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ONSOZ

2022 yilinda Van Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii blinyesinde Prof. Dr. Fuat TANHAN danismanliginda ergen
bireylere yonelik hazirlanmis Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
psikoegitim programi ile doktora tezimi savundum. Bu c¢alismayi
yapmamda uzun yillar Milli Egitim Bakanlii’na bagli ortadgretim
kurumlarinda  psikolojik danisman olarak calismamin  etkisi
yadsinamaz. Ergenlik donemi sorunlari, ihtiyaglar1 ve ¢éziim yollart
konusu hep ilgi alanim oldu. Geldigimiz noktada bilim diinyasinda
kumsalda bir kum tanesi kadar olsa dahi doktora tezim kapsaminda
hazirlamis oldugumuz calismanin mevcut kitap yoluyla daha genis

kitlelere ulastirilmasi amacglanmustir.

Fiziksel, psikolojik, sosyal ve gelisimsel degisimlerin meydana
geldigi bir siire¢ olan ergenlik donemi birey igin kritik yasam
evrelerinden biridir. Bu dénemdeki bireyler aile ve akranlart ile iligki
sorunlari, benlik saygisinda diisiis, 6zgiiven eksikligi, akademik basari
diizeyinde diisiis, meslek ve boliim se¢iminde kararsizlik gibi zorlayict
yasam deneyimlerine maruz kalabilirler. Bu kitapta hazirlanan
psikoegitim programi kapsaminda bireyin yasadigi zorlayici yasam
deneyimlerini ortadan kaldirmak veya ondan kacinmak yerine bu
sorunlar ile olan iligkisini kabul ve kendindelik yontemleri ile
degistirmeyi amagclayan, yasamlarinda karsilarina c¢ikacak olan
zorlayic1 yasam olaylarma karsi daha saglikli ve islevsel tepkiler

vermesini saglayacak yasama becerilerini kazanmasi amaglanmustir.

Mevcut arastirma konusu Ozelinde ise hem diinyada hem de

tilkemizde Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli miidahale ya da psiko-



Dr. Mehmet S. VANGOLU | ii

egitim programlarinin eksikligi goze carpmaktadir. Bu farkindalikla bu
kitabin hissedilen bu boslugu doldurma ¢abalarina 6nemli bir katki
sunacagl ve alanda ¢alisan ruh sagligi profesyonellerine bu baglamda

katki saglayacagi sOylenebilir.
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1. BOLUM
1.GIRIS

Steven Hayes ve arkadaslan tarafindan gelistirilen ve iglincii
dalga Biligsel Davranisc1 Psikoterapilerden biri olan Kabul ve
Kararlillk Terapisi (Acceptance And Commitment Therapy), temeli
Iliskisel Cerceve Kuramina dayanan, transdiagnostik bir yaklasimdir
(Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). ACT, istenmeyen ve aci
veren ig¢sel yasantilarin var olmalarina izin verilmesini ve bireyin
degerleri dogrultusunda anlamli bir yasam slirmesini amaglayan (Hayes
vd., 2012), ¢ok boyutlu miidahaleler iceren bir yaklasimdir (Yavuz,
2015).

ACT, bireyin zor donemlerden gegerken diistligli agmazlara yeni
bir bakis agis1 ile bakabilmesini hedefleyen, felsefi ve teorik altyapisi
deneysel caligmalarla desteklenen bir yaklasimdir (Cankaya-Sahin,
2020). Yasantisal egzersizler, degerlere dayali davranigsal miidahaleler,
metafor ve kendindelik becerilerinin birlikte kullamildigi bir yaklasim
olan ACT’in amaci, hayatin beraberinde getirdigi kaginilmaz olan aciy1

kabul etmekle birlikte zengin ve anlamli bir yasam yaratmaktir (Harris,
2006).

ACT’de amag kisaca semptomlar1 ortadan kaldirmaktan ziyade
bireylerin diisiince ve duygulariyla olan iligkisini degistirmektir. Nihai
hedef, bu ac1 verici diisiince ve duygulari eski formlarindan, yani
zengin ve anlamli yasami engelleyen anomalilerin travmatik
semptomlarindan, daha yeni bir forma, yani zengin ve anlamli bir

yasamin pargast olan normal insan deneyimlerine doniistiirmektir
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(Hayes ve Strosahl, 2010). Bireyler her seye bir ¢dziim bulmaya
caligmak yerine, hos olmayan diisiince ve duygular1 saglikli bir sekilde

tagimay1 ogrenirler.

ACT, psikolojik 1yilik halini “’psikolojik esneklik modeli’’ ile
vurgulamaktadir (Nalbant ve Yavuz, 2019). ACT’in amaci, psikolojik
esnekligi arttirarak bireyin degerleri dogrultusunda islevsel davraniglar
sirdlirmesini  saglamaktir. Psikolojik esneklik, bir kiginin tiim
diistinceleri, duygulari ve zihinsel imgeleri oldugu gibi ve yargilamadan
deneyimlemeye ve kisinin sectigi yasam degerleriyle tutarh sekillerde
davranmaya istekli olmasi ile karakterizedir (Ernst ve Mellon, 2016).
Psikolojik esneklik birbiri ile iligkili alt1 temel siiregten olusmaktadir
(Hayes, Follette ve Linehan, 2004). Psikolojik esnekligin bu bilesenleri,
kabul, biligsel ayrisma becerilerinin gelistirilmesi, baglamsal benligi
kavramsallastirilmis benlikten ayirma, an ile esnek temasi saglama ve
kendindelik becerilerini gelistirme, degerlerle temasi saglama ve
degerler dogrultusunda kararli davranislar sergileme becerisi
kazanmadir (Gregoire vd., 2018). Boylece ACT, psikolojik esneklik
modelinin alt1 temel siireci ile insan 1zdirabim1 azaltmay1 ve iyi olusu

arttirmay1 hedeflemektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).

1.1. KABUL VE KARARLILIK TERAPISI (ACT)

Felsefi  temelleri  Islevsel  Baglamsalcihk  (Functional
Contextualism), teorik temelleri Iliskisel Cer¢eve Kuramina (Relational
Frame Theory-RFT) dayanan (Hayes, 2004) Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT); kendindelik ve kabul temelli miidahaleler iceren
iclincli kugsak bilissel davranisci terapiler arasinda yer alir (Yavuz,

2015). Cesitli klinik kosullarda etkililigi kanitlanmis olan ACT, bati
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psikolojisinin “saglikli normallik” varsayimina karsi c¢ikar (Harris,
2006). Aciyt dogal ve normal bir deneyim olarak goren, normal
psikolojik siireclerin bile istenmeyen sonuclarinin olabilecegini 6ne
siiren “yikict normallik” varsayimina dayanir (Harris, 2006; Cankaya-

Sahin, 2020).

Kabul ve Kararlilik Terapisi geleneksel bilissel davranigei
yaklasimlardan farkli olarak bireyin aci, keder, {iziinti ve diger
psikolojik problemlerine birtakim kriterler iizerinden tani1 koymaya
calismaz (Hayes ve Lillis, 2012). Bunun yerine, olumsuz duygu,
diisince ve am gibi zorlayict igsel deneyimlerinin ortadan
kaldirilmasina veya kontrol edilmesine yonelik ¢abalarin kisisel
1zdiraba ve davranis bozukluguna sebep oldugunu o6ne siirer ve
danisanlara zorlayict i¢sel deneyimleri ortadan kaldirmak veya kontrol
etmek yerine onlar1 kabul etmeyi 6gretir (Strosahl, 2002). Kabul ve
Kararlilik Terapisinin temel hedefi, kiside ruhsal aciy1 yaratan sozel ve
bilissel siiregleri daha uygun bir baglamsal siire¢ i¢inde degerlendirmek
ve degerler dogrultusunda se¢ilmis eylemlerinin sonuclariyla daha fazla
temas etmesini saglamaktir (Yektas, 2020). ACT temelli miidahaleler
zor diisiincelerin, duygularin ve zihinsel imgelerin eforla bastirilmasina
yol acan dilin zararli etkileri konusunda daniganin farkindaligini
artirarak optimal psikolojik esnekligi gelistirmeye calisirlar (Ernst ve
Mellon, 2016). Psikolojik esneklik, bireylerin zorlayici yasanti,
deneyim, diisiince ve duygulara tepki vermek icin kullanabilecekleri bir
dizi beceri olarak kavramsallastirilir (6rnegin, zorlu deneyimler i¢in
toleranshi olma ve kabul etme, onlarin gecip ge¢cmesine izin verme ve

onlara yonelik daha genis bir bakis acisin1 kazanma ve siirdiirme). Buna
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karsilik, psikolojik katilik, sikintiyr artirmaya hizmet eden zorlu
deneyimlere karst kati ve uyumsuz tepkiler dizisidir (6rnegin,
istenmeyen/zor duygulardan aktif olarak kaginma, takilip kalma veya
bunlarla kaynasma/i¢ ice ge¢cme, bunlara sahip oldugu i¢in kendini
yargilama veya utandirma) (Hayes, vd., 2006; Hayes, Strosahl ve
Wilson, 2011).

1.1.1. ACT’in Felsefi Temelleri: Islevsel Baglamsalcihk.

Ucgiincii kusak terapilerden olan ACT, Islevsel Baglamcilik adi
verilen pragmatik bir felsefi gelenekten gelir (Hayes vd., 2004).
Islevsel baglamsalcilik; duygu, diisiince ve davrams gibi psikolojik
durumlari, organizmanin tiimii ile ¢cevresel baglam arasindaki etkilesim
olarak tanimlar ve meydana gelen bir davranisi, biitlinciil bir sekilde
degerlendirerek o davranisin neye hizmet ettigini ve amacinin ne
oldugunu, meydana geldigi baglamsal 06zelliklerin ele alinmasini,
bireyin hangi amacina hizmet ettigi ve ise yararliligmna gore
degerlendirir (Yektas, 2020). Baska bir deyisle Islevsel Baglamsalcilik,
psikolojik olaylarin nedenlerinin anlagilmasinda yol gostericidir
(Cankaya-Sahin, 2020). Islevsel Baglamsalcihigin uygulama yontemi
olan davranigin islevsel analizi, belirli bir davranisin meydana geldigi
baglami dikkate alir ve oOgrenme ilkeleri dogrultusunda davranis
tizerinde etkisi bulunan baglamsal faktorlere odaklanilmasini Onerir

(Yavuz ve Alptekin, 2017).

1.1.2. ACT’in Kurumsal Temelleri: iliskisel Cerceve Kuram

Insanin yasadig1 psikolojik problemlerin birgogunun dzellikle de

cektigi acilarin temel sebebinin dil ve diisiince oldugu goriisiini
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savunan Kabul ve Kararlilik Terapisinin amaci, dili insana 1zdirap
cektiren bir siire¢ olmaktan ziyade daha islevsel bir ara¢ haline
getirmektir (Hayes vd., 2004). ACT’in temel teorik alt yapisini
olusturan Iliskisel Cer¢eve Kurami (ICK), dil kullaniminin davranisa
olan etkisini davranisci prensipler dogrultusunda baglam ve islevsellik
acisindan inceler (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). insan
dilinin bir nesneden ziyade iiretken, dinamik ve siiregiden bir siire¢
oldugunu ifade eden Iliskisel Cerceveleme Kuramina gdre insanlar
bebeklikten itibaren sirayla sembollestirme becerileri edinir ve bu
beceriler zamanla bireyin dil sistemi olarak ortaya ¢ikar ve gelismekte
olan davranis kaliplarinin bir diizenleyicisi olur (Strosahl, Robinson ve
Gustavsson, 2019). Dil temelli diistincelerin bir Onciil olarak insan
davranis1 iizerinde etkili olmasi evrensel ve dogal bir siirectir, ancak
birey, diislincelerini bir “diigiince” olarak degil de gercegin kendisi
olarak anlamlandirtyorsa, i¢inde bulundugu durum ve sartlara gore
degil diistincelerinin igerigine gore davranacaktir (Yavuz ve Alptekin,
2017). Bu yiizden Iliskisel Cerceveleme Kurami degisim igin dilin

kullanimina y6nelik miidahaleler 6ne siirer (Kent vd., 2017).

