
deneyimlerini sadece kendinin deneyimlediginin (izolasyon) tersine insan olmanimn bir
pargasi olarak algilamasidir. (c) Farkindalik, rahatsiz edici diisiince ve duygu deneyim
ile asir1 6zdeslesmenin asir1 ucundan kaginarak zihinsel ve duygusal durumlarin ortaya
ciktig1 anin acik¢a goriilmesini, kabul edilmesini gerektiren dengeli bir bilinglilik
durumudur. Kisinin diigiincelerinin ve duygularmin ne oldugunu yargilayict olmadan

gozlemledigi bir zihin durumudur. Oz-sefkat, bireyin kendi acisiyla ne kadar
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Ozdeslestigi ile ilgilidir. Asiri-6zdeslesmede, bireyler meveut duygusal tepkilerine o
kadar yogunlasirlar ki, diger yonlerine (alternatif duygusal tepkiler veya zihinsel yorum
yapabilme) yonelemezler. Kisinin basarisizlik veya yetersizliklerle iligskili olumsuz
duygu durumunda benlik degerini asir1 yargilama ve elestirmesine asiri-6zdeslesme
denir. Asiri-6zdeslesme, izolasyon duygularinin artmasina neden olur. Kisinin yasadigi
aci, benlik duygusu giiclendiginde ve tiim insanlarin act ve hayal kiriklig1 yasadigina

dair farkindalik artiginda azalir.

Son yirmi yilda o6z-sefkat ile psikolojik siirecler arasinda hem betimsel
calismalar (Duarte ve digerleri, 2016; Ferrari ve digerleri, 2017) hem de miidahale
calismalar1 (Kirschner ve digerleri, 2019; Mantzios ve Wilson, 2015) yapilmustir.
Klimecki ve digerleri (2014) yaptiklar1 caligmada 6z-sefkat ile zihinsel saglik ve duygu
diizenlemesi arasinda pozitif yonde iliski bulmuslardir. MacBeth ve Gumley (2012) 6z-
sefkat ile psikolojik sorunlar arasindaki negatif yonde iliski ve bliyiik bir etki bliytikligt
bulmuslardir. Oz-elestiri, izolasyon ve asir-6zdeslesmeyi psikolojik sorunlarin
yordayicilart olarak incelenmistir (Korner ve digerleri, 2015; Neff, 2016). Aym
zamanda oOzellikle 0Oz-sefkati gelistirmeyi amaglayan birtakim sefkat temelli
miidahaleler gelistirilmistir (Neff ve Germer, 2013). Oz-sefkat, ruh saghg1 ve psikolojik

saglamlig1 anlamada 6nemli bir agiklayict de§isken olarak degerledirilmektedir.

Zessin ve digerleri (2015) yapmis olduklar1 meta-analiz ¢alismasinda 6z-sefkat
ile iy1 olus arasinda pozitif yonde yiiksek iliski bulmuslardir. Duygusal iyi olma ile
karsilastirildiginda biligsel ve psikolojik iyi olma daha giiclii iliski gostermistir. Bu
calisma 0z-sefkatin iyi olus iizerinde nedensel bir etkisi oldugunu da belirtmistir. Benlik

saygis1 potansiyel araci degisken olarak test edilmistir.

Marsh ve digerleri (2018) yaptiklar1 meta-analiz ¢aligmasinda ergenlerin
psikolojik 1iyiligi ile 6z-sefkati incelemislerdir. Bu calisma, ergenlerde 0z-sefkat ile
psikolojik siireg¢ler arasindaki iligkinin biyiikliglinii tahmin etmek icin mevcut
alanyazmi incelemistir. Kaygi, depresyon ve stresle 6z-sefkat arasinda negatif yonde

iliski ve biiyiik bir etki biiyiikligli bulunmustur.

Ferrari ve digerleri (2019) yapmis olduklar1 meta-analiz calismasinda 6z-sefkat
miidahalelerinin psiko-sosyal sonuglar1 iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Deney ve
kontrol gruplar1 igin dntest sontest ve izleme testi verileri analiz edilmistir. Oz-sefkat

miidahaleleri, kontrol gruplarmma gore 27 arastirmanin 11’inde psiko-sosyal sonuglar
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iizerinde 6nemli bir iyilesme saglamustir. Ozellikle yeme davranisi ve ruminasyon
dlciimleri {izerindeki etki biiyiikliigii yiiksek bulunmustur. Oz-sefkat deney gruplarinmn
stres, depresyon, farkindalik, 6z-elestiri ve kaygi tlizerinde etki biliylikliigii orta diizeyde
bulunmustur. Bu arastirma sonuclar1 6z-sefkat temelli miidahalelerin farkli psikolojik

stirecler ve orneklemlerde etkililigini desteklemistir.

2.4. Tigili Yurt I¢i Arastirmalar

2.4.1. Kabul ve Kararlilik Terapisi

KKT ile ilgili Tiirkiye’de ilk ¢alisma Onursal (2006) tarafindan endiistri ve orgiit
psikolojisi alaninda yapilmistir. Onursal (2006), is kontrolii, psikolojik kabul, kontrol
istegi ile tlikenmislik ve fiziksel saglik arasindaki iliskiyi arastirmak icin KKT ye ait
Kabul ve Eylem Olgegi'nin (AAQ; Hayes ve digerleri, 2004) madde havuzunu
Tiirkgeye cevirerek 17 maddelik bir Kabul ve Eylem Olgegi formu gelistirmis ve ismini
de Psikolojik Kabul Olgegi olarak belirlemistir. Psikolojik Kabul Olgcegi ile Neziroglu
(2010) ruminasyon, problem ¢dzme ve yasantisal kagcinmanin depresyon belirtilerini
yordamasimi incelenmistir. Bu ¢aligmanin alanyazini taramasi ise Kabul ve Kararlilik
Terapisi’ne dayali 6lgme araglarmnin Tiirkgeye uyarlanmasindan (Yavuz ve digerleri,

2016) sonraki arastirmalar dikkate alinarak asagida verilmistir.

KKT ile ilgili yetigkinler lizerine yapilan arastirmalar sigara bagimlilig1 (Bal ve
digerleri, 2015), bipolar bozukluk (Aktepe, 2016), depresyon (Aydin, 2016; Aydin,
2017; Esen, 2017; Kasikara, 2019), madde kullanimi1 (Albal, 2019; Uygur, 2017),
intihar (Ilkay, 2017), problemli internet kullanimi (Adigiizel, 2018), kayg1 bozuklugu
(Akdeniz-Gorgiilii, 2018; Pamir-Akin, 2010; Ozsoy, 2019; Yildirim, 2019), perkiisyon
hezeyanlar1 (Burhan, 2018; Terzioglu, 2019), kanser hastalarmin yasadigi psikososyal
sorunlar (Dirik ve Yastibas, 2018), kisilik bozuklugu (Ayar, 2019), sedef hastaligi
(Bakar-Kahraman, 2018) ve evlilik uyumu (Kuscu, 2019) iizerinedir. Bu betimsel

calismalarin disindaki deneysel caligmalar asagida sunulmustur.
Demirci-Seyrek (2017), caligmasinda KKT’ sine dayali gelistirilen psiko-egitim
program ile bireyin yagamlarini anlamlandirma diizeylerinin etkililigini aragtirmigtir.

Bu amagla iiniversite dgrencilerine Yasamm Anlamu Envanteri uygulanmistir. Olgme
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aracmdan alinan puanlarin aritmetik ortalamasma bakilarak en diisik puan alan 36
goniillii katilimer ile ¢calisma gruplari olusturulmustur. Arastirmada Solomon Dort Grup
Deneysel Modeli kullanilmustir. Tki deney iki de kontrol grubuna 9’ar katilimci segkisiz
yontem ile atanmistir. Deney gruplarmna 8 haftalik psiko-egitim programi uygulanmig
kontrol gruplarma herhangi bir ¢aligma uygulanmamustir. Solomon Dort Grup Deneysel
Modeline gore bir deney, bir de kontrol grubuna ontest uygulanmis; diger deney ve
kontrol grubuna ise uygulanmamistir. Oturumlardan sonra sontest uygulanmis ve
oturumlarin sonlanmasindan iki ay sonra da gruplara izleme testi uygulanmistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda deney gruplarinin sontest aranan anlam diizeyleri
kontrol gruplarina gore istatistiki olarak anlamli Olgiide azalmistir; mevcut anlam
diizeyleri ise istatistiki olarak anlaml dlclide artmistir. Bu bulgular neticesinde Kabul
ve Kararlik Terapisi’ne dayali gelistirilen psiko-egitim programinin bireyin yasaminda
mevcut anlamm artmasini sagladigi ve aranan anlam diizeyinde de azalmaya neden

oldugu sonucuna ulagilmistir.

Usta (2017), ¢alismasinda KKT yonelimli psiko-egitim programinin ergenlerin
sosyal goriiniis kaygisi, kabul ve eyleme ge¢me diizeyleri {izerindeki etkililigini
arastirmistir.  Bu amacgla lise grencilerine Sosyal Goriiniis Kaygis1  Olgegi
uygulanmistir. Olgme aracindan elde edilen sonuglara gére 24 goniillii katilimer ile
calisma gruplar1 olusturulmustur. Deney grubu ile kontrol grubuna 12’ser katilimci
seckisiz yontem ile atanmistir. Deney grubuna 8 haftalik psiko-egitim programi
uygulanmis kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma uygulanmamistir. Veriler deney ve
kontrol grubundan Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda deney grubunun sontest sosyal goriiniis kaygi diizeyleri
kontrol grubuna gore istatistiki olarak anlaml 6l¢iide azalmistir; kabul ve eyleme gecme
diizeyleri ise istatistiki olarak anlamli Ol¢lide artmustir. Bu etkinin izleme testi

sonuclarinda da degismedigi goriilmiistiir.

Ercengiz (2017), calismasinda KKT temelli gelistirilen psiko-egitim
programinin bireylerin karar verme stilleri iizerindeki etkililigini arastirmistir. Bu
amagla iiniversite dgrencilerine Karar Verme Stilleri Olgegi uygulanmustir. Olgme
aracindan elde edilen sonuglara goére 24 goniilli katilme1 ile calisma gruplar
olusturulmustur. Deney grubu ile kontrol grubuna 12’ser katilimer segkisiz yontem ile
atanmigtir. Deney grubuna 9 haftalik psiko-egitim programi uygulanmis, kontrol

grubuna herhangi bir ¢aligma uygulanmamistir. Veriler deney ve kontrol grubundan
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Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmistir. Yapilan istatistiksel analizler
sonucunda deney grubunun sontest puanlarinda Bagimli Karar Verme ve Kaginmaci
Karar Verme Stillerinde kontrol grubuna gore istatistiki olarak anlamli 6lgiide azalma

tespit edilmis ve bu diisiisiin izleme testinde de devam ettigi goriilmiistiir.

Kaya-Akdemir (2018), ¢alismasinda KKT ydnelimli psiko-egitim programinin
basa c¢ikma yeterligi {lizerindeki -etkililigini arastrmistir. Bu amagla iiniversite
ogrencilerine Basa Cikma Yeterligi Olgegini uygulanmistir. Olgme aracindan elde
edilen sonuglara gore 20 goniillii katilimci ile calisma gruplar1 olusturulmustur. Deney
grubu ile kontrol grubuna 10’ar katilimc1 segkisiz yontem ile atanmistir. Deney grubuna
8 haftalik psiko-egitim programi uygulanmig kontrol grubuna herhangi bir ¢aliyma
uygulanmamistir. Veriler deney ve kontrol grubundan Ontest, sontest ve izleme testi
olarak toplanmustir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney grubunun sontest
basa ¢ikma yeterligi diizeyinin kontrol grubuna gore istatistiki olarak anlamli 6l¢iide

artig1 ve bu artigin izleme testinde de devam ettigi goriilmiistiir.

Ugur (2018), calismasinda KKT odakli psiko-egitim programimin {iniversite
ogrencilerinin olumsuz degerlendirilme korkusu tlizerindeki etkililigini aragtrmistir. Bu
amagla iiniversite 6grencilerine Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olcegi Kisa Formu
ve Kabul ve Eylem Formu-II uygulanmistir. Olgme aracindan elde edilen sonuglara
gore 26 goniillii katilimer ile ¢alisma gruplari olusturulmustur. Deney grubu ile kontrol
grubuna 13’er katilimc1 segkisiz yontem ile atanmistir. Deney grubuna 8 haftalik psiko-
egitim programi uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma uygulanmamistir.
Veriler deney ve kontrol grubundan Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmaistir.
Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney grubunun sontest olumsuz
degerlendirilme korkusu diizeylerinin ve psikolojik katilik diizeylerinin kontrol grubuna
gore istatistiki olarak anlamli 6l¢iide azaldig1 ve bu azalisin izleme testinde de devam
ettigi goriilmiistiir.

Evli (2019), ¢alismasinda KKT temelli danigmanligin yasam kalitesi ve sigara
biraktirma iizerindeki etkilili§ini arastrmistir. Bu amagla yetiskin 6rnekleme Kisisel
Bilgi Formu, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi, Fagerstrom Nikotin Bagimlihigi Olgegi
uygulanmistir. Fagerstrom Nikotin Bagimlihigi Olgegi 6lgme aracindan 5 puan ve daha
yiiksek puan alan 35 goniillii katilimer ile ¢alisma grubu olusturulmustur. Deney grubu
(n= 17) ile kontrol grubuna (n= 18) katilimcilar se¢kisiz yontem ile atanmistir. Deney

grubuna 6 haftalik Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli danigmanlik miidahale programi



37

uygulanmis kontrol grubu ise sigara biraktirma polikliniginde normal uygulanan
tedaviyi uygulanmistir. Veriler deney ve kontrol grubundan Ontest, sontest ve izleme
testi olarak toplanmigtir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney grubunun
Ontest ile sontest Fagerstrom Nikotin Bagimliligi puan diizeyleri istatistiki olarak
anlamli Olciide azalirken deney grubunun sontest Fagerstrom Nikotin Bagimliligi
puanlari ile kontrol grubunun sontest puanlar istatistiki olarak anlamli bulunmamustir.
Ancak deney grubunun izleme-test Fagerstrom Nikotin Bagimliligi puan diizeyleri
kontrol grubuna gore istatistiki olarak anlamli sekilde azalmistir. Deney ve kontrol
grubunda yer alan bireylerin SF-36 Yasam Kalitesi alt 6l¢ceklerinden fiziksel fonksiyon,
agri, genel saglik, emosyonel rol, mental saglik ve enerji alt 6lgek puanlarinin Ontest,
sontest ve izleme testlerinin artig1 ancak deney ve kontrol grubu arasindaki fark
istatistiki olarak anlamli bulunmamistir. Deney ve kontrol grubunun fiziksel rol
fonksiyon alt Olcek puanlarinda sontest puanlar1 deney grubu ile kontrol grubu
arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmamistir. Ancak 6ntest, sontest ve izleme
testi deney grubu lehine bulunan fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur. Kontrol
grubunun, SF-36 Yasam Kalitesi tiim alt Ol¢cek puanlarmin Ontest ve sontest

Olctimlerindeki fark istatistiki olarak anlamli bulunmamastir.

Ersogiitcii (2019), c¢alismasinda madde kullanim bozuklugu tanist almis
bireylerde pilates destekli Kabul ve Kararlilik temelli farkindalik egitiminin, benlik
saygist ve sosyal islevsellik etkililigini arastrmistir. Arastrma Elazig Ruh Saghgi ve
Hastaliklar1 Hastanesi AMATEM servisinde yatarak tedavi géren ve arastirmaya alinma
kriterlerine uygun yetigkin 79 goniillii katilimci ile yapilmistir. Deney grubu (n= 31) ve
kontrol grubu (n= 48) katilimcidan olusmustur. Gruplara atama islemi yapilmamustir.
Deney grubu arastirmaya katilmak isteyen goniillilerden olusmaktadir. Arastirma
oncesinde katilmcilara Kigisel Bilgi Formu, Sosyal Islevsellik Olgegi (SIO) ve
Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi uygulanmistir. Deney grubuna 9 haftalik Kabul ve
Kararlilik temelli farkindalik egitimi programi, 12 seans pilates, klinik tedavi ve Sigara,
Alkol ve Madde Bagimliligi Tedavi Programi (SAMBA) uygulanmistir. Kontrol
grubuna klinik tedavi ve SAMBA uygulanmistir. Verileri deney ve kontrol grubundan
Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmistir. Deney grubunun Sosyal Islevsellik
Olgegi ve Coopersmith Benlik Saygis1 Olcegi dntest, sontest ve izleme testinden elde
edilen puan ortalamalarinmn karsilastirilmistir. SIO’niin alt boyutlar: arasida yer alan

Kisiler Arasi Islevsellik, Onciil Sosyal Etkinlikler, Bos Zaman Degerlendirme alt boyut
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puanlarinin ortalamalar1 arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur. Kontrol
grubunun SiO’niin alt boyutlar1 arasinda yer alan bagimsizlik Diizeyi-Yetkinlik ve
Is/Meslek alt boyutu sontest puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiki olarak anlaml
bulunmustur. Deney grubunun Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi ontest, sontest ve
izleme testi arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmamigstir. Kontrol grubunun
Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi ontest, sontest ve izleme testi arasmdaki fark
istatistiki olarak anlamli bulunmamustir. Gruplar arasi Coopersmith Benlik Saygisi
Olgegi, ontest, sontest ve izleme testi puan ortalamas: arasida fark istatistiki olarak

anlamli bulunmamustir.

Yildiz (2019), calismasinda sizofreni hastalarinda Kabul ve Kararlilik Terapisi
temelli ve motivasyonel goriisme destekli danmismanhiginin islevsel iyilesme ve
motivasyon diizeyleri lizerindeki etkililigini arastirmistir. Arastirma Malatya ve Elazig
Toplum Ruh Sagligi Merkezlerinde kayitlt 87 goniillii katilimer ile yapilmistir. Deney
grubu (n= 36) ve kontrol grubu (n= 51) katilimcidan olusmustur. Malatya 6rneklemi
deney grubu Elazig 6rneklemi ise kontrol grubu olarak belirlenmistir ve atama iglemi
yapilmamistir. Deney grubu arastirmaya katilmak isteyen goniilliillerden olusmaktadir.
Arastirma oncesinde katilimcilara Kisisel Bilgi Formu, Sizofrenide Islevsel Iyilesme
Olgegi ve Sizofreni Hastalarinm Tedavileri Ile ilgili Motivasyonlarmni Belirleme Formu
uygulanmistir. Deney grubuna 8 haftalik KKT Temelli ve Motivasyonel Goriisme
Destekli Danismanlik programi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir ¢aligma
uygulanmamistir. Veriler deney ve kontrol grubundan oOntest ve sontest olarak
toplanmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney grubu hastalarinin ontest
ve sontest sizofrenide islevsel iyilesme diizeyi alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamalar1
arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur. Deney grubundaki bireylerde
sizofrenide islevsel iyilesme diizeyi alt boyutlar1 ve toplam puan ortalamalarinin kontrol
grubuna gore artis gdstermis ve puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiki olarak

anlaml1 bulunmustur.

Kaya (2019), calismasinda Kabul ve Kararhilik Yaklasimma dayali olarak
gelistirilen psiko-egitim programinim {niversite 6grencilerinin beden imgesi esnekligi
diizeyleri iizerindeki etkililigini arastirmistir. Bu amacla iiniversite 6grencilerine Beden
Imgesi Esnekligi Olgegi’ni uygulanmistir. Olgme aracindan elde edilen sonuglara gore
35 goniilli katilimcer ile ¢alisma gruplar1 olusturulmustur. Arastirmada deney grubu (n=

11), plasebo gurubu (n= 12) ve kontrol grubuna (n= 12) katilimcilar seckisiz yontem ile
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atanmustir. Deney grubuna 8 haftalik psiko-egitim programi uygulanmistir. Plasebo
grubuna kisisel gelisim baghgi altinda c¢esitli uygulamalar1 igeren bir program
uygulanmistir.  Kontrol grubundaki katilimcilara ise herhangi bir ¢alisma
uygulanmamustir. Veriler deney, plasebo ve kontrol grubundan 6ntest, sontest ve izleme
testi olarak toplanmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney, plasebo ve
kontrol gruplarmin Ontest, sontest ve izleme testi dlgclimleri arasindaki farkin istatistiki
olarak anlamli bulunmustur. Deney grubu katilimcilarina yapilan psiko-egitim
programinin, katilimcilarmm beden imgesi esnekligini artirmada etkili oldugu ve bu

artisin izleme testinde de devam ettigi goriilmiistiir.

Yalniz (2019), ¢caligmasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim
programimnin akran zorbaligi iizerindeki etkililigini arastirmustir. Bu amacla lise
ogrencilerine Kisisel Bilgi Formu ve Akran Zorbaligi (Zorba ve Kurban) Olgegi'ni
uygulanmistir. Olgme aracindan yiiksek puan alan ve arastirmaya goniillii olarak
katilmak isteyen 24 kisi ile ¢calisma gruplar1 olusturulmustur. Arastirmada deney grubu
(n= 12) ve kontrol grubuna (n= 12) katiimcilar se¢kisiz yontem ile atanmistir. Deney
grubuna 10 haftalik psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilara ise herhangi bir calisma uygulanmamistir. Veriler deney ve kontrol
grubundan Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmistir. Yapilan istatistiksel
analizler sonucunda deney grubunda yer alan ergenlerin sontest akran zorbaligi
diizeylerini azaltmada istatistiki olarak anlamli oldugu ve bu azalisin izleme testinde de
devam ettigi goriilmiistiir. Kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin 6ntest, sontest ve
izleme testi 0l¢iimlerinden elde edilen puanlar arasindaki fark istatistiki olarak anlamli

bulunmamustir.

Polat (2020), calismasinda adli psikiyatri hastalarinda Kabul ve Kararlhilik
Terapisi temelli 6fke yonetimi egitiminin 6tke ruminasyonlar1 ve diirtiisellik diizeyleri
iizerindeki etkililigini arasgtrmistir. Bu amacla Yiksek Giivenlik Adli Psikiyatri
(YGAD) hastanelerinde yatan adli psikiyatri hastalarma Kisisel Bilgi Formu, Ofkeye
Iliskin Derin Diisiinme Olgegi ve Barratt Diirtiisellik Olgegi’ni uygulanmustir. Olgme
aracimdan yiiksek puan alan ve arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen 66 kisi ile
calisma gruplar1 olusturulmustur. Arastirmada deney grubu (n= 33) ve kontrol grubuna
(n= 33) katilimcilar seckisiz yontem ile atanmistir. Deney grubuna 8 haftalik psiko-
egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki katilimcilara ise herhangi bir

caligma uygulanmamigstir. Veriler deney ve kontrol grubundan ontest ve sontest olarak
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toplanmistir. Deney grubundaki katilimcilarin sontest 6fkeye iliskin derin diisiince
toplam puanlar1 ve sontest diirtiisellik toplam puanlar1 dntest puanlarina gore istatistiki
olarak anlamli 6l¢iide azaldig1 bulunmus, ancak kontrol grubunun sontest puanlari ile

karsilastirildiginda olusan fark istatistiki olarak anlamli bulunmamustir.

2.4.2. Benlik Saygist

Aricak (1999), calismasinda, grupla psikolojik danisma programin 6gretmen
adaylarinin  benlik saygismm1 ve mesleki benlik saygist Tlzerindeki etkililigini
arastirmistir. Bu amagla iiniversite 6grencilerine arastirmaci tarafindan gelistirilen
Benlik Saygist Olgegi ve Mesleki Benlik Saygist Olgegi uygulanmistir. Olgme
araclarindan elde edilen sonuglara gore 26 goniillii katilimec1 ile ¢alisma gruplari
olusturulmustur. Arastirmada deney grubu (n= 13) ve kontrol grubuna (n= 13)
katilimeilar seckisiz yontem ile atanmistir. Deney grubuna 10 haftalik psiko-egitim
programi uygulanmistir. Kontrol grubundaki katilimcilara ise herhangi bir caligma
uygulanmamistir. Veriler deney ve kontrol grubundan Ontest ve sontest olarak
toplanmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda deney ve kontrol gruplarmin
ontest ve sontest 0lcltimleri arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur. Deney
grubu katilimcilarina uygulanan grupla psikolojik danigsma programi sontest benlik
saygist ve mesleki benlik saygisi puanlarinin artigi1 ve bu artisin kontrol grubundan

istatistiki olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Ozdag (1999), calismasinda psikodrama gruplarmin hemsirelik yiiksekokulu
Ogrencilerinin benlik saygisi, atilgan davramig, empatik egilim ve empatik beceri
diizeyleri lzerindeki etkililigini arastrmistir. Bu amacla {iniversite 6grencilerine
Ogrenci Bilgi Formu, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, Kolej Kendini Anlatma Olgegi,
Empatik Beceri Olgegi ve Empatik Egilim Olgegi’ni uygulamistir. Olgme aracindan
elde edilen sonuglara gére 36 goniillii katilimei ile ¢alisma gruplar: olusturulmustur.
Arastirmada deney grubuna (n= 18) ve kontrol grubuna (n= 18) katilimcilar eslestirme
yontem ile atanmistir. Deney grubuna 14 haftalik psikodrama programi uygulanmaistir.
Kontrol grubundaki katilimcilara ise herhangi bir ¢alisma uygulanmamistir. Veriler
deney ve kontrol grubundan Ontest ve sontest olarak toplanmistir. Yapilan istatistiksel
analizler sonucunda deney grubunda yer alan katilimcilarin sontest benlik saygisi,

atilgan davranis diizeyleri kontrol grubuna gore artis gostermis ancak aralarindaki fark
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istatistiki olarak anlamli bulunmamistir. Deney grubunun sontest empatik beceri
diizeyleri yiikselmis ve kontrol grubu ile karsilastirildiginda istatistiki olarak fark
anlamli bulunmustur. Deney grubunun sontest empatik egilim diizeyleri kontrol grubu

ile karsilastirildiginda bulunan fark istatistiki olarak anlamli bulunmamustir.

Bozanoglu (2004), calismasinda Biligsel Davranig¢1t Yaklasima dayali grup
rehberliginin akademik risk altindaki 6grencilerin akademik alandaki giidiilenme, benlik
saygisi, basar1 ve siav kaygisi diizeyleri iizerindeki etkililigini arastirmistir. Bu amacla
iniversite 6grencilerine Akademik Guidiilenme, Coopersmith Benlik Saygisi, Akademik
Basar1 ve Smav Kaygis1 6lgeklerini uygulamistir. Olgme aracindan elde edilen
sonuglara gore 30 goniillii katilimer ile ¢alisma gruplart olusturulmustur. Arastirmada
deney grubuna (n= 15) ve kontrol grubuna (n= 15) katilimcilar seckisiz yontem ile
atanmustir. Deney grubuna 15 haftalik psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol
grubundaki katilimecilara ise okul rehberlik programinda bagimli degisken ile ilgisi
olmayan bir ¢alisma uygulanmistir. Veriler deney ve kontrol grubundan ontest, sontest
ve izleme testi olarak toplanmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda dort bagimli
degiskenin bileskesi bakimindan deney ve kontrol gruplari arasindaki ol¢iimlerde
istatistiki olarak deney grubu lehine bir gelisme gozlenmistir. Bagimli degiskenlerin
ayr1 ayri incelenmesi sonunda gruplar arasinda akademik giidiilenme, akademik benlik

saygisi, smav kaygis1 bakimindan farkin istatistiki olarak anlamli oldugu goriilmiistiir.

Usakl1 (2006), calismasinda, drama temelli grup rehberliginin ilkdgretim 5. Sinif
ogrencilerinin arkadaglik iliskileri, atilganliklar1 ve benlik saygis1 tizerindeki etkililigini
arastirmistir. Bu amagla besinci sinif Ogrencilerine sosyometri testi, Cocuklarda
Davranis Egilimi Olgegi, Coopersmith Benlik Saygist Olgegi’ni uygulamistir. Calisma
gruplar1 goniillii olarak katilmak isteyen 89 kisi ile olusturulmustur. Arastirmada deney
grubu (n= 31), plasebo grubu (n= 30) ve kontrol grubu (n= 28) katilimci ile
olusturulmustur. Deney grubuna 16 haftalik, drama temelli grup rehberligi programi
uygulanmistir. Plasebo grubuna 8 hafta program uygulanmigtir. Kontrol grubundaki
katilimcilara ise herhangi bir ¢aliyma uygulanmamustir. Veriler deney, plasebo ve
kontrol gruplarindan Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmustir. Yapilan
istatistiki analizler sonucunda deney grubunda yer alan katilimcilarin sontest atilganlik
diizeylerini artirmada istatistiki olarak anlamli oldugu ve bu artigin izleme testinde de
devam ettigi goriilmiistiir. Ancak deney grubunda yer alan katilimcilarin ontest benlik

saygis1 diizeyleri ile sontest benlik saygisi diizeyleri arasindaki fark istatistiki olarak
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anlamli bulunmamustir. Plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarm atilganlik
ve benlik saygisi Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢limlerinden elde edilen puanlar

arasindaki fark istatistiki olarak anlamli bulunmamastir.

Kurtoglu (2013), calismasinda Biligsel Davranisct Yaklasima dayali psiko-
egitim programinim ilkogretim birinci kademe 6grencilerinin duygusal yilmazlik, sosyal
beceri-okula uyum ve benlik saygisi diizeylerine etkisi iizerindeki etkililigini
arastirmugtir. Bu amagla ilkdgretim dgrencilerine Duygusal Yilmazlik Olgegi, Walker-
McConnell Sosyal Yeterlik ve Okul Uyum Olgegi-ilkdgretim Versiyonu ve Rosenberg
Benlik Saygis1 Olgegi’ni uygulamistir. Olgme aracindan elde edilen sonuglara gére 60
gonilli katilimer ile ¢alisma gruplari olusturulmustur. Arastirmada deney grubuna (n=
20), plasebo grubuna (n= 20) ve kontrol grubuna (n= 21) katilimcilar seckisiz yontem
ile atanmustir. Deney grubuna 12 haftalik psiko-egitim programi uygulanmistir. Plasebo
grubuna yapilandirilmis herhangi bir program uygulanmamis ve 12 hafta boyunca
sadece tyelerin gruba getirdigi yasantilar paylagilmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilara ise herhangi bir ¢alisma uygulanmamistir. Veriler deney, plasebo ve
kontrol gruplarindan Ontest ve sontest olarak toplanmistir. Yapilan istatistiki analizler
sonucunda deney grubunda yer alan katilimcilarin sontest benlik saygisi, atilgan
davranis diizeyleri kontrol grubuna gore artis gostermis ancak aradaki fark istatistiki
olarak anlamli bulunmamistir. Deney grubunun sontest duygusal yilmazlik diizeylerinin
artis1 istatistiki olarak anlamli bulunmustur. Deney grubuna katilan 6grencilerin sosyal
beceri-okula uyum ve benlik saygisi diizeyleri, plasebo grubuna katilan 6grencilerin
sosyal beceri-okula uyum ve benlik saygisi diizeylerine goére anlamli diizeyde yliksektir.
Ancak, deney grubuna katilan 6grenciler ile kontrol grubuna katilan 6grenciler arasinda
sosyal beceri-okula uyum ve benlik saygisi diizeyleri arasindaki fark istatistiki olarak

anlamli bulunmamustir.

2.4.3. Oz-Sefkat

Oz-sefkat ile Kabul ve Kararlik Terapisi ¢aligmasi Tiirkiye’de ilk olarak bu
calismada ele almmustir. Oz-sefkat ile benlik saygis1 Tiirkiye’de ilk olarak bu ¢alismada
ele alinmistir. Bu nedenle Tiirkiye’de 6z-sefkat ile ilgili arastirmanin amacina uygun

calismalar sunulmustur.
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Oz-sefkat ile depresyon, kaygi, stres (Bayramoglu, 2011; Kical1, 2015; Siimer,
2008), yalnizlik (Akin, 2010), travmatik olaylar (Colakoglu, 2013; Oral-Seyhan, 2016),
milkemmeliyetcilik (Alaloglu, 2020), yasam doyumu ve psikolojik iyi olus
(Alibekiroglu ve digerleri, 2018; Deniz ve digerleri, 2012; Saricaoglu ve Arslan, 2013)

arasinda betimsel arastirmalar mevcuttur.

Akin (2009), ¢alismasinda Akilct Duygusal Davranis¢t Terapi (ADDT) odakli
grupla psikolojik danismanin psikolojik 1yi olma ve 6z-duyarlik lizerindeki etkisini
incelemistir. Katilimcilara Psikolojik Iyi Olma Olgegi ve Oz-Duyarlik Olgegi
uygulanmistir. Bu 0lgme araglarindan elde edilen Ontest puanlarina gére 42 katilimei
deney grubuna (n= 14), plasebo grubuna (n= 14) ve kontrol grubuna (n= 14) seckisiz
olarak atanmistir. Deney grubuna 9 oturumluk ADDT odakl grupla psikolojik danigsma
uygulanmistir. Plasebo grubuna 6 oturumluk terapotik etkisi olmayan ¢esitli
uygulamalar (verimli ders ¢alisma teknikleri ve zaman yOnetimi ve tartisma temelli
etkinlik) yapilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir.
Arastirmada veriler deney, plasebo ve kontrol gruplarindan ontest, sontest ve izleme
testi olarak toplanmistir. Arastirma verilerinin analizi tek faktor {izerinde tekrarh
Olciimler i¢in iki faktorlii varyans analizi teknigi kullanilmistir. Analiz sonucunda deney
grubuna uygulanan ADDT odakli grupla psikolojik danismanin, katilimcilarin
psikolojik iyi olma ve Oz-duyarlik diizeylerini artirdigi ve bu durumun izleme
Olciimlerinde devam ettigi goriilmistiir. Plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin  psikolojik iyi olma ve 06z-duyarlik Ontest, sontest ve izleme testi
Olciimlerinden elde edilen puanlar arasindaki fark istatistiki olarak anlamli

bulunmamustir.

Yildirim (2018), yapmis oldugu calismada, 6z-setkat miidahale programinin
ergenlerin 0z-sefkat, kendine sefkat vermekten korkma ve 6znel iyi olus diizeylerine
olan etkisini incelemistir. Katilimcilara Oz-Sefkat Olgegi-Kisa Formu, Sefkat Korkusu
Olgegi ve Ergenler I¢in Oznel lyi Olus Olgegi uygulanmustir. Oz-Sefkat Olgegi-Kisa
Formu'ndan ve Sefkat Korkusu Olgegi'nden grup ortalamasinm altinda olan 33
katilimcidan 18 goniillii deney grubuna (n= 9) ve kontrol grubuna (n= 9) segkisiz olarak
atanmustir. Oz-sefkat gelistirme programi deney grubuna 6 hafta siireyle uygulanmustir.
Kontrol grubuna ise herhangi bir deneysel islem uygulanmamistir. Veriler deney ve
kontrol gruplarindan Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmistir. Arastirma

verileri analiz edildiginde deney grubu ile kontrol grubunun 6z-sefkat, 6znel iyi olus ve
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kendine sefkat vermekten korkma Ontest ve sontest dlgiimleri arasindaki fark istatistiki
olarak anlamli bulunmamistir. Deney grubu ile kontrol grubunun izleme testi sonuglar1
karsilastirildiginda deney grubu lehine bulunan fark istatistiki olarak anlamlidir. Grup
ici karsilastirmada deney grubunun 6z-sefkat sontest puanlari Ontest puanlarindan,
izleme testi puanlar1 da sontest puanlarindan istatistiki olarak anlamli diizeyde yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Grup i¢i kargilastirmada deney grubunun kendine sefkat vermekten
korkma sontest puanlarinin Ontest puanlarindan, izleme testi puanlarinin sontest
puanlarindan istatistiki olarak anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmiistiir. Grup igi
karsilagtirmada deney grubunun 6znel iy1 olus ontest puanlari, sontest puanlar1 izleme
testi puanlar1 arasinda fark istatistiki olarak anlamli bulunmamistir. Kontrol grubunun
0z-setkat ve 6znel 1yi olus Ontest, sontest ve izleme 6l¢limleri arasindaki fark istatistiki
olarak anlamli bulunmamistir. Kontrol grubunun kendine sefkat vermekten korkma
sontest puanlarinin dntest puanlarindan ve izleme testi puanlarinin 6ntest puanlarindan

istatistiki olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Saricaoglu ve Arslan (2019), caligmasinda, bilingli 6z-anlayis programinin
{iniversite dgrencilerinin 8z-anlayis diizeylerine etkisini incelemistir. Katilimcilara Oz-
Anlayis Olgegi (Deniz ve digerleri, 2008) uygulanmistir. Bu dlgme aracindan elde
edilen Ontest puanlarma gore 28 katilimci deney grubuna (n= 13) ve kontrol grubuna
(n= 15) seckisiz olarak atanmistir. Arastirma siirecinde deney grubuna 8 oturumluk
“Bilingli Oz-Anlayis Programi” uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir
deneysel islem uygulanmamistir. Deney ve kontrol gruplarindan veriler ontest, sontest,
izleme testi olarak toplanmustir. Deney grubu ile kontrol gruplarmin 6z-anlayis
puanlarinda deneysel islem sonrasi sontest puanlar1 iizerindeki istatistiki farklilagsma
deney grubu lehine olusmustur. Deney grubunun sontest 6z-anlayis diizeyi ile izleme
testi Olciimiindeki Oz-anlayis diizeyi arasmndaki fark istatistiki olarak anlaml

bulunmamistir (Saricaoglu, 2015).

Kurtoglu (2019), caligmasinda Biligsel Davranigg1r Grup Terapisinin sosyal
kaygi, ruminatif diisiince ve 6z-sefkat diizeylerine olan etkisi incelenmistir. Caligma
sosyal kaygi bozuklugu olan iiniversite dgrencileri iizerinde yapilmistir. Katilimcilara
Kisisel Bilgi Formu, Liebowitz Sosyal Anksiyete Olgegi, Ruminatif Diisiince Bigimi
Olgegi ve Oz-sefkat Olgegi uygulanmistir. Ontest sosyal kaygi diizeyi en yiiksek olan
30 katilime1 deney ve kontrol gruplarina seckisiz yontem ile atanmistir. Deney grubuna

BDT grup terapisi, plasebo grubuna ise iletisime dayali grup terapisi uygulanmigtir.
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Deney ve plasebo gruplarindan Ontest, sontest, izleme testi olarak veri toplanmistir.
Arastirmanin sonucunda deney grubuna uygulanan BDT grup terapisi, sosyal kaygi
bozuklugu olan katilimcilarin sosyal kaygi ve ruminatif diisiince diizeylerinde anlamli
olarak azalmasinda etkili olmustur. Deney grubu ile plasebo gruplarinin sontest puanlar1
arasindaki istatistiki farklilagma deney grubu lehine olugsmustur. Ancak arastirmada
deney grubu ile plasebo gruplarinin 6z-sefkat diizeylerinde herhangi bir degisiklik

goriilmemistir.

2.5. Tlgili Yurt Dis1 Arastirmalar

2.5.1. Kabul ve Kararlilik Terapisi

Alanyazmi incelendiginde Kabul ve Kararlilik Terapisi hakkinda ¢ok genis bir
calisma alam ile karsilasilmistir. KKT psikolojik siireglerin tedavisinde onemli bir
kuram olarak alanyazininda yerini almaktadir. KKT nin psikolojik sorunlarla ile ilgili
varsayimlarin1 destekleyen deneysel arastwrmalar sunlardir: Depresyon (A-Tjak ve
digerleri, 2018; Twohig ve Levin, 2017; Zettle, Rains ve Hayes, 2011), kaygi bozuklugu
(Gonzélez-Fernandez ve digerleri, 2018; Forman ve digerleri, 2007), panik atak (Lopez
ve Salas, 2009; Meuret ve digerleri, 2012), sizofreni (Gumley ve digerleri, 2017),
obsesif kompulsif bozuklugu (Twohig ve digerleri, 2006), psikoz (White ve digerleri,
2011; Bach ve digerleri, 2013; Bach ve digerleri, 2012), kronik agr1 (McCracken ve
Vowles, 2014; Hughes ve digerleri, 2017; Wetherell ve digerleri, 2011), dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu (Murrell ve digerleri), travma sonrasi stres bozuklugu
(Bardeen ve Fergus, 2016; Batten ve Hayes, 2005; Orsillo ve Batten, 2005), yeme
bozuklugu (Hill ve digerleri, 2015) bunlar arasindadir. KKT'ye destek saglayan bu
calismalar yetigkin Ornekleminden yapilmistir; ancak KKT'nin ergenler igin

uygulanabilirligi ve etkililigi konusunda da kanitlar mevcuttur.

KKT genglerle c¢alisan damigmanlar i¢in uygun ve diger terapilerle
karsilastirilabilecek bir tedavi yaklasimidir (Halliburton ve Cooper 2015). Genglerin
kronik agr1 (Kanstrup ve digerleri, 2016; Wicksell ve Greco, 2008), travma sonrasi stres
bozuklugu (Woidneck ve digerleri, 2014), depresyon (Petts ve digerleri, 2017) ve kaygi
(Hancock ve digerleri, 2018; Raftery-Helmer ve digerleri, 2016) gibi sorunlarla bas
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etmelerine yardimct olmaktadir. Asagida ergenler iizerinde yapilmis ve klinik olmayan

deneysel ¢alismalar sunulmustur.

Livheim (2004), arastirmasinda KKT ile okul stresi ile basa ¢ikma becerilerini
artirmaya, psikolojik sorunlarini azaltmaya ve Onlemeye calismistir. Arastirmada iki
farkli liseden 230 katilimc1 deney (n= 116) ve kontrol grubuna (n= 114) seckisiz yontem
ile atanmistir. Oturumlarin ilk iki haftasi art arda ii¢linciisii de bir ay sonra yapilmistir.
Deney grubunun oturumlardan sonra, kaygi diizeylerinde anlamli diizeyde azalmalar
olmustur. Ayn1 zamanda katilimcilarin sorun olarak bildirdikleri alanlarda daha islevsel
olduklar1 goriilmiistiir. Deney grubundaki degisikliklerin, istenmeyen diisiince ve
duygular1 degistirmeye veya bunlardan kagimmaya veya okul ortamindaki stresli
unsurlart kaldirmaya calismanin tersine katilimcilarm kabuliinden kaynaklandigi
diistiniilmiistiir. KKT nin, okullarda akut stres ve psikolojik hastaliklara kars1 dnleyici

oldugu sonucuna ulagilmistir.

Livheim ve digerleri (2015), iki farkh kiiltiirde ergenler arasinda sik goriilen
depresyon, kaygi ve stres iizerine bir arastrma yapmistir. Genglere KKT ilkelerine
dayali okul temelli miidahale programlar1 uygulanmistir. Programm amaci genglere
basa c¢ikma stratejileri 6gretmek, ergenlik donemindeki gelisimsel sorunlarin olumsuz
sonuglarini diizeltmeye ¢ahsmaktir. ki pilot calisma da, KKT ilkelerine dayali kisa bir
miidahalenin depresif belirtiler (Avustralya ¢alisma grubu, n= 66) ve stres (Isveg
calisma grubu, n= 32) iizerindeki etkisini incelemistir. Ergenler okul ortamlarinda
psiko-sosyal sorunlar yoniinden incelenmistir. Her iki iilkedeki calisma gruplarinda,
katilimcilara KKT-grup miidahalesi (deney grubu) veya okul saglik hizmetlerinden
bireysel destek (kontrol grubu) miidahalesi uygulanmistir. KKT miidahalesi 8
oturumdan olusan bir programdir. Deney ve kontrol gruplarindan veriler Ontest ve
sontest olarak toplanmistir. Avustralya ¢alisma gruplarinda, kizlar gruplara seckisiz
yontemle atanirken, erkekler eslestirilerek atanmistir. Avustralya calisma gruplarinda,
deney grubunda kontrol grubuna kiyasla, depresif belirtilerde azalma olmus ve biiyiik
bir etki biiyiikliigli bulunmustur. Psikolojik esneklikte artis olmus ve orta bir etki
biiyiikliigii bulunmustur. Isve¢ calisma gruplarinda katiimcilarin atamasi seckisiz
yontemle yapilmustir. Isve¢ calisma grubunda, deney grubu kontrol grubuna kiyasla
daha diisiik stres seviyesine ve biiyiik bir etki biiyiikliigli bulunmustur. Kaygi diizeyinde
ise ¢ok diistik anlamli bir azalma bulunmustur. Farkindalik becerilerinde ¢ok diisiik

anlamli bir artis bulunmustur. Arastirma verileri birlikte analiz edildiginde, KKT
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miidahale programinin, okuldaki ergenler arasinda stres ve depresif belirtileri azaltmak

icin umut verici bir miidahale oldugu goriilmiistiir.

Burckhardt ve digerleri (2017), yaptiklar1 ¢aligmada farkindalik temelli KKT ile
ergenlerin kaygi, depresyonu onlenme ve duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesini
incelemigtir.  Farkindalik  temelli KKT  bir oOnleme  programi  olarak
degerlendirilmemistir; ancak yetigskin ve ergen o6rneklemlerinde kaygi ve depresyonun
belirtilerini azaltmada etkili oldugu bulunmustur. Arastirmacilar, KKT temelli bir
onleme programmimn 10. smiftaki 48 katilimci ile uygulanabilirligini incelemistir.
Katilimcilar deney grubuna (KKT temelli gruba) ve kontrol grubuna (normal
siniflarina) seckisiz yontem ile atanmustir. Gelisme Olgegi, Depresyon Kaygi Stres
Olgegi uygulanmustir. Veriler ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmstir.
Analizler i¢in tekrarli dl¢iimler temelli karisik modeller kullanilmistir. Miidahalenin
katilimeilar icin kabul edilebilir oldugu ve bir okul ortaminda uygulanabilecegi
goriilmiistiir. Ancak 6rneklem biiyiikligii (n= 48) yeterli olmadig1 i¢cin deney ve kontrol

gruplar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.

