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OZET
KABUL VE KARARLILIK TERAPIiSi TEMELLI PSIKOEGITIM
PROGRAMININ ANNELERIN OZ-SEFKAT VE PSIKOLOJIK
ESNEKLIK DUZEYLERINE ETKIiSI
Rumeysa CAPULACI
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Osman SONER
Temmuz, 2025 - 201 sayfa

Bu aragtirmanin amaci, 4-6 yas araliginda ¢ocugu olan ¢alismayan annelere yonelik
olarak gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-seftkat psikoegitim
programinin, annelerin O6z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerine etkisini
incelemektir. Yar1 deneysel desenle yiiriitiilen galismada, Istanbul ili Basaksehir
ilgesinde oOlgiit 6rnekleme yontemiyle secilen 30 goniillii anne, 15 kisilik deney ve
kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli 0z-sefkat psikoegitim programi uygulanmis, kontrol grubuna
miidahalede bulunulmamistir. Veri toplama araci olarak Oz-Sefkat Olgegi ve
Psikolojik Esneklik Olgegi kullanilmis; dlgiimler program dncesi (6n test), dordiincii
oturum sonrast (ara test) ve program sonunda (son test) uygulanmistir. Veriler,
MANOVA ve tekrarli Olglimler icin iki faktorli ANOVA ile analiz edilmistir.
Bulgular, deney grubundaki katilimcilarin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik
diizeylerinde anlamli artislar oldugunu gdstermistir. Oz-sefkat puanlarinda zaman,
grup ve etkilesim degiskenlerinin tiimii anlamli bulunurken, psikolojik esneklik
puanlarinda da deney grubu lehine anlamli farklilik saptanmigstir. Psikolojik esnekligin
alt boyutlar1 degerlendirildiginde; “biligsel ayrigma”, “baglamsal benlik”, “degerler ve
degerler dogrultusunda davranis” alt boyutlar1 anlamli diizeyde gelisim gosterirken,
“an ile temas” ve “kabul” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik
goriilmemistir. Ayrica, programin katilimecilar tizerindeki etkilerini derinlemesine
incelemek amaciyla nitel veri toplanmig ve bulgular igerik analizi yOntemiyle
degerlendirilmistir. Arastirma sonuglari, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat

psikoegitim programinin annelerin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik becerilerini
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destekleyici etkisini ortaya koymakta; bu tiir yapilandirilmis miidahalelerin ebeveyn

destek programlarinda etkili bir arag olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Oz-sefkat, psikolojik esneklik, Kabul ve Kararlilik Terapisi.



ABSTRACT

THE EFFECT OF AN ACCEPTANCE AND COMMITMENT
THERAPY-BASED PSYCHOEDUCATION PROGRAM ON

MOTHERS' LEVELS OF SELF-COMPASSION AND

PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY
Master's Degree, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Assistant Professor Doctor Osman SONER
July, 2025 - 201 Pages

The aim of this study was to examine the effects of an Acceptance and Commitment
Therapy-based self-compassion psychoeducation program, developed for unemployed
mothers of children aged 4-6, on their levels of self-compassion and psychological
flexibility. This quasi-experimental study was conducted with 30 volunteer mothers
selected through criterion sampling in the Basaksehir district of Istanbul, who were
assigned to experimental and control groups with 15 participants each. The
experimental group participated in an eight-week Acceptance and Commitment
Therapy-based self-compassion psychoeducation program, while no intervention was
provided to the control group. The Self-Compassion Scale and Psychological
Flexibility Scale were used as data collection instruments; assessments were
conducted before the program (pre-test), after the fourth session (mid-test), and at the
end of the program (post-test). Data were analyzed using MANOVA and two-factor
repeated measures ANOVA. Findings indicated significant increases in self-
compassion and psychological flexibility levels among participants in the
experimental group. While all time, group, and interaction effects were significant for
self-compassion scores, psychological flexibility scores also showed significant
differences in favor of the experimental group. Analysis of the sub-dimensions of
psychological flexibility revealed significant improvements in “cognitive defusion,”
“self-as-context,” and ‘“values and values-based actions,” while no statistically
significant changes were observed in ‘“contact with the present moment” and
“acceptance.” Additionally, qualitative data were collected to explore participants’
experiences in depth, and findings were evaluated using content analysis. Overall, the

results demonstrate that the Acceptance and Commitment Therapy-based self-
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compassion psychoeducation program effectively supports mothers’ self-compassion
and psychological flexibility skills, suggesting that such structured interventions can

serve as a valuable tool in parent support programs.

Keywords: Self-compassion, psychological flexibility, Acceptance and Commitment

Therapy.
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BIiRINCI BOLUM
GIRIS

Aile, bireyin kisilik gelisimi ve psikolojik saglamliginda temel bir rol {istlenmektedir.
Ozellikle erken cocukluk donemi, bireyin duygusal diizenleme becerileri, sosyal
iligkiler kurma kapasitesi ve kalici davranis Oriintiileri gelistirmesi agisindan gelisimsel
olarak kritik bir evredir. Bu donemde kazanilan yasantilar, bireyin ileriki yasam
basamaklarinda gosterecegi psiko-sosyal islevselligin temelini olusturmaktadir
(Oguzkan, 1996). Erken ¢ocukluk doneminde g¢ocugun gelisim siireci, yalnizca
bireysel Ozelliklerin degil, ayn1 zamanda ebeveyn tutumlar1 ve g¢evresel kosullarin
biitiinciil etkilesimiyle sekillenmektedir. Bu siiregte ebeveyn- ¢ocuk etkilesimini
belirleyen temel unsurlar arasinda; ailenin sosyo-ekonomik diizeyi, kiiltiirel degerleri,
ebeveynler arasi iletisim bi¢imi ve i¢inde bulunulan toplumun normatif yapis1 gibi
cesitli sosyo-kiiltiirel ve demografik faktorler yer almaktadir (Aydogmus, 2011). Bu
etkilesimler, yalnizca ¢ocukluk doneminde sinirli kalmamakta; bireyin yetiskinlik
donemine kadar wuzanabilen, uzun vadeli etkiler yaratabilmektedir. Ebeveyn
tutumlarinin islevselligi, cocugun duygusal ve psikolojik gelisimi tizerinde belirleyici
bir rol oynamakta; 6zellikle asir1 koruyucu ya da ihmal edici yaklasimlar, ileriki
donemlerde cesitli psikopatolojik belirtilerle iliskilendirilebilmektedir (Lima vd.,
2010). Ayrica ¢ocuklarina giiven duymayan, yogun kontrol arzusu tasiyan, kaygili ve
ofkeli tutumlar sergileyen ebeveynlerin ¢ocuklarinda da ilerleyen donemlerde kaygi
bozukluklarina yatkinlik goriilebilmektedir (Ciiceloglu, 1991). Tiim bu bulgular, erken
cocuklukta kurulan ebeveyn-¢ocuk iliskisinin, bireyin yasam boyu gelisimi iizerinde
kalic1 etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir. Bunun yani sira erken ¢ocukluk
doneminde g¢ocuklarin bakim ve yonlendirme ihtiyaglar1 biiyiik ol¢iide ebeveynler
tarafindan karsilanmaktadir. Caligmayan ebeveynler, ¢ocuklariyla daha yogun bir
etkilesim icinde olduklarindan, ebeveynlik rollerini daha derin bir bigimde
deneyimlemektedir. Ancak bu durum, ebeveynlerin kendi psikolojik ihtiyaglarim
ithmal etmelerine, sosyal ¢evrelerinden uzaklasmalarina ve duygusal tiikenmislik gibi
sorunlar yasamalarma yol acabilmektedir. Giinliik yasamin tekrarlayan
sorumluluklari, toplumsal beklentiler ve goriinmeyen emek ytikii, ebeveynlerde stres
ve yetersizlik duygularimi artirmaktadir. Dolayisiyla, ebeveynlerin psikolojik 1yi

oluslarinin desteklenmesi, yalnizca bireysel diizeyde degil, cocuklarin saglikli gelisimi



ve aile iliskilerinin niteligi agisindan da biiylik 6nem tasidig1 sdylenebilir. Bu noktada
0z-sefkat kavrami, ebeveynin psikolojik dayanikliligini destekleyebilecek islevsel bir
kaynak olarak one ¢ikmaktadir. Bu yaklagim, bireyin kendilik algisin1 gii¢lendirirken,
ebeveynlik roliinde de daha sabirli, kabullenici ve empatik bir tutum gelistirmesine

katk1 saglayabilmektedir.

Oz-sefkat, bireyin karsilastigi olumsuz yasam deneyimleri karsisinda kendisine
anlayis ve nezaketle yaklagsmasi, ac1 veren duygusal yasantilardan ka¢inmak yerine bu
deneyimlere agik kalmasi ve iyilesme siirecine yonelik i¢sel bir destek gelistirmesi
olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Bireyin kendisine, yakin bir arkadasina
gosterdigi sefkatle yaklasabilmesi, 6z-sefkatin temelini olusturmaktadir. Oz-sefkatin
gelisiminde erken g¢ocukluk dénemindeki yasantilar ve bireyin sosyal gevresiyle
kurdugu iliskilerin niteligi belirleyici rol oynamaktadir. Bu siirecte, bakim verenlerin
tutumlart model alinarak Ogrenilen sefkat davranislari, bireyin ileriki yasaminda
kendine kars1 gelistirdigi sefkat temelli yaklasimi 6nemli 6l¢ilide etkilemektedir (Bayar
ve Tuzgdl Dost, 2018; Neff ve McGehee, 2010). Dolayisiyla 6z-sefkatin, bireyin
yasamindaki zorluklar karsisinda kendine kars1i kabul, anlayis ve destekle

yaklagsmasini saglayan, igsel bir psikolojik kaynak oldugu sdylenebilir.

Bireyin 0z-sefkat diizeyi hem kisisel 6zellikler hem de sosyal g¢evreyle kurulan
etkilesimler dogrultusunda sekillenen ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu baglamda, 6zellikle
cocukluk doneminde maruz kalinan ¢evresel faktorler ile bakim verenlerin tutumlari,
0z-sefkat gelisiminde belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir. S6z konusu
gelisimsel siirecte, ailevi etkenler bireyin 6z-sefkat kapasitesinin bigimlenmesinde
kritik bir rol oynamaktadir. Ozellikle erken ¢ocukluk doneminde bakim verenlerin
cocukla kurdugu iliskide benimsedikleri tutum ve sergiledikleri davranislar, bireyin
kendine yonelik sefkat duygusunun temellerini atmakta ve bu dogrultuda yasam boyu
stirdiiriilebilecek bir i¢sel psikolojik kaynak yapisinin olusumuna katki sunmaktadir.
Bu dogrultuda ¢ocukluk yillarinda bakim verenlerinden yeterli diizeyde sefkat
gormeyen, ihmal edilen ya da fiziksel, s6zel ve duygusal siddete maruz kalan
bireylerin, yetigkinlik dénemlerinde kendilerine karsi daha elestirel, yargilayict ve
mesafeli bir tutum gelistirme egiliminde olabilecekleri ifade edilmektedir (Neff,
2003b). Erken donemde yasanan travmatik deneyimler ya da kotiiye kullanim gibi
olumsuz yagantilar, bireyin hem kendisine hem de bagkalarina yonelik zihinsel

temsillerinin gliven ve yatisma temelinde sekillenmesini engelleyebilmekte; bu durum,



0z-sefkat kapasitesinin zayiflamasina ve kisinin kendine kars1 cezalandirict tutumlar
benimsemesine yol agabilmektedir (Gilbert vd., 2006; akt. Korkmaz, 2018). Bireyin
erken c¢ocuklukta icsellestirdigi bakim veren tutumlarini ilerleyen yasantisinda kendi
benligine yoneltmesi, 6z-elestirinin ve kendine yonelik olumsuz degerlendirmelerin
temelinde yer alan onemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Germer,
2020). Dolayistyla 6z-sefkatin, bireyin erken donem yasantilartyla yakindan iliskili
oldugu; kisinin kendine yonelik tutumunun biiyiik 6l¢iide ¢ocuklukta maruz kaldig
ebeveyn davraniglarinin bir yansimasi olabilecegi sOylenebilir. Bu cercevede, 0z-
sefkatin gelistirilmesi ve siirdiirtilebilir hale gelmesi, yalnizca bireysel farkindalikla
degil, ayn1 zamanda psikolojik miidahale yaklasimlariyla da miimkiin olabilmektedir.
Bu noktada, son yillarda bireylerin psikolojik dayanikliligini1 ve ig¢sel kaynaklarini
giiclendirmeye yonelik olarak gelistirilen terapotik yaklasimlar arasinda Kabul ve

Kararlilik Terapisi (KKT) 6ne ¢ikmaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin kaginma egilimleri yerine yasantilarin1 kabul
etmelerini ve degerleri dogrultusunda anlamli bir yasam siirdiirmelerini destekleyen
biitiinciil bir terapi modelidir (Hayes vd., 2012). Bu yaklasim, psikolojik esnekligi
temel alarak bireyin zorlayict duygu ve diislincelerle basa ¢ikma becerisini artirmay1
hedeflemektedir. KKT’ nin 6nemli bilesenlerinden biri olan 6z-sefkat ise bireyin
kendisine kars1 anlayisli, destekleyici ve kabul edici bir tutum gelistirmesini ifade eder.
Oz-sefkat; zorlayic1 deneyimleri bastirmadan, yargilamadan fark etmeyi ve insan
olmanin bir parcasi olarak gérmeyi igerir. Arastirmalar, 6z-sefkatin bireylerin stresle
basa ¢ikmasini kolaylastirdigini, psikolojik 1y1 olus diizeyini artirdigini gostermektedir
(Alibekiroglu vd., 2018; Deniz vd., 2012; Duran ve Unsal Barlas, 2014; Toksoy ve
Oktan, 2019). Bu dogrultuda, 6zellikle ebeveynlik gibi yiiksek diizeyde duygusal yiik
ve sorumluluk iceren yasam alanlarinda, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat

miidahalelerinin bireysel 1yilik haline anlamli katkilar sundugu dikkat ¢cekmektedir.

1.1. Problem Durumu

Erken ¢ocukluk dénemi, bireyin yasam boyu siirdiirecegi sosyal, duygusal, bilissel ve
davranigsal becerilerin temellerinin atildig1; norolojik, biligsel ve psikososyal
gelisimin hizli bir sekilde seyrettigi kritik bir evredir (Pagani vd., 2010; WHO, 2001).

Ozellikle 4-6 yas araligi, cocuklarin gevresel uyaranlara acgik, merak duygusu ve



kesfetme istegiyle yiiksek motivasyona sahip oldugu, 6grenmenin ise biiylik 6l¢iide
gbzlem ve model alma yoluyla gergeklestigi bir donem olarak tanimlanmaktadir
(Hamarat, 2019). Bu nedenle, ¢ocugun gelisimsel ¢evresini dogrudan sekillendiren
ebeveyn tutum ve davranislari, gocugun gelisim siireci iizerinde belirleyici bir etkiye

sahiptir.

Literatiirde, ebeveynin c¢ocukla kurdugu iliskinin niteliginin yalnizca sosyal ve
duygusal gelisimi degil; aym1 zamanda benlik algisi, 6z-diizenleme kapasitesi,
psikolojik dayaniklilik ve giivenli baglanma gibi temel psikolojik yapilarin gelisimini
de dogrudan etkiledigi vurgulanmaktadir (Whittingham ve Coyne, 2022; Karaca vd.,
2011). Ozellikle 4-6 yas araligi, cocugun benlik gelisiminin, sosyal kurallara uyum
becerisinin ve temel duygusal diizenleme yetilerinin sekillenmeye basladigi bir donem
olmasi itibariyle, ebeveynin sergiledigi duygusal tutum ve davraniglarin model
aliarak i¢sellestirildigi bir gelisimsel esiktir. Bu siirecte, ebeveynin kendi duygularini
diizenleme becerisi, kendine anlayisla yaklasma kapasitesi ve psikolojik esneklik
diizeyi, c¢ocugun sosyal-duygusal gelisimini dolayli olarak etkileyen Onemli

belirleyiciler arasinda yer almaktadir (Arslan, 2022).

Dolayistyla, erken c¢ocukluk doneminde ebeveynin psikolojik dayanikliliginin
desteklenmesi, yalnizca bireysel ruhsal denge acisindan degil, ayn1 zamanda ¢ocugun
biligsel, duygusal ve sosyal gelisimi i¢in de kritik bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Bu baglamda, 4-6 yas aralifindaki ¢ocuklarin ebeveynlerine
yonelik olarak gelistirilecek 6z-sefkat ve psikolojik esneklik temelli psikoegitim
programlarinin hem ebeveynin iyi olusunu destekleyen hem de ¢ocugun psikososyal
gelisimini olumlu yonde etkileyen ¢ift yonlii bir etki potansiyeline sahip oldugu
sOylenebilir. Bu gelisimsel ve iliskisel cer¢evede, 6zellikle ¢ocukla birebir daha fazla
zaman gegiren ve bakim sorumlulugunu biiyiik olgiide iistlenen ebeveynlerin
karsilastig1 psikolojik zorluklara odaklanmak, miidahale programlarinin etkililigi

acisindan 6zel bir 6nem tasimaktadir.

Bu ¢aligmanin 6zellikle ¢galigmayan annelere yonelik olarak yapilandirilmasinin temel
nedeni, bu grubun ebeveynlik roliinii stirekli, yogun ve biiyiik 6l¢iide yalniz bir sekilde
istlenme egiliminde olmasidir. Calismayan anneler, giinliin biiylik kismim
cocuklarinin bakim ve gelisimine ayirmakta; ev i¢i goriinmeyen emek yiikiinii de
tastyarak ¢ok boyutlu bir sorumluluk alani igerisinde var olmaya ¢aligmaktadir. Bu

durum, bireyin kendi psikolojik ve sosyal ihtiyaclarimi arka plana itmesine, sosyal



etkilesimden uzaklasmasina ve zamanla duygusal tikenmislik yasamasina zemin
hazirlayabilmektedir (Gilbert, 2014; Neff, 2003b). Calisan annelerin is yasam1 yoluyla
daha fazla sosyal ortamda bulunma ve kimliklerini yalnizca ebeveynlik rolii lizerinden
tanimlamama gibi olanaklara sahip olmalari, bu farki belirginlestiren bir diger
etkendir. Buna karsin ¢alismayan annelerin kendilerini “liretmeyen”, “yetersiz” ya da
“toplumsal katki sunmayan” bireyler olarak degerlendirme egiliminde olduklar
goriilmektedir. Bu tiir algilar, 6z-degeri zayiflatmakta ve bireyin kendilik algisini

olumsuz yonde sekillendirmektedir.

Toplumsal cinsiyet temelli rollerin etkisiyle, annelik rolii idealize edilmekte ve
kadinlardan fedakarlik temelinde sekillenen bir ebeveynlik anlayisi beklenmektedir.
Bu anlayis, calismayan anneler {izerinde “miikemmel anne” olma baskisini artirmakta;
0z-yargi, sugluluk ve yetersizlik duygularinin daha yogun bicimde deneyimlenmesine
neden olmaktadir (Neff, 2003b). Nitekim Neff, 0z-sefkatten yoksun igsel
konusmalarin 6zellikle kadinlar arasinda yaygin olduguna ve bunun ruhsal iyi olus
tizerinde dogrudan etkili olduguna dikkat ¢cekmektedir. Gilbert (2014) ise bireyin,
yalnizca bagkalarina bakim sunan bir figlir olarak degil, kendi ihtiyaglarimi da
Onemseyen bir 6zne olarak var olmasinin ruhsal iyi olus agisindan kritik bir gereklilik

oldugunu vurgulamaktadir.

Yurt icinde yapilan ¢esitli caligmalar, ebeveynlerin yasadigi psikolojik zorlanmalarin;
0z-sefkat diizeyi, ebeveyn tutumlar1 ve sosyal destek gibi i¢sel ve cevresel kaynaklarla
yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, Bakir’in (2020) o6zel
gereksinimli ¢ocuga sahip ebeveynlerle gerceklestirdigi calismada, ebeveyn stres
diizeylerinin 6z-duyarlilik ve sosyal destek diizeylerinden anlamli bi¢gimde etkilendigi
saptanmistir. Benzer sekilde, Ak’in (2021) 3-6 yas arast ¢cocugu olan ebeveynlerle
ylriittiigli arastirmada, demokratik ebeveyn tutumu sergileyen bireylerin 6z-sefkat
diizeylerinin daha yiiksek oldugu; buna karsin, 6z-yargilama ve asir1 6zdeslesme gibi
olumsuz bilissel ortintiilerin daha diisiik diizeyde seyrettigi belirlenmistir. Bu bulgular,
ebeveynlik siirecinde psikolojik saglamlik, 6z-sefkat ve sosyal destek gibi unsurlarin
yalnizca ebeveynin bireysel iyilik halini degil, ayn1 zamanda ¢ocukla kurulan iligkinin

niteligini de etkileyen koruyucu faktorler oldugunu gostermektedir.

Bu cercevede, son yillarda ebeveynlerin psikolojik dayanikliliklarin1 desteklemede
one ¢ikan iki temel kavram 6z-sefkat ve psikolojik esneklik olarak sdylenebilir. Oz-

sefkat; bireyin zorluklar, basarisizliklar ya da olumsuz duygular karsisinda kendisine



kars1 anlayisli, kabullenici ve sefkatli bir tutum sergilemesini ifade etmektedir (Neff,
2003a). Psikolojik esneklik ise kisinin olumsuz i¢sel yasantilarla miicadele etmek
yerine, bu deneyimleri fark ederek kabul etmesi ve kisisel degerleri dogrultusunda
islevsel davranislar sergileyebilme kapasitesi olarak tamimlanmaktadir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2012). Bu baglamda, ¢alismayan annelere yonelik gelistirilen 6z-
sefkat temelli psikoegitim programi; yalnizca bireysel ruhsal iyilik halini desteklemeyi
degil, aym1 zamanda toplumsal diizeyde ruh sagliginin korunmasina katki sunmay1

amaclayan Onleyici bir miidahale niteligi tasimaktadir.

Arastirmalar, 0z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeyleri yliksek bireylerin stres,
depresyon ve tiikenmiglik gibi psikolojik belirtileri daha az yasadigini; buna karsilik
yasam doyumu, ebeveynlik tatmini ve ruhsal denge gibi olumlu ¢iktilar agisindan daha
avantajli olduklarim1 ortaya koymaktadir (MacBeth ve Gumley, 2012; Moreira vd.,
2015; Neff ve Germer, 2013). Bu durum, 6zellikle ¢ocuk yetistirme sorumlulugunu
istlenen bireylerde, psikolojik saglamlik ve esneklik becerilerinin koruyucu bir unsur
olarak onem kazandigim1 gostermektedir. Yurt icinde yapilan calismalar da bu
bulgulari destekler niteliktedir. Ornegin Duran ve Unsal Barlas’in (2014), zihinsel
engelli cocuga sahip ebeveynlerin 6z-sefkat diizeyleri ile 6znel iyi olus arasinda pozitif
yonlii bir iligki oldugunu ve tiikkenmislik diizeylerinin bu iliskiyi olumsuz etkiledigini
saptamigtir. Benzer sekilde, Ulugay’in (2023) KKT temelli ¢evrim i¢i miidahale
programiyla yiiriittiigli ¢alismada, Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) tanili c¢ocuga sahip ebeveynlerde psikolojik esneklik ve 06z-sefkat
diizeylerinde anlaml artig; stres, anksiyete ve tiikenmislik diizeylerinde ise anlamli
azalma saptanmigstir. Elde edilen sonuglar, psikoegitim temelli miidahalelerin yalnizca
semptomlar1 azaltmakla kalmayip, ayni zamanda bireylerin psikolojik dayaniklilik

diizeylerini de gii¢lendirdigini gostermektedir.

Sarikaya Erdil’in (2021) DEHB tanili ¢ocuklarin ebeveynleriyle yiiriittiigii caligmada
ise, bu grubun tipik gelisim gosteren ¢cocuklarin ebeveynlerine kiyasla daha yiiksek
diizeyde ebeveynlik stresi yasadigi ve yasam doyumlarmin daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Her ne kadar iki grup arasinda psikolojik esneklik diizeylerinde anlaml
bir fark tespit edilmemis olsa da psikolojik esnekligi diisiik olan bireylerde stres
diizeylerinin ve ¢ocuklarin davranigsal sorunlarinin daha yiiksek, yasam doyumunun
ise daha diisiik oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgular, ebeveynlerin psikolojik esneklik

diizeyinin hem kendi ruhsal iyilik halleri hem de ¢ocuklartyla olan etkilesimleri



acisindan kritik bir rol oynadigini gostermektedir. Dolayisiyla, ebeveynlere yonelik
olarak gelistirilecek 0Oz-sefkat ve psikolojik esneklik temelli yapilandirilmis
miidahalelerin, ebeveynlik stresini azaltmada ve islevsel basa ¢ikma becerilerini

desteklemede etkili bir ara¢ olarak degerlendirilmesi gerektigi sdylenebilir.

Bu baglamda, bireylerin 0Ozellikle stres ve zorlayict yasam olaylari karsisinda
psikolojik esnekliklerini artirmalarina yardimci olacak kuramsal yaklagimlarin 6nemi
daha da belirginlesmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin psikolojik
esnekliklerini gliclendirmek amaciyla gelistirilmis tiglincii dalga bir terapi yaklagimi
olup, duygusal zorlanmalar1 kabul etme, simdiki anda kalma, deger odakli davranis
gelistirme gibi temel siiregleri icerir (Harris, 2016). KKT temelli psikoegitim
uygulamalar1 bireyin ic¢sel deneyimlerine daha agik ve esnek yaklagmasini tesvik
etmekte; bu da stres, anksiyete, tiikenmiglik gibi durumlarla basa c¢ikmay1
kolaylastirmaktadir (Brinkborg vd., 2011; Kohtala vd., 2015). Yurt disinda yapilan
calismalarda, KKT temelli ebeveyn miidahalelerinin ¢ocukla etkilesim kalitesini,
psikolojik esnekligi ve yasam doyumunu artirdigi; depresyon ve kaygi diizeylerini
azalttig1 bulunmustur (Blackledge ve Hayes, 2006; Lobato vd., 2023). Yurt i¢inde
yapilan ¢aligmalarda da benzer bulgular elde edilmistir. Tiimlii (2021), otizmli ¢ocuga
sahip ebeveynlerle yiirittiigli calismada KKT temelli psikoegitimin psikolojik
esneklik ve evlilik doyumunu anlamli sekilde artirdigini ortaya koymustur. Marufoglu
(2023) ise KKT temelli bir miidahalenin yasam doyumu {izerinde etkili oldugunu
ancak tiikenmislik diizeylerinde anlamli bir degisim yaratmadigini belirtmistir. Cigcek
Glimiis (2020) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada da KKT temelli miidahalenin stres,

depresyon ve kacinma diizeylerinde azalma sagladigi saptanmustir.

Ancak mevcut literatiirdeki birgok caligmanin 6zel gereksinimli ¢ocuklara sahip
ebeveynlere odaklandig; tipik gelisim gOsteren ¢ocuga sahip ebeveyn grubuna yonelik
KKT temelli 6z-sefkat odakli psikoegitim programlarinin sinirli oldugu gortiilmektedir.
Bu durum, genel ebeveyn popiilasyonunda 6z-sefkat ve psikolojik esnekligin
gelistirilmesine yonelik yapilandirilmig ve sistematik miidahalelere duyulan ihtiyaci
giindeme getirmektedir. Bu baglamda, 4-6 yas araliginda ¢ocugu olan ¢aligmayan
ebeveynlerle yiiriitiilecek KKT temelli bir 6z-sefkat psikoegitim programinin hem
ebeveyn ruh sagligmi desteklemesi hem de erken g¢ocukluk déneminde g¢ocukla
kurulan iligkinin niteligini artirmasi agisindan alana 6zgiin ve biitlinciil bir katki

sunmasi beklenmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin genel amaci, 4-6 yas araliginda ¢ocugu olan ¢alismayan annelere
yonelik olarak gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim
programinin, katilimcilarin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerine etkisini zaman
(On test, ara test ve son test) ve grup degiskenleri (deney ve kontrol) agisindan

incelemektir. Bu genel amag¢ dogrultusunda asagidaki alt amaglar belirlenmistir:

1. Deney ve kontrol grubundaki annelerin 6z-sefkat diizeylerinin 6n test, ara test
ve son test Ol¢limleri arasinda anlamli bir degisim olup olmadigini belirlemek.

2. Deney grubundaki annelerin 6z-sefkat diizeylerindeki degisimin, kontrol
grubundaki annelerle karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek.

3. Deney ve kontrol grubundaki annelerin psikolojik esneklik diizeylerinin 6n
test, ara test ve son test 6lgiimleri arasinda anlamli bir degisim olup olmadigini
belirlemek.

4. Deney grubundaki annelerin psikolojik esneklik diizeylerindeki degisimin,
kontrol grubundaki annelerle karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek.

5. Deney ve kontrol grubundaki annelerin “an’da olma” alt boyutuna iligkin
puanlarinin  zaman iginde anlamli bir de8isim gosterip gostermedigini
belirlemek.

6. Deney grubundaki annelerin “an’da olma” alt boyutundaki degisimin, kontrol
grubundaki annelerle karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilhik gosterip
gostermedigini belirlemek.

7. Deney ve kontrol grubundaki annelerin “degerler ve degerler dogrultusunda
davranig” alt boyutuna iliskin puanlarinin zaman i¢inde anlamli bir degisim
gosterip gostermedigini belirlemek.

8. Deney grubundaki annelerin “degerler ve degerler dogrultusunda davranis” alt
boyutundaki degisimin, kontrol grubundaki annelerle karsilagtirildiginda
anlaml diizeyde farklilik gosterip gostermedigini belirlemek.

9. Deney ve kontrol grubundaki annelerin ‘“ayrigma” alt boyutuna iliskin
puanlarinin zaman i¢inde anlamli bir degisim gosterip gostermedigini

belirlemek.



10.

11.

12.

13.

14.

Deney grubundaki annelerin “ayrisma” alt boyutundaki degisimin, kontrol
grubundaki annelerle karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek.

Deney ve kontrol grubundaki annelerin ‘“kabul” alt boyutuna iligkin
puanlarinin zaman iginde anlamli bir degisim gosterip gostermedigini
belirlemek.

Deney grubundaki annelerin “kabul” alt boyutundaki degisimin, kontrol
grubundaki annelerle karsilastirildiginda anlamhi diizeyde farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek.

Deney ve kontrol grubundaki annelerin “baglamsal benlik™ alt boyutuna iligkin
puanlarinin zaman i¢inde anlamli bir degisim gosterip gostermedigini
belirlemek.

Deney grubundaki annelerin “baglamsal benlik™ alt boyutundaki degisimin,
kontrol grubundaki annelerle karsilastirildiginda anlamli diizeyde farklilik

gosterip gostermedigini belirlemek.

1.3. Arastirma Sorulari

Aragtirmanin temel amaci dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmaistir:

1.

Psikoegitim programina katilan annelerin 6z-sefkat diizeylerinde zaman i¢inde
anlamli bir artis gézlemlenmekte midir ve bu artis kontrol grubuna kiyasla daha

yuksek diizeyde midir?

Psikoegitim programina katilan annelerin psikolojik esneklik diizeylerinde
zaman i¢inde anlamli bir artis gézlemlenmekte midir ve bu artis kontrol

grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde midir?

. Psikoegitim programina katilan annelerin “an’da olma” alt boyutuna iligkin

puanlarinda zaman i¢inde anlamli bir artis gézlemlenmekte midir ve bu artis

kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde midir?

Psikoegitim programina katilan annelerin “degerler ve degerler dogrultusunda
davranig” alt boyutuna iligkin puanlarinda zaman iginde anlamli bir artig
gbzlemlenmekte midir ve bu artis kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek

diizeyde midir?



5. Psikoegitim programina katilan annelerin “ayrigma” alt boyutuna iliskin

puanlarinda zaman i¢inde anlamli bir artis gézlemlenmekte midir ve bu artig

kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde midir?

Psikoegitim programina katilan annelerin “kabul” alt boyutuna iliskin
puanlarinda zaman i¢inde anlamli bir artis gézlemlenmekte midir ve bu artis

kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde midir?

Psikoegitim programina katilan annelerin “baglamsal benlik™ alt boyutuna
iliskin puanlarinda zaman i¢inde anlamli bir artis gozlemlenmekte midir ve bu

artis kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek diizeyde midir?

1.4. Arastirma Hipotezleri

Arastirma kapsaminda test edilmek {izere gelistirilen hipotezler su sekildedir:

1.

Psikoegitim programina katilan annelerin 6z-sefkat diizeyleri zaman iginde

anlaml1 diizeyde artmis, bu artis kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek olmustur.

. Psikoegitim programina katilan annelerin psikolojik esneklik diizeyleri zaman

icinde anlamli diizeyde artmis, bu artis kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek

olmustur.

. Psikoegitim programina katilan annelerin 6z-sefkat on test, ara test ve son test

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmis, bu artis

kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek olmustur.

. Psikoegitim programina katilan annelerin psikolojik esneklik 6n test, ara test ve

son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenmis, bu

artis kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek olmustur.

. Psikoegitim programina katilan annelerin “an’da olma” alt boyutuna iliskin

puanlarinda zaman i¢inde anlamli bir artis gézlemlenmis, bu artis kontrol

grubuna kiyasla daha yiiksek diizeydedir.