1.1.3. Psikolojik Katihik Modeli

Psikopatolojiyi yapisal bir sorundan ziyade kisinin iginde
bulundugu cevresiyle etkilesimi baglaminda degerlendiren ACT’e gore
bu durumu ortaya ¢ikaran temel siireg, kisinin varolusunun kaginilmaz
bir gercegi olan ruhsal acidan yogun bir sekilde kaginmasi ve bunu
kontrol c¢abasidir (Yektas, 2020). ACT’in psikopatoloji modeli olarak
tanimlanan psikolojik katilik, bireyin belli bir baglamda davranig

repertuarinin darhigini gosteren biligsel birlesme, yasantisal kaginma, an
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ille temasin  kaybolmasi, ge¢mis ve gelecege baglanma,
kavramlastirilmis benlige baglanma, degerlerden uzaklasma gibi birbiri

ile baglantili alt1 slirecten olusur (Yavuz, 2015).

Psikolojik katilik, bireyin yogun bir sekilde yasantisal ka¢inma,
biligsel birlesme sergileyerek degerleri dogrultusunda kararl
eylemlerde bulunamamasini (Strosahl vd., 1998; Hayes vd., 1999),
davranisinin duygu, diisiince ve diger i¢sel yasantilart tarafindan asiri
bir sekilde kontrol edilmesini icerir (Uygur, 2017). Istenmeyen ve ac1
veren ig¢sel deneyimlerden uzaklasmayi hedefleyen bu siirecler, kisa
vadede bireyin rahatlamasina, duygularin1 diizenlemesine yardimci olur
ancak siirekli hale geldiginde bireyin uyumsuzluk ve diisiik bir yasam
kalitesi ile kars1 karsiya kalmasina yol agar (Tavakoli, 2019). Kisiler,
hosa gitmeyen bu deneyimleri ortadan kaldirmak i¢in fiziksel, duygusal
ve psikolojik i1yi oluslarina zarar veren davraniglar sergileyebilirler.
Istenmeyen bu deneyimleri kontrol etme girisimleri paradoksal bir
sekilde yasanan durumun yogunlugunda artisa sebep olabilir hatta
belirli bir psikopatolojik durum ile sonuclanabilir (Hayes, 2004).

Psikolojik katilik modelinin 6 temel siireci soyledir:
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An ile Temasin
Kaybolmasi

Yagantisal Degerlere )
K , Temasin Zayifh
aginma ‘
ve Kural
Gudimlilik
Biligsel Birlesme * \ 1 / » Kagma, Kaginma
ve Diirtiisellik

Kavramsal
Benlige Baglanma

(Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi, 2022)
Sekil 1. ACT’in Psikolojik Katilik Modeli

Biligsel Birlesme

Psikolojik sorunlarin ¢ogu dil ve diisiinceden kaynaklansa da
bunlar olmadan yagsamamiz miimkiin degildir (Hayes vd., 2004). ACT,
psikolojik acinin olugmasinda diisiincelerin igeriklerinden ziyade
bireyin onlarla kurdugu bagin etkili oldugunu ileri siirer ve bu durumu
“’biligsel birlesme’” olarak ifade eder (Nalbant ve Yavuz, 2019).
Biligsel birlesme, diisiincelerin farkindaligi engelleyecek sekilde
davraniglar {izerinde baskinlik olusturmasi (Harris, 2017), bireyin
diistincelerini mutlak gergekler olarak gdrmesi, onlara gore hareket
etmesi ve diigiincelerin davranigsal siiregler iizerinde egemen olmasi

durumudur (Gillanders vd., 2014). Diger bir ifadeyle biligsel birlesme,
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bireyin kendi =zihinsel kurallarim1 olusturmasi ve bunun iginde
diistincelerini temel almasi anlamina gelir. Bu kurallar da uyumsuz
davraniga katkida bulunmaktadir. Fakat birey olusturdugu bu zihinsel
kurallarini, uygulamanin olumsuz etkilerine kayitsiz veya kor oldugu
icin bunlar uyumsuz davranisa neden olmakta ve siirdiiriilmesine
aracilik etmektedir. Ornegin, diisiinceleriyle “birlesen” bir kisi “partiye
gidersem kaygilarim artar ve rezil olurum” diisiincesine evden
cikmayarak cevap verebilirken, bu diisiinceden kurtulabilen bir kisi
(biligsel ayrigma) bunun beyninin sahip oldugu ve dogru olup
olmadiginin kesin olmadig bir diisiince olarak goriir. Bu birey partiye
gidip gitmemeye diger faktorlere odaklanarak karar verebilir (6rnegin,
akran etkilesiminin degeri) (Ernst ve Mellon, 2016). Biligsel
birlesmenin varlig1 patolojik degildir ancak bilisin birey iizerindeki
baskinliginin artmasi onun i¢inde bulundugu ortamdaki diger uyanlar
fark etmesini engelleyerek kisinin bulundugu ortama uygun tepki

vermemesine neden olur (Yavuz, 2015).
Yasantisal Kacinma

ACT, insan dilinin yasanilan psikolojik acilarin dogal kaynagi
oldugu varsaymimina dayanir ve birey yasantisal kacinma yoluyla
duygular1 ve bilislerine kars1 miicadele eder (Harris, 2006). Yasantisal
kaginma, kisinin kendisini rahatsiz eden duygular, diisiinceler, anilar ve
fizyolojik tepkimelerden uzaklasmak igin attigi adimlar olarak
tanimlanabilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Daha basit bir
ifade ile bireyin sikintilarindan kagma girisimidir (Chmielewski vd.,
2011). Birey, yasantisal kaginma ile bazi istenmeyen i¢sel deneyimleri

ile (bedensel belirtiler, duygular, diisiinceler, anilar vb.) temas etmek
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istemez bunun yerine bu deneyimlerin bi¢imini, sikligin1 ve meydana
geldigi baglami degistirmeye calisir (Hayes vd., 1996). Bu yontemler
kisa vadede bireyin rahatlamasini saglasa da uzun vadede cesitli
psikolojik rahatsizliklar yasamasina ve paradoksal bir sekilde yasadigi
problemin sikliginin artmasina sebep olur (Hayes vd., 1996). Ciinkii
birey zor durumlardan kaginmaya devam ederse, daha sonraki bir
asamada tekrar benzer durumlarla karsilastiginda sorunlarin daha da
yogunlagma ve zorlagsma olasiligr vardir. Bu durum bumerangi firlatma
ve buna verdigi cevapla agiklanabilir. Birey bumerangi ne kadar ¢ok
uzaga firlatmaya atmaya calisirsa ¢aligsin, sonunda bumerang o kadar
sert bir sekilde geri donecektir (Moens vd., 2022). Benzer sekilde birey
yasant1 veya karsilasilan zorluklardan da ne kadar kagmaya calisirsa
caligsin uzun vadede daha koétii sonuglariyla karsilasmak durumunda

kalacaktir.
An ile Temasin Kaybolmast

Yasam sadece “su an”da gerceklesir ancak dikkat kat1 bir sekilde
gecmise veya gelecege odaklanabilir. Dikkatin bu sekilde kullaniminin
an ile temasin kaybolmasina ve psikolojik sorunlarin artmasina sebep
oldugu bilinmektedir (Hayes vd., 2012). Harris (2017)’e gore birlesme
ve kaginma bireyin simdi ve burada deneyimlerinden kopmasina neden
olur. Birey gecmiste yasadigi olumsuz deneyimleri diislinerek veya
gelecekte neler olabilecegi konusunda endiselenerek gecmis ve
gelecegin baskinligr altinda kalir. Bu durum bireyin simdi ve burada
hayatinda olup bitenleri kacirmasina sebep olur. Cankaya-Sahin
(2020)’e gore de birey gegmis ve gelecege dair zihinsel siireglerle

mesgulken an’da meydana gelen igsel ve digsal deneyimleri ile anlaml
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bir temas kuramaz, ger¢cekte var olami bir sekilde algilasa bile
zihnindeki ben ile ilgili birlesmelerinden dolay1 olan biteni gegmis ve
gelecege dair diislincelerinden arinmis bir sekilde degerlendiremez,
bunun sonucunda an ile temasi kisithh olur ve sonu¢ olarak sikinti
yaratan anilar tekrar eder, gelecege dair beklentiler simdiki an’in
giindemi haline gelir. Bu yiizden de gelecek ve gegmisle mesgul olma,

kisinin simdiki anda basarili bir sekilde hareket etmesini engeller.
Kavramsallastirilmis Benlik

Birey, sosyal c¢evrenin pekistirmesiyle c¢ocukluktan itibaren
kendisi ile ilgili bir benlik tasarimi gelistirir ve kendi ile ilgili bir dykii
meydana getirir (Lauma, Hayes ve Walser, 2007). ACT’e gore belli bir
Oykiisii olan benlige kavramsallastirilmig benlik denir (Cankaya-Sahin,
2020). Bireyin bu o&ykiilere baglanma diizeyi yiiksek olursa, bu
Oykiinliin davranig tizerindeki baskisi artar ve bireyin uzun vadeli

degerleri dogrultusunda harekete gegmesine engel olur (Yavuz, 2015).
Degerlerle Var Olan Bagin Zayifligi ve Kural Giidiimliiliik

Degerler, bireyin hayatta ne yapmak, neyi temsil etmek ve nasil
bir insan olmak istedigini ve bu yonde nasil davranmak istedigini
tanimlamaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). ACT’in degerlere
vurgusu, islevsel baglamsalcilik dogrultusunda, odak davranisin kisinin
uzun vadeli yasam hedeflerine uygun olup olmadigini degerlendirme
amaglidir. Bu asamada hem davranislarin kisinin istedigi gibi bir yasam
tarziyla uyumlu olmadigi hem de bu yasam tarzina yonelik ne tiir
davranigsal planlamalarin  yapilabilecegi ancak degerlerin aci8a
cikarilmasi yoluyla elde edilebilir (Yavuz, 2015). Degerlerden

uzaklagma, bireyin kendisi i¢in anlamli bir yagam siirmesini saglayacak
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olan prensip ve ilkelerden uzaklagmasi ve bu ilkeler ile temasinin
zayiflamasidir (LeJeu-ne ve Luoma, 2019; akt. Yavuz ve Nalbant,
2021).

Kacma, Kacinma ve Diirtiisel Davranislar

Bu davranislar islevsiz davranislardir. Bunlar bireyi kendindelik
icerisinde ve degerleri dogrultusunda sekillenen bir yagsamdan alikoyan,
anlamli ve zengin bir hayat siirmesine engelleyen ve herhangi bir
zorlukla karsilastiginda sikintiya saplanmasina sebep olan eylemlerdir
(Harris, 2017). ACT tabanli miidahaleler, bu esnek olmayan psikolojik
katilik modelindeki tepkileri azaltmay1 ve ayni1 zamanda hayatin zorlu

anlarina kars1 esnek ve uyarlanabilir tepkileri tesvik etmeyi amaglar.

1.1.4. Psikolojik Esneklik Modeli

Psikolojik esneklik, bireyin deneyimlerine dikkat ve agiklikla
yaklasarak icinde bulundugu an ile temas etmesi ve degerleri
dogrultusunda kararli eylemler gerceklestirmesidir (Hayes vd., 2006,
Harris, 2017, Aktepe, 2016). Psikolojik esneklik bireyin, zorlayici i¢sel
ve digsal yasantilar1 deneyimleme konusunda daha acik ve istekli
davranmasini saglayarak zorlu yasam deneyimleri karsisinda yasantisal
kaginmay1 azaltarak bireyin degerleri dogrultusunda eylemlerde
bulunmasini saglar (Faulkner vd., 2020). Bu durum, bireyin hayatin
getirdigi zorluk ve problemler karsisinda daha etkili davranislar

sergilemesine yardimci olur (Harris, 2017).

Nihai amac1 psikolojik esnekligi arttirmak olan ACT, bunun igin
bireyin degerleri ve yasam amaglar1 ile uyusmayan kontrol etme ve

kacinma davranislari meydana geldiginde psikolojik deneyimin
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davranmis tlizerindeki baskisin1 kirmak igin yasantisal egzersizler ve
metaforik bir dil kullanir. Aci ve aci ile iliskili olan korku, hayal
kiriklig1 gibi duygularin yogunlugunu azaltmaya veya aci ile ilgili
diisiincelerin icerigini degistirmeye c¢alismaz. Bunun yerine bireyin bu
deneyimlerle olan iliskisini degistirerek sergileyecegi eylemin kalitesini
ve etkililigini arttirmayr amagclar (Scott ve Mccracken, 2014).
Psikolojik Esneklik Modelinin alti temel evresi vardir. Bu evreler
kabul, bilissel ayrigsma, anda olma, baglamsal benlik, degerler ve kararl

bir sekilde harekete gegme (eylem) agamalarini igerir (Harris, 2017).