Van der Gucht ve digerleri (2017), O6gretmen tarafindan Ogretilen KKT
programinin ergenin ruh saghgmi iyilestirmedeki etkinligini incelemistir. Program kisa
streli, siif temellidir. Katilimcilar (n= 586, 14-21 yas) 14 okulda 34 sinifa segkisiz
yontem ile atanmistir. Katilimcilar dort oturumlu KKT programinda ya da normal
miifredatin uygulandigi (kontrol grubu) siniflarda yer almistir. Katilimcilardan veriler
ontest ve sontest ve 12 aylik izleme testi ile toplanmstir. Olcekler yasam kalitesini,
problemleri igsellestirme ve digsallastirma, diisiince ve dikkat problemleri ile psikolojik
katihig1 degerlendirmistir. Arastirma verileri hiyerarsik liner modelleme ile analiz
edilmistir. KKT gruplar1 ile kontrol grubunun sontest Olgiimleri arasindaki fark
istatistiki olarak anlamli bulunamamistir. KKT gruplarinda zaman i¢inde hi¢bir dnemli
etki biliylikliigli gozlenmemistir. Bu bulgularda kisaltilmis, smif temelli 6gretmen
tarafindan Ogretilen KKT program katilimcilarin psikolojik saghgmi iyilestirmede
uygun bulunmamistir. Bu calismada KKT temelli programlar ruh saghigi
profesyonellerinin aksine dgretmenler tarafindan verildiginden ulasilan sonu¢ KKT'nin
etkili olmasi i¢in profesyonel olarak egitilmis terapistlere ihtiya¢ duyuldugu ydniinde

yorumlanmistir.
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2.5.2. Benlik Saygist

Burada yer alan yurtdisi arastirmalar benlik saygisinin odakta bulundugu ve
aragtirma probleminin anlagilmasimi saglayacak deneysel ¢aligmalarla sinirlidir. Buna
karsin betimsel ¢aligmalarin sayisi pek ¢oktur ve bundan Onceki boliimlerde gerekli

bilgiler sunulmustur.

Waite ve digerleri (2012), yaptiklar1 ¢alismada diisiik benlik saygisinin
psikiyatrik bozukluk ile iliskili oldugunu ve bilissel davranig¢t miidahalelerin benlik
saygismi yiikseltme i¢in uygulandigini belirtmiglerdir. Ancak miidahale ¢alismalarinda
diisiik benlik saygis1 nadiren birincil odak noktasi olmustur. Bu arastirmada Fennell’in
(1997) biligsel kavramsallastrma ve transdiyagnostik tedavi yaklasimi ile
temellendirilmis BDT ile diisiik benlik saygis1 yiikseltilmeye ¢aligilmistir. Arastirmanin
katilimeilar1 deney grubuna (n= 11) ve bekleme listesi gurubuna (n= 11) seckisiz olarak
atanmistir. Deney grubuna calisma kitaplar1 ile birlikte 10 haftalik bireysel BDT
uygulanmistir. Bekleme listesi gurubu katilimcilar1 bekleme siiresi tamamlandiktan
sonra BDT miidahalesine katilmislardir. Veriler deney ve bekleme listesi gruplarindan
Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmistir. Deney grubunun, diisiik benlik
saygisi, genel islevsellik ve depresyon Olglimlerinde bekleme listesi grubuna gore
istatistiki olarak anlamli bulunmustur. Tedavi sonunda daha az psikiyatrik tam

almiglardir. Tiim tedavi kazanimlarinin izlem 6lgiimiinde de devam ettigi goriilmiistiir.

2.5.3. Oz-Sefkat

Oz-sefkat alanyazini incelendiginde ¢ok genis bir ¢alisma alan1 ile
karsilasilmistir. Burada 6z-sefkat temelli deneysel arastirmalarin bir kismi sunulmustur:
Travma (Dahm ve digerleri, 2015; Maheux ve Price, 2016; Miron ve digerleri, 2015),
depresyon, kaygi, iyi olus (Arimitsu ve digerleri, 2019; Baker ve digerleri, 2019),
tilkenmislik (Eriksson ve digerleri, 2018; Hwang ve digerleri, 2019 ), stres ile bas etme
becerileri (Allen ve Leary, 2010; Delaney, 2018; Gillanders ve digerleri, 2015) ve
benlik saygisi (Machin ve digerleri, 2019; Neff, 2011; Neff ve Vonk, 2009) {izerine
yapilan deneysel arastrmalardir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde 0z-sefkat

becerilerinin ¢esitli alanlardaki etkisi izerine yogunlagildigi goriilmiistiir.
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Alanyazininda bu arastirmanin probleminin anlasilmasina katki saglayacak 6z-
sefkat ile ilgili ¢aligmalar incelenmistir. Bu baglamda 6z-sefkat ile ilgili deneysel

arastirmalar sunulmustur.

Yadavaia ve digerleri (2014), arastirmalarinda 6z-sefkatin, travmatik stres dahil
cesitli psikolojik sorun alanlar ile iliskisini arastirmislardir. Bu deneysel calismada 6z-
sefkat ile KKT arasindaki iligki de ortaya konulmaya caligilmistir. Aragtirmanin
katilimcilar1 iiniversite Ogrencilerinden olusmaktadir. 73 goniillii katilimc1 KKT
miidahale grubuna (n= 30) ve bekleme listesi grubuna (n= 43) sec¢kisiz yOntemle
atanmistir. Deney grubuna sadece KKT teknikleri igeren 6 saatlik KKT atolyesi
uygulanmistir. Bekleme listesi grubuna herhangi bir miidahale uygulanmamastir. Veriler
deney ve bekleme listesi grubundan Ontest, sontest ve izleme testi olarak toplanmuistir.
Veriler analiz edildiginde KKT nin miidahale gurubunun 6z-sefkat, genel psikolojik
sikint1 ve kaygi diizeylerinin {izerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Siire¢ analizleri,
psikolojik esnekligin, 6z-sefkat, genel psikolojik sikinti, depresyon, kaygi ve stresteki
degisikliklerin 6nemli bir aracis1 oldugu ortaya konulmustur. Caligmada sadece KKT
teknikleri kullanilarak 6z-sefkatin mevcut kavramsallastirmalar1 arasindaki iliski ortaya
konmustur, ayn1 zamanda 0z-sefkat ile KKT’nin altinda yatan psikolojik esneklik

modelinin uyumu da ortaya konmustur.

Marshall ve digerleri (2015), arastirmalarinda diisiik benlik saygisinin kotii ruh
saglhig1 gibi olumsuz sonuglarla iliskili olup olmadigni arastrmislardir. Baglamsal
davranis modeline dayanilarak, 6z-sefkatin diigiik benlik saygis1 ile diisiik ruh saghigi
arasindaki baglantiyr zayiflatacagma karar verilmistir. Oz-sefkat, kendinden siiphe
etmeyi, olumsuz 6z degerlendirmeyi ve talihsizlikleri insan olmanin dogasmin bir
parcasi olarak kabul etmeyi igerir. 9. sinifta 2448 Avustralyali ergen iizerinde yapilan
boylamsal ¢alismada, gelecek yil boyunca ruh sagligi degisikliklerini tahmin etmek i¢in
benlik saygisinin 0z-sefkatle nasil etkilesime girdigi degerlendirilmistir. Varsayildigi
gibi, 6z-sefkat, benlik saygisinin ruh saghg iizerindeki etkisini azaltmistir. Oz-sefkat
diizeyi yiiksek olanlar arasinda diigiikk benlik saygisinin ruh saghgi iizerinde ¢ok az
etkisi vardirr ancak potansiyel olarak giiclii bir tampon (buffer) etkisi gosterdigi
bulunmustur. Oz-sefkat diizeyi hem yiiksek hem de diisiik insanlar, yiiksek benlik
saygisina sahip olmaktan yararlanirken, yiiksek benlik saygisi, bir yil sonra ruh
sagligindaki iyilesmeleri éngormiistiir. Oz-sefkatin etkisi sadece diisiik benlik saygis

yasayanlar arasinda gdzlemlenmistir: Oz-sefkat diizeyi yiiksek olanlarda, diisiik benlik
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saygisinin gelecekteki ruh saglhigi iizerinde ¢ok az etkisi vardir; fakat diisiik 6z-sefkat
becerisine sahip olanlar arasinda diisiik benlik saygisinin, ruh saghiginda onemli

oldugunu bulunmustur.

Albertson ve  digerleri  (2015), c¢aligmalarinda  6z-sefkatin ~ beden
memnuniyetsizligini azaltabilecek potansiyel bir faktor olabilecegini ve psikolojik
saglik ile yiiksek iligkisini arastirmislardir. Bu ¢alismada ¢ok kusakli bir kadin grubunda
3 haftalik 06z-sefkat meditasyon egitiminin etkililigi arastirilmistir. Katilimcilar
meditasyon miidahale grubu (n= 98; yas ortalamasi= 38,42) ve bekleme listesi grubu
(n= 130; yas ortalamasi= 36,42) seckisiz yontem ile atanmiglardir. Sonuglar, bekleme
listesi grubuna kiyasla, miidahale grubunda beden memnuniyetsizligi, viicut utanci ve
goriiniis iizerine olas1 benlik degeri istatistiki olarak anlamli diizeyde azalmistir. Ayni
zamanda 6z-sefkat ve bedenini begenme istatistiki olarak anlamli diizeyde artmustir. Ug
ay sonraki izleme dl¢iimiinde tiim kazanimlar devam etmistir. Oz-sefkat meditasyonu,

yetigkin kadinlarda beden imajin1 iyilestirmenin bir yolu olarak onerilmistir.

Marshall ve Brockman (2016), ¢alismalarinda psikolojik esneklik, 6z-sefkat ve
1yl olug arasindaki iligkileri inceleyerek, 6z-sefkatin ruh sagligina olas1 bir katki olarak
onemini belirlemis ve alanyazininda 6z-setkat temelli tedavilerin gelisimine katki
saglamistir. Bu kavramlar arasindaki iligkiler 144 {iniversite 6grencisinden (110 kiz ve
17-60 yas aras1 34 erkek) elde edilerek analiz edilmistir. Oz-sefkat, farkindalikli kabul,
ayrisma ve duygusal iyi olusu i¢ine alan psikolojik esneklik siirecleri ile anlamlhi
bigimde pozitif yonde iliski bulunmustur. Regresyon analizleri, 6z-sefkatin, duygusal
1yi olusun ¢esitli gostergeleri arasinda psikolojik esnekligin iistiinde ve otesinde 6nemli
varyansi yordadig1 goriilmiistiir. Bu bulgular, psikolojik esneklik, 6z-sefkat ve duygusal
iyl olma arasindaki iliskiyi, KKT ve setkat temelli yaklagimlar da dahil {igiincii dalga
tedavi modellerini desteklemistir. Oz-sefkat siireglerini igeren terapilerin potansiyel

olarak gili¢lendirilmis tedavi sonuglarini 6ngorebilecegi seklinde yorumlanabilir.

Ong ve digerleri (2019), ¢alismalarinda, klinik mitkemmeliyet¢ilik icin KKT nin
psikolojik katilik ve 6z-sefkati i¢in aracilik ve diizenleyicilik etkisini incelemislerdir.
Klinik miikemmeliyetg¢iligi olan 53 katilime1 KKT miidahale grubuna ve bekleme listesi
grubuna seckisiz yontemle atanmistir (tedavi sonrasi degerlendirmeyi sadece 39’u
tamamlamigtir). KKT miidahale grubu 10 haftalik bir siire¢ iken bekleme listesi grubu
14 hafta olarak olusturulmustur. Olgme araglarinin sonuglar1 arasnda hatalar,

eylemlerden siiphe, kisisel standartlar, yasam kalitesi, semptom sikintis1 ve fonksiyonel
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bozukluk ve degerli eylem yer almaktadir. Cok diizeyli modelleme analizleri, psikolojik
katiligin azalmasi, durum ve daha yiliksek yasam kalitesi arasindaki iliskiye aracilik
ettigini ayn1 zamanda artan 6z-sefkat, durum ve azalan hata endisesi arasindaki iligkiye
aracilik ettigini gostermistir. Bagka arabuluculuk etkisi gozlenmemistir. Ek olarak,
ontest puanindaki psikolojik katilik, test edilen sonuca bagli sonuglara farkl sekilde
aracilik etti; 6rnegin, daha diisiik Ontest psikolojik esneklik yasam kalitesinde daha fazla
iyilesmeyi yordarken, daha yiiksek Ontest psikolojik esneklik semptom sikintist ve
fonksiyonel bozuklukta daha fazla iyilesme Ongormiistiir. Istatistiksel analizde
katilimcilardan Ontest Oz-setkat puanlar1 orta diizeyde olanlar KKT’den en fazla
yararlanma egilimini olusturmustur. Bu bulgular, klinik miikemmeliyet¢ilik icin KKT
sonrasinda psikolojik katiligi ve oOz-sefkatin sonuglar1 nasil etkiledigini acikliga

kavusturmustur.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde arastrmanin deseni, ¢alisma grubu, veri toplama aracglari, 6lgek
uyarlama, siire¢, verilerin toplanmasi ve veri analiz tekniklerine iliskin bilgiler yer

almaktadir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Bu arastirma, nicel arastirma desenlerinden yar1 deneysel bir c¢aligmadir.
Arastirma Kabul ve Kararlilik Yaklasimi temelli grup psiko-egitimi ile ergenlerin benlik
saygist puanlarin1 yordamada 6z-sefkat ve yasantisal kaginma puanlarinin aracilik
roliinli inceleyen deneysel bir ¢alismadir. Arastirmanin deseni “Ontest-sontest kontrol
gruplu desen (OSKD)” (Huck ve McLean, 1975; Valente ve MacKinnon, 2017) olarak
kullanilmistir. Arastrmanin deseni, bagimsiz degisken (deney ve kontrol grubu) iki
kategorili ve bagimli degiskende (Ontest-sontest) iliskili 6l¢iimler olarak diizenlenmistir.
Bu desende, birinci etmen deneysel islemi (deney ve kontrol gruplari), ikinci etmen ise
bagimli degiskene iligkin tekrarli (iligkili) Olgiimleri (Ontest, sontest Olgiimleri)
gostermektedir (Heppner ve digerleri, 2008; Valente ve MacKinnon, 2017; Wampold,
1986). Uygulanan deneysel desenin agilimi asagida Tablo 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1. Grup Psiko-Egitimi Deney-Kontrol Grublarimin Gosterimi

Grup Ontest Islem Sontest
Deney M O X 0;
Kontrol M 0]} O4

0= Deney Grup Ontest

0,= Kontrol Grup Ontest

O3= Deney Grup Sontest

O4= Kontrol Grup Sontest

X: Kabul ve Kararlilik Yaklasimi Temelli Grup Psiko-Egitim Programi

Ontest-sontest kontrol gruplu desen kapsaminda, katilimcilara deneysel islemden
once ve sonra Olcekler uygulanmistir. Deneysel arastirmalar, arastirmaci tarafindan
olusturulan farklarm bagimli degiskenler iizerindeki etkisini test etmeye yonelik olarak
uygulanmaktadir. Bununla birlikte farkli katilimcilardan olusan deney ve kontrol
grubunun Ol¢limlerinin karsilastirilmasindan dolayr bu desen iliskisizdir (Heppner ve

digerleri, 2008; Shadish ve digerleri, 2002; Wampold, 1986).

3.1.1. Deneysel Calisma

Bu desen dogrultusunda, oturumlar baslamadan iki hafta 6nce, deney ve kontrol
gruplarinda yer alan ergenlere, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (RBSO), Kagmma ve
Birlesme Olgegi-Gengler 8 (KBO-GS8), Oz-Sefkat Olcegi-Kisa Formu (OSO-KF)
Olcekleri ontest olarak uygulanmistir. Deney grubuna, arastirmaci tarafindan hazirlanan
ve sekiz oturumdan (her oturum i¢in 90 dakika) olusan Kabul ve Kararlilik Yaklasimi
temelli grup psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubuna bu siiregte herhangi
bir ¢calisma yapilmamistir. Oturumlarin tamamlanmasindan sonra dlgekler, deney ve

kontrol gruplarma sontest olarak uygulanmistir (Shadish ve digerleri, 2002).

3.1.1.1. Deneysel Arastirmalarda Gecerlik Sorunlari. Deneysel arastirmalarda
uygulanan deneysel islemin (bagimsiz degisken) bagimli degiskendeki degiskenligin
(varyansm) nedeni oldugunun kabul edilebilmesi i¢in iki temel varsayimi

bulunmaktadir. Birincisi, arastirmaya katilan bireylerin seckisiz olarak gruplara
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atanmasi (deney ve kontrol gruplarina); ikincisi, bagimli degiskeni etkileyen ancak bu
arastirmada etkisi arastirilmayan diger bagimsiz degiskinlerin (dissal degisken, bozucu
degiskenler) bagimli degisken iizerindeki etkisinin kontrol altina alimmig olmasi
gerekmektedir (Hovardaoglu, 2000; Shadish ve digerleri, 2002). Ayni zamanda
deneysel aragtrma deseni ¢aligmalarinda, uygulamanin etkisini aciklayabilmeyi
etkileyen iki sorun alan1 bulunmaktadir: I¢ ve dis gegerlik (Bulduk, 2003; Biiyiikoztiirk,
2014; Shadish ve digerleri, 2002).

Aragtrmanm i¢ gecerligini tehdit eden durumlar1 ortadan kaldirmak ig¢in

yapilacaklar (Maxwell ve digerleri, 2017; Shadish ve digerleri, 2002):

a) Secme yanliligi: Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilar
gruplara eslestirilmis ve seckisiz olarak atanmistir. Ayni zamanda bu gruplarin evreni
temsil edebilme niteligi agisindan cinsiyet ve yas olarak farkli olmasina 6zen

gosterilmistir.

b) Katilimcr kaybi: Grup oturumlarma katilan grup {iyelerinin kaybi
sistematik olarak kosullarla iligkilendirilirse yapay etkiler iiretebilir. Ancak grup
iiyelerinden goniillii katilimcilarin gruba dahil edilmesiyle bu durum Onlenmeye
calisilmistir. Ayn1 zamanda katilimc1 kaybinin etkisinin en aza indirilmesi i¢in deney
grubunun Ornekleminin blyiitiilmesi ile katilimc1 kaybinin sonuglar iizerindeki etkisi

azaltilmaya calisilmistir.

c) Ug¢ puanlar: Gruplar u¢ puanlardan secildiginde arastrmanin diger
degiskenlerinden genellikle daha diisiik-yiiksek puan alirlar bu durumda psiko-egitimin
etkisi ile karistirilabilecek bir olaydir. Bu tehdidi ortadan kaldirmak icin gruplara orta

diizeyde puan almis goniillii iiyeler gruplara seckisiz yontemle atanmistir.

d) Olgunlasma: Psiko-egitim siirecinin aksine dogal olarak meydana gelen
stireglerin bir sonucu olarak gézlemlenen degisiklikler olabilir. Bu durum géz Oniinde

bulundurularak arastirma sekiz hafta ile siirlandirilmistir.

e) Test yapmak: Bir teste maruz kalma uygulanan psiko-egitimin etkisiyle
karigtirilabilecek bir olay olan, o teste daha sonraki maruz kalmadaki puanlari
etkileyebilir. Bu durumun oniine gecebilmek icin arastrmadan Once Ontest olarak
RBSO, Kagmma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8, Oz-Sefkat Olgegi-Kisa Formu
ogrencilere ayni swrayla verilmistir. Grup psiko-egitim siireci tamamlandiktan sonra

sontest Olgekleri verilmistir.
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Seckisiz atama, tanimsal olarak se¢im Onyargisini ortadan kaldirir ve roli
yalnizca sans faktoriine birakir. Boylece i¢ gecerligi tehdit eden durumlar1 azaltir.
Gruplar seckisiz olusturuldugundan olgunlasma ve u¢ puanlar gibi grup farklhiliklar

sansa bagli olur (Shadish ve digerleri, 2002).

I¢ gecerlik, nedensel muhakeme hatalar1 ile ilgilidir. Bir ¢alismadaki tiim
istatistiksel analizler kusursuz olsa bile, nedensel muhakeme hatalar1 yine de yanlis
nedensel sonuca yol agabilir. Seckisiz atama yapilmis deneysel bir ¢alisma dogru
sekilde uygulandiginda, istatistiksel hatalar yine de meydana gelebilir ve istatistiksel
anlamlilik ve yanlis tahmin edilen etki biiyiikliikkleri hakkinda yanlis yargilara yol
acabilir. Bu nedenle, nicel deneylerde i¢ gecerlik biiyiik Olciide istatistiksel sonug
gecerligine baglidir (Shadish ve digerleri, 2002).

Maxwell ve digerleri’'ne (2017) gore dis gegerlik, deneysel c¢alismanin
sonuglarmin genellenebilirligini gostermesi i¢in gruplarin heterojenligi, zaman ve

miidahale programi dikkate almalidir.

Bu deneysel calismada dis gecerligi de saglanmak i¢in (Maxwell ve digerleri,

2017):

a) Orneklem gecerligini saglamak amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki
katilimcilarin heterojen (cinsiyet, puan ve smif diizeyi) bir yapida olmasma dikkat
edilmistir. Birbirinden bagimsiz ve heterojen dagilmis deney ve kontrol gruplari
olusturulmustur.

b) Belirli bir ¢calismada gozlemlenen bir psiko-egitim programinin etkileri,
psiko-egitim oturumlarmin disinda veya baska yerde elde edilmelidir. Bu amagcla
miidahale programi arastirmaci tarafindan hazirlanmis ve uygulanmistir. Clinkii bir
psiko-egitim gurubuna katilan grup iiyelerinin, bu bilgiye sahip olmayan kisilere gore
grup siirecindeki davraniglar1 farklilasabilir, bu da genellenebilirligi diisiirmektedir,

bunun i¢in kontrol grubuna deneyden habersiz bir siirecte uygulama yapilmaistir.

Aslinda, bir ¢alismanin netligi icin kosullar1 standardize etmek ve homojen bir
konu 6rnegi ile ¢alismak gibi iyi olan seyler genellikle bulgularin genelligi agisindan
sakincalidir. Diger taraftan ise, heterojenlik istatistiksel olarak anlamli bulgular elde
etmeyi zorlastirsa da elde edildikten sonra heterojenligin bu bulgularin diger durumlara

daha biiyiik bir giivenle genellestirilmesine izin verir (Maxwell ve digerleri, 2017).
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3.2. Caisma Grubu

Olgek uyarlama calismasmnin katilimeilari, Istanbul’da farkli devlet liselerinde
O0grenim goren 779 ogrencidir. Tiim katilimcilardan bilgi ve onay formunu alinmustir.
Olgme araglarmin ilk olarak Tiirkce-Ingilizce formlarmin esdegerliligi farkl yas (17-27)
gruplarinda incelenmistir. Tkinci olarak dlgme araglarminin uyarlamasi amaciyla veriler
toplanmistir. Olgme araclarmi doldurmadan &nce katilimeilar kisisel bilgi formu
cevaplamiglardir. Son olarak 6lgme araclarinin test-tekrar test veri analizi yapilmstir.
Kisisel bilgi formu kullanarak Tablo 2’de, 6grencilerin cinsiyet ve yas yiizdeleri

verilmistir.

Olgek uyarlama ¢alismalarindan sonra ¢alismanm deneysel calismasi
baslamustir. Bunun icin Istanbul Kadikdy Lisesi’nde dncelikle deneysel uygulamanin

pilot calismas1 yapilmistir. Bu ¢alismadan sonra asil deneysel ¢alismaya gecilmistir.

Deneysel c¢alisma siirecinde Istanbul Kadikdy Lisesi ve Mehmet Beyazid

Anadolu Lisesi’nden 6grencilerinden veri toplanmistir.

3.2.1. Ol¢ek Uyarlama Calisma Grubu

Aragtrmanm  verileri  2018-2019 egitim-08retim yili  bahar doneminde
Istanbul’da farkli devlet liselerinde Ogrenim goren ortadgretim &grencilerinden
toplanmistir. Olgek uyarlama siirecinde KBO-G8ve OSO-KF Tiirkce-ingilizce formlari
icin esdegerligi ve test-tekrar test verileri calisma grubundan birlikte toplanmustir.
Kisisel bilgi formu kullanarak elde edilen bilgiler Tablo 2’de goriildiigii gibi Tiirkce-
Ingilizce formlarmin calisma grubunda 25 kadin (% 58.1) ve 18 erkek (% 41.9), test-
tekrar testinin ¢aligma grubunda 38 kadin (% 48.1) ve 41 erkek (% 51.9) yer almastr.



57

Tablo 2. KBO-GS ile OSO-KF 'nin Tiirkge-Ingilizce Formlari ve Test-Tekrar Test
Calisma Grubu

KBO-G8 ve OSO-KF

Tiirkge-Ingilizce Formlari Test-tekrar test
n % n %
Kadin 25 58.1 38 48.1
Cinsiyet Erkek 18 41.9 41 51.9
Toplam 43 100 79 100
15 - - 1 1.3
16 4 9.2 19 24.1
17 7 16.3 40 50.6
18 8 18.6 19 24.1
19 2 4.7
20 3 7.0
Yas 21 3 7.0
22 9 20.9
23 2 4.7
24 1 23
27 2 4.7
Toplam 43 100 79 100

KBO-G8’in verileri farkli smiflarda yer alan 325 &grenciden elde edilmis ve
bilgiler Tablo 3’te sunulmustur. Katilimcilarm 151’1 (%46.5) kadin, 174’14 (%53.5)
erkek ve yaslar1 14 ile 18 (aritmetik ortalama 16.09) arasmda degismektedir. Olcegin

tiim maddelerine cevap vermeyen katilimcilar analizden ¢ikarilmistir.

OSO-KF’nin verileri farkli smiflarda yer alan 335 dgrenciden elde edilmis ve
bilgiler Tablo 3’te sunulmustur. Katilimcilarin 158’1 (%47.2) kadm, 177’s1 (%52.8)
erkek ve yaslar1 14 ile 18 (aritmetik ortalama 16.01) arasinda degismektedir. Olgegin

tiim maddelerine cevap vermeyen katilimcilar analizden ¢ikarilmistir.

Tablo 3. KBO-GS8 ile OSO-KF’nin DFA Calisma Grubu

KBO-G8 OSO-KF
n % n %
Kadin 151 46.5 158 47.2
Cinsiyet Erkek 174 53.5 177 52.8
Toplam 325 100 335 100
14 14 4.3 15 4.5
15 82 25.2 92 27.5
Yas 16 110 33.8 122 36.7
17 98 30.2 86 25.7
18 21 6.5 20 6.0

Toplam 325 100 335 100
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3.2.2. Deney Calisma Grubu

Bu arastirma 2019-2020 egitim déneminde, Istanbul ili, Kadikdy ilgesi, Istanbul
Kadikoy Lisesi ve Mehmet Beyazid Anadolu Lisesi’ne devam eden 10. ve 11. smif

ogrencilerini kapsamaktadir.

3.2.2.1. Deney Cahsma Gruplarimin (Deney ve Kontrol) Olusturulmasi.
Arastirmanmn deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin belirlenmesi
amaciyla, bu okullarda 6grenim gdren 293 10. ve 11. sinif 6grencisine, RBSO, KBO-
G8, OSO-KF arastirmacinmn kendisi tarafindan uygulanmustir. Bu dlgme araglarinim,
ogrenciler tarafindan goniillii sekilde yanitlanmasmi saglamak i¢in 6grencilere uygun
bir ortam saglanmistir. Ayrica katilimcilar hakkinda kisisel bilgileri elde etmeye yonelik
arastirmaci tarafindan hazirlanmig kisisel bilgi formu eklenmistir. Her bir 6lgme
aracinin nasil cevaplanacagini anlatan yoOnergeler yazilmis ve uygulama sirasinda
ogrencilere bu ¢alismadan elde edilen verilerin bilimsel bir arastirmada kullanilacagi
ifade edilmistir. Olgeklerin uygulanmasi yaklasik 15 dakika siirmiistiir. Uygulamalar
sonucunda bu Ogrenciler arasindan segilen kisilerle deney ve kontrol gruplari

olusturulmustur.

Rivera ve digerleri (2013), goniillii iiyelerden olusan gruplarin 10-12 kisilik
olabilecegini belirtmistir. Giigray ve digerleri (2009), devamsizliga karsi ek birkag
kisinin gruba fazladan eklenebilecegini bildirmislerdir. Bu bilgiler dogrultusunda deney

gruplar1 goniilliiliik ilkesine gore 13’er kisilik olusturulmustur.

Gruplara secilmis katilimcilar i¢in en 6nemli 6lgiit, deneklerin benlik saygisi ve
0z-sefkat diizeyleri diisiik, kagmma ve birlesme diizeyleri yiliksek olmasidir.
Katilimcilarin benlik saygist ve 6z-sefkat diizeyleri diisiik ile ka¢inma ve birlesme
puanlar1 yiiksek olanlar siralanmis, eslestirilmis ve bu katilimcilar gruplandirilarak bir
liste olusturulmustur. Ogrencilerin ii¢ dlcekten elde ettikleri dntest puanlar1 hesaplanmis

ve katilimcilar gruplara eslestirilerek, seckisiz olarak atanmustir.

Katilimcilarin se¢imini kisisel degiskenlere gore kontrol edilebilmek 6nemli bir
stirectir. Eslestirmeden sonra seckisiz atama gerceklestirilecegi yar1 deneysel desende,
katilimcilarin  sinif, sube, cinsiyet, yas Ozellikleri 6nemli degiskenler agisindan
denklestirilmistir. Bu siireclerin sonunda Ogrencilerle arastirmaya katilmalar1 i¢in 6n

goriisme yapilmustir. On goriismeler sonunda gruplara katilmayr kabul eden goniillii
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ogrenciler, seckisiz atama yontemine gore deney ve kontrol gruplarina atanmistir. Bu
stire¢ icerisinde deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin sahip olduklari
degiskenler agisindan denklestirilmesi digsal degiskenlerin kontrol edilebilmesine firsat

vermektedir (Arik, 1998; Bulduk, 2003).

Deney grubuna, arastirmaci tarafindan hazirlanan ve 8 oturumdan (her oturum
icin 90 dakika) olusan Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitim
programi uygulanmistir. Kontrol grubuna bu siirecte herhangi bir ¢alisma
uygulanmamistir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilara deney grubu ile yapilmig
calismalar bittikten sonra deney grubu i¢in hazirlanan programa goniillii olanlarin dahil
edilecegi bilgisi verilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel

analizleri 6grencilerin Ontest, sontest puanlar1 lizerinden yapilmastir.

3.2.2.2. Pilot Calisma Grubu Katihmcilar. Deneysel uygulamadan Once
programim pilot uygulamasi gerceklestirilmistir. Arastrmanin pilot ¢alismasi Istanbul
Kadikoy Lisesi’ne devam eden 10. ve 11. smifta 6grenim goren goniillii 20 katilimei
ogrenciden olugmustur. Pilot calisma gurubunun tanimlayici istatistiki bilgileri Tablo

4’te sunulmustur.

Tablo 4. Pilot Calisma Grubu ile Kontrol Grubunun Tammlayici Istatistiki Bilgileri

. Pilot Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler

n % n %

Kadin 7 63.63 5 55

Cinsiyet Erkek 4 36.36 4 45
Toplam 11 100 9 100

15 5 45.45 4 45

Yas 16 5 45.45 5 55

17 1 9.09 - -

Toplam 11 100 9 100

10. simif 5 45.45 4 45

Smf 11.smif 6 54.54 5 55
Toplam 11 100 9 100

Pilot calisma grubu ile kontrol grubunun RBSO, KBO-G8 ve OSO-KF’in dntest,
sontest puanlarmna iligkin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 5’te

sunulmustur.
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Tablo 5. Pilot Calismas: ile Kontrol Grubunun RBSO, KBO-G8 ve OSO-KF’in Ontest,

Sontest Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

; RBSO KBO-G8 OSO-KF
Gruplar  Olgekler — — —
n X SS n X SS n X SS
N Ontest 11427 1.10 11 1610 16.10 11 28.82 7.76
MY Sontest 11 145 129 11 1145 497 11 3845 6.00
Ontest 9 433 123 9 1589 322 9 33.00 3.74
Kontrol

Sontest 9 358 133 9 13.11 7.35 9 36.00 8.28

Tablo 5 incelendiginde pilot calisma grubunun RBSO puani dntest puan x=4.27
iken sontest puan1 ¥=1.45"e diismiistiir. Pilot ¢calisma grubunun KBO-G8 puani dntest
puani ¥=16.10 iken sontest puani1 ¥=11.45"e diismiistiir. Pilot ¢alisma grubunun OSO-
KF puani 6ntest puan1 ¥=28.82 iken sontest puani1 x=38.45’e yiikselmistir.

Pilot uygulama ile ilgili bu bilgiler grup psiko-egitim programinin

uygulanabilirligini desteklemistir. Bu asamadan sonra deneysel ¢calismaya gec¢ilmistir.

3.2.2.3. Deney ve Kontrol Grubu Katihmcilar1. Istanbul Kadikdy Lisesi ve
Mehmet Beyazid Anadolu Lisesi’ne devam eden 10. ve 11. smifta 6grenim géren 293
ogrenciye, RBSO, KBO-G8, OSOI-KF uygulanmistir. Arastirmada géniilliiliik esasina
uygun olarak yer almak isteyen 127 6grenci belirlenmistir. Deneysel ¢alisma gruplarini

52 goniillii katilimcer olusturmustur.

Grup siireci ile ilgili betimleyici bilgileri Sekil 3’te sunulmustur.



Sekil 3. Calisma Grubunun Olusturulmas: ve Islem Asamalar

1. Asama:

Tarama

2. Asama:

Katilimeilarin
Belirlenmesi

RBSO, KBO-G8 ve OSO-KF dgrencilere
uygulanmustir.

Kabul eden Ogrencilerden asirt
yiksek ve agiri diisiik puan alan
katilimcilar aragtirmadan
cikarilmugtir.

Grup psiko-egitime katilmayi kabul eden
ogrenciler belirlenmistir.

Grup psiko-egitime katilmay1
reddeden 6grenciler
(n=49)

RBSO, KBO-G8 ve OSO-KF dgrencilere
uygulanmis ve yiiksekten diisiige

Grup psiko-egitim uygulamasinin
pilot ¢aligmasinda 20 katilimci yer
almigtir.
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3. Asama:
Deney ve
Kontrol Katilimeilar eslestirilmis yontem ile deney ve kontrol
Gruplarinin gruplarina segkisiz olarak atanmugtir.
Olusturulmas (deney grubu n= 52; kontrol grubu n= 55)
Deney Grubu Ontest Kontrol Grubu Ontest
(n=52) (n=55)
4. Asama: i V
Grup Psiko- G 1 -
egitim Gruptan ayrilma siireci rlg;:allcll ayri n;a su3rec1
Aragtirmadan cekilen =6 uldan ayran=
Programinin ¥ ¢ Arastirmadan gekilen =5
Uygulanmasi

Pandemi nedeniyle Mehmet
Beyazid Anadolu Lisesi’nde
yapilan deneysel ¢alisma
tamamlanamamustir. Deney
grubu (n=26) ile sadece 5

v

v

oturum yapilabildigi i¢in
aragtirmanin analizlerinden
cikarilmistir. Mehmet

Deney Grubu Sontest
(n=20)

Kontrol Grubu Sontest
(n=17)

Beyazid Anadolu Lisesi’nde
olusturulan kontrol grubuda
(n=30) analizlerinden
cikarilmustir.
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Tablo 6. Deney Grubu ile Kontrol Grubu Katilimcilarinin Ontest Puanlar

Grup Kod  Cinsiyet Yas Smf RBSO  KBO-G8  OSO-KF

Ontest Ontest Ontest

DGl Erkek 15 10 4 17 25

DG2 Kadin 15 10 3 13 18

DG3  Kadm 16 11 5 19 30

DG4  Kadm 15 10 4 14 29

DG5 Kadm 15 10 3 16 22

DG6  Erkek 16 11 5 14 25

DG7  Kadm 15 10 3 15 17

; DGS  Erkek 15 10 5 25 23
£ DG9  Kadm 16 11 4 14 24
S DGI0  Erkek 15 10 4 15 31
2 DGI1  Kadm 16 11 3 15 22
5 DG12  Kadmn 16 11 4 14 31
- DGI3  Kadm 15 10 3 15 33
DGI4 Kadm 15 10 6 17 27

DGI5 Kadm 16 11 4 18 23

DGI6 Kadm 15 10 3 11 30

DGI7 Kadm 16 11 5 18 31

DGI8  FErkek 16 11 6 18 29

DGI9 Kadm 16 11 4 18 19

DG20  Erkek 17 11 4 20 27

KGl  Kadm 16 11 6 30 36

KG2 Kadm 15 10 5 19 22

KG3  Erkek 15 10 4 18 27

KG4  Erkek 15 10 6 26 35

. KG5 Kadm 15 10 3 25 31
£ KG6  Kadm 15 10 3 27 20
S KG7 Kadm 15 10 4 10 29
3 KG8  Kadm 15 10 3 12 30
E KG9 Kadm 16 11 5 19 29
¥  KGI0O Kadm 16 11 6 19 34
KGI1  Erkek 15 10 4 17 33

KGI2 Kadm 16 11 4 19 23

KGI3  Erkek 16 11 3 15 22

KG14  Erkek 15 10 5 11 20

KGI5 Kadm 15 10 5 13 30

KGl6  Erkek 16 11 3 17 22

KG17  Erkek 15 10 5 17 30

Gruplarin olusturulmasinda eglestirme ydntemi yapildiktan sonra gruplara
seckisiz yontem ile atama islemi yapilmistir. Gruplarda yer alan katilimcilarm Ontest

puanlar1 Tablo 6’da gdsterilmistir.
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3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmanin  hipotezleri ve Olgilit gegerligi i¢in kullanilmis 6lgme araglar
RBSO, Durumluk Kaygi Envanteri (DKE), Psikolojik Iyi Olma Olgekleri (PIOO),
KBO-G8 ve OSO-KF bu bolimde verilmistir. Calismanin  amaglarindan  biri,
ogrencilerin yasantisal kaginma ve bilissel birlesme diizeyleri ile 6z-sefkat diizeylerini
dlemek i¢in dlgek uyarlamaktir. Bu amagla KBO-GS8 ile OSO-KF 6lgekleri bu galisma
kapsaminda uyarlanmigtir. Orijinal 6lgme araglari hakkinda bilgiler, 6lgme araclari
uyarlamasi, pilot caligma, uyarlama calismasi ve veri analizi ve bulgular1 rapor

edilmektedir.

Asagida dlgme araclari ile 1lgili bilgilere yer verilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Arastirmada Ogrencilerin bazi kisisel oOzellikleri hakkinda veri toplamak
amaciyla “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Bu bilgilerde katilimcilarin, cinsiyet, yas

ve smif diizeyidir.

3.3.2. Rosenberg Benlik Saygist Ol¢cegi (RBSO)

Arastirmanin deneysel siireci ve Olgme araglarmin 6lgiit bagmtili gecerligini
incelemek igin kullanilmis RBSO’niin orijinal formu 63 maddeden ve on iki alt
boyuttan (Benlik Saygisi, Kendilik Kavrammin Siirekliligi, Insanlara Giivenme,
Elestiriye Duyarlilik, Depresif Duygulanim, Hayalperestlik, Psikosomatik Belirtiler,
Kisileraras: iliskilerde Tehdit Hissetme, Tartismalara Katilabilme Derecesi, Ana-Baba
Iligkisi, Babayla Iliski, Psisik izolasyon) olusmaktadir (Rosenberg, 1965). Rosenberg
tarafindan gelistirilen 6lcegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik analizleri Cuhadaroglu

(1986) tarafindan gerceklestirilmistir.

Bu arastirmada 6lcegin sadece benlik saygisi alt boyutu kullanilmistir. Benlik
saygisint 6lgmek i¢in olusturulan dlgek bes olumlu bes olumsuz ifadeli maddelerden
olusmaktadir. Genel 06z-degeri Olgen 10 madde tek boyutlu, Guttman tiirii
derecelendirmeye (Gray-Little ve digerleri, 1997) goére puanlandirilan 6z bildirime

dayali 6lgme aracidir. Olgegin degerlendirme ydnergesine gore, dlgekten alinabilecek
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puan 0-6 arasindadir. Benlik saygist alt boyutundan 0-1 puan alanlarin yliksek benlik
saygisina, 2-4 puan alanlarm orta benlik saygisina, 5-6 puan alanlarmn ise diigiik benlik
saygisina sahip olduklar1 kabul edilir. Olgekten alman puan yiikseldikce, benlik saygisi
diizeyi diismektedir.

3.3.2.1. RBSO’niin Tiirkceye Uyarlanmasi. RBSO’niin 10 maddelik formunun
Tiirk¢eye uyarlanma calismasi Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir. Uyarlama
siireci tamamlandiktan sonra Tiirkce dilsel esdegerlilik formu {ic uzman tarafindan
incelenmistir. Daha sonra anlasilirligini ortaya koymak i¢cin 10 ergene uygulanmis ve

gerekli diizeltmeler yapilarak son hali hazirlanmustir.

3.3.2.2. RBSO’niin Gecerlik Cahsmalari. Seckisiz yolla secilen 25 6grenci ile
psikiyatrik goriisme yapilmis ve kendilerine iliskin algilari, benlik saygilar1 olarak
yiiksek, orta ve diisiik olarak derecelendirilmistir. Psikiyatrik goériismeden sonra
ogrencilere Olgegin benlik saygisi alt boyutu verilerek puanlamalari istenmistir.
Cevaplamalar1 bittikten sonra Olcekten aldiklar1 puanlar yiiksek, orta ve diisiik olarak
derecelendirilmistir. Psikiyatrik goriisme ile 6l¢ekten aldiklari sonuglar arasindaki
uygunluk Pearson Momentler Carpimi ile analiz edilmis korelasyon katsayis1 .71 olarak

hesaplanmistir (Cuhadaroglu, 1986).

3.3.2.3. RBSO’niin Giivenirlik Calismalar. Olgegin giivenirligini test-tekrar
test yontemi ile 6lgmek i¢in Olgek dort hafta aradan sonra ikinci kez uygulanmustir.
Olgegin benlik saygis1 boyutu giivenirlik katsayis1 .75 olarak bulunmustur
(Cuhadaroglu, 1986).

3.3.3. Durumluk Kaygi1 Envanteri (DKE)

Kaginma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8’in (KBO-G8) 6lciit bagintili geerligini
incelemek icin kullanilmis olan DKE Spielberger ve digerleri (1970) tarafindan
gelistirilmistir. Olcegin Tiirkgeye uyarlamasi Oner ve Le Compte (1985) tarafindan
yapilmistir. DKE, kisinin belirli bir zaman ya da kosulda kendini nasil hissettigini
belirler. DKE, 4’lii Likert derecelendirme 6lgegi (1 =hi¢, 2 =biraz, 3 =¢ok, 4 =tamamen)
ile derecelendirilmis 6z bildirime dayali bir 6l¢me aracidir. DKE, 10 olumlu 10 olumsuz

toplam 20 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan 10 olumlu madde ters kodlanarak
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puanlanmaktadir. Toplam puanin hesaplanmasinda iki ayri1 anahtar hazirlanir. Ters
maddeler iizerinde islem yapildiktan sonra bu maddelerin toplam puani, dogrudan
hesaplanan maddelerin toplam puanindan ¢ikarilir ve elde edilen puana sabit deger
olarak 50 puan eklenerek toplam puan hesaplanir. Olcekten elde edilen puanlar 20-80
arasinda degigsmektedir. Puan artikca kaygi diizeyi yiikselmektedir. Spielberger ve
digerleri (1970) tarafindan Olgek icin klinik ve klinik olmayan Orneklemden veri
toplanarak yapi gegerligi incelenmistir. Giivenirligi i¢in farkli zamanlarda (1 saat, 20
giin, 104 giin) toplanan verilerin iizerinde yapilan analizlerde Pearson Momentler
Carpim Katsayisi .16 ile .54 arasinda degismektedir. Kurder-Richardson giivenirligi .83
ile .92 arasmda bulunmustur. Oner ve Le Compte (1985 akt. Oner, 2012) dlcegin
Tirkgce uyarlamasinin gegerli ve giivenilir bir Olgcme araci oldugunu ortaya

koymuslardir.

3.3.3.1. DKE’nin Tiirkceye Uyarlanmasi. Olgegin maddeleri iki psikolog
tarafindan Tiirkceye c¢evrilmistir (Oner ve Le Compte, 1985 akt. Oner, 2012). Bu
ceviriler Oner ve Le Compte tarafindan incelenerek &lgegin Tiirkce formu
olusturulmustur. Tiirk¢e dilsel esdegerlilik formu Ingilizce ve Tiirkgeye hakim iki
psikoloji 6grencisi ve bir dgretim iiyesine verilerek Ingilizceye tekrar ¢evrilmistir. Sonra
Ingilizce form ile karsilastirilarak aslma uymayan Tiirkge maddeler, Ingilizce bilen
diger bir grup tarafindan tekrar Ingilizceye g¢evrilmistir. Bu durum istenen diizeye
varildiginda son bulmustur. Linguistik ve psikolinguistik uzmanlarin yardimlar1 ile
O0lcek maddelerinin ¢evirileri orijinal haline en uygun sekilde tamamlanmstir.
Uzmanlarin yapmis oldugu ceviriler incelenmis ve orijinal haline uygun sekilde 6lgek

hazirlanmustir.