Psikoegitim programina katilan annelerin “degerler ve degerler dogrultusunda
davranig” alt boyutuna iliskin puanlarinda zaman icinde anlamli bir artig

gozlemlenmis, bu artis kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek diizeydedir.
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7. Psikoegitim programina katilan annelerin “ayrisma” alt boyutuna iliskin
puanlarinda zaman i¢inde anlamli bir artis gdzlemlenmis, bu artis kontrol

grubuna kiyasla daha yiiksek diizeydedir.

8. Psikoegitim programina katilan annelerin “kabul” alt boyutuna iligkin
puanlarinda zaman i¢inde anlamli bir artis gdzlemlenmis, bu artis kontrol

grubuna kiyasla daha yiiksek diizeydedir.

9. Psikoegitim programina katilan annelerin “baglamsal benlik” alt boyutuna
iliskin puanlarinda zaman i¢inde anlaml1 bir artis gozlemlenmis, bu artis kontrol

grubuna kiyasla daha yiiksek diizeydedir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Erken ¢ocukluk donemi, bireyin yasam boyu siirecek sosyal, duygusal ve bilissel
becerilerinin temellerinin atildigi, gelisimsel agidan kritik bir evredir (WHO, 2001).
Bu donemde ¢ocugun bakim, yonlendirme ve duygusal ihtiyaglarinin karsilanmasinda
en biiyiik sorumlulugu ebeveynler iistlenmektedir. Ozellikle ¢aligmayan ebeveynler,
cocuklartyla giin igerisinde daha uzun siireli ve yogun bir etkilesim i¢inde
olduklarindan, ebeveynlik rollerini daha baskin bir bi¢cimde deneyimlemekte; bu
durum da onlarin duygusal zorlanmalarini artirabilmektedir (Whittingham ve Coyne,
2022). Giinliik yasamin getirdigi sorumluluklara ek olarak goriinmeyen emek yiikii,
sosyal izolasyon ve toplumsal beklentilerle birlestiginde, ebeveynlerin psikolojik iyi
oluglar1 tehdit altina girebilmekte; stres, tiikkenmislik ve yetersizlik duygular1 gibi

olumsuz ruhsal belirtiler daha yaygin hale gelmektedir (Neff, 2003b; Gilbert, 2014).

Erken ¢ocukluk donemi, yasam boyu siirecek gelisimsel becerilerin temellerinin
atildig1, norolojik ve psikososyal degisimlerin hizla gerceklestigi kritik bir evredir. Bu
donemde ¢ocuklarin bakim, yonlendirme ve duygusal ihtiyag¢larinin biiyiik ¢ogunlugu
ebeveynler tarafindan karsilanmakta, dolayisiyla ebeveynlik tutum ve davranislari
cocugun gelisiminde belirleyici bir rol oynamaktadir (WHO, 2001). Ebeveynin
cocuguyla kurdugu iliskinin niteligi, yalnizca ¢ocugun sosyal ve duygusal gelisimini
degil, ayn1 zamanda benlik algisi, 6z diizenleme ve psikolojik dayaniklilik gibi temel
yapilar1 da dogrudan etkilemektedir (Whittingham ve Coyne, 2022). Bu nedenle
ebeveynin psikolojik iyilik halinin desteklenmesi, ¢ocugun saglikli gelisiminin

vazgecilmez bir pargasi olarak degerlendirilmektedir.
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Calismayan ebeveynler, 6zellikle de cocuk bakimini birincil diizeyde iistlenen anneler,
cocukla giiniin biiyiik bir boliimiinii birlikte gecirmekte ve ebeveynlik rollerini siirekli
ve yogun bir bigimde deneyimlemektedirler. Bu durum, ebeveynin kendi ihtiyaglarini
ithmal etmesine, sosyal iligkilerinin zayiflamasina ve zamanla duygusal tiilkenmislik
yasamasina yol acabilmektedir (Gilbert, 2014; Neff, 2003b). Ebeveynlik siireci,
stirekli yinelenen sorumluluklar, goriinmeyen emek yiikii ve toplumsal cinsiyet temelli
beklentiler nedeniyle ebeveynlerin kendilerini yetersiz, yalniz ve degersiz
hissetmelerine yol agabilmektedir. Bu tiir psikolojik zorlanmalar, yalnizca ebeveynin
ruhsal iyilik halini olumsuz etkilemekle kalmaz; ayn1 zamanda ¢ocuguyla kurdugu
iletisim bi¢imini, sabir diizeyini ve sefkat kapasitesini de zayiflatabilmektedir. Bir
bireyin gelisiminden sorumlu olmak, ebeveynlik roliinii oldukca stresli ve yogun bir
deneyime doniistiirebilir. Bununla birlikte, ebeveynligin doyum verici ve anlamh
yonlerini yasayabilmek i¢in kimi zaman zorlayic1 duygu ve diisiincelerle ylizlesmek
kacinilmazdir. Bu duygusal temas, ebeveynligin odiillendirici bir deneyim haline
gelmesini saglamakla birlikte, ¢ocugun duygusal ve biligsel gelisimini destekleyen
onemli bir etkilesim zemini de sunar (Moyer ve Sandoz, 2015). Bu cercevede,
ebeveynlerin duygusal iyi olusunu desteklemeye yonelik yapilandirilmis psikoegitim
programlarinin gelistirilmesi ve uygulanmasi, aile i¢i saglikli etkilesim ve ¢cocuklarin

gelisimsel ihtiyaglarinin karsilanmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Bu dogrultuda, ebeveynlerin psikolojik dayanikliliklarint ve duygusal denge
kapasitelerini destekleyici psiko-egitsel miidahalelere duyulan ihtiya¢ her gecen giin
artmaktadir. Son yillarda psikolojik dayaniklilig1 artirmaya yonelik ¢cagdas psikoterapi
yaklasimlar arasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi dikkat ¢cekmektedir. KKT, bireyin
i¢csel yasantilarina karsi kaginmaci degil, kabul edici bir tutum gelistirmesini ve
yasamini kendi degerleri dogrultusunda sekillendirmesini temel alan bir yaklagimdir
(Harris, 2016; Hayes vd., 2006). KKT’nin kuramsal temelleri, islevsel baglamsalcilik
ve lliskisel Cerceve Teorisi gibi ¢agdas davranis kuramlarma dayanmaktadir. Bu
yaklasim, bireyin diisiincelerini ve duygularimi bastirmak veya degistirmek yerine,
onlarla kurdugu iligkiyi doniistiirmesini ve deger odakli davraniglar gelistirmesini
hedeflemektedir. Bu yoniiyle KKT, 6zellikle ebeveynlerin yasadigi stres, sucluluk,

yetersizlik ve kaygi gibi duygularla bas etmelerinde 6nemli bir kaynak sunmaktadir.

KKT’nin temelini olusturan psikolojik esneklik kavrami, bireyin zorlu duygulara

ragmen yagsamda islevselligini siirdiirebilmesini saglayan giiclii bir koruyucu faktordiir
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(Luoma vd., 2007). Ozellikle ebeveynlik gibi yogun duygusal talepler barindiran
alanlarda, psikolojik esneklik diizeyinin yiiksek olmasi ebeveynin hem kendisiyle hem
de ¢ocuguyla kurdugu iliskinin niteligini olumlu yonde etkileyebilmektedir (Wilson,
2023). Bu baglamda, psikolojik esnekligi artirmaya yonelik miidahale yaklasimlari,
ebeveynlerin hem ruhsal dayanikliliklarint hem de ebeveynlik islevselliklerini

destekleyici bir arag olarak degerlendirilmektedir.

Psikolojik esnekligi destekleyen 6nemli kavramlardan biri olan 6z-sefkat ise KKT nin
dogrudan temel bilesenlerinden biri olmamakla birlikte, 6zellikle kabul, simdiki anla
temas ve baglamsal benlik gibi bilesenlerle yakindan iligkili, tamamlayict bir unsur
olarak ele alinmaktadir. Oz-sefkat; bireyin kendi ac1, hata ve yetersizlikleri karsisinda
yargilayici olmayan, anlayisli ve destekleyici bir tutum gelistirmesini ifade eder (Neff,
2003a). Oz-sefkat diizeyi yiiksek bireylerin stresle basa ¢itkmada daha etkili olduklarr,
psikolojik esnekliklerinin yiiksek seyrettigi ve genel ruhsal sagliklarinin daha giiglii
oldugu ¢ok sayida aragtirmayla ortaya konmustur (Gilbert ve Procter, 2006; Neff ve
Germer, 2013). Oz-sefkatin, bireyde igsel kabullenmeyi ve duygusal regiilasyonu
artirdi@i; sosyal iliskilerde ise empatik ve sefkatli davranislar1 destekledigi
belirlenmistir (Neff, 2011; Tirch vd., 2014). Ozellikle annelik gibi yogun duygusal yiik
barindiran bir rol ¢ergevesinde degerlendirildiginde, bireyin kendine sefkatli
yaklasabilmesi, hatalarini tolere edebilmesi ve kendini yetersiz hissettigi anlarda bu
duygular1 bastirmak yerine kabul ederek doniistiirebilmesi, ebeveynlik siirecinde
ruhsal dayanikliligin siirdiiriilmesi agisindan temel bir beceridir (Neff, 2021; Wilson,
2023). Ancak bircok anne, toplumsal rollerin ve idealize edilmis ebeveynlik
beklentilerinin etkisiyle 6z-sefkat becerilerini yeterince gelistirememekte, bunun
yerine yogun Oz-elestiri, sugluluk ve tiikenmislik gibi olumsuz duygular
yasamaktadirlar (Gilbert, 2014). Bu noktada o0z-sefkat odakli yapilandirilmis
psikoegitim programlarinin, ebeveynlerin duygusal yiklerini hafifletmeleri, igsel
kaynaklarimi kesfetmeleri ve cocuklartyla daha saglikli iliskiler kurmalar1 agisindan

onemli katkilar sundugu sdylenebilir.

Bu calisma, 4-6 yas araliginda ¢ocugu bulunan calismayan annelere yonelik olarak
gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin,
katilimcilarin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerine olan etkilerini incelemeyi
ve bu dogrultuda alan yazina 6zgiin bir katki sunmay1 amaglamaktadir. S6z konusu

programin, annelerin yalnizca bireysel psikolojik iyi olusunu desteklemekle kalmay1p,
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ayni zamanda c¢ocuklartyla kurduklari iliskinin niteligini de dolayli yoldan
giiclendirmesi hedeflenmektedir. Bu ¢ercevede elde edilmesi beklenen bulgularin,
erken c¢ocukluk doneminde ebeveyn destegini artirmaya yonelik psiko-egitsel

miidahalelere bilimsel dayanak saglayacag diisiiniilmektedir.

4-6 yas ¢ocugu olan ¢alismayan annelerin psikolojik iyi oluslarinin desteklenmesi hem
bireysel ruh sagliginin korunmasi hem de aile i¢i etkilesimlerin saglikli bir bigimde
stirdiiriilmesi agisindan 6nemli bir gerekliliktir. Bu baglamda, KKT temelli 6z-sefkat
odakl1 psikoegitim programlarinin, ebeveynlerin zorlayici igsel yasantilarini bastirmak
yerine kabul etmelerine, kendilerine karst daha anlayish, sefkatli ve kabullenici bir
tutum gelistirmelerine katki sundugu goriilmektedir. Ayni1 zamanda bu tiir programlar,
bireylerin yasamlarini kisisel degerleri dogrultusunda sekillendirmelerine olanak
saglayarak psikolojik esneklik becerilerini giiclendirmekte ve bdylece ebeveynlik
rollerini daha islevsel bigimde siirdiirebilmelerini desteklemektedir. Oz-sefkat ve
psikolojik  esneklige odaklanan yapilandirilmig miidahale programlarinin,
ebeveynlerin ¢ocuklartyla kurduklar iligkilerin niteligini dolayli olarak olumlu yonde

etkileme potansiyeline sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiirde bu 6zellikleri tagiyan biitiinciil programlarin sayica sinirli olmasi, sunulan
miidahalenin hem kuramsal hem de uygulamali diizeyde 6nemli bir boslugu
doldurmasimna imkan taniyacagi diistiniilmektedir. Elde edilecek bulgularin,
psikoegitim temelli miidahalelerin ebeveynlik siirecindeki islevselligini destekleyen
kanita dayali bir temel sunmas1 ve bu kapsamda 6z-sefkat ile psikolojik esneklik odakl
uygulamalarin etkililigine iligkin literatiire katki saglamasi1 beklenmektedir. Ayrica,
programin ebeveynin bireysel iyilik halini gelistirmesiyle birlikte ¢cocuga da yansiyan
dolayli etkileri aracilifiyla erken ¢ocukluk doneminde saglikli ebeveyn-¢ocuk
etkilesimini destekleyici bir kaynak olarak degerlendirilebilecegi ongdriilmektedir. Bu
yoOniiyle aragtirmanin, yalnizca kuramsal katkilarla sinirli kalmayip, alanda ¢alisan
psikologlar, psikolojik danigmanlar ve ailelerle c¢alisan uzmanlara yonelik yeni
midahale programlarinin  gelistirilmesine 151k  tutabilecek nitelikte oldugu

diistiniilmektedir.
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1.5. Varsayimlar/Sayiltilar

1. Aragtirmaya katilan bireylerin, kendilerine uygulanan dlgme araclarini dikkatli,

samimi ve diiriist bir sekilde yanitladiklar1 varsayilmaktadir.

2. Gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 0z-sefkat psikoegitim
programinin, 0z-sefkat diizeyini artirmada ve psikolojik esnekligi desteklemede

kuramsal olarak etkili oldugu ve bu etkinin dlgiilebilir oldugu varsayilmaktadir.

3. Arastirmada 6z-sefkat ve psikolojik esnekligi degerlendirmek amaciyla kullanilan

Olcme araglarinin, gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

1.6. Simirhliklar

1. Arastirmada kullanilan 6l¢gme araglarindan elde edilen veriler, katilimcilarin bu
Olcekleri diiriist ve igten bir sekilde yanitladiklar1 varsayimina dayandigi igin,

bulgular bu dogrultuda siirhidir.

2. Elde edilen bulgular, istanbul ili Basaksehir ilgesinde bir ilkokul biinyesindeki

anasinifinda cocugu 6grenim goren ve calismayan goniillii annelerle sinirhidir.

3. Veriler, 2024-2025 egitim-0gretim yilinda elde edildigi i¢in, bulgular bu zaman

dilimiyle sinirhdir.

4. Arastirmada placebo etkisini ortadan kaldirmaya yonelik ek bir grup
olusturulmamis olmasi, psikoegitim programinin etkisine iligkin yorumlarin

giivenirligini ve genellenebilirligini belirli dl¢lide sinirlandirmaktadir.

1.7. Tamimlar

Oz-Sefkat: Bireyin kendisine karsi nazik ve destekleyici bir tutum benimsemesi,
hatalar1 ya da yetersizlikleri karsisinda sert bir 6z-elestiri yerine anlayisla yaklagsmasi
ve yasadig1 olumsuz deneyimlerin insan olmanin dogal bir pargasi oldugunu fark

etmesidir (Neff, 2003a).

Psikolojik Esneklik: Bireyin icsel yasantilarina karsi agik ve farkinda bir durus
sergileyebilmesi, ayni zamanda degerleri dogrultusunda kararli eylemlerde

bulunabilmesidir (Harris, 2016).
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Kabul ve Kararhlik Terapisi (KKT): 1980°li yillarda gelistirilen, davranisgi
terapilerin {i¢iincii dalga yaklasimlari arasinda yer alan, Iliskisel Cergeve Teorisi ve
klinik davranis analizine dayali olarak sekillenen; bireyin psikolojik esnekligini
artirmay1 hedefleyen, kabul, farkindalik ve deger odakli miidahaleleri temel alan bir

psikoterapi modelidir (Yavuz, 2015).
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IKINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Oz-Sefkat

Bu boliimde, aragtirmanin kuramsal altyapisin1 olusturan 06z-sefkat, psikolojik
esneklik, Kabul ve Kararlilik Terapisi kurami ¢ercevesinde ilgili kavramlar
aciklanmistir. Oz-sefkatin tarihsel gelisimi, temel bilesenleri, psikolojik ve sosyal
boyutlar1 ile ebeveynlik siirecindeki yeri ele alinmis; ardindan KKT’nin kuramsal
yapisi, psikolojik esneklik modeliyle olan iliskisi ve O6z-sefkatle olan etkilesimi
degerlendirilmistir. Son olarak da literatiirde yer alan arastirma bulgularina yer

verilmigtir.

2.1.1. Kavramsal Temeller ve Tarihsel Arka Plan

Oz-sefkat kavraminin temelini anlamak i¢in dncelikle “sefkat” kavramimin kendisini
ele almak gereklidir. Etimolojik olarak sefkat, Latince “compassion” kelimesinden
tiiremistir ve "birlikte ac1 cekmek" anlamina gelir (Atalay, 2019). Sefkat; kisinin hem
kendisinin hem de bagkalarinin yasadigi sikintilarin farkina varmasi, bu acilardan
kacinmamak ve onlar1 dindirmeye yonelik igsel bir istek duymasi anlamina gelir (Neff,
2003a; Gilbert, 2022). Tas (2022), sefkati kisinin yardim etme arzusunu sevecen,
yargisiz ve empatik bir bicimde ortaya koymasi olarak tanimlar. Gilbert (2005),
sefkatin ii¢ yonlii bir sistem igerdigini belirtmistir: bireyin baskalarina gosterdigi
sefkat, baskalarindan gelen sefkat ve bireyin kendine yonelttigi sefkat. Oz-sefkat, bu
sistemin en kisisel boyutudur ve bireyin kendi i¢ diinyasina donerek, benzer bir sefkati

kendine de sunabilmesini igerir.

Budist felsefede temel degerler olan sevgi ve sefkat (Giig ve Sert, 2020; Kumar, 2002),
kisinin hem i¢sel deneyimlerine hem de ¢evresine karsi nazik ve kapsayici bir tutum
gelistirmesini 6giitler. Bireyin bagkalarina sefkat gosterebilmesi icin dnce kendine
kars1 sefkatli olmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Neff, 2004). Bu baglamda, kendine
sefkatle yaklagmayan bir bireyin baskalarina kars1 da samimi bir sefkat gelistirmesi
giiclesmektedir (Brach, 2003; Kirkpatrick, 2005). Dolayisiyla, 6z-sefkat, bireyin hem
kendisiyle hem de baskalariyla saglikli ve sefkat temelli iligkiler kurabilmesinin 6n

kosulu olarak degerlendirilmektedir.
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Sefkat, yalnizca empati ve duyarlilik igermekle kalmaz; ayni zamanda aci1 ¢eken
bireylere karsi yargilayict olmayan bir anlayis sergilemeyi ve onlarin hatalarini ortak
insani kirillganliklar i¢inde degerlendirebilmeyi de igerir (Barad, 2007; Leary vd.,
2007; Neft, 2003b). Bu tanim, sefkati yalnizca duygusal bir tepki olmaktan ¢ikararak,
bilingli ve yapici bir davranig kalib1 haline getirir. Wispe’ye (1991) gore sefkat,
baskalarimin sikintilarina karsi agik olmak ve bu sikintilara karsi duyarhilikla
yaklagsmaktir. Bu baglamda sefkat, bir yandan acinin farkindaligini, diger yandan da

bu aciy1 dindirme niyetini barindirir.

Son yillarda psikolojik saglamlik, 6z-diizenleme ve duygusal iyilik hali alanlarinda
onemli bir kavram haline gelen 6z-sefkat, bireyin kendine karsi anlayislh, nazik ve
yargisiz bir tutum gelistirmesi anlamina gelir. Oz-sefkat, 6zellikle stres, basarisizlik
veya kigisel yetersizliklerin fark edildigi anlarda, kisinin kendini acimasizca
elestirmek yerine, insan olmanin dogal bir pargasi olarak bu deneyimlere sefkatle
yaklasmasm ifade eder. Oz-sefkat kavram, literatiirde gorece yeni bir alan olarak
kabul edilmekle birlikte, kokenleri 2000 yili askin ge¢mise dayanan Budist felsefeye
uzanmaktadir (Wallace ve Shapiro, 2006). Budist 6greti, yasamda seving ve mutluluk
kadar; zorluk, ac1, basarisizlik ve hayal kirikliginin da kaginilmaz oldugunu kabul eder
(Ivtzan ve Lomas, 2016). Bu yaklasim, bireyin yasadigi olumsuzluklarla savagmak
yerine onlara sefkatle yaklasmasini ve bu sekilde daha bilge bir yasam siirmesini onerir
(Thurman, 2006). Budizm’e gore birey, karsilagtigi aciy1 yadsimak ya da bastirmak
yerine ona yonelip nazik bir tavir gelistirirse, bu yaklagim iyilesmeye ve i¢sel dengeye
katki saglar (Ryan ve Deci, 2001). Bu baglamda, 6z-sefkat kavrami, kadim Budist
Ogretilerden beslenen ve modern psikolojide bireyin psikolojik dayanikliligini

destekleyen 6nemli bir i¢sel kaynak olarak degerlendirilmektedir.

Neff (2003a), Oz-sefkat kavramin1 Bati psikoloji literatiiriine kazandiran ilk
arastirmacilardan biridir. Oz-sefkat, bireyin yasadig1 olumsuz deneyimler karsisinda
kendisini sert bigimde yargilamasi ya da izole etmesi yerine, nazik ve anlayigh bir
tutum gelistirmesini tesvik eden koruyucu bir 6z tutumdur (Neff, 2003b; Yagbasanlar,
2017). Dolayistyla 6z-sefkat hem bireyin iyi olugsunu destekler hem de duygusal agidan
zorlayici1 yasam olaylar1 karsisinda bir tampon islevi goriir. Budist 6gretiye paralel
olarak, bireyin digerlerinin acilarina sefkatle yaklasabilmesi i¢in 6nce kendi acilarina
temas etmesi gerektigi savunulmaktadir (Neff, 2011). Bununla birlikte 6z-sefkat,

kisinin kendine acimasi ile karistirilmamalidir. Kendine acimak; bireyin sorunlarini
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abartmasi, yalnizlagtigini diisiinmesi ve bu sorunlarin yalnizca kendisine ait oldugunu
varsaymasi anlamina gelir. Oz-sefkat ise, bireyin acisinin evrensel bir insan deneyimi
oldugunu fark etmesi ve bu aciya yumusak, sefkatli bir dikkatle yaklagmasidir
(Goldstein ve Kornfield, 1987; Neff, 2003b). Ozetle, 6z-sefkat, bireyin zorluklar
karsisinda kendine karsi nazik ve anlayisli bir tutum gelistirmesini saglayarak,
duygusal dayaniklilig1 ve psikolojik iyilik halini giiclendiren koruyucu bir mekanizma
islevi gormektedir. Kendine acimanin aksine, bireyi yalnizliktan uzaklastirip insan
olmanin ortak paydasinda birlestiren 6z-sefkat hem ig¢sel dengeyi hem de kisilerarasi

sefkati destekleyen temel bir yaklagimdir.

Literatiirde 6z-sefkat kavrami, farkli ifadelerle de tanimlanmistir. “Self-compassion”
terimi Tiirk¢eye 0z-duyarlilik, 6z-anlayis veya 6z-sefkat gibi kavramlarla ¢evrilmis
olsa da bu calismada kavramsal biitiinliigii saglamak adina "6z-sefkat" terimi tercih
edilmistir (Akin, 2008; Deniz vd., 2008; Yildirim ve Sari, 2018; Atalay, 2019). Neff
(2003a, 2003b), 6z-sefkati li¢ temel boyutta ele alir: (1) kendine kars1 nezaket, (2) ortak
insanlik anlayis1 ve (3) farkindalik (mindfulness). Bu boyutlar, bireyin yasadig: aci,
hata ve yetersizliklere yargisiz ve nazik bir tutumla yaklagmasini, bu deneyimleri
evrensel insanlik haliyle bagdastirmasini ve iginde bulundugu ani bilingli bir

farkindalikla g6zlemlemesini saglar (Neff ve Germer, 2017).

Gilbert ve Irons (2005) ise 6z-sefkati evrimsel temelli bir ¢ercevede ele alarak “Sosyal
Zihniyet Teorisi” perspektifinden yorumlamislardir. Gilbert’e (2010) gore birey,
sefkatli iliski kurma kapasitesini, 0Ozellikle erken donem giivenli baglanma
deneyimleriyle gelistirir. Ug temel sistem (tehdit, diirtii ve sakinlestirme sistemi)
bireyin i¢sel diinyasinda denge icinde calistiginda, 6z-sefkatli tutumlar daha giiglii
bicimde ortaya ¢ikmaktadir. Birey, ¢cevresinden yeterince sefkat gormemisse, kendine
yonelik 6z-elestiri ve sucluluk gibi duygular daha baskin hale gelebilmektedir (Breines
ve Chen, 2012; Gilbert, 2014).

Sonug olarak 6z-sefkat, bireyin icsel zorluklar karsisinda kendine yonelttigi anlayisli,
sefkatli ve farkindalikli bir yaklagimdir. Bu kavram, hem bireyin ruhsal dayaniklilig
acisindan 6nemli bir koruyucu faktor olarak islev goriir, hem de bagkalariyla kurulan
iliskilerin niteligini olumlu yonde etkiler. Oz-sefkatin psikolojik esneklik, duygusal
denge ve Oznel 1iyi olus Tlzerindeki olumlu katkilar1 giiniimiiz psikolojik
arastirmalarinda da siklikla ele alinmaktadir (Allen ve Leary, 2010; Neff vd., 2007;
Neff ve McGehee, 2010). Dolayisiyla 6z-sefkatin bireyin hem igsel kaynaklarini
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giiclendirmesi hem de sosyal iliskilerde daha saglikli etkilesimler kurmasina aracilik
etmesi, ruh sagligini destekleyici miidahalelerde bu kavramin giderek daha fazla 6nem

kazanmasina neden olmaktadir.

2.1.2. Oz Sefkatin Psikolojik ve Sosyal Boyutlari

Oz-sefkat, bireyin hem psikolojik hem de sosyal diizeyde iyilik halini destekleyen
temel bir tutumdur. Neffe (2011) gore 6z-sefkat, bireyin hem fiziksel hem de
psikolojik anlamda kendi iyiligini istemesiyle baslar. Bu istek, bireyin zorlayici ya da
travmatik yasam olaylar1 karsisinda daha dengeli ve yapilandirict bir tutum
gelistirmesini saglar. Germer (2009), bu kavrami bireyin karsilastig1 riski fark etmesi,
bu durumdaki ihtiyaclarin1 anlayabilmesi ve bu ihtiyaglara uygun o6z-bakim
davraniglart gelistirmesi olarak tanimlar. Neff (2003a), bireyin kendi acisin1 fark
etmesini, bu acty1 yok saymadan ya da ondan kagmadan, onunla kalabilmesini 6z-
sefkatin temel unsurlarindan biri olarak tanimlar. Bireyin kendi deneyimlerini daha
genis bir insanlik durumu i¢inde degerlendirmesi, bu aciy1 herkesin yasayabilecegi bir
deneyim olarak kabul etmesi, yargilayici olmayan bir tutumla kendine yaklasmasini
saglar (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Bu yoniiyle 6z-sefkat, bireyin hosuna
gitmeyen ya da zorlayici deneyimler karsisinda kendisine karsi nazik, anlayish ve

kabullenici olmasini gerektirir (Atalay, 2019).

Neff (2003b), 6z-sefkatin “kendine acima” ile karigtirllmamasi gerektigini vurgular.
Kendine aciyan bireyler sorunlarini asirt kisisellestirir ve baskalarimin da benzer
sorunlar yasayabilecegini goz ardi ederler. Oysa 0z-sefkatli bireyler, yasadiklari
sikintilarin insan olmanin dogal bir parcast oldugunu kabul ederek, bu siirecte
kendilerine sefkatle yaklasirlar (Germer ve Neff, 2019; Neff, 2011). Bu baglamda 6z-
sefkat, yalnizca bireyin kendi i¢ diinyasina yonelik degil; baskalarina kars1 gelistirilen
tutumlarla da yakindan ilisiklidir. Oz-sefkatli bireyler hem kendilerine hem de
bagkalarina kars1 nazik, empatik ve kabullenici bir tutum gelistirme egilimindedirler
(Germer, 2009). Bu tutum, bireyin yasadig1 zorlayict duygular1 gormezden gelmeden,
bu duygularla bilingli bir sekilde temas kurarak, dengeli bir sekilde deneyimlemesini

miimkiin kilar (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005).

Neff (2003a) 6z-sefkati; kendine nezaket, ortak insanlik anlayis1 ve farkindalik olmak

tizere lic temel boyutta tanimlar. Bu boyutlar, bireyin hem psikolojik hem de sosyal
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diizenini etkileyen 6nemli yapitaslaridir. Oz-sefkatin sosyal boyutlar1 ise bireyin
kendini yalnizlastirmadan ya da toplumdan izole etmeden, kendi kusurlarini tim
insanligin yasadig1 benzer deneyimlerin bir pargasi olarak gormesiyle ortaya cikar
(Neff, 2003b; Neff ve Vonk, 2009). Ayrica, 6z-sefkatin benlik saygisindan farkl
olarak, kendini olumlu gérme zorunlulugu tasimadan bireyin tiim yonleriyle kendisini
kabul etmesini sagladig1 belirtilmektedir (Neff, 2003a; Yildirim, 2020). Oz-sefkat,
bireyin igsellestirilmis toplumsal yargilardan bagimsiz olarak, psikolojik

dayanikliligini ve toplumsal uyumunu desteklemektedir (Neff vd., 2020).

Oz-sefkatli bireyler, zorlayic1 duygularla savasmak yerine bu duygulara agik bir
farkindalikla yaklagir ve bu deneyimlerin bir tehdit yerine gelisim firsat1 olarak
algilanmasimi saglar (Neff, 2022; Neff ve Germer, 2013). Bu yoniiyle 6z-sefkat,
bireyin hem kendisiyle hem de sosyal ¢evresiyle olan iliskisini iyilestirerek, genel
yasam doyumunu arttiran, psikolojik esnekligi destekleyen bir mekanizma olarak islev

gormektedir.

2.1.3. Oz Sefkatin U¢ Bileseni

Oz-sefkat, Kristin Neff (2003a) tarafindan bireyin kendine ydnelik gelistirdigi
anlayish ve kabullenici tutumu tanimlamak ii¢ temel bilesenle kavramsallastirilmistir.
Bu temel bilesenler; 6z nezaket (self-kindness), ortak insanlik anlayisi (common
humanity) ve bilingli farkindalik (mindfulness) olarak siniflandirilmistir. Her biri
farkli bir psikolojik 6zelligi temsil etmekle birlikte, bir araya geldiklerinde bireyin
zorlayic1 yasam olaylar1 karsisinda daha yapilandirict ve sefkatli bir durus

sergilemesine katki saglamaktadir.

Bu bilesenlerden 6z nezaket, bireyin act verici ya da basarisizlikla sonuglanan
deneyimlerinde kendisine yargilayicit ve sert bir tutum takinmak yerine, nazik ve
anlayishi bir yaklagim gelistirmesidir. Ortak insanlik, bireyin yasadigi olumsuz
deneyimleri yalnmizca kendine 6zgii olarak degerlendirmek yerine, bu deneyimleri
insan olmanin dogal bir parcasi olarak kabul etmesini ifade eder. Bilingli farkindalik
ise bireyin zorlayict duygu ve diisiinceleriyle asir1 6zdeslesmeden, bu igeriklere

yargisiz bir farkindalikla yaklasmasini saglar (Neft, 2003a).

Her ne kadar bu {i¢ bilesen (6z-sevecenlik, ortak insanlik ve bilingli farkindalik) farkli

psikolojik siirecleri temsil etse de birlikte islediklerinde bireyin duygusal diizenleme
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becerilerini ve psikolojik esnekligini anlamli 6l¢iide destekledikleri goriilmektedir
(Barnard ve Curry, 2011). Ancak Neff (2003b), bu bilesenlerin her zaman eszamanli
ve dengeli bir bicimde islemedigini belirtmekte; bazi1 bireylerin kendilerine karsi
yargilayici olmayan bir tutum gelistirebilmelerine ragmen tam anlamiyla 6z-sefkatli
bir yaklagim sergileyemeyebileceklerini ifade etmektedir. Bu nedenle, 6z-sefkati daha
biitiinciil bir sekilde analiz edebilmek i¢in, her bir bilesenin karsitiyla birlikte ele
alindig1 alt1 boyutlu bir yap1 6nerilmistir. Bu alt boyutlar; 6z-sevecenlige kars1 6z-
yargilama, ortak insanliga karsi izolasyon ve bilingli farkindalia kars1 asir1 6zdesim
seklinde siniflandirilmaktadir (Neff, 2003b). Bu yapi, 6z-sefkatin ¢ok boyutlu dogasini

daha derinlemesine degerlendirmeyi miimkiin kilmaktadir.

Bu boyutlar, hem bireyin kendine karsi gdsterdigi tutumu hem de zorlayici yasam
deneyimleriyle nasil basa ¢iktigimi anlamak icin énemli gostergelerdir. Ornegin, 6z
nezaket yasam doyumu ile, ortak insanlik hissi sosyal baglanma ile, bilingli farkindalik
ise stres ve kayginin azaltilmasiyla iligkilidir (Neff, 2003a). Bu nedenlerle, 6z-sefkat
bilesenleri bireyin duygusal diizenleme becerilerini giiclendirirken, ayni zamanda

sosyal uyumuna da katki saglamaktadir.