Kabul ve kararlilik terapisinin ¢ercevesine gore, alt1 temel siireg
psikolojik esnekligi artirir: (a) Kabul: sikliklarin1 veya bigimlerini
degistirmeden igsel deneyimlerin aktif farkindaligi; (b) Bilissel
ayrisma: zihinsel deneyimlere (6rnegin, diislinceler) tamamen
yogunlagsma veya i¢ ice gecmek veya bastirmak yerine onlarla olan
psikolojik mesafeyi korumak; (c) Simdiki an ile temas: simdiki anin
devam eden yargilayict olmayan ve duyarli farkindaligi (Bilingli
farkindalik); (d) Baglamsal benlik: bireyin kendi deyimlerinin akisina
yonelik — onlara baglanmadan ve onlarin kendi davranislarini
gereginden fazla etkilemesine miisaade etmeden — farkindaliginin
artmasini saglayan esnek bakis agisi alma; (e) Degerler: Ozgiirce
secilmis, sozli olarak olusturulmus ve kisisel anlamli yagsam yonleri; (f)
Deger odakli eylem: degerler rehberliginde etkili eylemler (Moens vd.,
2022). Psikolojik esneklik modeli asagidaki Sekil 2°de verilmis ve alt1

temel siiregte detayli olarak agiklanmistir.
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(Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi, 2022)
Sekil 2. ACT’in Psikolojik Esneklik Modeli

Bilissel Ayrisma

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), diisiincelerin iceriklerine
odaklanmak, onlar1 hatali veya carpitilmis olarak degerlendirmek
yerine kokenlerinin dayandigi Islevsel Baglamsalcilik’tan hareketle
diistinceleri igerisinde bulunduklar1 baglamda sahip olduklar islevlere
gore degerlendirerek onlara mesafe alma ve diisiincelere bakma gibi
becerilerin gelismesini hedeflendigi “’ayrisma’’ teknikleri kullanir ve
bunu “’biligsel ayrisma’’ olarak isimlendirir (Nalbant ve Yavuz, 2019).
Biligsel ayrisma bireyin, diisiinceleri ile anlamlar1 arasinda ayrim
yapmasi, islevsel olmayan diisiinceleri ile arasina mesafe koyarak

onlarm  anlamsal  baskis1  altinda  kalmadan  yasantilarin
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deneyimlemesidir (McCracken ve Morley, 2014). Biligsel ayrisma
teknikleri diislincelerin ve diger igsel deneyimlerin igerigi, siklig1 veya
bicimini degistirmekten ziyade sahip olduklarn islevsiz yonleri

degistirmeye calisir (Hayes vd., 2006).

Biligsel Ayrisma, kisinin tepkilerini yonlendirmede dilin islevsel
etkisinin farkinda olma siirecidir ve diislincelerin otomatik olarak
davranis1 yonlendirmesi gereken “ger¢ekler”’den ziyade yalnizca “sozel
olaylar” oldugunun farkina varma siirecidir (Ernst ve Mellon, 2016).
Bu da tam olarak bilislerden ayrismay1 ve onlar1 degerlendirebilme

yetisini kazanmaktir.
Kabul

ACT tarafindan yasantisal kaginmanin alternatifi olarak onerilen
kabul, kisinin igsel yasantilarin1 onlarin sikligini ve bi¢imini degistirme
cabalar1 olmadan agik ve bilingli bir sekilde kucaklamasidir (Hayes vd.,
2006). Kabul, bireyin istenmeyen duygu, his ve diirtiilerle miicadele
etmek, onlara direnmek veya onlardan kagmak yerine zihninde yer
acarak onlarin orada bulunmalarina izin vermesi (Harris, 2017) ve
bunlar1 kontrol etmek icin caba harcamamasi durumudur (Hayes,
2021). Kabuliin amacit daha i1yi hissetmekten ziyade kisinin an’in
canliligina kendisini acarak degerleri dogrultusunda daha etkin
eylemlerde bulunmasini saglayarak karsisina ¢ikan iyi ve kotii tiim
duygular1 hissederek hayatin1 eksiksiz yasayabilmesi ve boylece iyi
hissetmeyi denemek yerine nasil daha iyi hissedecegini 6grenmesini
icerir (Hayes, 2021). Bu baglamda kabul, pasif ve kaderci bir anlayisa

dayanan hosgorii veya boyun egmekten ziyade bireyin duygu, diisiince
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ve bedensel deneyimlerini yargilamadan kucaklamasimi ifade eder

(Hayes vd., 2004).
An ile Esnek Temas

Simdiki an ile temas etmek, bireyin an ile temas ederek
deneyimlerinin farkinda olmasidir (Harris, 2017). Simdide gergeklesen
psikolojik veya gevresel olaylarin yargisiz bir bicimde temas etmesiyle
insanlar an’in farkindaligi sayesinde mevcut durumun tasidigi
firsatlarin farkinda olur ve ona gore tepki verirler (Karatas-Yavuzer,
2019). Simdiki an ile esnek temas becerisi ile danisanlara yasadiklari
0zel deneyimlerinin farkinda olmalart ve an’da olan bitenlere karsi
olmalar1 Ggretilir ve an’da meydana gelen diisiincelerin baglayici
gercekler veya engeller olarak degerlendirmek yerine gelip giden
olaylar olarak deneyimlenmesi beklenir (Ciarrochi, Bilich ve Godsell,
2010). Simdiki an ile temas, anbean deneyimle temas halinde kalmak
icin kisinin farkindaliginm1 ve odagim bes temel duyumuzun sagladigi
bilgilere vermesini igerir. Buna karsilik, Kavramsallastirilmis Gegmis
ve Gelecegin Hakimiyeti, kisinin farkindaligin1i anlamli eylemin
gerceklesmeyecegi ve kisinin c¢abalarinin, rahatsiz edici zihinsel
deneyimleri kontrol etme miicadelesi tarafindan tiiketildigi bir zamana
kaydirir -gegmise ya da gelecege- (Ernst ve Mellon, 2016). Simdiki an
ile esnek temas bileseni, bir kisinin hayatinda gercekten dnemli olan
konular {iizerine derin/odakli diisiinmesini ve kesfetmesini ele alir

(Moens vd., 2022).
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Baglamsal Benlik

Baglamsal  benlik, bireyin  diisince ve  duygularini
gbzlemleyebildigi bir “gdriis noktas’’ ve bu diisiince ve duygularin
hareket edebildigi bir alandir. Baglamsal benlik, bireyin diisiince ve
duygularindan ayrilip, onlarn gézlemlemesi ve kabul etmesini
saglayarak, bireye acilart ne kadar biiyiik olursa olsun i¢lerindeki o
acinin ona zarar veremeyecegi bir askin benlik algisi bulundugunu
hissettirerek acilarin kabulii konusunda yardimci olur (Harris, 2017).
Diger bir ifadeyle baglamsal benlik, kendini tiim duyusal girdilerin ve
zihinsel degerlendirmelerin aktigi askin bir deneyim olarak tanimlar.
Bu askin bakis acis1 ve su anda duyularimizin deneyimlediklerine
odaklanma sayesinde bir kisi, zor diisiince ve duygulardan deneyimsel
olarak kacinma miicadelesinden ve diisiincelerimizin simirlariyla
kaynasmanin baskisindan kurtularak diinyaya karst daha esnek bir
yaklagim sergiler. Baglamsal benlik kisinin yaptiklarini, diisiincelerini
ve hissettiklerini ifade ederken, ifade edilen davranisini gézlemleme,
biitlin bu yasantilara perspektif alma durusuna vurgu yapar (Yavuz,
2015). Bu yolla bireyin cesitli duygu, diisiince ve davraniglarinin
degismez kisilik 6zellikleri olmadigini, o an i¢inde olusan deneyimler
oldugunu ve ben’in su an baglaminda yasadiklart oldugunu fark
ettirerek, bakis acis1 cesitlendirilmesi hedeflenir (Cankaya-Sahin,
2020). Baglamsal benlik, kabulii destekler ve ACT yasantisal
alistirmalar, kendindelik egzersizleri ve metaforlar araciligiyla bireyin
baglamsal benlik deneyimlemesini amaglar (Hayes vd., 2004). Bu yolla
ben’in yasadigi olaylardan ayrilarak baglam olarak benlik ile temas

etmesi saglanir (Karatas-Yavuzer, 2019). Kendindelik, bedeninizden
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gecen her seye ve etrafinizda olan her seye bilingli olarak acik olmaktir
(Ernst ve Mellon, 2016). Baglamsal benlik; bireyin diisiinceleri ile
arasina mesafe koymasi, kendindelik, kendine, degerlere ve kararh
eyleme baska bir bakis agisi i¢in alan yaratabilir. Zihin bir diislince
selalesi iiretir. Iki sey yapabilirsiniz: ya selalenin altinda durup
kendinizi diislincelere kaptirabilirsiniz ya da selalenin arkasinda durup
diisiincelerinizi gozlemlemeye c¢alisabilirsiniz. Selalenin arkasindan
diistincelerinizi  izliyorsunuz ~ ama  artik  onlar  tarafindan

¢ekilmiyorsunuz (Jansen ve Batink, 2014; akt; Moens vd., 2022).
Degerlerle Temas

Degerler, bireyin hayatinda onemli olan seylerin yansimasidir.
Degerleri netlestirmek ve onlarla bag kurmak, yasami anlamli kilan
onemli bir adimdir ve bireyin hayatinda bir istikamet saglayarak,
hayatinda yapmak istedigi degisiklikler konusunda kisiyi motive eder
(Harris, 2020). Degerler, bireyi hayatinda belirli faaliyetlere katilmasi
konusunda harekete geciren onemli yasam Ogeleridir ve insanlar igin
baz1 degerler ortak olsa da genellikle bireysel tercihler dogrultusunda
sekillenirler. Degerler ve hedefler genellikle birbirleriyle karistirilir
ancak 0zl itibariyle farklidir. Hedefler elde edilebilir ve sonu olan
adimlarken degerler siiregiden, sonu olmayan, bireye hayati boyunca
rehberlik edip yasamina anlam katan faktorlerdir (Twohig, 2012).
Yasamdaki degerler, birey i¢in onemli olan se¢ilmis alanlardir, anlamli
davraniglar ve uzun yasam yolculugunda tatmin ve anlam saglamaya
yetecek kadar uzun siire eylemleri siirdiirmeyi tesvik eden
kilavuzlardir. Kendine rehberlik edecek bir pusulast olmayan insanlar

hayatin yiiklerine karsi savunmasizdir ve anlami deneyimlemek igin
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cabalarii yeterince stirdiiremezler (Ernst ve Mellon, 2016). Kabul ve
Kararlilik  Terapisinin amact da  davramiglarini  digerlerinin
beklentilerine gore sergileyen veya kisa vadede rahatlama elde etmek
icin kagman bireyin kisisel degerlerinin kesfedilerek bu dogrultuda
sergiledigi  davramiglarimi ~ siirdiirme veya degistirme  becerisi

kazanmasidir (Hayes vd., 2013).
Deger Odakli Kararli Davranislar

Deger odakli kararli eylemler, bireyin degerleri dogrultusunda
sectigi hedeflere ulagsmak ve basarmak icin etkili adimlar atmasidir
(Harris, 2006). Deger odakli eylem, kisisel degerler dogrultusunda bir
eylem gergeklestirirken meydana gelen sikinti verici veya istenmeyen
diistinceler, hisler, hatiralar veya duyumlarin varliginda devam etmeyi
secme eylemidir (Strosahl, Robinson ve Gustavson, 2019). Secilen
degerlerin farkindaligi, bir kisinin aksiliklere ve getirdigi yliklere
ragmen tatmin edici yagam deneyimlerine yonelik kararli eylemlerde
bulunmasina izin verir. Kendilik ve =zihinsel tuzaklar hakkinda
farkindalik gelistirildiginde, kisi davranigsal repertuarinda sectigi
degerlere dayali anlamli eylemlere izin verecek daha fazla esneklik

bulabilir (Ernst ve Mellon, 2016).