Olgegin olusturulan bu halinin pilot uygulamasi igin dért farkli form 200 kisilik
ornekleme uygulanmistir. Daha sonra DKE gecerlik calismast olarak yapi gecerligi

incelenmistir.

3.3.3.2. DKE’nin Gegcerlik Calismalari. DKE’nin yap1 gegerligi siirecinde
klinik ve normal 6rneklemden veri toplanmistir. Yapilan ¢alismalar sonunda durumluk
ve siirekli kaygi puanlar1 arasinda .62 diizeyinde anlamli (p<.01) korelasyonel iligki

bulunmustur (Oner ve Le Compte, 1985 akt. Oner, 2012).
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3.3.3.3. DKE’nin Giivenirlik Cahsmalar. Giivenirligi i¢in farkli zamanlarda
(10, 15, 30, 120, 365 giin) toplanan verilerin {lizerinde yapilan analizlerde Pearson
Momentler Carpim Katsayis1 .26 ile .68 arasinda degigsmektedir. Kurder-Richardson
giivenirligi .94 ile .96 arasinda bulunmustur. Madde toplam puan korelasyonlari ise .42

ile .85 arasinda bulunmustur (Oner ve Le Compte, 1985 akt. Oner, 2012).

3.3.4. Psikolojik Iyi Olma Olgekleri (PIOO)

Psikolojik Iyi Olma Olgekleri’nin “digerleriyle olumlu iliskiler” alt boyutu OSO-
KF’ nin dlgiit bagintili gecerligini incelemek icin kullanilmistir. PIOO, Ryff (1989)
tarafindan gelistirilmistir. Ryff arastirmacilarmm olumlu psikolojik islevsellik ile
ilgilenmediklerin 6ne siirmiistiir. Ryff (1989) psikolojik iyi olmanin, hayattan yiiksek
doyum saglama anlamina gelen dznel iyi olustan daha farkli olarak yasam icerisindeki
insan olma halinin olay ve sorunlarin niteligine dikkat ¢eken daha genis bir kavram
oldugunu dile getirmistir. Psikolojik 1yi olma, olumlu 6z saygi, daha saglikli kisiler arasi
iligkiler, bireyin ¢evre ile iliskilerinin yonetebilme becerisi, anlamli ve amacgh yasam
becerilerinde bulunmasi ve ayni zamanda bireysel gelisimini devam ettirmesinin
iizerinde durmaktadir. Ryff (1989), bu modelinin (psikolojik iyi olmanin) alt1 temel
boyutu: Kendini kabul, 6zerklik, digerleriyle olumlu iliskiler, ¢evresel hakimiyet, yasam

amaci ve bireysel gelisim.

PIOO 6’l1 Likert derecelendirme dlgegi (1 =Hi¢ katilmiyorum, 6 =Tamamen
katiliyorum) ile derecelendirilmis 6z bildirime dayali bir 6lgme aracidir. Olgek
psikolojik iyi olma modelini temel alir. Alt1 alt boyutun her biri 14 maddeden

olusmaktadir. Olgme aracinda toplamda 84 madde yer almaktadir.

Olgegin Tiirkgeye ilk uyarlanmasi Cenkseven (2004) tarafindan yapilmustir.
Cenkseven (2004), Psikolojik 1yi Olma Olgekleri’nin Tiirk¢e uyarlama ¢alismasi 6lgme

aracimin gecerli ve giivenilir oldugunu ortaya koymustur.

3.3.4.1. PiOO’niin Tiirkceye Uyarlanmasi. Cenkseven (2004), PIOO 84
maddelik formunun Tiirk¢eye uyarlanmasi i¢in arastirmaci ile e-mail araciligr ile
irtibata gegmis ve kullanim izni almistir. PIOO, Tiirkge dilsel esdegerlilik formu
aragtirmaci ve ilgili alandaki uzmanlik egitimlerini tamamlamis dort uzman tarafindan

bagimsiz olarak ¢evrilmis ve psikolojik danismanlik ve rehberlik (PDR) alaninda gorev
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yapan ve Ingilizceye hakim bes kisilik uzman bir ekibin gdriisiine sunulmus yapilan geri
bildirimden sonra Tiirkge form olusturulmustur. Tiirkge form Ingilizce ve Tiirkceye
hakim iki uzman tarafindan tekrar Ingilizceye cevrilmistir. Daha sonra elde edilen
Ingilizce forma Ryff’in verdigi geri bildirimler eklenerek Tiirkce form elde edilmistir.
PiOO olusturulan bu halinin pilot uygulamas1 70 iiniversite dgrencisine uygulanmis ve

doniitlerle 6lgegin son hali olusturulmustur (Cenkseven, 2004).

3.3.4.2. PiOO’niin Gecerlik Cahsmalan. Olgegin yap1 gecerligi agimlayict
faktor analizi (AFA) ile analiz edilmistir. AFA faktoér yapismnin ortaya ¢ikmasi igin
uygulanmustir. Orneklem yeterliligini gdsteren Kaiser Meyer-Olkin testinin (KMO=
.83) uygun oldugu gériilmiistiir. Olgme araci alt1 alt boyuttan olusmaktadir. PIOO’niin
madde toplam korelasyonlar1 .25 ile .57 arasinda degismektedir. Olgegin alt
boyutlarinm madde toplam puan korelasyonu ise “Digerleriyle Olumlu Iliskiler Olcegi”
42-.70; “Ozerklik Olgegi” .38-.60; “Cevresel Hakimiyet Olgegi” .32-.63; “Bireysel
Gelisim Olgegi” .38-.61; “Yasam Amac1 Olgegi” .30-58; “Kendini Kabul Olgegi” .37-
.63 olarak hesaplanmistir (Cenkseven, 2004).

3.3.4.3. PIOO’niin Giivenirlik Calismalan. Giivenirligini smamak igin yapilan
analizde 6lgme tamaminin Cronbach alfa (i¢ tutarlik) katsayis1 a= .93, alt boyutlarin
Cronbach alfa katsayilar1 Ozerklik Olgegi o= .78, Cevresel Hakimiyet Olcegi o= .77,
Bireysel Gelisim Olgegi a= .74, Digerleriyle Olumlu Iliskiler Olgegi a= .89, Yasam
Amaci Olgegi a= .76 ve Kendini Kabul Olgegi o= .79 olarak bulunmustur (Cenkseven,
2004).

Olgegin alt boyutlar bazinda test-tekrar test korelasyonlar:1 su sekilde
hesaplanmustir: Digerleriyle Olumlu iliskiler Olgegi r= .74, Ozerklik Olgegi r= .77,
Cevresel Hakimiyet Olcegi = .77, Bireysel Gelisim Olcegi /= .74, Yasam Amaci
Olgegi = .75, Kendini Kabul Olgegi = .76, PIOO toplam puan r= .84 olarak
hesaplanmistir (Cenkseven, 2004).

3.3.5. Kacinma ve Birlesme Olcegi-Gengler 8 (KBO-G8) / Avoidance and Fusion
Questionnaire for Youth (AFQ-Y8)

Kacinma ve Birlesme Olgegi-Gengler (KBO-G) Greco ve digerleri (2008)
tarafindan gelistirilen 17 maddeden olusan KKT’ye dayanan, bir 6lgme aracidir. Olgek
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KKT’nin alt1 boyutundan, yasantisal kaginma ve bilissel birlesme boyutlarini 6lgmek
icin gelistirilmig 6lgme aracidir. Genglerin KKT’ye dayali olarak yasantisal kaginma ve
biligsel birlesme diizeylerini 6lgmeyi amacglamaktadir. Dort farklt 6rneklemden elde
edilen verilerle 17 maddelik orijinal form ve 8 maddelik kisa formu Kag¢inma ve
Birlesme Olgegi-Gengler 8 (KBO-G8) olusturulmustur. Bu ¢alismada 6lcegin 8
maddelik kisa formunun Tiirkce uyarlamas1 arastirmaci tarafindan yapilmistir. Olgek
5’li Likert derecelendirmeye (0 =Hi¢ dogru degil, 4 =Tamamen dogru) gore
puanlanmaktadir. Bu 6l¢ek yasantisal kaginma ve biligsel birlesme alt boyutlar1 ile
iligkili ozellikleri degerlendiren 6z-bildirimli bir 6lgme aracidir. Toplam puan 0-32
arasinda degismektedir ve puan artik¢a yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeyi

daha yiiksegi gostermektedir (Greco ve digerleri, 2008).

Greco ve digerleri (2008), KBO-G gelistirirken birinci 6rneklemi madde
havuzunu olusturmak ve madde havuzunda yer alan 50 maddenin anlasilirligimi
saglamak i¢in kullanmiglardir. 50 madde icerisinde 6grenciler tarafindan anlagilmayan
maddeler diizeltilmistir. Ikinci 6rneklem de AFA, &lgek yapi gegerligini yapmak ve
maddeleri azaltmak i¢in uygulanmistir. Bu analiz sirasinda temel faktor analizi ve oblik
promax rotasyonu kullanilarak iligkili faktorler ortaya konmustur. Bu analiz sonucunda
lic faktor yapisi ortaya ¢ikmustir. Faktor 1°in icerigi, KKT deki temel klinik siirecleri
temsil eder. Boylelikle, Faktorler 2 ve 3’iin iizerindeki maddeler elenerek tek faktorli
bir 6lgek gelistirilmistir. Bu sonug, psikolojik katiligin altinda yatan asir1 biligsel
birlesme ile ¢alisilamayan yasantisal kontrol siireclerinin KKT nin 06ne stirdiigii
varsaymmlarla tutarlidir. KBO-G, faktér 2 ve faktér 3 maddelerinin ¢ikarilmasindan
sonra faktér 1, 25 maddeden olusmus ve madde yiikleri .41 ile .68 arasindadir.
Acimlayic1 faktor analizi sonuglar: tek faktorlii yap1 ve toplam varyansin % 31.4’linii
aciklamaktadir. Uciincii érneklem KKT teorisi ile tutarsiz olan dgeleri ¢ikarmak ve
psikolojik esnekligin tek faktorlii yapr (yasantisal kaginma ve biligsel birlesmenin
ortiisen iki siirecin) oldugunu ortaya koymak i¢in uygulanmistir. KBO-G’nin
maddelerini se¢mek icin, klasik test teorisi ve Rasch modellemesinden WINSTEPS
(Linacre, 2006) ile uzman geri bildirimi ve c¢oklu kriterler bir araya getirilerek
kullanilmistir. Bu modeller, bir testte daha kuvvetli ve zayif unsurlar1 tanimlamak i¢in
kanitlarin  agirliklarin1  gostermek i¢in  yakinlagtirabilecek madde etkinliginin
tamamlayic1 tanimlarmi saglar (Greco ve digerleri, 2008). Yukarida agiklanan c¢oklu

kriterlere gore 25 maddenin tamami taranmistir. Dort madde .40 kesme noktasinin
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altinda madde toplami korelasyonlarina sahip oldugu icin 6lgekten ¢ikarilmistir. Diger
dort madde Rasch (1980) derecelendirme Olgegi modeli lizerinden Olgekten
cikarilmistir. Boylece toplamda 8 madde silinerek 25 maddeden 17 maddeye
indirmistir.

Yukaridaki analizlerin sonunda KBO-G8 &gelerini belirlemek icin 17 maddelik
Olcekte AFA kullanilmistir. Faktor 1’de .50 faktor yiik degerine sahip 8 madde ile
KBO-G8 formu olusturulmustur. Dérdiincii 6rnekleme KBO-G ve KBO-G8 dogrulayici
faktor analizi (DFA) uygulanmistir. DFA model uyumunu degerlendirmek i¢in ii¢ kriter
kullanilmistir  (Muthén ve Muthén, 1998-2001): (a) istatistiki olarak anlaml
uyumsuzluk (p>.05), (b) CFI>.96 ve (¢) RMSEA<.05.

[Ik olarak, KBO-G’nin 17 maddesi ile DFA yapilmistir, sonuglarda capraz
gecerlik ornekleminde tek faktorli bir 6l¢lim modeli i¢in uyum indeksi (Misfit) (.001);
CFI (.90); RMSEA (.06) sonuglar1 yetersiz uyum oldugunu diisiindiirmiistiir. Daha
sonra KBO-G8’i ¢apraz dogrulama ve degerlendirmek icin DFA gerceklestirilmistir.
Tek faktorlii bir model i¢in uyum indeksleri Misfit (.12), CFI (.99), RMSEA (.03) iyi
uyum gostermistir. Bu nedenle KBO-G8’in teorik tek faktorlii modele uygun oldugu

goriilmiistiir (Greco ve digerleri, 2008).

KBO-G’deki maddelerin i¢ tutarlilik giivenirligi (Cronbach alfa) .90’d1r. Olgegin
madde toplam korelasyonlar1 orta ile yiiksek diizeyde tutarhidir (.47 — .67). Kisi ayirma
giivenirligi .88 ve madde aymrma giivenirligi .97°dir. Rasch misfit (uyum indeksi)
istatistikleri ortalama kareleri .70 ile 1.30 arasinda degismektedir (Greco ve digerleri,

2008).

KBO-G8 ¢ok benzer o&zelliklere sahip bulunmustur. Madde toplam
korelasyonlar1 .48 ile .64 arasindadir; DFA standardize ytikleri .52 ile .74; Rasch misfit
indeksi 1.15 ile 1.22 arasindadir; madde ayirma giivenirligi .93 tlir. Bununla birlikte,
daha az madde ile KBO-G8’in i¢ tutarhlig1 .83 ve kisi ayrihig1 giivenirligi .75tir. Bu
sonuglara goére KBO-G8in grup temelli arastirmalar ve bireylerin klinik

degerlendirmesinden uygun olabilecegi goriilmiistiir (Greco ve digerleri, 2008).
KBO-G8’in Tiirk¢e uyarlamasi arastirmaci tarafindan bu arastirma kapsaminda
yapilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlama siireci ile ilgili asamalar ve bilgiler 6lgek

uyarlama igerisinde anlatilmustir.
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3.3.6. Oz-Sefkat Olcegi-Kisa Formu (OSO-KF) / Self-Compassion Scale-Short Form
(SCS-SF)

Olgegin kisa formu Raes ve digerleri (2011) tarafindan yapilmistir. Yapilan
calismada 6lcegin kisa formu hem Flemenkce hem de Ingilizce yapilmistir. OSO-KF 12
maddeden ve 6 alt boyuttan olusan giivenilir bir 6lgme aracidir. OSO-KF ayn1 zamanda
Oz-Sefkat Olgegi’nin (Neff, 2003a) uzun formu gibi 6 alt boyutlu ve tek faktorlii
yapisini destekledigi goriilmiistiir. OSO-KF 5°1i Likert derecelendirmeye (1 = Nerdeyse
hi¢hir zaman, 5 = Neredeyse her zaman) gore puanlanmaktadir. Toplam puan 12 ile 60

arasinda degismektedir ve puan artik¢ca 6z-sefkat diizeyi artmaktadir.

Raes ve digerleri (2011), OSO-KF’yi Neff (2003b) tarafindan gelistirilen 26
maddelik OSO’den olusturmustur. OSO-KF 12 maddelik faktdr yapisini olusturmak ve
capraz dogrulamak i¢cin Belgika’da iki, Amerika’da bir olmak {izere toplam ii¢
orneklemden veri toplanmistir. OSO-KF’niin faktdr yapisini kiiltiirlerarasi olarak hem
Flemenkge hem de Ingilizceyi analiz etmek icin DFA kullanilmistir. OSO uzun
formundaki 6 alt boyutun varhgi OSO-KF’de her iki 6rneklemde de dogrulanmustir: Oz-
nezaket (self-kindness), Oz-yargilama (self-judgement), izolasyon (isolation), insan
olmanin dogasi (common humanity), farkindalik (mindfulness) asiri-6zdeslesme (over-

identification).

Felemenk¢e ornekleminin DFA uyum indeksleri model i¢in: Satorra-Bentler
Olgegi (SBS-y*= 104,99 (df= 48), RMSEA= .08, SRMR= .07, CFI= .97 ve NNFI= .96
oldugunu gériilmiistiir. OSO-KF madde korelasyonlar1 .80 ile .92 arasindadir. OSO-KF
toplam puanmnmn i¢ tutarhligi o= .87 bulunmustur. Alt Slgekler icin i¢ tutarhiligi
(Cronbach alfa degerleri) .55 ile .81 arasinda degiskenlik gdstermektedir (Raes ve
digerleri, 2011).

Ingilizce 6rnekleminin DFA uyum indeksleri model i¢in: SBS-y2= 175,50 (df=
48), RMSEA= .080, SRMR= .077, CFI= .97 ve NNFI= .96 oldugunu goriilmiistiir.
OSO-KF madde korelasyonlar1 .80 ile .92 arasindadir. OSO-KF toplam puanmin ig
tutarliligr o= .86 bulunmustur. Alt 6lgekler i¢in i¢ tutarliligi (Cronbach alfa degerleri)
.54 ile .75 arasinda degiskenlik gdstermektedir. OSO-KF toplam puani ile OSO toplam
puani r= .98’lik korelasyon gdstermistir (Raes ve digerleri, 2011).

OSO-KF 6z-sefkati dlgmek icin olusturulan OSO’ye ekonomiklik kazandirmak

amaciyla olusturulmustur. Toplam puanin elde edilmesinde 0z-yargilama, izolasyon,



71

asiri-6zdeslesme alt Olgeklerinin maddeleri ters kodlanir. 12 maddeye indirilerek
olusturulmus OSO-KF, OSO ile ayn1 faktér yapisindadir. OSO-KF giivenilir bir dlgme
aracidir (Raes ve digerleri, 2011).

OSO-KF’nin Tiirkce uyarlamasi arastirmaci tarafindan bu arastirma kapsaminda
yapilmustir. Olgegin Tiirkge uyarlama siireci ile ilgili asamalar ve bilgiler dlgek

uyarlama igerisinde anlatilmistir.

3.4. Olcek Uyarlama Cahsmalan

Bu arastirma kapsaminda Kagmma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8 ile Oz-Sefkat
Olgegi-Kisa Formu’nun uyarlama c¢alismalarinin asamalar1 ve dogrulayici faktor

analizinin kriterleri asagida agiklanmistir.

Uyarlama i¢in kiiltiirdeki anadil bilgisi ve deneyimi olan c¢evirmenlerin

uzmanligina basvurulmasi arzu edilir.

Olgek uyarlama igin, test gelistiren kisiden izin istemek, kiiltiirel benzerlikleri ve

farkliliklar1 degerlendirmek gibi 6n kosullar1 vardir.

3.4.1. Ceviri Calismalar:

Uyarlama i¢in kiiltiirdeki anadil bilgisi ve deneyimi olan ¢evirmenlerin
uzmanligina bagvurulmasi arzu edilir. Sadece anadili ¢evirisi degil, ayn1 zamanda akic1
bir sekilde okunan ve kiiltiirdeki gibi gériinen bir ¢eviri gerekmektedir. Ceviri uzmant
dil becerilerine, kiiltiire ve Olgme aracina profesyonel diizeyde hakim olmalidir.
Uyarlamada, g6z ardi edilebilecek alanlar1 belirlemek i¢in farkli niteliklere sahip

uzmanlara basvurulmas: etkili olabilir (International Test Commission [ITC], 2017).

3.4.2. Orijinal Dile Geri Cevirme

Olgme araci, orijinal dil versiyonundan bir grup uzman tarafindan uyarlanan
kiiltiirtin dil versiyonuna ¢evrilir ve daha sonra uyarlanan kiiltiiriin dil versiyonu, ikinci
bir ¢cevirmen/uzman grubu tarafindan tekrar orijinal diline ¢evrilir. Orijinal versiyon ve

geri ¢evrilmig versiyonlar1 karsilastirilir. Testin orijinal dil versiyonunun uygunlugu
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hakkinda bir karar verilir. iki versiyon da c¢ok yakinsa uyarlanan Kkiiltiiriin dil

versiyonunun “kabul edilebilir” oldugu varsayilir (ITC, 2017).

3.4.3. Kacinma ve Birlesme Olgegi-Gengler 8 (KBO-GS)

3.4.3.1. KBO-G8’in Tiirk¢eye Uyarlanmasi. Kagmma ve Birlesme Olgegi-
Gengler 8’in Tiirkce uyarlamasi arastirmaci tarafindan bu arastirma kapsaminda
yapilmistir. KBO-G8 6lgeginin Tiirkgeye uyarlanmasi icin Ruth Baer’den izin almmustir
(Ruth Baer, kisisel iletisim, 03 Nisan 2015). KBO-G8 formunun Tiirk¢e gegerli bir
uyarlamasini elde etmek i¢in uyarlama ve orijinal dile geri ¢eviri olmak tizere iki adim

izlenmistir. Bu adimlar asagidaki boliimlerde ayrintili olarak agiklanmistir.

3.4.3.2. KBO-G8’in Tiirkceye Cevirisi. Olgegin ingilizce formu, iyi diizeyde
Ingilizce bilen 3 uzman tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilmistir. Daha sonra Tiirkce formu
anlam ve gramer agisindan incelenerek gerekli diizeltmeler yapilmistir. Ornegin “berbat
ediyor” ifadesi yerine “mahvediyor” ifadesinin kullanilmasi uygun bulunmustur. Alana
uygunlugu ile ilgili psikolojik danisma ve rehberlik alanindan 3 6gretim {iyesi Olgegi
incelemistir. Anlasilmayan ya da birden cok anlami ifade eden maddeler iizerinde
gerekli degisiklikler yapilmistir. Ornegin “yolunda gitmeyen bir seyler var” ifadesi
yerine “benimle ilgili yanhs bir seyler var olmali” ifadesinin kullanilmasi uygun

bulunmustur. Yapilan degisikliklerden sonra 6l¢egin Tiirk¢e formu olusturulmustur.

3.4.3.3. KBO-G®’i Ingilizceye Tekrar Cevirme. KBO-G8 Tiirk¢e formunun
orijinal dili ile arasindaki benzerlige karar vermek i¢in Tiirk¢e form bagimsiz ¢evirmen
tarafindan orijinal diline geri ¢evrilmistir. Orijinal form ile Tiirk¢e formun geri ¢evirisi,
yapilan karsilastirmada Tiirkge formunun ve 6lgeginin orijinal formun ayni olduguna

karar verilmistir.

Dil gecerligini saglamak amaciyla Ingilizce ve Tiirkge formlar1 Ingilizce
Ogretmenligi boliimiinde 6grenim goren o&grenciler ile Ingilizce 6grenim goren
ortadgretim dgrencilerine iki hafta arayla uygulanmstir. Tiirkce ve Ingilizce formlardan
elde edilen verilerin Pearson Momentler Carpim Katsayis1 .91°dir (Biiytikoksiiz ve

Erozkan, 2019).
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KBO-G8 giivenirlik ve gegerlik analizi i¢in veri toplanmis ve analiz verileri

bulgular boliimiinde sunulmustur.

3.4.4. Oz-Sefkat Ol¢egi-Kisa Formu (0SO-KF)

3.4.4.1. OSO-KF’nin Tiirk¢eye Uyarlanmasi. OSO-KF’nin Tiirkge uyarlamasi
arastrmaci tarafindan bu arastrma igin yapilmistir. OSO-KF 6lceginin  Tiirkge
formunun uyarlanmasi i¢in izin alinmistir (Kristin Neff, kisisel iletisim, 23 Nisan 2018).
OSO-KF &lgeginin Tiirkge formunun gegerli uyarlamasini elde etmek igin uyarlama ve
orijinal dile geri ¢eviri olmak iizere iki adim izlenmistir. Bu adimlar asagidaki

boliimlerde ayrintili olarak agiklanmistir.

3.4.4.2. OSO-KF’nin Tiirkceye Cevirisi. Olcegin ingilizce formu, iyi diizeyde
Ingilizce bilen 3 uzman tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilmistir. Daha sonra Tiirkce formu
anlam ve gramer acisindan incelenerek gerekli diizeltmeler yapilmistir. Ornegin “kotii
hissettigimde” yerine “lizgiin hissettigimde”’; “ihtiyacim olan dikkat ve sefkati” yerine
“kendime ihtiyacim olan ilgiyi ve sefkati’; “kendimde sevmedigim” yerine “kisiligimin
hoslanmadigim” ifadesinin kullanilmas1 uygun bulunmustur. OSO’niin iki farkli Tiirkge
uyarlamasi bulundugu icin ve bu uyarlamalarin diisiik ylike sahip maddeleri de
incelenmistir. Ceviri karsilastirmalarinda elde edilen bilgiler 151¢inda alana uygunlugu
ile ilgili psikolojik danigma ve rehberlik alanindan 3 6gretim iiyesi Olgegi incelemistir.

Yapilan incelemelerden sonra 6lgegin Tiirkge formu olusturulmustur.

3.4.4.3. OSO-KF’yi Ingilizceye Tekrar Cevirme. OSO-KF Tiirk¢e formunun
orijinal dili ile arasindaki benzerlige karar vermek icin Tiirk¢e form bagimsiz ¢evirmen
tarafindan orijinal diline geri ¢evrilmistir. Orijinal form ile Tiirk¢e formun geri cevirisi
yapilan karsilastirmada 6l¢egin Tiirkge formunun ve 6lgeginin orijinal formunun ayni

olduguna karar verilmistir.

Dil gecerligini saglamak amaciyla Ingilizce ve Tiirkge formlar1 Ingilizce
Ogretmenligi boliimiinde 6grenim goren o&grenciler ile Ingilizce 6grenim goren
ortadgretim dgrencilerine iki hafta arayla uygulanmistir. Tiirkce ve Ingilizce formlardan

elde edilen verilerin Pearson Momentler Carpim Katsayis1 .63 tiir.
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Bundan sonraki siiregte OSO-KF’nin gecerlik calismasi olarak yapi gecerligi

incelenmistir.

3.5. Siirec

3.5.1. Kabul ve Kararlilik Yaklasimi Temelli Grup Psiko-Egitim Programi

DeLucia-Waack (2006) ve DeLucia-Waack ve digerleri’'nin (2013)
onerdiklerinden esinlenerek yapilandirilmis psiko-egitim c¢aligmalarmin asamalari
sunlardir: Grup Oncesi hazirliklar, grubun zaman periyodu, grup oturumlariin genel
amaclart ve igerigi, kurum ve okul destegi, grup liderinin &zellikleri, grup siireci,

uygulama ve degerlendirme.

3.5.1.1. Grup Psiko-Egitim Programimmn Grup Oncesi Hazirhklarn. Bu
kisimda grup psiko-egitim programinin grup oncesi hazirliklari ile ilgili bélimler yer

almaktadir.

3.5.1.1.1. Intiyaclarin Degerlendirilmesi. Robins ve digerleri (2002), tarafindan
yapilan betimsel ¢alismada, dokuz ile doksan yas aras1 326,641 (katilimcilari yaklasik
iicte biri Amerika Birlesik Devletleri’nde yasamakta olan bireyler) kisiden olusan ¢ok
genis ve cesitli bir Orneklemin benlik saygisi degerlendirilmistir. Bulgular benlik
saygisimin yasam siiresi boyunca dalgalanma gosterdigini ve ergenlikte benlik
saygisinin azaldigini on sekiz yasindan sonra tekrar artmaya basladigini gdstermistir.
Arastirmada en diisiik benlik saygis1 diizeyi on {i¢ ile on sekiz yas arasi oldugundan bu
calismada ergenlerin benlik saygisi yiiksek ve saglikli bireyler olmasina yardimci

olunmaya c¢aligilacaktir.

3.5.1.1.2. Grubun Amacimin Belirlenmesi ve Temel Ilkeleri. Kabul ve
Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitim programimnin ergenlerin benlik saygisi
puanlarin1 yordamada 06z-sefkat ve yasantisal kagmma puanlarinin aracilik roli
incelenmigtir. Grup psiko-egitim uygulamalarinin ergenlerin benlik saygisini
artirabilecegi varsayimma dayanmaktadir. Ayrica dgrencilerin benlik saygisini artirarak,

sosyal, akademik ve yasam becerilerini gelistirmeyi amaglamaktadir.
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Programin genel amaca ulasmasit asagida belirtilmis olan alt amaglarin

gerceklesmesine baglidir. Bu alt amaglar;

1. Grup tiyelerinin benlik saygilarini artirmaya yardimci olunmak.

2. Grup tyeleri benlik saygist diisiiren davraniglarmi agiklamayz,
ongorebilmeyi ve kontrol edebilmeyi 6grenebilmelerine yardimei olmak.

3. Grup {yelerinin, benlik saygisi, 6z-sefkat, kabul ve biligsel ayrigma,
an’da olma, baglamsal benlik, degerleri ve degerleri dogrultusunda kararli eylemler ile
ilgili bilgi kazanmalar1 ve bu bilgileri beceriye doniistiirmelerini saglamak.

4. Grup tiyelerinin, benlik saygisi ile ilgili yasantisal kaginmalarimi kabule,
biligsel birlesmelerini biligsel ayrismaya doniistiirebilmeleri i¢in yontem ve teknikler
Ogretmek.

5. Oz-sefkat becerilerini gelistirmelerine yardime1 olmak.

Yukaridaki genel ve alt amaglar1 gerceklestirmek i¢in hazirlanan programin

temel ilkleri ise su sekildedir:

a) KKT temellidir: Arastirmada uygulanan miidahale programinin dayandigi
KKT genelde insanlarin ¢ektigi aciin ve 6zellikle bir¢ok psikolojik siirecin temelinde,
insan dilinin ve yasantisal kaginmanin sebep oldugu varsayimina dayanmaktadir. KKT,

dilin getirdiklerini iyilestirmek i¢in tasarlanmis bir miidahale yaklagimidir (Hayes ve

Strosahl, 2004).

Kabul ve Kararlilik Terapisi insanm dili ve bilis siireclerini Iliskisel Cergeve
Kuramina dayandirmaktadir. Psikolojik sorunlar deneyimlemek istemedigi olumsuz
duygu, diisiince, an1 ve bedensel belirtilerin sebep oldugu durumlar1 kontrol etmek icin
yaptig1 yasantisal kacinma ve biligsel birlesmenin sonucudur. Yasantisal kaginma,
biligsel birlesme, an ile temasin kaybolmasi, kavramsal benlige baglanma, degerlere
temasim zayiflig1 ve kagcinma, diirtiisel ve islevsiz davranislar psikolojik katilik olarak
isimlendirilmektedir. KKT, bireyin deneyimledigi bu siirecteki davraniglarin {izerindeki
dilin etkisini azaltip kabul, biligsel ayrigma ve farkindalik temelli miidahaleler ile deger

odakli davraniglara yonlendirerek yasantisal bir danigsma siireci gerceklestirir.

b) Benlik saygi oturumlari psikolojik esneklige gore yapulandrilmistir:
KKT’nin temel unsurlar1 kabul, biligsel ayrigsma, an’da olma, baglamsal benlik, degerler
ve degerlere dayanan kararli eylemlerdir. Bu boyutlar1 gosteren altigen asagida yer

almaktadir.
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Sekil 4. KKT Psikolojik Esneklik Altigeni
An’da olma

Kabul Kararli eylemler

Biligsel ayrigma Degerler

Baglamsal Benlik

Bu psikolojik esneklik modeline gore miidahale programi Yadavaia ve
digerleri’nin (2014) calismalarina dayanarak su sekilde yapilandirilmistir: (1) Benlik
saygist siireci ile ilgili benligi elestirme ve kendilik-kavramsallastirma arasindaki
biligsel birlesmeleri zayiflatmak. (2) Deiktik (bir s6zciigiin anlaminin baglamina bagli
olmas1 ya da bir ciimlede, dogru yoruma izin verdigi bilinen baglama dayanan bir
basvuru; kisi deiktigi Ben/sen, zaman deiktigi o zaman/simdi, yer deiktigi burada/orada)
cerceve repertuvarlarinin giiclendirilmesi yani baglamsal olarak kendilik ve kendilige
perspektif almay1 genisletmek. Deiktik ¢erceveleme, perspektif alma ve sefkat i¢inde

+9°

yer alir. Ciinkii kendilik kavramlar1 “zayif”, “gic¢li”, “iyi”, “kotdi”, “onaylanmis”,
“kirilmis” vb. igerik olarak kendilikte daha belirgin hale gelir. (3) Kabul ve kendi

kendini kabul ederek bir 6z-nezaket degeri insa etmek ve harekete gecirmektir.

c) Grup psiko-egitimi psikolojik esneklik miidahalelerine dayalidir: Oz-
sefkatinin mevcut kavramsallastirmalari, KKT altinda yatan psikolojik esneklik
modeline iyi uyum gosterdigi (Yadavaia ve digerleri, 2014) daha 6nceki arastirmalar ile
ortaya konmustur. Bu calismada grup psiko-egitim oturumlarmin icerisinde 6z-sefkat
yasantilarinin psikolojik esneklikle uyumuna dayanarak oturumlara eklenmistir.

d) Benlik saygi psiko-egitsel bir grup miidahalesidir: Psiko-egitsel gruplar
icerik davranis degisikligine yonelik belirli bir programa dayali daha c¢ok bilissel
yaklasim yonelimlidir (Voltan-Acar, 2017). Psiko-egitim gruplar1 egitsel icerikli olup
biligsel diizeye yoOnelimli, beceri gelistirmeye odakhdir. Psiko-egitim gruplari

yasamlarini idare edebilen bireylere sorunlarla ilgili biligsel, duyussal ve davranis beceri
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gelistirmelerine yardimci olmak icin uygulanir (Brown, 2011). Psiko-egitim gruplar
onceden yapilandirilmis hedef davranislari belli bir siire igerisinde liderin egitici rolii ile
etkili bir bigimde sunmay1 ve grup lyelerinde beceriye doniistiirmeyi saglamak i¢in
terapotik ilke ve kosullara gore olusturulmus beceri gruplaridir. Bu miidahale programi
yasantisal ve davranigsal yonelimlidir.

e) Benlik saygi oturumlart biitiinlesik ve ardisik oturumlar olarak
hazirlanmigtir: Bir grup psiko-egitim oturumunda kazandirilan beceri diger oturumlarda
islenerek davraniglarin kaliciligi saglanmaya ¢alisilmistir (Demirel, 2008).

f) Benlik saygi oturumlarinmin planlanmasinda KKT nin onerdigi yontem ve
tekniklerden yararlaniimistir: KKT aktif ve yasantisal bir damigma seklidir. KKT
seanslarinda siklikla yasantisal deneyimlere yer verilir. Bu yasantisal deneyimlerse,
cesitli egzersizlerle ve metaforlarla saglanabilir. KKT altigeninin her boyutuna yonelik
farkli egzersizler KKT alanyazminda yer alsa da, psikolojik damigmanin danisanina

0zgii egzersizler yaratmasi da KKT nin esnek yapisina uygundur (Harris, 2008).

3.5.1.2. Grubun Zaman Periyodu. Bu arastirmada 6rneklemin biiyiik olmasi
icin dort farkli deney grubu ile calisilmistir. Kabul ve Kararlilik Yaklasmi (KKY)
temelli grup psiko-egitim programin Istanbul Kadikdy Lisesi’nde 2019-2020 egitim
ogretim yilmin ilk yarisinda 27 Kasim 2019 ile 14 Ocak 2020 tarihleri arasinda sekiz
haftada iki farkli gruba uygulanmistir. Mehmet Beyazid Anadolu Lisesi’nde 2019-2020
egitim 6gretim yilmin ikinci yarisinda 12 Subat 2020 ile 11 Mart 2020 tarihleri arasinda
bes hafta uygulanabilmistir. Pandemi nedeniyle Mehmet Beyazid Anadolu Lisesi’ndeki

uygulamalar tamamlanamamaistir.

Grubun toplanma siiresi konuya ve katilimcilara bagli olarak degisim
gosterebilmektedir (Gligray ve digerleri, 2009). Grubun ergen bireylerden olustugu
dikkate almmarak haftada bir defa bir araya gelerek uygulanmistir. KKY temelli grup
psiko-egitim programinin deneysel uygulamalar1 sekiz haftalik (haftada bir) oturum
seklinde tekrar diizenlendi. Grupta yer alan kisi sayilart géz Oniine alinarak

uygulamalarm 90 dakika olmas1 uygun goriilmiistiir.

Toplam dort deney grubu ile ¢aligilmistir. Ayn1 zamanda bu dort deney grubu ile
eslestirilmis dort kontrol grubu bulunmaktadir. Gruplarin zamansallik problemi ile ilgili

alanyazminda gerekli bilgilere ulasilamadig1 i¢in hakem goriigiine bagvurulmustur. Prof.
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Dr. Zeynep Karatas, Prof. Dr. Asim Civitci ve Dog¢. Dr. Fulya Cenkseven gerekli

bildirimlerde bulunmuslardir.

Prof. Dr. Zeynep Karatas: ‘“Zaman etkisinin, gruplarin sontestleri arasinda
kargilastirma yapildiginda ve deney gruplar1 arasinda anlamli fark olmadigi siirece

sorun olmayacagmn1” bildirmistir.

Prof. Dr. Asim Civit¢i: “Plasebo karsilastirma (bagka bir yaklasim ile) ¢caligmasi
yapilabilecegini ama bu sekilde yapilan bir grup olusum seklinin amacina uygun
olacagin1” belirtmis ama su uyarmimn da bilinmesi gerektigini “Bu grup olusum sekli
sorun teskil etmez ancak ne kadar grup biyltilse de parametrik degerlere

ulagilamayabilir.”

Dog. Dr. Fulya Cenkseven: “Deney ve kontrol grubu benzer 6zellikler gosterdigi
stirece ayn1 yil igerisindeki donemsel farkliliktan kaynakli zamansal farklilik problemi
yasanmayacagmt” bildirmistir. “Yas farklarmin ayni1 egitim yili igerisinde sorun

olusturmayacagini” bildirmistir.

Uzman goriisiine bagvurularak gerekli dnlemler alinmistir. Bu sekilde dort farkl

grubun olusmasinin sorun olusturmayacagi sonucuna ulasilmaistir.

3.5.1.3. Grup Psiko-Egitimi Oturumlarinin Genel ve Alt Amaglan ile
Icerigi.

3.5.1.3.1. Grup Psiko-Egitim Oturumlarinin Genel ve Alt Amaglari. Grup
psiko-egitim programin genel amaci, diisiik benlik saygisi diizeyinde olan bireylerin

Kabul ve Kararlilik Yaklasimi temelli grup psiko-egitim programi ile yiliksek benlik

saygisi puanina ulagsmalarini saglamaktir.

Genel amaca gore olusturulan alt amaglar ve bu amaglara gore olusturulan

oturumlarin iligkilendirilmesi asagida Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7. Grup Psiko-Egitim Programinin Alt Amaglart ve Ilgili Oturumlar

Grup Psiko-Egitim  Programiin

Amaglari

Alt  Alt Amaglarla Tlgili Oturum/Oturumlar

Benlik saygisini aciklayabilir.

l. oturum bu alt amaca  gore

planlanmistir.

Benlik saygisi ile ilgili yasadigi duygu,
diisiince ve bedensel deneyimleri

aciklayabilir.

1.,2.,3.,4.,5.,6.ve 7. oturum bu alt

amaca gore planlanmistir.

Benlik saygisi ile ilgili yasantisal

kacinmalar1 agiklayabilir.

2.,3.,4., ve 5. oturum bu alt amaca gore

planlanmistir.

Benlik saygisi ile ilgili biligsel

birlesmeleri ag¢iklayabilir.

2.,3.,4.,5., 6. ve 7. oturum bu alt amaca

gore planlanmistir.

Benlik saygisi ile ilgili yasantisal kaginma
biligsel birlesme amacli kontrol

dongiisiinii agiklayabilir.

2., 3., ve 4. oturum bu alt amaca gore

planlanmistir.

Benlik saygisi ile ilgili degerlerini

aciklayabilir.

1.,3.,5., ve 7. oturum bu alt amaca gore

planlanmustr.

Benlik saygisi ile ilgili yasadig1 duygu,
diisiince ve bedensel deneyimleri yonelik

an’da olma egzersizlerini uygulayabilir.

2.,3.,4.,5., 6., 7. ve 8. oturum bu alt

amaca gore planlanmistir.

Benligine yonelik kabul egzersizlerini

uygulayabilir.

2.,3.,4., ve 5. oturum bu alt amaca gore

planlanmustir.

Benligine yonelik biligsel ayrisma

egzersizlerini uygulayabilir.

2.,3.,4.,5., 6. ve 7. oturum bu alt amaca

gore planlanmistir.

Benligine yonelik baglamsal perspektifi
uygulayabilir.

4.,5., 6. ve 7. oturum bu alt amaca gore

planlanmustir.

Benligine yonelik kararli eylemler

stirdiirebilir.

1.,2.,3.,4.,,5.,6.ve 7. oturum bu alt

amaca gore planlanmustir.

Benlik saygisi ile ilgili degerlerini

farkinda olarak eylemlerini siirdiirebilir.

1., 3., 5., ve 7. oturum bu alt amaca gore

planlanmuigtir.

Benligine yonelik 6z-sefkat egzersizlerini

uygulayabilir.

5., 6. ve 7. oturum bu alt amaca gore

planlanmigtir.
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3.5.1.3.2. Grup Psiko-Egitim Oturumlarimin Program I¢cerigi ve Hazirlanmast.
Brown (2011), psiko-egitim gruplarmin temel amaclarini, egitsel igerikli olup biligsel
diizey yonelimli, beceri gelistirme ile yasantisal boyutunun giicliliigiinii ve kendini
tanimaya ve anlamaya odakli oldugunu dile getirmistir. Psiko-egitim gruplari
yasamlarini idare edebilen bireylerin belirli konularla ilgili bilgi eksikliklerini gidermek,
bu bilgi eksikligi ile ilgili farkindaliklarini artirarak yasadiklar1 ya da
karsilasabilecekleri sorunlarla ilgili bilissel, duyussal ve davranis beceri gelistirmelerine
yardimc1 olmak i¢in uygulanir. Bunun i¢in hazirlanan programin oturumlar1 egitsel,

yasantisal ve farkindalik diizeylerini artirmaya yoneliktir.

Grup psiko-egitim oturumlarinda yer alan beceriler 6grencilerin okul ve sosyal
hayatlarinda yasadiklar1 sorunlara yardimei olacak bigimde hazirlanmistir. Bu ¢ergevede
KKT, 6z-sefkat, benlik saygisi ile ilgili alanyazmni taranmis ve KKT, 6z-sefkat, benlik
saygist daha 6nce uygulanmis olan arastirmalar incelenmistir. Bu inceleme sonucunda
KKT, 6z-sefkat, benlik saygisi1 degiskenleri ile ilgili kuramsal ve uygulama alanyazmni
analiz edilmis ve bu ii¢ yapmin her biriyle iliskili olabilecek bir psiko-egitim programi
gelistirilmistir. Bu uygulanan psiko-egitsel programi arastirmaci tarafindan
hazirlanmistir. Grup psiko-egitim oturumlar1 tasarlanirken KKT benimsenmistir.
KKT’de kullanilan teknikler ve etkinlikler i¢cin Hayes ve digerleri (2012) ve Harris’in
(2009) caligmalarindan yararlanilmistir. Katilimcilar 10. ve 11. smif 6grencileri
arasindan sec¢ilmistir. Cilinkii Brown’a (2011) gore ergen gruplar i¢in grup iiyeleri
arasindaki yas farki ikiden fazla olmamalidir. Programin gelistirilmesi siirecinde
arastirmact Kabul ve Kararhilik Terapisi slipervizyon almaya devam etmistir.
Arastirmaci tarafindan psiko-egitim programinin gelistirilmesi slirecinde KKT uzmani
Psikiyatrist Dr. Ahmet Nalbant ve Psikiyatrist Dr. Merve Terzioglu uzman goriisii

alinarak asagidaki diizeltmeler yapilmistir.
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Oturumlar Dr. Ahmet Nalbant ve Dr. Merve Terzioglu

Karar

1. Oturum Uygundur.

2. Oturum e An ile temas etme uygulamasmin rasyoneli
verilmeli

e Yasantisal Ka¢inma ve davranig dongiisii kuramsal

oldugu igin &grencilerin seviyesine uygun hale
getirilmeli

e Matrise uygulamasinin anlagilmasi i¢in o6zellikle

davranis analizinde yapilan davranislar1 yazmak

hem teorik hem de pratik agidan daha uygun olur.

An ile temas etme
uygulamasinin rasyoneli
verildi.

Anlatim dili diizenlendi.
Matris  uygulamasinin
islevselliginin
anlagilmast i¢in 6. ve 7.

oturuma eklenmistir.

3. Oturum e Yasantisal kaginmadan kabule benlik saygist
etkinligini ~ fiziksellestirme uygulamasi daha

belirgin hale getirilmeli

Etkinlik  diizenlenerek
grup iyeleri igin uygun

hale getirilmistir.

4. Oturum e Kavramsal benlik ve biligsel birlesme uygulamasi

daha sade hale getirilmeli

Etkinlik kuramsal
ifadesi daha anlagilir

hale getirilmistir.

5. Oturum e “Benlik ve Degerlerim” etkinligi arasindaki iliski
zaylf goriiniiyor. Birbirini takip eden siiregler degil
de farkl parcalarmis gibi goriinmekte aralarindaki

iligki belirtilmeli

Etkinlik daha
senkronize hale
getirilmistir. Etkinligin
anlagilr hale gelmesi
i¢in birinci oturuma bu

konu ile ilgili etkinlik

eklenmistir.