2.1.3.1. Oz Nezaket/Oz Sevecenlik

Oz nezaket, bireyin zorlayic1 ya da basarisiz gecen deneyimleri sonrasinda kendine
yonelik sergiledigi nazik, anlayish ve destekleyici tutumu ifade eder (Neff, 2003a). Bu
bilesen, bireyin kendisini siirekli elestiren, yargilayan ya da cezalandiran bir 1zdirap
kaynag1 yerine, anlayish bir dost gibi gérmesini saglar. Neff ve Beretvas'a (2013) gore
bu bilesen, kisinin hata yaptiginda veya kontrol edemedigi durumlarla karsilagtiginda
kendisine kars1 sefkatli ve yapici bir tutum sergilemesini gerektirir. Germer (2009), 6z
nezaketi bireyin kendisine acimasi ya da kendini kayirmasi olarak degil, tipki yakin
bir dostuna yaklasir gibi nazik ve destekleyici davranmasi seklinde tanimlar. Benzer
sekilde Breines ve Chen (2012), bireyin zorlu bir durum karsisinda kendisini
yargilamak yerine, duygusal olarak destekleyici bir tavir benimseyerek duygularin

etkisini hafifletebildigini belirtmektedir.

Neff (2003b), 6z nezaketin bireyin kusur ve yetersizliklerine anlayish bir sekilde
yaklasmasi ve bu siiregte kullanilan igsel diyaloglarin yumusak, destekleyici bir tona

sahip olmasi gerektigini vurgular. Neff ve Dahm (2015), 6z nezaketin bireyin
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cezalandirici tutumlarindan uzaklasip, elinden gelenin en iyisini yapmis olabilecegi
gercegini kabul etmesini sagladigini ifade eder. Bu anlamda 6z nezaket, bireyin kendi
hatalarma takilmak yerine, iyiligi ve mutluluguna odaklanmasini destekler
(Kirkpatrick, 2005). Bu dogrultuda, 6z nezaket bireyin kendine yonelttigi elestirel
tutumu yumusatarak, daha sefkatli ve destekleyici bir i¢sel yaklasim gelistirmesine
olanak tanir. BOylece birey, hatalari iizerinden kendini yargilamak yerine, insani

sinirlarini kabul ederek psikolojik iyilik halini siirdiirebilir.

Neff (2011) bu kavrami, bireyin olumsuz duygu ve durumlarin etkisini azaltmak i¢in
kendine zarar verici 6zelestiriyi bir kenara birakmasi ve kendisine kars1 yatistirici ve
kabullenici bir tutum gelistirmesi olarak degerlendirir. Bu tanim, Maslow (1968) ve
Rogers (1961) gibi insancil yaklagimi1 benimseyen psikologlarin, kisinin kosulsuz

kabul géormeden gelisemeyecegine dair yaklasimlariyla da ortiismektedir.

Gilbert (2009), 6z elestirinin bireyde tehdit sistemi tepkisini tetikledigini ve bunun
bireyin kendisini cezalandirmasina neden oldugunu belirtmistir. Bu durum bireyde
kayg1, depresyon ve sosyal geri ¢cekilme gibi belirtilere yol agabilir (Barnard ve Curry,
2011). Oysa 6z sefkat, bu tehdit tepkisini diisiirerek bireyin kendine daha anlayish bir
sekilde yaklagmasina yardimci olur (Neff ve Germer, 2013). Gilbert'in Sefkatli Zihin
Terapisi modeli, 6z-elestirinin azaltilmasini ve bireyin kendisini daha nazik bir sekilde
degerlendirmesini amaglar (Gilbert ve Procter, 2006). Bu baglamda, 6z-sefkat temelli
yaklasimlar, bireyin kendine yonelik zarar verici elestirilerini doniistiirerek, duygusal
tyilik halini destekleyen daha sefkatli ve dengeleyici bir igsel sistem gelistirmesini

amaglamaktadir.

Oz nezaketin tersine, 6z elestiri bireyin kendisini sert ve acimasiz bir dille
sorgulamasina neden olabilir (Neff, 2022). Bu elestiriler, bireyin 6z yeterlilik algisini
zedeleyebilirken, 6z sefkatli bireylerin daha pozitif duygular deneyimledikleri ve
genel mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Kirkpatrick, 2005;
Neff vd., 2007a). Ayrica, Leary ve digerlerinin (2007) yiiriittiigii bir calismada, utang
verici deneyimleri tekrar izleyen 0z sefkati yiiksek bireylerin, daha nesnel ve
kabullenici bir tutum sergiledikleri, buna karsilik 6z sefkati diisiik bireylerin
kendilerini sert bir bicimde yargiladiklar1 goriilmiistiir. Sonu¢ olarak, 6z nezaket
bileseni, bireyin zor anlarinda kendisine destek olmasini, acimasiz 6z-elestiriler yerine

kabullenici ve yapict bir dille yaklagmasini saglayan temel bir mekanizmadir. Bu
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tutum hem duygusal dayaniklilig1 artirmakta hem de bireyin kendine dair daha saglikli

bir alg1 olusturmasina yardimci olmaktadir.

2.1.3.2. Ortak Paydasim/Paylasimlarin Bilincinde Olma

Ortak insanlik bilinci, bireyin yasadig1 zorluklarin yalnizca kendine 6zgii olmadigini,
benzer deneyimlerin bagka insanlar tarafindan da yasanabilecegini fark etmesini ifade
eder (Neff, 2003a). Bu biling, bireyin olumsuz yasam olaylarini kisisellestirmeden,
izole olmadan ve acisini evrensel insan deneyiminin bir pargasi olarak kabul etmesini
saglar. Bu yaklasim sayesinde kisi, yalniz olmadigini hisseder ve kendisine daha

anlayisl, yapici davranabilir (Germer, 2009; Kirkpatrick, 2005).

Germer ve Neff (2019), ortak insanlik bilincinin, bireyin kendini soyutlamadan i¢inde
bulundugu durumun evrenselligini kavramasini sagladigini ve bu sayede kisinin diger
insanlarla bag kurarak yalnizliktan uzaklastigini vurgular. Ortak insanlik, bireyin
yasadig1 olumsuzluklara dair daha genis bir perspektif kazanmasina yardimci olur
(Neff, 2016). Birey, basarisizliklarin ya da hiizniin sadece kendi basina gelmedigini
fark ettiginde, bu olaylarin insanlar arasinda paylasilan evrensel deneyimler oldugu

goriistinii gelistirir (Neff ve Vonk, 2009).

Neff (2011), ortak insanlik kavraminin, bireyin hata yaptigi ya da aci g¢ektigi
durumlarda “neden ben?” sorusu yerine, “bu durum herkesin basina gelebilir” bakis
acisin1 benimsemesiyle iliskili oldugunu belirtir. Bu farkindalik, bireyin sosyal
baglantilarim1 giiclendirmekte ve izolasyon hissinden uzaklagmasini saglamaktadir.
Germer ve Neff (2020), 6z sefkat sahibi bireylerin basarisizlik ya da travma gibi zorlu
deneyimlerde kendilerini digerlerinden ayristirmak yerine, bu deneyimlerin insani bir
ortaklik oldugunu kabul ederek daha kapsayici bir bakis benimsediklerini ifade

etmektedir.

Ortak insanlik bilinci, bireyin yasadigi duygusal zorluklarin “bana 6zgii” olmadigin
ve herkesin benzer deneyimlerden gecebilecegini kavramasiyla iligkilidir. Bu
kavrayis, bireyin yasadig1 aciya daha ¢ok anlam yiiklemesini ve bu aciyla saglikli bir
iliski kurmasin1 destekler (Neff ve Germer, 2013). Birey, 6z sefkat araciligiyla
kendisini daha ¢ok insanligin bir parcasi olarak goriir ve sosyal baglilik hissi gelistirir

(Neff ve Dahm, 2015).
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Neff (2003a) ortak insanligin, bireyin aciy1 ve basarisizlig1 kendine yonelik sert bir
yargiyla yorumlamasi yerine, bu deneyimlerin insanlar arasinda yaygin ve paylasilan
durumlar oldugunu kabul etme becerisi oldugunu vurgular. Bu bakis agis1 bireyin
kendine yonelik duygusal yogunlugu azaltir ve siirecle daha nesnel bir bi¢imde basa

¢ikmasini saglar.

Modern diinyada sosyal medya gibi platformlarda sergilenen kusursuz yasam
ornekleri, bireyin yasadig1 olumsuzluklar1 kisisellestirmesine ve kendisini
digerlerinden farkli ya da yetersiz hissetmesine neden olabilmektedir (Gilbert, 2022;
Neff ve Germer, 2020). Bu durum, ortak insanlik bilincinin gelismesini engelleyebilir.
Oysa Budist felsefede temeli bulunan bu kavram, bireylerin birbirine bagli, hata

yapabilen ve kusurlu varliklar oldugunu kabul eder (Neff, 2003b).

Neff (2022), 6z sefkatin bireylerin kendisini ve baskalarimi affetme kapasitesini
artirdigin1  belirtmektedir. Bu affedis, zararli deneyimleri yok saymak degil, bu
deneyimlerin insanlar arasinda yaygin oldugunun farkina vararak saglikli sinirlarla
ilerlemeyi icerir (Allen ve Leary, 2010). Ortak insanlik, bireyin kendini
kabullenmesini, sosyal baglanti kurmasini ve kendine acima duygusundan

uzaklagmasini saglayan sefkatli bir i¢gorii saglar (Neff vd., 2008).

Ozetle, ortak insanlik bileseni, bireyin yasadig1 zorluklar1 genellestirerek evrensel bir
bakisla anlamlandirmasini ve kendisini sosyal olarak izole etmeden, yasanan stireci
insan deneyiminin bir parg¢asi olarak kabul etmesini destekler. Bu durum, bireyin hem
kendisine hem de ¢evresine kars1 daha anlayisli ve baglanti1 kurabilen bir birey haline

gelmesini saglamaktadir.

2.1.3.3. Bilin¢li Farkindahik (Mindfulness)

Bilingli farkindalik (mindfulness), bireyin i¢sel ve digsal deneyimlerini, su anda
meydana geldikleri anda, yargilamadan ve degerlendirmeden kabul etmesi anlamina
gelir (Baer, 2003; Neff, 2011). Kavram koken olarak Budist psikolojisine dayansa da
giiniimiiz psikolojisinde sekiiler bir yapida ele alinmaktadir. Bu anlayisin modern
psikolojiye entegrasyonunda John Kabat-Zinn 6nemli bir rol oynamis, gelistirdigi
"Farkindalik Temelli Stres Azaltma" (MBSR) programi ile bilingli farkindalik
kavramini daha genis kitlelere ulastirmistir (Kabat-Zinn, 1994; Kabat-Zinn, 2021).
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Farkindalik, olumlu ya da olumsuz her tiirlii deneyime dengeli bir dikkatle yaklasmay1
ifade eder. Bu durum bireyin duygu ve diisiincelerini bastirmadan ya da onlarla asir1
0zdeslesmeden, sadece fark etmesiyle iligkilidir (Brown ve Ryan, 2003; Neff, 2003b).
Neff’e (2003b) gore bilingli farkindalik, bireyin kendisine ve deneyimlerine karsi
gelistirdigi iist biligsel bir bakisla, yasanan siireci objektif bir sekilde gdzlemlemesini
saglar. Bu tutum, bireyin ac1 dolu duygulariyla basa ¢ikarken olaylar1 biiyiitmeden,

oldugu gibi kabul etmesini destekler (Germer, 2009).

Bilingli farkindalik, su anki deneyimin i¢inde bulunarak, mevcut duygu ve diisiinceleri
yargilamadan fark etmektir. Bu sayede birey, yasadig1 sikintiy1 kabullenerek onunla
saglikl bir iligki kurabilir (Neff, 2011). Farkindalik, bireyin kendisini yargilamadan
su anin i¢inde var olmasini ve baglanti kurmasmni saglar (Germer, 2004). Birey,
yasadig1 acty1 reddetmeden ya da onunla fazlasiyla 6zdeslesmeden, su anki tecriibesini
tanima ve anlama becerisi gelistirir (Atalay, 2019). Bu becerinin geligsmesi, bireyin
duygu diizenleme kapasitesini artirmakta ve olumsuz ya da stresli deneyimlerle basa
cikma siireclerini kolaylastirmaktadir (Chambers vd., 2009). Kabat-Zinn (1994),
bilin¢li farkindaligin stresli durumlarda bireylerin durumu kabullenmesini ve ondan

kacinmadan yiizlesmesini sagladigini belirtmektedir.

Farkindalik, “sati” kavramindan tlireyerek Bati literatiiriine girmistir ve genel olarak
“bilingli farkindalik” olarak g¢evrilmistir (Germer, 2004; Giildal, 2019). Bu kavram
zaman zaman “bilgece farkindalik” veya “kendindelik” seklinde de
adlandirilmaktadir. Bilingli farkindalik, bireyin duygu ve diisiincelerini yok saymadan
ya da onlarin i¢ine kapilmadan, nesnel bir sekilde fark etmesini saglar (Akin, 2009).
Neff (2003a), bilingli farkindaligin, 6z sefkatin bir bileseni olarak, bireyin yasadigi aci
verici duygularla nesnel ve dengesel bir iliski kurmasini sagladigini belirtmektedir.
Asirt 0zdeslesme ve olumsuzluklara odaklanmanin aksine bilingli farkindalik, bu
duygularla bilin¢li bir mesafede bulunmay1 ve acty1 abartmadan gozlemleyebilmeyi
saglar (Neff ve Tirch, 2013; Scheff, 1981). Farkindaligin bu yapisi, bireyin duygusal
dengenin stirekliligini korumasia ve psikolojik dayanikliligini artirmasina katki
saglamaktadir (Noorifard vd., 2019). Bireyler bu sayede hem kendilerine hem de
cevrelerine daha objektif bir sekilde yaklasabilir, duygularin etkisinden daha az zarar
gorerek daha saglikli kararlar alabilirler (Neff, 2011). Sonug olarak bilingli farkindalik,
0z sefkatin temel bilesenlerinden biri olarak, bireyin yasadigi deneyimlerle ilgili

farkindalik ~ gelistirmesine, duygusal dalgalanmalar1 diizenlemesine ve daha
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kabullenici bir tutum benimsemesine yardimci olmaktadir. Bu bilesen sayesinde
bireyler, i¢sel siireglerini daha net bir sekilde gozlemleyerek 6z-sefkatli bir yaklasimla

hayatlarina devam edebilmektedir.

2.1.4. Oz-Sefkatin Ebeveynlik Baglamindaki Rolii

Ebeveynler, ¢cocuklarina sosyal normlar1 ve degerleri, cogu zaman kendi davraniglari
ve tutumlar1 aracihigiyla aktarirlar. Ozellikle cocuklar, ayni cinsiyette olduklari
ebeveynleriyle daha yogun bir 6zdesim kurma egilimindedirler. Bu nedenle
ebeveynlerin, sergiledikleri tutum ve davraniglarin c¢ocuklar1 tarafindan model
aliabilecegini fark etmeleri 6nem tagimaktadir (WHO, 2020). Ebeveyn-¢ocuk
iligkilerinde setkat duygusu, ebeveynlerin hem kendilerine hem de ¢ocuklarina karsi
daha duyarli olmalarm saglar. Ozellikle utang ve sugluluk gibi zorlayici duygularla
basa ¢ikma siireclerinde sefkat, ebeveynin kendisini yetersiz hissetmeden, hatalariyla
yilizlesmesini ve saglikli ¢oziimler iiretmesini destekler (Whittingham ve Coyne,
2022). Bu duyarh yaklasim, ebeveynlerin empati becerilerini gliglendirerek ¢ocuklarin

duygusal diinyalarin1 anlamalarina yardimci olur.

Sefkat ve empati becerileri, ebeveynlerin ¢ocuklariyla kurduklar1 bagin niteligini
olumlu yonde etkiler. Ebeveynler, cocuklarinin duygularmma empatik ve sefkatli
sekilde yaklastiklarinda, ¢cocuklar kendilerini ifade etmekte daha 6zgiir hissederler ve
duygusal farkindaliklar1 gelisir (Tirch vd., 2014). Cocuklarin yaptiklar1 hatalarin birer
ogrenme firsati olarak goriilmesi, onlarin 6z-giivenlerini arttirmakta ve duygusal
dayanikliliklarini1 desteklemektedir. Ebeveynlerin sefkatli bir tutum gelistirebilmeleri,
kendi duygusal diizeylerini tanimalar1 ve diizenleyebilmeleriyle dogrudan iliskilidir.
Ornegin, bir ebeveyn 6fke hissettiginde bu duygunun gocuga yonelmesi iliskide
olumsuz etkiler yaratabilir. Ancak sefkatli bir yaklasim, ebeveynin bu duyguyu fark
edip etkisini yonetmesine yardimei olur (Whittingham ve Coyne, 2022). Bu durum

hem ebeveynin hem de ¢ocugun duygusal sagligi a¢isindan koruyucu bir etki saglar.

Empati, sefkatle yakindan bagli bir beceri olarak ebeveynlikte kritik bir rol oynar.
Ebeveyn, cocugunun bakis agisini anlayabildiginde ve duygusal deneyimlerine duyarli
oldugunda, ¢ocuga uygun vyanitlar verebilir. Ornegin bir ¢ocuk basarisizlik
yasadiginda ebeveynin onu elestirmesi yerine empatik yaklasmasi, ¢ocugun kendine

olan gilivenini yeniden kazanmasina yardime1 olur (Psychogiou vd., 2016).
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Sefkat ve empati ile yogunlasan ebeveynlik yaklagimlari, ¢ocuklarin duygusal
zorluklarla basa c¢ikma becerilerini gelistirir. Bu beceriler, ebeveyn-cocuk bagini
derinlestirirken, ¢ocugun sosyal iligkilerinde de daha basarili olmasini destekler
(Whittingham ve Coyne, 2022). Ebeveynlerin sefkat becerileri, sadece ¢ocuklariyla
olan iliskilerini degil, kendi ebeveynlik deneyimlerini de olumlu ydnde etkiler.
Sefkatli bir ebeveyn, kendine daha hosgoriilii yaklasarak, ebeveynlik siirecindeki
hatalarindan 6grenme firsati yaratabilir (Wilson, 2023). Bu tutum ayni zamanda

¢ocuga da model olur ve onun hata yapma karsisindaki tutumunu sekillendirir.

Ebeveynlerin 6z-sefkat ve empati becerileri gelistirerek daha esnek, duyarli ve
anlayishi ebeveynlik yapist benimsemeleri, ebeveyn-cocuk bagini gii¢lendirir. Bu
durum hem ebeveynin duygusal yiiklerini hafifletir hem de ¢ocugun psikolojik giiclinii
artirir (Whittingham ve Coyne, 2019). Bu beceriler, sadece ebeveynin kendisine degil,
cocuga da aktarilabilir 5grenmeler barmdirir. Ozellikle erken yasta, fiziksel katilim ve
duygu odakli etkinlikler, bilingli farkindalik becerilerinin kazanimi i¢in faydalidir
(Wilson, 2023). Bu etkinliklerin eglenceli olmasi ve hedef odakli yiiriitiilmesi 6nem
tasir. ilerleyen dénemlerde, cocuklarin dzerkligi arttikca ebeveynlerin bu duygusal
yaklagimlar1 siireklilik kazandirmasi onemlidir (Whittingham ve Coyne, 2022).
Bilingli farkindalik becerilerine sahip ebeveynler, ¢ocuklarmma duygusal diizenleme
kapasitesi kazandirirken hem psikolojik hem sosyal gelisime olumlu katk:
saglamaktadir (Wilson, 2023). Dolayisiyla 6z-sefkat ve farkindalik temelli ebeveynlik
tutumlari, yalnizca ebeveynin duygusal 1yilik halini desteklemekle kalmay1p, cocugun
duygusal, sosyal ve psikolojik gelisimine de kalic1 katkilar sunmaktadir. Bu becerilerin
erken donemde modellenmesi, ¢ocuklarin kendilik farkindaligi ve duygusal esneklik

gelistirmesi agisindan kritik 6neme sahiptir.

2.2. Kabul ve Kararhlik Terapisi (KKT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi, davranis terapilerinin tiglincii dalga yaklagimlarindan biri
olarak tanimlanmakta ve Ozellikle son yillarda hem klinik uygulamalarda hem de
kuramsal psikoloji alaninda artan bir ilgiyle ele alinmaktadir. KKT, 1980’11 yillarda
Steven C. Hayes tarafindan temelleri atilan ve daha sonra Kelly Wilson ile Kirk
Strosahl’in katkilariyla gelistirilen bir terapi modelidir (Harris, 2022; Hayes, 2004).
Bu yaklagim, klasik davranisciligin Gtesine gegerek bireyin igsel yasantilariyla

kurdugu iliskiye odaklanir. Zihin, dil ve anlam iiretme siirecleri {izerine yapilan
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bilimsel ¢alismalardan ve ozellikle iliskisel Cergeve Teorisi (Relational Frame
Theory-RFT) ile Islevsel Baglamsalcilik (Functional Contextualism) kuramlarindan

beslenerek sekillendirilmistir (Ogel, 2015; Yavuz, 2015).

KKT’nin en temel hedefi, bireyin psikolojik esnekligini gelistirmek, yani kisinin
yasaminda karsilastig1 stres, aci, olumsuz duygu ve diisiincelerle bas edebilme
kapasitesini artirmaktir (Bilgen, 2021). Terapi, bireyin igsel deneyimlerini
degistirmeye ¢alismak yerine, bu deneyimlerle kurdugu iliskiyi doniistiirmeyi amaglar.
Bu baglamda, bireyin yasadig1 olumsuz duygular, diisiinceler ya da bedensel belirtiler
dogrudan degistirilmek yerine kabul edilmekte; birey, bu deneyimlere ragmen

degerlerine uygun bir yasam silirmeye tesvik edilmektedir (Harris, 2016).

Kabul ve Kararlilik Terapisi kisaltmasi olan “A-C-T”, terapinin temel siire¢lerini
temsil eder: “A” harfi, bireyin diisiince ve duygularini kabul edip anda kalmasini
(accept your thoughts and feelings, and be present); “C”, bireyin yasamda kendisi i¢in
anlam tagiyan bir yon se¢mesini (choose a valued direction) ve “T” ise bu yonde aktif
bicimde harekete ge¢mesini (take action) ifade eder (Harris, 2016). Buradaki “eylem”
vurgusu, KKT nin 6ziinde yer alan deger odakli yasam bigimine dikkat ¢ceker (WHO,
2020).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, biligssel-davranis¢i terapi modellerinin gelisim siirecinde
ticiincii dalga olarak tanimlanan terap6tik yaklagimlar arasinda yer almaktadir. Birinci
dalga, klasik davranis¢r ilkeler (6rnegin, kosullanma kuramlari) {izerine
temellenmigken; ikinci dalga, diisiince igeriklerinin yeniden yapilandirilmasina
odaklanan bilissel terapileri icermektedir. Ugiincii dalga ise, i¢sel deneyimlerin kontrol
edilmesi ya da degistirilmesi yerine, bireyin bu deneyimlerle kurdugu islevsel iligkiyi
onceler. Bu yaklasimda amag, bireyin yasaminda karsilastig1 psikolojik zorluklara
ragmen degerleri dogrultusunda yasamaya devam etmesini saglamaktir (Hayes vd.,

1999; Hayes, 2004; Hayes vd., 2012).

Kabul ve Kararlilik Terapisi kurami, psikopatolojinin temel nedenini bireyin diisiince
igeriklerinden ziyade, bu igeriklerle kurdugu kat1 ve islevsiz iliskilerde gérmektedir.
Birey, hosnut olmadigr duygu ve diisiincelerden kaginma egilimi gosterdikge, bu
kagcinma stratejileri zamanla islevselligini yitirir ve dogrudan sorunun bir pargasi
haline gelir. Bu noktada KKT, bireyin olumsuz i¢sel yasantilarim1 bastirmak veya

ortadan kaldirmak yerine onlar1 kabul etmesini ve bu durumlara ragmen yasamin
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degerlerine gore yonlendirmesini Onerir (Harris, 2016; Hayes, Strosahl ve Wilson,

2012).

KKT’nin uygulama siireci alt1 temel psikolojik siire¢ etrafinda sekillenir: (1) Kabul
(Acceptance), (2) Bilissel Ayrisma (Cognitive Defusion), (3) Simdiki An Farkindaligi
(Contact with the Present Moment), (4) Baglamsal Benlik (Self-as-Context), (5)
Degerlerle Temas (Values) ve (6) Kararlilik ve Eylem (Committed Action). Bu
siirecler birlikte bireyin psikolojik esnekligini artirmay1 hedefler (Luoma vd., 2007).
Ozellikle degerlerle temas ve kararlilik siiregleri, kisinin yasamina ydn veren amaglar
belirlemesine ve bu dogrultuda istikrarli adimlar atmasina olanak saglar. Tiim bu
stiregler, bireyin yasadigi i¢sel acilarin fark edilmesini, kabul edilmesini ve bu acilarla

birlikte bir yasam insa edilmesini destekler.

KKT, davranis¢1 yaklasimin saglam temellerini, hiimanistik ve farkindalik temelli
Ogelerle biitlinlestirerek bireyin duygusal deneyimlerine kars1 daha esnek, yargisiz ve
sefkatli bir yaklasim gelistirmesini saglar (Ogel, 2015). Terapétik siiregte, bilingli
farkindalik teknikleri ve giinliik yasantiya entegre edilebilecek alistirmalarla bireyin
igsel siireglerine daha fazla farkindalik getirilmesi hedeflenmektedir. Bu yoniiyle
KKT, bireyin sadece psikolojik sorunlarini yonetmesini degil, ayn1 zamanda yasam

kalitesini artiran deger odakl1 bir yonelim gelistirmesini de amaglar (Bilgen, 2021).

Sonu¢ olarak, Kabul ve Kararlilik Terapisi; bireyin kaginmaya calistigi igsel
yasantilar1 kabul etmesine, onlarla daha esnek iligkiler kurmasina ve yasaminda 6nemli
gordiigli degerlere yonelmesine yardimci olan etkili bir psikoterapi yaklasimidir. Bu
yoniiyle sadece semptomlarin azaltilmasi degil, daha biitiinciil ve anlamli bir yasam

surdirilmesi hedeflenmektedir.

2.2.1. Kuramin Felsefi Temelleri

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin kuramsal yapisi, davranisin islevsel olarak
degerlendirilmesini esas alan bir bilim felsefesine, yani Islevsel Baglamsalcilik
(Functional Contextualism) yaklagimina dayanmaktadir (Hayes, 1993). KKT’ nin
teorik arka plani ise Uygulamali Davranis Analizi ve Iliskisel Cer¢eve Kuran
(Relational Frame Theory-RFT) gibi davranig bilimlerine dayanan yaklasimlardan
tiiretilmistir (Bilgen, 2021).
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2.2.1.1. islevsel Baglamsalcihk

Islevsel baglamsalcilik, davramsin tek basina degil, icinde gergeklestigi baglam ile
birlikte ele alinmas1 gerektigini vurgular. Burada “baglam” kavrami yalnizca fiziksel
cevreyi degil; bireyin biyolojik 6zelliklerini, genetik egilimlerini, gecmis 0grenme
deneyimlerini, sosyal etkilesimlerini ve mevcut igsel-duygusal durumlarini da iceren
cok boyutlu bir yapiyr ifade eder (Isik ve Ergiiner Tekinalp, 2013; Ramnerd ve
Torneke, 2017). Bir baska deyisle, bir davranisin ne anlama geldigi ve hangi amagla
ortaya ¢iktigi, onun gerceklestigi baglam i¢inde degerlendirilmedigi slirece tam olarak

anlasilamaz.

KKT yaklagiminda, bireyin sergiledigi davraniglarin yalnizca goriiniirdeki igerigine
odaklanmak yerine, bu davraniglarin hangi baglamlarda ortaya c¢iktig1 ve birey icin
nasil bir isleve sahip oldugu arastirilir. Bu yaklasim, davranislarin degerlere hizmet
edip etmedigini sorgulayarak bireyin eylemlerine anlam kazandirmayi amaglar
(Bilgen, 2021). Ornegin; bir bireyin kaygili hissettigi bir durumda sosyal ortamlardan
kacinmasi, kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede degerleriyle (6rnegin sosyal

iligkiler kurma arzusu) ¢elistigi i¢in islevsiz bir davranis haline gelir.

Islevsel baglamsalcilikta davranisin anlasilmast igin iki temel degisken 6n plandadur:
(1) Davranisin islevi, yani davranisin hangi amaca hizmet ettigi; (2) Davranisin
baglami, yani bu davranigin ortaya ¢iktig1 ¢evresel ve igsel kosullar (Ramnerd ve
Torneke, 2017). Bu iki degisken birlikte degerlendirildiginde bireyin davranislarinin

ardindaki anlam ¢ok daha derinlemesine kavranabilir.

Bu kuramsal bakis acisi, yalnizca gézlemlenebilir davranislart degil; ayn1 zamanda
diisiince, duygu, an1 ve his gibi i¢sel yasantilar1 da davranisin birer pargasi olarak kabul
eder (Ciarrochi, Robb ve Godsell, 2005). Boylece, bireyin zihinsel siiregleri de
davranigsal analiz kapsaminda ele alinmakta, ancak bu siirecler icerikleri bakimindan
degil, baglam i¢indeki islevleri lizerinden degerlendirilmektedir (Hayes, Strosahl ve

Wilson, 2012).

Islevsel baglamsalcilikta, davraniglar “iyi” ya da “kétii” olarak kategorize edilmez.
Bunun yerine, belirli bir baglam i¢inde islevsel olup olmadiklari, yani bireyin uzun
vadeli degerleriyle ne derece uyum sagladiklar1 dikkate alinir (Hayes, 2004).
Pragmatist bir felsefi zemine dayanan bu yaklasim, herhangi bir diisiincenin ya da

davranigin gecerliligini onun ise yararlilig1 izerinden degerlendirir. Bagka bir ifadeyle,
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bireyin yasaminda anlamli ve deger odakli sonuglara yol acan davranislar tercih

edilmesi gerekenlerdir (Harris, 2016).

KKT’nin baglamla kurdugu iliski, terapi siirecinde bireyin “uyumsuz” olarak
nitelendirilen davraniglarini1 anlamaya ve bu davraniglarin yerini daha islevsel
eylemlere birakmasina yardimci olur. Terapist, bireyin ge¢miste ve simdi hangi
baglamlarda benzer davraniglari sergiledigini analiz eder ve davranisi dogrudan
degistirmek yerine, bireyin bu davranigla kurdugu iliskiyi doniistiirmeye odaklanir

(Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012).

Baglamin bu sekilde merkeze alinmasi, KKT nin diger geleneksel bilissel-davranisei
terapi yaklagimlarindan ayrilmasini saglayan temel unsurlardan biridir. Geleneksel
BDT yaklasimlar diisiince igerigiyle dogrudan calisirken, KKT diisiinceleri islevsellik
diizeyinde degerlendirir. Bu, bireyin diislinceleriyle miicadele etmek yerine, onlari
gozlemlemesini, kabul etmesini ve bu diislincelere ragmen deger odakli adimlar

atmasini kolaylastirir (Yavuz, 2015).

Islevsel baglamsalciligin bir baska onemli ilkesi de pragmatik dogruluk ilkesidir. Bu
ilkeye gore, bir bilginin ya da yaklasimin dogrulugu onun ise yarayip yaramadigiyla
Olciiliir. Bu dogrultuda, bireyin degerleri dogrultusunda anlamli bir yasam siirmesine
katki saglayan diisiince, davranis ya da tutumlar terapdtik siirecte desteklenir (Hayes,

2004).

KKT yaklasiminda damisanlarin davraniglarimin altinda yatan baglamlarin agiga
cikarilmasi, terapi siirecinde bireyin “tikanmishik” yasadigi alanlarin ¢dziilmesine
olanak saglar. Baglamin etkilerinin fark edilmesi, bireyin yasamindaki igsel ve digsal
etkilerin bir biitiin olarak kavranmasina katki sunar (Bilgen, 2021). Ornegin, bireyin
islevsel olmayan bir davranmisi tekrarliyor olmasi, davranisin islevsel olmadigi
anlamina gelmez; bu davranig, bireyin o anki baglamda bir ihtiyacin1 karsiliyor
olabilir. Bu nedenle, davranisin baglamsal islevinin kesfedilmesi, miidahale planinin

etkinligini belirlemede kritik 6neme sahiptir (Hayes vd., 2002).

Kisacasi, KKT’nin temelini olusturan islevsel baglamsalcilik yaklasimi, bireyin
davraniglarini ve igsel deneyimlerini degerlendirmek icin ¢ok boyutlu bir analiz sunar.
Bu analiz, davranislarin sadece ne olduguna degil, neden ve nasil ortaya ¢iktigina,

hangi baglamda siirdiiriildiigiine ve bireyin yasam degerlerine hizmet edip etmedigine
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odaklanir. Boylece terapi siireci daha anlamli, kisisellestirilmis ve derinlemesine bir

yaptya biiriiniir.

2.2.1.2. iliskisel Cerceve Kurami

KKT yaklasimmin gelismesinde temel rol oynayan teorik yapilardan biri Iliskisel
Cerceve Kurami (ICK)’dir. Bu kuram, insan dilinin ve bilisinin islevsel baglamsal
temellerini inceleyen ve insana 6zgii olan tiiretilmis iliskisel tepkileri agiklamaya
calisan davranis¢i bir kuramdir (Bilgen, 2021; Hayes, 2004). ICK, Skinner’in “sozel
davranig” anlayigindan etkilenmis, ancak bu anlayisi genisleterek modern bir davranig
kuramma déniistiirmiistiir. ICK’nin ortaya konulmasi, ayni zamanda Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin kuramsal altyapisinin gelisimini de desteklemis ve “baglamsal
davranis bilimleri” adi verilen yeni bir yaklagim alaninin olusmasina zemin

hazirlamistir (Ramnerd ve Torneke, 2017).