1.1.5. Ergenler Uzerinde ACT Yénelimli Yapilan Miidahale

Cahsmalan

Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT) etkililigini gosteren
300°den fazla randomize kontrollii ¢alisma yapilmistir (Hayes, 2019).
Son yillarda ergenler iizerindeki kullanimi1 da yayginlasan ACT’in bu

grup tlizerindeki etkililigini goOsteren bazi c¢aligmalar incelenmistir.
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Literatiir incelendiginde ACT temelli miidahalelerin ergenler arasinda
iyi olusu ve yasam doyumunu arttirdigi, depresif belirtilerde azalma
sagladig1 (Lappalainen vd., 2021), kisiler aras1 becerileri gelistirdigi ve
duygusal sorunlar1 azalttig1 (Bernal-Manrique, 2020), ¢ocuklarda kaygi,
depresyon ve davranis problemlerini azalttig1r (Fang ve Ding, 2020b),
kaygiy1 azalttigi (Swain, 2015), stres diizeyini azalttigi ve akademik
yeterliligi arttirdigt (Puolakanaho vd., 2018) ¢alisma bulgularinca
desteklenmistir. Okullarda  uygulanan =~ ACT  miidahaleleri
incelendiginde  Burckhardt ve arkadaslar1 (2016) tarafindan
Avustralya'da uygulanan ACT ve pozitif psikoloji temelli okul ruh
saglig1 programinin programa katilan 6grencilerde depresyon, stres ve
kaygi belirtilerini azalttigi ve iyi olus puanlarinda artis sagladigi,
Takahashi ve arkadaglar1 (2020) tarafindan Japonya’da uygulanan okul
temelli ACT miidahalesinin kaginma davraniglart ve dikkatsizligi
azalttigi, Fang ve Ding (2020a) tarafindan yapilan ¢alismada da ACT
temelli miidahale programinin ergenler arasinda okula bagliligi ve

psikolojik sermayeyi arttirdig1 belirlenmistir.

Tirkiye’de  ergenlere yonelik ACT temelli caligmalar
incelendiginde; sinav kaygisini azaltmada Bilissel Davranisci Terapi
(BDT) kadar etkili oldugu (Yapan, 2021), smav kaygisin1 azalttig
(Aydin ve Aydim, 2020), akran zorbaligimi azalttigi (Yalniz, 2019),
beden imgesi esnekligini arttirdigi (Kaya, 2019), basa ¢ikma
yeterliligini arttirdig1 (Kaya-Akdemir, 2018), olumsuz degerlendirilme
korkusunu azalttigi (Ugur, 2018), sosyal goriiniis kaygisini azalttigi
(Usta, 2017) ve karar verme stilleri iizerinde etkili oldugu (Ercengiz,

2017) belirlenmistir.
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1.1.6. ACT Yonelimli Miidahalelerin Depresyon ve Psikolojik
Saglamlik Uzerindeki Etkililigi

Son arastirmalar Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) temelli
miidahalelerin  depresif belirtilerin  azaltilmas1  ve depresyonun
onlenmesi noktasinda etkili oldugunu gostermektedir (Zettle, 2015).
Alanyazin incelendiginde; Bai ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan
ve bir¢cok caligmanin dahil edildigi meta-analiz ¢alismasinda ACT
temelli miidahalelerin depresif belirtileri azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir. Farkli sorunlar baglaminda ve farkli 6rneklemlerde

yapilan ¢aligsmalarin bulgular1 agagidaki sekildedir:

Hafif ile orta diizey depresif 93 Hollandali yetigkin {izerinde
yapilan ¢alismada, kabul kararlilik terapisinin depresyon ve psikolojik
esneklik tlizerinde hem son-test puanlari hem de ii¢ ay sonra yapilan
izleme testi puanlarinda anlamli bir etkisinin oldugu belirlenmis ve bu
calismada psikolojik esnekligin de programin depresyon iizerindeki
etkisine aracilik ettigin saptanmistir (Bohlmeijer vd., 2011). Bu ¢alisma
ayn1 zamanda ACT temelli miidahalelerin nihai hedefinin psikolojik
esnekligi arttirarak diger istenmeyen belirtileri azalttigina dair de bir
kanit niteligi tasimaktadir. Benzer sekilde Finlandiya'da depresif
yetiskinlere uygulanan dort oturumluk ACT terapisinin hem psikolojik
esneklik hem de depresyon iizerinde (puanlart ortalama %47
diistirdiigii) etkili oldugu ve bu etkinin takip eden alt1 ayda da etkili
oldugu belirlenmistir (Kohtala vd., 2015).

ACT temelli miidahalelerin son zamanlarda web-temelli de
yiiriitiildiigii goriinmektedir. Ornegin Fiorillo ve digerlerinin (2017)

caligmasinda web temelli kabul kararlilik terapi miidahale programinin
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kadinlarin yasadiklari travma ilintili depresyon, anksiyete ve psikolojik
esneklik diizeyleri iizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde
236 katilimci1 lizerinde yapilan bir diger web-temelli ACT
miidahalesinde uygulanan programin depresif semptomlar1 azaltmada
etkili oldugu ve bu etkinin 6 ve 12 ay sonra yapilan izleme testlerinde
de devam ettigi belirlenmistir (Pots vd., 2016). Buraya kadar bahsi
gecen caligmalarin gerek yliz yilize gerek web-temelli yiiriitiilmiis
olsunlar hepsinin depresif semptomlar: azaltmada uzun donemli
etkilerinin oldugu goriilmektedir. Benzer bulgular diger arastirma
bulgulartyla da desteklenmektedir. Ornegin ACT’in depresif belirtileri
azaltmada kadinlar (Zettle ve Hayes, 1986), savas gazileri (Karlin vd.,
2013) ve madde bagimlilar1 (Peterson ve Zettle, 2009) gibi bir¢ok

caligma grubunda etkili oldugu raporlanmastir.

ACT temelli miidahalelerin ergen depresyonu iizerindeki etkisini
arastiran c¢alismalar incelendiginde; Livheim vd. (2015) tarafindan
Avustralya ve Isveg¢’te okula devam eden hafif ile orta derecede
depresif 66 ergenle sekiz oturumluk okul temelli miidahale programinin
Avustralya grubunda yer alan ergenlerin depresif belirtilerinde 6nemli
Olclide azalma, psikolojik esneklik diizeyinde yiikselme goriiliirken
benzer sekilde Isve¢ grubunda yer alan ergenlerde kaygi ve stres
diizeyinde azalma oldugu goriilmiistiir. Diger bir arastirmada 30
depresif Avustralyali ergenlerle, bireysel kabul kararlilik terapisinin
hem son test hem de ii¢ ay sonraki izleme testinde katilimcilarin
depresyon diizeyleri iizerinde anlamli etkisi oldugu belirlenmistir

(Hayes, Boyd ve Sewell, 2011).
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Burckhardt ve arkadaslar1 (2017) tarafindan ergenlere yonelik
yapilan okul temelli ACT yonelimli 6nleyici miidahale programinda
yer alan ergenlerin kontrol grubunda yer alanlara kiyasla depresyon,
stres ve kaygi diizeyinde azalma meydana gelmistir. Yine Burckhardt
ve arkadagslart (2016) tarafindan Avustralya'da uygulanan ACT ve
pozitif psikoloji temelli okul ruh saglig1 programinin programa katilan
ogrencilerde depresyon, stres ve kaygi belirtilerini azalttig1 ve iyi olus
puanlarinda artis sagladigi, Lappalainen ve arkadaglari (2021)
tarafindan yiiz yiize ve online gerceklestirilen ACT temelli miidahale
programinin da ergenler arasinda; iyi olusu ve yasam doyumunu

arttirdig1, depresif belirtilerde azalma sagladig goriilmiistiir.

Bu bulgular ACT temelli miidahalelerin ergenler arasinda
depresyonun 6nlenmesinde, depresyon tanisi alan ergenlerin (Petss vd.,
2017) belirtilerinin azaltilmasinda ve psikolojik iyi olma halinin
gelistirilmesi noktasindaki etkililigini gostermektedir. Kabul ve
kararlilik terapisinin depresyona yonelik hedefleri, depresyonu
kendiliginden ortadan kaldirmak degil, danisanlarin yasamlarinda etkili
ve deger odakli yasam faaliyetlere katilimini artirmaktir. Bununla
birlikte, ACT'in depresyon i¢in etkili oldugunu gosteren ¢ok sayida
arastirma vardir (Twohig ve Levin, 2017). Mevcut arastirmada da bu
etkili oldugu bir¢ok arastirma bulgusunca desteklenen ACT temelli bir
miidahale programinin tasarlanmasi ve bunun ergenlerin depresif

belirtileri tizerindeki etkililigi test edilmistir.

Mevcut aragtirmada ACT temelli tasarlanan psiko-egitim
miidahale programimin etkisinin arastirildigi bir diger degisken

psikolojik saglamliktir. Fakat alanyazin incelendiginde ACT temelli
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miidahale programinin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisine yonelik
arastirmalarin  yok denecek kadar az oldugu goriilmektedir. Bu
caligmada bu alanda hissedilen boslugu doldurma c¢abasi olarak
degerlendirilebilir. ACT temelli miidahaleler ile psikolojik saglamlik
arasindaki iligskiyi inceleyen farkli 6rneklem ve farkli sikintilar1 olan
katilimcilarla yiiriitiilen simirli sayidaki arastirma bulgular asagidaki

gibi 6zetlenebilir.

Direkt ergenlerle ACT temelli miidahale programinin DSM-5 tani
kriterlerine gore major depresyon tanisi alan ergenlerde psikolojik
saglamlik ve iyimserligin gelistirilmesinde onemli bir etkiye sahip
oldugu belirlenmigtir. Bu etkinin iki ay sonraki takip doneminde de
devam ettigi belirlenmistir (Towsyfyan ve Sabet, 2017). Ergen
orneklemi disinda meme kanserli 20 kadin (evre I veya II) rastgele bir
miidahale veya kontrol grubuna atanarak ylriitiilen ¢alismada ise sekiz
haftalik kabul ve kararlilik grup terapisi miidahale programina katilan
katilimcilart 6n-test, son-test ve iki ay sonraki izleme testi arasindaki
saglamlik puanlarini (sirasiyla ortalamalar: 14, 72, 67) istatistiksel
olarak anlamli bir farkliik gosterdigi belirlenmistir (Hassani,
Emamipour ve Mirzaei, 2018). Benzer sekilde seker hastaligi/diyabet
olan hastalara uygulanan 10 haftaik ACT programindan sonra
katilimcilarin psikolojik saglamlik ve psikolojik esneklik puanlarindan
istatistiksel olarak Oonemli artiglar ve depresyon ve streste Onemli

diisiisler oldugu belirlenmistir (Ryan, Pakenham ve Burton, 2020).

ACT temelli miidahalelerin, duygusal ve zihinsel rahatsizlik
varliginda bile, deger odakli eylemleri artirarak psikolojik saglamligi

artirmas1 muhtemeldir (Hubert-Williams, Storey ve Wilson, 2015). Bu
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savi destekler nitelikte ACT’nin temel siirecleri olan farkindalik ve
kabuliin psikolojik saglamlig1 artirdigi raporlanmistir (6rnegin, Reyes
ve digerleri, 2021; Thompson ve digerleri, 2011). ACT’in nihai hedefi
psikolojik esnekligin alt1 silirecinin tamamini arttirmaya yonelik
oldugundan psikolojik saglamlig1 da dolayl olarak artirmasi sasiracak
bir durum degildir. Lakin alanyazinda bu iliskiyi saptamaya yonelik
yapilan ¢aligmalarin simirli olmast bu varsayimin daha derinlemesine

arastirilmasi gerektigini gostermektedir.
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2. BOLUM

2.1. KABUL VE KARARLILIK TERAPiSi TEMELLI
PSIKOEGITIM PROGRAMI

2.1.1. Psiko-egitim Programinin Icerigi

Ortadgretime devam eden, yaslari 15-17 arasinda degisen

ergenlerin psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik diizeylerini
depresif belirtilerini amaglayan Kabul ve

arttirmayi, azaltmay1

Kararlilik Terapisi yonelimli psiko-egitim programinin igerigi tablodaki

gibidir.