6. Oturum e  Yazim hatalar1 diizeltilmeli Yazim  hatalart  ve
anlatim bozuklugu
diizeltilmistir.

7.  Oturum e “Benligimize yonelik yeni perspektif almak” bu Grup paylagimi

eger grup katilimcilariyla paylagilacak bir metin
ise ¢cok teknik oldugundan grup iiyeleri i¢in uygun

hale getirilmeli

Ogrenciler icin uygun

hale getirilmistir.

8. Oturum Uygundur

Bu diizeltmeler sonucunda grup psiko-egitim programmin oturumlari igerigi

Tablo 8’de gosterilmistir.



Tablo 8. Grup Psiko-egitim Programinin Genel Hatlar

Oturumlar Oturumlarin Genel Amaglari Teknik ve Egzersizler
Tanigma ve Psiko-egitim Programimnin Tanitimi 1. Oturuma baslangic: Ismma ve tamgsma egzersizlerinin Uyelerin tanismasi
uygulanmast Pembe Fil
2. Psiko-egitim programinin agiklanmasi Kisisel Amaglarim
3. Kurallar: Grupta uygulanmasi gereken kurallarin agiklanmasi Degerler
4. Kisisel amaglar ve Degerler: Uyelerin kisisel amaglarmm ve Degerlerim ve Eylemlerim
degerlerinin 6grenilmesi
5. Benlik Saygis1 nedir? Benlik saygisinin etkiledigi degiskenler:
Benlik saygis1 hakkinda bilgilendirme
6. Oturumun sonlandiriimast: Ozetleme, iiyelerin geribildirim
paylagimlar1 ve kapanis
Kabul ve Kararlilik Modeli-Yasantisal kaginma, 1. Oturuma baslangic: Bir &nceki oturum ile bag kurulmasi Akmtidaki yapraklar
Biligsel Birlesme Bumerangi (6zetlenmesi), ev Odevinin kontrolii, giindem maddelerinin Kus Siiriisii
aciklanmasi, “An ile temas etme” egzersizinin uygulanmasi Matris
2. Yasantisal Kaginma ve Davranis dongiisiiniin gésterilmesi Islevsiz Davranis déngiisii (Kontrol Dongiisii)
3. Yasantisal Kagimma ve Kontrol dongiisiiniin kesfedilmesi
4. Kabul ve kararlilik modeli hakkinda grup iiyelerinin egitilmesi
5. Biligsel birlesme dongiisiiniin gosterilmesi
6. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, iiyelerden geribildirim
alinmasi, ev 6devi verilmesi
Degerlerimiz Ne ige Yarar? 1. Oturuma baglangic: Bir o6nceki oturum ile bag kurulmasi Kuru iiziim Egzersizi
(6zetlenmesi), giindem maddelerinin aciklanmasi, “an ile temas Degerlerinizi Netlestirelim
etme” egzersizinin uygulanmasi. Bahgeniz nasil biiyiir
2. Kabul ve kararlilik modeli hakkinda grup iiyelerinin egitilmesi Temiz/Kirli Huzursuzluk
(Degerler) Gigliiliige Karst Acit Cekme Giinliikleri
3. Degerleri fark etme ve Degerlerim
4. Kabul hakkinda grup iiyelerine bilgi verilmesi
5. Yasantisal kaginmadan kabule benlik saygisi arasindaki iliskinin
incelenmesi
6. Oturumun sonlandiriimast: Ozetleme, iiyelerden geribildirim
alinmasi, ev 6devi (Kabul egzersizi) verilmesi
Benlik saygisi ve Biligsel Birlesme Dongiisti I. Oturuma baslangic: Bir onceki oturum ile bag kurulmasi Ben metaforu

(6zetlenmesi), ev oOdevleri hakkinda konusulmasi, oturumun
giindeminin agiklanmasi ve “an ile temas etme” egzersizinin
uygulanmasi

Tisortler Egzersizi
Biligsel Birlesme Formu ornegi
Satran¢ Egzersizi
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2. Kavramsal benlik ve Biligsel Birlesme Hikaye yazma egzersizi
3. Kabul ve kararlilik modelinin baglamsal benlik boyutu ile ilgili
grup iiyelerinin egitilmesi
4. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, iiyelerden geribildirim
alinmasi, ev 6devi (benlikle ilgili bir egzersiz) verilmesi
Baglamsal Benlik ve Oz-Sefkat 1. Oturuma baslangigc: Bir onceki oturum ile bag kurulmasi Aga¢ metaforu
(6zetlenmesi), ev oOdevleri hakkinda konusulmasi, oturumun Degerlerim ve Eylemlerim
giindeminin agiklanmasi ve “an ile temas etme” egzersizinin Tisort Baskisi Egzersizi-Grafiti
uygulanmast. Sefkat ¢emberi
2. “Baglam olarak Benligim” Oz-sefkat molast
3. Oz-sefkat ve Benlik Siireci Elestirel Diisiinceye Kars1 Oz-Sefkatli Diisiince
4. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim Giinliigii
alinmasi, ev 6devi verilmesi
Oz-sefkat ve Degisimi Nereden Anlariz? 1. Oturuma baglangic: Bir o6nceki oturum ile bag kurulmasi Zihin makinesi metaforu
(6zetlenmesi), ev odevleri hakkinda konusulmasi, oturumun Oz-sefkatin alt boyutlari
gindeminin agiklanmasi ve “an’da olma” egzersizinin Matris
uygulamasi. Elestiren, elestirilen ve sefkatli goézlemci
2. Kararli Eylemleri Siirdiirme egzersizi
3. Oz-sefkat ve Benlik Siireci Oz-sefkat Hedefler, Eylemler ve Engeller
4. Oturumun sonlandirilmast: Ozetleme, iiyelerden geribildirim
alinmasi, ev 6devi verilmesi
Oz-sefkat, Kabul, Bilissel Ayrisma, Degerler ve 1. Oturuma baslangic: Bir 6nceki oturum ile bag kurulmasi Miizik esliginde meditasyon
Kararli Eylemler (6zetlenmesi), ev Odevleri hakkinda konusulmasi, oturumun Benligimize Ydnelik Perspektifimiz
giindeminin aciklanmast ve “an’da olma” egzersizinin Perspektif alma
uygulanmasi. Oz-memnuniyet
2. Benligimize yonelik yeni perspektif almak Matris
3. Oz-sefkat becerilerini siirdiirme
4. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim
alinmasi, ev 6devi verilmesi
Grup Yasantisina Iliskin Kazanimlarin 1. Oturuma baslangic: Bir o6nceki oturum ile bag kurulmasi Beden taramasi
Degerlendirilmesi ve Vedalasma (6zetlenmesi), ev Odevleri hakkinda konusulmasi, oturumun Sevgi Bombardimani
giindeminin agiklanmasi. Grup Yasantisi Benliginize sefkat ile saygi
2. Grup Yasantisindan elde edilen kazanimlarin paylasilmasi gosterme ile ilgili farkindaliklarim
3. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim

alinmasi, vedalasma
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3.5.1.4. Kurum ve Okul Destegi. Grup psiko-egitim programi i¢cin Mugla Sitki
Kogman Universitesi Etik Kurul’undan izin alindiktan sonra 2019-2020 ve 2020-2021
egitim-6gretim yilinda Istanbul ili Milli Egitim Miidiirligii Etik Komisyonundan
Istanbul ilinde yer alan ortadgretim kurumlar1 i¢in deneysel uygulama izni almmustur.
Bu izin kapsaminda Istanbul Kadikdy Lisesi ve Mehmet Beyazid Anadolu Lisesi
midirlikleri ve okul psikolojik danigmanlar: ile goriisiilerek veriler toplanmistir.
Ogrencilerle grup psiko-egitim programi uygulamasi okul ders saatinde yapilacag igin
ogretmenlere gerekli bilgilendirme sunulmustur. Ogrencilerin derslerden eksik

kalmamalari i¢in giin ve saatler degistirilerek uygulama yapilmstir.

Uygulama okullar1 oturumlarm yapilacagi ortam oturumlar i¢in uygun hale
getirmislerdir. Pilot ve iki deney grubunun oturumlari Istanbul Kadikdy Lisesi’nde grup
psiko-egitim oturumlar1 i¢in uygun bir smifta gerceklestirilmistir. Grup psiko-egitim
oturumlari i¢in hazirlanan siifta saglikli uygun ortami saglayacak kosullar1 (1s1, 151k ve
genislik) mevcuttur. Ogrenciler icin aym 6zellikteki uygun sandalyeler kullanilmistir.
Grup iyelerinin gerekli caligmalar1 yapabilmeleri igin masalar mevcuttur. Mehmet
Beyazid Anadolu Lisesi’nde uygulanilan iki deney grubunun oturumlar1 uygun bir
smifta gergeklestirilmistir. Grup psiko-egitim oturumlar1 i¢in hazirlanan sinifta saglikli
uygun ortami saglayacak kosullar (1s1, 151k ve genislik) mevcuttur. Ogrenciler igin ayni
Ozellikteki uygun sandalyeler kullanmilmistir. Grup {iyelerinin gerekli caligmalari

yapabilmeleri i¢in masalar mevcuttur.

3.5.1.5. Grup Liderinin Ozellikleri. Arastirmaci, doktora dgrencisi, uzman
psikolojik danisman ve psikolojik danigsmanlik ve rehberlik programinda o&gretim
gorevlisidir. 2014 yilinda KKT’ nin 36 saatlik temel egitimini tamamladi. 2015 yilinda
12 saatlik mindfulness egitimini tamamladi. 2016 yilinda 12 saatlik RFT temel egitimini
tamamladi. 2017 yilinda 12 saatlik KKT ve terapotik beceri egitimini tamamladi. 2018
yilinda 12 saatlik KKT temelli benlik saygisi egitimini tamamladi. 2019 yilinda 12
saatlik genclerle KGT-D: Gengler Icin KKT Gelisimsel Bir Yaklasim egitimini
tamamladi. 2016-2020 yillar1 arasinda KKT siipervizyonuna devam etmektedir. 2016-
2017 egitim-0gretim yilinda doktora ders siirecinde KKT sinav kaygis1 psiko-egitim

grubu yonetmistir.
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3.5.1.6. Grup Uyelerinin Secimi. Deney gruplari baslamadan 6nce RBSO,
KBO-G8, OSO-KF &lgekleri ntest olarak uygulanmistir. Calisma grubu RBSO, KBO-
G8’den aritmetik ortalamanm iistiinde, OSO-KF’den puanlar1 aritmetik ortalamanmn
altinda olan ve grupta farklilig1 saglamasi i¢in aritmetik ortalamaya yakin 6grenciler ile
yiiz yiize goriismeler yapilmigtir. Bu goriismelerde grup siireci hakkinda gerekli
bilgilendirmeler yapilmis ve gonillii iyeler belirlenmistir. Ayrica iiye se¢iminde
alanyazimninda belirtilen su kriterler de dikkate almmistir. Grup iyelerinin yas
araliklarmin ikiden az olmasi (Giigray ve digerleri, 2009) onerildigi i¢in 10. ve 11. smif
ogrencilerinden olusan 15-17 yas araligi belirlenmistir. Tiim bu sartlar karsilandiginda
gruba goniillii katilmak isteyen 6grenciler gruplara secgkisiz atanmistir. Gruplarda

cinsiyet degiskeni kontrol edilmemistir.

Pilot grupta ve deney grup uygulamalarinda etik kurul tarafindan onaylandigi
bicimi grup iiyelerinin velilerine ve grup tiyelerine aydinlatilmis onam formu dagitilarak

ses kaydi alinacagi bilgisi sunulmus ve onaylar1 alinmstir.
3.5.1.7. Grup Psiko-Egitim Programinin Uygulanmasi.

3.5.1.7.1. Pilot Calisma Grubu. Arastirmaci tarafindan gelistirilen KKY temelli
grup psiko-egitim programinin deneysel uygulama 6ncesinde 11 (7 kadin, 4 erkek) pilot
ve 9 (5 kadin, 4 erkek) kontrol gruplu bir ¢alisma yiiriitiilmistiir. Pilot uygulama 2019-
2020 egitim Ogretim yilinda arastirmaci tarafindan uygulanmaistir. Pilot uygulama grubu
Istanbul Kadikdy Lisesi’nde dgrenim goren 10. ve 11. sinif 6grencilerinden goniilliiler
arasindan se¢ilmistir. Hazirlanan miidahale programinin deneysel uygulama 6ncesi pilot
uygulamasi gergeklestirilmistir. Pilot uygulama grup psiko-egitim oturumlar1 sekiz
oturum (haftada bir) ortalama 90 dakika sekilde uygulanmistir. Grup psiko-egitim
oturumlar1 2 Ekim 2020 Cuma giinii baglamistir. Birinci oturumda grup tiyeleri KKYyi
anlamakta zorlandiklar1 i¢cin pembe fil metaforu eklenmistir. Birinci oturumda grup
dinamigini ortaya ¢ikarmak i¢in yapilan oyun uzun siirdiigii ve kazanimlara ayrilan
stireyi etkiledigi icin uygulamadan ¢ikarilmistir. Altinc1 oturumda uygulanan degerlerim
ve eylemlerim etkinligini daha etkili kullanimi i¢in birinci oturuma ayni etkinlik
konulmustur. Bdylece aynmi etkinligin bir birini tamamlamasi saglanmustir. ikinci
oturumda an’da olma egzersizi (liziim egzersizi) ile ilgili istenen farkindalik diizeyi
saglanamadigi i¢in bu uygulama ile tiglincli oturumun an’da olma egzersizi (akintidaki
yapraklar) yer degistirilmistir. Uciincii oturuma {iziim egzersizi eklenerek degisiklik

yapilmustir. Dordiincii oturumda herhangi bir degisiklik yapilmamustir. Besinci oturuma
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bir onceki oturumda uygulanan tigort egzersizinin etkililigini artirmak igin grafiti
caligmas1 eklenmis ve uygulanmistir. Altinci oturuma grup iyelerinin farkindaligini
artirmak ve kararli eylemlerini devam ettirmeleri i¢in matris uygulamasi eklenmistir.
Yedinci oturumda benlige yonelik perspektif alma etkinligi anlagilmadigi i¢in bu

etkinlik daha sade bir hale getirilmistir. Sekizinci oturumda degisiklik yapilmamustir.

3.5.1.7.2. Grup Psiko-Egitimi Siireci. Grup iyelerinin, farklilik tepkilerini dile
getirmelerine ragmen bir durum karsisindaki diistince ve duygularmin benzerlikleri
vurgulanarak grubun dinamigi ortaya ¢ikarilmaya calisildi. Grup iiyeleri icerisinde
secilen 6rneklemden dolayi sessiz ve i¢ine kapanik iiyeler bulunmaktadir. Durum ile bas
etmek icin goniillii liyelerden baslayarak herkesin kisada olsa etkinlikler ile ilgili
paylasimlarda bulunmalar1 saglanmistir. Sessiz iiyelere cesaretlendirme ve destekleme
yapilarak katilimlar: artirilmaya c¢alisildi. Ikinci grupta diismanca duygular1 bulunan ve
direng gosteren grup iiyeleri bulunmaktaydi. Diismanca duygular bulunan {iyeye
oturumun basindaki grup kurallar1 hatirlatilarak empatik tepkiler gelistirmesine yonelik
farkindalik tepkileri o6gretildi. Siire¢ icerinde smav haftalarma rast geldigi icin
katilamayan 6grenciler olmustur. Grup psiko-egitim oturumlari binisiklik ilkesine gore
olusturuldugundan devamsizlik art arda olmadigi siirece oturumlarin icerisindeki

ardisiklik ile telafisi miimkiin olmustur.

3.5.1.8. Grup Psiko-Egitim Programimi Degerlendirme. Furr (2000), grup
oturumlarin1 degerlendirmeyi siire¢ ve sonu¢ degerlendirme olarak iki sekilde
ayirmustir.  Siireg degerlendirmesi i¢in hakem goriislerine basvurulmustur. Sonug
degerlendirmesi i¢in Olgeklerin sontestleri kullanilmistir. Bu sonuglar bulgularda

sunularak tartisma kisminda degerlendirilmistir.

3.5.1.8.1.  Siire¢  Degerlendirme. Psiko-eZitim  gruplarmin  siirecini
degerlendirmek i¢cin hakem goriislerine bagvurulmustur. Deneysel caligma iki farkli
psiko-egitim grubunda yapildig1 i¢cin uygulanan miidahalenin benzerligi ve miidahale
programmin KKT temelli olduguna ydnelik hakem goriislerine bagvurulmustur.
Hakemler iiyelerin hedeflerine ulagsma diizeyleri ve oturumun amaclarmi beceriye
dontistiirmeleri, liderlik becerisi ve KKT kuramma uygunlugu hakkinda
degerlendirmelerini bildirmistir. KKT uzmanlar1 olan Psikiyatrist Dr. Ahmet Nalbant,
Psikiyatrist Dr. Sengiil ilkay ve Psikiyatrist Dr. Merve Terzioglu hakem olarak
belirlenmistir. 1. psiko-egitim grubunu Psikiyatrist Dr. Ahmet Nalbant (Ek 13), 2.
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psiko-egitim grubunu Psikiyatrist Dr. Sengiil ilkay (Ek 14) dinlemis ilgili goriislerini
bildirmiglerdir. Psikiyatrist Dr. Merve Terzioglu (Ek 15) ise iki farkli grubun
oturumlarin1 dinleyerek gruplarin senkronizasyonu ile ilgili goriisiinii bildirmistir.
Boylece iki psiko-egitim grubun hem KKT’ye uygun oldugunun hem de ayni miidahale

programiin benzer sekilde uygulandigmin kararina varilmigtir.

3.5.1.8.2. Sonu¢ Degerlendirme. Grup psiko-egitim gruplarinda amag beceri
gelistirme oldugu i¢in programin etkililigini degerlendirmek i¢in 6lgme araglar1 yararh
olur (Giigray ve digerleri, 2009). Sontest Ol¢limleri ise sekizinci oturumdan sonra
yapilmistir. Kontrol grubu ile deney gruplarmmin Ontest ve sontest Olglimleri ayni
giinlerde yapilmistir. Kabul ve Kararlilik Yaklasimi temelli grup psiko-egitim
programin uygulanmasi ve araciliginin test edilmesine yonelik ¢alismalar kontrol grubu
ile ayn1 zamanda yapilmistir. Bu dlgiimler i¢in RBSO, KBO-G8 ve OSO-KF dlgekleri
kullanilmistir. Grup iiyelerinden elde edilen dlgtimler ile istatistiki analizler yapabilmek
icin en az bes oturuma katilma sart1 aranmistir. Eger daha fazla oturuma katilmadiysa
istatistiki analiz i¢in islemlerden ¢ikarilma karar1 almmistir. Analizi yapilan

katilimcilarin hepsi en az alt1 oturuma katilmistir.

3.6. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmaya baslamadan Once arastirmay1 yiiriitmede etik bir engel olmadigina
dair Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Etik Kurul’undan (Protokol numarast: 180197 ve
200028) etik kurul onayr almmustir. MEB Istanbul il Milli Egitim Miidiirliigiinden
2018-2019 egitim-6gretim yil1 ikinci donemde Olgeklerin uyarlanmasi i¢in verilerinin
toplanmasi ile ilgili izin alinmistir. 2019-2020 egitim-6gretim yili deney gruplarmin
uygulanmasi i¢in izin alinmistir. Pandemiden dolay1 oturumlar tamamlanamadigindan
deney gruplarinin uygulanmasi i¢in 2020-2021 egitim-6gretim yilinda tekrar izin

alinmustir.

Arastirmada ilk olarak Ol¢me araglarinin uyarlama c¢alismasmi yiirlitmek
amactyla arastirma bataryalar1 olusturulmustur. Olgek uyarlama ¢aligmalarinin amaci
aciklanarak ve goniillii olan 6grencilerden veri toplanmistir. Veri toplama iglemi i¢in
veriler Istanbul ili ortadgretim kurumlarindan yer alan &grencilerden elde edilerek

gerceklestirilmistir.
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Gelistirilen grup psiko-egitim programummim pilot uygulamasi Istanbul ili
Kadikdy ilgesi Istanbul Kadikdy Lisesi’nde yapilmustir. Deneysel calisma Istanbul
Kadikoy Lisesi ve Mehmet Beyazid Anadolu Lisesi’nde olusturulan farkli katilimcilar
ile yiriitiilmiistiir. Veriler deney ve kontrol grubundan Ontest verileri uygulamalari
baslamadan iki hafta 6nce, sontest verileri uygulama bittikten sonra toplanmustir. Ontest

ve sontest dl¢iimlerinde RBSO, KBO-G8 ve OSO-KF kullanilmustir.

3.7. Verilerin Analizi

Caligmanin amaci, Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitimi ile
ergenlerin benlik saygis1 puanlarint yordamada 6z-setkat ve yasantisal kaginma
puanlarinin aracilik roliinii incelemek oldugundan, verileri analiz etmek i¢in

tanimlayici, ¢ikarimsal, hipotez testi aracilik analizi istatistikleri kullanilmuagtir.

Tanimlayic1 istatistik i¢in frekanslar, ortalamalar ve standart sapmalar
hesaplanmistir. ilk adim olarak dgrencilerin yasantisal kaginma ve bilissel birlesme ile
oz-sefkat diizeylerini dlgmek igin “KBO-G8” ile “OSO-KF” uyarlanmistir. Ikinci
adimda dogrulayic1 faktdr analizi yapilmistir. Ugiincii adimda test-tekrar ile de

Olceklerin giivenirlik analizleri yapilmistir.

Ucgiincii adimda dogrulayict faktdr analizi sonuglarma gére Ogrencilerin
yasantisal kaginma ve biligsel birlesme ile 6z-sefkat puanlar1 hesaplanmis ve bu puanlar,
arastirma hipotezlerinin cevaplamak i¢in fark testi analizleri gruplar1 karsilastirmalarda
kullanilmistir. Son olarak Olgeklerde elde dilen puanlar arastrmanin hipotezlerinin

cevaplamak i¢in aracilik analizinde kullanilmustir.

3.7.1. Olgek Uyarlama

3.7.1.1. Giivenirlik Analizi. Glivenirlik, bir 6lcme aracinin 6I¢tiigli yapiy: tutarl
bir sekilde yansitmasi gerektigi anlamina gelir (Field, 2018). Giivenirlik, test
puanlarinin 6l¢lim hatasindan arinik olmasidir (Geisinger, 2013). Giivenirlik, testlere
uygulandiginda iki farkli anlama sahiptir (Kline, 2015). Birincisi i¢ tutarliligi ifade
ederken, ikincisi zaman igindeki tutarliligi ifade eder. Bir testin zaman igindeki

giivenirligi, test-tekrar test giivenilirligi olarak bilinir.
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3.7.1.1.1. I¢ Tutarhihk. Likert tipi olgek uyarlama ya da Slgek gelistirme
caligmalarinda i¢ tutarlilik i¢in giivenirlik hesaplamalarinda en yaygm kullanilan metot,
Cronbach alfa katsayisidir (Cronbach, 1951; Gliem ve Gliem, 2003). Cronbach alfa
katsayist (a ile sembolize edilir) yaygin olarak derecelendirme oOlg¢eklerinin ig
tutarliligini veya giivenirligini incelemek icin kullanilir. Cronbach alfa katsayisi (&) ayni
yapiy1 Ol¢en birden ¢ok madde arasindaki tutarliligi madde sayisi ile hesaplanmaktadir.
I¢ tutarhilik katsayisi, madde sayisi artikga belirli bir noktaya kadar artar (DeVellis,
2016). Cronbach alfa, bir dizi test skorunda sistematik veya tutarli olan varyans oranini
tahmin etmek i¢in kullanilir. 0-1 arasinda bir deger alir. o degeri 1 degerine yaklastikca,
O0lgme aracindaki maddelerin i¢ tutarhilik gilivenirligi artmaktadir. Kline (2015),
psikolojik yapilarla ugrasirken o katsayisinin .70 altindaki degerlerinin gergekei olarak
Olciilen yapilarin cesitliligi nedeniyle beklenebilecegini sdylemistir. Hatta aragtirmanin
ilk agsamalarinda .50 gibi diisiik degerlerin yeterli olacagini 6ne siiriilmiistiir (Nunnally,

1978).

Madde toplam korelasyonu ile ilgili farkli kriterler yer almaktadir. Nunnally ve
Bernstein (1994), madde toplam korelasyonu degeri i¢in .30’un alt kriter olarak kabul
edilmesinin keyfi oldugunu belirtirler. Eger madde toplam korelasyonu degeri .20 (orta
diizey) ile .30 arasinda ¢ok sayida madde var ise giivenirlik diisiik olabilir. Tiim pratik
kosullar altinda ytiksek (.30’dan biiyiik) madde toplam korelasyon degerlerine sahip
maddeler, ortak noktalarma goére daha fazla varyansa sahiptirler. Bu bilgiler
dogrultusunda madde toplam korelasyon degeri .30’dan yiliksek maddelerin, diisiik
madde toplam korelasyon degerlerine sahip maddelerden daha fazla, testin
giivenirligine katki sagladigi kabul edilir (Nunnally ve Bernstein, 1994). Bu da testin
giivenirliginin yiliksek olmasi icin fazla sayida ayirt edici maddenin (» > .30) olmasi
gerektigi anlamina gelir (Nunnally ve Bernstein, 1994). Bu bilgiler dogrultusunda fazla
sayida madde, yliksek madde toplam korelasyon degerlerine sahip olsa bile testte
diizeltilmis madde toplam korelasyonlar1 .20’den diisiik madde olmamalidir (Eremenco
ve digerleri, 2005; Rask ve digerleri, 2017). Bu calismada madde toplam korelasyonu
icin alt deger .20 olarak kabul edilmistir.

I¢ tutarhlik ¢aligmalar1 psikolojik testlerini miimkiin oldugunca tutarli hale
getirmeyi amagclar. Bu i¢ tutarlilik talebinin mantikli bir yan1 vardir, ¢iinkii bir testin bir
boliimii bir degiskeni Olgliyorsa, diger boliimler, i¢ tutarlilik diistikse, bu degiskeni

Olcemez. Bu nedenle, bir test gegerli olacaksa, yani dl¢lilmesi amaglanan seyi 6lcecekse,
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ic tutarhilik yiiksek olmalidir (Kline, 2015). Ayrica Cronbach (1951), birka¢ faktor
mevcutsa formiiliin farkl faktorlerle ilgili maddelere ayr1 ayr1 uygulanmasi gerektigini

one siirmiistiir.

3.7.1.1.2. Test-Tekrar Test Giivenirligi. Glivenirlik i¢in testten alinan puanlarin
zaman icerisindeki degismezligi yani tutarliligi onemlidir. Bu genellikle ayni testteki
puanlar arasinda korelasyon ile dlciiliir. Ik cevaplarm sahte bir rol oynama olasilig
varsa paralel formlarla Ol¢iiliir (Nunnally ve Bernstein, 1994). Test-tekrar test
giivenirligi, bir test oturumundan digerine kadar gecen siirede testin gecici sabitligini
ifade eder. Test-tekrar test giivenirligi, ayn1 testin ayni katilimeilara iki farkli zamanda
uygulanmasidir. Farkli zamanlarda verilen ayni testlerdeki puanlar arasindaki
korelasyon, test-tekrar test giivenirligini tanimlar. Tutarlilig1 hesaplamak icin kullanilan

yontemlerden biridir (Drost, 2011). Bu ¢alisma korelasyon ile 6l¢tilmiistiir.

Test-tekrar test giivenirligi bagil ve mutlak katsayilar kullanilarak tahmin
edilebilir. Pearson (1896), iki degiskenin birbiriyle dogrusal bir sekilde iliskili olma
derecesinin dl¢iilmesine izin veren korelasyon katsayisi formiiliinii yaymladi. Pearson
Momentler Carpim Katsayisi yaygin olarak kullanilan bagil giivenirlik katsayisidir. Bu
korelasyon dogrusal iligkilerini tahmin ederek test-tekrar test skorlar1 arasindaki
iligkinin yoniinii (+/-) ve giiciinii hesaplar. Pearson Momentler Carpim Katsayis1 +1 ile -

1 arasinda deger alir (Geisinger, 2013).

Bu arastrmada KBO-GS8 ile OSO-KF’nin i¢ tutarhligmi ve test-tekrar test
giivenirligi 6lgcek amaci ile gilivenirlik analizi Cronbach a katsayis1 ve Pearson
Momentler Carpim Katsayis1 yontemiyle yapilmistir. Giivenirlik analizi SPSS 22.00 ile

analiz edilmistir.

3.7.1.2. Gegerlik Analizi. Bir 6lgme aracinin 6lgmeyi iddia ettigi seyi 6lgmesine
gegerlik denir (Kline, 2015). Gegerlik bir aracin dlgmek i¢in tasarlandigi seyi Sl¢iip
Olemedigini ifade eder (Field, 2018). Gegerlik, testin yorumlanmasi ve kullanim1 i¢in
hem mevcut kanitlarin hem de olas1 sonuglarinin tiimevarimsal bir 6zetidir. Gegerligin
bir derece meselesi olduguna dikkat etmek onemlidir, ¢ilinkii her sey ya da hi¢bir sey
meselesi degildir. Gegerlik gelisen bir 6zelliktir ve dogrulama devam eden bir siiregtir

(Messick, 1995).

Kline (2015), goriiniis gegerligi, eszamanlh gecerlik, yordama gegerligi, igerik
gecerligi, yap1 gecerligi olarak bes gecerlik tiirli belirtmistir. Goriinlis gecerligi, bir
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testin Olctiigiinii iddia ettigi seyi Olgliyormus gibi goriinmesi durumudur. Eszamanl
gegerlik, ayn1 degiskeni 6lgmek igin bir testin, ayni anda uygulanan baska bir test ile
iligkili oldugu gosterilmesidir. Yordama gecerligi, bir testin bazi kriterleri veya bagka
kriterleri tahmin edebilmesidir. igerik gecerligi, 6gelerin dlgme alaninm net bir sekilde
olemek icin belirlendigi test ile iligkili olasidir. Yap1 gegerligi, test puanlarinin tim
yorumlarinin temelinde yatan bir yapiy1 ima eder. Bdylece zamanla yap1 gecerligi diger
gecerlik tilirlerine gore daha kapsamli hale geldi (Geisinger, 2013). Messick (1995), yap1
gecerliginin diger tim kanit tiirlerini kapsadigini ima eder. Yapi gecerligi icin
dogrulayic1 faktor analizi (DFA) kullanilabilir (Taherdoost, 2016). Dogrulayict faktor
analizi, arastirmacilarin akillarinda teorik boyutsal yapiy1 test etmek ve kanit1 aramak

icin kullanilir (Kline, 2015).

3.7.1.2.1. Dogrulayici Faktor Analizi (DFA). Dogrulayic1 faktér analizi,
gozlenen degiskenler tarafindan gizil degiskenleri yani teorik olarak tanimlanmis bir
yapiy1 test etmek icin kullanilir (Kline, 2015). DFA, arastirmaciin analizin basinda
kurdugu modelin veriler tarafindan desteklenip desteklenmedigini test etmek i¢in
kullanmaktadir (Kline, 2015). DFA 1i¢c ice (nested) yerlestirilmis karsilastirma
modellerinin korelasyon, varyans, kovaryans ve 6l¢iim hatalar1 araciligi ile test edilmesi
ve degiskenler arasindaki teorik veya potansiyel iliskilerin dogrulanmasi i¢in kullanilir
(Tabachnick ve Fidell, 2012). Muthén ve Muthén (1998-2001) verilerin 6nerilen modele
uyumunun 1iyiligini degerlendirmek i¢in ki-kare test istatistigi, Tucker-Lewis Index
(TLI), Karsilastrmali Uyum indeksi (CFI), Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii
(RMSEA) ve Agirliklandirilmis Kok Ortalamalar1t Karesi (WRMR) gibi uyum
indekslerinin kullanilabilecegini 6nerir (Hu ve Bentler, 1999; Kline, 2015; Tabachnick

ve Fidell, 2012; Yu, 2002 ).

Ki-kare test istatistigi (%), Ki-kare testi, gdzlenen kovaryans matrisi ile tahmini
model kovaryans matrisleri arasindaki fark ile hesaplanir (Kline, 2015). Ki-karenin
anlamli olmamasi (nonsignificant) istenir (Siimer, 2000). Orneklem biiyiikliigii eger ¢ok
kiiciik ise herhangi bir model kabul edilecegi gibi 6rneklemin c¢ok biiylik olmasi
durumunda ise herhangi bir model reddedilebilir (Weng ve Cheng, 1997). Bu durum ki-
karenin Orneklem biiyiikliigiinden etkilendigini gosterir (Kline, 2015). Ki-karenin
orneklem biiyilikliglinden etkilenirligi dikkate alinarak kabul edilirligi ile ilgili farkh
kriterler Onerilmistir. Ullman (2012) iyi uyumlu modelin gostergesi olarak ki-kare

degerinin serbestlik derecesine oraninin 2’den az olmasi gerektigini belirtirken; Marsh
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ve Hocevar (1988) 0 < 3 iyi uyum, 3 <5 yeterli uyum olarak kabul edilebilir oldugunu

belirtmiglerdir.

Tucker-Lewis Index (TLI), Tucker ve Lewis’ten (1973) yola ¢ikarak Bentler ve
Bonett (1980) tarafindan ortaya konan TLI, kovaryans yapi analizinde belirli bir modeli
orneklemler arasinda karsilastirmak icin kullanilabilecegi ifade edilmistir. TLI, 0-1
arasinda deger alir. TLI’nin .95’dan biiyiik olmas1 kabul edilebilir bir iyi uyuma sahip
oldugunu gosterir (Hu ve Bentler, 1999).

Karsilastirmali uyum indeksi (Comperative fit index — CFI), Bentler (1990)
tarafindan ortaya konmustur. CFI tahmini modeli ile bagimsizlik modelinin serbestlik
derecelerini karsilastirr. CFI 0-1 arasinda deger alir. CFI’nin .95’ten biiyiik olmasi
kabul edilebilir. Tahmini modelin bagimsizlik modeline gére muhtemelen daha iyi

oldugunu belirtir (Hu ve Bentler, 1999; Tabachnick ve Fidell, 2012).

Yaklasik  hatalarin  ortalama  karekékii (Root mean square error of
approximation - RMSEA), orneklemden elde edilen varyans-kovaryans matrisinin
miikemmel modelle karsilastirildiginda modeldeki uyumsuzlugunu gostermektedir. Hu
ve Bentler’e (1999) gore RMSEA < .05 ise iyi uyumu, .05 ile .08 arasinda ise yeterli
uyumu, .08 ile .10 arasinda ise vasat uyumu gosterir. RMSEA < .10’dan biiyiik ise

kabul edilemeyecegini gdstermektedir.

Agwhiklandirilmis Kok Ortalamalart Karesi (Weighted Root Mean Square —
WRMR), Muthén ve Muthén (1998-2001) tarafindan swrali ve kategorik degiskenlerin
analizi i¢in Onerilmisti. WRMR analizi araciligiyla 6rneklem ile tahmini evrenin
varyans ve kovaryansmin agirlikli farklari hesaplanir (Yu, 2002). WRMR’nin .90’dan
kiiciik olmas1 iyi uyuma sahip oldugunu gosterir (Yu ve Muthén, 2002). WRMR,
orneklem istatistikleri biiylik 0l¢lide farkl varyanslara sahip oldugunda, kategorik ve
normal olmayan veri setleri i¢in uygundur (Yu, 2002). Kategorik veriler analiz edilirken
agirliklandirilmis en kiigiik kareler (weighted least square -WLS) kullanilirsa Mplus
tarafindan sunulur (Muthén ve Muthén, 1998-2001). Ancak WLS kestiriminin Mplus
programidaki isim karsiligt WLSM’dir (Yu, 2002).

Bu arastirmada KBO-G8 ile OSO-KF’nin uyarlamalarmin orijinal 6lgek
yapistyla ayni yapiyr gosterdiklerini incelemek i¢cin DFA analizi yapilmistir. Yukarida
anlatilan DFA gecerlik analizi kriterleri kullanilarak Olceklerin yapr gegerligi test
edilmigtir. DFA analizi Mplus 6.12 ile yapilmigstir.
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3.7.2. Denencelerin Fark Testi Analizi

Aragtrmada elde edilen verilerin analizinde uygun istatistiki analizlerin
kullanilabilmesi i¢in bir deney ve bir kontrol grubuna uygulanan Olgeklerden almig
olduklar1 puanlarin dagilimlarinin parametrik testlerinin temel varsayimlarini karsilayip

kargilamadiklar1 SPSS 22.00 paket programlar1 incelenmistir.

Arastirmada gruplarin deneysel islem Oncesinde benzer Ozellikler gosterip
gostermedigini saptamak amaciyla deney ve kontrol gruplarmin Ontest puanlari
arasindaki fark Mann-Whitney testi ile analiz edilmistir. Benlik saygisit diizeyini
artrmaya yonelik gelistirilen grup psiko-egitim programinin etkili olup olmadigma
odaklanildigindan, deney ve kontrol gruplarmin sontest puanlari arasindaki fark Mann-
Whitney U testi ile analiz edilmistir. Deney grubunun Ontest ve sontest puanlari
arasindaki fark Wilcoxon isaret siralar1 testi (Z) ile analiz edilmistir. Program etkililigi
incelemesinde, en cok tercih edilen, non-parametrik analizler Mann-Whitney U ve
Wilcoxon isaret siralari testi kullanilmistir (O’Brien ve Castelloe, 2006; Zimmerman ve
Zombo, 1993). Non-parametrik karsilastirmalar test istatistiginin 6rneklem dagilimiyla
ilgilidir. Bu arastrmada Orneklemler (n<30) kiigiik biiyiiklikkte oldugu icin non-

parametrik analizler kullanilmistir.

Bagimsiz degiskenlerin ana etkisi bagimli degiskendeki degisim ile iliskiliyse
etki blytikligli ve giiven araliklariyla gosterilir (Tabachnick ve Fidell, 2012). Mann-
Whitney U ve Wilcoxon isaret siralar1 testinin etki biiyilikliigiinii (7) ile birlikte rapor

etmek yaygin bir raporlama seklidir (Cohen, 1988).

3.7.3. Istatistiksel Aracilik Analizi

Bir arastirmaci aracilik analizini, bagimsiz degiskenin (X) bagimli degisken (Y)
iizerindeki etkisinin/iliskisinin nasil ¢alistigin1 ya da nasil oldugunu anlamak igin
hipotezleri test etmek istediginde kullanir. Bunun i¢in Baron ve Kenny (1986),
regresyon analizi prensiplerini kullanarak nedensel adim yaklagimi olarak da
isimlendirilen, aracilik analizini 6nermistir. Bu analizin en 6nemli amaci, A’nin X’in Y
iizerindeki etkisinin bir aracis1 sayilip sayilamayacagina karar vermektir. Baron ve
Kenny (1986), aracilik analizini olusturmak i¢in gereken bir dizi analitik adim veya

kriterleri soyle tanimlanmistir (Judd ve Kenny, 1981).
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Sekil 5. Basit Aracilik Modeli

C
X > Y
M
a b
c'
X > Y
Y = iy +cX (1)
f':-"!—fM + aXx (2)
Y =iy + X + bM (3)

Bu matematiksel denklemler Sekil 5°te yol grafigi seklinde gosterilmektedir.

[Ik kriter X’in (iki kategorili ya da siirekli degisken olabilir) Y (siirekli degisken
olarak varsayilir ya da en azindan analitik olarak 0yleymis gibi davranilir) ile iliskisi,
yani denklem (1) kullanarak hesaplanmis ¢ yolu regresyon katsayisi, istatistiki olarak

anlamli olmalidir. Buna X’in Y lizerindeki toplam etkisi denir.

Ikinci kriter ise X’in M ile iliskisidir. Bu da denklem (2) kullanilarak

hesaplanmis a yolu regresyon katsayisi istatistiki olarak anlamli olmalidir.

Ugiincii kriter, X istatistiki olarak kontrol ediliyorken M ile Y arasinda istatistiki
olarak anlamli bir iligki kurmalidir. Bu denklem (3) kullanilarak hesaplanmis & yolu
regresyon katsayisidir. Eger bu ii¢ sart karsilanirsa ve M sabit tutuldugunda
(denklemdeki (3) ¢’ yolu katsayisi, X°in dogrudan etkisi olarak adlandirilir) X’in Y
iizerindeki etkisi sifira, M’yi kontrol etmeden X’in Y {izerindeki etkisinin sifira
yakinligindan daha yakinsa o zaman M, X’in Y iizerindeki etkisinin bir aracis1 olarak

sayilabilir.
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Bu kriterlerin karsilanmasi siirecinde {li¢ regresyon modelinde -birinde M,
ikisinde de Y bagimli degisken olarak alinarak- X ve Y icin regresyon katsayilarina
tahminen karar verilmistir. Bu degiskenlerin siirekli ve ¢ok degiskenli normal dagilim
oldugu ve ayni zamanda hata terimlerinin normal dagilim gosterdigi varsayilmistir

(MacKinnon ve digerleri, 2000).

Aracilik analizi; sosyal bilimlerin psikoloji, sosyoloji, pazarlama ve halkla
iliskiler gibi bir¢cok alaninda yaygin olarak kullamilmaktadir (Hayes ve Rochwood,
2017; MacKinnon ve digerleri, 2002; Valente ve MacKinnon, 2017; Zhang ve digerleri,
2009). Nedensel onciil olan bir daniganin almis oldugu terapi yaklasimi ya da katildig:
beceri grubu (X), kayginin azalmasi ya da akademik basarmin artmasi gibi sonug
degiskeni (7Y) lizerinde nedensel etkisi olan bir degisken olabilir. Bu durumdan etkilenen
Y ise bir psikolojik sorunlarin belirtilerinin siklig1 veya diizeyi olabilir. lyilestirici bir
yontem (X), psikolojik damigma silirecinin sona ermesinden sonra deneyimlenen
belirtileri (Y) etkiler; cilinkii terapi yaklasimi, insanlarin hayatta meydana gelen olumsuz
olaylar1 nasil yorumladigini1 (M) ve bu yorumlarin daha sonra belirtilerin diizeyini ne
Olciide etkiledigini belirlemektedir. Bir aracilik analizinde nedensel 6nciil olan X, araci
degisken M’yi etkilemekte, bu nedensel etki daha sonra M iizerinden X in etkisini Y’ye
aktarmaktadir. Dolayisiyla bir aracilik modeli, X - M - Y seklinde bir siralamayla
birbirine zincirlenen iki ya da daha fazla nedensel olay dizisidir. Dolayisiyla dogasi
geregi, araci1 degisken M, nedensel olarak X ve Y’nin arasina yerlestirilmeli, X tarafindan
etkilenmeli ve bunun sonucunda da Y’yi etkilemelidir (Baron ve Kenny, 1986; Hayes ve

Rochwood, 2017; MacKinnon ve digerleri, 2007).

3.7.3.1. Aracilik Analizinin Etkililigi. Aracilik modelinde aracilik eden etki, ab
veya ¢ - ¢’ yontemi ile hesaplanabilir (MacKinnon ve Dwyer 1993; MacKinnon ve
digerleri, 2007). Bir aracilik modelinde etkileri tahmin etmek i¢in regresyon analizi
kullanirken, ab, ¢ — c”ye esittir ve dolayisiyla kontrol edilmedigi haline gore
kiyaslandiginda, M kontrol edildiginde X’in Y lzerindeki etkisi arasindaki farklilig
Olcer (Hayes ve Rockwood, 2017). Bunlardan ilk aracilik veya dolayl etkinin degeri,
denklemler 1 ve 2’deki katsayilardaki farki alarak tahmin eder (¢ — c'), araci icin
diizenlendiginde bagiml degisken iizerindeki bagimsiz degisken etkisindeki azalma ile
hesaplanir. Anlamlilig1 test etmek icin, fark, farkin standart hatasma boliiniir ve oran,

standart normal dagilimla karsilastirilir.
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MacKinnon ve digerleri (2002), araci degisken kestirimlerini degerlendirmek
icin 14 kestirim metodunun karsilastirilmasinda, X, M ve Y'nin siirekli degisken ve ¢ok
degiskenli normal dagilima sahip oldugunu ve hata terimlerinin normal olarak
dagildigin1 varsaymislardir. MacKinnon ve digerleri (2002), araci1 degisken yontemi ile
bagimsiz degiskenin etkisini bagimli degiskene ilettigini belirtmiglerdir. Kestirim
metotlarmin (14 kestirim metodu) karsilastirmasi sonucunda bazi tekniklerin digerlerine

nazaran daha uygun oldugu sonucuna ulagilmistir.

MacKinnon ve digerleri (2002), yaygin olarak kullanilan Baron ve Kenny (1986)
metodunun diisiik istatistiki giice sahip oldugunu bildirmislerdir. Bu diisiik istatistiki
gii¢ ile ilgili uygulanan ek yontemler arasindan Sobel testinin daha iyi sonuglar {irettigi

sonucuna varmiglardir.

Sobel (1982), biiyiik orneklemlerde aracilik modeli ile ilgili analizlerde,
dogrudan ve dolayli etkilerin test edilmesi i¢in analiz yontemi gelistirmistir (Shrout ve
Bolger, 2002). MacKinnon ve digerleri (2002) 14 metodun karsilastirilmasinda, Sobel
testinin (ve tiirevlerine) gii¢ ve sezgisel agiklama acisindan digerlerinden daha iistiin
oldugunu gormiislerdir. Sobel testi i¢in normallik varsayimmin karsilanmasi
gerekmektedir. Sobel testi i¢in gerekli varsayimlardan biri, 6rneklemin biiylik olmasidir
(Sobel, 1982). Preacher ve Hayes’in (2004) Sobel testi ile ilgili endiseleri
bulunmaktadir. Bunun yerine farkli kestirim metotlar1 onerildigini belirterek bunlarin
matematiksel olarak daha giivenilir oldugunu belirtmektedirler. Ancak bu kestirim

metotlar1 aracilik analizinde hala yaygin olarak kullanilmaktadir.