Kuramin temelinde, yalnizca digsaridan gozlemlenebilen davranislar degil; diisiinme,
hayal kurma, hatirlama, hissetme gibi i¢sel yasantilar da davranissal siiregler olarak
kabul edilir (Bilgen, 2021). ICK’ye gére bu igsel yasantilar, bireyin 6grenme ge¢misi
ile sekillenen iliskisel tepkiler araciligiyla anlam kazanir. Bu bakis agisina gore insan
dili ve bilisi, keyfi ve baglamsal olarak kontrol edilen, 6grenilmis davranis
ortintiileridir. Bu oriintiiler, bireyin yasadig1 deneyimleri yorumlama, anlamlandirma

ve davranisa doniistiirme siireglerinde belirleyici rol oynar (Hayes vd., 2000).

KKT kurami agisindan dilin islevi ¢ift yonliidiir: Bir yandan iletisim kurmay1 ve
yasami1 organize etmeyi saglar; diger yandan ise insan acisinin énemli bir kaynagidir.
Dil araciligiyla gegmiste yasanmis olumsuz deneyimler zihinsel olarak tekrar tekrar
hatirlanabilir ve gelecege yonelik olumsuz senaryolar {iretilebilir. Bu durum, bireyin
dogrudan deneyimle temasmi zayiflatmakta ve zihinsel igeriklere saplanarak
yasamdan uzaklasmasina neden olmaktadir (Bilgen, 2021). KKT bu noktada, bireyin
diisiincelerini gergekligin bir temsili olarak degil, sadece zihinsel iiriinler olarak

gorebilmesini desteklemeyi hedefler (Hayes vd., 1999).

Mliskisel Cergeve Kurami’na gore, bireyin bilissel siirecleri rastlantisal degil; gecmiste
ogrenilmis iliskisel aglar dogrultusunda organize olmaktadir. Bu 6grenilmis iligkisel
yapilar, bireyin dogrudan deneyimlemedigi durumlarda bile ¢esitli uyaranlar arasinda

yeni anlam iligkileri kurmasma olanak saglamaktadir. Ornegin, dogrudan
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Ogrenilmemis olsa bile, “seker” ile “tatlilik” arasindaki iligkiyi bilen bir birey, “bal”
kelimesini duydugunda da benzer bir anlam ¢ikarabilir. Bu durum, tiiretilmis iligkisel
dgrenmenin bir gostergesidir ve ICK’ye gore insan zihninin temel islevlerinden biridir

(Ruiz ve Odriozola-Gonzalez, 2017).

lliskisel Cerceve Kuram, bireyin olaylari birbirine keyfi olarak baglayabildigini ileri
stirer. Bu durum, bireyin yalnizca dogrudan yasadigi deneyimlere degil; ayni zamanda
dil araciligiyla yapilandirdigi anlamlara da tepki verdigini gosterir. Diislinceler, birer
“mercek” gibi ¢alisarak bireyin diinyayi algilayis bigimini sekillendirir (Atalay, 2020).
KKT, bireyin bu mercekleri fark etmesini ve bunlarin yasam {iizerindeki etkilerini

degerlendirmesini saglar (Bilgen, 2021).

Kuramsal olarak, KKT dilin yalnizca kelime veya resimlerden ibaret olmadigini, ayni
zamanda bireyin yasami nasil deneyimleyecegini belirleyen temel bir yap1 oldugunu
savunur (Biglan ve Hayes, 1996). Bu nedenle KKT, bireyleri kelimelerin hitkmiinden
Ozglrlestirerek, diisiincelerin ve igsel yasantilarin igerigine degil, onlarla kurduklar
iligkilere odaklanmaya yonlendirir. Boylelikle bireyler, diislincelerini degistirmek
zorunda kalmadan, bu diisilincelerle birlikte degerlerine uygun bir yasam siirebilir hale

gelirler (Hayes vd., 2004).

Iliskisel Cer¢eve Kurami, bireyin kendilik algisini da sekillendirebilir. Ornegin, bir
ebeveyn kendisini “basarisiz” olarak etiketlediginde, bu diisiince zamanla bir kimlik
haline gelebilir. Bu tiir etiketlemeler, bireyin kaginma ya da kontrol etme stratejilerini
devreye sokmasina neden olabilir. Ancak KKT’ye gore, duygular1 bastirma ya da
kontrol etme ¢abasi, sorunun kendisinden daha fazla sikintiya neden olabilir (Hayes

vd., 2001; Hayes vd., 2002).

Bu baglamda, KKT'nin teorik temelini olusturan iliskisel Cergeve Kurami, bireyin
diisiincelerine dair yeni bir farkindalik gelistirmesini destekler. Kisi, diislincelerini
mutlak gergekler olarak degil, zihinsel yapilarin bir pargasi olarak gormeyi
ogrendiginde, bu yapilarin davranis lizerindeki etkisi azalir. Boylece birey, igsel
deneyimlerini oldugu gibi kabul ederek, yasaminda deger odakli adimlar atabilir
(Hayes, 2004). Bu kuram, bireyin diisiince ve duygularina yonelik esnek bir tutum
gelistirmesine olanak tanryarak psikolojik esnekligin temellerini gii¢clendirir. ICK nin
sundugu bu bakis agisi, KKT’nin uygulamalarinda diisiince ve dil siireclerinin

dondistiirticii roliinii anlamak agisindan kritik bir ¢erceve sunmaktadir. Dolayisiyla,
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Iliskisel Cerceve Kurami, KKT’nin hem teorik altyapisini hem de terapdtik
uygulamalarinin etkililigini destekleyen temel bir kuramsal dayanak olarak

degerlendirilmektedir.

2.2.3. Kabul ve Kararhilik Terapisinin Temel Siirecleri

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel hedefi, bireyin psikolojik esneklik becerisini
gelistirmektir. Psikolojik esneklik, kisinin zorlayict igsel deneyimlere ragmen,
degerleri dogrultusunda hareket edebilme kapasitesini ifade eder. Bu kapasite, KKT
kuraminda alt1 temel siire¢ aracilifiyla yapilandirilmaktadir. Asagida bu siiregler

kuramsal temelleriyle birlikte aciklanacaktir.

2.2.3.1. Psikolojik Esneklik

Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel amaci, bireyin psikolojik esneklik diizeyini
artirarak, yasamindaki zorluklara ragmen kisisel olarak deger verdigi yonde hareket
edebilmesini saglamaktir (Hayes vd., 2006). Psikolojik esneklik, bireyin igsel
yasantilarina kars1 agik ve farkinda bir durus sergileyebilmesi, ayn1 zamanda degerleri
dogrultusunda kararli eylemlerde bulunabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Harris,
2016). Bu beceri sayesinde bireyler yalnizca semptomlarini bastirmak ya da ortadan
kaldirmakla ugrasmaz; yasamlarinin kontroliinii ele alarak, uzun vadede daha islevsel

davranig Oriintiileri gelistirebilir.

Anile Esnek
Temas

Kabul ) ) . . _ Degerlerle
Temas

» Deger Odakh
Davranislarda
Kararhihk

Biligsel Ayrisma -~

Baglamsal
Benlik

Sekil 2.1: Kabul ve Kararhilik Terapisi Cercevesinde Psikolojik Esnekligin
Bilesenleri

Kaynak: Harris, 2016.
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Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyin psikolojik esnekligini artirmay1 hedefleyen ve
birbiriyle iligkili alt1 temel siiregten olugan biitiinciil bir yapiya sahiptir. Bu alt1 siirecin
birlikte caligmasiyla olusturulan yapi, literatiirde esnek altigen modeli olarak
adlandirilmaktadir (Hayes vd., 2004). Model; kabul, biligsel ayrisma, simdiki anla
esnek temas, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli davraniglar olmak iizere
birbirini tamamlayan 6geleri icerir (Hayes vd., 2012; Isik ve Ergliner Tekinalp, 2013).
Terapotik miidahaleler bu alt1 siireg iizerinden ilerleyerek, bireyin i¢sel yasantilariyla
kurdugu iliskiyi doniistiirmesine ve deger temelli bir yasam siirdiirmesine yardimci

olmay1 amaglar.

KKT kuramina gore bu alt1 alan birbirinden ayr diistiniilmemeli, bir ag gibi igleyen
sistemin parcalar1 olarak ele alinmalidir. Terapide uygulanan teknikler ve alistirmalar
bu siiregleri desteklemeyi amaglar. Ornegin, bireyin zihinsel siiregleriyle mesafeli bir
iligki kurmasma yardimci olan biligsel ayrisma siireci, bireyin diisiincelerine
odaklanma bicimini degistirirken; degerler siireci, yasamin yoniinii belirlemeye
katkida bulunur. Bu siiregler eszamanl olarak islediginde psikolojik esneklik gelisir

ve birey duygusal deneyimlerine ragmen anlamli bir yasam siirmeye yonelir (Hayes

vd., 2006; Ogel, 2015).

Bu model araciligiyla gelistirilen psikolojik esneklik, yalnizca bireyin kendini iyi
hissetmesini saglamakla kalmaz; ayn1 zamanda yasamin1 daha bilingli, deger temelli
ve islevsel bigimde siirdiirebilmesine imkan tanir (Harris, 2016). Terapétik siirecin her
asamasi, bireyin igsel yasantilarina karst direng gostermekten vazgecerek, bu
deneyimlerle acik, yargisiz ve kabul temelli bir iliski kurmasina olanak sunar.
Psikolojik esnekligi olusturan bu alt1 temel siire¢ hem kuramsal hem de uygulamali
diizeyde KKT’nin yap1 taslarini olusturmaktadir. Asagida, bu alt1 bilesenin her biri
ayr1 bagliklar altinda detayl1 olarak agiklanacaktir.

a) Kabul

Etimolojik olarak “kabul” s6zctigii, bir seyin sunulan haliyle i¢sellestirilmesi, yani onu
degistirmeden oldugu gibi alma anlamina gelmektedir. Ancak bu kavram, pasif bir
boyun egme ya da caresizlik iceren bir teslimiyet ile karistirilmamalidir. Kabul,
deneyimlenen duygu, diisiince ve bedensel hislerin olumlu ya da olumsuz olarak

etiketlenmeden, agik bir farkindalikla gézlemlenmesini ve onlara bilingli bir sekilde
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yer acilmasini ifade eder (Hayes vd., 2004). Bu baglamda, bireylerin igsel yasantilarini
degistirme g¢abasi yerine onlara karsi agik ve goniillii bir durus sergilemesi esastir

(Luoma vd., 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin diisiince ve duygular iizerindeki kontrol
cabalariin genellikle etkisiz oldugunu ve bu c¢abalarin paradoksal bicimde psikolojik
sikintty1 artirabilecegini 6ne slirmektedir. Bu yaklasimin temel felsefesi, “Kontrol
¢Oziim degil, problemdir” ifadesiyle 6zetlenmektedir (Hayes vd., 2004). Bu baglamda,
bireyin deneyimsel kaginma dongiislinii fark etmesi, goniilliilik temelinde igsel
yasantilarina yoOnelmesi ve kabul tutumunu igsellestirmesi terapotik degisimin
merkezinde yer almaktadir (Bilgen, 2021; Harris, 2016). KKT de kabul, yalnizca i¢sel
yasantilarin gdzlemlenmesi degil, ayni zamanda bu yasantilarla miicadele etmeksizin
birlikte var olabilme becerisini ifade eder. Ozellikle rahatsiz edici duygu, diisiince ya
da beden duyumlarinin bastirilmaya ¢alisilmasi, ¢ogu zaman bu yasantilarin etkisini
azaltmak yerine artirmakta ve bireyin islevselligini olumsuz yonde etkilemektedir
(Harris, 2016). Bu nedenle kabul, istenmeyen ig¢sel yasantilardan kacinmak yerine,
onlara alan agmay1 ve bu dogrultuda bireyin deger odakli eylemler gergeklestirmesini

kolaylastirmay1 hedefler (Hayes vd., 2012; Wilson vd., 2001).

Kabul, tamamlanmis bir hedef degil; bireyin yasami boyunca siirdiirecegi dinamik bir
stirectir. Birey bu siirece dahil oldukg¢a, yasamini kendi degerleri dogrultusunda
bi¢cimlendirme yoniinde daha kararli adimlar atmaktadir. Kabul siirecinde yasantilar,
bireyin zihninde tanimlanabilir igeriklere doniistiiriilerek pargalar halinde
yapilandirilmakta; bu da bireyin duygusal deneyimlerini daha agik ve dikkatli bir
sekilde incelemesini saglamaktadir. Bu yoniiyle kabul, bazi1 a¢ilardan maruz birakma
tekniklerine benzerlik gosterse de temel amag¢ duygusal yogunlugu azaltmak degil, bu
yogunlugu goniilliiliik temelinde kabul ederek psikolojik esnekligi artirmaktir (Luoma,

Hayes ve Walser, 2007).

Kabul stireciyle dogrudan iliskili olan psikolojik esnekligin bir diger bileseni ise esnek
diistince yapisidir. Esnek diisiinme, bireyin yasantilarini gecmis ya da gelecegin
zihinsel baskisindan bagimsiz olarak degerlendirebilmesini ve dikkatini icinde
bulundugu ana yonlendirebilmesini saglar. Bu durum, bireyin mevcut deneyimle daha
bitiinliiklii bir bag kurmasina katki sunarak, yasamla daha anlamli bir iliski
gelistirmesini  desteklemektedir. Kabul, bireyin diislincelerini kontrol etmeden

gozlemleyebildigi ve onlar1 yalnizca zihinsel siiregler olarak taniyabildigi bir
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farkindalik bi¢imidir (Bond ve Hayes, 2002). Bu yoniiyle kabul, sadece igsel
yasantilarin dogasini degistirme c¢abalarinin birakilmasini degil; ayni1 zamanda, bu
yasantilarin bireyin hayatinda sahip oldugu islevin de yeniden degerlendirilmesini
igerir.

Kabul ayni zamanda deneyimsel kaginma davranislarinin karsitidir. Deneyimsel
kacinma, kisinin hos olmayan ig¢sel yasantilardan uzak durmak i¢in bagvurdugu
diisiinsel ya da davranigsal stratejileri igerir. Bu stratejiler arasinda dikkat dagitma,
asir1 harcama, madde kullanimi ya da zihinsel kagis yollar1 yer alabilir (Isik ve Ergiiner
Tekinalp, 2013; Zettle, 2007). Kabul ise, bireyin bu stratejiler yerine duygu ve
diisiinceleriyle yiizlesmesini, onlar1 reddetmeden tanimasini ve kabul etmesini tesvik

eder (Harris, 2020).

KKT terapotik siireci iginde kabul, belirli teknikler ve metaforlarla desteklenerek
Ogretilir. Bu siiregte danisanlar, goniilliiliigi deneyimleyerek, i¢sel yasantilarina karsi
yeni bir iligki bicimi gelistirmeyi Ogrenirler. Kabul becerileri, yalnizca bireyin i¢
diinyastyla iliskisini degil, ayn1 zamanda deger odakli yasamini da dogrudan etkiler
(Harris, 2022; Luoma vd., 2007). Sonug¢ olarak kabul, bireyin duygusal aciyla
miicadele etmek yerine ona alan agmasini, i¢gsel yasantilara karsi agik ve esnek bir
tutum gelistirmesini ifade eder. Bu yoniiyle kabul, psikolojik esnekligin temel yap1
taglarindan biridir ve bireyin yasam kalitesini artirmada énemli bir rol oynar (Wilson

ve Murrel, 2004; Yavuz, 2015).

b) Bilissel Ayrisma

Biligsel ayrigma, bireyin zihinsel siirecleriyle kurdugu iligkiyi degistirmeyi amaglayan
ve Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel siireglerinden biri olan bir miidahale
yontemidir. Bu siire¢, bireyin diisiincelerini mutlak gergekler olarak kabul etmek
yerine onlar1 yalnizca zihinsel olaylar olarak gdzlemlemesini saglar (Yavuz, 2015).
KKT yaklagimina gore, birey zihninde olusan diisiincelerin igerigini degistirmeye
calismak yerine, bu diislincelerle kurdugu iliskiyi doniistiirmeye odaklanmalidir
(Bilgen, 2021). Bilissel ayrismanin temel hedefi, bireyin diislincelerinin etkisinde
kalarak davraniglarini yonlendirmesini azaltmak ve bunun yerine diisiincelerini sadece

birer sozel yap1 olarak taniyabilmesidir (Hinton ve Gaynor, 2010).
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Bu baglamda biligssel ayrisma, diistincelerin sikligin1 ya da igerigini dogrudan
degistirmeye yonelik degildir. Aksine bireyin kendi zihinsel deneyimlerine, yani
diisiince, ani, ¢agrisim veya ig¢sel imgelerine olan tepkisini yeniden yapilandirmay1
amaclar (Ruiz ve Odriozola-Gonzélez, 2017). Bdylece birey, zihninin sundugu
iceriklere tutunmadan, bir adim geriden bakarak yasaminda daha degerli yonelimler
belirleyebilir (Atalay, 2020). Bu yaklagim, bireyin sadece diisiincelerine degil, ayni
zamanda yasantisina yon veren dilsel siireglerin islevselligine odaklanir (Hayes vd.,

2012).

Bilissel ayrisma, kisinin diislincelerine olan tepkisini degistirmesiyle birlikte, onlarin
hiikmiinden kurtulmasina yardimci olur (Harris, 2016). Bu, bireyin hayatinda iglevsel
olmayan davranis Oriintiilerini kirarak, degerlerine uygun eylemlerde bulunmasinm
kolaylastirir (Yavuz, 2015). Zihinsel iceriklere karsi gelistirilen mesafe sayesinde
birey, olumsuz i¢ konugmalarin ya da kendine zarar verici diisilincelerin etkisini
azaltabilir. Ornegin; bir diisiinceyi “Ben yeterince iyi degilim” olarak gérmek yerine,
“Zihnim su anda boyle bir diislince iiretiyor” seklinde degerlendirmek, ayrismanin

temelini olusturur.

KKT i¢inde biligsel ayrisma, genellikle iki temel teknik sinif altinda ele alinir (Bilgen,
2021). Ik grup, bireyin diisiincelerinden “geri adim atmasini” saglayarak bu
diisiinceleri gozlemlemesine imkén taniyan tekniklerdir. Bu teknikler bireyin
diisiincelerini kendisinden bagimsiz olarak tanimasia yardimei olur. Ikinci grup ise
sozel icerigin anlamini doniistiirerek, bireyin bu diisiincelerin hiikmiinden siyrilmasina
yardimei1 olan dil temelli tekniklerdir. Bu tiir tekniklerde amag, bireyin diisiincelerini
“gerceklik” olarak algilamasini engellemek ve onun se¢imlerini daha islevsel hale

getirmektir (Hayes vd., 1999).

KKT g¢ercevesinde kullanilan bazi biligsel ayrigma teknikleri arasinda deneyimsel
alistirmalar, metaforlar, paradoksal ifadeler, dikkat odakli egzersizler ve sdzel yeniden
yapilandirma yer alir (Bilgen, 2021). Bu teknikler araciligiyla birey, diisiincelerini
tanimlar, onlar1 yalnizca “zihin {riinleri” olarak goriir ve onlarin ydnlendirici
giiciinden bagimsiz hale gelir (Luoma vd., 2007). Birey boylece, kendilik algisini
diisiincelerle 6zdeslestirmek yerine, onlar1 gbzlemleyen bir perspektiften ele alir (Neff,

2011).
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Biligsel ayrisma, bireyin diisiincelerini yargilamadan ve onlara direnmeden, oldugu
gibi kabul etmesine imkan tanir. Bu sayede birey, diisiincelerle birlikte yasarken yasam
degerlerine uygun hareket etmeyi siirdiirebilir (Harris, 2022). KKT’nin temel aldig1
Iliskisel Cer¢eve Kurami kapsaminda degerlendirildiginde, bir diisiinceyi
degistirmeye calismak o diislincenin etkisini artirabilir. Bu nedenle biligsel ayrisma,
diisiincenin islevini baglamsal olarak degistirmeye odaklanir (Hayes vd., 2004).
Zihnin sundugu tiim distinceler, bireyin degerlerine uygun davraniglarini engelliyorsa,
ayrisma becerisi devreye girerek bireyin se¢im yapma 6zgiirliiglinii geri kazanmasini
saglar. Biligsel ayrigsma; bireyin zihinsel iceriklere dair tutumunu degistirerek, onlarin
yasam lizerindeki belirleyici etkisini azaltan ve psikolojik esnekligi artiran dnemli bir
stirectir. Bu siire¢ bireyin diislincelerine daha genis bir perspektiften bakabilmesini
saglar ve yasamini daha islevsel ve deger odakli bir bi¢cimde siirdiirebilmesine katkida

bulunur.

¢) Simdiki Ana Odaklanma

Insan, yasamina bes duyu yoluyla dogrudan deneyimledigi somut diinyayla baslasa da
gelisimsel siire¢ icerisinde giderek dilsel siireclerin hakim oldugu “kelimelerin
diinyasinda” daha fazla zaman gec¢irmeye baslar. Bu durum, bireyin dogrudan
deneyimle kurdugu temasin zayiflamasma ve yasantilarinin zihinsel igeriklerle
sekillenmesine neden olur. Simdiki an farkindalig, bu iki diinya arasinda koprii islevi
goren bir biling durumudur; bireyi zihnin iirettigi diisiinceler, imgeler ve anlatilardan
uzaklastirarak, simdiki anin deneyimine yonlendiren bilingli bir temas aracidir (Harris,
2016). Zihin c¢ogunlukla ge¢miste yasananlara veya gelecekte yasanabilecek
olumsuzluklara dair hikayeler iiretir. Bu hikdyeler zamanla bireyin islevselligini
kisitlayan zihinsel kaliplara dontisebilir (Kaya Akdemir, 2018; Sungur, 2000). Zihin,
bu siiregte kisiyi felaket senaryolarina odaklanmaya ya da umutsuzluga kapilmaya
sevk edebilir. Oysa insan zihnine gelen her olumsuz diisiinceyi mutlak gercek olarak

ele almak, bireyin endiselerini artirarak yasam kalitesini olumsuz etkiler.

Simdiki anla temas, hizl1 ve yogun uyaranlarla sekillenen modern yasam kosullarinda
bireylerin psikolojik denge ve farkindaliklarini siirdiirebilmeleri agisindan yasam boyu
gelistirilmesi gereken temel bir beceridir. Gilnliik yasantidaki otomatik pilot
modundan ¢ikmak ve dikkati yonlendirmek, anda kalma pratigi ile miimkiin hale

gelmektedir (Kabat-Zinn, 2016). Zihnin an1 terk etmesinin mutsuzlukla iligkili oldugu
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diistiniilmektedir. Bu becerinin temelinde dikkat yer almakla birlikte, yalnizca dikkatin
yoneltilmesi yeterli olmayip, niyetin de farkinda olunmasi gerekmektedir. Anda
olmak, sadece hos duygular1 fark etmek degil, ayn1 zamanda rahatsizlik veren anlara
da acik bir tutumla yaklagmayi igerir (Atalay, 2020). Bu, bireyin hem olumlu hem de

olumsuz yasantilarin1 yargilamadan gozlemlemesini ve deneyimlemesini saglar.

Bilingli farkindalik, bireyi kaginmact ve otomatik davramis kaliplarindan
uzaklastirarak deger odakli yasantiya yonlendirir (Bilgen, 2021). Bdoylelikle birey,
igsel deneyimlerini degistirmeye yonelik cabalara enerji harcamaktansa, bu
kaynaklarii anin sundugu firsatlar1 fark etmek icin kullanabilir (Ramaci vd., 2019).

Bu, psikolojik esnekligin gelismesinde 6nemli bir rol oynar.

Simdiki anla temas, kisinin davraniglarini i¢sel yasantilardan ¢ok degerleri
dogrultusunda sekillendirmesine katki saglar. Anda olmak; bireyin, psikolojik ya da
cevresel olaylarla siirekli, agik ve yargisiz bir farkindalik i¢inde temas kurmasini saglar
(Luoma vd., 2007). Bu temas sayesinde birey yeni olasiliklari fark edebilir ve kaginma
davraniglariyla siirlanmaktan kurtulabilir. Harris (2016) ve Yadavaia ve digerleri
(2014), bireyin simdiki anla goniillii ve esnek bir sekilde temas kurmasinin, onun i¢sel
ve dissal deneyimlerine olan duyarliligini artirdigini belirtmektedir. Anla temas,
bireyin diisiinceler arasinda kaybolmak yerine mevcut deneyimle agik bir iligki

kurmasini saglar.

Biligsel ayrisma, sozel siireglerin yogun etkisini azaltarak bireyin anla temasin
kolaylastirirken (Graham, 2016), kabul siireci de zorlayic1 duygularla simdiki anda
kalmay1 destekler (Yadavaia vd., 2014). Boylece birey, degerlerine daha uygun
davraniglar sergileyebilir ve problemli davranig kaliplarinin yerine islevsel olanlar
koyabilir (Harris, 2016). Anda yasantiya acik ve dikkatli bir sekilde odaklanmak,
bireyin hem i¢sel diinyasina hem de ¢evresine kars1 duyarliligini artirir. Bu farkindalik,
bireyin deneyimlerine karsi yargilamadan ve kacinmadan temas etmesini saglar
(Harris, 2022). KKT baglaminda, birey anla temasini siirdiirdiigiinde daha zengin,
daha esnek ve daha deger odakli bir yasam insa etme potansiyeline sahip olur (Luoma

vd., 2007).

Ozetle simdiki anla temas, bireyin gecmis ya da gelecege odakli zihinsel igerikler
yerine simdiki ana bilingli, agik ve yargisiz bir farkindalikla yonelmesini saglayarak

psikolojik esnekligin gelisiminde kilit bir rol oynar. Bu siireg, bireyin yalnizca olumlu
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yasantilara degil, zorlayici duygu ve diisiincelere de kabul temelli bir yaklagim
gelistirmesini miimkiin kilar. Boylelikle birey, kaginma temelli otomatik tepkiler
yerine, deger odakl ve islevsel davraniglar sergileyerek yasaminda anlam ve denge
kurabilir. Kabul ve Kararlilik Terapisi baglaminda simdiki anla temas, psikolojik iyi

olusu destekleyen temel bir uygulama alani olarak 6nemini korumaktadir.

d) Baglamsal Benlik

Baglamsal benlik, bireyin kendisine dair olusturdugu hikayeleri veya deneyimledigi
icsel yasantilar1 dogrudan davranislarini belirleyen unsurlar olarak gérmeden, bu igsel
stireglerin mutlaka degistirilmesi ya da ortadan kaldirilmas1 gerekmedigine iligkin bir
farkindalik gelistirmesiyle big¢imlenir. Kabul ve Kararlilik Terapisi modelinde bu
perspektif, “gdzlemleyen benlik” ya da “saf farkindalik” olarak adlandirilmaktadir
(Harris, 2016). Bu yap1, bireyin “ben-sen, simdi-sonra, burada-orada” gibi iliskisel
cerceveler araciligryla gelisen bir benlik algis1 edinmesini saglar. Baglamsal benlik;
olaylar, kisiler, zaman ve mekin degisse dahi bireyin degismeyen, gdzlemleyen
yoniinii temsil eder ve bireyin i¢sel yasantilarla mesafeli ancak kabul edici bir iligki

kurabilmesine olanak tanir (Hayes vd., 2012).

Baglamsal benlik, bireyin ig¢sel siiregleri olan diisiinceler, duygular, anilar ve bedensel
duyumlar gibi yalnizca deneyimleyen bir konumdan fark etmesine olanak taniyan bir
yapidir. Bu yap1 sayesinde birey, i¢sel yasantilarina daha mesafeli, gozlemleyici ve
kabul edici bir tutumla yaklasabilir. Boyle bir farkindalik, bireyin kendisine dair inang
ve yargilarla kurdugu iliskide esneklik gelistirmesine katki saglar. Baglamsal benlik
perspektifi, diisiince iceriklerinin dogruluguna odaklanmak yerine, bu iceriklerin
farkina varilmasini ve diisiincelere yalnizca diisiince olarak yaklasilmasini destekler.
Bu yoniiyle, biligsel ayrigma siirecini de giiclendiren temel bir farkindalik bigimi

olarak islev gortir (Bilgen, 2021).

KKT yaklasimi, bireyin kendini sabit bir kimlik ya da ge¢mis yasantilarin bir
yansimas1 olarak gormesinin Oniine gecerek, gdézlemleyen benlik araciligiyla daha
biitiinciil bir benlik farkindalig1 gelistirmesini hedefler. Baglamsal benlik sayesinde
birey, ic¢sel yasantilarinin kendisi olmadigini; yalnizca gelip gecen deneyimler
oldugunu fark eder (Yavuz, 2015). Bu sayede, bireyin davraniglari gecmis yasantilar

ya da diisiinceler degil, degerler dogrultusunda sekillenir.

42



KKT literatiiriinde baglamsal benlik ayn1 zamanda “esnek perspektif alma” olarak da
tanimlanir. Bu esnek perspektif sayesinde birey, iginde bulundugu anla daha saglikli
temas kurabilir, gegmise veya gelecege takilip kalmadan simdiki zamanla baglanti
kurabilir (Harris, 2022). Bu baglamda, baglamsal benlik sadece igsel siiregleri izleyen
degil, ayn1 zamanda simdiki anla farkindalik temelli iliski kuran bir benlik halidir
(Zettle, 2007). Graham (2016), bireyin kendisine dair degerlendirmelere ve tanimlara
sik1 sikiya baglanmas1 durumunda, basarisizliklar ve kusurlar karsisinda daha kirillgan
hale geldigini ifade etmektedir. Baglamsal benlik, kisinin duygu ve diisiincelerini
gdzlemleyebilmesini, bu deneyimlerin onun 6zii olmadigini fark edebilmesini ve bu
igsel siire¢lerden etkilenmeden degerlerine uygun bir sekilde hareket edebilmesini

saglar (Ogel, 2015).

Kabul ve Kararlilik Terapisinde bu benlik yapisi, yasantisal egzersizler ve metaforlar
araciligiyla desteklenmektedir. Amag, bireyin yalnizca deneyimlerin iginde
kaybolmadan, ayn1 zamanda o deneyimlerin farkina varabilen bir gozlemci olarak
kendisini tanimasidir (Luoma vd., 2007). Zihin; diisinen ve gdzlemleyen olmak iizere
iki farkl isleyis bi¢imiyle tanimlanir. Gézlemleyen benlik olarak tanimlanan yapi,
bireyin diisiincelerini, duygularini, beden duyumlarin1 ve anilarini gézlemleyebildigi

sabit bir psikolojik mekan saglar (Harris, 2022).

e) Degerler

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyin yasamina yon veren degerleri terapdtik siirecin
merkezine yerlestirir. Degerler, bireyin diinyaya, baskalarima ve kendine nasil bir
etkilesim big¢imiyle yaklagsmak istedigini belirleyen, yasami boyunca rehberlik eden
soyut fakat anlamli yonelimlerdir (Harris, 2016; Yavuz, 2015). KKT yaklagimina gore
degerler, birey tarafindan 6zgiirce secilmis, degiskenlik gosterebilen ve dilsel olarak
ifade edilebilen yasam yonelimleri olarak tanimlanir (Reilly vd., 2019). Bu yonelimler,
bir varis noktasindan ¢ok siirekli bir yolculugu temsil eder. Degerlerin nihai bir sonu
yoktur; birey onlar1 her an yasayabilir ve bu dogrultuda siirekli eylemde bulunabilir

(Hayes vd., 2006; Yavuz, 2015).

Degerler, yasamda anlam ve doyum duygusu yaratmakla birlikte, bireyin
davraniglarin1  sekillendiren giiglii motivasyon kaynaklaridir. Birey, degerleri

dogrultusunda adanmis davranislar sergiledikge, psikolojik dayaniklilig: artar ve igsel
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bir tutarlihk gelistirir (Harris, 2016; Yetiz ve Cetinkaya Yildiz, 2023). Ornegin,
“sefkatli bir birey olmak” gibi bir deger, bireyin bu degeri farkli zaman ve durumlarda
farkli sekillerde uygulamasina olanak tanir. KKT bu siirecte danisanlarin kendi
degerlerini fark etmelerini saglamak amaciyla metaforlar, yazili egzersizler ve
deneyimsel uygulamalar gibi yontemler kullanir (Hayes vd., 2012; Paliliunas, Belisle

ve Dixon, 2018).

Degerler, bireyin i¢ diinyasinda tagidigi arzular1 ve yasamdan ne bekledigini ortaya
koyar. Kisinin kendisiyle, ¢evresiyle ve yasamla kurmak istedigi iliskiye dair derin
yonelimlerini temsil eder (WHO, 2020). KKT siirecinde “Kendinize nasil davranmak
istersiniz?”, “Baskalartyla nasil iligkiler kurmak istersiniz?” veya “Sizi siz yapan temel
yonelimleriniz neler?” gibi sorularla bireyin degerlerini kesfetmesi saglanir (Harris,

2016).

Degerler ile hedefler arasindaki ayrim, terapotik siirecin netlestirilmesi agisindan
onemlidir. Hedefler, belirli bir siirede ulasilabilecek somut ¢iktilardir; 6rnegin bir is
sahibi olmak ya da iiniversiteye girmek gibi. Buna karsilik degerler, yon belirleyen ve
eylemleri siireklilik kazandiran temel ilkeler olarak degerlendirilir. Ornegin,
“sorumluluk sahibi bir ebeveyn olmak™ bir hedef degil, siirekli bicimde eylemle

yasanabilen bir degerdir (Hayes vd., 2004; Twohig, 2012).