Tablo 6. Psiko-egitim Programinin igerigi

Oturum Oturum icerik
Bashg
1. Oturum Yeni Bir e Lider ve diger katilimeilar ile tanisma
Baglangi¢ e  Grup siireci ve amacinin a¢iklanmast
e  Grup kurallarinin olusturulmasi
e Kabul ve Kararlilik Terapisinin Tanitilmast.
e Kendindelik Becerilerinin Sunulmasi
2. Oturum  Kontrol e Temel Duygulari Tanima
Coziim e Kontrol stratejileri ve ise yararhiliginin
Degil, kesfedilmesi
Problemin e Anile Esnek Temas Pratigi
Kendisi
3. Oturum Benim Igin e  Deger kavraminin anlasilmasi
Onemli e Deger ve hedef kavramlar arasindaki farkin
Olan Ne? anlasilmasi
o  Temel deger alanlarinin kesfedilmesi
4. Oturum Diisiincelere e Biligsel birlesmenin Sunulmasi
Bakmak: e  Diisiincenin davranis iizerindeki etkisinin
Biligsel fark edilmesi
Ayrisma e  Olumsuz diislinmenin normalliginin
kavranmasi ve anormallik algisinin kirilmasi
e Bilissel ayrigsma becerilerinin
deneyimlenmesi
5. Oturum Yer A¢mak: e Kabul kavraminin sunulmasi
Kabul e  Aci veren duygu ve diisiinceleri tanima ve
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onlara yer agma
e Kabul Takim Cantasi: Kabul becerilerinin

gelistirilmesi
6. Oturum Anile e Anile esnek temas etme farkindaliginin
Esnek gelistirilmesi
Temas e  ‘Simdi ve burada’’ olmanin deneyimlenmesi
7. Oturum Igerideki e  Kavramsal benligin sunulmasi
Gozlemci e Benligini olusturan diisiince, inanis, hikaye

ve gergeklerin fark edilmesi.

e Diisiince ve hikayeler ile olan birlesme
durumlarmin fark edilmesi.

e Icerideki gozlemcinin deneyimlenmesi

8. Oturum Kararl e  Oturumlar sirasinda kazanilan ¢’psikolojik
Adimlar esneklik’’ becerilerinin pekistirilmesi
Atiyorum e  Degerler dogrultusunda kisisel hedeflerin

planlanmasi ve kararli adimlar atmanin
deneyimlenmesi
e  Grup siirecinin Sonlandirilmasi

Yiritiilen psiko-egitim programinin oturum detaylar1 asagida sunulmustur;

Oturum 1

Bu oturumun amaci tanisma, grup amaci ve siireci ile ACT psiko-
egitim programinin tanitilmasidir. Grup tyeleri daire seklinde dizilmis
sandalyelere oturur. Oturum acilir. Lider kendini tanitir. Tanigma
etkinligi “’Isim ve Sifat’> oyunu ile yapilir. Tanisma oyunu baslatilir.
Lider tiim {iyeleri ortaya davet ederek ¢ember olmalarinmi ister. Lider
isminin bas harfi ile kendisini tanimlayan bir 6zelligini sOyleyerek
etkinligi baglatir (Merhametli Mehmet). Sirast gelen kendisinden
oncekilerin isimlerini ve sifatlarini tekrar ederek kendi sifat ve ismini
soyler. Tamisma etkinligi bittikten sonra grup kurullarinin olusturulmasi
asamasina geg¢ilir. Lider grup tiyelerine “’Kurallarimiz’” formu (Form-
1) dagitir. Lider tarafindan kurallar okunur. Grup kurallar
olusturulduktan sonra Oturumlarin Amaci ve Igeriginin tanitilmasi
asamasina gegilir. <’Psiko-egitim Programinin genel Igerigi ve Amaci”

(Form-2) formu okunur. Ardindan grup etkilesimi baslatilir. Grup
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etkilesiminden sonra ACT tanitimi yapilir. Bunun i¢in grup iiyelerine
“’Psikolojik Esneklik Modeli’’ formu dagitir. Model tanitildiktan sonra
psikolojik esneklik modelinin boyutlari, yasantisal bir egzersiz olan
“Esnek Altigen Egzersizi’’ (Harris, 2017) yapilarak pekistirilir. Bu
egzersizden sonra lider tarafindan oturum oOzetlenir. Oturum siireci
hakkinda konusmak isteyen tiyelere soz hakki verilir. Ev 6devi verilir.

Bir sonraki oturumun giinii ve saati belirlenir. Oturum sonlandirilir.
Oturum 2

Oturum “’Kor Yiirliylisii’’ 1sinma oyunu ile acilir. Bir giliven
etkinligi olan kor yiriiyiisiinde lider, iiyeleri ikili gruplara ayirarak
tiyelerden birinin gozlerini kapatmasini ister. Bir baska iiye ise ona
rehberlik eder ve birlikte oda iginde dolasirlar. Bu dolasma ayni
dogrultuda bir daire cizerek dolagmak yerine odanin degisik kisimlarini
dolasacak sekilde olur. Gerekmedigi slirece tiyeler birbirleri ile
konusmazlar. Uyeler rolleri degisirler (Demir ve Koldemir, 2019).
Isinma oyunundan sonra grup iyeleri tarafindan Onceki oturumun
ozetlenmesi saglanir. Onceki hafta verilen ev &devi degerlendirilir.
Grup iiyeleri sirayla odev ile ilgili deneyimlerini paylasir. Ardindan
yeni oturumun konusuna geg¢ilir. Grup iiyelerine temel duygular

konusunda psiko-egitim verilir.

“Bilim insanlari insanoglunun basina gelen olaylara karsi verdigi 9
temel tepkinin veya duygunun oldugunu (Harris, 2017) biliyor muydunuz?
Onlari kesfedelim mi?”’

Bu aciklamadan sonra grup liyelerine ’Duygu Cemberi’’ adl

form dagitilir. Formda belirtilen duygularin karsisina kendilerine gore
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[

iyi”” veya °kotl’> yazmalarimi ister. Ardindan grup etkilesimi

(334

baslatilarak hangi duygulara “’iyi’’ hangi duygulara “’k6tii”” yazildig:

tartigilir.

“Bilim insanlarina gore insanlarin ¢ogu gibi diistintiyorsaniz korku,
saswrma, tizinti, sucluluk, ofke, igrenme duygularina kotii, keyif, sevgi ve
merak duygularinin da iyi oldugunu soylersiniz. Peki siz bu kotii
duygulardan kurtulmak icin ¢aba harcryor musunuz? (Grup Etkilesimi)
“Eger bunun icin ¢caba harciyorsaniz bu sizin normal bir insan oldugunuzu
gosterir. Tiim insanlar kotii duygulardan kagmaya ¢alisir ama bu ne yazik ki
miimkiin olmuyor. Ilginctir 6rnegin iiziintii duygusundan ne kadar kagmaya
calisirsaniz bu duygu daha ¢ok artiyor veya sucluluktan ne kadar ¢ok
kagmaya calisirsaniz o kadar onun tarafindan ele gegirilirsiniz. Yani biz
kontrol etmeye calistikca aslinda sorunu ¢ozmiiyor daha ¢ok biiyiimesine yol
agworuz (Ciarochi, Hayes ve Bailey, 2019). Bunu somutlastirmak adina bir

egzersiz yapalim mi?’’

Bu aciklamadan sonra ‘’Kontrol Cabasi ve Normalligi”’
konusunda farkindalik ¢aligmasi yapilir ve bunu pekistirmek amaciyla
“Bir Cikolatali Pastay1 Hayal Etme’’ (Ciarochi, Hayes ve Bailey,
2019) deneyi yapilir. Deneyden sonra etkilesim baslatilir. Uyeler

deneyimleri hakkinda paylasimda bulunurlar.

“Yasadigimiz olumsuz duygu ve diisiincelerden kurtulmak icin
stirekli bir miicadele icinde oluruz yani onlarla savasiriz. Biz bu savast
bazen i¢imizde yasarken bazen de bunu disartya yansitiriz. Sizler bu
miicadelenizde neler yapiyorsunuz? (Grup Etkilesimi) ... Bunu anlamak igin

bir etkinlik yapalim mi?”’
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Bu aciklamadan sonra “’Duygu ve Diisiince Kontrolii Anketi’’
(Ciarochi, Hayes ve Bailey, 2019) dagitilir (Form-3). Uygulama
bittikten sonra degerlendirme asamasina gegilir. Grup iiyeleri etkinlik
ile ilgili duygu ve diisiincelerini ifade ettikten sonra ‘’An ile Esnek
Temas”’ egzersizine gegilir. Bu asamada “’An ile Temas’’ (Form-4)
adli kendindelik egzersizi yapilir. Egzersiz bitiminde {iyelerin duygu ve
diisiincelerini ifade etmeleri i¢in s6z hakki verilir. Ardindan oturumun
sonlandirilmasi ve 6dev agmasina gegilir. Bu boliimde oturum hakkinda
genel bir 6zetleme yapilir. Goniillii iiyelere s6z hakk: verilerek oturum
hakkinda degerlendirme yapmalar saglanir. Bu asamadan sonra grup
iiyelerine ev &devi olarak “’Davrams Inceleme Formu’’ (Form-5)
dagitilir. Bir sonraki oturumun giin ve saati belirlenir. Oturum

sonlandirilir.
Oturum 3

Istnma oyunu ile oturum agilir. Onceki oturum 6zetlenir. Onceki
oturumda verilen ddev giindeme getirilir. Uyeler sira ile séz alarak
deneyimlerini paylasir. Ardindan yeni oturumun giindemi olan ‘’Benim
Icin Onemli Olan Ne?” ifadesi tahtaya yazilir. Ardindan degerlerin
tanimlanmasi, degerler ve hedefler arsindaki farkin vurgulanmasi

asamasina gegcilir.

“Bu hafta “Degerler’’ limanmni ziyaret edecegiz ve burada “’bizim

icin onemli olanin ne?’’ oldugunu kegfedecegiz.’’

Degerlerin agiklanmasi ve hedefler ile degerler arasindaki farkin
aciklanmasi amactyla “’Pusula Metaforu’’ (Harris, 2017) kullanilmigtir.

Degerlerin  tanimlanmasi, deger ve hedefler arasindaki farkin
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anlasildiktan sonra grup lyelerinin degerleri ile temas edebilmesini
saglamak amaciyla “’Deger Kartlarin1 Gruplamak’’ (Form-6) isimli
etkinlige gecilir. (Hayes ve Ciarrochi, 2019). Grup fliyelerine mavi,
yesil ve sarit renklerinden olusan renkli kalemler dagitilir. Burada

kisisel degerlerin kesfedilmesi amaglanir.

Lider: “'Size dagitilan formda insanlarin kendileri ile ilgili
onemsedikleri bazi degerler verilmistir. Bunlar sizin de hayatimizda sahip
olmak istediginiz, gelistirmek istediginiz ozellikler olabilirler. Burada sizin
icin;

Cok énemli olanlar: Mavi

Biraz onemli olanlari: Yesil

Cok onemli olmayanlari: Sart ile boyamanizi istiyorum.”’

Boyama bittikten sonra....

Lider: ’Simdi sizden yesile boyadiklariniz arasindan sizin icin en

onemli 5 tanesini yuvarlak icine almanizi istiyorum.
Kartlari secerken ne fark ettiniz?
Secim yapmak zor muydu yoksa kolay miydi?

Hangilerinden vaz ge¢mesi kolaydi?

Etkinlik tamamlandiktan sonra grup iiyelerinin paylasim yapmasi
saglamak amaciyla grup etkilesimi baglatilir.  Grup etkilesimi
tamamlandiktan sonra deger egzersizi olan “’Kirkinct Dogum Giinii
Hayal Et” (Harris, 2017) egzersizi yapilir (Bu etkinlik ‘’Sekseninci
Dogum Giinii Hayal Et’’ egzersizinden uyarlanmistir. Ciinkii 15-17 yas

grubundaki ergenler i¢in 80 yasin ileri bir yas olacag: diisliniilmiistiir.).
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Deger egzersizi bittikten sonra iiyelere duygu ve diisiincelerini ifade

etmeleri igin grup etkilesimi baslatilir. Uyelere;

Lider: “Ne oldu?
Insanlar senin hakkinda ne soyledi ?

Bu soylenenler senin nasil bir insan olmak istedigin konusunda neler

soyliiyor?’’ sorularini yéneltir.