Daha 6nce belirtildigi gibi aracilik etkisini 6l¢mek i¢in olusturulan ikinci yontem
ise katsayilar yonteminin {iriinii, denklemler 2 ve 3’ilin tahmin edilmesini ve aracilik
veya dolayl etkiyi olusturmak i¢in a ve b carpiminin hesaplanmasini icerir (Alwin ve
Hauser 1975). Bu yontemin ardindaki mantik, bagimsiz degiskenin (programin)
aracilig1 ne Olclide degistirdigine ve araciligin sonu¢ degiskenini ne kadar etkiledigine
baglidir. Onemini test etmek igin, katsay1 daha sonra standart hataya béliiniir ve oran,
standart normal dagilimla karsilastirilir. ab nin 6rnekleme dagilimi normal olmayabilir,
ayn1 zamanda Sobel testi i¢in p degerini kullanmak normal dagilimin olmayabilecegi
icin uygun olmayabilir (Preacher ve Hayes, 2004). Istatistiksel anlamlilig1 bildirmek
icin p-degerleri kullanmak, diger yontemlerden daha diisik ve daha az Onemli bir

istatistik kiimesi olarak ele alinir (Banjanovic ve Osborne, 2016).
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Istatistik teorisindeki gelismeler araciligiyla, aracilik modellerinde dogrudan ve
dolayli etkilerin test edilmesi i¢in Sobel testinden daha iyi performans gosteren
alternatifler bulunmakta ve bu alternatif yontemler kullanilmaktadir. Bunlar Bootstrap
giiven aralig1 (Shrout ve Bolger, 2002; Preacher ve Hayes, 2008), Monte Carlo giiven
araligir (Preacher ve Selig, 2012) ve Bayesian giiven araligidir (Yuan ve MacKinnon,
2009). Bootstrap, genellikle non-parametrik ya da kiiciik orneklemlerde geleneksel
yaklagimlara alternatif yontemdir (Efron ve Tibshirani, 1994).

Hayes (2009), alternatiflerden iki tanesinin karsilastirmalarda daha iyi sonug
verdigini bildirmistir: Bootstrap ve Ampirik M-testi. Simiilasyon arastirmasi, bu
yontemlerin en yliksek giice ve en iyl Tip I hata kontroliine sahip olma egiliminde
oldugunu gostermektedir. Her ne kadar Ampirik M-testi iy1 bir secenek gibi goriinse de
bu analizi tablolarin yardimi olmadan yapmak biraz zahmetlidir. Buna ragmen
Bootstrap isleminin yapmadig1 ek varsayimlar gerektirir. Buna karsilik, baz1 istatistiki
yazilimlar (Mplus, EQS, AMOS, SPSS, SAS ve R gibi) zaten Bootstrap yontemini hazir
olarak hesaplamakta ve uygulamayi kolaylastirmaktadir (MacKinnon, 2012; Shrout ve
Bolger, 2002).

Simiilasyon arastirmasi, Bootstrap yonteminin degisken etkilerinin test
edilmesinde en gecerli ve giiclii yontemlerden biri oldugunu gostermektedir (Lockwood
ve MacKinnon, 1998). Creedon ve Hayes (2015), yiizdelik Bootstrap giiven araligi
yonteminin (percentile bootstrap confidence interval) etkilerinin test edilmesinde iyi
performans gostermesini yanlis reddetme oranmin, kosullar arasinda oldukga sabit
kaldig1 sonucuna ulagsmiglardir. Bootstrap yontemi standart hatalarinin dogrudan ve
dolayli etkiler i¢cin giiven araliklarmin bir alternatifini sundugunu goéstermektedir
(Bollen ve Stine, 1990). Bootstrap yonteminde, geleneksel yaklasimlara gore daha az

varsayim bulunmaktadir ve en popiiler haliyle matematiksel olarak basittir.

3.7.3.2. Etki Biiyiikliigii. Etki bliytikliigii, okuyuculara, sonuclarin 6rneklemler,
aragtirma deseni ve analizler arasindaki kararliligmi degerlendirmesini saglar
(Wilkinson, 1999). Wilkinson (1999) APA Istatistiki Cikarim Uzerine Gérev Giicii
(Task Force on Statisical Inference) tarafindan arastrmalarinin sonuclariyla ilgili etki
biiytikliigli, giiven aralig1 ve etkinin biiylikliigiliniin giiven aralig1 raporlanmas1 gereken
lic yontem olarak onerildigi bildirmistir (Tabachnick ve Fidell, 2012). Etki biiyiikliigii,

etkinin biliylikliigiinii veya bulgunun giiclinii standart bir sekilde (6r. Korelasyon,



98

Cohen'in d, Eta kare-5°) dzetler. Giiven aralig1 ise, bir nokta tahmininin kesinligi ve
tahminin potansiyel genellenebilirligi veya tekrarlanabilirligi hakkinda bilgi saglar
(Banjanovic ve Osborne, 2016). Bootstrap yeniden 6rnekleme olarak bilinir ve verinin
temel dagilimina bakilmaksizin herhangi bir istatistik i¢in bir giiven aralig1 tanimlamak
adma kullanilabilir (Efron ve Tibshirani, 1994). Bu yontem, giiven araligmin, normal
olarak medyanlar, Cronbach alfasi, agimlayici faktor analizinden elde edilen sonuglar ve
ortak etki biiytlikliikleri (6r. Eta-kare) gibi giiven araliklar1 sunulmayan istatistikler i¢in

tahmin edilmesini saglar (Banjanovic ve Osborne, 2016).

Aracilik analizinde etki buytikliigiiniin bir 6lciitii olarak ab’nin c’ye oranini
onermek zordur; ¢iinkii c’nin ab’den biiyiik olmasma gerek yoktur. Genellikle de daha
bliyiik olamaz hatta ¢ok kiiclik olabilir ya da karsit sembol olarak da goriiliir (Hayes,
2015). Preacher ve Kelley (2011), aracilik analizinde yeni ve goriiniirde mantikli bir
etki biiylikliigii Olgiitii olarak kappa-kare’yi sunmuslardir. Ancak kappa-kareye, bu
tiiretimde yapilan bazi matematik hatalarin1 gosteren Wen ve Fan’dan (2015) dolay1
kuskuyla yaklagilmaktadir. Bu tartismalar sonucunda Kenny ve Judd (2014), toplam
etki lizerine olan standart testin, dolayl etki iizerine yapilan testlerden daha az giivenilir

oldugunu ortaya koymustur.

Hayes (2015), bu tartismalar 1s181nda dolayli etki i¢cin bir Bootstrap giliven araligi
tekrarlanarak/yerine koyma yontemi kullanilarak ab’nin 6rneklem dagiliminin deneysel
bir temsili olusturulur ve Bootstrap dagiliminin ¢esitli yiizdelikleri kullanilarak dolayl
etkiler i¢in bir giiven arahig tahmin edilir. Ornegin, ab’nin Bootstrap dagilimindaki
2,5’inci ve 97,5’inci ylizdelikleri, dolayli etki i¢in %95°lik bir Bootstrap giiven
araligmin st ve alt limitini tanimlar. Bu giliven araligi, sifirm iki yaninda da
bulunmadig: siirece istatistiki olarak anlamli bir dolayli etkinin kanit1 olarak kabul

edilmektedir (Hayes ve Rockwood, 2017).

3.7.3.3. Aracihk Analizi Orneklem Biiyiikliigii. Efron ve Tibshirani (1994),
orneklem boyutlarinin orta veya kiiciik oldugunda bile, yani 20-80 araliginda, giiclii
istatistik yontemler ile normal dagilim varsayimlarma dayanarak veri analizleri
yapilabilecegini dnermislerdir. Bootstrap yontemi, yeniden ornekleme yOontemidir ve
hipotez testlerinde, regresyon hesaplanmasinda, giiven araliklarinin belirlenmesinde,
standart hatanin hesaplanmasinda ve zaman serileri gibi analizler iceren farkli alanlarda

kullanilmaktadir (Yildiztepe ve Ozdemir, 2013).



99

Polansky (1999), yapmis oldugu calismasinda kiiclik 6rneklem biiyiikliklerini
kullanarak yaklasik non-parametrik giiven araliklar1 hesaplamak i¢in yiizdelik Bootstrap
giiven araligi yonteminin kullanilabilecegini aciklamistir. Ornegin, ortalama igin bir
yiizdelik Bootstrap giliven araligi olustururken 10 veya daha biiyiik bir 6rneklemden elde
edilen araliklarin bu smirlardan hemen hemen etkilenmeyecegini garanti etmektedir.
Bununla birlikte, varyans i¢in bir aralik olustururken makul performans elde etmek i¢in
en az 20 Orneklem biiyiikliigiiniin gerekli olabilecegini gostermektedir. Birden fazla
aract degisken bulunan modellerde, standart hata 100-200 arasindaki minimum
orneklem boyutlar1 i¢in uygundur (Stone ve Sobel 1990). Ancak yiizdelik Bootstrap
giiven araliginin, 6rnek boyutu kiiclik oldugunda genis kapsama hatalarina sahip
olabilecegi gercegine dikkat edilmelidir (Polansky, 1999). Bu arastirmada, kiigiik
orneklemden normal olmayan verileri kargilamak i¢in tiim yol modellerinde tiim sonug
degiskenleri icin Bootstrap standart hatalar1 ve giiven araliklar1 (Efron ve Tibshirani,

1994) kullanilmastir.

3.7.3.4. SPSS PROCESS Macro. Hayes (2015) ve Hayes ve Rockwood (2017),

regresyon temelli istatistiki basit aracilik modelleri i¢in {i¢ temel ilke 6ne stirmektedir:

Birinci ilke: Biitiin deneysel iddialar, o iddiayla en dogrudan iliskili olan etkinin
Olciilmesine dayanmalidir. Eger X’in Y {izerindeki etkisine M tarafindan aracilik
ediliyorsa bu; X’in M’yi etkilemesi ve M’nin de Y’yi etkilemesi seklinde bir
dizi nedensel adim yoluyla, X’in bir birime gore degistirilmesinin ab’ye esit
Y’de tahmin edilen bir degisimi ile sonuglanmistir. Bu yiizden ab, M yoluyla X
tarafindan Y’ nin hareketini dogrudan olger. Ne a ne de b bunu 6lger. Ne a ne de
b kendi basma X’teki bir degisimden kaynaklanan Y’deki degisimi M yoluyla
olcebilir.... Ikinci ilke: Bir iddia, bunu desteklemek icin gerektigi kadar az
cikarimsal teste dayandmrilmalidir. Istatistiksel testler, yalmzca arastirmacilar
tarafindan kararsizlik altinda karar vermek icin kullanilan araglardir. Dogalar1
geregi hatali olabilirler ve hepimiz bunlarin hatalara sebep olabilecegini biliriz
(Tip T ve Tip II hatalar). Tek sey ab lizerine yalnizca bir istatistiksel test
gereksinimi duymalidir.... Ugiincii ilke: Iddialarimizi desteklemek igin
kullandigimiz 6lgiimlerin tahminlerine bagl belirsizlikle ilgili bilgi vermemiz
gerektigidir (Kelley ve Preacher, 2012). Tahmine baglh belirsizligi ileten bir

giiven araligi (Bootstrap yontemi) seklinde ifade edebiliriz. Bu, okuyucuya



100

M’nin araci olarak islev goriip gormedigi seklindeki basit bir iddiadan daha

fazla bilgi saglar (Hayes ve Rockwood, 2017, s.43).

Bu arastirmanin temel hipotezleri Hayes ve Rockwood’un (2017) belirlemis
oldugu varsayimlardir. Aracilik analizinin ab’nin Orneklem dagilimi i¢in Bootstrap
giiven aralig1 (Shrout ve Bolger, 2002; Preacher ve Hayes, 2004, 2008) kullanilmistir.
Aracilik etkisi i¢in Bootstrap yenileme 5000 kez tahmin edilmis ve Bias Corrected (BC)
Bootstrapped giiven araligi (GA) ile hesap edilmistir.

Deneysel uygulama yapan arastirmacilar zamansal degisim (kesitsel model -
cross-sectional model) ya da fark skorlarma (difference score model) dayali 6lgiimler
yapmaktadir (Valente ve MacKinnon, 2017). “Ontest” ve “sontest”, ddénemindeki
aracilar1 ve sonuglar1 Slgerek siklikla zamansal degisimi Olgmektedir. Tipki deneysel
uygulamanin sona ermesinden sonra veya baska bir siire gegtikten sonra yapilan
Olciimler gibi. Diger bir yontemde fark skorlari, dnceki donemde olgiilen M veya Y’yi
daha sonraki donemde Glgiilen M veya Y’den ¢ikarilarak olusturulmaktadir (Boden ve
digerleri, 2012) ve degisimin Olgiitii olan bu fark skorlar1 analizde M ve Y olarak

kullanilmaktadir.

Bu calismada, ilk 6l¢iim kovaryans olarak kullanilmis ve fark skorlar1 herhangi
bir degisken i¢cin kullanilmamistir. Hayes ve Rockwood (2017), bunu yapmanin
genellikle etkilerin daha kesin tahminlerini ve ortalamaya dogru regresyon icin daha
uygun hesaplar {rettigini belirtirler. Dolayisiyla burada kullanilan araci, sontest
stirecinde ve Ontest degerinde Olgiilen 6z-setkat ile yasantisal kaginma ve bilissel
birlesme puanindaki fark degil de ontest 6z-sefkat ile yasantisal kagimma ve biligsel
birlesme puaninin modelde bir kovaryans olarak kullanilmasiyla deneysel uygulamanin

sonundaki sontest 6z-sefkat ile yasantisal kaginma ve biligsel birlesme puanidir.

3.7.3.,5. Denencelerin Aracihk Analizi. Bulgularin  anlamhiliginin
belirlenmesinde Olciit olarak .05 anlamlilik diizeyi alinmustir. Ayrica aracilik analizi
PROCESS macro ile analiz edilmistir. Aracilik etkisi i¢in Bootstrap yenileme 5000 kez
tahmin edilmis ve Bias Corrected (BC) Bootstrapped giiven araligt (GA) ile
hesaplanmistir (Hayes ve Rockwood, 2017).

Deneysel uygulama sonrasit dlgiilen 6z-sefkat puanlarini (sontest) araci olarak
alip, Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitim grubunun sontest benlik

saygist puani iizerindeki etkisini inceleyen modeli tahmin eden bir aracilik analizi
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Onerilmistir. Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitim deney grubu ve
kontrol grubu (Deney ve Kontrol Grubu sirasiyla 1 ve 0 olarak kodlanmistir), goniillii
olan 37 grup iiyesinden olusmustur. Oz-sefkat puani grup uygulamasmin basinda
(Ontest) Olclilmiis (OZSEF0, daha diigiik skorlar daha diisiik 6z-sefkati temsil
etmektedir), daha sonra grup psiko-egitim uygulamasimin bitisinde (sontest) dl¢lilmiistiir
(OZSEF1). Son olarak benlik saygist puani grup psiko-egitim uygulamasmin bitiginde
Olctilmiistir (BENLIK1, daha yiikksek skorlar daha diisiik benlik saygisini
yansitmaktadir). Biiylik harfle yazilan terimler, veri dosyasindaki degisken isimleridir.

Aracilik analizi Sekil 6°’da verilmistir.

Sekil 6. Arastirma Aracilik Modeli 1

Model I
C
Deney ve X Y BENLIK 1
Kontrol
CJ
Grubu
OZSEF0 Ui
Model 11 M OZSEF1
a b
al >
C
Deney ve| X Y BENLIK1
Kontrol /
Grubu
OZSEF0 Ui bi

Deneysel uygulama sonrast Olgiilen yasantisal kaginma ve bilissel birlesme
puanlarini (sontest) araci olarak alip, Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup psiko-
egitim grubunun sontest benlik saygisi puani iizerindeki etkisini inceleyen modeli
tahmin eden bir aracilik analizi nerilmistir. Kabul ve Kararlilik Yaklagimi temelli grup
psiko-egitim deney grubu ve kontrol grubu (Deney ve Kontrol Grubu sirastyla 1 ve 0

olarak kodlanmistir), géniillii olan 37 grup iiyesinden olusmustur. KBO-G8 puani grup
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uygulamasinin basinda (6ntest) 6l¢iilmiis (KBOGO, daha yiiksek skorlar daha yiiksek
yasantisal kagmma ve biligsel birlesme temsil etmektedir), daha sonra grup psiko-egitim
uygulamasinin bitiginde (sontest) Ol¢iilmistir (KBOGI1). Son olarak benlik saygisi
puani grup psiko-egitim uygulamasinin bitisinde Ol¢iilmiistiir (BENLIK1, daha yiiksek
skorlar daha diisiik benlik saygisin1 yansitmaktadir). Biiyiikk harfle yazilan terimler, veri

dosyasindaki degisken isimleridir. Aracilik analizi Sekil 7°de verilmistir.
Sekil 7. Arastirma Aracilik Modeli 2

Model 11T

C
X Y BENLIK 1

Deney ve
Kontrol ¢
Grubu

U;

KBOGO

Model TV Mm | KBOGI

Deney
ve X / Y BENLIK

Kontrol
Grubu

KBOGO Ui
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. On Analizler

4.1.1. KBO-G8’in Psikometrik Analizi

4.1.1.1. KBO-G8®’in Giivenirlik Cahsmalann. KBO-G8’in giivenirlik
calismalar1 kapsaminda i¢ tutarhlik giivenirligi ve test-tekrar test glivenirligi analizleri
yapilmistir. I¢ tutarlilik giivenirligi Cronbach alfa katsayis1 ile hesaplanmistir. KBO-
G8’in giivenirligi i¢cin faktor yiikleri ve hata farklarma dayanan bir yontem olan
Composite Giivenirlik (Composite Reliability, CR) ve Ortalama Agiklanan Varyans
Degerleri de (Average Variance Extracted, AVE) hesaplanmig ve Tablo 9’da

verilmistir.

Tablo 9. KBO-G8in Olcek Verilerinin Giivenirlik, Birlesik Giivenirligi (CR) ve
Ortalama Aciklanan Varyans Degerleri (AVE)

Olcek Cronbach Alfa
Katsayisi

KBO-G8 78 .84 40

CR AVE

Verilerin analizi sonucunda 6lgegin 8 maddesinin toplamina iligkin Cronbach
alfa giivenirligi .78 olarak hesaplanmistir. Cronbach alfa giivenirlik diizeyinin .70’den
biiyiik olmasi 6lgme sonuglarinin gilivenirliginin bir kanit1 olarak ifade edilebilir

(Nunnally ve Bernstein, 1994).

Tablo 10 incelendiginde madde toplam korelasyon degerlerinin .358 ile .627 arasinda
degistigi goriilmektedir. Madde toplam korelasyon katsayilarinin negatif olmamasi ve

.20 degerinden biiyiik olmas1 beklenir (Nunnally ve Bernstein, 1994).
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Tablo 10. KBO-G8’in Madde Toplam Istatistigi

Maddeler Diizeltilmis Madde Toplam Korelasyonlar1
Madde 01 453
Madde 02 .627
Madde 03 406
Madde 04 358
Madde 05 496
Madde 06 499
Madde 07 552
Madde 08 484

Bu kriterlere gére maddelerin kabul edilebilir degerlerde oldugu goriilmiistiir.

KBO-G8’in test-tekrar test giivenirligi icin 79 katiimciya ilk uygulama
yapildiktan iki hafta sonra ikinci uygulama yapilmstir. KBO-G8’in test-tekrar test
giivenirligine iliskin Pearson Momentler Carpim Katsayilar1 .79 olarak hesaplanmistir

(Price, 2016).

4.1.1.2. KBO-G8’in Gegerlik Cahsmalari. KBO-G8’in yap1 gecerligini test
etmek amaciyla dogrulayic1 faktor analizi (DFA) Mplus ile analiz edilmistir. Model
kestirim icin WLSM analizi kullanilmistir. Olgme modellerinin analizinden elde edilen

veriler Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. KBO-G8’in DFA Verilerinin Uyum Degerleri

Olgek v sd  y’sd RMSEA TLI CFI WRMR

KBO-G8 48.33 20 2.41 .06 97 98 .68

Analiz sonucunda ede edilen uyum indeksleri KBO-G8’in faktdr yapismnin
orijinal formu ile benzerlik gosterdigi Tiirkiye drnekleminde tek boyutlu yapinin KBO-

G8 modelini destekledigi goriilmiistiir.

KBO-G8’in dlgiit bagmtili gegerligini smamak amactyla DKE ve RBSO ile
birlikte uygulanmasindan elde edilen Pearson Momentler Carpim Katsayilar1 arasindaki

iliski incelenmistir. Teorik olarak, KBO-G8 ile DKE ve RBSO pozitif yonde bir iligki
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olmas1 beklenmistir. Tablo 12°de KBO-G8 ile DKE ve RBSO arasindaki korelasyon

matrisi verilmistir.

Tablo 12. KBO-G8’in Olgiit Bagintili Gecerlige Iliskin Korelasyon Katsayilari

Olgek DKE RBSO

KBO-G8 58%* 61%*

Not. **p<.001, DKE: Durumluk Kaygi Envanteri; RBSO: Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi

Tablo 12 incelendiginde KBO-G8 ile DKE arasinda (7= .58, p<.01) pozitif
yonde orta diizeyde iliski; KBO-G8 ile RBSO arasinda (= .61, p<.01) pozitif yonde

orta diizeyde iligki bulunmustur.

4.1.2. OSO-KF’nin Psikometrik Analizi

Bu arastirma i¢in Oz-Sefkat Olgegi-Kisa formu (OSO-KF) Tiirkce uyarlamasi

yapilmis ve analizleri agagida sunulmustur.

4.1.2.1. OSO-KF’nin Giivenirlik Calsmalarn. OSO-KF’nin giivenirlik
calismalar1 kapsaminda i¢ tutarhilik giivenirligi ve test-tekrar test glivenirligi analizleri
yapilmistir. I¢ tutarlilk giivenirligi Cronbach alfa katsayisi ile hesaplanmistir. OSO-
KF’nin giivenirligi i¢in faktor yiikleri ve hata farklarma dayanan bir yontem olan
Composite Giivenirlik (CR) ve Ortalama Agiklanan Varyans Degerleri de (AVE)

hesaplanmis ve Tablo 13’te verilmistir.

Tablo 13. OSO-KF’in Olcek Verilerinin Giivenirlik, Birlesik Giivenirligi (CR) ve
Ortalama Aciklanan Varyans Degerleri (AVE)

Olgek Faktor Cronbach Alfa Katsayisi CR AVE

o Olumsuz .76 77 37
OSO-KF

Olumlu .68 .75 .34
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Verilerin analizi sonucunda 6l¢egin alt boyutlarmin 6’sar maddesinin toplamina
iliskin Cronbach alfa giivenirligi olumsuz alt boyutu .76, olumlu alt boyutu .68 olarak
hesaplanmigtir. Olumsuz alt boyutun Cronbach alfa giivenirlik diizeyi kabul edilebilir
siirin tizerinde bulunmustur. Ancak olumlu alt boyutun orta diizeyde giivenilir oldugu

gorilmiistir.

Tablo 14. OSO-KF 'nin Madde Toplam Istatistigi

Maddeler Diizeltilmis Madde Toplam Korelasyonlar1
Olumsuz Olumlu

Madde 01 489

Madde 04 435

Madde 08 559

Madde 09 .540

Madde 11 428

Madde 12 524

Madde 02 423
Madde 03 .386
Madde 05 432
Madde 06 .505
Madde 07 430
Madde 10 294

Tablo 14 incelendiginde OSO-KF’nin olumsuz alt boyutu madde toplam
korelasyon degerleri .435 - .559; olumlu alt boyutu madde toplam korelasyon degerleri
294 - 505 arasinda degismektedir. Madde toplam korelasyon katsayilar1 negatif
olmadig1 ve .20 degerinden biiyiik oldugu icin kabul edilebilir (Nunnally ve Bernstein,

1994). Bu kriterlere gére maddelerin kabul edilebilir degerlerde oldugu goriilmiistiir.

OSO-KF’nin test-tekrar test giivenirligi igin 79 katilimciya ilk uygulama
yapildiktan iki hafta sonra ikinci uygulama yapilmigtir. OSO-KF’nin test-tekrar test
giivenirligine iligkin Pearson Momentler Carpim Katsayilar1 .87 olarak hesaplanmistir

Tablo 15°te verilmistir (Price, 2016).
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Tablo 15. OSO-KF 'nin Test-Tekrar Test Giivenirligi

Olgek n Pearson Momentler Carpimi Katsayilar1 (7)

OSO-KF 79 7%

Not. **p<.001

4.1.2.2. OSO-KF’nin Gegerlik Calismalari. OSO-KF’nin yap1 gegerligini test
etmek amaciyla dogrulayic1 faktor analizi (DFA) Mplus ile analiz edilmistir. Model
kestirim i¢in WLSM analizi kullanilmistir. Olgme modellerinin analizinden elde edilen

veriler Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16. OSO-KF 'nin DFA Verilerinin Uyum Degerleri

Olgek x sd x’sd  RMSEA  TLI CFI ~ WRMR

OSO-KF 96.699 50 1.93 .05 96 97 77

Analiz sonucunda ede edilen uyum indeksleri, Tiirkiye 6rnekleminde iki boyutlu
OSO-KF’nin faktdér yapismin desteklendigi goriilmiistiir. Ancak 2-12; 5-10; 11-12
maddeleri arasinda ikili hata kovaryansi tanimlanmistir. Bu iki madde uzun formunda
ayn1 faktor yapisinda yer alan maddeler oldugu i¢in hata kovaryanslarinin

iligkilendirilmesi uygundur.

OSO-KF’nin 6l¢iit bagmntil gegerligini sinamak amaciyla RBSO ve PIOO niin
“digerleriyle olumlu iliskiler” alt boyutunun birlikte uygulanmasindan elde edilen
Pearson Momentler Carpim Katsayilar1 arasindaki iligki incelenmistir. Teorik olarak,
OSO-KF ile RBSO puanlanmas: arasinda negatif yonde bir iliski olmas1 beklenmistir.
OSO-KF ile PIOO “digerleriyle olumlu iliskiler” alt boyutu arasinda pozitif yonde bir
iliski olmas1 beklenmistir. Tablo 17°de OSO-KF ile RBSO ve PIOO arasmndaki iliski

sunulmustur.

Tablo 17. OSO-KF 'nin Olgiit Bagintili Gegerlige Iliskin Korelasyon Katsayilari

Olgek n RBSO “Digerleriyle olumlu iligkiler’alt boyutu
OSO-KF 335 -.60%* 30%*
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Not. **p<.001, RBSO: Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi; PIOO: Psikolojik Iyi Olma
Olgekleri

Tablo 17 incelendiginde OSO-KF ile RBSO arasinda (7= -.60, p<.01) negatif
yonde orta diizeyde iliski; OSO-KF ile “Digerleriyle olumlu iliskiler” alt boyutu
arasinda (= .30, p<.01) pozitif yonde orta diizeyde iligski bulunmustur.

4.2. Calisma Grubunun Deney Oncesi Istatistikleri

4.2.1. Deney Grubunun Tanimlayici Istatistiki Bilgileri

Calisma grubunda yer alan katilimcilara iligkin tanimlayici istatistik bilgiler

Tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 18. Deneysel Calismanin Tamimlayic: Istatistiki Bilgileri

) Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler
n % n %

Kadmn 14 70 10 58.8

Cinsiyet  Erkek 6 30 7 41.2
Toplam 20 100 17 100
15 10 50 11 64.7
16

Yas 9 45 6 35.3
17 1 5 - -
Toplam 20 100 17 100
10. smnif 10 50 11 64.7

Smif 11. sif 10 50 6 353
Toplam 20 100 17 100

Tablo 18 incelendiginde deney grubunda 20, kontrol grubunda 17 katilimer yer
aldig1 goriilmiistir. Katilimeilarm yas araligi 15-17 arasinda degismektedir. Deney
grubunda 10. smif ve 11. smiftan 10’ar katilimer yer almistir. Kontrol grubunda 10.

smiftan 11 katilimer yer alirken, 11. smiftan 6 katilimer yer almigtir.

Verilerin analizinden 6nce deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin
RBSO, OSO-KF ve KBO-G8 6ntest puan ortalamalarinin parametrik testlere uygunlugu

incelenmis ve RBSO, OSO-KF ve KBO-GS8 o&lgeklerinin minimum, maksimum
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puanlari, aritmetik ortalamalari, standart sapmalari, ¢arpiklik, basiklik degerleri Tablo

19°da sunulmustur.

Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarinin RBSO, OSO-KF ve KBO-G8'in Ontest

Puanlarina Iliskin Tamimlayici Istatistiki Bilgileri

Gruplar  Olgekler n  Min.  Mak. X SS Carpiklik  Basiklik

Ontest
RBSO
Ontest
0OSO- 20 17 33 25.8 4.73 -0.34 -0.93
KF

Ontest

KBO- 20 11 25 16.3 3.05 1.05 1.37
G8

20 3 6 4.1 0.97 0.56 -0.46

Deney

Ontest
RBSO
Ontest
OSO- 17 20 36 27.82 5.35 -0.14 -1.33
KF

Ontest

KBO- 17 10 30 18.47 5.72 0.50 -0.34
G8

17 3 6 4.35 1.11 0.11 -1.31

Kontrol

Tablo 19 incelendiginde deney ve kontrol gruplarimm RBSO, OSO-KF ve KBO-
G8 ontest puanlarinin garpiklik ve basiklik degerleri + 1.96 arasinda kaldig1 i¢in kabul
edilebilir sinirlar igerisinde yer almistir. Bu sinirlar igerisinde normal dagilim gosterdigi
sOylenebilir (Tabachnick ve Fidell, 2012). Ancak gruplarinnin alt 6rneklemleri (n<30)

kii¢iik oldugu i¢in veri analizi i¢in non-parametrik testler kullanilmistir.

4.3. Fark Testlerinin Analizleri

Arastirma denenceleri test edilmeden dnce deney ve kontrol gruplarinda yer alan
katilimcilarin uygulama éncesi ve uygulamadan sonra elde edilen RBSO, OSO-KF ve
KBO-G8 puanlarmin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmis ve Tablo

20’de sunulmustur.
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Tablo 20. Deney ve Kontrol Gruplarinin RBSO, OSO-KF ve KBO-G8’in Ontest,

Sontest Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

RBSO OSO-KF KBO-G8

Gruplar  Olgekler
n X ss n X ss n X Ss

Ontest 20 410 097 20 2580 473 20 1630 3.05
Sontest 20 1.00 086 20 3855 644 20 885 5.46
Ontest 17 435 112 17 2782 535 17 1847 5.72
Sontest 17 335 184 17 3176 6.13 17 16.88 7.17

Deney

Kontrol

Tablo 20 incelendiginde, deney grubundaki iiyelerin RBSO ontest puan
ortalamasinin X= 4.10, sontest puan ortalamasmin = 1.00 oldugu bulunmustur. Kontrol
grubundaki iiyelerin RBSO Ontest puan ortalamasmin Y= 4.35, sontest puan

ortalamasinin X= 3.35 oldugu bulunmustur.

Ayrica, deney grubundaki iiyelerin OSO-KF 6ntest puan ortalamasmin ¥= 25.80,
sontest puan ortalamasinim }= 38.55 oldugu bulunmustur. Kontrol grubundaki iiyelerin
OSO-KF ontest puan ortalamasinin ¥= 27.82, sontest puan ortalamasmm ¥X= 31.76

oldugu bulunmustur.

Son olarak, deney grubundaki iiyelerin KBO-G8 ontest puan ortalamasi X=
16.30, sontest puan ortalamasi X= 8.55 bulunmustur. Kontrol grubundaki iiyelerin
KBO-G8 o&ntest puan ortalamast ¥= 18.47, sontest puan ortalamas1t ¥= 16.88

bulunmustur.

Aragtirmanin birinci denencesi: “Kabul ve Kararliik Yaklagimi’na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programinin uygulandigr deney grubu ile kontrol
grubunun RBSO éntest puanlart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur.”
Bu denencenin Mann-Whitney U testi ile analiz edilmesine karar verilmistir. Deney ve
kontrol grubunun RBSO ontest puanlarmin Mann-Whitney U testi sonuglar1 Tablo

21°de verilmistir.
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Tablo 21. Deney ve Kontrol Grubunun RBSO Ontest Puanlarimin Mann-Whitney U

Sonuclari
Olcek  Gruplar n Sira Ortalama z r
¢ p Ortalamasi p
. Deney 20 17.90 358.00
RBSO -.70 49 11
Kontrol 17 20.29 345.00

Tablo 21 incelendiginde deney ve kontrol gruplarina gére RBSO’niin dntest
puan karsilastrmalar1 sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmamistir (Deney-
Kontrol Gruplar1 U=148.00, z= -.70, p=49, = .11). Bu sonugtan dolay1 deney ve
kontrol gruplarinin islem oncesinde RBSO diizeyleri acisindan istatistiki olarak
birbirlerine benzer Ozellik gosterdigine karar verilmis ve birinci denence kabul
edilmistir.

Arastrmanim ikinci denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programmin uygulandigr deney grubu ile kontrol
grubunun OSO-KF éntest puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur.” Bu denencenin Mann-Whitney U testi ile analiz edilmesine karar verilmistir.
Deney ve kontrol grubunun OSO-KF o6ntest puanlarmm Mann-Whitney U testi

sonugclar1 Tablo 22°de verilmistir.

Tablo 22. Deney ve Kontrol Grubunun OSO-KF Ontest Puanlarinin Mann-Whitney U

Testi Sonuclart

- Sira
Olgek Gruplar n Ortalamast Ortalama z p r
e Deney 20 17.35 347.00
OSO-KF -1.01 31 17
Kontrol 17 20.94 356.00

Tablo 22 incelendiginde deney ve kontrol gruplarma gore OSO-KF’nin ontest
puan karsilastrmalar1 sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmamistir (Deney-
Kontrol Gruplar1 U=137.00, z= -1.01, p=.31, = .17). Bu sonugtan dolay1 deney ve
kontrol gruplarmm islem &ncesinde OSO-KF diizeyleri agisindan istatistiki olarak
birbirlerine benzer oOzellik gosterdigine karar verilmis ve ikinci denence kabul

edilmistir.



112

Arastirmanin iglincli denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi'na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programinmin uygulandigr deney grubu ile kontrol
grubunun KBO-GS8 éntest puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur.” Bu denencenin Mann-Whitney U testi ile analiz edilmesine karar verilmistir.
Deney ve kontrol grubunun KBO-G8 ontest puanlarinin Mann-Whitney U testi

sonuglar1 Tablo 23’te verilmistir.

Tablo 23. Deney ve Kontrol Grubunun KBO-GS8 Ontest Puanlarinin Mann-Whitney U

Testi Sonuclar:

Sira

Olgek Gruplar n Ortalamast Ortalama z p r
. Deney 20 16.93 338.50
KBO-G8 -1.27 .20 .20
Kontrol 17 21.44 364.50

Tablo 23 incelendiginde deney ve kontrol gruplarina gore KBO-G8’in dntest
puan karsilastirmalar1 sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmamistir (Deney-
Kontrol Gruplar1 U=128.50, z= -1.27, p=.20, = .20).Bu sonugtan dolay1 deney ve
kontrol gruplarinm islem o&ncesinde KBO-G8 diizeyleri agisindan istatistiki olarak
birbirlerine benzer Ozellik gosterdigine karar verilmis ve Tlgiincii denence kabul
edilmistir.

Aragtrmanm dordiincii denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’'na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programmin uygulandigr deney grubu ile kontrol
grubunun RBSO sontest puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.”
Bu denencenin Mann-Whitney U testi ile analiz edilmesine karar verilmistir. Deney ve
kontrol grubunun RBSO sontest puanlarinin Mann-Whitney U testi sonuglar1 Tablo

24’te verilmistir.

Tablo 24. Deney ve Kontrol Grubunun RBSO Sontest Puanlarinin Mann-Whitney U

Sonuclart
Olcek Gruplar n Sira Ortalama
&¢ up Ortalamasi z p d
. Deney 20 12.98 259.50
RBSO -3.79 .00 .62

Kontrol 17 26.09 443.50
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Tablo 24 incelendiginde deney ve kontrol gruplarmna gére RBSO’niin sontest
puan karsilagtirmalart sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (Deney-
Kontrol Gruplar1 U= 49.50, z= -3.79, p=.00, = .62). Bu sonugtan dolay1 deney ve
kontrol gruplarmin islem sonrasmda RBSO diizeyleri agisindan istatistiki olarak
medyanlarinim farkli olduguna karar verilmistir; yani iiyelerin RBSO diizeyleri

bulunduklar1 grup ile iligkilidir.

Tablo 24’teki Mann-Whitney U testi sonuglarma gore, deney grubunun RBSO
sontest puanlar1 kontrol grubunun sontest puanlar1 agisindan gruplarin etkisi istatistiki
olarak anlamlidir. Mann-Whitney U testi sonucuna gore deney grubundaki liyelerin
RBSO sontest puanlari, kontrol grubunun RBSO sontest puanlarindan istatistiki olarak
anlamli diizeyde diisiiktiir; yani iiyelerin RBSO diizeyleri bulunduklar1 grup ile
iliskilidir.

Bu sonuglara gore deney grubundaki iiyelerin RBSO sontest puan medyanlari
(medyan= 1), kontrol grubundaki iiyelerin RBSO sontest puan medyanlar1 (medyan= 3)
istatistiki olarak anlamli sekilde diisiiktiir. Deney grubunda bulunan iiyelerin RBSO
diizeyleri, kontrol grubunda bulunan iiyelerin RBSO diizeylerinden diisiiktiir. RBSO
puanlamasinda Olgekten alinan puan diistiikce benlik saygisi artmaktadir. Bu bulgular

sonucunda arastirmanin dordiincii denencesi dogrulanmamis ve reddedilmistir.

Arastirmanin besinci denencesi: ““Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’'na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programmin uygulandigr deney grubu ile kontrol
grubunun OSO-KF sontest puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur.” Bu denencenin Mann-Whitney U testi ile analiz edilmesine karar verilmistir.
Deney ve kontrol grubunun OSO-KF sontest puanlarinin Mann-Whitney U testi

sonugclar1 Tablo 25°te verilmistir.

Tablo 25. Deney ve Kontrol Grubunun OSO-KF Sontest Puanlarinin Mann-Whitney U

Sonuclart
Olcek Gruplar n Sira Ortalama z r
¢ P Ortalamasi p
L Deney 20 23.20 464.00
OSO-KF -2.56 .01 42

Kontrol 17 14.06 239.00
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Tablo 25 incelendiginde deney ve kontrol gruplarma gére OSO-KF’nin sontest
puan karsilagtirmalart sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (Deney-
Kontrol Gruplar1 U= 86.00, z= -2.56, p=.01, = .42). Bu sonugtan dolay1 deney ve
kontrol gruplarmin islem sonrasinda OSO-KF diizeyleri acisindan istatistiki olarak
medyanlarinm farkli olduguna karar verilmistir; yani iiyelerin OSO-KF diizeyleri

bulunduklar1 grup ile iligkilidir.

Tablo 25°teki Mann-Whitney U testi sonuclarma gore, deney grubunun OSO-KF
sontest puanlar1 kontrol grubunun sontest puanlar1 agisindan gruplarin etkisi istatistiki
olarak anlamlidir. Mann-Whitney U testi sonucuna gore deney grubundaki liyelerin
OSO-KF sontest puanlari, kontrol grubunun OSO-KF sontest puanlarindan istatistiki
olarak anlaml diizeyde yiiksektir; yani iiyelerin OSO-KF diizeyleri bulunduklar1 grup
ile iliskilidir.

Bu sonuglara gore deney grubundaki iiyelerin OSO-KF sontest puan medyanlari
(medyan= 38.50), kontrol grubundaki iiyelerin OSO-KF sontest puan medyanlar1
(medyan= 34) istatistiki olarak anlamli sekilde yiiksektir. Deney grubunda bulunan
tiyelerin OSO-KF diizeyleri, kontrol grubunda bulunan iiyelerin OSO-KF diizeylerinden
yiiksektir. OSO-KF puanlamasinda dlcekten alinan puan arttikga 6z-sefkat beceriside
artmaktadir. Bu bulgular sonucunda arastirmanin besinci denencesi dogrulanmamis ve

reddedilmistir.

Aragtrmanin altinci denencesi: “Kabul ve Kararliik Yaklasimi’na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programumin uygulandigt deney grubu ile kontrol
grubunun KBO-GS8 sontest puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
voktur.” Bu denencenin Mann-Whitney U testi ile analiz edilmesine karar verilmistir.
Deney ve kontrol grubunun KBO-G8 sontest puanlarmin Mann-Whitney U testi

sonugclar1 Tablo 26’da verilmistir.

Tablo 26. Deney ve Kontrol Grubunun KBO-G8 Sontest Puanlarinin Mann-Whitney U

Sonuclart
N Sira
Olgek Gruplar N Ortalamast Ortalama z P r
. Deney 20 13.80 276.00
KBO-G8 -3.18 .00 .52

Kontrol 17 25.12 427.00
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Tablo 26 incelendiginde deney ve kontrol gruplarina gére KBO-G8’in sontest
puan karsilagtirmalart sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (Deney-
Kontrol Gruplar1 U= 66.00, z= -3.18, p=.00, = .52). Bu sonugtan dolay1 deney ve
kontrol gruplarmin islem sonrasinda KBO-G8 diizeyleri acgisindan istatistiki olarak
medyanlarinm farkli olduguna karar verilmistir; yani iiyelerin KBO-G8 diizeyleri

bulunduklar1 grup ile iligkilidir.

Tablo 26°daki Mann-Whitney U testi sonuglarina gére, deney grubunun KBO-
G8 sontest puanlart kontrol grubunun sontest puanlari agisindan gruplarin etkisi
istatistiki olarak anlamlidir. Mann-Whitney U testi sonucuna gore deney grubundaki
iiyelerin KBO-GS8 sontest puanlari, kontrol grubunun KBO-G8 sontest puanlarmdan
istatistiki olarak anlamli diizeyde diisiiktiir; yani iiyelerin KBO-G8 diizeyleri
bulunduklar1 grup ile iliskilidir.

Bu sonuglara gore deney grubundaki iiyelerin KBO-G8 sontest puan medyanlari
(medyan= 9), kontrol grubundaki iiyelerin KBO-G8 sontest puan medyanlar1 (medyan=
17) istatistiki olarak anlaml1 sekilde diisiiktiir. Deney grubunda bulunan iiyelerin KBO-
G8 diizeyleri, kontrol grubunda bulunan iiyelerin KBO-G8 diizeylerinden diisiiktiir.
KBO-G8 puanlamasinda &lgekten alman puan diistiikce kabul ve bilissel ayrisma
diizeyler artmaktadir. Bu bulgular sonucunda arastirmanin altinci denencesi

dogrulanmamis ve reddedilmistir.

Aragtrmanm yedinci denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi'na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programimin uygulandigi deney grubunun RBSO ontest
puanlart ile sontest puanlart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur.” Bu
denencenin Wilcoxon isaret siralar1 testi ile analiz edilmesine karar verilmistir. Deney
grubunun RBSO 6ntest ve sontest puanlart Wilcoxon isaret siralar1 testi sonuglar1 Tablo

27’de verilmistir.
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Tablo 27. Deney Grubu RBSO Ontest ve Sontest Puanlart Wilcoxon Isaret Siralart

Testi Sonuclar

N Sira
Olgek  Gruplar Smalar n Ortalamast Ortalama z )% r

Sontest- Negatif
Ontest  Siralar 20 10.50 210.00

RBSO -3.98 .00 .62

Pozitif 0.00 0.00
Siralar

Esit
Srralar
Toplam
Srralar

0

Tablo 27 incelendiginde deney grubunun RBSO’niin dntest ve sontest puan
karsilagtirmalar1 sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (z=-3.98, p=.00, r=
.62). Bu sonugtan dolay1 deney grubunun islem sonrasinda RBSO diizeyleri acisindan
istatistiki olarak farkli olduguna karar verilmistir; yani iiyelerin RBSO diizeyleri
bulunduklar1 grup ile iligkilidir. Bu bulgular sonucunda arastirmanin yedinci denencesi

dogrulanmamis ve reddedilmistir.

Arastirmanin sekizinci denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programinin uygulandigi deney grubunun OSO-KF ontest
puanlart ile sontest puanlart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur.” Bu
denencenin Wilcoxon isaret siralar1 testi ile analiz edilmesine karar verilmistir. Deney
grubunun OSO-KF ontest ve sontest puanlar1 Wilcoxon isaret siralar1 testi sonuglar

Tablo 28’de verilmistir.

Tablo 28. Deney Grubu OSO-KF Ontest ve Sontest Puanlart Wilcoxon Isaret Siralar

Testi Sonuglar

N Sira
Olcek  Gruplar  Swalar n Ortalamast Ortalama z )% r
Sontest- Negatif
0SO- Ontest  Srralar ! 4.00 4.00
KF Pogitif -3.66 .00 57
ozt g 1033 186.00
Srralar
Esit 1
Srralar
Toplam

Sralar
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Tablo 28 incelendiginde deney grubunun OSO-KF’nin 6ntest ve sontest puan
karsilastirmalar1 sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (z=-3.66, p=.00, =
.57). Bu sonugtan dolay1r deney grubunun islem sonrasmda OSO-KF’nin diizeyleri
acisindan istatistiki olarak farkli olduguna karar verilmistir; yani iiyelerin OSO-KF’nin
diizeyleri bulunduklar1 grup ile iliskilidir. Bu bulgular sonucunda arastirmanin sekizinci

denencesi dogrulanmamis ve reddedilmistir.