KKT’nin yap: taglarindan biri olan degerler, diger temel siireglerin (kabul, ayrigma,
anda olma, baglamsal benlik) tek basina amag degil, bu degerler temelinde anlaml1 bir
hayat yaratmaya hizmet eden araglar oldugunu vurgular (Luoma vd., 2007). Degerler
odakli eylemler, bireyin yasadigi psikolojik sikintilara ragmen yasamina yon
verebilmesini saglar (Yavuz ve Ilkay, 2019). Degerler aym1 zamanda bireylerin
kaginma davranislarinin azaltilmasinda da etkili rol oynar. Korkulan ya da kaygi
uyandiran durumlar, eger bireyin degerleriyle iliskilendirilirse, birey bu durumlara
kars1 daha goniillii bir tutum sergileyebilir. Ornegin, sosyal kaygisi olan bir bireyin
ebeveynlik degerine odaklanmasi, onun ¢ocuklarinin etkinliklerine katilma istegini

giiclendirebilir (Twohig, 2012).

Degerlerle yasamak, kisinin yasamini zenginlestirir, yasam doyumunu artirir ve
psikolojik 1y1 olusa katki saglar. KKT siirecinde degerlerin netlestirilmesi yalnizca
davranigsal hedeflerin belirlenmesini degil, aym1 zamanda bireyin kim olmak

istedigine yonelik farkindaliginin gelismesini de igerir (Harris, 2016; Yadavaia vd.,
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2014). Degerlerine yonelen bireyler, otomatik davranig dongiilerinden ¢ikarak daha
bilin¢li ve amaca yonelik adimlar atabilir (Yavuz, 2015). Sonug olarak, degerler
bireyin yagsaminda anlam, yon ve motivasyon kazandiran temel yapi taglaridir. Deger
odakl1 yasamak, kisinin duygusal zorluklara ragmen kendi segtigi yasam rotasinda
kararlilikla ilerlemesine destek olur. KKT yaklasiminda tiim psikolojik esneklik

stirecleri, bu degerlerin yasama gecirilmesine aracilik etmektedir (Harris, 2022).

f) Deger Odakli Davramislarda Kararlilik

KKT, bireylerin deger odakli davraniglarini artirarak psikolojik esnekligi gelistirmeyi
amaglamaktadir (Harris, 2016; Yavuz, 2015). Bu yaklasimda degerler, bireyin mevcut
anda gerceklestirdigi, gerekgelendirmeye ihtiyac duymadan oOzglirce sectigi
yonelimlerdir. Degerlere dayali davranislar, bireyin yasamini belirli bir kaliteye tagima
ve belirli bir dogrultuda ilerleme yoniinde yapilandirici bir nitelik tagir (Yetiz ve
Cetinkaya Yildiz, 2023). Hedefler ulasilabilir sonuglari ifade ederken, degerler ise
tipki bir pusula gibi bireyin yasam boyu yoniinii belirler. Hedeflere ulagsmak kimi
zaman miimkiin olmayabilir; ancak degerlerle uyumlu bir yasam siirdiirmek, bireyin

hayatin1 daha anlamli ve tatmin edici kilar (Harris, 2016).

Degerlerin bireyin yasamina yon vermesi yalmizca farkindalikla degil, bu degerlere
yonelik etkili davraniglarla miimkiindiir. Bu davraniglara KKT literatiiriinde “adanmis
eylem” denir. Adanmis eylem, bireyin zorlayic1 yasam kosullarina ragmen degerleri
dogrultusunda davranabilmesini ifade eder (Bilgen, 2021). Bu eylemler bireyin
degisim gerektiginde esnekligini kullanarak davranisini degistirmesini ya da uygun
durumlarda davranisini siirdiirmesini saglar. Degerlerin yasamla uyumlu hedeflerle
biitlinlesmesi, bu eylemlerin siirdiiriilebilirligini destekler. Degerler ve hedefler
arasindaki tutarsizlik durumlarinda ise motivasyon eksikligi, karar verme giicliigii ve
kacinma davranislar1 gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabilir (Yetiz ve Cetinkaya
Yildiz, 2023). Bu noktada bireyin “Bu eylem beni degerlerime yaklastirtyor mu, yoksa

uzaklastirtyor mu?” sorusunu kendine yoneltmesi yol gosterici olur (WHO, 2020).

Deger odakli davranislara yonelmek, bireyin sorumluluk duygusuyla hareket etmesini
gerektirir. Rahatsiz edici olsa da degerlerle uyumlu davraniglar1 hayata gecirmek
onemlidir (Ogel, 2015). KKT, bireyin degerleri dogrultusunda kisa, orta ve uzun vadeli

davranig degisikliklerine yonelmesini destekleyen egzersizler igerir (Luoma vd.,
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2007). Bu egzersizlerle bireyin degerlerini kesfetmesi ve bu dogrultuda davranis
planlart olusturmasi tesvik edilir. Bu slirecte birey hem islevsel hem de esnek bir

davranig repertuari gelistirir (Hayes vd., 2012).

Kararlilik, bireyin benimsedigi degerlerin yasaminda somut eylemlere
doniistiiriilmesini  saglayan temel bir silirectir. Bu baglamda, kisinin degerleri
dogrultusunda gerceklestirdigi davranislar kararli eylem olarak tanimlanmaktadir. Bu
eylemler degerlerin yalmizca bilinmesini degil, yasantiya aktarilmasini ve
igsellestirilmesini saglar (Harris, 2022). KKT, bu yoniiyle davramis degisikligi
hedeflerini i¢eren maruz birakma, beceri kazandirma ve hedef belirleme gibi
geleneksel davranigg1 uygulamalarla da oOrtlismektedir. Ancak, bu uygulamalar
degerler temelinde sekillendirildiginden daha biitlinciil ve anlamli bir degisim siireci
olusturur (Luoma vd., 2007). Deger odakli kararlilik bireyin hem i¢sel hem de dissal
zorluklara ragmen anlamli bir yasam siirdiirmesini saglayan psikolojik esnekligin
temel bilesenlerinden biridir. Bu siiregte birey, degerlerini yalnizca tanimlamakla
kalmaz; bu degerler dogrultusunda yasamini sekillendiren eylemleri hayata gegirme

cesaretini de gosterir.

2.3. Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde, 6z-sefkat, psikolojik esneklik ve Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
yaklasimlar tizerine yapilmis yurt icinde ve yurt disinda yapilan arastirmalara yer
verilmistir. Calismalar; 6z-sefkatin bireylerin psikolojik 1y1 olusu, stresle basa ¢ikma
ve duygu diizenleme tizerindeki etkilerini, psikolojik esnekligin bireylerin olumsuz
duygularla bas etme, biligsel esneklik gelistirme ve deger odakli davranislar sergileme
stireclerindeki roliinii, KKT temelli miidahalelerin ise psikolojik esneklik, depresyon,
anksiyete ve yasam doyumu gibi degiskenler {izerindeki katkilarin1 ortaya
koymaktadir. Farkli yas gruplarmma ve orneklemlere uygulanan bu arastirmalar,
calismanin kuramsal temelini giiglendirmekte ve gelistirilen psikoegitim programinin

kuramsal gecerliligini temellendirmeye katki sunmaktadir.
2.3.1. Oz-Sefkat ile flgili Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Stimer (2008), tiniversite 6grencilerinde depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin 6z-

anlayisla iliskisini; cinsiyet, boliim, smif ve sosyo-ekonomik degiskenler
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dogrultusunda incelemistir. Caligmaya 523 Ogrenci katilmis; veriler Kisisel Bilgi
Formu, Oz-Anlayis Olgegi ve Depresyon Anksiyete Stres Olgegi araciligiyla
toplanmistir. Bulgular, 6z-anlayis diizeyi yiiksek olan ogrencilerin depresyon,
anksiyete ve stres puanlariin, diisiik ve orta diizeyde 6z-anlayisa sahip 6grencilere
kiyasla anlamli sekilde daha diisiik oldugunu gostermistir. Cinsiyet ve sinif diizeyine
gore psikolojik belirtiler arasinda anlamli bir fark saptanmamis; ancak sosyo-
ekonomik diizey ylikseldikge depresyon ve anksiyete diizeylerinde azalma oldugu
belirlenmistir. Buna karsin, stres diizeyinin sosyo-ekonomik durumdan etkilenmedigi

goriilmiistiir.

Duran ve Unsal Barlas (2014), zihinsel engelli cocuga sahip ebeveynlerin 6znel iyi
olus, 6z-sefkat ve tilkkenmislik diizeylerini incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore,
bu ebeveynlerin 6znel iyi oluslarinin ve duygusal tiikkenmisliklerinin yiiksek; 6z-sefkat
diizeylerinin ise orta seviyede oldugu belirlenmistir. Ayrica, 6znel iyi olus ile 6z-sefkat
arasinda pozitif yonlii, 6znel iyi olus ile duygusal tiikenmislik arasinda ise negatif
yonlii anlaml iliskiler tespit edilmistir. Elde edilen veriler, zihinsel engelli ¢cocuga
sahip ebeveynlerde 6z-sefkatin iyi olusu destekleyici; tiikenmisligin ise azaltic1 bir

degisken olarak dnemli rol oynayabilecegini gostermektedir.

Tel ve Sar1 (2016), tiniversite 0grencileriyle gergeklestirdikleri ¢alismalarinda, yasam
doyumu ile 6z-sefkat arasindaki iligkiyi ve 0z-sefkat diizeylerinin cinsiyete gore
farklilagip farklilasmadigini incelemistir. Bulgular, yasam doyumunun 6z-sefkatin
olumlu boyutlar1 olan 6z sevecenlik, bilin¢lilik ve paylasimlarin farkinda olma ile
pozitif; 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme gibi olumsuz boyutlarla ise
negatif yonde iligkili oldugunu gostermistir. Cinsiyet degiskenine gore yapilan
analizlerde, erkek ogrencilerin bilinglilik alt boyutunda kadinlara kiyasla daha ytiksek
puanlar aldigi; buna karsilik, kadin ogrencilerin asir1 6zdeslesme diizeylerinin
erkeklerden daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, 6z-sefkatin bazi

boyutlariin cinsiyetle farklilasabildigine isaret etmektedir.

Bayar (2016), 587 iiniversite 6grencisinin katilimiyla yliriittiigii calismada, baglanma
stilleri ve algilanan sosyal destek diizeylerinin 6z-sefkat {iizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirma bulgulari, kaygili baglanmanin 6z-sefkati anlamli diizeyde
yordadigini; kaginmaci baglanmanin ise 6z-sefkat iizerinde belirleyici bir etkisinin
bulunmadigin1 ortaya koymustur. Ayrica, aile ortami otoriter ve huzursuz olan

ogrencilerin 6z-sefkat diizeylerinin, demokratik ve miikemmeliyet¢i aile ortamina
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sahip olan Ogrencilere kiyasla anlamli bicimde daha diisiik oldugu saptanmistir. Bu
sonuclar, bireyin baglanma bicimi ve aile ortaminin 6z-sefkat gelisiminde etkili

faktorler oldugunu gostermektedir.

Yildirim (2018), 18 ortaokul 6grencisiyle ylriittiigli calismada, alt1 haftalik 6z-sefkat
programinin 0znel iyi olus, Oz-sefkat diizeyi ve oOz-sefkat vermekten korkma
tizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma bulgulari, program sonrasinda deney
grubundaki 6grencilerin kontrol grubuna kiyasla 0z-sefkat ve 0Oznel iyi olus
diizeylerinde artis; 0z-sefkat vermekten duyulan korkuda ise azalma yasadigini
gostermistir. Ayrica alti hafta sonra yapilan izleme Ol¢liimiinde, miidahalenin
etkilerinin siirdigli tespit edilmistir. Bu sonuglar, 6z-sefkat temelli uygulamalarin
ergenlerin psikolojik iyi olusunu desteklemede etkili ve kalici olabilecegini ortaya

koymaktadir.

Bakar (2020), farkl1 gelisen ¢gocuga sahip ebeveynlerin stres diizeylerinin, 6z-duyarlilik
ve algilanan aile destegi diizeyleriyle iliskisini incelemistir. Ozel egitim ve
rehabilitasyon merkezlerine devam eden g¢ocuklarin 180 ebeveyni ile yiiriitiilen
aragtirmada, veri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Oz Duyarlik Olgegi, Aile
Sosyal Destek Olgegi ve Ebeveyn Stres Indeksi Kisa Formu kullanilmistir. Bulgular,
ebeveyn stres diizeyi ile 6z-duyarlik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugunu
ortaya koymustur. Ayrica, ¢ocugun yasina gore 6z-duyarlik diizeylerinde farklilik
gdzlenmis; 2-5 yas araliginda ¢gocugu olan ebeveynlerin 6z-duyarlilik diizeyleri daha
diisiik bulunmustur. Cocugu 16 yas ve iizeri olan ebeveynlerde ise izolasyon ve asiri
0zdeslesme puanlarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Sonuglar, ebeveyn stres
diizeylerinin 6z-duyarlilik ve aile destegi diizeylerinden anlamli sekilde etkilendigini

gostermektedir.

Ak (2021), 3-6 yas araliginda ¢ocugu olan 187 baba ve 124 annenin katilimiyla
yuriittiigii calismada, ebeveyn tutumlar ile 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Veriler Oz-Duyarlik Olgegi, Anne-Baba Tutumlari Olgegi ve
Demografik Bilgi Formu ile toplanmigtir. Bulgular, baskici-otoriter tutum ile 6z-sefkat
diizeyi arasinda genel olarak anlamli bir iliski olmadigini; ancak bilingli farkindalik alt
boyutu ile bu tutum arasinda anlamli bir iliski bulundugunu gostermistir. Demokratik
ebeveyn tutumu, 6z-sefkat diizeyini ve alt boyutlarindan bazilarini (6z sevecenlik, 6z
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, asir1 6zdeslesme) anlamli bigimde

yordarken; izolasyon ve bilingli farkindalik ile anlamli bir iligki tespit edilmemistir.
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Asirt hosgoriilii tutum ise yalnizca paylagimlarin bilincinde olma ve asir1 6zdeslesme
boyutlariyla anlamli iliski gostermistir. Bu bulgular, ebeveyn tutumlarinin 6z-sefkatin

baz1 bilesenleri iizerinde etkili olabilecegini ortaya koymaktadir.

Sangiil (2021), lise 6grencilerine yonelik sekiz oturumluk bir 6z-sefkat gelistirme
programinin, 6grencilerin 6z-sefkat diizeyleri ve riskli davraniglar1 tizerindeki etkisini
incelemistir. Calisma, 36 lise 6grencisiyle yiiriitiilmiis ve katilimcilar deney ve kontrol
gruplarina ayrilmistir. Miidahale sonucunda, deney grubundaki 6grencilerin 6z-sefkat
diizeylerinde anlamli bir artis; riskli davraniglarinda ise azalma gézlenmistir. Bulgular,
0z-sefkat temelli programlarin ergenlerin duygusal diizenleme becerilerini ve

davranigsal uyumlarini desteklemede etkili olabilecegini ortaya koymaktadir.

Caglayan-Miilazim (2022), iiniversite dgrencilerinde 6z-sefkat ve kendini affetme
diizeylerini incelemis ve 6z-sefkat gelistirme programinin bu degiskenler tizerindeki
etkisini degerlendirmistir. Arastirma, 28 6grenciden olusan Orneklemle deney ve
kontrol gruplu desenle yiiriitiilmiistiir. Bulgular, 6z-sefkat gelistirme programina
katilan deney grubundaki 6grencilerin, kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha
yiiksek 6z-sefkat puanlara sahip oldugunu gostermistir. Ayrica, deney grubundaki
Ogrencilerin program Oncesine kiyasla program sonrasinda 6z-sefkat diizeylerinde
artis yasadigi belirlenmistir. Bu sonuglar, 6z-sefkat gelistirme programinin bireylerin
0z-sefkat diizeylerini artirmada etkili bir miidahale ydntemi olabilecegini

gostermektedir.

Yetgin (2022), 10-12 yas araligindaki 289 ¢ocuk ve anneleriyle yiiriittiigii arastirmada,
ebeveyn kapsayicilik islevlerinin ¢ocuklarin giivenli baglanma ve 6z-sefkat diizeyleri
lizerindeki etkisini incelemistir. Veriler; Ebeveyn-Cocuk Kapsayici Islevi Olgegi,
Kerns Giivenli Baglanma Olgegi, Cocuklar I¢cin Oz-Sefkat Olgegi ve Sosyo-
Demografik Bilgi Formu ile toplanmistir. Bulgular, annelerin kapsayici islev diizeyleri
ile ¢ocuklarin 6z-sefkatleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Ote yandan, kapsayici islev ile giivenli baglanma arasinda beklenenin
aksine negatif bir iliski saptanmigtir. Bu durum, arastirmaci tarafindan ¢ocuklarin
ergenlige gecis siirecinde olmalart ve baglanma ihtiyaglarini daha c¢ok akranlari
tizerinden karsilamalartyla agiklanmistir. Calisma, ebeveynlik islevlerinin ¢ocuklarin

duygusal gelisiminde 6nemli rol oynadigini géstermektedir.
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Goktas (2023), yar1 deneysel desenle yliriittiigii ¢calismada, 4-5 yas araligindaki 60
cocukla Oz-Sefkat Egitim Programi’nin 6z diizenleme becerilerine etkisini
incelemistir. Veriler, Okul Oncesi Oz Diizenleme Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu
araciligiyla toplanmistir. Bulgular, uygulanan programin ¢ocuklarin 6z diizenleme
becerileri iizerinde olumlu etkiler yarattigin1 ortaya koymustur. Ozellikle dikkat/diirtii
kontrolii ve olumlu duygular gibi alt boyutlarda 6z-sefkat ile pozitif yonde iligkiler
saptanmistir. Ayrica, yas ve cinsiyet degiskenlerinin programin etkililigi tizerinde
anlamli bir farklilik olugsturmadigi belirlenmistir. Sonuglar, erken ¢ocukluk doneminde
0z-sefkat temelli miidahalelerin 6z diizenleme becerilerini destekleyici nitelikte

oldugunu gostermektedir.

Cetiner ve Celikkaleli (2023), iiniversite Ogrencilerinde Ogrenci tiikenmisligi ile
uyumsuz milkemmeliyet¢ilik arasindaki iliskide 06z-sefkat ve 6z-diizenleme
becerilerinin araci roliinii incelemistir. Arastirmaya 413 dgrenci katilmis; veriler Oz-
Anlayis Olgegi, Maslach Tiikenmislik Envanteri-Ogrenci Formu, Oz-Diizenleme
Olgegi ve APS Mikemmeliyetcilik Olgegi aracihigiyla toplanmustir. Bulgular,
uyumsuz miikemmeliyet¢ilik ile tiikenmislik arasinda pozitif yonde; 6z-sefkat ile hem
mitkemmeliyetcilik hem de tlikenmiglik arasinda negatif yonde anlamli iligkiler
oldugunu ortaya koymustur. Elde edilen sonuglar, 6z-sefkat diizeyinin artmasinin,
ogrencilerin  miikemmeliyet¢i  egilimlerini  ve  tiikenmislik  yasantilarini

azaltabilecegine isaret etmektedir.

Yukarida agiklanan arastirmalar, 6z-sefkatin bireylerin psikolojik 1yi olusu, 6z
diizenleme, stres yonetimi ve duygusal dayaniklilik gibi bir¢ok degisken iizerinde
olumlu etkiler sagladigini ortaya koymaktadir. Universite grencilerinden okul éncesi
cocuklara, ebeveynlerden ergen bireylere kadar farkli 6rneklemlerde yiiriitiilen bu
calismalar, 6z-sefkatin hem bireysel hem iliskisel diizeyde islevsel bir degisken
oldugunu gostermektedir. Oz-sefkat diizeyinin artirilmasina yonelik gelistirilen
miidahale programlarinin, duygusal iyilik halini desteklemenin yani sira riskli
davraniglarin azaltilmasinda, tiikkenmisligin onlenmesinde ve baglanma siireglerinin
diizenlenmesinde etkili oldugu gozlemlenmistir. Ayrica ebeveynlik tutumlari, aile
destegi, baglanma stilleri gibi ¢evresel faktorlerin 6z-sefkat iizerinde belirleyici rol
oynadigi ve bu etkilesimin cocuklarin duygusal gelisimine de yansidig

bulgulanmistir. Bu dogrultuda, 6z-sefkat temelli yaklasimlar hem bireyin icsel
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kaynaklarimi giiclendirmede hem de sosyal baglamda saglikli iliskiler kurmada 6nemli

katkilar sunmaktadir.

2.3.2. Oz-Sefkat ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Literatiirde 6z-sefkat kavramina yonelik ilk sistematik arastirmalarin, Kristin Neff
tarafindan 2003 yilinda gerceklestirildigi goriilmektedir. Neff (2003a), 6z-sefkat
kavramini ele aldig1 ilk ¢alismasinda, bireyin kendine yonelik saglikli bir tutum
gelistirmesini alternatif bir yaklasgimla kavramsallastirmis ve 0z-sefkatin yapisal
bilesenlerini incelemistir. Bu baglamda o6z-sefkat; 6z sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma (ortak insanlik duygusu) ve bilinglilik (mindfulness) olmak iizere ii¢
temel boyuttan olusmaktadir. Oz-sefkat, bu olumlu bilesenler araciligiyla bireyin
kendini yargilama, izolasyon ve ruminasyon gibi olumsuz egilimlere karsi daha

sefkatli, kapsayici ve farkindalik temelli bir tutum gelistirmesini ifade etmektedir.

Neff, Hsiech ve Degjitterat (2005), liniversite dgrencileriyle yiirtittiikleri iki asamali
calismalarinda, 6z-sefkatin akademik basar1 hedefleri ve akademik basarisizlikla basa
cikma stratejileriyle iliskisini incelemislerdir. Ik asamada 222 6grenciden elde edilen
veriler, 0z-sefkatin ustalik yonelimli hedeflerle pozitif; performans ydnelimli
hedeflerle ise negatif yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, 6z-sefkat
diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin basarisizlik korkularmin daha disiik, yeterlik
algilarinin ise daha yiiksek oldugu bulunmustur. ikinci asamada, 110 dgrenciyle
ylriitiilen analizlerde bu bulgular dogrulanmis; ek olarak 6z-sefkatin duygu odakl
basa ¢ikma stratejileriyle pozitif, kagcinma odakli stratejilerle ise negatif yonde iligkili
oldugu saptanmistir. Bu sonuglar, 6z-sefkatin akademik baglamda hem duygusal hem

de biligsel isleyis tizerinde destekleyici bir rol oynayabilecegini gostermektedir.

Kirkpatrick (2005), Gestalt yaklasgimina dayali iki sandalye teknigi kullanarak 6z-
sefkati artirmaya yonelik bir miidahale caligmas1 gerceklestirmistir. Caligmaya katilan
80 tiniversite 6grencisi deney ve kontrol gruplarina ayrilmis; deney grubuna iki hafta
boyunca Gestalt iki sandalye uygulamasi yapilmistir. Bu teknik, bireyin kendini
elestiren ve yargilayan i¢ sesiyle ylizlesmesini saglayarak, daha kabul edici ve sefkatli
bir i¢ diyaloga gecisini desteklemeyi amaglamaktadir. Miidahale sonrasinda, deney
grubundaki katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerinde ve kendilerine ydnelik olumlu

tutumlarinda artig; olumsuz tutumlarinda ise azalma goézlemlenmistir. Ayrica, 6z-
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sefkatteki bu artigin psikolojik iyi olus gdstergeleriyle de iliskili oldugu belirlenmistir.
Bu bulgular, Gestalt temelli miidahalelerin 6z-sefkat gelisimine katki

saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Pauley ve McPherson (2010), depresyon veya anksiyete tanisi almis 10 bireyle
gerceklestirdikleri yar1 yapilandirilmis goriismelere dayanan nitel ¢alismada, 0z-
sefkatin ruhsal sikintilarla bas etmede islevsel bir kaynak oldugunu ortaya
koymuslardir. Katilimcilar, 6z-sefkatin duygusal rahatlama sagladigini ve olumsuz
duygu durumlarini hafiflettigini belirtmislerdir. Ancak ¢alismada, depresyon ve kaygi
semptomlarinin 6z-sefkat gelistirme becerilerini zorlastirdigi, hatta engelleyici bir rol
oynayabilecegi de vurgulanmistir. Bu bulgular, 6z-sefkatin psikolojik iyilik halini
destekleyen bir unsur oldugunu ancak klinik diizeydeki bozukluklarin bu becerinin

gelisimini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir.

MacBeth ve Gumley (2012) tarafindan yiiriitiilen ve 14 ¢alismay1 kapsayan bir meta-
analizde, 0z-sefkat ile psikopatoloji arasindaki iliski incelenmistir. Analiz sonuglari,
yiiksek diizeyde 6z-sefkatin daha diisiik diizeyde ruhsal bozukluk belirtileriyle anlamli
bicimde iliskili oldugunu ve bu iliskinin yiiksek diizeyde etki biiytikliigii tasidiginm
ortaya koymustur. Arastirmacilar, 0z-sefkatin bireyin kendini yargilamadan,
korkusuzca ve anlayisla degerlendirebilmesine olanak taniyan bir duygusal giivenlik
sagladigmi vurgulamistir. Bu bulgular, 6z-sefkatin ruh saglhigin1 koruyucu ve

destekleyici bir kaynak oldugunu gostermektedir.

Neff ve Germer (2013), 21 yetiskin bireyle gergeklestirdikleri ¢alismalarinda sekiz
haftalik Farkindalikli Oz-Sefkat Programi’nin etkilerini incelemislerdir. Bulgular,
programin deney grubunda Oz-sefkat, baskalarina sefkat gosterme, farkindalik ve
psikolojik iyi olus diizeylerini anlamli sekilde artirdigini; stres, anksiyete, depresyon
ve kacinma diizeylerini ise azalttigin1 ortaya koymustur. Ayrica, miidahalenin
etkilerinin 6 ay ve 1 yil sonraki izleme Slgiimlerinde de devam ettigi belirlenmistir. Bu
sonuclar, 6z-sefkat temelli miidahalelerin uzun vadede siirdiiriilebilir psikolojik 1yilik

halleri olusturabilecegini gostermektedir.

Johnson ve O’Brien (2013), 6z-sefkatin depresyon belirtileri ve utangaglik iizerindeki
etkilerini incelemek amaciyla iki ayr1 ¢alisma yiiriitmiislerdir. ilk calismada, 335
tiniversite Ogrencisinden elde edilen veriler dogrultusunda, 6z-sefkat ile depresif

semptomlar arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki saptanmistir. ikinci calismada ise,
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utangaclik egilimi gosteren Ogrencilerden rastgele secilen bir gruba, utangaclikla
iligkili duygularini igeren 6z-sefkat odakli yazilar yazmalar1 ve bu siireci haftada ii¢
kez, iki hafta boyunca stlirdiirmeleri istenmistir. Miidahale sonunda, yazi yazma
etkinligine katilan Ogrencilerde hem utangaglik diizeylerinde hem de depresif
belirtilerde anlamli azalmalar gozlenmistir. Bulgular, 6z-sefkat temelli yazili anlatim
uygulamalarinin ~ duygusal  sikintilarin  azaltilmasinda  etkili  olabilecegini

gostermektedir.

Arimitsu (2016), 40 Japon {iniversite 6grencisiyle yiiriittiigli calismada, yedi haftalik
0z-sefkat gelistirme programinin etkilerini incelemistir. Miidahale sonrasinda, deney
grubundaki katilimcilarin kontrol grubuna kiyasla 6z-sefkat, pozitif duygu ve benlik
saygisi diizeylerinde artig; sugluluk, negatif duygu, utang, depresyon ve anksiyete
diizeylerinde ise azalma yasadigi belirlenmistir. Ayrica, iic ay sonra yapilan izleme
Olgiimleri programin etkisinin kaliciligimi siirdiirdiigiinii géstermistir. Bulgular, 6z-
sefkat temelli miidahalelerin duygusal iyi olus tizerinde uzun vadeli etkiler

saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Karakasidou ve Stalikas (2017), 74 {niversite oOgrencisiyle gerceklestirdikleri
aragtirmada, alti haftalik 6z-sefkat programinin psikolojik degiskenler iizerindeki
etkilerini incelemistir. Program sonunda, deney grubundaki katilimcilarin kontrol
grubuna kiyasla 6z-sefkat, mutluluk ve yasam doyumu diizeylerinde anlamli artis;
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde ise belirgin azalma gosterdigi saptanmuistir.
Bu bulgular, 6z-sefkat temelli miidahalelerin {iniversite 6grencilerinin ruh sagligin

destekleyici nitelikte oldugunu ortaya koymaktadir.

Yela ve digerleri (2020), saglik ve klinik psikolojisi alaninda lisansiistii egitim goren
ogrencilere, egitimlerinin bir parcasi olarak sekiz haftalik Bilingli Farkindalikli Oz-
Sefkat Programi uygulamislardir. Yaglar1 21 ile 61 arasinda degisen 61 katilimcinin
0z-sefkat, psikolojik 1yi olus, bilingli farkindalik, depresyon ve anksiyete diizeyleri
program oncesinde ve sonrasinda degerlendirilmistir. Bulgular, program sonrasinda
0z-sefkat, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli artig
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, 6z-sefkat diizeyindeki artigin, psikolojik iyi olus
ve farkindalikla pozitif yonde iligkili oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar, 6z-sefkat
temelli farkindalik programlarinin ruh sagligi alanindaki 6grenciler igin destekleyici

bir miidahale arac1 olabilecegini gostermektedir.

53



Yurt diginda yiiriitillen arastirmalar, 6z-sefkatin bireysel psikolojik iyi olusu
destekleyici etkilerini ¢ok boyutlu olarak ortaya koymaktadir. Neff’in (2003a) 6z-
sefkati li¢ bilesenle yapilandirmasiyla baslayan bu alan yazin, akademik, duygusal ve
sosyal islevsellik agisindan 6z-sefkatin olumlu katkilarin1 vurgulayan deneysel ve
nicel ¢aligmalarla zenginlesmistir. Calismalar, 6z-setkat diizeyi yiiksek bireylerin
stres, depresyon, kaygi, utang ve tiikenmislik gibi olumsuz duygusal belirtileri daha az
yasadiklarini; buna karsilik mutluluk, yasam doyumu, duygusal denge ve psikolojik
esneklik gibi olumlu ciktilar acisindan daha avantajli olduklarini gdstermektedir.
Farkli yas gruplar1 ve Orneklemler iizerinde yiiriitiilen miidahale ¢alismalari, 6z-
sefkatin yalnizca bireysel farkindalikla degil, ayni zamanda yapilandirilmisg
programlar ve c¢esitli psikoterapotik tekniklerle de gelistirilebilir bir beceri oldugunu
kanitlamaktadir. Ayrica, bu miidahalelerin bireylerin kendine yonelik tutumlarinda
kalic1 degisiklikler yarattigi, duygusal diizenleme kapasitelerini artirdigi ve sosyal
iligkilerinde daha empatik ve sefkatli davraniglar sergilemelerine katki sundugu
belirtilmektedir. Elde edilen bulgular, 6z-sefkatin hem klinik hem de klinik olmayan
poplilasyonda ruh sagligini destekleyen giiclii bir koruyucu faktoér oldugunu ve uzun

vadeli olumlu etkiler saglayabildigini ortaya koymaktadir.

2.3.3. Psikolojik Esneklik ile flgili Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Sarikaya Erdil (2021), Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu tanili ¢ocuklarin
ebeveynlerinde psikolojik esneklik ile ebeveyn stresi ve yasam doyumu arasindaki
iligkileri incelemistir. Caligmaya DEHB tanili gocugu olan 84 ebeveyn ile tipik gelisim
gosteren cocugu olan 84 ebeveyn katilmistir. Veriler, Kabul ve Eylem Formu-II (KEF-
IT), Ebeveyn Stres indeksi-Kisa Formu (ESI-KF) ve Yasam Doyum Olgegi (YDO)
aracilifiyla toplanmig; DEHB grubuna ek olarak Conners Ana-Baba Dereceleme
Olgegi uygulanmustir. Bulgular, gruplar arasinda psikolojik esneklik diizeyleri
acisindan anlamli bir fark olmadigini gostermistir. Ancak DEHB grubundaki
ebeveynlerde stres diizeyleri daha yiiksek, yasam doyumlar1 ise daha diisiik
bulunmustur. Ayrica, psikolojik esneklik ile ebeveyn stresi ve cocugun davranis
problemleri arasinda pozitif; yasam doyumu ile negatif yonde iligkiler saptanmuistir.
Regresyon analizi sonuglari, ebeveyn stresinin psikolojik esnekligi yordayan dnemli

bir degisken oldugunu ortaya koymustur. Bu sonugclar, 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip
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ebeveynlerde psikolojik esnekligin desteklenmesinin, ebeveynlik islevlerini ve genel

iyi olusu gii¢lendirebilecegini gostermektedir.

Yiicel (2022) tarafindan gergeklestirilen yar1 deneysel arastirmada, Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli grup psikoegitim programinin hemsirelerin psikolojik esneklik
diizeyleri tizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma, 30 kisilik deney ve 30 kisilik
kontrol grubundan olusan toplam 60 hemsireyle yliriitiilmiis; veri toplama siireci
program Oncesi, program sonrasi ve bir ay sonrasinda olmak fiizere ii¢ Olgiim
noktasinda gergeklestirilmistir. Sekiz oturumdan olusan miidahale sonrasinda, deney
grubundaki katilimcilarin psikolojik esneklik puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir artis gozlemlenmis; buna karsin kontrol grubunda anlamli bir degisim
kaydedilmemistir. Bu bulgu, KKT temelli grup psikoegitim programinin hemsirelerin
psikolojik esnekliklerini giiclendirmede etkili bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.
Arastirma sonucunda, psikolojik esneklik diizeyinin artirilmasinin, saglik
calisanlarinin stres, tiikenmislik ve duygusal zorlanmalarla basa ¢ikma kapasitelerini

gelistirmeye katki sagladigi ifade edilmistir.