Grup etkilesimi bittikten sonra oturum Ozetlenir. Grup {iyeleri
oturum ile ilgili duygu ve diislincelerini ifade ederler. Grup iiyelerine
kadar  “’Geleceginizi Yazmak’ (Form-7) ve “’Degerlerim
Dogrultusunda Yaptiklarim’’> (Form-8) etkinlikleri 6dev olarak verilir.

Oturum sonlandirilir.
Oturum 4

“Beden Taramasi Egzersizi’’ ile oturum acilir. (Form-9)
Egzersizden sonra dnceki oturum ozetlenir. Ev 6devi konusulur. Grup
tiyeleri 6dev ile ilgili duygu ve disiincelerini ifade ederler. Yeni

oturumun giindemi acilir ve “’Diislincelere Bakmak’’ tahtaya yazilir.

Lider: “Arkadasiar hayatta kalmamizi saglayan en onemli
fonksiyonlarimizdan  biri  zihnimizdir. Acaba durup hi¢ zihninize
odaklandiniz mi?... (Duraklama)...Size neler soyliiyor?... Simdi 10
saniyeligine hichbir sey diisiinmemeye calisir misiniz?
...(Duraklama)...Bunu yapabilen var mi? Yani hicbir sey diisiinmemek
miimkiin mii?... (Goniillii olanlara soz hakku verilir)... Arkadaslar zihnimiz
bir makine gibi siirekli diistince iiretir. Bu diigiinceler kimi zaman

yasadigimiz anilar, deneyimler olabilirken kimi zaman da gelecege dair
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beklentilerimiz, korkularimiz, kaygilarimiz olabilir. Yani bir baligin suda
yasamasi gibi bizler de insan olarak diisiince denizinde yasariz. Baliklar
suyun icinde yasar ve bunun farkinda olmadan sadece yasarlar. Insan
olarak bizler de diigiincelerin icin oyle dalmisiz ki ¢ogu zaman onlarin
orada olduklarini bile fark etmeyiz. Simdi icinde bulundugunuz anda
zihninizden nelerin gectigini somutlagtirmak amactyla bir kiiciik etkinlik

yapalim mi?”’

Bu agiklamadan sonra Biligsel Birlesmenin Sunulmasi amaciyla
“Limon Deneyi‘’ (Bilgen, 2021) uygulamasi yapilir. Bu uygulamadan
sonra grup etkilesimi yapilir. Grup {iyeleri deneyimlerini paylasirlar.

Ardindan devam eder.

Lider: “Yasam yolculugumuz boyunca ogrendigimiz her seyi
kelimeler ile ifade eder ve o kelimelere anlamlar yiikleriz. Bu kelimeler
zihnimizde diisiince olarak yer edindiginde anlamlar ile iizerimizde bazi
etkiler birakir ve baska pek cok seyi bize hatirlatirlar. Ornegin size “elma’
kelimesini diigiiniin dersem her birinizin aklina elma ile iliskili yiizlerce
diisiince gelebilir. Elmanin rengini, biiyiikliigiinii, diger meyvelerle olan
iligkisini, yakin zamanda kaybettiginiz bir sevdiginizin elmayr ne kadar ¢ok
sevdigini vb. pek ¢ok sey diisiinebilirsiniz. Cogu zaman bu durum bizim
hayatimizi kolaylagtirir. Hatta bizim su an burada bulunmamizi saglayan,

bir canli olarak hayat bulma sansumizi saglayan da zihnimizdir. Peki nasil?

Bunu bir canlandirma tizerinde gerceklestirelim mi?”’

Bu agiklamadan sonra ’Olumsuz Diisiinmenin Normalliginin
Deneyimlenmesi’” amaciyla ‘’Hayatta Kalma Oyununu Canlandirma’

(Hayes ve Ciarrochi, 2019) uygulamasi yapilir. Bu normallestirme
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etkinliginden sonra aciklama olarak “’Insan Zihni Muazzam Bir

Anlaticidir’” metaforu duruma agiklik getirilir (Harris, 2020).

Lider: “Arkadaslar zihnimizin olumlu veya olumsuz siirekli hikayeler
anlatmast sorun degil, normal bir durumdur. Ancak daha dnce soyledigim
gibi bizim bu hikayeler yani diisiinceler ile olan iliskimiz bazen hayatimizda
sorunlara sebep olabilir ve degerlerimiz dogrultusunda amacgladigimiz
anlaml yagamimizdan bizi alikoyabilir. Oturumumuzun simdiye kadar olan
boliimiinde zihnimizin iirettigi diistinceler ve bu diisiincelerin yasamimiz
tizerindeki etkilerini konustuk. Bundan sonraki kisminda ise diistincelerimiz
ile aramiza mesafe koymayi, onlarmn tuzagina diismeden onlarla nasil
yasayacagimizi  ogrenecegiz. Kisacasi,  diisiincelerimize  bakabilmeyi

ogrenecegiz. Hazirsaniz baslayalim mi?”

Oturumun bu safhasinda katilimecilarin diistinceleri ile arasina
mesafe koymasmi saglayacak “’biligsel ayrisma’®  becerilerini
gelistirecek etkinlikler yapilacaktir. Lider ‘’Hikdye Makinem”’
formunu iiyelere dagitir ve etkinligini baslatir. Uyeler de formda yazili
olan hikayelerden kendisinde de oldugunu diisiindiiklerini boyar veya

farklr hikayesi varsa bos baloncuklara yazar.

Lider: “Az dnce zihninizin nasitl muazzam bir anlatict ve hikayeci
oldugunu konugtuk. Simdi her birinizin zihninin nasil hikayeler anlattigini

bulma zamani.”

Grup tlyelerine etkinlik tanitilir. Ardindan grup {iyelerinin formu
doldurmalari i¢in siire verilir. Grup tiyeleri listeden kendileri hakkinda
sahip olduklar1 diisiinceleri seger veya listeye eklemeler yapar. Burada

...... Diye Bir Diigiincem Var’ etkinligi baslatilir. Grup etkilesimi
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bittikten sonra ’...diye bir diisiincem var’’ etkinliginin devami olarak
“Zihne Tesekkiir Etme ’ egzersizi yapilir. Bu egzersiz yapildiktan
sonra biligsel ayrismay1 destekleyen bir kendindelik egzersizi olan
“’Akintidaki Yapraklar’® (Harris, 2019) etkinligi yapilir. Egzersiz
sonunda lider tarafindan iiyelere ’diisiincelere sarilmak yerine onlarin
gelip gitmesine izin vermenin sizin iizerinizde nasil bir etkisi oldu?’’
sorusu sorulur ve grup etkilesimi baslatilir. Grup etkilesiminden sonra
oturumun oOzeti yapilir. Grup tiiyeleri oturum ile ilgili duygu ve
diisiincelerini ifade ederler. Ev 0devi olarak ‘’Oltaya Takilmak’’
(Form-10) ve egzersizi formu verilir. Odev hakkinda bilgilendirme
yapilir. Bir sonraki oturumun giin ve saati belirlenir. Oturum

sonlandirilir.
Oturum 5

Istnma oyunu ile oturum agilir. Onceki oturum 6zetlenir ve ev
odevi konusulur. Grup {iyeleri sira ile 6dev ile ilgili deneyimlerini
paylasir. Yeni oturumun giindemi olusturulur ve oturum temasi “’Yer
Ac¢mak: Kabul’’ tahtaya yazilir. Kabul kavrami hakkinda psiko-egitim
yapilir.

Lider: “Arkadagslar bir yolculuga ¢iktigimizda her zaman diimdiiz
giizel yollardan mi gegeriz? Veya hava hep giinesli mi olur? Cogu zaman
bozuk tash yollar bizi rahatsiz eden engeller veya karl, yagmurlu yollardan

geceriz degil mi? (Grup etkilesimi)”’

“Peki sizce hayat yolcugumuz nasil gecer? Hep iyi seyler mi
yasariz? Bu miimkiin mii? Bu yolculuk sirasinda bizi tizen, sitkintiya sokan,
kaygilandiran, bazen ‘artik dayanamiyorum’ dedirten pek c¢ok olay ile

karsilasiriz degil mi? Peki bizim tiim bunlar karsisindaki tepkimiz ne oluyor?
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(Grup etkilesimi). Daha onceki oturumlarimizda insan olarak istenmeyen
duygu ve diisiincelerden kagmanin bizim dogamizda oldugunu ancak ¢ogu
zaman ozellikle i¢sel sorunlarimiz ile ilgili olan durumlarda kaginmanin bu
sorunlart buyiittiigiinii  konusmustuk. Nasil mi? Bunu bir uygulama ile
anlatmak istiyorum. Hadi gelin bir hayali bir gemi seyahatine ¢ikalim.

I¢inde canavarlarin oldugu bir gemi!!!”

Bu acgiklamadan sonra ‘’Gemideki Canavarlar’” (Harris, 2017)

metaforu kullanilir. Ardindan;

Lider: “’Ne hissettiniz, sizin de hayatinizi bu sekilde kontrol eden

canavarlariniz var mi? Bunlar neler?”’ (Grup etkilesimi baglatilir)

Lider: “Duygulart tamima etkinliginde hepimizin olumsuz
duygulart yok etmek veya onlardan ka¢mak gibi bir egilimimiz oldugunu
konusmustuk. Ve ne kadar kagarsak kacalim bu duygularin daha c¢ok
gliclendigini  bunu  c¢ikolatali  pastayr  diisiinmeme  deneyinde
deneyimlemistik. Seyahat ettigimiz bu gemideki canavarlar da bizim
duygularimizi,  diigiincelerimizi, zorlu yasantilarumizi, iiziintilerimizi,
korkularimizi, kaygilarimizi temsil ediyorlar aslinda biz onlardan korkup,
kacip onlar yokmugs gibi davrandik¢a onlarin itizerimizde etkisi de gittikce
artiyor. Bunun sonucunda bizim icin degerli olan amagladigimiz anlamh
hayati, deneyimlemek istedigimiz giizelliklere ulasmamiza hep engel
oluyorlar. Simdi sizin de hayatimizdaki bu canavarlari kegfetme ve onlarin
neye mal olduklarini kesfetme ve alt etme zamani. Ben bunun bir yolunu

biliyorum: Yer A¢cmak yani; Kabul”

Bu agiklamadan sonra Kabul kavrammin ACT kapsamindaki

anlami ve etkileri hakkinda psiko-egitim verilir.
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Lider: “’Duygu, diisiince ve anilarimiz ile olan miicadelemizin
hayatimizda ne gibi etkilerinin oldugunu az c¢ok fark ettik. Bu
yolculugumuzda rehberimizi olan ACT’in olaylara yaklasimi hakkinda
konusmustuk. ACT olumsuz duygu, diisiince ve anilarimizdan kagmak veya
onu yok etmek yerine onlart oldugu gibi kabul etmeyi yani onlarla barig
yapmay ogiitler. Yani kabul ogretisini. Kabul boyun egmek, unutmak, teslim
olmak degildir. Sahip oldugumuz acilara sardarak onunla hayatimizi
tasimak istedigimiz giizel anlamii limanlara dogru seyahat etmektir. Gelin

bl

bunun ne demek oldugunu bir oyunla pekistirelim.’

Bu aciklamadan sonra ‘’Canavarla Halat Cekme’’ (Ciarrochi,
Hayes ve Bailey, 2019) metaforu uygulanir. Oturuma bir kemer ya da

halat getirilir ve grup etkilesimi ile oyun yapulir.

Lider: “Kocaman bir depresyon veya kaygi canavari ile miicadele
ettiginizi hayal edin ve bu kaygi canavarimiza isim verelim. Ornegin
“yapamryorum canavari, kimse beni sevmiyor canavari’’. Herkes isim verdi

mi?

Lider canavar roliinii girer ve goniilli liyeler halat ¢cekme oyunu

oynar. Uye halat1 ¢ektikce lider onu daha ¢ok ¢eker.