Arastrmanm dokuzuncu denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programinin uygulandigi deney grubunun KBO-G8 éntest
puanlart ile sontest puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur.” Bu
denencenin Wilcoxon isaret siralar1 testi ile analiz edilmesine karar verilmistir. Deney
grubunun KBO-G8 ontest ve sontest puanlari Wilcoxon isaret siralar1 testi sonuglar:

Tablo 29’da verilmistir.

Tablo 29. Deney Grubu KBO-GS8 Ontest ve Sontest Puanlart Wilcoxon Isaret Siralar

Testi Sonuclart

o Sira
Olgek  Gruplar Swalar n Ortalamast Ortalama z p r

Sontest- Negatif
KBO- Ontest  Siralar

G8 Pozitif
Siralar

Esit
Siralar

18 10.94 197.00
-3.44 .00 .54
2 6.50 13.00

Toplam
Sralar

Tablo 29 incelendiginde deney grubunun KBO-G8’nin ontest ve sontest puan
karsilagtirmalar1 sonucu fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (z=-3.44, p=.00, r=
.54). Bu sonugtan dolay1 deney grubunun islem sonrasinda KBO-G8 diizeyleri agisindan
istatistiki olarak farkli olduguna karar verilmistir; yani iiyelerin KBO-G8 diizeyleri
bulunduklar1 grup ile iliskilidir. Bu bulgular sonucunda arastirmanin dokuzuncu

denencesi dogrulanmamis ve reddedilmistir.
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4.4, Aracilik Analizleri

Arastirmanin  onuncu denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklagimi'na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programimin uygulandigr deney grubu ile kontrol
grubunun RBSO’niin sontest puanlarimi yordamada OSO-KF’nin éntest puanlari
kontrol altina alindiginda OSO-KF nin sontest puanlar: aracilik etmemektedir.” Bu
denencenin test edilmesinde OSO-KF’nin 6ntest puanlarina gore diizeltilmis sontest
puanlar1 ile RBSO sontest puanlarmin araciligt PROCESS macro ile analiz edilmistir.
Aracilik etkisi i¢in Bootstrap yenileme 5000 kez tahmin edilmis ve Bias Corrected (BC)
Bootstrapped giiven araligi (GA) ile hesap edilmistir.

Aracililik analizinden dnce deney ve kontrol gruplarmin RBSO, OSO-KF ve
KBO-G8’den elde ettikleri dntest ve sontest puanlar1 Tablo 30°da sunulmustur.

Tablo 30. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest ile Sontest Puanlar:

. Deney Grubu Kontrol Grubu
Olgekler - -
Ontest (20) Sontest (20) Ontest (17) Sontest (17)
X SS X SS X SS X SS

RBSO 4.10 0.97 1.00 0.86 4.35 1.12 3.35 1.84
OSO-KF  25.80 4.73 3855 6.44 27.82 5.35 31.76 6.13
KBO-G8 16.30  3.05 8.85 5.46 18.47 5.72 16.88 7.17

Deney ve kontrol gruplarmin OSO-KF ontestinin  kovaryans olarak
kullanilmasinm sonucunda OSO-KF sontestinin araciligiyla RBSO tahmininde model

katsayilar1 Tablo 31°de gdsterilmistir.
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Tablo 31. Deney ve Kontrol Gruplarinin OSO-KF Ontestinin Kovaryans Olarak
Kullanilmasinin Sonucunda OSO-KF Sontestinin Araciligiyla RBSO Tahmininde Model

Katsayilar
Bagimli Degigken
M (OSO-KF sontest) Y (RBSO sontest)
standart standart
Bagimsiz Degisken B hata p S hata p
(sh) (sh)
X (GRUP) a 6.47 2.14 .01 ¢ -l.61 44 .00
M (OSO-KF . bp 07 0303
sontest)
Ui(OSO-KF ontest)  fi -.16 21 47 g 12 .04 .01
Constant v 36.09 6.13 00 Iy 224 1.60 .17
R’= 25 R’= .63
F(2,34)=5.52, p=.01 F(3, 33)=18.34, p=.00

Not. *p <.05, **p < .01, ***p <.001

Tablo 31 incelendiginde PROCESS sonuglar1 ilk regresyonda X’in (GRUP)
M’yi (OSO-KF sontest) anlamli (pozitif) sekilde yordadigi (6= 6.47***, sh= 2.14)
goriilmiistiir. Bu katsay1 yol model igerisinde gruplarm, OSO-KF sontest puanlari
iizerindeki dogrudan etkisini yansitir. ikinci regresyonda X’in (GRUP) Y’yi (RBSO
sontest) anlamli (negatif) sekilde yordadigi (f = -1.61*** sh= .44) goriilmiistiir. Bu
katsay1 yol model icerisinde gruplarm RBSO sontest puanlar1 iizerindeki dogrudan
etkisini yansitir. Ugiincii regresyon M’nin (OSO-KF sontest) Y (RBSO sontest)
iizerindeki etkisi U; (OSO-KF ontest) ile kontrol edildiginde anlamli (negatif) sekilde
yordadig1 (B = - .07, sh= .03) goriilmiistiir. Bu katsay1 yol model icerisinde OSO-KF
sontestin puanlarmm RBSO sontest puanlar {izerindeki dogrudan etkisini yansitir ve

Sekil 8’de gosterilmistir.
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Sekil 8. Oz-Sefkat Diizeylerinin Deney ve Kontrol Grubu ile Benlik Saygisi Arasindaki
Iliskilere Aract Oldugu Aracilik Modeli

Oz-sefkat

Sontest
L =64T7**
p=-16
Deney ve Benlik Saygisi
Kontrol Grubu B=-1.61% Sontest
Oz-sefkat
Ontest

Deney grubu ile kontrol grubunda yer almanin OSO-KF sontest puanlari
iizerinde OSO-KF ontest puanlar1 kontrol edildikten sonra RBSO sontest puanlari

iizerindeki aracilik etkisi analizleri Tablo 32’de verilmistir.

Tablo 32. Deney ve Kontrol Gruplarinin OSO-KF Ontestinin Kovaryans Olarak
Kullanilmasinin Sonucunda OSO-KF Sontestinin Araciligiyla RBSO Tahmini Analizi

Bagimsiz
Degisken Boot Boot GA (alt sinir giiven
M Y Etki <h araligy, iist smir giiven
aralig1)
- OSO-KF RBSO 1.19
(GRUP) 30- -47 30 o
sontest sontest -.03

Tablo 32 incelendiginde OSO-KF sontest puanlari standardize edilmemis
aracilik etkisi (f = -.47 Boot GA [-1.19; -.03]) daha 6nceki regresyon modelindeki a ve
b ¢arpimi ile elde edilmistir. Araciliga karar vermede Bootstrap giiven aralig1 alt ve iist
smirlarmin sifirm (0) ayn1 yoniinde olmasi ile karar verildigi icin OSO-KF sontest
puanlariin Bootstrap giiven araligmin ayni (negatif) yoniinde yer aldigi i¢in aracilik

etkisi goriilmiistiir.
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Regresyon analizi sonucunda elde edilen a ve b katsayilarinin ¢arpimi dolayl
etki degerini vermektedir (ab=6.47*-.07= -.47 Boot GA [-1.19; -.03]). Dolayl etki
degeri -.47 oldugu ve giliven araligi 0’1 (sifir) kapsamadig1 Tablo 32’de goriilmiistiir.
Buna gore deney grubu ile kontrol grubunda yer almanin benlik saygisi izerinde dolayli
etkisinin anlaml oldugu dolayisiyla 6z-sefkat diizeyinin benlik saygisina aracilik ettigi
tespit edilmistir. Deney grubunda yer alan bir grup liyesinin 6z-sefkat diizeyinin birim

degeri yiiksek oldugunda benlik saygisi diizeyinin -.47 yiiksek olmasina neden olabilir.

Bu sonuglar gore deney grubuna yer alan OSO-KF sontest puanlar1 iizerindeki
OSO-KF ontest puanlar1 kontrol edildikten sonra RBSO sontest puanini yordamada
aracilik etkisi bulunmustur. Bu bulgular sonucunda arastirmanim onuncu denencesi ile
ilgili OSO-KF sontest puaninin RBSO sontest puanini yordamada aracilik etkisi

olduguna karar verilmistir.

Buna gore deney grubu iiyelerinin OSO-KF’deki puan degisiminde RBSO
diizeyleri de dogru orantili olarak degismektedir. Deneysel calisma siirecinde OSO-
KF’de yapacagi bir degisim RBSO degisimine neden olmaktadrr. Bu bulgular

sonucunda arastirmanin onuncu denencesi dogrulanmamis ve reddedilmistir.

Aragtirmanin onbirinci denencesi: “Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore
hazirlanan grup psiko-egitim programmin uygulandigi deney grubu ile kontrol
grubunun RBSO 'niin sontest puanlarini yordamada KBO-G8’in éntest puanlart kontrol
altina alimdiginda KBO-G8’in sontest puanlart aracilik etmemektedir” Bu denencenin
test edilmesinde KBO-G8’in ontest puanlarma gdre diizeltilmis sontest puanlar1 ile
RBSO sontest puanlarmin aracilignt PROCESS macro ile analiz edilmistir. Aracilik
etkisi i¢in Bootstrap yenileme 5000 kez tahmin edilmis ve Bias Corrected (BC)
Bootstrapped giiven araligi (GA) ile hesap edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarimn KBO-G8 ontestinin  kovaryans olarak
kullanilmasmimn sonucunda KBO-G8 sontestinin araciligiyla RBSO tahmininde model

katsayilar1 Tablo 33°te gosterilmistir.
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Tablo 33. Deney ve Kontrol Gruplarinin KBO-G8 Ontestinin Kovaryans Olarak
Kullanilmasinin Sonucunda KBO-G8 Sontestinin Araciligiyla RBSO Tahmininde Model

Katsayilar
Bagimli Degigken
M (KBO-GS sontest) Y (RBSO sontest)
gaglinll(szzl standart standart
celsKe S hata p S hata p
(sh) (sh)
X (GRUP) a -814 217 00 ¢ -97 34 01
M (KBO-GS8
SOI’ltCSt) b 18 .02 .00
Ui (KBO-G8
ontest) fi -.05 24 09 g -02 .03 .60
Constant v 1771 472 04 Iy .67 75 38
R’= 30 R’= 80
F(2,34)=17.27, p=.00 F(3,33)=43.78, p=.00

Not. *p <.05, **p < .01, ***p < .001

Tablo 33 incelendiginde PROCESS sonuclar1 ilk regresyonda X’in (GRUP)
M’yi (KBO-GS sontest) anlamh (negatif) sekilde yordadigi (6 = -8.14*** sh= 2.17)
goriilmiistiir. Bu katsayr yol model icerisinde gruplarin, KBO-G8 sontest puanlar
iizerindeki dogrudan etkisini yansitir. Ikinci regresyonda X’in (GRUP) Y’yi (RBSO
sontest) anlamli (negatif) sekilde yordadigir (f = -.97**, sh= .34) gorilmiistiir. Bu
katsay1 yol model icerisinde gruplarm RBSO sontest iizerindeki dogrudan etkisini
yansitir. Ugiincii regresyon M’nin (KBO-G8 sontest) Y (RBSO sontest) iizerindeki
etkisi U; (KBO-G8 ontest) ile kontrol edildiginde anlamli (pozitif) sekilde yordadigi (8
= .18*** gh= 02) goriilmiistiir. Bu katsay1 yol modeli igerisinde KBO-G8 sontest
puanlart RBSO sontest puanlari {izerindeki dogrudan etkisini yansitir ve Sekil 9°da

gosterilmistir.
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Sekil 9. Yasantisal Kaginma ve Birlesme Diizeylerinin Deney ve Kontrol Grubu ile

Benlik Saygist Arasindaki Iliskilere Aract Oldugu Aracilik Modeli

Yagantisal
Kag¢inma ve

Bilissel Birlesme — 1 QEk%
= -8.14%%* Sontest p=18

B=-.05

Deney ve Kontrol
Grubu

Benlik Saygisi
Sontest

Yasantisal
Kag¢mma ve
Bilisgsel Birlesme
Ontest

Deney grubu ile kontrol grubunda yer almanin KBO-G8 sontest puanlari
iizerinde KBO-G8 o&ntest puanlar1 kontrol edildikten sonra RBSO sontest puanlari

iizerindeki aracilik etkisi analizleri Tablo 34’te verilmistir.

Tablo 34. Deney ve Kontrol Gruplarinin KBO-G8 Ontestinin Kovaryans Olarak
Kullanilmasinin Sonucunda KBO-G8 Sontestinin Araciligiyla RBSO Tahmini Analizi

Boot GA (alt sinir giiven

Bag’l.mSlZ M Y Etki Boot araligy,
Degisken sh .. N -
iist sinir gliven araligi)
X KBO-G8 RBSO .. -2.27
(GRUP) sontest sontest ’ ’ - .66

Tablo 34 incelendiginde KBO-G8 sontest puanlarinin standardize edilmemis
aracilik etkisi (f = -1.44 Boot GA [-2.27; -.66]) daha Onceki regresyon modelindeki a ve
b ¢arpimi ile elde edilmistir. Araciliga karar vermede Bootstrap giiven aralig1 alt ve iist
smirlarmin sifirm (0) aym yoniinde olmasi ile karar verildigi i¢cin KBO-G8 sontest
puanlariin Bootstrap giiven araligmin ayni (negatif) yoniinde yer aldigi i¢in aracilik

etkisi goriilmiistiir.



124

Regresyon analizi sonucunda elde edilen a ve b katsayilarinin ¢arpimi dolayl
etki degerini vermektedir (ab= -8.14*.18= -1.44 Boot GA [-1.20; -.44]). Dolayl etki
degeri -1.44 oldugu ve giiven araligi 0’1 (sifir) kapsamadig1 Tablo 34’te goriilmiistiir.
Buna gore deney grubu ile kontrol grubunda yer almanin benlik saygisi izerinde dolayli
etkisinin anlamli oldugu dolayisiyla yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeyinin
benlik saygisina aracilik ettigi tespit edilmistir. Deney grubunda yer alan bir grup
iiyesinin yasantisal kaginma ve birlesme diizeyi bir birim degeri diisiik oldugunda benlik

saygisinin -1.44 daha yiiksek olmasina neden olabilir.

Bu sonuglar goére deney grubuna yer alan KBO-GS8 sontest puanlar1 iizerindeki
KBO-G8 ontest puanlar1 kontrol edildikten sonra RBSO sontest puanini yordamada
aracilik etkisi bulunmustur. Bu bulgular sonucunda arastirmanin onbirinci denencesi ile
ilgili KBO-G8 sontest puanmin RBSO sontest puanmni yordamada aracilik etkisi

olduguna karar verilmistir.

Buna gore deney grubu iiyelerinin KBO-G8’deki puan degisiminde RBSO
diizeyleri de dogru orantili olarak degismektedir. Deneysel ¢alisma siirecinde KBO-
G8’de yapacagimiz bir degisim RBSO degisimine neden olmaktadir. Bu bulgular

sonucunda arastirmanin onbirinci denencesi dogrulanmamis ve reddedilmistir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma

Bu bolimde Kabul ve Kararhilik Yaklagimi temelli grup psiko-egitiminin
ergenlerin benlik saygisi puanlarini yordamada 6z-sefkat ile yasantisal kacinma ve
biligsel birlesme puanlarinin aracilik roliinii test etmek iizere olusturulan denencelere

iligkin bulgular tartisilmis ve yorumlanmustir.

Arastirma i¢in olusturulan fark testi denenceleri analiz edildiginde KKYTGP nin
deney grubundaki iiyelerin benlik saygi ve 0z-sefkat diizeyleri artmus, yasantisal
kacmmma ve biligsel birlesme diizeyleri ise diismiistiir. Herhangi bir programin
uygulanmadigi1 kontrol grubunun benlik saygisi, 6z-sefkat diizeyleri, yasantisal kaginma
ve bilissel birlesme diizeylerinde istatistiki olarak anlamli bir degisim olmamistir. Bu
bulgulara gore benlik saygis1 ve 6z-sefkat diizeyindeki artis ile yasantisal kaginma ve
biligsel birlesme diizeyindeki diisiisiin nedeninin deneysel uygulamanin etkisinden

kaynaklanmis olabilecegi s6ylenebilir.

Fark test analizleri sonucunda deney grubuna uygulanan grup psiko-egitim
programinin etkililigi goriilmiistiir. Asagida grup psiko-egitim programinda yer alan ve
grup iiyelerinin beceri olarak gosterdikleri varsayilan Kabul ve Kararlhilik Terapisi’nin

altigen boyutlar1 (Sekil 1) tartisilmistir.

Yasantisal kaginma davranigi, diisiik benlik saygisina sahip olan bireylerin
olumsuz 6znel deneyimleri i¢in islevsiz bir davranis olabilir. Bireylerin olumsuz 6znel
deneyimlerinin degistirilmesi zor olabilir veya bu deneyimleri kontrol ¢abalar1
paradoksal olarak diisiik benlik saygis1 deneyimlerini artirabilir. Bunun i¢in yasantisal

kaginma olumsuz diisiincelerden, duygulardan ve duyumlardan kagmmay: amaglayan
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islevsiz basa ¢ikma stilleri ve tutumlar1 anlamina gelir. Arastirmalar bireylerin, diisiik
benlik saygisint deneyimlediklerinde duygularini diizenlemek igin yasantisal kaginma
egiliminde olabildiklerini ortaya koymustur (Michalak ve digerleri, 2011; Moroz ve
Dunkley, 2015). Grup iiyelerinin yasantisal kaginma davranigini azaltabilmeleri igin
grup psiko-egitiminde kabul becerisinin kazandirilmasi benliklerine yonelik olumlu

tutum gelistirmelerine katki saglamis olabilir.

Gillanders ve digerleri (2014) yaptiklar1 arastirmada, diisiik benlik saygisi ile
biligsel birlesme arasinda pozitif korelasyonel iliski saptamiglardir. Bireylerin biligsel
birlesme diizeylerinin psikolojik siireglere (islevsiz semalar gibi) aracilik ettigi
bulunmustur (Faustino ve Vasco, 2020). Bu sonuglar, diisiik benlik saygis1 puanlarmi
artirmada biligsel slire¢lerin 6nemli oldugunu gostermistir. Bu bilgiler 1518mda bilissel
birlesme ile diisiik benlik saygis1 arasindaki iligskiyi dikkate alarak grup psiko-
egitiminde biligsel ayrisma becerileri kazandirilarak benliklerine yonelik olumlu tutum
gelistirmelerine katki saglamistir. Bulgular alanyazmindaki benlik saygisi ile biligsel

birlesme sonucuyla uyumludur (Waite ve digerleri, 2012).

Ergenlerin olumsuz diisiince, duygu ve 6znel deneyimlerle bas edebilmeleri i¢in
farkindalik, 6z-sefkat ve deger temelli davranis gelistirilebilmeleri 6nemli bir ihtiyagtir
(Greco ve digerleri, 2008). Bu sonuglar, bireylerin diisiik benlik saygis1 yasadiklar1
durumlarda olumsuz olarak tanimladiklar1 duygulari ile ilgili an’da olma (farkindalik)
becerisi kazandirilmasmin 6nemini belirtmistir. Grup psiko-egitiminde grup iiyelerinin
digik benlik saygisini deneyimledikleri durumlarda 6znel duygu ve bedensel
belirtilerine yonelik an ile temas kurmalar1 saglanmistir. Grup psiko-egitiminde 6znel
duygu ve bedensel belirtilerine yonelik an’da olma becerileri kazandirilarak benliklerine

yonelik olumlu tutum gelistirmelerine katk1 saglanmastir.

KKT perspektifinden bakildiginda kavramsal benlik ile diisiik benlik saygisi
iligkilidir. Bireyler diisiik benlik saygisini1 deneyimlerken benliklerine yonelik olumsuz
kavramsallastirmalar kullanabilirler (Yadavaia ve digerleri, 2014). Grup psiko-egitimi
ile diistik benlik saygisina yonelik alternatif perspektif alma gii¢lendik¢e daha genis bir
ortak biling ortaya c¢ikar. Bu becerinin benlige yonelik zaman (simdi/sonra), yer
(burasi/orasi) ve kisi (ben/sen) agisindan genis bir perspektif gelistirilmesine katki
sagladig1 disiiniilmektedir. Boland ve digerleri (2021) perspektif alma sayesinde
bireylerin benlikleriyle ilgili olumsuz duygu ve diislincelere hem biligsel ayrismay1

yapabilecegini hem de benliklerine yonelik 6z-sefkat gelistirilebilecegini bulmugslardir.
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Degerler eylemlere yon verebilen amacli secimlerdir (Hayes ve Strosahl, 2004).
Diisiik benlik saygisi, degerlerimize yatirim yapmamizi engelleyen siireclere neden
olmaktadir. Bireylerin degerlerini fark etmeleri saglanarak benliklerine yonelik olumlu
tutumlarmi degerlerine dayali olarak yapmalar1 saglanmistir. Levin ve digerleri (2021)
0z-sefkat becerilerinin arttiginda biligsel birlesmenin davranis {izerindeki etkisinin

azaltilmasiyla degerlere yonelik davraniglarin arttigini bulmuslardir.

Bu arastirmadaki grup psiko-egitim sonuglar1 ile KKT’nin boyutlar1 iizerine
yapilan alanyazin1 birbirini desteklemistir. Benlik saygisinin yiikseltmek amaciyla
olusturulan grup, psiko-egitim deney grubunun analiz sonuglari, kontrol grubuna goére
istatistiki olarak anlamli oldugu i¢in Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin benlik saygismni

arttrmada etkili oldugu sdylenebilir.

Alanyazminda 6z-sefkat becerisi ile Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel
boyutlar1 kabul, biligsel ayrisma, simdiki an’a temas ve baglamsal benlik arasindaki
iliskiyi temel alarak uygulanmis deneysel ¢alismalar mevcuttur (Kohle ve digerleri,
2021; Montero-Marin ve digerleri, 2020; Yadavaia, 2013). Oz-sefkat duygu diizenleme
becericisin gelistirilmesine katki saglamaktadir. Gilbert (2014) basarisizlik diisiincesi ve
yiiksek diizeyde oz-elestirinin utang duygusunu dogurabilecegini vurgulamistir. Oz-
elestiri yaparken utang duygusunu hisseden kisiye 6z-sefkat becerisinin kazandirilmasi
kendimizin ve baskalarinin sikintilarin1 ve ihtiyaglarini fark etmemize, bunlarla
ilgilenmemize motivasyonel, duygusal, davranigsal ve biligsel yetkinlikler saglar
(Gilbert, 2014). Oz-sefkat, stresle ve zorlu yasam olaylariyla basa ¢ikmada yer alan
mekanizmalar1 anlamak i¢in onemlidir. Uyumsuz basa ¢ikma stratejilerine gore 0z-
sefkatin koruyucu etkileri, islevsel basa ¢cikma stratejilerine aracilik ettigi bulunmustur

(Ewert ve Schroder-Abé, 2021).

Oz-elestiri ve diisiik benlik saygisi, psikolojik rahatsizliklara kars1 kirilganlik
faktorleri olusturmada pozitif yonde ve kararhi kisilik ozellikleri olarak goriilmiistiir
(Starrs ve digerleri, 2015). Oz-elestiriye karsi 6z-sefkati artirmak benlik saygisi icin
psikolojik ihtiya¢ olarak varsayilabilir (Sol ve Vasco, 2017). Bu sonug¢ 6z-sefkatin
yasam becerileri i¢in gerekliligini belirtmistir. Bu durum ergenlerin 6z-sefkat
becerisinin  bilissel, duygusal ve davranigsal olarak islevsel davraniglar
sergileyebilmelerine katki saglar (Burckhardt ve digerleri, 2017). Benlik saygisini
artirmaya yonelik grup psiko-egitim programinda 6z-sefkat, diisiik benlik saygis1 icin

tampon (buffer) amagh uygulanmistir. Arastrrmadan elde edilen sonuglara gore 6z-
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sefkat diizeyi deney grubunda kontrol grubuna gore istatistiki olarak anlamli diizeyde

artmistir.

Aragtirmanin birinci temel hipotezinde deney grubunda yer alan bireylerin 6z-
sefkat becerileri ile benlik saygist arasindaki aracilik iligkisi incelenmistir. Arastirma
sonucunda deney grubunda yer almanin benlik saygismin artmasinda, 6z-sefkat
becerilerinin aracilik ettigine iligkin istatistiki anlamli sonuglar bulunmustur; yani deney
grubunda yer almanin benlik saygis1 lizerindeki etkisine 6z-sefkatin anlamli ve dolayl

etki ettigi gorilmiistiir.

Alanyazimida 0z-sefkatin klinik ve klintk olmayan O&rneklem iizerinde
uygulanmis arastirmalart mevcuttur. Bu arastrma, saglikli (klinik olmayan) ergen
ornekleminde 6z-sefkat becerileri ile benlik saygisi iliskisini inceleyen ilk caligmadir.
Boylece 06z-sefkat konusundaki deneysel alanyazinindaki Onemli bir boslugu

dolduracaktir. Aragtirmadan iki temel bulgu ortaya ¢ikmustir.

Birincisi, saglikli ergen drnekleminde 6z-sefkat ile benlik saygisini inceleyen ilk
deneysel caligmadir. Deneysel arastirma bulgulari, 6z-sefkat ile benlik saygisi arasinda
anlaml bir iligki oldugunu géstermistir (Tablo 31). Korelasyonel ¢alisma bulgularinda,
0z-sefkat ile benlik saygis1 arasinda orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo
17). Oz-sefkat ile benlik saygis1 arasindaki iliskinin ters orantil1 olmasi sasirtic1 degildir
(¢iinkii Rosenberg Benlik Saygis1 Olceginde yiiksek puan diisiik benlik saygis1 anlamina
gelir).

Ikincisi, 6z-sefkat ¢alismasi, ergenlerdeki pozitif saglik degiskenleri ile anlamli
iliskiler gdstermistir. Oz-sefkat becerisiyle benligi benimsemenin 6z-deger icin tehdit
olusturan olaylara kars1 giiclenebilecegini gostermistir. Arastirma bulgulari, 6z-sefkatli
biligsel, duygusal ve davranigsal tavri benimsemenin veya benlik saygisini
yiikseltmenin, 6z-deger icin gii¢lii tehdit olusturan olaylara karsin benligi koruyucu bir
ozelligi oldugunu gostermistir. Bir birey, duygu diizenlemesinin zor oldugu bir tehdit
karsisinda bunalmigsa, 6z-sefkat becerisi veya yiiksek benlik saygis1 gostermesi bu tiir
olaylarm psikolojik saglik tizerinde kalici bir etkiye sahip olmasini Onleyebilir
(Dupasquier ve digerleri, 2020). Montero-Marin ve digerleri (2020) yaptig1 caligmada
0z-sefkatin kaygi ve depresyonun iyilesmesinde aracilik ettigini bulmustur. Ancak 6z-
sefkatin psikolojik saglik i¢in aracilik etmedigi calismalar da mevcuttur (Thoma ve

digerleri, 2021).
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Bu arastrrmanm bulgulari, 6z-sefkat becerisinin ergenlerin duygu diizenleme
becerilerine katki saglayabilecegini gostermistir. Bu sonuglar 6z-sefkat becerilerinin
ergenler icin Oncelikli hale getirilerek duygu diizenleme becerilerine katki

saglayacagina yonelik umut verici 6n kanitlar saglamistir.

Arastirma bulgulari, nispeten benzer (yas ve cinsiyet) ergen bireylerden olusan
normal bir O0rnekleme dayanmaktadir. Gelecekte yapilacak caligmalari 6rnekleminin
klinik olmasi, farkl kiiltiirler ve gelisimsel olarak daha cesitli bireyler arasinda olmasi

0z-sefkat ve zihinsel saglik (benlik saygisi) iliskilerini incelemek i¢in 6nemli olabilir.

Deneysel tasarimin dogasi ve aracilik analizi nedeniyle, degiskenler arasindaki
iligki i¢in kesin ve nedensel ifadeler kullanmak miimkiin degildir. Ancak bulgular
deneysel, kesitsel ve korelasyonel ¢alismalarla uyumludur. Oz-sefkat temelli ¢alisma,

saglig1 hem olumlu hem de olumsuz etkileyen siirecler ile iligkidir.

Arastirmanin ikinci temel hipotezinde deney grubunda yer alan bireylerin
yasantisal kacinma ve biligsel birlesme becerileri ile benlik saygis1 arasindaki aracilik
iligkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda deney grubunda yer almanin benlik
saygisimin artmasinda, yasantisal kacinma ve bilissel birlesme becerilerinin aracilik
ettigine iliskin istatistiki anlamli sonug¢lar bulunmustur; yani deney grubunda yer
almanin benlik saygis1 lizerindeki etkisine yasantisal ka¢inma ve biligsel birlesmenin

anlamli ve dolayh etki ettigi goriilmiistiir.

Alanyazminda yasantisal kagmmma ve biligsel birlesmenin klinik ve klinik
olmayan 6rneklem {izerinde uygulanmig arastirmalari mevcuttur. Bu arastirma, saglikl
(klinik olmayan) ergen ornekleminde yasantisal kaginma ve bilissel birlesme becerileri
ile benlik saygist iliskisini inceleyen ilk calismadir. Boylece yasantisal kaginma ve
biligsel birlesme konusundaki deneysel alanyazininda 6nemli bir boslugu dolduracaktir.

Arastirmadan iki temel bulgu ortaya ¢ikmistir.

Birincisi, saglikli ergen ornekleminde psikolojik esneklik ile benlik saygisini
inceleyen ilk deneysel caliymadir. Deneysel aragtirma bulgulari, psikolojik esneklik ile
benlik saygis1 arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermistir (Tablo 33). Korelasyonel
calisgma bulgularinda, psikolojik esneklik ile benlik saygisi arasinda orta diizeyde
anlaml1 bir iligki bulunmustur (Tablo 12). Kabul, an’da olma gibi bilesenlerden olusan
psikolojik esneklik (yasantisal kagimma ve bilissel kaynasmay1 igeren siirecler) ile

yiiksek benlik saygisi tutarlilik i¢indedir.
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Ikincisi, kabul ve bilissel ayrisma (psikolojik esneklik) calismasi, ergenlerdeki
pozitif saglk degiskenleri ile anlaml iligkiler gostermistir. Kabul ve bilissel ayrisma
becerisi diisiik benlik saygisina yonelik biligsel, duygusal ve davranissal durumlar1 karsi
giiclendirici 6zellikler olarak goriilmiistiir. Yasantisal kaginma o6zellikle yiliksek stres
seviyelerinde benlik saygisina zarar vermektedir. Yasantisal kaginma ve yiiksek sosyal
stres daha diisilk benlik saygisini pozitif regresyon ile yordamistir (Koushiou ve
digerleri, 2020; Udachina ve digerleri, 2009). Udachina ve digerleri’nin (2009)
bulgular1 bireylerin diisiik benlik saygisin1 diizenlemek igin yasantisal kaginmayi
kullanmalarmmm duygu diizenlemelerini kolaylastirmadigini gostermistir. Yasantisal
kacimma ve biligsel birlesmenin psikolojik sorunlara aracilik ettigi bulunmustur
(Zucchelli ve digerleri, 2020). Zucchelli ve digerleri (2020), bilissel birlesmenin bazi
psikolojik sorunlar i¢in biligsel siireglerin ana mekanizmasi olabilecegini belirtmislerdir.
Bu arastirma, saglikli ergenlerde yasantisal ve ruh sagliginin olumlu gostergelerini

(benlik saygis1) inceleyen ilk deneysel ¢aligmadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin iki temel boyutu yasantisal kacinma ve biligsel
birlesme ile diisiik benlik saygismin iligkili olabilecegi kuramsal varsayimina bu
deneysel calismanin sonuglarinda ulasilmistir. Kabul ve biligsel ayrisma benlik
saygismin ylikselmesine neden olmus olabilir. Grup psiko-egitiminde 06z-sefkat
becerileri ergenlerin benlik saygi diizeylerinde diisiis yasandiginda benlik saygilarini
korumaya yardimci olacagi diisiincesiyle kazandirilmaya c¢alisilmistir. Arastirma
bulgular1 bunu desteklemistir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin boyutlarinin ve 6z-sefkat
becerilerinin diisiik benlik saygis1 yasayan ergenler i¢in etkili olabilecegi bu arastirma

sonuglarinda goriilmiistiir.

Ergenlerin benlik saygis1 iizerine yapilan bu c¢alisma, okul psikolojik
danigmanlart i¢in 6nemli bulgular saglayacaktir. Benlik saygisi ile ilgili Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin ve 06z-sefkat calismalarinin 6nemi bu arastirmayla ortaya
konmustur. Beceri temelli bir yapilandirma kullanildigr i¢in okul psikolojik

danismanlarma uygulama kolaylig1 saglayacaktir.
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5.2. Sonug¢

Bu aragtirmada, psikolojik danigsmanlarin etkili psikolojik danigman nitelikleri
ile ruh saghg: siirekliligi arasindaki iliskide kariyer uyumlulugunun aracilik etkisi

incelenmistir. Arastirmadan elde edilen sonuclar agagida siralanmistir:

1. Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun RBSO’niin dntest puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir.

2. Kabul ve Kararlilhik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun OSO-KF &ntest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir.

3. Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun KBO-G8 6ntest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir.

4. Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun RBSO sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

5. Kabul ve Kararhlik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programinin uygulandig1 deney grubu ile kontrol grubunun OSO-KF sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

6. Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programinm uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun KBO-G8 sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

7. Kabul ve Kararlilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programinmn uygulandigi deney grubunun RBSO ontest puanlari ile sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

8. Kabul ve Kararhlik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandig1 deney grubunun OSO-KF 6ntest puanlari ile sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
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9. Kabul ve Kararlilik Yaklagimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
prograninin uygulandigi deney grubunun KBO-G8 6ntest puanlar ile sontest puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

10. Kabul ve Kararhlik Yaklasgimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programinm uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun RBSO’niin sontest
puanlarin1 yordamada OSO-KF’nin éntest puanlar1 kontrol altma almdiginda OSO-

KF’nin sontest puanlar1 aracilik etmistir.

11. Kabul ve Kararhilik Yaklasimi’na gore hazirlanan grup psiko-egitim
programmin uygulandigi deney grubu ile kontrol grubunun RBSO’niin sontest
puanlarini yordamada KBO-G8’in dntest puanlar1 kontrol alta alindiginda KBO-G8’in

sontest puanlar1 aracilik etmistir.

5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirmacilara Yénelik Oneriler

Bu arastirma, Istanbul ilinde MEB’e bagli okullarda devlet liselerinde &grenim
goren Ogrencilere uygulanmistir. Bu calismanin genisletilerek, diger kademelerde ve

farkli okul diizeylerinde 6grenim gdren 6grencilere, uygulanmasi faydali olacaktir.

Grup psiko-egitim uygulamasi siirecinde katilimcilarin duygu diizenlemelerine
iligkin bilgi ve beceri eksiklikleri gozlemlenmistir. Okul psikolojik danigmanlari, duygu

diizenlemeleri ile ilgili bilgilendirme toplantilar1 ve beceri faaliyetleri diizenleyebilirler.

Bu caligma ergenlerin benlik saygis1 diizeylerini artirmak, yasantisal kaginma ve
biligsel birlesme diizeylerini azaltmak i¢in hazirlanmistir. Bu program 6grenci veya

yetiskinler gibi farkl yas gruplarma uygulanip etkisi incelenebilir.

Bu calisma i¢in hazirlanan grup psiko-egitim programinin temel amaci benlik
saygist diizeylerini artirmak, yasantisal kaginma ve biligsel birlesme diizeylerini
azaltmak igin hazirlanmustir. {leriki arastirmalarda grup psiko-egitim progranminim benlik
saygist digindaki yapilar (duygu diizenleme, 6z-yeterlilik, 6znel iyi olus vb.) lizerindeki

etkililigi incelenebilir.
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Bu calismanin etkililigi katilimcilarin Rosenberg benlik saygisi 6lgegi, Kagmma
ve Birlesme Olcegi-Gengler 8 ve Oz-sefkat Olgegi-Kisa Formundan elde edilen
puanlara gore degerlendirilmistir. Arastirmacilar ileriki arastirmalarda, nicel ve nitel

Ol¢tim yontemlerini birlikte kullanabilirler.

5.3.2. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Grup psiko-egitim uygulamalarinda Onlemler kapsaminda uygun kosullar
saglanmaya calisilmasma karsin, On goriilemeyen bazi durumlarla (oturumlarla
ogrencilerin smavlarinin ¢akigmast ve okul zil sesi gibi) karsilagilmistir. Bu durumlar
ogrencilerin dikkatinin dagilmasima sebep olmustur. Ileriki arastirmalarda, bu durumlar

g6z Oniinde bulundurulmalidir.

Arastirma kapsaminda gelistirilmis olan etkinlikler, okul psikolojik danigsma
uygulayicilart  i¢in faydali olabilir. Bu etkinlikleri kullanirken katilimcilara

uygulamalarin mantig1 6gretilirse daha etkili olabilir.

Grup psiko-egitim ¢alismalarmin planlanmasinda devamliligin saglanmasi igin

ogrencilerin sinav takvimi dikkate alinmasi dnerilmektedir.

Beceri kazanimmm etkililigi i¢cin sekiz haftalik uygulama arttirilabilir, ancak

katilimcilarin devam sorununu onleyici 6nlemler dikkate alinmalidir.

Bu grup psiko-egitim calismasi daha duygu ve kazanim odakli psikolojik

danigma c¢alismalarma ¢evrilerek uygulanabilir.
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EKLER

Ek 1. Kacinma ve Birlesme Olcegi-Gengler 8 (KBO-G8)

Ne diistindiigiiniiz, nasil hissettiginiz ve ne yaptiginiza dair daha ¢ok seyi bilmek ve sizi
daha iyi anlamak istiyoruz. Asagidaki ifadelerin her biri i¢in O - 4 arasinda, sizi en iyi
ifaden eden say1y1 isaretleyiniz. 0 en diisiik, 4 en yliksek uyumu gostermektedir.

Hic¢ Dogru Degil | Biraz Dogru |Epeyce dogru Dogru Cok dogru

0 1 2 3 4
Hie Bi E k
Maddeler Dogru | | P e |6
Dogru dogru dogru
Degil
1. Kendimi mutlu hissedene kadar 0 1 ) 3 4
hayatim 1yi olmayacak.
3. Kendim hakkinda diisiindiigiim 0 1 ) 3 4

kotii seyler gercek olmali.

5. Ne zaman kendimi kotii hissetsem
benim i¢in 6nemli olan seyleri 0 1 2 3 4
yapmay1 birakiyorum.

7. Duygularimdan korkuyorum. 0 1 2 3 4
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Ek 2. Oz-Sefkat Olcegi-Kisa Formu (OSO-KF)

Liitfen cevap vermeden once her bir maddeyi dikkatle okuyun. Asagidaki 6lgegi

kullanarak her bir maddedeki davranis sikliginizi derecelendirin.

Hemen
Maddeler Hemen Hemen
Hicbir | Nadiren Ara | Cogu | Hemen
Zaman sira | Zaman | Her
Zaman
2. Kisiligimin  hoslanmadigim
yonlerine kars1 anlayish ve sabirh 1 ) 3 4 5
olmaya caligirim.
3. Act verict bir durumla
karsilastigimda durumu dengeli bir 1 2 3 4 5
sekilde degerlendirmeye ¢aligirim.
5. Basarisizliklarimi insan olmanin
bir parcast olarak  gérmeye 1 2 3 4 5
caligirim.
8. Benim i¢in Onemli olan bir
seyde basarisiz oldugumda, bu
basarisizhgimla  ilgili  kendimi | | 2 3 4 S
yalniz hissetme egilimindeyim.
10. Kendimi bazi durumlarda
yetersiz hissettigimde, yetersizlik
duygusunun ¢ogu insan tarafindan 1 2 3 4 5
hissedildigini kendime
hatirlatmaya ¢aligirim.
12. Kisiligimin  hoslanmadigim
yonlerine  kars1  sabiwrsiz  ve 1 ) 3 4 5
hosgoriisiiziim.
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Ek 3. Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (RBSO)

Maddeler Cok yanhs | Yanhs | Dogru | Cok
dogru
1. Kendimi en az diger insanlar kadar
' 1 2 3 4
degerli buluyorum.
2. Bazi olumlu ozelliklerim oldugunu
1 2 3 4
diistiniiyorum.
3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi
1 2 3 4
olarak gorme egilimindeyim.
4. Ben de diger insanlarm bir¢ogunun
yapabildigi  kadar bir seyler | 1 2 3 4
yapabilirim.
5. Kendimde gurur duyacak fazla bir | . : A
sey bulamiyorum.
6. Kendime karsi olumlu bir tutum
o ‘ 1 2 3 4
icindeyim.
7. Genel olarak kendimden
1 2 3 4
memnunum.
8. Kendime karsi daha fazla saygi
‘ - _ 1 2 3 4
duyabilmeyi isterdim.
9. Bazen kendimin hi¢ de yeterli bir
. 1 2 3 4
insan olmadigimi diisiiniiyorum.
10. Bazen kesinlikle kendimin bir ise
1 2 3 4
yaramadigini diistiniiyorum.




Ek 4. Durumluk Kaygi Envanteri (DKE)

1. Su anda sakinim

2. Kendimi emniyette hissediyorum

3. Su anda sinirlerim gergin

4. Pigsmanlik duygusu i¢indeyim

5. Su anda huzur i¢cindeyim

6. Su anda hi¢ keyfim yok

7. Basima geleceklerden endise ediyorum

8. Kendimi dinlenmis hissediyorum

9. Su anda kaygiliyim

10. Kendimi rahat hissediyorum

11. Kendime giivenim var

12. Su anda asabim bozuk

13. Cok sinirliyim

14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum

15. Kendimi rahatlamig hissediyorum

16. Su anda halimden memnunum

17. Su anda endiseliyim

18. Heyecandan  kendimi  saskina

hissediyorum

donmiis

19. Su anda sevingliyim

20. Su anda keyfim yerinde
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Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer

almaktadir. Liitfen dogru veya yanlis cevap olmadigint unutmaymiz. Her bir ciimleye

katilma ya da katilmama durumunuzu en iyi sekilde gdsteren numarayi isaretleyiniz.

Hig Biraz Cok az Cok az Biraz Tamamen
katilmiyorum | katilmiyorum | katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum | katiliyorum
1 2 3 4 5 6
Maddeler 1 2 3 4 6
Insanlarin ¢ogu beni sevgi dolu ve sefkatli
. - 1 2 3 4 6
biri olarak gortir.
. Yakin arkadasliklar1 devam ettirmek benim
icin zor ve basarisizlikla sonuglanan bir| 2 3 4 6
stirectir.
Sorunlarim1 paylasabilecegim az sayida
yakin  arkadasim  olmasindan  dolay1| 2 3 4 6
cogunlukla kendimi yalniz hissederim.
. Aile iiyeleri ya da arkadaslarla kisisel ve
karsilikli konusmalar yapmaktan hoslanirim. ! 2 3 4 6
. Yakin arkadaslarim problemleri hakkinda
benimle konustuklarmnda iyi bir dinleyici| | 2 3 4 6
olmak benim i¢in 6nemlidir.
. Konugmaya ihtiyacim oldugunda ¢evremde
beni dinlemek isteyecek ¢ok insan yoktur. 1 2 3 4 6
. Arkadagliklarimdan ¢ok sey Ogrendigimi
e 1 2 3 4 6
diisiiniiyorum.
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Diger insanlarin ¢ogunun benden daha fazla

arkadas1 oldugunu diistintiyorum.

Insanlar  beni zamanm  baskalariyla
paylagsmada istekli, verici bir kisi olarak

tanimlarlar.

10.

Bagkalariyla ¢ok sicak ve giivenli iligkilerim

olmadu.

11.

Arkadasliklar konusunda kendimi genellikle

disardan bakan birisiymis gibi hissederim.

12.

Arkadaslarima giivenebilecegimi biliyorum,

onlar da bana giivenebileceklerini bilirler.

13.

Baskalariyla konusurken onlara gergekten

acilmakta zorlanirim.

14.