Koksal (2023) tarafindan yiiriitiilen bu arastirmada, {iniversite 6grencilerine yonelik
gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli rehberli kendi kendine yardim
miidahalesinin, depresyon, anksiyete, stres ve psikolojik esneklik iizerindeki etkileri
incelenmistir. Karma yontem deseninin kullanildig1 calismada, deney ve kontrol
gruplu deneysel desen uygulanmis; deney grubuna yedi haftalik KKT temelli
miidahale sunulurken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir. Nicel
bulgular, KKT temelli miidahalenin 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerini azaltirken, psikolojik esneklik diizeylerini anlamli sekilde artirdigim
ortaya koymustur. Nitel bulgular ise Ogrencilerin programi uygularken yasadig
zorluklara, fayda algilarina ve dikkat ¢eken igerik bilesenlerine 11k tutmustur. Bu
calisma, psikolojik esnekligi destekleyen KKT temelli kendi kendine yardim
uygulamalarinin iiniversite O6grencilerinin ruh saghgini giiclendirmede etkili ve

erisilebilir bir miidahale bi¢imi olabilecegini gostermektedir.

Tung (2023) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi
temelli cevrim i¢i danigmanlik programinin, sizofreni tanili bireylerin aile liyelerinde
psikolojik esneklik, kendini damgalama ve ruhsal hastalifa yonelik inanglar
tizerindeki etkisi incelenmistir. Tek kor randomize kontrollii deneysel desenle

yiiriitiilen ¢aligmada, Samsun’daki Toplum Ruh Sagligi Merkezlerinden takip edilen
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bireylerin aile tiyelerinden 25'i deney, 25'i kontrol grubuna atanmistir. Deney grubuna
altt oturumluk KKT temelli ¢evrim i¢i danigmanlik programi uygulanmis; 6n test-son
test Olclimleriyle veriler toplanmistir. Bulgular, psikolojik esneklik diizeyinde %66
oraninda anlamli bir artis saglandigimi ve aynmi zamanda ruhsal hastaliga yonelik
olumsuz inanglar ile kendini damgalama diizeylerinde anlamli azalma oldugunu
gostermistir. Arastirma, psikolojik esnekligi artirmaya yonelik KKT temelli
miidahalelerin, ruhsal hastalikla iligkili olumsuz inan¢ ve damgalamay1 azaltmada

etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Yur (2023), annelerin psikolojik esnekligi ile ergenlerin zihinsel dayaniklilig
arasindaki iliskide anne yilmazliginin araci roliinii incelemistir. Nicel yontemle
yiriitiilen arastirmaya, Manisa ilinde yasayan 654 ergen ve anneleri katilmistir.
Veriler, Psikolojik Esneklik Envanteri, Ergenler igin Zihinsel Dayamklilik Olgegi ve
Anne Yilmazlik Olgegi ile toplanmustir. Analizlerde korelasyon ve aracilik analizleri
kullanilmistir. Bulgular, anne yilmazliginin bu iliskide anlamli bir aracilik rolii
iistlendigini; annelerin psikolojik esnekliklerinin ergenlerin zihinsel dayaniklilig
tizerindeki dogrudan etkisinin sinirl, ancak yilmazlik yoluyla dolayl etkisinin belirgin
diizeyde giiclii oldugunu ortaya koymustur. Erkek ergenlerin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri kizlara gore daha ytliksek bulunmus; tutarsiz ebeveyn tutumu algilayanlarin
dayaniklilik diizeyleri ise diger tutumlara kiyasla daha diisiik saptanmistir. Annelerin
psikolojik esnekligi demografik degiskenlere gore anlamli farklilik gdstermezken;
anne y1lmazIig alt boyutlar1 baz1 demografik degiskenlere gore farklilik gostermistir.
Sonuglar, ergenlerin zihinsel dayanikliligini artirmada anne yilmazligini gii¢lendiren

miidahalelerin etkili olabilecegine igaret etmektedir.

Arn (2024) tarafindan yiritiilen arastirmada, 4-6 yas aralifinda c¢ocugu olan
ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeyleri ile olumlu ebeveyn-¢ocuk iligkileri
arasindaki iliskide ebeveyn tutumlarinin aracilik rolii incelenmistir. Nicel yontemle
gerceklestirilen calismaya 303 ebeveyn katilmistir. Veriler; Psikolojik Esneklik
Olgegi, Ebeveyn Tutumu Olgegi ve Ebeveyn-Cocuk Iliskisi Olgegi araciligiyla
toplanmistir. Arastirma bulgularina gore, psikolojik esneklik ile olumlu ebeveyn-
cocuk iligkisi arasinda anlamli bir iliski bulunmus; demokratik ebeveyn tutumunun bu
iliskiyi giiclendirici, otoriter tutumun ise zayiflatict yonde aracilik rolii iistlendigi
belirlenmistir. Ayrica, olumlu ebeveyn-gocuk iliski diizeylerinin ebeveyn ve ¢ocukla

ilgili demografik degigkenlere gore anlamli sekilde farklilagmadigi goriilmiistiir. Bu
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sonugclar, psikolojik esnekligin ebeveyn tutumlari tizerinden ebeveyn-cocuk iligkilerini
etkileyebilecegini ve esnekligin demokratik ebeveynlik yaklasimlartyla birlikte

gelisebilecegini gostermektedir.

Ilyas (2024) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, Kabul ve Adanmislik Terapisi Temelli
Grupla Psikolojik Danigsma (KAT-GPD) programinin, flort siddetine maruz kalan
beliren yetigkin bireylerde psikolojik esneklik ve basa ¢ikma stratejileri tizerindeki
etkisi incelenmistir. Cevrim i¢i ortamda yiiriitiillen ve 9 oturumdan olusan miidahale
programi, deney grubuna uygulanmis; kontrol grubuna ise herhangi bir miidahale
yapilmamistir. Calismada elde edilen bulgular, KAT-GPD uygulamasinin psikolojik
esneklik diizeylerini artirmada anlamli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.
Ozellikle psikolojik esnekligin alt boyutlarindan ayrisma ve baglamsal benlik
disindaki tlim boyutlarda gelisim gozlenmistir. Ayrica, islevsel basa c¢ikma
stratejilerinde artig saglanmis ve bu etkinin izleme siirecinde de siirdiigii belirlenmistir.
Bu sonuglar, KKT temelli miidahalelerin, flort siddeti yasayan bireylerin psikolojik

dayanikliligini giiclendirmede etkili bir yaklasim sundugunu gostermektedir.

Adigiizel (2025) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
Askin Ebeveynlik Grup Psikoegitim Programi’nin (AEGPP) ebeveynlerin psikolojik
esneklik, yasantisal kaginma ve askin ebeveynlik becerileri iizerindeki etkileri
incelenmistir. Dort asamada gergeklestirilen ¢alismada Oncelikle askin ebeveynlik
stratejileri belirlenmis, ardindan bu stratejileri 6lgmek amaciyla Askin Ebeveynlik
Olgegi gelistirilmistir. Programin igerigi KKT kurami ve nitel veriler dogrultusunda
olusturulmus ve pilot uygulama sonrasi 8 oturumluk miidahale planina
dontistiiriilmiistiir. Yar1 deneysel desenle gerceklestirilen ¢alismada, 6n test-son test ve
izleme testleri araciligiyla miidahalenin etkililigi degerlendirilmistir. Uygulama
sonucunda, deney grubundaki ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli
diizeyde artislar gdzlenmistir. Ozellikle bilissel ayrisma, kabul ve kararlilik gibi alt
boyutlarda dikkat ¢ekici gelismeler meydana gelmistir. Ayrica, yasantisal kaginma
diizeylerinde azalma saptanmig, bu durum psikolojik esneklik becerilerinin
giiclendigine isaret etmistir. Izleme testinde baz1 etkilerin azalmis olmasi, miidahale
sonrasinda devam eden destek mekanizmalarinin 6nemini vurgulamaktadir. Elde
edilen bulgular, KKT temelli yapilandirilmis grup programlarinin, ebeveynlerin stresle
basa ¢ikma ve ¢ocuklartyla olan etkilesimlerinde daha esnek ve deger odakli tutumlar

gelistirmelerine katki sagladigin1 gostermektedir.
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Giliney (2025), 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip ebeveynlerin psikolojik esneklik,
biligsel esneklik, sucluluk ve utang diizeylerini incelemistir. A¢imlayict sirali karma
desenle yiiriitiilen ¢alismanin nicel boliimiine 602, nitel boliimiine ise 20 ebeveyn
katilmistir. Bulgular, bilissel esnekligin psikolojik esnekligi olumlu yonde yordadigini;
sugluluk ve utan¢ duygularinin da psikolojik esneklik iizerinde belirleyici oldugunu
gostermistir. Erkek katilimeilarin ayrigma ve kontrol diizeyleri kadinlara gore daha
yuksek bulunurken, kadinlarin sugluluk ve utang diizeyleri daha yiiksek saptanmuistur.
Ayrica egitim diizeyi arttik¢a psikolojik ve bilissel esneklik diizeylerinin de yiikseldigi
belirlenmistir. Otizm tanili ¢ocuga sahip ebeveynlerin su¢luluk diizeyleri diger tani
gruplarina kiyasla daha yiiksek ¢ikmistir. Nitel veriler, ebeveynlerin 6zel gereksinimli
cocuk sahibi olmay1 miicadele, ayricalik ve sinav olarak tanimladiklarini; sosyal
dislanma, damgalanma ve kiyaslanma gibi deneyimlere siklikla maruz kaldiklarini
ortaya koymustur. Ayrica, ebeveynlerin ¢ocuklarina yonelik profesyonel destek, sosyal
etkinlik alanlar1 ve mesleki rehberlik taleplerinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu
bulgular, psikolojik esnekligin hem bireysel hem de gevresel faktorlerden etkilendigini

gostermektedir.

Psikolojik esnekligi destekleyen arastirmalarin yurt i¢inde son yillarda ¢esitlilik
kazandigt ve farkli Orneklemler {izerinde etkili miidahalelere odaklandig:
goriilmektedir. Yapilan ¢alismalar, bu kavramin ebeveynlikten klinik popiilasyonlara,
saglik caligsanlarindan iiniversite 6grencilerine kadar farkli 6rneklemlerde dnemli bir
koruyucu faktor oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular, psikolojik esnekligin stres,
kaygi, tiikenmislik, toplumsal etiketlenme ve olumsuz inanclar gibi risk faktorleriyle
ters yonde iliskili oldugunu, buna karsilik yasam doyumu, ebeveyn-cocuk iligkilerinin
niteligi, demokratik ebeveyn tutumlar1 ve zihinsel dayaniklilik gibi olumlu ¢iktilart
destekledigini gostermektedir. KKT temelli miidahale programlarinin, psikolojik
esneklik diizeylerinde anlamli artislar sagladig: ve bireylerin zorlu yasam kosullarina
daha uyumlu, deger odakli ve islevsel tepkiler gelistirmelerine katki sundugu
saptanmistir. Ayrica, bu ¢aligmalar psikolojik esnekligi artirmaya yonelik
yapilandirilmis programlarin, yalnizca bireysel diizeyde degil, aile ve sosyal gevre
baglaminda da olumlu etkiler yarattigim gostermekte; dolayisiyla psikolojik
esnekligin desteklenmesine yonelik miidahalelerin yayginlastirilmasinin 6nemini

vurgulamaktadir.
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2.3.4. Psikolojik Esneklik ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Burke ve digerleri (2014) tarafindan yiiriitiilen c¢alismada, hayati risk tasiyan
hastaliklara sahip ¢cocuklarin ebeveynlerine yonelik gelistirilen “Take A Breath” (TAB)
miidahalesinin, psikolojik esneklik, bilin¢li farkindalik ve travma sonrasi stres
belirtileri tizerindeki etkileri arastirilmistir. Kabul ve Kararlilik Terapisi ile Problem
Cozme Becerileri Egitimi (PSST) temelli yapilandirilan bu miidahale, ebeveynlerin
cocuklarinin hastalik siirecine uyum saglamalarin1 desteklemeyi hedeflemistir.
Aragtirmaya, kanser tanisit almis ya da yasami tehdit eden kalp ameliyati gecirmis
cocuklarin 11 ebeveyni dahil edilmistir. Katilimcilara, miidahale 6ncesi, sonrasinda ve
6 ay sonrasinda psikolojik esneklik, bilingli farkindalik, travma sonrasi stres ve
duygusal etki diizeylerini 6l¢gmeye yonelik Travma Sonrast Stres Bozuklugu Kontrol
Listesi (PCL-C), Cocuk Hastaligt Deneyimi Ebeveyn Anketi (PECI), Ebeveyn
Psikolojik Esneklik Anketi (PPF), Mindfullness Dikkat Olgegi (MAAS) &lgekleri
uygulanmistir. Bulgular, TAB miidahalesinin ebeveynlerde travma sonrasi stres
belirtilerini ve duygusal sikintilar1 azalttigin1 ortaya koymustur. Ayrica psikolojik
esneklik ve farkindalik diizeylerinde anlamli artislar gozlenmistir. Miidahalenin
etkilerinin orta ile biiyiik diizeyde oldugu ve alt1 ay sonrasinda da siirdiiriilebildigi
belirlenmistir. Elde edilen sonuclar, TAB programinin, agir hastaliklarla basa ¢ikan
ebeveynlerin duygusal yiikiinii hafifletmede ve psikolojik esnekliklerini artirmada

etkili bir destek araci oldugunu gostermektedir.

Moyer ve Sandoz (2015), psikolojik esnekligin ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki duygusal
sikint1 iligkisinde diizenleyici bir rol oynayabilecegini One siirmiistiir. Calisma,
ebeveynlige 0zgli psikolojik esnekligin, ebeveynin yasadigi stresin ¢ocuga
yansimasini azaltmada Onemli bir degisken olabilecegini ortaya koymustur.
Arastirmaya 71 ebeveyn ve 21 ergen katilmis hem genel psikolojik esneklik hem de
ebeveynlik baglamindaki esneklik diizeyleri degerlendirilmistir. Bulgular, ebeveynlik
esnekliginin, ebeveyn ve ¢ocuk sikintisi arasindaki iliskiyi hafifletme egiliminde
oldugunu gostermistir. Ebeveynlerdeki kaygi ve depresyon gibi duygusal zorluklarin,
islevsiz ebeveynlik stratejilerine neden olabildigi vurgulanmistir. Ebeveynlik roliinde
esnekligin, duygusal taleplerle daha saglikli basa ¢ikma becerisi kazandirabilecegi
belirtilmistir. Bu durum, ¢ocugun ruh saghiginin desteklenmesi acgisindan da dolayli
katkilar saglayabilir. Calisma, aile temelli miidahalelerde psikolojik esnekligin

giiclendirilmesinin dnemli oldugunu ortaya koymaktadir.
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Brassel’in (2016) gergeklestirdigi ¢alisma, psikolojik esnekligin hem genel hem de
ebeveynlik roliine 6zgii diizeyde ele alinarak, aile baglaminda g¢ocuk davranig
problemleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirmaya, ¢ocuklar1 farkli gelisim
donemlerinde (erken cocukluk, orta ¢ocukluk ve ergenlik) bulunan toplam 615
ebeveyn katilmistir. Ebeveynlerin genel ve ebeveynlige 6zgii psikolojik esneklik
diizeyleri, kullandiklar1 ebeveynlik uygulamalar1 ve ¢ocuklarinin igsellestirme ile
digsallastirma davraniglart Olc¢lilmiistiir. Bulgular, ebeveynlige 0zgii psikolojik
esnekligin, cocuklarin problem davranislar ile dolayl iligkili oldugunu gostermistir.
Bu iligki, 6zellikle uyumlu ebeveynlik uygulamalar1 araciligryla kurulmustur. Elde
edilen sonuglar, cocuklarin yas donemine bakilmaksizin tutarlilik gostermistir. Bu
durum, psikolojik esnekligin ebeveynlikte islevsel davranislarin olusumunu
destekleyen dnemli bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir. Arastirma, normatif
orneklemlerde dahi psikolojik esnekligin aile i¢i iyi olusa katki saglayabilecegini

vurgulamaktadir.

Burckhardt (2016) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, psikolojik esnekligi artirmaya
yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli “Strong Minds” okul programinin etkileri
incelenmistir. Sidney’de 267 lise Ogrencisiyle gergeklestirilen randomize kontrollii
calismada, kabul temelli miidahalenin psikolojik esneklik kapasitesini gii¢lendirdigi
bulgulanmistir. Ozellikle depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri yiiksek olan
ogrencilerde, program sonrasi anlamli diizeyde semptom azalmasi tespit edilmistir. Bu
degisimlerin orta ile yiiksek diizeyde etki biiyiikliiklerine sahip oldugu rapor edilmistir.
Programin, psikolojik zorluklarla daha esnek bir bigimde basa ¢ikmay: tesvik ederek
ogrencilerin duygusal dayanikliligin1 artirdignr goriilmistiir. Ayrica, katilimcilarin
psikolojik iyi olus diizeylerinde de belirgin bir artig kaydedilmistir. Kabul becerisinin,
bireyin i¢sel deneyimlerine karsi agik kalma ve deger odakli davramis gelistirme
sireglerini  destekledigi vurgulanmistir. Bu dogrultuda, psikolojik esnekligi
gelistirmeye odaklanan KKT temelli yaklagimlarin, okul temelli miidahalelerde etkili

bir ara¢ oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Corti ve digerleri (2018), otizmli ¢gocuklarin ebeveynlerine yonelik Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli ebeveyn egitimi programinin, psikolojik esneklik bilesenleri
tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada, psikolojik esnekligi zedeleyen iki temel
stire¢ olan diisiincelerle 6zdeslesme ve kacinma egilimleri ile stres diizeyi, miidahale

oncesi ve sonrasi degerlendirilmistir. Deney grubundaki ebeveynler, ¢ocuklarina
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uygulanan erken yogun davranigsal miidahaleye ek olarak KKT temelli egitime
katilmis; kontrol grubuna yalnizca davranigsal miidahale uygulanmistir. Bulgular,
deney grubunda farkindalik diizeyinde beklenmedik bir azalma ve stres diizeyinde
sinirlt bir diisiis oldugunu gostermistir. Miidahale siirecinin diisiincelerle 6zdeslesme
tizerinde anlamli bir etkisi goriilmemistir. Arastirmacilar bu durumu, KKT’nin
bireylerin i¢sel yasantilarina dair farkindaliklarini artirarak daha derin bir iggorii
kazandirmasiyla agiklamaktadir. Bununla birlikte, kullanilan 06lgiim araglarinin
kavramsal karmasiklig1 nedeniyle ebeveynlerin baz1 6lgekleri tam olarak anlamakta
zorlanabilecegi ve bu durumun 6l¢iim sonuglarini sinirlayabilecegi belirtilmistir. Bu
calisma, KKT temelli miidahalelerin psikolojik esneklik siireclerine katki saglama

potansiyelini vurgularken, metodolojik sinirliklara da dikkat cekmektedir.

Uramato ve digerleri (2023) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, kisa siireli Kabul ve
Kararlilik Terapisi miidahalesinin, otizmli ¢ocuga sahip dort Japon annenin psikolojik
esneklik, degerlere dayali davraniglar ve psikolojik iyilik halleri iizerindeki etkileri
incelenmistir. Arastirma, zaman agisindan Ortlismeyen g¢oklu baslangic tasarimiyla
yiriitiilmiis ve tiim katilimcilar ¢cevrim ici bes KKT oturumuna katilmistir. Psikolojik
esneklik diizeyi, Ebeveyn Kabul Olgegi (6-PAQ) araciligiyla; psikolojik iyi olus ise
Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PWBS-42) kullanilarak dl¢iilmiistiir. Elde edilen bulgular,
tic katilimcinin degerlere dayali davranislarinda orta ila yiiksek diizeyde gelisme
oldugunu ve bazi katilimcilarin psikolojik i1yi olus diizeylerinde anlamli artiglar
yasadigin1 gostermistir. KKT icerikleri, Japon Kkiiltiirel yapisina uygun olarak
uyarlanmis ve uygulamanin anlasilir ve kabul edilebilir bulundugu ifade edilmistir.
Ayrica ¢evrim i¢i oturumlarin ve materyallerin etkililigi katilimcilar tarafindan olumlu
degerlendirilmistir. Arastirma, kisa siireli ve kiiltiirel olarak uyarlanmig KKT
uygulamalarinin psikolojik esnekligi gelistirmede etkili bir yontem olabilecegine

isaret etmektedir.

Yurt disinda psikolojik esneklik iizerine gergeklestirilen ¢alismalar, bu kavramin hem
bireysel hem de aile baglaminda 6nemli koruyucu bir faktér oldugunu ortaya
koymaktadir. Bulgular, psikolojik esnekligi gelistirmeye yonelik yapilandirilmis
miidahalelerin, stres, kaygi ve depresyon gibi olumsuz duygusal durumlar1 azaltirken;
uyum, deger odakli davranis ve duygusal dayaniklilik gibi olumlu ¢iktilar1 artirdigini
gostermektedir. Ozellikle ebeveynlik baglaminda yapilan arastirmalar, psikolojik

esnekligin cocuk davranis problemlerini dolayli olarak azalttigini, ebeveyn-¢ocuk
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iligkilerinin niteligini gii¢lendirdigini ve ebeveynlerin duygusal yiiklerini hafiflettigini
vurgulamaktadir. Ayrica okul temelli, ¢evrim i¢i veya kiiltiirel olarak uyarlanmis kisa
siireli miidahalelerin dahi psikolojik esneklik {izerinde anlamli etkiler olusturabildigi
saptanmistir. Bu sonuglar, psikolojik esnekligin farkli Orneklem gruplarinda
gelistirilebilen, ruhsal iyilik halini destekleyen ve ¢esitli miidahale modelleriyle etkili

bicimde uygulanabilen bir yap1 oldugunu gostermektedir.

2.3.5. Kabul ve Kararhlik Terapisi ile Tlgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Kaya Akdemir (2018), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programinin
tiniversite Ogrencilerinin basa ¢ikma yeterliligi {izerindeki etkisini incelemistir.
Ingilizce hazirlik smifina devam eden 20 6grenci deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmis; yalnmizca deney grubuna sekiz oturumluk bir program uygulanmistir.
Arastirma, on test-son test kontrol gruplu deneysel desenle yiiriitiilmiis, veriler Basa
Cikma Yeterliligi Olgegi araciligryla toplanmis ve ANOVA ile analiz edilmistir. Elde
edilen sonuglar, uygulanan psikoegitim programinin Ogrencilerin basa ¢ikma
yeterliligini anlamli diizeyde artirdigini goéstermistir. Bu bulgular, KKT temelli
miidahalelerin iiniversite 6grencilerinin basa ¢ikma becerilerinin giliglendirilmesinde

etkili olabilecegini ortaya koymaktadir.

Ugur (2018), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir psikoegitim programinin
tiniversite Ogrencilerinde olumsuz degerlendirilme korkusu tizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirma kapsaminda 26 6grenci deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmis; yalnizca deney grubuna sekiz oturumluk KKT temelli bir miidahale
uygulanmistir. Olgiimler, Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Olgegi Kisa Formu ve
Kabul ve Eylem Formu-II ile gerceklestirilmis, analizlerde ANOVA kullanilmistir.
Bulgular, programin olumsuz degerlendirilme korkusunu azaltmada zaman ve

miidahale etkilesimi acisindan anlamli etkiler olusturdugunu ortaya koymustur.

Timlid (2021), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir psiko-egitim programinin,
Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) olan 3-6 yas arasi ¢ocuklarin ebeveynlerinin
psikolojik uyumlar1 tizerindeki etkisini incelemistir. Aragtirma, 6n test-son test-izleme
modeliyle yapilandirilmis, deney, etkilesim/plasebo ve kontrol gruplu tam deneysel
bir desenle yiiriitilmiistiir. Deney grubuna, KKT’ nin temel ilkelerine dayali, dokuz

oturumdan olusan bir miidahale uygulanmis; plasebo grubuna ebeveynlik becerilerine
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yonelik oturumlar, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Veriler;
KEF-II, Psikolojik Dayanmiklilik Olgegi, Evlilik Yasami Olcegi ve nitel goriismeler
araciligiyla toplanmis; analizlerde t-testleri, Mann Whitney U ve tekrarli 6l¢timler i¢in
ANOVA kullanilmistir. Bulgular hem anneler hem de babalar i¢in psikolojik esneklik,
dayaniklilik ve evlilik doyumunda deney grubunda anlamli ve kalict artiglar oldugunu,
etkilesim grubunda ise bu etkilerin zamanla azaldigin1 gostermistir. Sonuglar, KKT
temelli programlarin OSB’li ¢ocuklarin ebeveynlerinin psikolojik uyumunu

desteklemede etkili ve siirdiiriilebilir bir yaklagim sundugunu ortaya koymaktadir.

Cigek Gumiis (2020), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir psikoegitim
programinin, &zel gereksinimli ¢ocuga sahip annelerin psikolojik saglamlik ve
psikolojik iyi olus diizeylerine etkisini incelemistir. On test-son test-izleme modeliyle
yiiriitiilen ¢calismada, 60 anne rastgele olarak deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir.
Deney grubuna KKT’nin temel siire¢lerini igeren alti oturumluk bir program
uygulanmis, kontrol grubuna miidahale yapilmamaistir. Veriler; Depresyon, Anksiyete
ve Stres Olgegi (DASS-21), Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi (YPSO-21), Kabul
ve Eylem Formu-II (KEF-II) ve Zarit Bakim Yiikii Olcegi (ZBYO) ile toplanmus;
analizler t-testleri, Mann Whitney U ve tekrarli ol¢iimler i¢cin ANOVA ile
gerceklestirilmistir. Bulgular, KKT temelli programin deney grubunda psikolojik
saglamligr artirdigini; depresyon, anksiyete, stres, kaginma ve bakim yiikii diizeylerini
anlaml bicimde azalttigin1 gostermistir. Sonuglar, KKT nin ebeveynlerin psikolojik
esnekligini ve iyl olusunu desteklemede etkili bir yaklasim oldugunu ortaya

koymaktadir.

Dede (2022) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
psikoegitim programinin {iniversite smavina hazirlanan 6grencilerin psikolojik iyi
oluslar iizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma, 6n test-son test-izleme testinden
olusan yar1 deneysel desenle yiirlitiilmiis ve 8 oturumluk miidahale yalnizca deney
grubuna uygulanmistir. Miidahale sonrasinda, deney grubundaki 6grencilerin duygu
diizenleme giicliigli diizeylerinde anlamli bir azalma goézlenmis, bu etkinin izleme
siirecinde de siirdiigii tespit edilmistir. Ozellikle kontrol grubunda duygu diizenleme
glicliigli puanlarinin anlamli bigimde artmasi, KKT temelli miidahalenin duygusal
zorluklarla basa ¢ikmada koruyucu etkisini ortaya koymustur. Ayrica, deney grubunda
bilingli farkindalik puanlarinin anlamli diizeyde artis gosterdigi ve bu artigin izleme

testinde de korundugu bulunmustur. Bu bulgular, psikolojik esnekligin temel
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bilesenlerinden olan duygusal farkindalik, kabul ve deger odakli yasantilarin KKT
temelli program araciligrtyla gelistirilebildigini gostermektedir. Sonug olarak,
arastirma KKT’nin ergen bireylerde psikolojik esnekligi giiclendirme ve sinav
siirecinde yasanabilecek olumsuz duygusal deneyimlerle basa ¢ikma becerilerini

artirma potansiyelini desteklemektedir.

Marufoglu (2023), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psiko-egitim programinin,
engelli cocugu olan ebeveynlerde psikolojik esneklik, 6lim kaygisi, tiikenmislik ve
yasam doyumu iizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma, on test-son test-izleme
Olciimlerine dayali ve deney, kontrol ve plasebo gruplu 3x3'liik split-plot desenle
yiritilmistir. Calisma kapsaminda, gerekli kriterleri karsilayan 39 katilimei {ig¢ gruba
rastgele atanmistir. Deney grubuna KKT nin temel ilkelerine dayali, haftada bir kez
gerceklestirilen yedi oturumluk bir program uygulanmis; kontrol grubuna miidahale
yapilmamis, plasebo grubuna ise egitsel igerikli oturumlar sunulmustur. Veriler KEF-
11, Oliim Kaygis1 Olgegi, Maslach Tiikenmislik Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi ile
toplanmis, analizlerde tekrarli Ol¢limler igin iki faktorlii ANOVA kullanilmastir.
Bulgular, KKT temelli miidahalenin psikolojik esneklik ve yasam doyumunu anlamli
diizeyde artirdigini, ancak o6lim kaygisi ve tilkenmislik diizeylerinde istatistiksel
acidan anlamli bir degisim saglamadigin1 gostermistir. Sonucglar, KKT’nin engelli
cocugu olan ebeveynlerin psikolojik uyumunu giiclendirmede etkili bir yontem

olabilecegini ortaya koymaktadir.

Takmaz Adiloglu ve Yildirim Kurtulus (2023), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
bir miidahale programinin, ilkokul ¢aginda ¢ocugu olan annelerin psikolojik saglamlik
ve esneklik diizeylerine etkisini incelemistir. On test-son test-izleme modeliyle
yiiriitiilen ¢caligmada, psikiyatrik tanist bulunmayan 22 anne rastgele sekilde deney ve
kontrol gruplaria ayrilmistir. Deney grubuna, KKT nin temel ilkelerine dayali sekiz
oturumluk bir miidahale programi uygulanmis; kontrol grubuna herhangi bir islem
yapilmamistir. Miidahale, bireylerin zorlayici i¢sel yasantilarini kabul ederek degerleri
dogrultusunda eyleme geg¢melerini hedeflemistir. Veriler Kisa Psikolojik Saglamlik
Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi ile toplanmis; analizlerde t-testleri, Mann
Whitney U ve iki yonlii tekrarli ANOVA kullanilmistir. Bulgular, deney grubunda
psikolojik saglamlik ve esneklik diizeylerinde anlamli artiglar oldugunu ve bu etkilerin

izleme siirecinde de siirdiigiinii ortaya koymustur.
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Ulugay (2023), KKT temelli ¢evrim i¢i bir miidahale programinin, DEHB tanili
cocuklarin ebeveynlerinde psikolojik esneklik ve iyi olus tiizerindeki etkilerini
incelemistir. On test-son test-izleme olciimlerine dayali, randomize kontrollii yari
deneysel desenle yliriitiilen arastirmada, 59 ebeveyn deney ve kontrol gruplarina
atanmistir. Deney grubuna iki hafta sonuna yayilan alti oturumluk KKT temelli ¢evrim
ici miidahale uygulanmis; kontrol grubuna ise yalnizca takip sonrasi kisa bir atolye
sunulmustur. Veriler parametrik olmayan testlerle analiz edilmistir. Bulgular,
miidahalenin stres, anksiyete ve 6z-sefkat diizeylerinde anlamli iyilesme; psikolojik
esneklik ve yasam doyumunda artis sagladigini, ancak depresyon diizeyinde anlamli
bir degisim yaratmadigini gostermistir. Sonuglar, KKT yaklagimmin bu gruptaki
ebeveynlerin psikolojik uyumunu desteklemede etkili olabilecegini ortaya

koymaktadir.

Ozgiil (2025), Kabul ve Kararlilk Terapisi temelli bir psikoegitim programimin
tiniversite 6grencilerinin kariyer sikintisi ve kararlilig1 izerindeki etkisini incelemistir.
Kesfedici sirali karma desenin kullanildigi arastirmanin nitel asamasinda, farkli
boliimlerden 37 06grenciyle gergeklestirilen odak grup goriismeleri araciligiyla
kariyerle ilgili yasantilar derinlemesine analiz edilmistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda gelistirilen KKT temelli program, ikinci asamada deneysel desenle test
edilmistir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca uygulanan miidahale sonrasinda, 6n
test, son test ve izleme testleri yapilmus; veriler igerik analizi ve iki yonlii ANOVA ile
degerlendirilmistir. Bulgular, programin kariyer kararhiligini artirmada ve kariyer

sikintisin1 azaltmada anlamli diizeyde etkili oldugunu gdstermistir.

Yurt i¢inde gerceklestirilen arastirmalar, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
psikoegitim programlarmnin gesitli gruplarda olumlu psikolojik ¢iktilar sagladigini
gostermektedir. Ozellikle 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip ebeveynler, iiniversite
ogrencileri ve ¢ocuklarla yapilan ¢alismalar, KKT’nin psikolojik saglamlik, esneklik,
stresle basa ¢ikma, bakim yiikii ve yasam doyumu gibi degiskenler lizerinde anlamli
iyilesmelere yol actigini ortaya koymustur. Farkli yas ve ihtiya¢ gruplarina yonelik
olarak yapilandirilan bu programlar; depresyon, anksiyete, olumsuz degerlendirilme
korkusu, ebeveynlik stresi ve tiikenmislik gibi olumsuz ruhsal belirtilerin
azaltilmasinda da etkili olmustur. Ayrica ¢evrim i¢i uygulamalar da dahil olmak {izere
cesitli bicimlerde yliriitiilen miidahalelerde, KKT nin uzun vadeli izlemelerde bile

olumlu etkilerini korudugu goriilmistiir. Bu ¢alismalar, psikolojik esnekligin
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gelistirilmesi yoluyla bireylerin i¢sel yasantilarina daha agik, deger temelli ve islevsel
tepkiler verebildigini; boylelikle KKT nin genis bir miidahale yelpazesinde etkili bir

yaklasim sundugunu gostermektedir.