Lider: “Siz ve canavar arasinda dipsiz bir kuyu var siz halati ne
kadar geriye ¢ekerseniz ¢ekin canavar sizi o kuyuya daha ¢ok yaklagtiryyor.
Siz halati biraktginizda canavar hala orda olacak ama artik siz onunla bir
miicadele icinde olmayacaksiniz. Iste kabul ile istenmeyen duygu ve
diisiincelerimiz ile miicadele etmeyi birakip daha anlamli ve zengin yasam

icin firsat bulabiliriz.”
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Bu aciklamadan sonra grup iiyeleri halat ¢cekme oyunu ile ilgili
duygu ve diisiincelerini paylasirlar. Ardindan anda olma egzersizi olan
“’Kabul Takim Cantas1’’ (Harris, 2017) ile “’yer agma’’ yolculuguna
cikiir (Bu bolimde egzersiz katilimcilarin  yas grubuna gore
kisaltilmistir). Egzersizden sonra grup iyelerinin duygu ve
diisiincelerini ifade etmesi i¢in etkilesim baslatilir. Bir sonraki oturuma
kadar ‘Degerlerim Dogrultusunda Yaptiklarim’’ egzersizi 6dev olarak

verilir. Oturumu sonlandirilir.
Oturum 6

Kendindelik egzersizi ile oturum acilir. Onceki oturum 6zetlenir.
Odev konusulur. Grup iiyeleri édev ile ilgili deneyimlerini paylasir.
Yeni oturumun giindemi olusturulur ve tahtaya yazilir. An ile Esnek
Temasin Sunulmasi: Psiko-egitim. Tahtaya Leo Tolstoy’un ¢’Onemli
olan tek an vardir: SIMDI! Simdi en 6nemli andir, ¢iinkii herhangi bir
giicimiizlin oldugu tek andir’” sozl yansitilir. Grup iyelerine soziin

yazili oldugu form dagitilir.

Lider: “Bu soziin sizin i¢in ne ifade ettigini veya size neyi

cagristirdigini yazmanizt istiyorum.’’ (5 dakika verilir).

Grup {yelerine verilen siire dolduktan sonra grup etkilesimi

baslatilir ve grup iiyeleri soz alarak etkilesimde bulunurlar.

Lider: ©’ Yasamu bir yolculuga benzetirsek bu yolculugumuz sirasinda
giizel, keyifli, anlamh anlar yasadigimiz gibi zorlayici, aci dolu ve sikintil
anlar da yasariz. Bu yasam yolculugumuzu u¢suz bucaksiz bir okyanusta bir
gemi ile yapugimizi diigiiniirsek bazen giinesli ve essiz maviligin oldugu

giinlerde seyahat ederken bazen de yagmur, firtina ve dalgalarin oldugu
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zamanlarda seyahat ederiz. Kosullar degisse de degismeyen seyler
yolculugumuz ve iginde bulundugumuz gemi. Kaptanligimi yaptigimiz gemi
icinde bulundugumuz andir. Yani Tolstoy 'un ifade ettigi “’Simdi’”’. Bizim i¢in
anlamly olan seyler ve degerlerimiz ugruna yasamayt onemsiyorsak bizi ona
ulastiracak sey gemimizdir. Aksi takdirde dalgalarla bogusmak zorunda
kalinz. Giinliik yasantimiz sirasinda ¢ogu zaman iginde bulundugumuz
an’dan uzaklasarak ya ge¢misteki anilarimizi diistinerek iiziiliiv veya ozlem
cekeriz ya da gelecegi diisiinerek endigeleniriz. Ciinkii zihnimiz siirekli bizi
alir ya gecmise ya da gelecege gotiiriir. Tipki dalgalarla bogusmak
gibi...Iste  bu oturumuz boyunca yasam yolculugumuz sirasinda
karsilastigimiz zorluklar ve acilar karsisinda nasi daha iyi kaptanlk
yapacagimizin yollarindan biri olan icinde bulundugumuz an ile temas
etmeyi ogrenecegiz. Haydi! Diimene! Simdi bizi geg¢misin acilarina,
gelecegin belirsizligine gotiiren zihnimize karst icinde oldugumuz an’da
olmanin yollarimi 6grenelim...hi¢ durup nefes alisverislerinizi izlediniz mi?

Hadi deneyelim...”

Bu aciklama yapildiktan sonra ‘’Nefesle An’a Odaklanma’
(Harris, 2017) kendindelik etkinligi yapilir. Etkinlikten sonra grup
etkilesimi baglatilir. Goniilli olan iiyeler etkinlik deneyimlerini
paylasirlar. Ardindan nefes egzersizlerinin ve dogru nefes alip
vermenin olumlu etkileri iizerine kisa bir psiko-egitim verilir. Bu
egzersizden sonra grup etkilesimi baglatilir. Grup iiyeleri egzersiz ile
ilgili deneyimlerini ifade ettikten sonra oturumun son uygulamasina
gecilir. Grup iiyelerine kuru iizim dagitiir ve “Kuru Uziim ile

Kendindelik’’ etkinligi yapilir. Etkinlik bitiminde;
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“Neleri fark ettiniz? Bu etkinlikteki gibi, yasaminizda éonem

verdiginiz seylere odaklansaniz nasu olurdu?

Sorular1 sorulur ve grup etkilesimi baslatilir. Uyeler egzersiz ile
ilgili duygu ve diisiincelerini ifade ettikten sonra silire¢ tamamlanir.
Lider tarafindan oturum ozetlenir. Oturum ile ilgili grup tliyelerine s6z
hakki1 verilir. Bir sonraki oturuma kadar “Yer A¢ma Egzersizi Formu™’
egzersizi Odev olarak verilir. Bir sonraki oturumun giin ve saati

belirlendikten sonra oturum sonlandirilir.

Oturum 7 Ismmma oyunu ile oturum agilir. Onceki oturum
Ozetlenir ve ev oOdevi konusulur. Grup iiyeleri odev ile ilgili
deneyimlerini paylasirlar. Yeni oturumun giindemi olusturulur. Tahtaya
“Icerideki Gozlemci’’ yazilir. Oturum devam eder. Kavramsal

Benligin Sunulmasi ile giindem agilir.

Lider: “Hig etiket makinesi gordiiniiz mii?... Bir giyim fabrikasinda
binlerce gomlek, pantolon, kazak igin etiket basilr ve iistiine yapistirilir.
Sizce bu etikette yazilanlar neye gore belirlenir?... O tiriintin ismi, kalitesi,
agwrhigi, rengi, fiyati vb. pek ¢ok sey degil mi?... Size bir soru daha sormak
istiyorum...Kendiniz ile ilgili ne diistiniiyorsunuz? Bu soru karsisinda hangi

ix]

ozelligimiz harekete gecti?...Bunun ile ilgili bir oyun oynayalim mi?...

Grup tiyelerine bos yapiskan etiketler (sticker) dagitilir. Ardindan

“’etiket makinesi’” oyunu oynanir. Uyelere su ydnerge yoneltilir.

Lider: 2 dakika i¢inde en begendiginiz bes ozelliginizi size
dagitmis oldugum etiketlere yazip viicudunuzun bir yerine yapistrmanizi

istiyorum. Bu yiiziiniiz, bileginiz, omuzunuz olabilir...Stireniz doldu...Simdi
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de en sevmediginiz bes ozelliginizi etiketlere yazip ayni sekilde
yapistirmanizi istiyorum... (2 dakika) ... Gordiigiiniiz gibi sorulan sorular
karsisinda her birinizin zihninden tipki etiket makinesinden ¢ikar gibi
kendiniz ile ilgili diisiinceler yazili verdi...Sizce kendiniz ile ilgili bu
diisiincelerinizin kaynagi nedir?... Etiket makinenizden ¢ikan bu diigiinceler

nasil yazildi? > (Grup etkilegimi)

Etkinlikten sonra grup etkilesimi baslatilir ve grup tiyeleri duygu,

diisiince ve deneyimlerini paylasirlar.

Lider: “Daha dnceki oturumlaruimizda zihnimizin bize stirekli
hikayeler anlattigini ve bizim hikayeler olan iliskimizin yasamimizi
etkiledigini  konusmustuk. Bu diistinceler kalict  degildir ve sizi
tamimlamazlar. Tiim insanlar gibi siz de her an degismekte ve
gelismektesiniz. Her an ne yapacaginizi ve ne olacaginizi secebilirsiniz. Ve
ne olacagmiz diinyada neler yaptiginiza baghdwr. Simdi yapacagimiz

uygulamada hikayelerimizin nasil degistigini ogrenecegiz. ”

Bu agiklamadan sonra “’Icerideki Gozlemci’’ kavrami sunulur ve
grup lyelerine ’...Yasimizdayken’’ (Ciarrochi, Hayes ve Bailey, 2019)
(Form-11) adli etkinlik formu dagitilir ve uygulama asamasina gegilir.
Grup tyeleri formu doldurduktan sonra lider tarafindan su soru

yoneltilir.

Lider: “’Bu dort yasmmizi distindiigiiniiz zaman, siz hayatiniz

stirdiiriirken, bunlardan hangisi ayni kaldi?

DUYGUIAT ... ... .o s e e et s e e e e e et e e et e e e s
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DUSTINCELOE ... ... ... oo oee oo e e e e e e e e e et e eee e e e
wveveewen . Burada ne aym kalyor? Sadece siz. Bir¢ok sey
degisebilir ama siz hep orda olacaksiniz. “’Siz’’ sadece viicudunuzdan ibaret
degilsiniz. “'Siz’’ sadece duygularmizdan ibaret degilsiniz “’Siz’’ sadece
diigtincelerinizden ibaret degilsiniz. “'Siz’’ viicudunuzu, duygularinizi ve

diisiincelerinizi gozlemleyensiniz” (Ciarochi, Hayes ve Bailey, 2019).

Bu aciklamadan sonra Igerideki Gozlemci ¢’ Gokyiizii ve Hava
Durumu’” metaforu ile sunulur. Daha sonra grup etkilesimi baslatilir.
Grup iiyeleri yapilan etkinlik ile ilgili duygu ve diisiincelerini ifade

ederler.

Lider:  “Gékyiiziimiizii yani icerideki gozlemciyi genislettikce
zihnimizden c¢ikan etiketlerin, diigiincelerin esaretinden kurtulup daha
anlaml ve bizim icin degerli bir yasam yolculuguna devam ederiz. Bunu

nasil yapacagimizi gosteren giizel bir etkinlik biliyorum...Onu yapalim mi?”

Grup tyelerine “’Sen Kimsin’® (Hayes ve Ciarrochi, 2019)
(Form-12) formu dagitilir ve etkinlige gegilir. Formu doldurmalart i¢in
grup tyelerine 5 dakika siire verilir. Etkinlikte kullanilmak tlizere grup
tiyelerine karton bardaklar dagitilir. Bu etkinlik sirasinda ‘’bos bardak
ve i¢indekiler’” (Hayes ve Ciarrochi, 2019) metaforu kullanilarak

“’esnek benlik alistirmasi’” yapilir (Grup etkilesimi baglatilir.).

Lider: “Kelimeleri kimler bagladi?” (Grup etkilesimi). “Peki

kelimeleri kullanan kim?” (Grup etkilesimi)
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Bu etkinlikten sonra konusmak isteyen grup iiyelerine s6z hakki
verilir. Grup etkilesimi yapilir. Oturum O6zetlenir ve ’An ile Temas™’

egzersizi 0dev olarak verilir. Oturum sonlandirilir.
Oturum 8

Kendindelik egzersizi ile oturum agilir. Grup iiyeleri tarafindan
onceki oturum &zetlenir. Uyeler ev ddevi ile ilgili deneyimlerini
paylasirlar. Yeni oturumun giindemi olan “’Gruba veda ve yasamda
kararli adimlar atmak’’ tahtaya yazilir. ’Psikolojik Esneklik siirecinin
genel degerlendirilmesi: Anlamhi Yasam Cemberi’” ile haftanin

gilindemi acilir.

Lider: “’Bugiin programimizin son haftasina geldik. 7 hafta boyunca
yasam yolcugunuz siwrasinda iyi ve cesur kaptanlar olmanin yollarin
deneyimledik. Bu yolculuk sirasinda istenmeyen duygular, diisiinceler,
yasantilar, acilar ile karsilasiriz. Onceki oturumlarda bunun ne kadar
normal ve insan olarak bir par¢camiz oldugunu konusmugstuk. Bugiin son
adima gegecegiz. Ama ondan once gsimdiye kadar deneyimledigimiz

becerileri yeniden konusalim mi?”’