Ben ve arkadaslarnm  sorunlarimizi

birbirimizle paylasiriz.
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Ek 6. Grup Psikoegitim Programindan Ornek Oturumlar

BIiRINCI OTURUM:

Tanisma ve Grup Psiko-egitim Programinin Tanitimi

Oturumun Genel Amaglar

1. Oturuma baslangic: Isinma ve tanigsma egzersizlerinin uygulanmasi
2. Grup Psiko-egitim programinin agiklanmasi
2.1.Benlik saygis1 beceri egitimi grup uygulamalarinin amaglari, kuramsal
temeli ve uygulanan grup psiko-egitim programu ile ilgili bilgi sunumu
2.2. Benlik saygis1 beceri egitimi grup uygulamalarindaki her bir oturumun
temel amacinin agiklanmasi
3. Kurallar: Grupta uygulanmasi gereken kurallarin agiklanmasi
4. Kisisel amaclar ve Degerler: Uyelerin kisisel amaclarmm ve degerlerinin
ogrenilmesi
4.1.“Buglin buraya gelmek ve bu gruba katilmak, sizin i¢in ne agidan
onemlidir?”
5. Benlik Saygisi nedir? Benlik saygisimin etkiledigi degiskenler: Benlik saygisi
hakkinda bilgilendirmesi
6. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerin geribildirim paylasimlar1 ve
kapanis
Alt Amaclar
1. Lider ve grup tiyelerinin tanigmasinin saglanmasi
2. Uyelere, benlik grup psiko-egitiminin temel niteliklerinin agiklanmasi ve
iiyelerin her oturumun genel amaglarini kavramalari
3. Upyelerin grup kurallarini bilmeleri ve gerekli kurallarla ilgili uygulamalarmin
saglanmasi
4. Uyelere her bir oturumun amaglar1 hakkinda bilgi verilmesi
5. Her tiyenin grup psiko-egitim siirecine katilimiyla ilgili kisisel amacini ifade
etmesi
6. Uyelerin kisisel amacglarinin degerlerine yonelik bir eylemler olarak fark
etmelerinin saglanmasi
7. Uyelere benlik saygis1 hakkinda bilgi verilerek iiyelerin bu kavram hakkinda
bilgi sahibi olmalarmin saglanmasi
8. Oturumun Ozetlenmesi, liyelerin oturum sonunda oturumun igerigine iliskin

geribildirimde bulunmalari, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi
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Arag¢ ve Materyaller

Isimlik kagitlari,

Her bir iiyenin kendi degerlendirmesi igin iiye sayisi kadar, Benlik Saygisi
Olgegi, Kaginma ve Birlesme Olcegi-Gengler 8, Oz-Sefkat Olgegi-Kisa Formu,
Kararli Eylem Olgegi-Kisa Formu, Deger Verme Olgegi isimli dl¢me araglari,
Farkli renklerde keceli boya kalemleri,

Miidahale programini tanitan bilgi kitapgigi,

“Grup kurallarr” formu (Form 1.3)

“Amaglarim” formu, (Form 1.4)

Degerlerim ve Eylemlerim( Form 1.5)

Degerlerim ve Eylemlerim (Form 1.6)

N —

e N

9. A4 kagidi
Uygulama /Siireg:

1. Tamsma egzersiziyle grubun tamismasi ve iiyelerin birbirleriyle tanismasinin
saglanmasi:
1.1.Gruptaki iiyelerin kendilerinin tanitan isimlik kagitlara renkli kalemler
kullanarak ad ve soyadlarini yazmalar1 ve yakalarma ilistirmeleri istenir ve sonra
iiyeler yerlerine otururlar.
1.2.Tanisma: Grup liyelerinin birbirlerini tanimalar1 amaciyla “Tanisma ve isimleri
hatirlama” (http://www.gorselsanatlar.org/yaratici-drama-ve-tiyatro/drama-
isinma-
1.3.oyunlari/) isimli tanigsma egzersizi uygulamasi yapilir.
Lider, grup iiyelerinin birbirlerini tanimalarini saglamak i¢in su

aciklamalarda bulunur:

“Merhaba arkadaslar hos geldiniz. Ben Uzman Psikolojik Danigman
Engin Biiyiikoksiiz Mugla Universitesi Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve
Psikolojik  Danismanlik Programinda doktora yapmaktayim. Sizlerle
hazirlamis oldugum bu program c¢ercevesinde beraber olacagiz. Sekiz
oturumdan olusan ve her bir oturumun 90 dakika siirecek programa grup
tiyelerinin birbiriyle tanismakla baglayalim.

Simdi tiim iiyelerin halka seklinde ayakta durmalarini istiyorum.
Tamismak icin yapian bu oyunda amacimiz birbirimizi tammak. Sirayla
herkes adini séyler ve ardindan bir hareket, sekil ya da mimik yapar.
Kendisine sira gelen iiye sirada kendisinden once gelen kisilerin ismini ve
hareketini swrasiyla tamamlayarak kendi ismini soyler ve hareketini yapar.
Bu sekilde tiyelerin hepsi isimlerini séylenir ve hareketi yapilir.

1.4.Tanigma egzersizinin uygulamasindan sonra iiyelerin biiylik grupla tanigmasini
gerceklestirmek i¢in, her bir iiyenin diger liyelerden 6grendikleri 6zelliklerini
gruba tanitmalarini istenir.
2. Grup psiko-egitim programimin aciklanmasi:


http://www.gorselsanatlar.org/yaratici-drama-ve-tiyatro/drama-isinma-
http://www.gorselsanatlar.org/yaratici-drama-ve-tiyatro/drama-isinma-
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Dryden (1995) psiko-egitim gruplarinda iiyeleri grup uygulamalarmmin
asamalar ile ilgili bilgilendirmenin, iiyelerin bir sonraki asamada karsilasacaklarini
bilebilmelerinin grup siirecine karsi direng tepkilerini azalttigi ve amaglarini
basariyla yerine getirebilmelerini sagladigini ifade etmektedir.

2.1. Benlik saygis1 beceri egitimi grup uygulamalarin amaclari, kuramsal temeli ve

uygulanan psiko-egitim programu ile ilgili bilgi sunumu

Lider, bilgi kitap¢igi Form 1.1°1 liyelere dagitarak Kabul ve Kararlilik
Modeli temelli grup psiko-egitim programimin amaci ve igerigi hakkinda
bilgiyi sunar. Liderin a¢iklamasi soyledir;

Simdi sizlere olusturdugumuz bu grupla ilgili bilgiler sunacagim.
Olusturdugumuz bu grubun temel ozelligi, “benligimize saygi géstermeye”
yonelik bir yasanti (duygu, diistince ya da davranis ve beceri) kazandirma
grubudur.

Bu programimin amaci, lise ogrencilerinin “Kabul ve Kararlilik
Modeli temelli 6z-sefkat programiyla benlik saygilarini yiikseltmeye yonelik
bir yasanti ve beceri kazandirma grubudur. Bu egitiminin amaci, ogrencilere
oz-sefkat egzersizleriyle benlik saygilarimi  yiikseltmelerine yardimci
olmaktir.

Bu miidahale programindaki grup oturumlari siiresince;

- Benligimize saygi gdstermemenin sizleri neleri yapmaktan
alikoyduguna yonelik bir bakis agisina sahip olacaksiniz.
- Benligimize saygi gostermemenin bizi nasil etkiledigini anlamaya

yonelik ¢caligmalarda bulunacagiz.

Grup psiko-egitim Programinin Ozellikleri

a. Bu grup psiko-egitim programi 8 oturumdan olusmaktadir, her oturum
90 dakika siirecektir.

b. Kabul ve Kararliik Modeli temellidir: bu grup oturumlar1 siiresince
uygulanacak olan miidahale programmin dayandigi Kabul ve Kararlilik
Modeli genelde insanlarin ¢ektigi acmin ve 6zellikle bir¢ok psikolojik
sorunlarin temelinde, insanin dili ve diisiincelerinin oldugu goriisline
dayanmaktadir. Nefes egzersizi uygulamasiyla birlikte, “Pembe Fil”

etkinligini uygulayacagiz.



180

Nefes egzersizinden sonra ldakika kadar pembe bir fil hayal etmenizi
isteyecegim. Bunu yaptiktan sonra simdi de 1dakika kadar pembe bir fil diisiinmemenizi

isteyecegim. Eger akliniza gelirse liitfen elinizi kaldirip beklemenizi rica edecegim.

Kabul ve Kararlilik Modeli, dilin getirdiklerini iyilestirmek i¢in tasarlanmis bir

miidahale yaklagimidir (Hayes & Strosahl, 2004).

c. Benlik saygist oturumlart psikolojik esneklige gore yapilandirilacaktir:
ACT’in temel unsurlar1 kabul, biligsel ayrigsma, an ile temas etme,
baglamsal-benlik algisi, degerlere temas etme, degerler dogrultusunda

davranislar. Bu boyutlar1 gosteren altigen asagida yer almaktadir.

An ile temas

Kabul Degerler  dogrultusunda
davranislar
Biligsel ayrigma Degerlere temas etme

Baglamsal benlik

d. Psiko-egitim gruplart o6z-sefkat (self compassion) miidahalelerine
dayalidir: Kendine-sefkati (self compassion); kiginin yasadigi ac1 ile agik
ve onunla temas halinde olmasi, bu yasadig1 acidan kaginmadan, ondan
ayrismaya calismadan 1zdirabimni dindirme istegi olusturmasidir. Bu
deneyim siirecinde kisinin kendine nazik (6z-nezaket /self-kindness) bir
sekilde davranarak iyilestirmesi olarak tanimlamistir. Kisi yetersizlik ve
basarisizliklarina yonelik sefkatli ve yargisiz bir tavirin tiim insanligin
ortak oOzelligi (insan olmanm dogas/common humanity) oldugunu
farkindadrr  (farkindalik-mindfulness) (Neff, 2003a, 2003b). Oz-
sefkatinin mevcut kavramsallagtirmalari, Kabul ve Kararlilik Terapisinin

(ACT) altinda yatan psikolojik esneklik modeline iyi uyum gosterdigi



181

(Yadavaia, Hayes, & Vilardaga, 2014) daha onceki arastirmalar ile
ortaya kondugu i¢in bu caligmada psiko-egitim oturumlarinin igerisinde
0z-sefkat yasantilari yer almaktadir.

e. Benlik saygisi psiko-egitsel bir grup miidahalesidir: Psiko-egitim
gruplarinin igerigi davranis degisikligine yonelik belirli bir programa
dayali ve biligsel yaklasim yonelimlidir (Voltan-Acar, 2017). Psiko-
egitim gruplar1 biligsel dlizeye yonelimlidir ve egitsel igerik ile davranig
degisimini vurgular.

f.  Benlik saygisi oturumlari biitiinlesik ve ardisik oturumlar olarak
hazirlanacaktir: Bir grup oturumlarinda kazandirilacak beceri diger
oturumlarda islenerek davranislarin kaliciligi saglanmaya calisilacaktir
(Demirel, 2008).

g. Benlik saygis1 oturumlarmin planlanmasi ACT’in Onerdigi yontem ve
tekniklerden yararlanilarak 6z-sefkat temelli olacaktir: ACT aktif ve
yasantisal bir terapidir. ACT seanslarinda siklikla yasantisal deneyimlere
yer verilir. Bunun i¢in her oturumdan 6grendiklerinizi “gercek yasama
aktarabilmenize” calismalisiniz. Bazi oturumlardan sonra sizlere ev
Odevleri verilecektir. Bu ev ddevlerinin yapilmasi grup c¢aligmalarinin
amacima ulasmasi1 bakimindan ¢ok 6nemlidir. Oturumlara ev 6édevlerinin
yapilarak gelinmesi sizin kendi gelisiminiz i¢in c¢alistiginiz anlamina
gelir (Kaynak: D* Zurilla ve Nezu 2007, Akt: Cekici 2009: 208).

2.2. Benlik saygisi beceri egitimi grup uygulamalarindaki her bir oturumun temel

amacimnin agiklanmasi

Bu siirecte iiyelere oturumlarin amacglarinin ve igerigi ile ilgili bilgi sunulmustur. Bu

bilgi sunumun asamalar1 asagida sirasiyla verilmistir:

Lider tiyelere her bir oturumun amaci ve igerigi ile ilgili detayl bilgileri sunar. Lider

iiyelere her bir oturumun igerigini anlatan “Form 1.2’ yi dagitir.
Liderin oturumlarn icerigi ve ev ddevlerinin 6nemi hakkinda yaptig1 agiklama soyledir:

Lider oturum igeriklerini sunarken iiyelere 6zellikle, davranis degisimi i¢in oturumlarda
yasantilar1 deneyimlemelerini ve oturumlar sonrasinda verilen ev ddevlerini

yapmalarini 6nemini vurgular.
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Simdi sizlere tiim oturumlarda yani toplam 8 oturumda neler yapilacagiyla ilgili bilgiler
verecegim. Bu sekilde sizlerin bu programa iliskin daha net bilgiler edineceginizi

diistiniiyorum.
Not: Bu sirada lider “Oturum Icerikleri Bilgilendirme Formu” nu iiyelere dagtir.

3. Grup kurallarinin belirlenmesi:
3.1. Uyelere grup kurallarinin gerekliligi agiklanir. Grup kurallariyla ilgili agiklamalarm

yer aldig1 Form 1. 3 iiyelere dagitilir.
Liderin grup kurallarma iliskin kisa agiklamasi su sekildedir;

“Su anda olusturdugumuz grup giindelik hayatta karsilastigmiz ve bildiginiz diger
gruplardan (6rnegin bir smiftaki Ogrenciler gibi) farklidir. Bu grup 6zel amacgh

olusturulmus bir psikolojik yardim ve beceri gelistirme grubudur.

Simdi grup oturumlarimizin verimli gegebilmesi i¢in hepimizin uyabilecegi bazi
kurallar koymamiz gerekmektedir. Bu kurallar tiim iiyelerin uymast gereken

kurallardir".
3.2. Uyelere belirtilen kurallarmn disinda olmasini istedikleri kurallar sorulur.
Lider iiyelerin teklif ettigi kurallar i¢in su soruyu sorar;

“Bu kurallarin disinda bu grupta uyulmasmi istediginiz ve istemediginiz davraniglar

nelerdir?”

3.3. Uyelerle kurallar hakkinda uzlastya varildiktan sonra Fer’in (2000) de dnerdigi gibi
lider kabul edilen bu grup kurallari formunun birer kopyasini {iiyelerden
imzalamalarin1 ister. Ardindan imzaladiklar1 bu formu kisisel dosyalarma

koymalarini ister.

4. Kisisel amaclar ve Degerler: Uyelerin kisisel amagclarmmn ve degerlerinin
Ogrenilmesi
4.1. Lider iiyelere grup siirecine ni¢in geldiklerine yonelik kisisel amacglarini hakkinda

bilgi verir.
Lider, iiyelere kisisel amaglarin 6nemiyle ilgili agiklamalarda bulunur;

“Yaptigimiz on goriismelerde de grup oturumlarma goniillii olarak katilmak istediginizi

belirtmistiniz. Burada her birinizin katkilariyla olusan bu grup, hepimizin ortak amaglar
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etrafinda toplanmasiyla isleyecektir. Simdi bu grubun genel amaci, Benligimize saygi
gdstermemenin yasantimiza olan etkilerini ortadan kaldirmaya ¢alismaktir. Uyelerin

kisisel amaglarini belirleyebilmelerinde yardimc1 olmak i¢in Form 1.4a dagitilir.

Uyelerden formu inceleyerek formda yer alan sorulari cevaplamalari istenir. Lider

iiyelerin kigisel amaglarini belirleyebilmeleri i¢in su sorular1 sorar;

- Bu gruba katilmandaki amacin, beklentin neler olabilir? Simdi size dagitilan “Kisisel

Amaglarim” isimli formu doldurmanizi istiyorum.

- Bu grupta edinecegim tecriibeler sonucunda benlik saygimla ilgili nelerin degismis

olmasini isterim?

4.2. Uyelerin degerlerini belirleyebilmelerinde yardimci olmak igin Form 1.4b dagitilir.

Grup lideri, degerler konusunu ¢alisirken ¢esitli ayrimlar ifade etmelidir.
Bunlardan en onemlisi eylemler olarak degerlerden duygu olarak degerlerin
ayirmaktir. Bu iki farkli kavram ve durum, genellikle danisanin kafasint karistirir.
Ornegin, kisinin ailesiyle ya da arkadaslariyla sevgi dolu bir iliskinin
degerlendirilmesi 6greticidir. Ciinkii, kiginin sevme duygulari, zaman ve durumlara
karst zayiflayp giigclenebilir. Bir kisi sadece ask duygularina sahipken (ve olumsuz
duygular ortaya c¢iktiginda zit sekilde davrandiginda) sevgiyle davraniyorsa
(saygili, diistinceli, vb.) romantik iliskisi tizerinde sorunlu etkileri olur.
Simdi, deniz ortasinda bir firtinada kaldiginizi hayal ediniz ve elinizde tek yardimci
olabilecek seyiniz yoniiniizii dogru gosteren bir pusula ile yol almak ise istedigimiz
sey pusulanin bizi dogru yone gétiirerek firtinada yol almamizi saglamasidir. Iste
deger davranislar:t hayatimiz igerisinde zor zamanlarimizda bize birer pusula olan
ve yolumuzda devam etmemizi saglayan eylemlerimizi simdi sizden bu eylemlerinize
yon veren bu degerlerinizi diisiinmenizi ve Form 1.4b yer alan béliimleri

doldurmanizi isteyecegim.

Uyelerden formu inceleyerek formda yer alan sorulara cevaplamalari istenir.
Lider tiyelerin kisisel degerlerini belirleyebilmeleri i¢in su sorulari sorar;

Sizin bu gruba katilmanizdaki dncelikleriniz neler olabilir?

Bugiin buraya gelmek ve bu gruba katilmak, sizin i¢in ne agidan dnemlidir?
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5. Benlik Saygis1 nedir? Benlik saygisinin etkiledigi degiskenler: Benlik saygisi
hakkinda bilgilendirme

Aragtirmacilar, benlik saygisi ve benlik kavrami arasinda bir ayrim ¢izmektedir.
Benlik kavraminiz, kisisel 6zellikleriniz olarak gordiigiiniiz seylerin birikimidir - yani,
kendinizin olduguna inandigmiz Ozelliklerinizdir. Benlik saygist ise, benlik
kavrammizi degerlendirilmesini ifade eder. Benlik saygisi goreceli olarak kararh bir
sekilde kendi kendini degerlendirmekle ilgilidir (Burger, 2011).

Rosenberg (1965) benlik saygisini bireyin kendilik degerinin bir sonucu olarak
kendisine karsi, genel olumlu ya da olumsuz tutumu oldugunu dile getirir. Eger birey
diisiik benlik saygisina sahipse kendilik degerine genel olumsuz bir tutumdadir. Diisiik
benlik saygist olan kisi basarinin degerli oldugu alanlarda yetersiz ya da yeteneksiz
hisseder, yiiksek onem ile diisiik yetkinlik arasinda biiylik bir uyumsuzluga yol acar
(Harter, 1993). Eger birey yiiksek benlik saygisina sahipse kendilik degerine genel

olumlu bir tutumdadir.

6. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, kapams
6.1. Lider, grup oturumun bir 6zetini yapar.

6.2. Ardindan tiyelerin grup oturumunu degerlendirmelerini ve bugiinkii oturumla
ilgili paylasimlarini saglayacak sorular iiyelere yoneltilir.
Lider iiyelere;

1. Bugiinkii grup oturumunda kendinize ilgili neleri fark ettiniz?
2. Bugtin en ¢ok hangi iiyeden veya iiyelerden bir seyler kazandiniz
ve kazandiklariniz neler?
Seklinde sorular yoneltilerek ve bu sekilde grupla ilgili degerlendirmeler

alinarak grup oturumu sonlandurilir.
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Birinci Oturumda Kullanilan Formlar

Form 1.1.

Kabul ve Kararhhik Modeline dayah olarak gelistirilen grup psikoegitim

programinin Amaci

Grup Psiko-egitim Programinin Ozellikleri

a. Bu grup psiko-egitim programi 8 oturumdan olugsmaktadir, her oturum 90 dakika
stirecektir.

b. Kabul ve Kararlilik Modeli temellidir: bu grup oturumlari siiresince uygulanacak
olan miidahale programmin dayandigi Kabul ve Kararlililk Modeli genelde
insanlarin ¢ektigi acinin ve oOzellikle bircok psikolojik sorunlarin temelinde,
insanin dili ve diisiincelerinin oldugu goriise dayanmaktadir. Kabul ve Kararlilik
Modeli, dilin getirdiklerini iyilestirmek i¢in tasarlanmis bir miidahale yaklagimidir
(Hayes & Strosahl, 2004).

c. Benlik saygisi oturumlar: psikolojik esneklige gére yapilandirilacaktir: ACT’in
temel unsurlar1 kabul, biligsel ayrisma, An ile temas etme, baglamsal benlik,
degerler ve degerler dogrultusunda kararli eylemlerdir. Bu boyutlar1 gdsteren

altigen asagida yer almaktadir.

An ile temas

Kabul Degerler dogrultusunda
davranislar
Biligsel ayrigma Degerlere temas etme

Baglamsal benlik algis1
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d. Psiko-egitim gruplari o- sefkat miidahalelerine dayalidir: Kendine kars1 6z-deger
degerlendirmelerini igermeyen, kisisel zayiflik veya zorluklar g6z Oniinde
bulundurarak 6z-nezaket (self-kindness), insan olmanin dogasi (common
humanity), farkindalik (mindfulness;) 6zellikleri iceren insan olmanin kusurlu
farkinda olarak kendine yonelik gosterdigi merhamettir (Neff, 2003a, 2003b). Oz-
sefkatinin mevcut kavramsallastirmalari, Kabul ve Kararlilik Modelinin altinda
yatan psikolojik esneklik modeline iyi uyum gosterdigi (Yadavaia, Hayes, &
Vilardaga, 2014) daha Onceki arastirmalar ile ortaya kondugu icin bu calismada
psiko-egitim oturumlarmin igerisinde 6z-sefkat yasantilari yer almaktadir.

e. Benlik saygisi psiko-egitsel bir grup miidahalesidir: Psiko-egitsel gruplar igerik
davranis degisikligine yonelik belirli bir programa dayali daha cok bilissel
yaklagim yonelimlidir (Voltan-Acar, 2017). Psiko-egitim gruplar1 egitsel icerikli
olup bilissel diizeye yonelimli,

f.  Benlik saygisi  oturumlarmmin  biitiinlesik  ve ardistk oturumlar olarak
hazirlanacaktir: Bir grup oturumlarinda kazandirilacak beceri diger oturumlarda
islenerek davraniglarin kalicilig1 saglanmaya ¢alisilacaktir(Demirel, 2008).

g. Benlik saygisi oturumlarinin planlanmasi ACT’in 6nerdigi yontem ve tekniklerden
yararlanilarak 6z-setkat temelli olacaktir: ACT aktif ve yasantisal bir terapi
seklidir. ACT seanslarinda siklikla yasantisal deneyimlere yer verilir. Bunun i¢in
her oturumdan 6grendiklerinizi “gercek yasama aktarabilmenize” c¢aligmalisiniz.
Baz1 oturumlardan sonra sizlere ev ddevleri verilecektir. Bu ev ddevlerinin
yapilmasi grup g¢alismalarinin amacina ulagmasi bakimindan ¢ok onemlidir. Ev
Odevlerinin oturumlara yapilarak gelinmesi sizin kendi gelisiminiz i¢in ¢alistigmiz

anlamina gelir (Kaynak: D* Zurilla ve Nezu 2007, Akt: Cekici 2009: 208).
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Form 1.2

Kabul ve Kararhilik Modeline Dayah Olarak Gelistirilen Grup Psiko-egitim

Oturumlarinin fcerigi

1. oturum

Isinma ve tanigsma egzersizlerinin uygulanmasi
Grup psiko-egitim programinin agiklanmasi
Grup Kurallarinin belirlenmesi

Kisisel amaglar ve Degerlerin belirlenmesi

Benlik Saygisi nedir? Benlik saygisinin etkiledigi degiskenler nelerdir?

2. oturum

Yasantisal Kaginma ve Davranig dongiisiiniin gosterilmesi
Yasantisal Kaginma ve Kontrol dongiisiiniin kesfedilmesi
Kabul ve Kararlhilik kurami hakkinda grup iiyelerinin egitilmesi

Biligsel birlesme dongiisiiniin gdsterilmesi

3. oturum

Kabul ve Kararlilik kurami hakkinda grup tiyelerinin egitilmesi (Degerler).
Degerleri fark etme ve Degerlerim.

Kabul hakkinda grup iiyelerine bilgi verilmesi

Yasantisal kagmmadan kabule benlik saygisi arasindaki iligkinin

incelenmesi.

4. oturum

Kabul ve Kavramsal benlik ve Bilissel Birlesme
Kabul ve Kararlilik kurammim baglamsal benlik boyutu ile ilgili grup

iiyelerinin egitilmesi (Baglamsal Benlik).

5. oturum

“Baglamsal Benligim”

Oz-sefkat ve Benlik Siireci

6. oturum

Kararli Eylemleri Siirdiirme

Oz-sefkat ve Benlik Siireci

7. oturum

Benligimize yonelik yeni perspektif almak

Oz-sefkat becerilerini siirdiirme

8. oturum

Grup Yasantisindan elde edilen kazanimlarin paylasilmasi

Oturumun sonlandirilmasi
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Form 1.3

Grup Kurallar1

1.

2.

10.

11.

Goniillilik: Grup oturumlarmma kendi isteginizle gelmeniz Ozellikle verim
saglayabilmeniz agisindan ¢ok 6nemlidir.

Gizlilik: Grup icerisinde konugulan her sey grup odasinda kalir. Her ne kadar
aragtirma amaciyla boyle bir calisma yapilsa da rapor edilirken isimler yani
kimlikleriniz gizli tutulacaktir.

Devamlilik: Grubun islerliginin olabilmesi ve sizin de grup ¢alismalarindan verim
alabilmeniz ac¢isindan devamlilik ¢ok dnemlidir. Oturumlar birbirleriyle baglantili
olarak devam ettigi i¢in iiyelerin devamliligi ¢ok &nemlidir. Uyelerinin ¢ok
zorunlu durumlar disinda her oturuma katilmalar1 beklenmektedir.

Dakiklik: Uyelerin oturumlara vaktinde gelmeleri beklenmektedir. Grup
oturumlarina ge¢ kalmamaniz programin aksamamasi agisindan ¢ok énemlidir.
Saygi duyma ve isimle hitap etme: Uyelerin birbirlerine kars1 saygili olmasi ve
ayn1 zamanda liyelerin birbirlerine isimleriyle hitap etmeleri beklenmektedir.
Fiziksel ya da sozel saldirmin olmamasi: Uyeler digerlerine kars: fiziksel saldirida
bulunamaz. Hicbir liyenin bir diger iiye tarafindan asagilanmasina, rencide
edilmesine, alaya alinmasina izin verilmez.

Cinsel yakinlasma ya da romantik iliskinin gelismesi: Bu durumda grubun sizin
icin tasidig1 anlam degismis oluyor. Programinin etkili olabilmesi ve sizin de
verim saglayabilmeniz agisindan bu kurala uymaniz ¢ok dnemlidir.

. Diger iiyeler hakkinda yorumlama ve yargida bulunma yerine Kkisisel

paylasimlarda bulunma: Grup iiyelerinin konusmalarinda genellemeler yapmak
yerine, kendi yasantilarindan 6rnekler vermeye caba gostermeleri beklenir.
Grup disaridan katilima kapalidir: Grup oturumlarma dinleyici ya da gozlemci
sifatiyla grup disindan hi¢ kimse kabul edilemez.
Ev 6devlerinin yapilmast: Olusturdugumuz bu grubun 6zelligi beceri gelistirme
amacglt olmasidir. Oturumlarda size gosterilen uygulamalari gercek hayata
aktarabilmeniz i¢in size verilen ev Odevlerini yaparak oturuma gelmeniz
calismalarin  verimliligini  artiracaktr. Grup {yelerinin  gruptan yarar
saglayabilmeleri i¢in verilen Odevlerini zamaninda yapmalar1 ve oturumda
paylasmalar1 beklenmektedir.
Gruptan ayrilma: Herhangi bir nedenle bir iiye gruptan ayrilmak zorunda
kaldiginda grupla vedalasarak ayrilmaya 6zen gostermelidir. (Cikarilma kosulu:
iiyenin goniilli olmaktan vazge¢mesi ve grup kurallarma aykiri davraniglarda
bulunmasi, hatirlatildig1 halde dahi kurallara uymamakta 1srar etmesidir.)

*QGrupta gizlilik esastir. Grupta yasananlar hi¢bir sekilde grup diginda

konusulmaz. Ancak mahkeme tarafindan istenen bilgiler oldugu takdirde bu
bilgiler paylasilabilir.

Yukarida belirtilen kurallara bagli kalacagima SOZ VERIYORUM.

Ad

Kaynak: Gorski 1996; Gorski 2003; Fehr 2000 akt. Cekici 2009: 210
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Form 1.4

Form 1.4. Kisisel Amaclarim

Bu grupta gecirecegim yasantilar sonunda benliginize gostermis oldugunuz saygiyla ilgili

nelerin degismig olmasini isterim?
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Form 1.5. Degerlerim
DEGERLERINiZ;
Degerler, kisisel sikint1 karsisinda davraniglari motive eder size kilavuzluk yapar.
Bu diinyadaki zamanimiz siiresince neler yapmak istediginiz? Nasil biri olmak istedigini
z? Hangi kisisel 0zelliklerinizi/yeteneklerinizi gelistirmek istediginiz?
Asagidaki bagliklara bunlarla ilgili birkag sozciik yazabilirsiniz.
1. Egitim: Okul, kariyer, egitim, beceri gelisimi

Hangi becerilerinizin gelismesini istersiniz?

2. [lliskiler: (samimiyet, yakinlk, arkadaslik ve hayatmizdaki iliskiler ) ebeveynleriniz,
duygusal iliskiniz, arkadaslariniz, akrabalarmiz
Nasil iligkiler kurdunuz? Bu iliskilerde nasil olmak istersiniz? Hangi kisilik

ozelliklerinizi gelistirdiniz?

3. Kisisel gelisim/saglik: maneviyat yasantiniz, yaraticilik, hayatin anlami, yasam
becerileri gelistirme, meditasyon, yoga, dogaya ¢ikma, egzersiz, beslenme ve sigara

icmek gibi saglikla ilgili risk faktorlerini belirlemeyi igerebilir.

4. Bos vakit gecirme: Nasil vakit ge¢irdiginiz, rahatladiginiz, harekete gectiginiz veya
keyif aldigmiz; hobileriniz veya dinlenirken yaptigmniz diger aktiviteler, bos

zamanlarinizi degerlendirme, eglence, yaraticilik ile ilgilidir



Form 1.6
Degerlerim ve Eylemlerim
Asagida bazi ortak degerler verilmistir. (bu maddeler 'dogru olanlar' degildir; bizler i¢in yalnizca ortak olanlardir.)

Sizin davraniglarinizda bu maddeleri ne diizeyde uyguladigmizi her degerin puanlayiniz.

Grup Psiko-egitiminden Once

= =
& & | 5 :
2 - o 5 % - Ifadeler
=8 5| & | =~ | § 2
S =T < IO B B~ B
T 8| @ B| 2 |O |k B
1 2 3 4 5 1. Kabul/kendini kabul: Kendimi, bagkalarini ve hayat1 oldugu gibi kabul etmek.
1 2 3 4 5 2. Sefkat/0z-sefkat: Acii¢inde kendime ve baskalarina karsi nazik davranmak
1 3 4 5 3. Affetme/kendini affetme: Kendime veya bagkalarini affetmek
1 2 3 4 5 4. Minnettarlik: Kendinden, baskalarindan ve hayattan memnun olmak ve minnet duymak
1 2 3 4 5 5. Nezaket: Kendime veya bagkalarma kars1 kibar, saygili, besleyici veya 6zenli olmak
1 2 3 4 5 6. Farkindalik: Simdiki an’a agik, an ile ilgili ve merakli olmak
1 2 3 4 5 7. Saygrkendine saygi: Kendime ve baskalarma 6zen ve 6zen gostererek davranmak
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UCUNCU OTURUM:

Degerlerimiz Ne ise Yarar?

(98]

Oturumun Genel Amaglar

Oturuma baslangi¢c: Bir dnceki oturum ile bag kurulmasi (6zetlenmesi), giindem

maddelerinin a¢iklanmasi, “an ile temas etme” egzersizinin uygulanmasi.

Kabul ve Kararhlhik Modeli hakkinda grup iiyelerinin egitilmesi (Degerler).

Degerleri fark etme ve Degerlerim.

3.1. Uyelerin degerlerini fark edebilmeleri (Degerlerinizi Netlestirelim)

3.2. Uyelerin sahip oldugu “degerlere” temas etmeme ile benlige deger vermeme
davraniglar1 arasindaki iliskiyi sitire¢ odakli bakis acisiyla agiklanmasi.
(Benligine saygi gostermeme durumlarinda degerlerimizden uzaklastiran
davranislar sergiler miyiz?)

3.3. Benlik saygisiyla iligskili olan hisleri kontrol etme siirecinde degerlerden
uzaklasmaya alternatif olarak deger dogrultusunda ilerleme (Yasantisal
kacmma siirecinden “Degerlerini fark etme, Degerleri Siirdiirme” ve kabul
davraniglarmni siirdiirebilmeye dogru.

Kabul hakkinda grup iiyelerine bilgi verilmesi

4.1. Goniilliillik ve kabuliin davranislarimizi daha islevsel hale getirici etkisi
(Temiz/Kirli Huzursuzluk).

Yasantisal kaginmadan kabule benlik saygis1 arasindaki iligkinin incelenmesi.

5.1. Benligimize saygi gostermemenin kigisel iliski ve diger davranislarin
diizeylerinde yasantisal ka¢mmalardan (kontrolden) degerlere doniik
davraniglara ve kabule doniisiin fark edilmesi

Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim almmasi, ev ddevi

(Kabul egzersizi) verilmesi.

Alt Amaclar
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1. Bir oOnceki oturum ile bag kurulmasi (O6zetlenmesi), ev ddevleri hakkinda
konusulmasiyla onceki oturumun pekistirilmesi ve O6devlere iliskin iiyelerden geri
bildirim alinmasi, glindem maddelerinin agiklanmasi, an ile temas etme uygulamasiyla

oturumun giindemine gegis saglanmasi.

L

Uyelere Kabul ve Kararlilik Modeli hakkinda bilgi verilip degerlerin tanimlayabilmesi

3. Uyelerin “degerlerinden” yoksun bir sekilde olusturmus olduklar1 yasamlarini ve
bunlarin sonucunda olusan simdiki yasamlarinda kullanmaya devam ettikleri islevsel

olan ve islevsel olamayan yasantilarini fark etmeleri.
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4. Uyelerin benliklerine yonelik davranislarma siire¢ odakli bakis agilarmi, motivasyonel
bakis agilarini uygulanmasi.

5. Uyelerin degerler olusturma ve siire¢ odakli diisiinebilme becerisi kazanmalar1 yonelik
“Degerlerini fark etme, Degerleri Siirdiirme” uygulamasinin yapilmasi

6. Uyelerin Kabulii kavramas1 ve goniilliiliik ile kabul arasindaki farki bilmesi

7. Oturumun Ozetlenmesi, {yelerin oturum sonunda oturumun igerigine iligkin
geribildirimde bulunmalar1 ve oturumda ele aliman konularla baglantili olarak ev

odevlerini bilmeleri, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi

Aracg ve Materyaller

Degerlerinizi Netlestirelim formu (Form 3.1)

Bahgeniz nasil biiylir (Form 3.3)

Temiz/Kirli Huzursuzluk (Form 3.2)

Giicliiliige Kars1 Ac1 Cekme Giinliikleri Formu (Form 3.4)

B

Uygulama Oncesi Yapilacak Hazirhklar:

[y

Formlarin ¢ogaltilmasi (liye sayisi kadar).
A4 kagit
3. Eli temizlemek i¢in 1slak mendil

N

Uygulama /Siirec:

1. Oturuma baslangi¢: Bir onceki oturum ile bag kurulmasi (6zetlenmesi), oturumun
giindeminin aciklanmasi

1.1.Bir onceki oturum ile bag kurulmasi (6zetlenmesi), degerlendirmeler ve bu oturumun
giindeminin ag¢iklanmasi
Lider oturumun baglangic asamasinda iiyelerin bir onceki oturumu ile ilgili

yasantilari paylagmalari i¢in sorular yonlendirir:

Simdi sizlere sormak istedigim bazi sorular var.

-“Gegen hafta burada yaptigimiz ¢alismalar sonucunda bir hafta boyunca neler
yvasadiniz, oturumdan ¢iktiktan sonra oturumda ele alinan konularla baglantili olarak
neler yasadiniz?

-“Gegen oturumla baglantili olarak ifade etmek istediginiz diisiince ve
duygulariniz var mi varsa séz alabilirsiniz.”

Lider goniillii iiyelere soz vererek paylasimlar: dikkatle dinler. Geribildirimlerde

bulunur.
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“Ikinci hafta yapmis oldugumuz “Islevsiz Davrams dongiisii /Kontrol Dongiisii”
dogrultusunda doldurdugumuz formlarimizi ev odeviniz ile ilgili geri bildirimlerinizi
soyleyebilir siniz? (Form 2.3 Islevsiz Davranis dongiisii /Kontrol Dongiisii) ”

Paylagimlarin bitiminin ardindan grup lider oturum giindemini ve amacini agiklar.

1.2.An ile Temas Etme Uygulamasi (Kuru Uziim):

Grup calismalarinda an ile temas etme olma egzersizler, “bedensel farkindalik
diizeyini artirmak”, “eylemlerin Onemini fark etmelerini saglamak”, “odaklanilan konuya
daha da yogunlasmayi saglamak”, “yasantisal yolla 6§renme icin bir firsat olusturmak”, gibi
farkli nedenlerle kullanilmaktadir.

Oturuma iiyelerin gruba iliskin motivasyonlarmi artmasi amaciyla “Kuru Uziim
Egzersizi” 1simli etkinlik uygulamasiyla baglanir.

Liderin an ile temas etme uygulamasi ilgili agiklamalar1 sdyledir;

Farkindalik egzersizi yapmamizin amaci igsel yasantilarimiz ve davraniglarimiz ile
ilgili farkindaligimizi artirmaktir. Farkindalik egzersizleri kisinin davranisina ve bu davranigin
ise yaramasma yoOnelik farkindaligimizdir. Boylece davranisimiz iizerinde etkili olabilecek
uyaranlar1 ya da ig¢sel yasantilar1 o an’da fark edebilir yargisiz, tepki gostermeden ve daha
esnek olarak kabul ederek deneyimleyebiliriz.

Simdi sizlerle, farkindalik egzersizi yapacagiz. Farkindalik egzersizinin sizde yarattigi
etkiyi hissederek, ifade edeceksiniz. Simdi kendimizi rahat hissedecegimiz bir sekilde
sandalyelerimize oturalim.

- Yavas yavag nefesimizi i¢imize ¢ekiyoruz (5sn)
- Simdi nefesimizi tutuyoruz (5sn)
- Yavas yavag nefesimizi veriyoruz (5sn) (Bu seklinde yaklasik 1 dk devam
ediyoruz).
Simdi sag elinizi avucunuz yukarida olacak sekilde yukar: kaldirmanizi istiyorum.

Avucunuz bir nesne koyacagim. Ilk olarak bu nesneyi avucunuzda hissedin. Sonra sol elinizin
isaret parmagiyla dokunun yiizeyini hissedin. Simdi burnunuza gotiiriin. Sag ve sol burun
deliginizle koklayin. Kokusunu fark edin. Sag ve sol burun deliginizle daha farkl koku alryor
musunuz fark edin. Simdi iiziimii basparmagniz ve isaret parmaginiz arasma alin ve
kulaginiza gotiiriin. Parmaklarimizi hareket ettirin. Sesini duyun, sonra diger kulaginiza
gotiiriin. Ve simdi agziniza koymadan once dudaklarinizda bir siire tutunuz. Sonra agzina alip
dilinizle dokunun. Dilinizle yiizeyindeki piiriizliikleri fark edin. Tat alip alamadiginiza bakin.

Ve dilinizin én ve arka yerlerinde daha farkl olan tatlar: kesfedin. Uziime ufak bir isirik atin.
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Hala yemeyin. Icinden aromasimn ¢iktigini fark edin. Yutkunurken agzimizdaki aromapyi
hissedin. Uziimii agzimizin farkly yerlerinde gezdirin. Degisen veya degismeyen tadi fark edin.
Cok yavas sekilde c¢igneyebildiginiz kadar ¢igneyin. Yutun ve yutarken, bogazinizdan
gecerken hissettirdiklerini fark edin.

Tekrar nefesimize odaklaniyoruz.

- Kendimizi hazir hissettigimizde gozlerimizi kapayalim

- Yavas yavas nefesimizi i¢cimize ¢ekiyoruz (5sn)

- Simdi nefesimizi tutuyoruz (5sn)

- Yavas yavas nefesimizi veriyoruz (5sn

- Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.

- Uyelerin neler hissettiklerini ~ oncelikle ~ goniilliilerden  baslayarak
paylasmalart istenir.

2. Kabul ve Kararhlhik Modeli hakkinda grup iiyelerinin egitilmesi (Degerler).
2.1.Uyelerin degerlerini fark etmeleri.
Lider, iiyelerin degerlerini fark etmeleri i¢in asagidaki agiklamalarda bulunur.

Liderin bu konulardaki agiklamasi su sekildedir:

“Bu oturumumuzda “Degerlerim” iizerinde ¢alisacagiz. Degerlerimizin ne oldugu ve
davramiglarimiza nasil yon verdigi iizerinde ¢alisacagiz. Degerlerimiz konusunun daha iyi
anlasiimasi icin kisa bir bilgi sunacagim:

Simdi sizlere degerlerin ne oldugunu agiklayacagim;

Degerler yasamimiza yon veren se¢imlerdir ve hayata yon veren bu segcimler anlam
doludur. Degerler, ulasmak istedigimiz ideallere atfettigimiz onemdir. Degerler amaglardan
farklhidir. Fakat devam etmekte olan amaglh eylemlerle biitiinleserek hayata yon verirler.
(Wilson, 1999)

Degerler konusunu c¢alisirken c¢esitli ayrimlar yapmaliyiz. Bunlardan en onemlisi
eylemler olarak degerlerden duygu olarak degerleri ayirmaktir. Bu iki farkli kavram ve
durumdur.

Ornegin, kisinin kendini iyi hissederek sosyallesmesi istenen bir seydir. Ama kisinin
kendi ile ilgili duygulari, zaman ve durumlara karsi zayiflayip gii¢lenebilir. Bir kigi sadece
gliclii oldugunu diistindiigii zaman kendine ve cevresine iyi davraniyorsa (saygili, diisiinceli,
vb.) bu sosyal iliskiler tizerinde sorunlu etkilere neden olur.

Cuinkii duygular zaman ve durumlara gore degiskenlik gosterirler ve tamamen istemli
(goniillii) bir sekilde kontrol edilemezler, bu dalgalanma siirecinde ise biz kendimizi duygular

ile degerlerin arasinda buluruz.



196

Degerlerimiz bizim bu sekilde zihin veya duygularimiz karistiginda seg¢im yapmamiza
vardimct olurlar. Alternatifler arasindan se¢im yapmak zihnin problem ¢6zme modundayken
zordur. Zihin belirli bir eylem siirecinde artisi ve eksisiyle sebepler olusturmak igin kullanilir.
Gerekgeler, sebep ve sonuglarina gore sozel formiiller tiretir. “Degerler ise kisiye alternatif
eylemler arasinda bir se¢cim sunar.” Bu anlamda, degerlere dayali eylemler kontrol

karsisinda goniillii olma halinde bir se¢imdir, bir karar veya yargilama degildir.

3. Degerleri fark etme ve Degerlerim.

3.1. Uyelerin degerlerini fark edebilmeleri

Liderin bu konulardaki agiklamalar1 su sekildedir:

“Simdi sizden elinize verilen A4 kdgidina benliginize deger vermeme ile ilgili
yasadiginiz sorunu yazmanizi isteyecegim.

Lider soyle der;

Lider, iiyelerin biraz diisiinmelerinden sagladiktan sonra benligine deger vermeme ile
ilgili diistincelerinizi kdgida yazmanizi istiyorum.

Elimde sihirli bir ¢ép kutusu var, bu kagidr yazdiginiz sorun buraya attiginizda bu
diistinceden/histen vs. sonsuza dek kurtulacaksiniz, atmak ister misiniz?

Biraz diisiinmeleri icin stire verilir.

Simdi kagidin arkasina yasadiginiz bu sorunun hangi degeriniz ile ilgili oldugunu
yazar misimiz? Uyelerin biraz diisinmelerinden sagladiktan sonra kdgidin arkasina degerleri
yvazmalar: saglanir.

Ama bu sorun gittiginde bununla birlikte yer alan degeriniz de yok olacak simdi ne
yapardiniz?

Kdgidr atip hem sorundan hem de degerinizden kurtulur muydunuz yoksa degerine

karsilik geldigi icin yeni davranmiglarinizla degerinize yatirim mi yapardiniz?

3.2. Uyelerin sahip oldugu “degerlere” temas etmeme ile benlige deger vermeme
davranislar1 arasidaki iliskiyi siire¢ odakli bakis agistyla agiklanmasi. (Benligine saygi

gostermeme durumlarinda degerlerimizden uzaklastiran davranislar sergiler miyiz?)

Degerler, siirekli yanimizda tasidigimiz bir pusulanin bize gosterdigi hep ayni yon
gibidir. Herhangi bir anda, pusulaya bakip o yonde kiigiiciik bir adim atabiliriz. Bu adim1
attigimizda herhangi bir sey bitmis olmaz, gidebilecegimiz yon hala bellidir ve ayn1 yonde ne

kadar gidersek gidelim pusula o yonii gostermeye devam edecektir. Pusula bize “yoniimiizii”
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gosterir. Nasil gidecegimizi, bu macerada nereleri gorecegimizi sdylemez. Ancak bu
macerada gittigimiz yonde oldugunu bildigimiz seyleri (hedefleri) kullanmamizda sakinca
yoktur, pusuladaki yonden ayrilmadigimiz siirece...

“Degerlerinizi Netlestirelim” egzersizi uygulamasi

Simdi  sizlerle degerlerinizi belirlemek ve degerlerinizin nasil davranmislarimizi
etkiledigine iliskin “Degerlerinizi Netlestirelim” isimli bir ¢alisma yapacagiz. Herkesten
bireysel olarak formu doldurmasint istiyorum(Form 3.1). Bizler tarafindan degerli olarak
goriilen farkli yasam alanlart var. Herkesin bu alanlarindan birine veya bazilarina deger
verdigini gorebilirsiniz. Liitfen sizin i¢cin onemli olan her bir alana diisiinerek doldurunuz.