2.3.6. Kabul ve Kararhlik Terapisi ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Dalrymple ve Herbert (2007), sosyal kaygi bozuklugu tanisi alan bireylerle
yuriittiikkleri calismada, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir miidahalenin
etkililigini incelemistir. Arastirmaya katilan 19 bireye uygulanan miidahale
sonucunda, sosyal anksiyete semptomlarinda ve yasam kalitesi diizeylerinde anlamli
diizeyde iyilesmeler gozlenmistir. Ayrica, katilimcilarin deneyimsel kaginma
puanlarinda da belirgin diisiisler kaydedilmistir. Dort haftalik izleme 6l¢iimleri, bu
kazanimlarin siirdiiriilebilir oldugunu gostermistir. Elde edilen bulgular, KKT’ nin
sosyal kaygi bozuklugu yasayan bireyler i¢in uygulanabilir ve etkili bir yaklagim

olabilecegini ortaya koymaktadir.

Brinkborg ve digerleri (2011), Kabul ve Kararlilik Terapisi ilkelerine dayali kisa siireli
bir stres yonetimi programinin, isvegli sosyal hizmet uzmanlarinin stres diizeyleri ve
genel ruh sagligr iizerindeki etkisini incelemistir. Calismaya katilan 106 uzmanin
yaklagsik tigte ikisinin baslangicta yiiksek stres diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.
Uygulama sonrasinda deney grubunda, kontrol grubuna kiyasla stres ve tiilkenmislik
diizeylerinde azalma, genel ruh sagligi puanlarinda ise artis gozlenmistir. Ancak
baslangicta diisiik stres seviyesine sahip katilimcilar i¢in anlamli bir degisiklik
saptanmamustir. Yiiksek stres diizeyi olan katilimcilar arasinda ise %42 sinin anlamhi

diizeyde iyilesme gosterdigi belirlenmistir.

Kohtala ve digerlerinin (2015), dort oturumluk Kabul ve Kararlilik Terapisi
miidahalesinin psikoloji yliksek lisans 6grencilerinin depresif semptomlar: tizerindeki
etkisini incelemistir. Arastirmaya katilan 57 6grenci deney ve kontrol gruplarina
ayrilmistir. Uygulama sonucunda, KKT temelli programin deney grubundaki
katilimcilarda depresyon semptomlarini azaltmada kontrol grubuna kiyasla daha etkili
oldugu belirlenmistir. Ayrica, alt1 ay sonra gergeklestirilen izleme 6l¢iimlerinde bu
tyilesmenin siirdiigii gozlenmistir. Bulgular, kisa stireli KKT uygulamalariin depresif

belirtilerin azaltilmasinda kalic1 etkilere sahip olabilecegini géstermektedir.
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Piilschen ve Piilschen (2015), 6zel egitim bolimii 6grencilerine yonelik Kabul ve
Kararlilik Terapisi temelli bir stres azaltma programinin etkilerini incelemistir.
Aragtirmaya 68 Ogrenci katilmis ve katilimcilar deney ve kontrol gruplarina
ayrilmistir. Program uygulanan deney grubunda, algilanan stres diizeylerinde anlamli
bir azalma; is birligi diizeylerinde ise kontrol grubuna kiyasla belirgin bir artis
gozlenmistir. Elde edilen bulgular, KKT temelli miidahalelerin stres yonetimi ve

kisilerarasi is birligini gelistirme agisindan etkili olabilecegini gostermektedir.

Gregoire ve digerleri (2018), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir miidahalenin
tiniversite Ogrencilerinin psikolojik esneklik, zihinsel saglik ve okula baglilik
diizeyleri tlizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya katilan &grenciler rastgele
atamayla 72 kisilik deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna dort hafta
stiresince haftalik 2,5 saatlik oturumlardan olusan bir program uygulanmis, ayrica
katilimcilarin meditasyon gibi ev temelli uygulamalari stirdiirmeleri istenmistir.
Bulgular, miidahale grubunda psikolojik esneklik puanlarinin arttigini; stres, kaygi ve
depresyon belirtilerinin ise azaldigini géstermistir. Ayrica, 6grencilerin okul katilim
diizeylerinde de olumlu yonde gelismeler gozlenmistir. Sonucglar, KKT temelli
midahalenin {iiniversite Ogrencilerinin psikolojik uyumunu desteklemede etkili

olabilecegini ortaya koymaktadir.

Benjamin ve digerleri (2020), kronik agr1 yasayan ¢ocuklarin ebeveynlerine yonelik
KKT temelli bir miidahalenin etkilerini incelemistir. ABD’de bir pediatrik agr
rehabilitasyon programina katilan 268 ebeveynin katildigi calismada, depresyon
belirtileri (CES-D), saglikla iliskili yasam kalitesi (SF-36), agriya yonelik
felaketsellestirme egilimi (PCS-P) ve psikolojik esneklik (PPFQ) diizeyleri
degerlendirilmistir. Miidahale sonucunda, ebeveynlerde depresyon ve agri
felaketsellestirme diizeylerinde anlamli diisiis, psikolojik esneklik puanlarinda ise artis
gozlemlenmistir. Ozellikle, duygusal kabul alt boyutundaki gelismenin ebeveyn ruh
saglig1 iizerinde belirgin bir katki sagladig saptanmistir. Bulgular, KKT nin ebeveyn

psikolojik uyumunu destekleyici bir yaklasim oldugunu gostermektedir.

Siahpoos ve GolestaniBakht (2020), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bir programin
bosanmis kadinlarin psikolojik esneklik diizeyleri ve duygu diizenleme becerileri
tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya katilan 38 kadin rastgele sekilde deney
ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca, her biri iki saat

stiren KKT temelli oturumlar uygulanmistir. Bulgular, miidahalenin psikolojik
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esneklik diizeylerini artirdigr ve duygu diizenleme giicliiiiniin alt1 bileseninde de
anlamli iyilesmeler sagladigini ortaya koymustur. Ayrica, bu etkilerin iki ay

sonrasindaki izleme 6l¢iimlerinde de siirdiigii belirlenmistir.

Allahyari (2021), Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli ebeveyn egitiminin, DEHB
tanili ¢ocuklarin annelerinde 6tke ve duygusal 6z-diizenleme becerileri {izerindeki
etkisini incelemistir. Yart deneysel tasarimla yiiriitiilen ¢calismaya, psikiyatri klinigine
basvuran 30 anne katilmis ve rastgele sekilde 15 kisilik deney ve kontrol gruplarina
ayrilmistir. Deney grubuna KKT temelli ebeveyn egitimi uygulanmistir. Veriler
Spielberger Ofke Anketi ve Duygusal Oz-Diizenleme Anketi ile toplanmis; kovaryans
analizi sonucunda, miidahale grubundaki annelerin 6fke diizeylerinde azalma,
duygusal 6z-diizenleme becerilerinde ise anlamli artis tespit edilmistir. Bulgular, KKT
temelli egitim programinin ebeveynlerin duygusal uyum becerilerini gelistirmede

etkili olabilecegini gostermektedir.

Yurt disinda gergeklestirilen arastirmalar, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin farkl
orneklemler tlizerinde genis bir etki yelpazesi sundugunu ortaya koymaktadir.
Bulgular, KKT temelli miidahalelerin sosyal kaygi, depresyon, stres ve tiikkenmislik
gibi olumsuz ruhsal belirtileri azaltirken; psikolojik esneklik, duygusal uyum, yasam
kalitesi ve kisileraras1 iligkiler gibi olumlu c¢iktilar1 artirdigimi gostermektedir.
Universite 6grencileri, saglik calisanlari, ebeveynler ve klinik drneklemler {izerinde
yapilan c¢aligmalar, bu yaklagtmin hem kisa siireli hem de yogunlastirilmis
uygulamalarda etkili oldugunu ve elde edilen kazanimlarin ¢ogu zaman miidahale
sonrasinda da siirdiiriilebildigini ortaya koymaktadir. Ayrica, KKT nin kiiltiirel ve
baglamsal olarak uyarlanabilir yapisi, farkli yas gruplar1 ve psikolojik ihtiyaglar ig¢in
uygulanabilirligini giiclendirmektedir. Bu sonuglar, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin
hem klinik hem de onleyici ruh saglig1 uygulamalarinda etkili ve esnek bir miidahale

modeli oldugunu gostermektedir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari, 4-6 yas
cocugu olan caligmayan annelere yonelik olarak gelistirilen Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programi, bu programa iligkin genel ¢erceve,
oturum plant ile icerik 6zeti ve uygulama siireci hakkinda bilgiler sunulmaktadir.
Ayrica, aragtirmada elde edilen verilerin analizine ve yorumlanmasina iliskin

aciklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirmada, 4-6 yas araliginda cocugu olan calismayan annelere yonelik olarak
gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin,
katilimcilarin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerine etkisini incelemek amaciyla
on test-ara test-son test kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullaniimistir. On test-son
test kontrol gruplu yar1 deneysel desen, arastirmalarda miidahale uygulamasinin
etkisini degerlendirmek amaciyla yaygin bi¢imde kullanilan bir modeldir. Bu desende,
katilimcilar deney ve kontrol gruplarina ayrilir. Her iki gruba da miidahale stirecinden
once (On test) ve miidahale tamamlandiktan sonra (son test) ayni 6lgme araglari
uygulanarak ol¢iim yapilir. Deney grubuna belirli bir uygulama ya da program
sunulurken, kontrol grubuna herhangi bir miidahale gergeklestirilmez. Bu sayede
uygulamanin etkisi, gruplarin On test ve son test puanlar1 karsilastirilarak
degerlendirilebilir (Biiylikoztirk vd., 2021). Ayrica, bu arastirmada miidahalenin
siireci icerisinde ara test de uygulanmis ve programin etkisi ¢ok boyutlu bicimde

izlenmistir.

Calismada kullanilan desen, tam deneysel desenin bazi unsurlarini tasisa da
katilimcilarin gruplara rastgele atanmadig1 géz 6niine alindiginda, yar1 deneysel desen
kapsaminda degerlendirilmistir. Bu baglamda, Fraenkel, Wallen ve Hyun (2012),
gercek deneysel desenlerin gruplara rastgele atama yapilmasini gerektirdigini, ancak
orneklemin evrenden rastgele se¢ilmesinin zorunlu olmadigini belirtmistir. Benzer
sekilde Creswell (2012), tam deneysel desenin temel kosulunun gruplara rastgele

atama oldugunu, orneklemin evrenden rastgele secilmesinin ise ideal fakat zorunlu
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olmadigin1 vurgulamaktadir. Bu dogrultuda, arastirmanin orneklemi gonilliilik
esasima gore belirlenmis ve katilimcilar deney ve kontrol gruplarina 6lgiit temelli

eslestirme ile dagitilmis oldugundan, desen yar1 deneysel olarak nitelendirilmistir.

Bu arastirmada kullanilan 6n test-ara test ve son test kontrol gruplu yar1 deneysel
desende gergeklestirilen uygulama siirecine iligkin islem basamaklar1 Tablo 3.1°de

ayrintili olarak sunulmustur.

Tablo 3.1: Arastirma Deseni

Grup On Test Islem Ara Test Islem Son Test
Deney Oz-Sefkat Kabul ve Oz-Sefkat Kabul ve Oz-Sefkat
Olgegi Kararlilik Olgegi Kararlilik Olgegi
Terapisi Temelli Terapisi
Psikolojik Oz-Sefkat Psikolojik ~ Temelli Oz-  Psikolojik
Esneklik Psikoegitim Esneklik Sefkat Esneklik
Olgegi Programi Olgegi Psikoegitim Olgegi
Programi
Psikoegitim
Programi
Degerlendirme
Formu
Kontrol Oz-Sefkat - Oz-Sefkat Oz-Sefkat
Olgegi Olgegi Olgegi
Psikolojik Psikolojik Psikolojik
Esneklik Esneklik Esneklik
Olgegi Olgegi Olgegi

Bu arastirma modelinde, deneysel islemin etkisini degerlendirebilmek amaciyla deney
ve kontrol gruplaria ayrilan katilimcilar tizerinde, bagimli degiskene yonelik olarak
tekrarli Olglimler gergeklestirilmistir. Bu Olglimler; uygulama Oncesi (6n test),
uygulama siireci ortasinda (ara test) ve uygulama sonrasi (son test) olmak tizere ii¢
asamadan olugmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2021; Fraenkel vd.,2012). Bu aragtirmada
bagiml degisken, 4-6 yas araliginda ¢ocugu bulunan ¢alismayan annelerin 6z-sefkat

ve psikolojik esneklik diizeyleridir. Bagimsiz degisken ise, yalnizca deney grubuna 6n
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test ile son test arasindaki siirecte uygulanan Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-

sefkat psikoegitim programidir.

3.2. Cahisma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu, arastirma amacina uygun olarak ol¢iit 6rnekleme
yontemiyle belirlenen bireyler olusturmaktadir. Olgiit 6rnekleme, amagl rnekleme
tiirlerinden biri olup, belirli niteliklere sahip bireylerin bilingli olarak se¢ilmesine
dayanir. Bu ydntemde esas olan, aragtirma problemiyle dogrudan iligkili belirli
olgiitleri karsilayan birey ya da durumlarin ¢alismaya dahil edilmesidir. Olgiit
ornekleme yonteminin temel anlayisi, arastirmanin amaci dogrultusunda 6nceden
belirlenen Olgiitleri karsilayan tiim birey ya da durumlarin sistematik bigimde
incelenmesidir (Creswell, 2012; Yildirim ve Simsek, 2011). So6z konusu odlgiitler,
aragtirmacit  tarafindan aragtirmanin  amact dogrultusunda ozgiin  bicimde
belirlenebilecegi gibi, daha oOnce kabul gormiis standartlara dayali olarak da
olusturulabilir. Bdylece, ¢calisma grubunun arastirma hedeflerine en uygun bireylerden
secilmesi saglanarak verilerin gecerliligi ve ¢alismanin derinligi artirilabilir (Basaran,
2017, Fraenkel vd., 2012, Karasar, 2021). Arastirma amacina uygun katilimcilarin
secilmesine olanak saglamasi ve uygulanan miidahalenin etkilerini degerlendirmeye
elverisli bir yap1 sunmasi nedeniyle, 6l¢iit drnekleme yontemi 6zellikle niteliksel ve
miidahale temelli arastirmalarda sikc¢a tercih edilen bir 6rnekleme yaklasimidir. Bu
baglamda, arastirmanin 6rneklemini, 4-6 yas araliginda cocugu olan, ¢alismayan ve

goniillii olarak katilim gostermeyi kabul eden anneler olusturmaktadir.

3.3. Islem
Arastirma stirecine iligkin katilimei belirleme, grup olusturma, gelistirilen programin

uygulama basamaklar1 Sekil 3.1°de sunulmustur.
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Psikoeditim programi icin katihmailara program sireci, oturum sayisi, hedefler ve damisman bilgisi hakkinda bilgilendirme yapilmistir,

Y

Gondlli olan ebeveynlerle 6n gdriismeler gergeklestiriimis, grup kurallan aciklanmis ve oturumlara diizenli katihm taahhiidd alinmistir.
60 veli ile gérisiimis ve uygunluk kriterlerine gére 15'er kisilik deney ve kontrol gruplar olusturulmustur.

Y

Deney grubuna 8 hafta stiren, haftada bir giin yapilan 90 dakikalik oturumlardan olusan psikoegitim programi uygulanmistir.

Y

Program, psikolojik esnekligin alti temel bileseni ve 6z-sefkat temalan etrafinda yapilandinimistir,

Y

Kayit
Uygunluk icin dederlendirilen (n=60)

Y
Dislanan (n=30)

Y

Uygunluk kriterlerine gére atanan (n=30)

RN

Deney grubuna atanan (n=15) Kontrol grubuna atanan (n=15)
Uygulama alan (n=15) Uygulama alan (n=0)
Uygulama almayan (n=0) Uygulama almayan (n=15)

Y /
izlemde kayip (n=0) izlemde kayip (n=0)
Birakan (n=0) Birakan (n=0)

| )
Analize dahil edilen (n=15) Analize dahil edilen (n=15)
Harig tutulan (n=0) Harig tutulan (n=0)

Sekil 3.1: Psikoegitim siirecine iliskin katihmer secimi, grup atamasi ve
uygulama-akis basamaklari

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Calisma, Istanbul ili Basaksehir ilgesindeki bir ilkokul biinyesindeki anasmifinda
cocugu egitim goren ebeveynlere duyurulmustur. Yapilan duyuruda; psikoegitim
programinin temel amaci, siiresi, oturum sayisi, baslangi¢c ve bitis tarihleri, grup
kontenjan1 ile programi yiiriitecek psikolojik danigmana iliskin bilgilere yer

verilmistir. Belirlenen Olclitlere (katilimcinin kadin olmasi, ¢ocugunun 4-6 yas
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araliginda bulunmasi ve ebeveynin ¢alismiyor olmasi) uygun olan ve goniillii katilim
gdstermeyi kabul eden 60 anneye Oz-Sefkat Olgegi ile Psikolojik Esneklik Olgegi
uygulanmstir. Olgeklerden elde edilen puanlar dogrultusunda, 6z-sefkat ve psikolojik
esneklik diizeyleri diger katilimcilara kiyasla daha diisiik olan 30 anne calisma
kapsamina alinmigtir. Gruplar olusturulurken rastgele atama yapilmamis; katilimcilar,
demografik ozellikleri ve 6l¢eklerden elde edilen puan dagilimlart dikkate alinarak
deney ve kontrol gruplarina esit sayida (15’er kisi) yerlestirilmistir. Deney grubuna
gonilli olarak katilmay1 kabul eden katilimceilarla 6n goriismeler gergeklestirilmis, bu
goriismelerde grup stirecine iligskin temel kurallar agiklanmis ve oturumlara diizenli
katillm saglayacaklarina dair onaylart alimmistir. Deney grubuna uygulanan
psikoegitim programi, sekiz hafta boyunca haftada bir giin olmak {izere, her biri 90
dakika stiren oturumlar seklinde yiiriitiilmiistiir. Gruplarin olusturulmasinin ardindan,
programin birinci oturumunun baslangicinda deney grubuna Kisisel Bilgi Formu, Oz-
Sefkat Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi uygulanmistir. Ayni dlgme araglari es

zamanl1 olarak kontrol grubuna da uygulanmistir.

Psikoegitim programinin dordiincii oturumunun ardindan hem deney hem de kontrol
grubuna Oz-Sefkat Olgegi ve Psikolojik Esneklik Olcegi yeniden uygulanarak ara test
verileri toplanmistir. Ara testin uygulanmasindaki temel amag, programin siireg
icerisindeki etkililigini izlemek ve devam eden miidahalenin katilimcilar tizerindeki
ara donem etkilerini degerlendirmektir. Ayrica, uygulama siirecinde milli bayramlar,
resmfi tatiller ve olumsuz hava kosullar1 nedeniyle okullarin tatil edilmesi gibi dissal
faktorler sebebiyle bazi haftalarda oturumlara ara verilmis olmasi, miidahale
programinin siirekliligi ve etkililigi agisindan kontrol edilmesi gereken bir degisken
olarak degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, ara test hem bu zaman bosluklarinin etkisini
belirlemek hem de miidahale siirecinin istikrarini degerlendirmek amaciyla ¢alismaya
dahil edilmistir. Psikoegitim programinin son oturumunda, 6l¢me araglar1 bir kez daha
hem deney hem de kontrol grubuna uygulanmistir. Bu uygulama ile her iki grubun son
test puanlar1 elde edilerek, programin etkililigi zaman-grup etkilesimi agisindan
istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Ayrica, deney grubundaki katilimcilarin
program siirecine iliskin 6znel deneyimlerini derinlemesine degerlendirebilmek
amaciyla, son oturumun ardindan Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu
uygulanmis ve elde edilen veriler nitel igerik analizi yontemiyle ¢oziimlenmistir.

Psikoegitim stireci, psikolojik esnekligin alti temel bileseni olan an ile temas,
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degerlerle temas, deger odakli davranislarda kararlilik, biligsel ayrigsma, kabul ve
baglamsal benlik temalar1 g¢ercevesinde yapilandirilmis; her oturum, 6z-sefkat
kavramiyla iligkilendirilerek kuramsal biitiinliik icinde uygulanmistir. Calismaya
katilan deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin

veriler asagida Tablo 3.2’de sunulmustur.

Tablo 3.2: Deney ve Kontrol Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

Deney Kontrol
f % f %
Cinsiyet Kadin 15 100,0 15 100,0
Erkek - -—- - -
25 --- --- 1 6,7
26 1 6,7 --- ---
27 2 13,3 1 6,7
30 4 26,7 1 6,7
32 - --- 1 6,7
33 1 6,7 1 6,7
35 2 13,3 2 13,3
Yas 36 1 6,7 - -
37 --- --- 4 26,7
38 1 6,7 1 6,7
39 - --- 1 6,7
40 - --- 2 13,3
41 1 6,7 --- ---
42 1 6,7 --- ---
45 1 6,7 --- ---
1 4 26,7 3 20,0
Cocuk Sayisi 2 7 46,7 7 46,7
3 4 26,7 5 33,3
Ilkokul-Ortaokul 3 20,0 3 20,0
Egitim Durumu ) Li.se 5 33,3 4 26,7
On Lisans 3 20,0 2 13,3
Lisans 4 26,7 6 40,0
4 5 33,3 5 33,3
Cocuk Yasi 5 6 40,0 2 13,3
6 4 26,7 8 53,3
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Tablo 3.2 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin tamaminin kadin
ebeveynlerden olustugu goriilmektedir. Deney grubuna ait yas ortalamasi 33.6’dur.
Deney grubundaki katilimeilarin %26,7’sinin bir, %46,7’sinin iki ve %26,7’sinin ii¢
cocugu bulunmaktadir. Egitim diizeylerine bakildiginda, katilimcilarin %20’si ilkokul
veya ortaokul, %33,3’1 lise, %20’si On lisans ve %26,7’si lisans mezunudur.
Katilimcilarin ¢ocuklarinin yas dagilimi ise su sekildedir: %33,3°1 4 yasinda, %40°1 5
yasinda ve %26,7’s1 6 yasindadir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin tamami da kadin ebeveynlerden olugmaktadir. Bu
grubun yas ortalamasi 34.8’dir. Katilimcilarin %20,0’si bir ¢ocuga, %46,7’si iki
cocuga ve %33,3’1 lic cocuga sahiptir. Egitim diizeyleri incelendiginde, %20’sinin
ilkokul veya ortaokul, %26,7’sinin lise, %13,3’{linlin 6n lisans ve %40,0’min lisans
mezunu oldugu goriilmektedir. Cocuklarin yas dagilimi ise %33,3’{iniin 4 yasinda,

%13,3’1iniin 5 yasinda ve %53,3 {iniin 6 yasinda oldugunu gostermektedir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Bu béliimde arastirmacinin hazirlamis oldugu Kisisel Bilgi Formu ile c¢alismada
kullanilan Oz-Sefkat Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi ile ilgili bilgi verilmistir.
Bunun yani sira, nicel veri toplama araglarimi tamamlayici nitelikte, programin
katilimcilar iizerindeki etkilerini derinlemesine degerlendirmek amaciyla uygulanan
Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu’ na iligkin bilgilere de yer verilmistir.
S6z konusu form, katilimcilarin program stirecine dair duyussal, biligsel ve davranigsal

deneyimlerini nitel olarak ortaya koymak tizere yapilandirilmistir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formu, arastirmaci tarafindan katilimcilardan
demografik verileri toplamak amaciyla gelistirilmistir. Formda, ebeveynlerin cinsiyeti,
yasi, egitim durumu, sahip olduklar1 ¢ocuk sayist ve anasinifina devam eden

cocuklarinin yas1 gibi temel sosyo-demografik bilgileri iceren sorular yer almaktadir.

3.4.2. Oz-Sefkat Olgegi (Self Compassion Scale)

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-Sefkat Olgegi, toplam 26 maddeden ve alt1 alt

boyuttan olusmaktadir. Katilimcilardan, belirtilen ifadeler karsisinda ne siklikla boyle
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davrandiklarin belirtmeleri beklenmektedir. Bu degerlendirme, "Hemen hemen higbir
zaman" (1) ile "Hemen hemen her zaman" (5) arasinda degisen 5°1i Likert tipi bir dlgek
iizerinden yapilmaktadir. Olcegin Tiirkgeye uyarlanmasi ve psikometrik dzelliklerinin
incelenmesi Deniz ve digerleri (2008) tarafindan gerceklestirilmistir. Tiirk¢e uyarlama
caligmasinda, orijinal 6l¢ekten farkli olarak, yapi gecerligi sonucunda 6lgegin tek
boyutlu bir yapiya sahip oldugu goriilmiis ve madde toplam korelasyon degeri .30 un
altinda kalan iki madde ¢ikarilarak toplam 24 maddelik bir 6l¢ek formuna ulasiimistir.
Yapilan analizler sonucunda Olgegin i¢ tutarlilik katsayist .89, test-tekrar test
giivenirligi ise .83 olarak bulunmustur. Ayrica 6lgiit bagintili gegerlik calismalari
kapsaminda; 6z-sefkat ile benlik saygisi arasinda .62, yasam doyumu arasinda .45,
pozitif duygular arasinda .41 ve negatif duygular arasinda -.48 diizeyinde anlamh

iliskiler elde edilmistir.

3.4.3. Psikolojik Esneklik Olcegi

Psikolojik Esneklik Olgegi, Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016)
tarafindan gelistirilmis olup, Tiirk¢eye uyarlama calismasi Karakus ve Akbay (2020)
tarafindan 310 yetiskin bireyin katilimiyla gerceklestirilmistir. Olgek, toplam 28
maddeden ve bes alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; Deger ve Deger
Dogrultusunda Davranis (10 madde), An’da Olma (7 madde), Kabul (5 madde),
Baglamsal Benlik (3 madde) ve Ayrisma (3 madde) seklinde yapilandirilmistir.
Dogrulayici faktor analizi sonucunda modelin 1y1 diizeyde uyum sagladig: belirlenmis;
KMO degeri .789, ki-kare (y*) degeri 3096.080 olarak bulunmus ve sonug istatistiksel
olarak anlamlidir (p <.001). Olgekte yer alan maddelerin faktér yiiklerinin .47 ile .81
arasinda degistigi ve toplam agiklanan varyansin %60 oldugu saptanmistir. Giivenirlik
analizleri kapsaminda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .79 olarak hesaplanmuistir.
Olgekten almabilecek toplam puan 28 ile 196 arasinda degismekte olup, baz1 maddeler
ters kodlanmaktadir (2, 3, 5, 6, 8, 14, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25). Alt boyutlardan elde
edilen yiliksek puanlar, bireyin psikolojik esneklik diizeyinin yliksek oldugunu
gostermektedir. Olgekte yer alan alt boyutlara ait maddeler ayr1 ayr1 degerlendirilerek
her bir boyuta iliskin puanlar hesaplanabildigi gibi, tiim maddelerden elde edilen

toplam puanla genel diizeyde belirlenebilmektedir.
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3.4.4. Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu

Bu arastirmada, deney grubundaki katilimcilarin psikoegitim programina iliskin 6znel
degerlendirmelerini ve kisisel doniisiim siireglerini daha derinlemesine analiz
edebilmek amaciyla nitel veri toplama siireci de yiirlitiilmiistiir. Programin
tamamlanmasimin ardindan, katilimcilara agik uc¢lu sorulardan olusan bir form
uygulanmistir. Bu formda yer alan sorular, programin bireysel farkindalik, duygusal
deneyim, davranigsal degisim ve genel etkililik boyutlarin1 degerlendirmeye yonelik
olarak yapilandirilmistir. Katilimer yanitlar igerik analizi yontemiyle ¢oziimlenmis;
elde edilen veriler bes ana tema etrafinda raporlanmistir: 1- Program Oncesi Bilgi
Diizeyi ve Zorluklar, 2- Farkindalik ve Bakis A¢is1 Degisimi, 3- Duygusal Degisim ve
Kendilik Algisi, 4- Yasam Pratigine Aktarim ve Davranigsal Degisim, 5- Programin
Genel Degerlendirmesi ve Yayginlastirilmasi. Elde edilen bu nitel verilerin, programin
katilimcilar {izerindeki ¢ok boyutlu etkilerini derinlemesine ortaya koydugu ve nicel
bulgular1 anlamlandirmaya yonelik tamamlayict bir perspektif sundugu

diistiniilmektedir.

3.5. Kabul ve Kararliik Terapisi Temelli Oz-Sefkat Psikoegitim Program

Oturum Ozetleri

Bu caligma kapsaminda gelistirilen psikoegitim programi, Kabul ve Kararlilik Terapisi
kuramsal cergevesi temel alinarak yapilandirilmistir. Program, psikolojik esnekligin
alt1 temel bileseni ile 6z-setkat kavraminin biitiinciil bir bicimde ele alindig sekiz
oturumdan olusmaktadir. Her bir oturumda, belirlenen hedefler dogrultusunda
yapilandirilmis uygulama basamaklart ve teknikler araciligiyla katilimcilarin
psikolojik esneklik ve 0Oz-sefkat becerilerini desteklemeye yonelik caligmalar
gerceklestirilmistir. Tablo 3.3’te her bir oturuma iligkin siire, konu, hedef, uygulama

basamaklar1 ve kullanilan tekniklere yer verilmistir.
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Tablo 3.3: KKT Temelli Oz-Sefkat Psikoegitim Programi

Oturum

Oturum

Uygulama

Sayisi Zaman Konularn Hedefler Basamaklarn Teknikler
Gtivenli bir grup Tamsma
oyunlari, grup
ortami
i kurallar1 Yapilandirilmis
olusturarak 6z- belirleme, 6z- rup calismasi
sefkat ve KKT > grup galismast,
Tanigsma ve sefkatin yaratici ifade,
-. kavramlarina ; .
1.0turum dakika Oz-Sefkate iris vapmak: bilesenleri metafor
Giris gHs yap ’ hakkinda kullanimui, 6z-
duygulara sikoegitim efkatli i
farkindalik drl)l u I;garitaél skonu mg
kazandirmak. e 3
calismasi
Katilimcilarin
anda kalma Sessiz farkindalik
becerilerini ve ytrtytisii Farkindalik
farkindalik yapmak, Jenga ile .
N L temelli
diizeylerini farkindalik oyunu
90 . gelistirmek; 6z- oynamak, kuru uygulamalar,
2.0turum . An ile Temas . A - . . duyusal odakli
dakika sefkatli tutumla  {iziim egzersizi ve .
A g egzersizler,
icsel nefes farkindaligi .
. sefkatli i¢sel
deneyimlere calismalari i .
R .. . yonlendirme
yonelmelerini gerceklestirmek
saglamak.
Katilimcilarin De'ger l.<artlar1' ile
hazine avi
aniges etkinligini
bulduklar st Deger tanima
- . uygulamak, deger .
temel degerleri ve secimi,
pusulast . e
fark psiko-egitim,
90 . . olusturmak ve .
3.0turum . Degerler etmelerini, bu < . kiigtik grup
dakika 9 degerleri
degerlerle . ) paylasimi ve
igsellestirme .
uyumlu . bireysel
iizerine grup
eylemler yansitma
7. . paylasimi
geligtirmelerini erceklestirmek
saglamak gereeries
Deger temelli
yasantilarda Deger ve engel Rol
karsilagilan igsel kartlartyla canlandirma,
Deger Odakh engelleri fark yaplland.l.rl!.mls metaforik
ederek oyun, ¢ozim oyunlastirma,
4.0Oturum . Davranislarda AN .
dakika kararlilikla stratejileri ¢Oziim odakli
Kararlilik .. . -
eylem gelistirme  gelistirme, grup diisiinme,
becerisi ici destek destekleyici
olusturmak paylasim grup etkilesimi.
Diisiinceleri
zihinsel olaylar ~ Diisiince balonu Bilissel
olarak taniyarak egzersizi, i¢sel metaforlar,
90 Biligsel bilissel ayrisma elestlrl}erl y.arat.1.01 drama,
5.0turum X becerisini tanima, tiyatro i¢ gozlem ve
dakika Ayrisma g .. LT :
gelistirmek ve yontemiyle 6z- yeniden
icsel elestirilerle sefkatli yanit cergeveleme
bas etme yollar1 geligtirme caligmalar1

sunmak
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Zorlayict
duygularla

miicadele yerine Duygu zarlar ile Zaman
kabul temelli paylasim, cizelgesi,
90 aklasim duygusal zaman modelleme,
6.0turum dakika Kabul el}i, timﬁek ve cizelgesi ve oyun bedensel
& 6;_ efkatle hamuruyla duygu farkindalik,
Gl modelleme, kabul  kabul temelli
yigmak egzersizi. yonlendirmeler
Katilimcilarin
otomatik benlik Benlik carki Metafor,
tanimlarimi fark s yaratict
. etkinligi, maske
etmelerini, apimi ile dissal materyal
7 Oturum 90 Baglamsal  baglamsal benlik yvgi sel ben?ik kullanima,
’ dakika Benlik ile gozlemleme ¢ baglamsal
becerisi | ayrimi, anlatim,
kazanmalarin gbzlemleyen 0zlemleme ve
benlik egzersizi
< gzers
saglamak digsallagtirma.
Siire¢ boyunca
kazanilan Psikolojik Gérsellestirme
psikolojik Esneklik Agaci SHImE,
Wik ve 62- alismast yazili anlatim,
Kendine Alan ~ S¢<CY calls ’ 0z-sefkatli
8.0turum 20 Agma ve sefkat kendigggpektup degerlendirme
' dakika Bii t‘%’nle me becerilerini yazma, kavram- gbir ) ’
utumnies biitiinlestirerek ani-iggoril bii tiinfeyi?rme
giinliik yasama kartlariyla grup 3
caligmalar1
aktarimini paylagimi ’
desteklemek

Kaynak: Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

1. Oturum: Birinci oturumda, katilimcilardan 6n test formlarin1 doldurmalari istenmis
ve grup i¢inde giivenli bir iletisim ortami olusturmak amaciyla iki asamali tanisma
oyunu uygulanmistir. Katilimcilar hem isimlerini hem de kendilerini ifade eden jest
veya mimiklerle tanitarak grup i¢i etkilesimi baslatmis, ardindan kiigiik gruplarda
ortak Ozelliklerini kesfederek bu deneyimlerini grupla paylagsmislardir. Tanigsma
stirecinin ardindan grup kurallar1 birlikte belirlenmis ve programin amaci ile yapisina
dair bilgilendirme yapilmistir. Psikoegitim bdliimiinde, katilimcilarin 6z-gefkat
kavramina dair 6n bilgileri alinmis, kavramin bilimsel temelleri ve ii¢ temel bileseni
olan kendine nezaket, ortak insanlik algis1 ve farkindalik agiklanmistir. Ana etkinlikte,
“Duygu Haritas1” uygulamasi gerceklestirilmig; katilimcilardan duygularini bedensel
olarak hissettikleri yerlere gore figiir iizerinde renklendirme yapmalar1 ve bu
deneyimlerini paylasmalar1 istenmistir. Duygularin fark edilmesi ve kabuliiniin 6z-

sefkatle iliskisi vurgulanarak, katilimcilarin duygusal farkindalik gelistirmeleri
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desteklenmistir. Oturum, katilimcilarin oturumdan edindikleri kazanimlar1 ifade

etmeleriyle sonlandirilmis; duygu giinliigii tutmalar1 ev 6devi olarak verilmistir.