Grup tyelerine ’Anlamli Yasam Cemberi’’ formu dagitilir. Lider
ortaya gecer, iiyelerin katilimi ile ’Psikolojik Esneklik’” modelinin
bilesenleri (degerler, ayrisma, kabul, an ile esnek temas, baglamsal
benlik) biitlinciil bir bakis acistyla degerlendirilir. Ardindan lider grup

liyelerinden ayaga kalkmalarini ve gember olmalarini ister.

Lider: “Her birinizin yasamimin gectigi bir alan vardw. Bu alanin

icinde sizin disimizda kalan aileniz, arkadaglariniz, okulunuz ve diger pek

¢cok sey var. Bunun icerisinde icinizde olan duygularmmiz, diisiinceleriniz,
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anilariniz, gelecege dair beklentileriniz, kaygilarmmiz, korkularimiz var.
Bunlardan herhangi birini yok etmemiz miimkiin mii? ...Onceki tiim
oturumlarimizda da boyle bir amacimiz olmadigimi zaten bunun isi daha
icinden ¢ikilmaz hale getirdigini konustuk. Amacimiz yasadigimiz olumsuz
duygu ve diisiinceleri, acilari yok etmek degildir. Onlar: kiigiiltmek degildir.
Bizim amacimiz tiim bunlarin yasandigi alani genisletmektir. Su an icinde
oldugunuz anlamli yasam g¢emberinizin i¢inde meydana gelen acilariniz,
duygulariniz, diisiinceleriniz ile savagmak onlart yok etmeye ¢alismak yerine.
Onlarin ara sira gelip gitmesine izin vermek, orada olmalarini kabul edip
onlar icin yer agmak bizi onlarin esaretine girmekten kurtarip degerlerimiz
dogrultusunda anlamh bir yasama dogru yelken agmamizi saglayacaktir. Bu
glinkii oturumumuzda bu yasam c¢emberinin icinde degerleriniz, yasam
amaglarmniz icin diimene gecip kararli adimlar atmanizi konusacagiz. Bizler
degerlerimiz rehberliginde adimlar atarken karsimiza pek c¢ok engeller
¢tkacaktir. Ancak bugiin tiim bu engellere ve zorluklara ragmen degerleriniz
dogrultusunda kararli adimlar atmaya yénelik ¢alisacagiz. Yani ¢cemberin
son halkasini...Kararli  Adimlar Atmak...Hadi bunu bir oyun ile

>

canlandiralim.’

Degerler odakli eylemleri siirdiirmek icin “’Otobiis metaforu’
(Harris, 2017) egzersizi drama ile uygulanir. Sandalyeler otobiis gibi
diizenlenir. Grup lyelerinden biri sofor diger liyeler ise yolcu olacak
sekilde otururlar. Lider iizerinde bazi olumsuz diisiincelerin yazili
oldugu (yanls yoldasin, araba bozuk, kotii seyler olacak vb.) kiiciik
kagitlar1 yolcu roliinde olan bazi iiyelere dagitir ve rol yapmalarin
ister. Egzersiz bittikten sonra grup iiyeleri duygu ve diisiincelerini ifade

ederler.

Lider: “Yasam yolculugumuz sirasinda da tipki otobiis oyununda
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oldugu gibi bir¢ok engel ile karsilagiriz. Simdi her birinizin yasaminda
gerceklestirmek istedigi bir hedefi ve karsisina ¢ikma ihtimali olan engelleri

kesfedecegimiz bir etkinlige gecelim mi?

Ardindan grup tyelerine ‘’Goniilliiliik ve Eylem Plani’” (Form-

13) formu dagitilir.

Lider: “Anlamh bir yasam igin degerleriniz dogrultusunda harekete
gecmek ve kararlilikla bunu siirdiirmek onemlidir. Ama bazen bunun icin ne
yapmamiz ve nasi yapmamiz gerektigi konusunda kafa karisikligi yasariz.
Bunun igin size bazi onerilerim var; Somut hedefler belirleyin: Neyi, nasil ve
ne zaman yapacagmnizi belirleyin. Bunu neden yaptigimizi diisiiniin, hangi
degerinize hizmet ediyor, bunun yaparken hatirlaymn. Bu hedefe ulasmanin
size getirilerini diistintin, hayatiniza nasu bir anlam katacak. Ve son olarak

ger¢ekgi olun” (Hayes, Ciarrochi ve Bailey, 2019).

Lider aciklamayi yaptiktan sonra etkinlik baslatilir. Uyeler formu
doldurduktan sonra grup etkilesimi baslatilir. Gonilli grup tyeleri
formu gruba karsi okurlar. Bu etkinlikten sonra gruba veda ve
oturumun sonlandirilmasi asamasina gegcilir. Lider stireg ile ilgili duygu
ve diisiincelerini agiklar. Sira ile grup iiyeleri duygu ve diisiincelerini

ifade ederler. Grup Siireci sonlandirilir.
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EKLER

Form 1: Kurallarimiz

& W N B

KURALLARIMIZ
Oturumlara sonradan baska katilimei dahil edilmeyecektir.
Oturumlara zamaninda ve aksatmadan katilim 6nemlidir.
Oturum sonunda bir sonraki oturumun giin ve saati belirlenecek.
Oturumlar sirasinda konusulanlarin aramizda kalmasi ve baska ortamlarda paylasiimamasi
gerekir. Buna “’gizlilik kurali’” diyoruz.
Oturumlarimiz boyunca s6z hakki alip kendinizi ifade edecek, duygulariniz1 dile getireceksiniz.

Bu sirada birbirimizin ifadelerini sayg ile karsilayacak. Onu yargilamayacagiz. Buna “’saygi
kurali”’ diyoruz.

S6z hakki verildiginde konusan kisinin dinlenmesi ve konusmasi bitene kadar araya

girilmeyecek. Sadece bir kisi konusacak. Buna “’tek ses’” kurali diyoruz.
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Form 2: Psiko-egitim Programinin Genel Igerigi ve Amact

Grubun
Amaci

Bu grubun amaci ortadgretime devam eden ergenlerin psikolojik esneklik ve
psikolojik saglamlik diizeylerini arttirmak, depresif belirtileri azaltmaktir.

Psiko-egitim
programinin
Hazirlanmasi

Bu psiko-egitim programinin hazirlanmasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT) temel alinmustir. Miidahale siirecinin yapilandirilmasinda psiko-
egitim ve grupla psikolojik danigma siirecinin temel ilkeleri baz alinmistir.

Psiko-egitim

Bu psiko-egitim programinin igerigi Kabul ve Kararlilik Terapisinin

Siiresi

Programinin | miidahele yontemi olan Psikolojik Esneklik Modelinin bilesenlerinden

Icerigi (kabul, biligsel ayrisma, degerlerle temas, baglamsal benlik, an ile esnek
temas, deger odakli davranislarda kararlilik) olusmustur.

Oturum 8 oturum

Sayisi

Oturum 60-90 dakika
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Form 3: Duygu ve Diisiince Kontrolii Anketi

Sizin ve yakinizdaki insanlarin  zaman yaptigini | Bazen Tanidiklarim
distindigliniz maddelere (X) isareti koyunuz. bunu bazen bunu

yaparim | yapar

Olumsuz duygulari zihinden ¢ikarmak

Baska seyleri kafaya takmak

Cok fazla yemek yemek

Duygularimdan kagmak igin uyumak

Cok egzersiz yapmak

Onemli igleri ertelemek

Duygularla yiizlesmemek icin hayal kurmak

insanlarla beraber olmaktan kaginmak

Kendini elestirmek

Duygulardan kaginmak igin oyun oynamak, televizyon
izlemek, bilgisayarla ilgilenmek

insanlara kizmak

Glgliymiis gibi davranmak

Umurunda degilmis gibi davranmak

G6z 6niinde olmamaya calismak

Ne kadar incinmis oldugunu abartmak

Cok kibar olup herkesi memnun etmeye calismak

insanlar sosyal gevresinden uzaklagtirmak

Bagkalari hakkinda kirici sdzler kullanmak

Bagskalarina satasmak

(Ciarrochi vd., 2019).
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Form 4: An ile Temas Egzersizi

(Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi, 2022).


http://www.baglamsalbilimler.org)/
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Form 5: Davranis inceleme Formu

(Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi, 2022)
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Form 6: Deger Kartlarii1 Gruplamak

Baskalaryl Kendini Zorluklard
a Bag Asmak a Anlam
Kurmak Bulmak
Giivenmek Sevgiyle Keyifle Hayal Affetmek Bilgeligi
Davranma | Dans Kurmak Aramak
k Etmek
Diiriist Takdir Hayal Yaraticth | Akisina Miicadel
Olmak Etmek Kuracak | k Birakmak e Etmek
Cesareti
gosterme
k
Bag Baskalarm | Ozgiirliig | Basarma | Belirsizlikl | Giivende
Kurmak a Kiymet | ii k e Hissetme
Vermek Aramak Kalabilmek | k

(Hayes ve Ciarrochi, 2019).
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Form 7: Geleceginizi Yazmak

(Ciarrochi vd., 2019).
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Form 8: Degerlerim Dogrultusunda Yaptiklarim

(Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi, 2022)
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Form 9: Beden Taramasi Egzersizi

(Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi, 2022)
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Form 10: Oltaya Takilmak

ACT’te gilinliik kullanim dilinde ‘’zihin tarafindan tuzaga diisiiriilmek’’ veya
“diislinceler tarafindan yakalanmak’’ ifadelerini kullanabiliriz. Burada
kastedilen kisinin diisinceleri ile i¢ ice gegmis bir hale gelmesi ve
diisiincelerinin  davraniglart  yogun bir bigimde etkilemesidir. Hangi
durumlarda zihniniz sizi etkisi altina almaktadir? Hangi yontemlerle sizi
tuzaga diisiirmektedir? Bu halden kendinizi nasil nasil kurtarabilirsiniz?

Zaman/Tarih Zihniniz size neler Tuzaga diistiigiiniizde | Kendinizi tuzaktan
Tetikleyici Olay veya durum sOyledi ve sizi nasil davranislariniz nasil kurtarabildiniz mi?
tuzaga ¢ekmeye degisti? Nasil?
calisti

(Harris, 2017).
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Form 11: Yagindayken Formu

....... Yasindayken
Bu etkinlikte sizin ve sizinle ilgili hayatinizin gesitli donemlerinde gergeklesmis belli bashi olaylar
diistineceksiniz ve gelecegi hayal edeceksiniz.

Yedi Yasindayken
Net olarak hatirladiginiz bir olay:
O zaman viicudunuz nasil goriiniiyordu?:
O anda nasil bir duygu hissediyordunuz?
Neler Diistinityordunuz?

On iki Yasindayken
Net olarak hatirladiginiz bir olay:
O zaman viicudunuz nasil goriiniiyordu?:
O anda nasil bir duygu hissediyordunuz?
Neler Diistinityordunuz?

Simdiki Yasindayken
Net olarak hatirladiginiz bir olay:
O zaman viicudunuz nasil goériintiyordu?:
O anda nasil bir duygu hissediyordunuz?
Neler Diistiniiyordunuz?

Otuz bes Yasindayken
Bagmiza gelmis olabilecek bir olay:
Viicudunuzun nasil bir bigimi olacaktir?
Neler Diistineceksiniz?

Bu dort yasinizi diigiiniin ve su soruyu cevaplaymn: Siz hayatinizi siirdiiriirken, bunlardan hangisi ayni
kald1?

Viicut?

Duygular?

Diisiinceler?

(Ciarrochi vd., 2019).
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Form 12: Sen Kimsin?

Yonerge: Bu bes dakikalik bir ¢alismadir. Her ifadeden sonra zihninizde
beliren seyleri kagida yazin. Dogru ya da yanlig cevap diye bir sey yoktur.
Sadece her climleyi nasil tamamladiginiza dikkat edin.

Sen Kendinle iliskisi Icerik (Kelimeler)
Ben Cevap 1 Cevap 2
Ben boyleyim:
Ben boyle degilim:
Ben bir...
Ben buna deger veririm:
Ben Bunu severim
Ben Bundan nefret ederim
Ben Bunun onemli olduguna
inanirim
Ben Bunu yapamam
Ben Bunu yapabilirim
Ben Sevilen biriyim ¢tinkii
Ben Sevilmez biriyim ¢iinkii:
Ben Iyi biriyim ciinkii

(Hayes ve Ciarrochi, 2019; s. 259).
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Form 13: Goéniillilik Eylem Plant

(Harris, 2016; s. 384).
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