3.3.Benlik saygisiyla iligkili olan hisleri kontrol etme siirecinde degerlerden uzaklasmaya

alternatif olarak deger dogrultusunda ilerleme (Yasantisal kaginma siirecinden

“Degerlerini fark etme, Degerleri Siirdiirme” ve kabul davranislarini siirdiirebilmeye

dogru).

Liderin bu konulardaki agiklamalar1 su sekildedir:

“Bu oturumumuzda “Kus siiriisii ve Bahgemizi biiyiitmek ” etkinligi ile degerlerimizi
devam ettirme ve degerlerimize yatirim yapmayi Ogrenece8iz (Form 3.2 Bahgeniz nasil
biiyiir).

Simdi sizlere degerlerin ne oldugunu agiklayacagim;

Gegen hafta ogrendigimiz gibi bir durumla karsilastiginiz sirada zihninizden ya bir
ant ya bir diisiince gegiyor ayni zamanda bu diigiince ve aniya bir de duygularimiz eslik
ediyor. Siz bu étiisen kuglar karsisinda hangi tavri, tutumu igerisindesiniz: Siirekli bu kuslar
takip mi ediyorsunuz, dikkatinizi onlara mi veriyorsunuz, onlart mi dinlerseniz, onlar
uzaklastirmaya ¢alistr misiniz? Degerlerinize yatirim yapabilir misiniz? Sizi  kontrol
ajandanizda isaret edecek eylemleriniz artirmasi iyi mi kétii mii? vurgulayan bir metin daha
faydali olacaktir. Bu kuglar basinizda otiistirken siz degerlerinize yatirim yapabilir misiniz?
Degerlerinize sahip ¢ikarak amaglarinizdan uzaklasmadan devam edebiliyor muyuz?

Bir davranisinizi yapacakken kus siiriisii islerinizi zorlastirabilir, daha fazla yogun
duygu yasayabilirsiniz? Kuslar giderek daha da giiriiltiilii hale gelecekler!

Simdi  kendinizle, anne, baba veya arkadasimizla ilgili, "biiyiitmek" istediginiz
degerlerinizi yazin.

Ornek: Degerler; iyi bir arkadas olmak

Ozellikler; hayir diyebilen, sevecen, zaman zaman taviz verebilen, ozverili, gercekci

4. Kabul hakkinda grup iiyelerine bilgi verilmesi
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4.1.Gontlliliik ve kabuliin davraniglarimizi daha islevsel hale getirici etkisi (Temiz/Kirli

Huzursuzluk)

Grup lideri, grup tiyelerine istemedigimiz duygu, diisiince ve anilari kontrol etme ve
duyguyu ortadan kaldirma giindemi icin bir alternatife teknige ihtiyacimiz oldugunu belirtir.
Iste bu alternatif goniilliiliik ve kabuldiir. Goniilliiliik degerler temellidir. Goniilliiliik, kendini
istenmeyen bir diisiince, duygu, am veya duyuma maruz birakmaktir. Ya da korkulan
durumlara ya da korkulan icerige degere dayali bir se¢cim ile maruz biwrakmaktir. Grup
tiyeleri kaginma olaylarinin degere dayall eylemlerini nasil engelledigi farkinda olduk¢a bu
secimi yapmaya istekli hdle geliyorlar. Istekli olmak kabul icin bir énkosuldur. Baska bir
deyisle, isteklilik, sizi istenmeyen deneyimlerin oniine getiren seydir; kabul, bu deneyimle
yaptiginiz seydir.

Biz bir temiz duygu, gergek yasam problemlerine verilen tepkilerdir bunlar aci dolu
deneyimlerimizdir. Kirli duygu bizim kontrol i¢in verdigimiz gereksiz miicadeledir ya da temiz
duygudan kaginma veya ortadan kaldirmaya ¢alisan duyguya denir.

Temiz duygu (aci), ger¢ek yasam sorununa karsi hissettigimiz dogal tepkimizdir. Bu
duygu ile kendimizi mutlaka iyi hissetmeyiz, ama sonu¢ta normal, dogal ve saglhkli bir
deneyimdir. Buna karsiik, kirli duygu (act), duygu yasamamak icin kontrol etmek, ortadan
kaldirmak igin gereksiz yere miicadele ettigimizde aldigimiz duygudur (acidir) (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2012).

Form 3.3 dagitilarak iiyelerin doldurmasi saglanir.

Cogu kisi, alisilmig bir sekilde karismis oldugu kirli duygudan bir sekilde

uzaklasabilseydi, sadece temiz duyguyu hissetmeye memnuniyetle donerlerdi.

5. Yasantisal kaginmadan kabule benlik saygis1 arasindaki iligskinin incelenmesi.
5.1.Benligimize saygi gostermemenin kisisel iliski ve diger davramiglarin diizeylerinde
yasantisal kaginmalardan (kontrolden) degerlere doniik davraniglara ve kabule doniisiin

fark edilmesi (Fiziksellestirme egzersizi uygulanir).

6. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, kapanis
6.1.Lider grup oturumun bir 6zetini yapar.

6.2.Ardindan tyelerin grup oturumunu degerlendirmesi ve bugiinkii oturumla ilgili
paylasimini saglayacak sorular iiyelere yoneltilir.
Lider tiyelere;
1. Bugiinkii grup oturumunda kendinize ilgili neleri fark ettiniz?
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2. Bugiin en ¢ok hangi iiyeden veya tiyelerden bir seyler kazandiniz ve kazandiklariniz
neler?

Seklinde sorular1 yoneltir

Ev 6devleri formlarini dagitir (Form 3.4 Giigliiliige Kars1 Acit Cekme Giinliikleri).
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Uciincii Oturumda Kullamlan Formlar

Form 3.1 Degerlerinizi Netlestirelim

Asagida bazi ortak degerler verilmistir. (bu maddeler 'dogru olanlar' degildir; bizler
icin yalnizca ortak olanlardir.)

Sizin davraniglarinizda bu maddeleri ne diizeyde uyguladiginizi gdsteren her degeri

puanlayiniz.
1 2 3 4 5
Hig Biraz Uygu Cok Tamamen
uygun degil uygun n Uygun uygun
Ifadeler = =
= = o
on on Q
> > =
= N 5 g =) s §
by fae] =) ) v E =
& OB S B B S = 2
T = |m >3 - & = B
1. Kabul / kendini kabul: Kendimi,
baskalarmi ve hayat1 oldugu gibi kabul | | 2 3 4 5
etmek.
2. Giriskenlik: Haklarimi ve isteklerimi
karsimdaki kisiye saygiyla savunmak ! 2 3 4 >
Ozgiinliik: Ozgiin ve sahici olmak,
. 1 2 3 4 5
kendime sadik olmak
3. Onemseme: Kendime, baskalarma ve
, , 1 2 3 4 5
cevreye 0zen gostermek
4. Sefkat / 6z-sefkat: Aci i¢inde kendime
ve baskalarina karsi nazik davranmak ! 2 3 4 >
5. Yardimlasma ve comertlik: Katkida
bulunmak, yardim etmek, ayni | 2 3 4 5
zamanda paylasmak
6. Isbirligi: Baskalartyla isbirligi yapmak
ve isbirliginde olmak ! 2 3 4 >
7. Cesaret: Yiirekli ya da cesur olmak, |1 2 3 4 5
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korku, tehdit veya zorluk karsisinda

devam etmek

Yaraticilik:  Yaratict veya yenilik¢i

olmak

Merak: Merakl, a¢ik fikirli ve ilgili
olmak, kesfetmek

10.

Cesaretlendirme:  Kendimde  veya
baskalarinda deger verdigim
davranislar1 tesvik etmek ve

odillendirmek

1.

Heyecan: Heyecan verici veya tesvik
edici aktiviteler aramak, olusturmak ve

ilgilenmek

12.

Hakkaniyet ve adalet: Kendime veya

baskalarma karsi adil ve diiriist olmak

13.

Saglikli olmak: Fiziksel ve zihinsel

saglhigimi korumak veya gelistirmek

14.

Esneklik: Degisen kosullara kolayca

alismak ve uyum saglamak

15

. Ozgiirlik ve bagmsizlik:  Nasil

yasayacagimi se¢cmek ve bagkalarina

da ayn1 sekilde yardime1 olmak

16.

Arkadaslik: Candan, arkadas canlis1 ve

baskalar1 ile uyumlu olmak

17.

Affetme / kendini affetme: Kendimi

veya bagkalarini affetmek

18.

Minnettarlik: Kendinden,
bagkalarindan ve hayattan memnun

olmak ve minnet duymak

19.

Diiriistlik: Kendime ve baskalarina
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diiriist, dogru ve icten olmak

20.

Gayretli: Gayretli, ¢caliskan ve 6zverili

olmak

21.

Samimiyet: Kendimi duygusal veya
fiziksel olarak agmak, gostermek ve

paylagsmak

22.

Nezaket: Kendime veya bagkalarmna
karst kibar, saygili, besleyici veya

O6zenli olmak

23.

Sevgi: Kendime veya baskalarma kars1

sevgiyle ya da sefkatle hareket etmek

24.

Farkindalik: Simdiki an’a agik, an ile

ilgili ve merakl olmak

25.

Organize etmek: Organize ve diizenli

olmak

26.

Stireklilik ve kararlilik: Sorun ve
zorluklara ragmen kararli bir sekilde

devam etmek.

27.

Saygi / kendine saygi: Kendime ve

baskalarma 6zen gostererek davranmak

28.

Sorumluluk: Yaptiklarimdan sorumlu

olmak

29.

Destekleyicilik: Destekleyici, yardimci
ve kendime veya bagkalarina agik

olmak

30.

Giliven: Sadik, samimi ve giivenilir

olmak
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Form 3.2 Bahc¢eniz nasil biiyiir

Degerlerinizin, sahip c¢iktiginiz bir bahgeniz oldugunu DUSLEYIN. Calisirken,
yukarida is yapmanizi zorlastiracak bir kus stiriistinii fark ettiniz. Gayri ihtiyari, yabani otlar
yerine ¢igekleri soktiintiz! Zararl olanlari es gegtiniz! Boylelikle bah¢enize bakmak daha da
zorlasti, bahge diizenlemesi ger¢ekten imkansiz hale geldi.

Uyart olarak, uzun stire bakmaya devam ederseniz, bahgenize tekrar odaklandiginizda
islerin ¢ok da miikemmel sekilde gitmedigini gorebileceksiniz. Ve kuslar giderek daha da
glirtiltiilii hale gelecekler! Asagidakilerin bahgenizde bulunan bazi siralar oldugunu farz edin.
Her bir siraya anne, baba veya arkadas olmak gibi, "biiyiitmek" istediginiz degerlerinizi
yazin.

Bir tanesini kendi kisisel geligiminiz gibi bir deger icin de aywabilirsiniz ve egzersiz
yapabilir, oyun oynayabilir veya maneviyat iizerine kendinizi gelistirebilirsiniz. Yine bunlarin

her biriyle iliskili olarak, gelistirmek istediginiz bazi ozelliklerinizi yazabilirsiniz.
Ornek: Degerler, iyi bir 6grenci olmak Ozellikler; ¢caliskan, gergekgi, ozverili

Bahgenize birden fazla sira bitki ekin liitfen.
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(Onemli not: Eger imkansiz, yapilamaz, her zaman, asla kuglari ciyaklamaya
baslarsa... yukart dogru bakin, elinizle bir dalga olusturun ve nazikce bahgenize geri

doniin.)
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Form 3.3 Temiz/Kirli Huzursuzluk

* Benim ......coooeeviiiiiiieee, hissim var ve ben bunu ............cccceeeeeeeneennnn. seklinde

yorumluyorum

* Fiziksellestirme
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Form 3.4 Giigliiliige Kars1 Ac1 Cekme Giinliikleri

Simdi ve bir sonraki seans arasinda, aci verici diisiinceler ve duygular ortaya

ciktiginda ne yaptiginiza dair bir kayit tutun ve bu eylemlerin daha fazla canlilifa veya artan

actya yol acip agmadigina dikkat edin

Anilar / Aci
verici  Duygular /
Rahatsiz edici

diistinceler / Diirtiiler /
Hisler /
Bugiin  ortaya

ciktilar m?

Yaptigim seyler - bu
diistinceler ve  duygular

ortaya ciktiginda -

Bu giicliiliigiime yol
agar hayatimi

da

(yani
zenginlestirdi, ya
saghgimi, 1yiligimi ya da

uzun  vadedeki iliskileri

gelistirdim)

Yaptigim seyler - bu

disiinceler ve duygular ortaya

¢iktiginda -

Bu, ac1 ¢ekmem yol agar

hayatim1  kasitlar

(yani

kotiilestirir, saghgimi ve iyiligimi

veya

susturur  veya uzun  vadede

iligkilerimi incitir)

© Russ Harris 2013 www.actmindfully.com.au
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I1I. Grup oturumunun degerlendirilmesi
Adi1 Soyadt:
Tarih:

1. Bugiinkii grup oturumunda kendinize ilgili neleri fark ettiniz?

Bugtin en ¢ok hangi iiyeden veya iiyelerden bir seyler kazandiniz ve kazandiklariniz

neler?
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BESINCI OTURUM:
Baglamsal Benlik ve Oz-Sefkat

Oturumun Genel Amaglar

Oturuma baslangic: Bir Onceki oturum ile bag kurulmasi (6zetlenmesi), ev
odevleri hakkinda konusulmasi, oturumun giindeminin agiklanmasi ve “an ile temas
etme” egzersizinin uygulanmasi.

“Baglam olarak Benligim”

2.1.Uyelerin sahip oldugu “siire¢ olarak benlik” siire¢ odakli bakis agisiyla fark
edebilmeleri

2.2.Uyelerin sahip oldugu “benlik” ile ilgili “Degerlerini” fark etmeleri ve bu
davraniglarini siirdiirebilmeleri.

2.3.Uyelerin baglamsal benlik boyutuna ge¢me becerilerinin siirdiiriilmesi

Oz-sefkat ve Benlik Siireci

3.1.Uyelerin benlik diizeylerini elestirmelerine yonelik dz-sefkat {ic boyutunun
[(a)Oz-nezaket (b)insan olmanin dogasini (c) farkindalik ] anlatilmasi

3.2.Uyelerin kendilerine yonelik elestirmelerinin (Olumsuz i¢sel konusmalarim)
ve 6z-sefkat diizeylerinin fark etmeleri

3.3.Uyelere 6z-sefkat etkinliklerinin uygulanmasi

Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, iiyelerden geribildirim almmasi, ev 6devi

verilmesi

N R WD

Alt Amaclar

Bir onceki oturum ile bag kurulmasi (6zetlenmesi), ev odevleri hakkinda
konusulmasiyla onceki oturumun pekistirilmesi ve 6devlere iliskin iiyelerden geri
bildirim alinmasi, giindem maddelerinin ac¢iklanmasi, an ile temas etme uygulamasiyla
oturumun giindemine gegis saglanmasi.

Uyelerin siire¢ olarak benligi siirec olarak fark etmesi

Uyelere baglamsal benlik ile degerler arasindaki iligkiyi fark etmesi

Uyelere baglamsal benlik ile degerler arasindaki iligkiyi siirdiirmesi

Uyeleri 6z-sefkat kavrammi ve alt boyutlarini bilmesi

Uyelere 6z-sefkat igin egzersiz uygulanmasi

Oturumun Ozetlenmesi, Uyelerin oturum sonunda oturumun igerigine iliskin
geribildirimde bulunmalar1 ve oturumda ele alinan konularla baglantili olarak ev
odevlerini bilmeleri, bir sonraki oturum i¢in motivasyon saglanmasi

Arag¢ ve Materyaller

Degerlerim ve Eylemlerim (Form 5.1)

. Benligimize Yonelik Perspektifimiz (Form 5.2)
. Elestirel Diisiinceye Kars1 Oz-Sefkatli Diisiince Giinliigii (Form 5.3)

Uygulama Oncesi Yapilacak Hazirhklar:

Formlarm ¢ogaltilmasi (liye sayist kadar).
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2. A4 kagit

3. Boya/Kalem

4. Eli temizlemek i¢in 1slak mendil
Uygulama /Siireg:

1. Oturuma baslangi¢: Bir onceki oturum ile bag kurulmasi (6zetlenmesi), oturumun

giindeminin agiklanmasi

1.1.Bir onceki oturum ile bag kurulmasi (6zetlenmesi), degerlendirmeler ve bu oturumun
giindeminin agiklanmasi
Lider oturumun baslangic asamasinda {yelerin bir 6nceki oturumu ile ilgili

yasantilarini paylasmalari i¢in sorular yonlendirir:

Simdi sizlere sormak istedigim bazi sorular var.

-“Gegen hafta burada yaptigimiz ¢alismalar sonucunda bir hafta boyunca neler
yvasadiniz, oturumdan ¢iktiktan sonra oturumda ele alinan konularla baglantili olarak neler
yasadiniz?

-“Gegen oturumla baglantili olarak ifade etmek istediginiz diisiince ve duygulariniz
var mi varsa soz alabilirsiniz.”

Lider goniillii liyelere s6z vererek paylagimlari1 dikkatle dinler. Geribildirimlerde
bulunur.

“Bugtinkii oturumumuzda degerlerimizin farkina varma iizerinde ¢alisacagiz.
Dordiincii hafta yapmuis oldugumuz “Hikaye yazma egzersizi” dogrultusunda doldurdugumuz
formlarimizi ev ddeviniz ile ilgili geri bildirimlerinizi soyleyebilir siniz? (Form 4.3 Hikaye
yazma egzersizi) ”

Paylagimlarin bitiminin ardindan grup lider oturum giindemini ve amacini agiklar.

1.2.An ile Temas Etme Uygulamasi (Aga¢ metaforu).
Grup caligmalarinda an ile temas etme egzersizler, “zihinsel farkindalik diizeyini

artrmak”, “disilincelerini fark etmelerini saglamak”, “odaklanilan konuya daha da
yogunlagsmay1 saglamak”, “yasantisal yolla 6grenme i¢in bir firsat olusturmak™, gibi farkl
nedenle kullanilmaktadir.
Liderin farkindalik egzersiziyle ilgili agiklamalar1 soyledir;

Simdi sizlerle, farkindalik egzersizi yapacagiz. Simdi kendimizi rahat hissedecegimiz

bir sekilde sandalyelerimize oturalim

- Kendimizi hazir hissettigimizde gozlerimizi kapayalim
- Yavas yavas nefesimizi i¢cimize ¢ekiyoruz (5sn)
- Simdi nefesimizi tutuyoruz (5sn)
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- Yavas yavas nefesimizi veriyoruz (5sn) (Bu seklinde yaklasik 1 dk devam ediyoruz).
- Hazir oldugunuzda gozlerinizi kapayiniz.

Simdi kendinizi kocaman bir agag¢ olarak diisiiniin kékleri toprakta basi gékyiiziinde
kocaman bir agagsiniz. Kocaman iizerinde kuslarin yasadigi kocaman bir agagsiniz.
Biiyiiyorsunuz simdi yapraklarmmiz yavas yavas biiyiiyor, yesillikleriniz artiyor. Kuslarin
cviltilarint duyuyorsunuz, kuslar dallariniza yuva yapiyor. Siz kocaman bir agagsiniz.
Yagmur yagryor dallariniza degiyor, yapraklarinizi yikiyor. Sonra yagmurun ardindan giines
siwcak yiiziinii gosteriyor. Yavas yavas giinesi hissediyorsunuz. Sonra uzun uzun giineste
dallariniz 1sintyor giinler boyle sicakligr hissederek gegiyor. Dallarimizda dogan kuslar
yuvalarindan ug¢uyor. Artik giizel giines dolu giinler geride kaliyor. Yesil yapraklariniz yavas
yavas soluyor. Riizgdr kendini hissettiriyor dallarimizin ~ birbirine  dokundugunu
hissediyorsunuz. Yapraklariniz bir bir dékiiliiyor. Yagmur tekrar gévdenizi yikiyor. Artik hava
biraz sogudu karlar diismeye bashyor dallarimiza karin  bedeninizdeki  yiikiinii
hissediyorsunuz. Soguk ayri bir giizellik veriyor. Hissediyorsunuz sogugu gévdenizde 1lik bir
glines kendini hissettiriyor. Sonra eriyor tizerinizdeki karlar yine kus sesleri duyulmaya
baslyor. Biiyiiyorsunuz artik daha da biiyiik bir agag¢siniz yapraklariniz tekrar yesermeye
basliyor.

Tekrar nefesimize odaklaniyoruz.

- Kendimizi hazir hissettigimizde gozlerimizi kapayalim
- Yavas yavas nefesimizi i¢imize ¢ekiyoruz (5sn)
- Simdi nefesimizi tutuyoruz (5sn)
- Yavas yavas nefesimizi veriyoruz (5sn)
- Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.
2. “Baglam olarak Benligim”.

2.1.Uyelerin sahip oldugu “siire¢ olarak benlik” siire¢ odakli bakis acistyla fark

edebilmeleri

Bu egzersiz (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012) Simdi, bunlar1 fark ettiginizde, bunlar1
fark ettiginizi fark etmenizi istiyorum. Sen simdi buradasmn, neyin farkinda oldugunun
farkinda. Emin degilseniz bir hissi veya goriintiiyli fark etmek i¢in zaman aywrm... “fark
ettiginize dikkat edin... Bu kismi tutup bakmaya caligmayin - bagka bir yerden bakiyor
olacaksiniz. Sadece bu farkindaliga hafifce dokunun ve burada oldugunuzu, hayatinizin bu
aninda farkinda oldugunuzu fark edin... $imdi, bugiinkii oturumumuzda olabilecek her seyi
diistinmenizi istiyorum - neler olup bittigine bakabiliriz; zor veya nese dolu olan seyde;
korktugun ve umudun; acin ve degerlerin. Simdi bunlarin hepsine dolanmadan; yalnizca bu

sorunlarin burada oldugunu bilin ve etrafiniza konusmalarmni isteyin... Bundan sonra, bu
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andan yillar sonra geriye baktiginizi hayal etmenizi istiyorum. Ac1 ve korkularin, umutlarin ve
ozlemlerin farkinda olarak, kendinizi bu sandalyede otururken gorebilirsiniz. Ilerlemis
oldugunuzu ve daha akilli oldugunuzu hayal edin. Su anda kendinize bakmak i¢in bu
farkindalik duygusuyla iletisim kurabiliyor musunuz bakm. Tiim yargilar1 birakmaya ¢aligin
ve sadece gordiigiiniiz kisiyi bilincinizde bir sekilde tutun. Bu gergekten gerceklesirse,
yapmak iizere oldugumuz bu oturuma nasil katilacaginiz konusunda kendinize ne tavsiye
edersiniz? Buna hizli cevap verme... Sadece birka¢ saniye bu sorunun igine oturun...
Gergeklesebilirse, kendinize sOylemek zorunda kalabileceginiz herhangi bir sey olup
olmadigmi goriin. Varsa, sadece ne olduguna dikkat edin. Sefkatli ve merhametli benliginiz
ile baglant1 kurabileceginizi goriin. SOylemen gereken bir sey var mi? Bu kurdugunuz
iletisimde, neredeyse yiiksek sesle konusmak iizeresiniz. Simdi viicudunun i¢ine geri don...
Resimde nerede oldugunu fark et. Hazir oldugunuz, gozlerinizi agin ve size ne fark ettiginizi
yazmak i¢in birkag¢ dakika aymrmn.

Bu sizin kendinize, zamana yer kars1 daha yardim edici olmak i¢in bir perspektif alma
(farkl1 bakis agilarmi fark etme) egzersiziydi.

Lider goniillii liyelere s6z vererek yazdiklarmi okumalar1 saglar. Geribildirimlerde
bulunur.

2.2.Benlik saygisini lizerinde biligsel ayrigma drnekleri (Tisort Baskis1 Egzersizi-Grafiti)

Grup iiyelerine masada yer alan A4 kagitlarmi almalar1 ve istedikleri renk kalemi
se¢meleri tlizerine benliklerine deger vermeme ile ilgili gecen hafta kendilerini rahatsiz eden
diisiincelerini bu hafta grafiti seklinde yazmalar1 istenir”.

Bu deneyimde bilissel ayrisma ile ilgili grup tiyelerinin farkindaliklarmi artirmak igin
kisa bir “an ile temas etme” egzersizi uygulanir. Her 6 8renci istedigi renkteki kalemi secer ve
yazma islemi bittikten sonra 6grenciler A4 kagit tisortlerine ilistirirler.

A4 kagida yaziy1 yazarken ne diisiindiiler, ne hissettiler?

Tisortlerine ilistirirken ne diisiindiiler, ne hissettiler?

Tisortler ile nereye gidebilirsiniz?

Tisortler ile nereye gidemezsiniz?

Bu grafiti yazisi ile gegen haftaki yazi ayni arasindaki fark ne?

Simdi ne hissetiniz ve deneyimlediniz?

2.3.Uyelerin sahip oldugu “benlik” ile ilgili “Degerlerini” fark etme ve bu davranislarmni

surdiirebilme.
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Grup tyelerinin degerlerini fark etmeleri ve bir haftalik siiregte yaptiklar1 eylemleri
fark etmeleri i¢in “Degerlerim ve Eylemlerim” isimli egzersizi gerceklestirecegiz.

Grup lideri, grup iyelerine bir an icin nefeslerine odaklanmalar1 isteyerek su
yOnergeyi sunar;

Simdi sizden “Bugiin kendinize bakisinizi hala etkileyen bir olay” hatirlamanizi ve
gozlerinizi aginiz ve elinizdeki Formun (Form 5.2) sol tarafint doldurunuz?

Simdi sizden “bu hafta kendinize bakisinizi etkileyen bir olay” ve gozlerinizi a¢iniz ve
elinizdeki Formun (Form 5.2) sag tarafim doldurunuz?

Bu iki olay arasinda benliginize olan tavrinizda bir degisim var m1 varsa bunun hangi
degerini oldugunu fark etmenizi istiyorum. be formun asagisinda yer alan deger alanlarini
isaretleyiniz?

Benligime deger verme davranisimda bu hafta hangi eylemleri gergeklestirdi?

2.4.Uyelerin baglamsal benlik boyutuna ge¢gme becerilerinin siirdiiriilmesi

Uyelerin fark ettikleri baglamsal benlik eylemlerini devam ettirebilmeleri
dogrultusunda grup ¢aligmasinda goniillii olan grup iiyelerin paylagimlarina yer verilir.
3. Oz-sefkat ve Benlik Siireci
3.1.Uyelerin benlik diizeylerini elestirmelerinin yonelik dz-sefkat ii¢c boyutunun [(a)Oz-

nezaket (b)insan olmanin dogasini (c¢) farkindalik ] anlatilmasi

Grup Lideri, sevgili grup iiyeleri simdi sizleri éz-sefkat ile ilgili bilgilendirecegim: Oz-
sefkat, kisinin hissettigi aci, izdirap, basarisizlik ve yetersizlik zamanlarinda kendine karsi
merhametli ve nazik olmasi, yasanabilecek her tiirden deneyimin insan olmanin dogasiyla
ilgili oldugunu bilmesi ve bu olumsuz duygu ve diisiincelerin farkinda olarak kabul etmesi
olarak tamimlanabilir. (Neff, 2003a).

Aslinda aci ve 1zdirap veren yasantilar hayatin ve insan olmanin bir pargasidir, her
insan tziinti, yalmizlik, utang, ofke, korku, umutsuzluk, basarisizlik ve yetersizlik gibi aci
veren durumlart yasar ve bu kaginilmazdir Yasadiginizt aci, iiziintii, basarisizlik ve yetersizlik
zamanlarinda karsisinda olarak kendinize nasil tepki verirsiniz? Kendinizi suglayici veya
elestirel bir tavirla mi yoksa bilgece, nazik ve merhametli mi? Oz-nezaket (merhametli, nazik
olmasi ve sevecen) aci ve zor yasantilarla karsi saghkl bir bas etme yoludur. Bunun igin kigi
kendisine digerlerine oldugu gibi merhametli olmast ruh saghgin korumasit agisindan
onemlidir. Bu saghkl tepki verme bic¢imi kisinin zor ve act duydugu zamanki durumlarda
kendisine karsi elestirel ve yargilayict olmak yerine nazik ve anlayisli olmasim saglar. Oz-

sefkat, bu zor ve act duydugu deneyimlerden kacmak ya da kaginmak yerine kendisinin bu
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deneyimini yargisizca ve farkindalikla deneyimleme yasamasi becerisi gelistirmesini saglar.
Oz-sefkat, bu deneyimlerin olumsuz sonuclarini kendine yiiklemek yerine bunun insan
olmanin dogasinin bir parcasit olarak degerlendirmesini imkan veren saglikli bir bas etme

Stratejisi sunar.

Coklu Model Sefkatli Zihin Egitimi

Samimivet Samimivet

BECERI
EGITIMI

YUKLEMELER

Duyarlilik Sem

iyi olusu Sikintiy1

Anamoama

tolare

Elestirel Empati

. Davrani
Hissetme $

Samimivet Samimivet

Diyagram 1: Sefkat ¢emberi: sefkatin (i¢ halka) ve bunlar1 gelistirmek i¢in gerekli
becerilerin temel 6zellikleri (dis halka)(Gilbert, 2009)

Bu ve oOnceki grup oturumlarinda An ile temas etme (farkindalik egzersizleri)
uygulamalariyla damiganlarin simdi ve buradaya gore yasadiklar1 duygularin, hislerin,
bedensel belirtilerin, diisiincelere kars1 duyarli becerilerinizi gelistirmeye calistik. Oz-sefkat
becerilerinin kazanilabilmesi icin distan ice dogru olan beceri egitimi i¢in birazdan
“Yiiklemeler” ile ilgili egzersiz uygulayacagiz.

3.2.Uyelerin kendilerine yonelik elestirmelerinin (Olumsuz igsel konusmalarin) fark

etmeleri
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Grup lideri, sevgili grup iiyeleri simdi hazir oldugunuzda gozlerinizi kapamanizi
istiyorum ve birka¢ dakika nefes egzersizi yapacagiz, al nefes.... tut nefes.... ver nefes......
Simdi sizden yakimn bir zamanda sizi rahatsiz eden bir duygu olabilir, an1 olabilir, bedensel
belirti olabilir ya da zihninizden gegen bir diisiince olabilir hatirlamanizi istiyorum bu fark
ettigini durum ile biraz bas basa kalmiz. Bu olaydan sonra kendi kendinize kaldigniz bir anda
kendiniz ile ilgili zihninizden gegen diistinceler ile ilgili diisiincelerinin paylagabilir misiniz?

3.3.Uyelere 6z-sefkat etkinliklerinin uygulanmasi

Grup lideri, grup tyelerine “oz-sefkat molas1” isimli 0Oz-sefkat egzersizi
uygulayacagiz:

Hazir oldugunuzda gozlerinizi kapamanizi istiyorum ve birka¢ dakika nefes egzersizi
yapacagiz, al nefes.... tut nefes.... ver nefes......

Hayatinizdaki bir durumun zor oldugunu diisiiniin, bu da size strese neden oluyor.
Durumu akilda tutun ve viicudunuzdaki stres ve duygusal rahatsizligi hissedip

hissetmediginizi goriin.

Simdi kendine de soyle:

1. Bu bir ac1 anidir. Bu ac1 aninin farkindayim.
Ya da sOyle de diyebilirsiniz.

Bu acttir.

Ahh.

Bu stres.

2. Bu acinin yasamin bir parg¢asi oldugunu biliyorum.

Bu insan olmanin dogasinda var.

Ya da soyle de diyebilirsiniz.

Diger insanlar bdyle hissediyor.

Yalniz degilim.

Hepimiz hayatlarimizda miicadele ediyoruz.

Simdji, ellerinizi kalbinizin iizerine koyun, ellerinizin sicakligini hissedin ve ellerinizi
yumusak bir sekilde gégsiiniizde hissedin. Ya da kesfettiginiz yatistirici dokunuslari sizin i¢in

dogru hissedin.
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Kendin sdyle demeye devam et:

3. kendime nazik olabilirim.

Kendinize su soruyu sorabilirsiniz:

“Kendime nezaket sozleri ifade etmek i¢in su anda duymak istedigim nelere var?”

Size 6zel durumunuzda:

Kendime ihtiyacim olan sefkati verebilir miyim

Kendimi oldugum gibi kabul etmeyi 6grenebilir miyim

Kendimi affedebilir miyim

Giiglii olabilirim.

Sabirli olabilir miyim

Bu uygulamay1 giiniin veya gecenin herhangi bir saatinde de uygulayabilir siniz? En

cok ihtiya¢ duydugunuzda 6z-sefkatin ii¢ yoniinii hatirlamaniza yardimc1 olacaktir.
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4. Oturumun sonlandirilmasi: Ozetleme, degerlendirme ve paylasim, kapanis
4.1.Lider grup oturumun bir 6zetini yapar.
4.2.Ardindan iyelerin grup oturumun degerlendirilmesi ve bugiinkii oturumla ilgili
iiyelerin paylagimii saglayacak sorular tiyelere yoneltilir.
Lider tiyelere;

1. Bugtinkii grup oturumda kendinize ilgili neleri fark ettiniz?
2. Bugtin en ¢ok hangi iiyeden veya tiyelerden bir seyler kazandiniz ve
kazandiklariniz neler?

Seklinde sorular1 yoneltir.

4.3.Ev 6devleri formlarini1 dagitir (Form 5.2).



Besinci Oturumda Kullanilan Formlar

Form 5.1

Degerlerim ve Eylemlerim
Asagida bazi ortak degerler verilmistir. (bu maddeler 'dogru olanlar' degildir; bizler i¢in yalnizca ortak olanlardir.)
Sizin davraniglarinizda bu maddeleri ne diizeyde uyguladigmizi her degerin puanlayiniz.

Grup Psiko-egitimin Siirecinde

Grup Psiko-egitiminden Once
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= = = = g g =
5 — sl B 2 ¢ . 5 — &0 = & e g
S § 5 B 5‘ % 5 Ifadeler > 2 5 2 g 50
2 PR 5D 'é s P~ > O © - =< s -
e S| F e A S =
1. Kabul/kendini kabul: Kendimi, bagkalarmi ve
! 2 134 > hayat1 oldugu gibi kabul etmek. 1 3 4
2. Sefkat/0z-setkat: Aci i¢inde kendime ve
! 2 3|4 > baskalarina kars1 nazik davranmak 1 2 3 4
3. Affetme/kendini affetme: Kendime veya
! 2 S 2 baskalarmi affetmek 1 2 3 4
4. Minnettarlik: Kendinden, bagskalarindan ve
! 2 34 > hayattan memnun olmak ve minnet duymak 1 2 3 4
1 2 314 5 5. Nezaket: Kendime veya bagkalarina kars1 kibar, 1 9 3 4
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saygili, besleyici veya 6zenli olmak

. Farkindalik: Simdiki an’a ac¢ik, an ile ilgili ve
merakli olmak 1 2 3 4 S

Saygi/kendine saygi: Kendime ve bagkalarma

0zen ve 6zen gostererek davranmak 1 2 3 4 S




Form 5.2.

Elestirel Diisiinceye Kars1 Oz-Sefkatli Diisiince Giinliigii
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Simdi ve bir sonraki seans arasinda, sizi rahatsiz edici diisiinceler, anilar, bedensel belirtiler ve duygular ortaya ¢iktiginda ne yaptiginiza

dair bir kayit tutun ve bu eylemlerin sizi daha fazla kendinize elestirel mi ya da kendinize sefkate yol agip agmadigina dikkat edin

Ac1 veren diisiinceler /| Hangi duygu vya da|Kendine ne sOyledin? | Bu durumun sonucunda | Kendine sefkatli
duygular/anilar (vapugm seyler | diistinceydi —(izingi,  yaimzi, | (Elestirdinmi yoksa sefkat mi gosterdin) | kendine elestirel | davranmak hayatin1 nasil
- ne zaman bu diistinceler ve duygular | utang,  dfke,  korku,  umutsuzluk, davranmak hayatlnl etkiledi (yani hayatini
ortaya ¢ikty) basarisizlik ve yetersizlik) ) ) e
kOlaYIaStll'dl mi Zorlastlrdl zenginlestirmek veya sagligimi
iyilestirmek gibi)
mi1?
Swnifta kendi basima liziintii, yalnizlik “Salak misin neden mesaj Kendimi anlasilmaz ve
otururken arkadasimin mesajima cevap atiyorsun ki, seni zaten onemsemiyor.” | degersiz hissettim. Daha da yalniz
vermeyince dedim hissetmeme sebep oldu.
Sinifta kendi basima liziintii, yalnizlik “Beni dnemsemeyebilir ama Kendimi  daha az iizgiin

otururken arkadasimin mesajima cevap

vermeyince

bu benim degersiz oldugum anlamina

gelmez.” dedim

hissettim. Bu da bana iyi geldi.

Ne oldu? Nerede? Ne zaman?

Kiminle?

O sirada ne hissettim?

Zihnimden kendine ne dedini?

Ne seni rahatsiz etti?
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V. Grup oturumunun degerlendirilmesi
Adi1 Soyadt:
Tarih:

1. Bugiinkii grup oturumunda kendinize ilgili neleri fark ettiniz?

2. Bugin en c¢ok hangi iiyeden veya {lyelerden bir seyler kazandmiz ve

kazandiklariniz neler?
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Ek 8. PIO Izni

Enain Bﬁzﬁkﬁksi}z

Kimden: fulya cenkseven

Gonderme Tarihi: 15 Eyldl 2018 Cumartesi 20:06

Kime: Engin BlyOkdksiz

Konu: Re: Psikolofik Ivi Olma Olgekieri

Ekder: image36409d JPG; imaged12e08 PNG; image3T993ePNG; images40382 PNG;

imageTb04f0IPG; imagefBcd 29 JPG; imagelbb3bf PG PWB-Puanlama (1).doc
SPWE (1).doc; fulya cenkseéven-tez-yik-doktora pdf

Merhaba,
Olgegi cahgmanizda kullanabilwsimz. Olgek, puanlama bilgileri ve doktora tezim ekte ver almakta.
Kolayhklar dilivorum.

Dog. Dr. Fulya Cenkseven Onder
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Ek 9. KBO-GS8 Izni

Enﬁin Bﬁﬂ"kﬁksiiz

Kimden: Baer, Ruth

Ginderme Tarihi: 17 Teonmuz 2016 Pazar 17:55

Kimne: Engin Blyukdksiz

Konu: Re: The Avoidance and Fusion Questionnaire for Youth
Dear Engin,

It's fine to us the AFQ-Y with university students. There is a published paper, | think by Twohig et al, showing it
wiorks well,

All the best
Ruth

Sent from my iPhone

On 14 Jul 2016, at 14:40, Engin Blyikaks(iz </ - 1 (Ot
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Ek 10. OSO-KF Izni

Eniin Bii:i.‘lkﬁksih

Kimden: Self-Compassion Replies

Ganderme Tarihi: 23 Misan 2018 Pazartesi 07:46

Kime: Engin Biyukoksiz

Kon: Re: Short Form of the Seli-Compassion Scale

Ekler: Self-Compassion Scale Short Form.doog Raes Pommier Meff SCS-5F pdi
Hi Engin.

Thank you for reaching out!l apologize for the delayed response. You can me Dr. Neff's scabes for revearch. Attached
wou will find a document with sconng mitermanon and her permussions. Addinonally, you can find 2 sealy comprelvensive hst of

published research amcles on selicompassion org under the research tab (direct lank: hitpselfcompassion org ‘the-peseagch). 1 hope
that's helpful®

Biest of luck with your research,
Manssa
Assistant to Dr, Kristin Neff
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Ek 12. MEB Arastirma Izin Yazisi

TE.
ST ISTANBUL VALILIGI
8 f... '-;ﬁ i1 Milli Egitim Maodarlogn
v
3 - - otk
‘~l o
b Y 4_.-'
Sayr : 59090411-44-E. 24580029 HE1ZZ01S

[onu : Anketve Arastirma lzin Talehi

MUGLA SITEI KOCMAN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
{Ogrenci Isler Daire Baskanlifin)

flgi: a)27.11.2018 tarihli ve 22770423 Gelen Evrak No'lu dilekge.
b) Valilik Makamnin 18/12/2018 tarih ve 24340358 sayili Olurn

Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisii Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve
Psikolojik Damigmanhk Doktora Programn 8frencisi Engin BUYTKOKSUZ iin "Kabul ve
Kararhlik Terapisi Temelli Psiko-Egitim Programumn Ergenlerin Benlik Saygisi
Uzerine Etkisinin incelenmesi" konulu aragtrma calismas: hakkondaki ilgi (a) dilekee ve
ekleri ilgi (b) Valilik Makama Onay: ile uygun gériilmfiistir.

Bilgilerinizi ve sz konusu talcbiniz; bilimsel amag disinda kullamilmamas,
uygulama sirasinda bir Grnegi miidiirligiimiizde muhafaza edilen mihirld ve imzah
veri  toplama  araclammin koromlarmiza  arastirmacs  farafindan ulastinlarak
uygulamilmasy, katlimeillann giniillilik esasina gire scpilmesi, aragtirma sonug raparunun
Midiirliglimiizden izin ahnmadan kamuoyuyla paylasiimamas: kosuluyla, gerekli duyurunun
argstirmaca tarmfindan yapihmas:, okul idarelerinin denetim, gézetim ve sorumlulufunda,
efitim-Gretimi aksatmayacak gekilde ilg (b) Valihk Onay: esaslan dihilinde uygulanmasi,
iglem bittikten iki (2) bafta sonra sonugtan Mikdirl@gimiiz Strateji Gelistirme Subemize rapor
halinde (CD formatinda) bilgi verilmesini arz ederim.

Mustafa USLL
Miidar a.
Miidiir Yardimcis
Ek:
1- Valilik Onay1
2- Olcekler
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Ek 13. Dr. Ahmet Nalbant ACT Degerlendirme Sonucu

Eﬁin Eﬁﬂ“kﬁkjﬁz

Kimden: ahmet nalbant

Gonderme Tarihi: 15 Mayis 2021 Cumartesi 22:35

Kime: Engin Blyukéksiz

HKanu: Benlik Saygiss Grup Oturumban

Ekler: BEMLIK SAYGIS] OTURLIMLART LZMAN GORUSUL.dock

Sayin Engin Blydkoksdz,

Tarafinizca gerceklegtirlmis olan "Benlik Saygs Grup Oturumlan” 2, gruba ait kayitlar dinlenmis olup,
otuturmlar yontem ve isleyis apsindan Kabul ve Kararlidik Terapisi agisindan uygun bulunmugtur, Oturumlara ait
detayl degerdendirme ekte sunulmusgtur,

Saygilar,

Dr. Ahmet MALBANT
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Ek 14. Dr. Sengiil Ilkay ACT Degerlendirme Sonucu

EnHin Biyiikaksiiz

Kimden:

Ganderme Tarihi: 17 Mays 2021 Pazartesi 23:36

Kime: Engin Blylkdksiz

Konu: Benlik Saygis Beceri Egitimi Grup Oturumlan Supenvizyon

Ekler: BEMLIK SAYGISI BECERI EGITIMI OTURUMLARI 3. GRUP SUPERVIZYOM.docx

Sayin Engin Blyikoksiz,

Tarafimzca gergeklestirilmis olan "Benlik Saygis Beceri Egitimlen Grup Oturumlan’ 3. grubuna ait kaytlar dinlenmis
olup, oturumlar yontem ve igleyis agsindan Kabul ve Kararlik Terapisi'nge uygun bulunmustur. Oturumlara ait
detayh degerlendirme ekte sunulmusgtur.

Saygilar,

Dr. Sengil ilkay



229

Ek 15. Dr. Merve Terzioglu ACT Degerlendirme Sonucu

3008 2021 Benlik Saygrs: Oturumian

Yarutla Tdmlnd Yandda Dkt

Benlik Saygisi Oturumian

Merve Terzioglu
Eima; Emgin Bdyiidionls
ey @) Tim elcher) kirpdan yikle

SIPERVIZYON NOTLARI [.~Ldocs (32 K8) [Tawpods At SUPERVIZYOM MOTLAR] (2~ Ldocs [27 KB) [Tauyods AT

GEMEL ONERILER docy (13 KB) [Taewpceta Ac)
20 Maye F021 Pergermbe 1810

Merhabalar,
Oncelikle bu titiz ve dzenli calisma igin sizi tebrik edenm
Her k1 grupta wvpulanan sekaz oterumu da dinlemis bulumyonm, Crumamilarka ilgli genel
degerlendirmelerim su ekaldedir:
-k oturum arasinda igerik ve uvgulama agisinda bir fark gézlenmedi. Ommumlar son derece senkronizeydi
-Otunam igeriklen cofunhikla programa wyzum olarak ilerledi ve genellikie ACT wyumbnvydu, Oturum
siirelerine wyuldu, oturamlar aras: baglant kumldu, her seansta Snceld otwmumuon Gzeti yapild:, glindem
belirlendi.
-Terapist tiim oterumlarda sicak, samimi ve dlgiliydi. ACT terapisti durnuguna uygun olarak acik ve yargisiz
bir tutum igerisindevdi. Otummilar esnasmda anla temas wiydi; kabhmenlan ivi gézlemledif fark
edilivordun, Katilmcilarla i bir terapdtik iliska kurdu ve sik sik valide etti. Her ik ofumum boyunca
Oturim igenkderinn ve wygnlamasing yonelik degerlendrme hem genel olarak hem de her bir seans
Gzelinde otunem planlarmdaks bagliklar fizerinden yapiloug, degerlendirmeler ve Gneriler ekte gonderilmiythir
Kolayliklar dilerim
Savmlanmila
Merve Terzioglu
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