2. Oturum: ikinci oturumda, katilimcilarin simdiki ana bilingli, yargisiz ve kabul
temelli bir farkindalikla yonelmelerini desteklemek amaciyla “An ile temas” temasi
ele alinmigtir. Oturum, beden ve ¢evre farkindaligini gelistirmeye yonelik rehberli bir
yiriiylis etkinligiyle baslamis; katilimcilar, adim atarken bedenlerini, duyularini ve
diisiincelerini gozlemleyerek anda kalma deneyimini yasamislardir. Psikoegitim
boliimiinde, psikolojik esnekligin temel siireclerinden biri olan “an ile temas” kavrami
tanitilmis; bu becerinin 6z-sefkatle birlestiginde bireyin i¢sel deneyimlerine karsi daha
acik ve nazik bir tutum gelistirmesini sagladigi vurgulanmigtir. Ana etkinlikte,
tizerinde farkindalik yonergeleri yazili bloklarla oynanan “Duyularla Jenga” oyunu
araciligiyla, katilimcilarin duygusal farkindalik, diisiince ve duygu gozlemi gibi
alanlarda deneyim kazanmalar1 saglanmistir. Ardindan gergeklestirilen kuru tiziim
farkindalik egzersizi ve rehberli nefes caligmasiyla katilimcilar, bilingli farkindalik
pratigini derinlemesine deneyimlemislerdir. Oturum sonunda, grup lideri tarafindan
bu deneyimlerin psikolojik esnekligi nasil destekledigi 6zetlenmis; katilimcilarin anda
kalma ve igsel siireclerini kabul etme becerilerini giinlilk yasamlarinda da

stirdiirebilecekleri vurgulanarak oturum sonlandirilmistir.

3. Oturum: Ugiincii oturumda, katilimeilarin kisisel degerlerini tanimlamalar1 ve bu
degerleri giinliik yasamlarinda nasil siirdiirebileceklerini kesfetmeleri amaciyla
“Degerler” temasi ele alinmistir. Oturum, katilimeilarin 6nceki oturumdan edindikleri
farkindalik deneyimlerini paylasmalariyla baslamis; ardindan “Hazine Avi” adh
1sinma oyunu ile katilimeilar, odanin ¢esitli yerlerine yerlestirilmis deger kartlarini
bularak bu degerlerin kendi yasamlarindaki yerini degerlendirmiglerdir. Psikoegitim
stirecinde, degerlerin bireyin yasamin1 yonlendiren kalict ve anlam yiiklii yonelimler
oldugu, deger odakli yasantinin ise psikolojik esnekligi destekledigi aktarilmistir.
Deger temelli yasamin oniindeki igsel engellere kars1 6z-sefkatli yaklasimin nasil bir
destek sagladigi orneklerle agiklanmis; bireyin degerlerinden uzaklastiginda kendine
kars1 yargilayict degil, anlayish ve nazik bir tutum gelistirmesinin Onemi
vurgulanmistir. Ana etkinlikte, katilimcilar “Degerler Pusulasi” uygulamastyla kendi
degerlerini, bu degerleri yasarken karsilastiklar1 engelleri ve atabilecekleri adimlari
yapilandirmali  sorular esliginde belirlemislerdir. Kiigiikk gruplarda yapilan

paylasimlarin ardindan goniillii katilimeilar pusulalarini tiim grupla paylasmus, etkinlik
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bireysel farkindalik ve kararliligi giiclendirecek sekilde sonlandirilmistir. Oturum
sonunda, Oz-sefkatin deger odakli yasami destekleyen bir i¢sel kaynak oldugu
hatirlatilmis; katilimcilara “Bir Deger, Bir Hedef” adli haftalik gorev verilerek,
sectikleri bir degere uygun somut bir davranisi bir hafta boyunca siirdiirmeleri

istenmistir.

4. Oturum: Dordiinci oturumda, katilimcilarin deger odakli davranislarinda
karsilastiklari i¢sel ve digsal engelleri fark etmeleri ve bu engellere ragmen kararlilikla
ilerleyebilmeleri amaciyla “Deger Odakli Davraniglarda Kararlilik” temasi islenmistir.
Oturum, katilimcilarin kendilerine sefkatle yaklagma becerisini gelistirmeye yonelik
“Oz-Sefkatli Mektup” etkinligiyle baslanmus; bireylerin basarisizik duygusu
yasadiklar1 bir an1 yazmalar1 ve ardindan bu durumu yasayan bir arkadaglarina hitaben
yazdiklar1 destekleyici mektup araciligiyla icsel diyaloglarimi gozden gegirmeleri
saglanmistir. Psikoegitim siirecinde, deger odakli kararliligin, bireyin zorlayici igsel
yasantilarina ragmen anlamli yasam yonlerine yonelik eylemde kalabilmesi oldugu
vurgulanmis; 6z-sefkatin bu siirecte bireyi yargilamadan destekleyen bir i¢ kaynak
islevi gordiigii agiklanmistir. Ana etkinlikte, katilimcilar bir oyun parkuru {izerinde
ilerleyerek degerlerini temsil eden kartlara ulagsmaya calisirken, cesitli engel
kartlariyla karsilasmis ve bu engelleri 6z-sefkat temelli ¢oziim yollariyla asmaya
calismislardir. Grup i¢i paylagimlar, 6z-sefkatli i¢ konusmalar ve destekleyici Oneriler
aracilifiyla katilimcilarin zorluklar karsisinda stirdiiriilebilir kararlilik gelistirmeleri
desteklenmistir. Oturum sonunda, 6z-sefkatin yalnizca olumlu anlarda degil, zorlanma
ve duraksama anlarinda da bireyin igsel dayanikliligini giiclendirdigi vurgulanmis;
katilimcilardan, giinlik yasamlarinda kendilerine nazik yaklasacaklari bir an

belirlemeleri ve bu deneyimi gozlemlemeleri istenerek oturum sonlandirilmistir.

5. Oturum: Besinci oturumda, katilimcilarin diistincelerini zihinsel olaylar olarak
tanimlayarak bu igeriklerle 6zdeslesmeden gbzlem yapabilmelerini desteklemek
amaciyla “Biligssel Ayrisma” temasi ele alinmistir. Oturum, katilimcilarin o anki duygu
ve diislincelerini fark etmeye yonlendirildikleri ve bir diislinceyi sembolik bir balonla
serbest birakmay1 hayal ettikleri “Diisiinceyi Serbest Birak” etkinligiyle baslamis,
diisiincelerle mesafe kurmanin psikolojik esneklik agisindan 6nemi vurgulanmistir.
Psikoegitim siirecinde, bilissel ayrismanin bireyin diisiincelerini mutlak gercekler
yerine zihinsel siire¢ler olarak fark edebilme becerisi oldugu agiklanmis; bu becerinin

0z-sefkatle birlestiginde icsel elestiriler karsisinda daha nazik ve destekleyici bir tutum
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gelistirilmesine olanak sagladigi aktarilmistir. Ana etkinlikte, “Diislince Balonlar1”
uygulamasiyla katilimeilar sikga karsilastiklart olumsuz diisiinceleri balon sembolleri
icine yazarak bunlara 6z-sefkatli yanitlar liretmis ve bu formlar grup panosuna
“g0kylizii” metaforuyla asilmistir. Ardindan gergeklestirilen “Zihin Tiyatrosu”
etkinliginde katilimcilar ikili gruplar halinde elestirel i¢ ses ve sefkatli yanit rollerini
istlenerek icsel diyaloglart deneyimlemis, bu siireci mizahi bir dille ifade ederek
i¢gorii kazanmislardir. Oturum sonunda, diisiinceleri digsallagtirmanin ve yeniden
cercevelemenin duygusal yiikli azaltict etkisi vurgulanmis; katilimcilar “Bugiin

2

kendime sefkatle sunu sOyliiyorum...” climlesini tamamladiklar1 kartlar1 bir
kavanozda toplayarak sefkatli bir i¢ ses gelistirme siirecini yapilandirmislardir.
Oturum, bu becerilerin giinliik yasama aktarilmasinin psikolojik esnekligi

giiclendirecegi hatirlatilarak sonlandirilmistir.

6. Oturum: Altinct oturumda, katilimcilarin zorlayic1 duygularla iliskilerini fark
etmeleri ve bu duygulara direng gostermek yerine kabul temelli bir tutum gelistirmeleri
amaciyla “Kabul” temas1 ele alinmistir. Oturum, “Duygu Zarlar1” adli 1sinma
etkinligiyle baslamis; katilimcilar rastgele gelen duygulara yonelik tepki bigimlerini
ve bu duygularla kabul temelli bir iliski kurduklarinda yasamlarinda nelerin
degisebilecegini degerlendirmislerdir. Psikoegitim siirecinde, psikolojik esnekligin
temel siireclerinden biri olan kabul kavrami tanitilmis; zorlayict duygu ve diislinceleri
bastirmak yerine yargilamadan fark etmenin, duygusal kaginmay1 azaltarak bireyin
igsel deneyimlerine sefkatli bir alan agmasina olanak sagladigi aciklanmustir.
Katilimeilar, kisa bir igsel gozlem egzersiziyle zorlayici duygularini fark edip onlari
degistirmeye calismadan deneyimlemeye yonlendirilmislerdir. Ana etkinlikte,
“Duygunun Yolculugu” c¢alismas1 ile katilimcilar, segtikleri bir duygunun
yasamlarindaki siirecini gegmis, simdi ve gelecek iizerinden ifade etmis; ardindan ayni
duyguyu oyun hamuruyla sekillendirerek bu duyguya sembolik bir alan agma
uygulamasi gergeklestirmislerdir. Bu etkinlik hem duygunun kabuliinii hem de 6z-
sefkatle temas kurmay1 deneyimsel olarak desteklemistir. Oturum sonunda, duygularla
birlikte yasayabilmenin onlar1 bastirmadan tanimak, anlamlandirmak ve onlara
yargisiz bir farkindalikla yaklagmakla miimkiin oldugu vurgulanmis; 6z-sefkatin bu
stirecte psikolojik esnekligi giiclendiren temel bir i¢sel kaynak oldugu hatirlatilmistir.
Katilimcilara “Bugiin hangi duyguya alan agtim?” temal1 yazili bir haftalik ev 6devi

ve “Zor Duygularla Birlikte Kalmak I¢in 15 Adim” baslikli yonlendirici bir form
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verilerek, siirecin gilinlik yasama aktarimi desteklenmis; oturum, dileyen
katilimcilarin - bir kelime ya da kisa bir ifadeyle siireci Ozetlemeleriyle

sonlandirilmistir.

7. Oturum: Yedinci oturumda, katilimcilarin otomatik benlik tanimlarini fark etmeleri
ve bu tanimlarla 6zdeslesmeden gozlemleyebilmeleri amaciyla “Baglamsal Benlik”
temast islenmistir. Oturum, “Benlik Carki” adli 1sinma etkinligiyle baslamis;
katilimeilar kendileriyle ilgili sik¢a duyduklari climleleri, gegmisten gelen etiketleri ve
igsel deneyimlerini paylasarak benlik algilarini sorgulama firsatt bulmuslardir.
Psikoegitim boliimiinde, zihnin {irettigi “Ben tembelim” gibi etiketlerin kalic1 ve
degismez bir gercegi yansitmadigi; bu diisiinceleri fark eden ve gozlemleyen bir
yonlimiiziin, yani baglamsal benligin var oldugu ag¢iklanmistir. Bu kavram, tiyatro
sahnesi ve gokyiizii-bulut metaforlar1 araciligiyla somutlastirilmis; katilimcilar kisa bir
egzersizle diistincelerini fark edip onlara yargisiz bir farkindalikla yaklagsmaya tesvik
edilmistir. Ardindan uygulanan “Benlik Maskeleri” etkinliginde, katilimcilar
baskalarmin kendilerini nasil gordiigiinii yansitan maskeler tasarlamis ve bu
maskelerin ardinda gizledikleri gergek duygularimi yazili ya da gorsel olarak ifade
etmislerdir. Bu yaratict disavurum siireci, katilimcilarin benlik algilarini yeniden
degerlendirmelerini ve igsel diinyalarmma daha sefkatli bir gozle yaklagsmalarinm
saglamistir. Oturum sonunda, baglamsal benligin; bireyin zihinsel igeriklerden
bagimsiz, sabit ve gozlemleyen bir alan oldugunun alt1 ¢izilmis, bu pozisyonda
kalmanin psikolojik esnekligi destekledigi vurgulanmistir. Katilimcilara, bir hafta
boyunca her giin “Bugiin zihnim bana... dedi.” ve “Ben bunu soyle gozlemledim...”
climlelerini tamamlamalar1  Onerilmig; bdylece gozlemleyen benlige dair

farkindaliklarinin giindelik yasamda da siirdiiriilmesi amag¢lanmustir.

8. Oturum: Sekizinci oturumda, katilimcilarin psikoegitim siirecinde kazandiklar
psikolojik esneklik ve 6z-sefkat becerilerini gozden gegirerek biitiinlestirmeleri ve bu
kazanimlar1 giinliik yasamlarina tasimalar1 hedeflenmistir. Oturum, “Bir Kavram, Bir
Am, Bir Ogrenme” adli 1sinma etkinligiyle baslamus; katilimcilar siire¢ boyunca
kendileri i¢in anlamli olan bir kavrami, doniistiiriicii bir an1 ve bu amiya dair
ogrendiklerini renkli kartlara yazarak goniillii paylasimlarla ortak bir 6grenme
atmosferi olusturmuslardir. Psikoegitim boliimiinde, psikolojik esnekligin yasam boyu
stirdiiriilen bir beceri oldugu vurgulanmis; degerler dogrultusunda yasarken an ile

temas, kabul, farkindalik ve 6z-sefkatin igsel rehberlik sundugu aktarilmistir. Ana
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etkinlikte, katilimcilar “Benim Psikolojik Esneklik Agacim” calismasiyla koklerde
icsel kaynaklarini, govdede zorlandiklar alanlari, dallarda gelistirdikleri becerileri ve
yapraklarda siirdiirecekleri eylemleri ifade etmis; ardindan “Kendime Mektup”
etkinligiyle bu siirecteki ilerlemelerine 6z-sefkatle taniklik etmislerdir. Mektuplar
aracilifiyla katilimcilar, kendilerine tesekkiir etme, zorlandiklar1 anlarda nazikce
destek verme ve siirecte fark ettikleri giiclii yanlar1 takdir etme pratigi gelistirmistir.
Oturum sonunda, katilimcilarin edindikleri farkindaliklarin kaliciliginin bu becerilerin
gilindelik yasama entegre edilmesiyle saglanacagi vurgulanmis; her bireyin kendi igsel
pusulasi dogrultusunda yolculuguna nazik, farkindalikli ve esnek bir tutumla devam

edebilecegi hatirlatilarak program sefkatli bir kapanisla sonlandirilmistir.

3.6. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri, SPSS 26.0 paket programi
araciligiyla gerceklestirilmistir. Nitel veriler ise igerik analizi yOntemiyle
¢Ozlimlenmis; katilimci ifadeleri tematik olarak siniflandirilmistir. Arastirmanin temel
amact dogrultusunda, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim
programina katilan annelerin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli bir
farklilik olup olmadigini degerlendirmek amaciyla Cok Degiskenli Varyans Analizi
(MANOVA) yontemi kullanilmistir. MANOVA, birden fazla bagimli degiskenin grup
ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterip gdstermedigini
test eden ¢ok degiskenli bir analiz teknigidir (Biiytikoztiirk vd., 2021). Bu analizden
once, MANOVA’nin temel varsayimlarinin saglanip saglanmadigi kontrol edilmistir.
[k varsayim, gruplardaki katilimci sayilarmin birbirine esit ya da yakin olmasi
gerektigidir (Coakes vd., 2009; Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirmada deney ve
kontrol gruplarmmin her birinde 15 katilimemin bulunmasi, bu varsayimin
karsilandigini gdstermektedir. Ikinci varsayim, her bir gruptaki katilime1 sayisinin
bagimli degisken sayisindan fazla olmasi gerektigini belirtmektedir (Coakes vd.,
2009). Bu calismada iki bagimh degisken (6z-sefkat ve psikolojik esneklik)
bulundugundan, her grupta 15 katilimcinin yer almasi bu kosulun da saglandigini
ortaya koymaktadir. Uciincii temel varsayim, verilerin tek degiskenli ve ¢ok degiskenli
normallik gostermesidir. Tek degiskenli normallik, her bir degiskenin dagiliminin
normal olmast anlamina gelirken; ¢ok degiskenli normallik, degisken

kombinasyonlarinin birlikte normal dagilima sahip olmasii gerektirmektedir
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(Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztiirk, 2010). Bu baglamda, 6rneklem sayisinin
50’den az olmas1 nedeniyle, degiskenlerin tekil dagilimlarinin normalligi Shapiro-
Wilk testi araciligiyla degerlendirilmis olup, elde edilen sonuglar Tablo 3.4°te

sunulmustur.

Tablo 3.4: Shapiro Wilks Normallik Sayiltis1 Bulgular:

On Test Ara Test Son Test
Grup Tiirii Istatistik Sd p Istatistik Sd p [Istatistik Sd p
Degerler ve Deney 913 15 ,151 ,876 15 ,052 916 15 ,166

Degerler
Dogrultusunda  Kontrol ~ ,809 15 ,050  ,867 15 ,051 .,864 15 ,058

Davranis

Deney ,944 15 ,436  ,925 15 ,227 963 15 ,738

An’da Olma

Kontrol  ,893 15 ,075 911 15 ,139 968 15 ,822
Kabul Deney 958 15 ,665 922 15 ,208 ,904 15 ,109
abu

Kontrol ~ ,901 15 ,099  ,960 15 ,700  ,945 15 .,447
Baglamsal Deney ,966 15 ,802  ,960 15 ,699 919 15 ,184
Benlik Kontrol 936 15 ,332 963 15 ,739 941 15 ,389

Deney 968 15,825 911 15 ,140 967 15 ,807
Ayrisma

Kontrol  ,968 15 ,820  ,941 15 ,398 .,829 15 ,059
Psikolojik Deney ,956 15 ,619  ,963 15,751 970 15 ,860
Esneklik

Kontrol  ,921 15 ,201 ,928 15 ,258 966 15 789
Toplam
Oz-Sefkat Deney 921 15 ,198  ,967 15 812  ,965 15 ,776
Toplam Kontrol  ,945 15 ,445 973 15 ,899 932 15 ,289

Tablo 3.4’te gorildiigii iizere, arastirmada yer alan alt boyutlara ve toplam puanlara
iliskin olarak deney ve kontrol gruplarinin 6n test, ara test ve son test dl¢limleri i¢in
Shapiro-Wilk normallik testleri gerceklestirilmistir. “Degerler ve Degerler
Dogrultusunda Davranis” boyutunda deney grubunun 6n test ((913; p=.151), ara test
(.876; p = .052) ve son test (.916; p = .166) degerleri istatistiksel olarak anlamli
degildir (p > .05). Benzer sekilde, kontrol grubunun ilgili 6l¢iimlerinde sirasiyla .809
(p = .050), .867 (p = .051) ve .864 (p = .058) degerleri elde edilmis ve bu degerler
anlamlilik sinirina yakin olmakla birlikte anlamli degildir. “An’da Olma” boyutu i¢in

deney grubunda on test (.944; p = .436), ara test (.925; p =.227) ve son test (.963; p

.738) dl¢iimlerinde normallik varsayimi saglanmistir; kontrol grubu icin ise .893 (p

075), 911 (p = .139) ve .968 (p = .822) degerleri ile benzer bir sonug
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goriilmektedir. “Kabul” boyutunda deney grubunun 6n test (.958; p = .665), ara test
(.922; p =.208) ve son test (.904; p = .109) degerleri ile kontrol grubunun .901 (p =
.099), .960 (p = .700) ve .945 (p = .447) degerleri anlaml1 ¢ikmamistir. “Baglamsal
Benlik” i¢in deney grubu ol¢timlerinde .966 (p = .802), .960 (p = .699) ve .919 (p =
.184); kontrol grubunda ise .936 (p = .332), .963 (p = .739) ve .941 (p = .389)
degerleri hesaplanmistir. “Ayirma Toplam” boyutu i¢in deney grubunda sirasiyla
968 (p = .825), .911 (p = .140) ve .967 (p = .807); kontrol grubunda ise .968 (p =
.820),.941 (p=.398) ve .829 (p =.059) degerleri elde edilmistir. “Psikolojik Esneklik
Toplam” puanlar1 agisindan deney grubunun 6n test (.956; p =.619), ara test (.963; p
=.751) ve son test (.970; p = .860) degerleri ile kontrol grubunun .921 (p = .201),
928 (p =.258) ve .966 (p =.789) degerleri normalligi desteklemektedir. Son olarak,
“Oz-Sefkat Toplam” puanlarinda deney grubunda .921 (p = .198), .967 (p = .812) ve
965 (p = .776); kontrol grubunda ise .945 (p = .445), .973 (p = .899) ve .932 (p =
.289) degerleri hesaplanmis ve higbir 6l¢iimde anlaml1 bir sapma saptanmamistir. Bu
bulgular, tim degiskenlerde ve 6l¢iim zamanlarinda deney ve kontrol grubu i¢in

normal dagilim varsayiminin saglandigini gostermektedir (p > .05).

Cok degiskenli normallik varsayimi, 6zellikle MANOVA gibi ¢ok degiskenli
analizlerde temel bir 6n kosuldur ve bu varsayimin degerlendirilmesi ig¢in
Mahalanobis uzakliklart siklikla onerilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu
calismada, deney ve kontrol gruplarindaki her bir degisken icin Mahalanobis
uzakliklar1 hesaplanarak ¢ok degiskenli normalligin saglanip saglanmadigi test
edilmistir. Ug 6l¢iimiin birlikte ele alinmasi nedeniyle serbestlik derecesi (df) 3 olan
bir ki-kare dagilimma gore, .001 anlamlilik diizeyinde kritik deger 16.27 olarak
belirlenmistir (Coakes ve Steed, 2009). Deney grubunda Mahalanobis uzakliklar
sirastyla Oz Sefkat igin 5.28, Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davranis icin 8.24,
An’da Olma i¢in 7.13, Kabul i¢in 5.98, Baglamsal Benlik icin 5.93, Ayrisma i¢in
8.32 ve Psikolojik Esneklik i¢in 5.63 olarak hesaplanmistir. Kontrol grubunda ise bu
degerler Oz Sefkat igin 6.10, Degerler i¢in 9.88, An’da Olma icin 8.10, Kabul icin
8.87, Baglamsal Benlik i¢in 6.92, Ayrisma i¢in 5.06 ve Psikolojik Esneklik i¢in 5.57
olarak bulunmustur. Her iki gruptaki tiim degiskenler i¢in elde edilen Mahalanobis
uzakliklarinin kritik deger olan 16.27 nin altinda kalmasi, veri setinde ¢cok degiskenli
aykir1 deger bulunmadigint ve ¢ok degiskenli normallik varsayiminin saglandigini

gostermektedir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde, 4-6 yas araliginda ¢ocugu olan ¢alismayan annelere yonelik olarak Kabul
ve Kararlilik Terapisi temelli gelistirilen 6z-sefkat psikoegitim programinin,
katilimcilarin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerine etkisini belirlemeye yonelik

gerceklestirilen istatistiksel analiz sonuglarina yer verilmistir.

4.1. Oz-Sefkat Toplam Puanina iliskin Bulgular

Deneysel ¢aligsmanin etkililigini belirlemek amaciyla yapilacak MANOVA analizine
iliskin varsayimlarindan biri olan es varyanslilik varsayimi da incelenmistir. Oz-sefkat
6lcegi icin varyans kovaryans matrislerin esitligine Box M testi ile bakilmistir. Box M
testi cok degiskenli normallige duyarli oldugu icin p degeri p < .001 olarak kabul
edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.1°de yer almaktadir.

Tablo 4.1: Oz-Sefkat Olceginden Elde Edilen Bulgulara iliskin Box's M Sonuclar:

Box's M 7,222
F 1,063
Oz-Sefkat Olcegi df1 6
df2 5680,302
Sig. 0,383

Box’s M testi sonuglarina gore, Oz-setkat Olcegine iliskin varyans-kovaryans
matrislerinin homojenligi varsayimi saglanmaktadir (Box’s M = 7,222; F = 1,063; df1
= 6; df2 = 5680,302; p = .383). Anlamlilik diizeyinin .05’in iizerinde olmasi, gruplar
arasinda varyans-kovaryans matrislerinin anlaml sekilde farklilik gostermedigini ve
cok degiskenli analizlerde bu varsayimin ihlal edilmedigini gostermektedir. Bu
baglamda, analizlerin gilivenilirligi agisindan Box’s M testinin kabul edilebilir diizeyde

oldugu soylenebilir.

Calismada ¢ok degiskenli etkileri degerlendirmek amaciyla kullanilan Pillai’s Trace,
Wilks” Lambda, Hotelling’s Trace ve Roy’s Largest Root test istatistiklerine iliskin
bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.2: Oz-Sefkate iliskin Manova Testi Bulgular

o)
w g :g
o N = =
. 5 N = s 2
Etki 20 = = =y s nc: o)
Q E" ] = E
T g 8 2
v = S
o
Pillai's Trace 0,471 12,000 2,000 0,000 0,471 24,001 0,990
7 Wilks' Lambda 0,529 12,000 2,000 0,000 0,471 24,001 0,990
aman
Hotelling's Trace 0,889 12,000 2,000 0,000 0,471 24,001 0,990
Roy's Largest Root 0,889 12,000 2,000 0,000 0,471 24,001 0,990
Zaman * Grup  Pillai's Trace 0,293 5,602 2,000 0,009 0,293 11,205 0,816
((")n test, Wilks' Lambda 0,707 5,602 2,000 0,009 0,293 11,205 0,816
Ara test-Son Hotelling's Trace 0,415 5,602 2,000 0,009 0,293 11,205 0,816
Test) Roy's Largest Root 0,415 5,602 2,000 0,009 0,293 11,205 0,816

Tablo 4.2°de 6z-sefkat diizeylerine iliskin MANOVA testi sonuglari sunulmustur.
Zaman etkisi incelendiginde, Pillai's Trace, Wilks' Lambda, Hotelling's Trace ve Roy's
Largest Root istatistiklerinin tamami1 anlamli bulunmustur (F(2, 24) = 12.000, p <.001),
bu da zaman igerisinde Oz-sefkat diizeylerinde anlamli bir degisim oldugunu
gostermektedir. Kismi eta kare (n? = .471) degeri etki biiylikliigiliniin yiiksek oldugunu
ortaya koymaktadir. Ayrica, zaman ve grup etkilesimi de tiim testlerde anlamli
bulunmustur (F2, 11.205) = 5.602, p = .009), bu da 6z sefkat diizeylerindeki degisimin
gruplara gore farklilik gosterdigini ifade eder. Zaman * grup etkilesimine ait kismi eta
kare degeri (n* = .293) orta diizeyde bir etkiyi gdstermektedir. Gozlemlenen gii¢
degerleri ise .816 ile .990 arasinda degismekte olup analizlerin istatistiksel giicliniin
yuksek oldugunu desteklemektedir. Bu bulgular, zamanla birlikte ve grup etkilesimi

baglaminda 6z-sefkat diizeylerinde anlamli degisiklikler oldugunu gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin zaman igindeki dl¢limlerine iliskin varyans analizleri,
gruplar arasi ve zaman etkisini birlikte degerlendirmek amaciyla tekrarli Slgiimler
ANOVA’s1 ile gergeklestirilmistir. Bu analiz hem zamanin ana etkisini hem de zaman
ile grup etkilesimini istatistiksel olarak test etmektedir. Elde edilen sonuglar Tablo

4.3’te ayrintili sekilde sunulmustur.
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Tablo 4.3: Oz-Sefkate iliskin Tekrarh Ol¢iimler Varyans Analizi Bulgular

- 1
5 5§ O
T - < < =
5 E o 5 . 8 & B
Source M = = s 5 L a = & =T 3 &
=& © f= 2 EE ¢
a S Nz © 5 2
; A =)
Qo
Sphericity
1883,756 2 941,878 13,62 0 0,327 27,24 997
Assumed
Greenhouse-

. 1883,756 1,913 984,548 13,62 0 0,327 26,059 ,996
Zaman  Geisser

Huynh-Feldt 1883,756 2 941,878 13,62 0 0,327 27,24 997

Lower-
1883,756 1 1883,756 13,62 0,001 0,327 13,62 ,945
bound
Sphericity
Zaman 809,622 2 404,811 5,854 0,005 0,173 11,708 ,856
Assumed
* Grup
. Greenhouse-
(On . 809,622 1,913 423,15 5,854 0,006 0,173 11,2 ,844
Geisser
test-Ara
Huynh-Feldt 809,622 2 404,811 5,854 0,005 0,173 11,708 ,856
test-Son
Lower-
Test) 809,622 1 809,622 5,854 0,022 0,173 5,854 ,647
bound
Sphericity
3872,622 56 69,154
Assumed
Greenhouse-
Hata . 3872,622 53,573 72,287
Geisser
(Zaman)
Huynh-Feldt 3872,622 56 69,154
Lower-
3872,622 28 138,308
bound

Tablo 4.3’e gore, 6z-sefkat diizeylerine iliskin yapilan tekrarli Glgiimler varyans
analizinde, zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F(2,
s6)=13.62, p <.001, n?> =.327). Bu sonug, 0n test, ara test ve son testleri arasinda 6z
sefkat diizeylerinde anlaml1 farklar oldugunu gostermektedir. Ayrica, zaman ile grup
(On test-ara test-son test) etkilesimi de anlamli bulunmustur (F(2, s6) = 5.854, p =.005,
n? = .173). Bu bulgu, gruplarin zaman igerisindeki 6z-sefkat diizeylerinde farkli bir

degisim modeli izledigini ortaya koymaktadir. Her iki etki i¢in de elde edilen kismi
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eta kare (?) degerleri, 6zellikle zaman degiskeninin orta diizeyde, etkilesim etkisinin
ise diislik-orta diizeyde anlamli bir etki yarattigin1 gostermektedir. Sferisite varsayimi
saglandig1 icin analizde diizeltme katsayilarina ihtiya¢ duyulmadan elde edilen F
degerleri gegerli kabul edilmistir. Bu bulgular, uygulanan programin zamanla

katilimcilarin 6z sefkat diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli ve pratikte dnemli bir

artis sagladigin1 desteklemektedir.

Zaman icinde gozlemlenen degisimlerin egilimini belirlemek amaciyla ise dogrusal
(linear) ve egrisel (quadratic) kontrast analizleri ger¢eklestirilmistir. Bu analizler hem
zamanin kendi etkisini hem de grup ile etkilesimini incelemek {izere yapilandirilmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 4.4’te ayrintili olarak sunulmustur.

Tablo 4.4: Oz-Sefkate Iliskin Dogrusal ve Kontrast Analizleri

(2
-5} 5] =
3 5 £ .58
5 E . = S L B
Source E = 3 g 3 &~ 2 g g 2
ol (=] — =] b~ < E
= © g E © 5 2
= S 2 A 5
Dogrusal 1870,417 1  1870,417 24,649 ,000 ,468 24,649 ,998
Zaman
Egrisel 13,339 1 13,339 214 647 ,008 214 073
Zaman * Dogrusal 799,350 1 799,350 10,534 ,003 ,273 10,534 ,880
Grup (On
test-Ara
Egrisel 10,272 1 10,272 , 165 688 ,006 ,165  ,068
test-Son
Test)
Hata Dogrusal 2124,733 28 75,883
(Zaman) Egrisel 1747,889 28 62,425

Tablo 4.4’te yer alan bulgular dogrultusunda, 0oz-setkat diizeyine iliskin
gergeklestirilen dogrusal ve egrisel egilim analizlerinde zaman degiskeninin yalnizca
dogrusal bileseni istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F(1, 28) = 24.649, p < .001,
n? = .468). Bu sonug, katilimcilarin zaman igerisinde 6z-sefkat diizeylerinde anlaml
ve istikrarl bir artis egilimi gosterdigini ortaya koymaktadir. Ancak egrisel bilesen
(Fa,28)=0.214, p = .647, n*> = .008) anlaml1 ¢ikmamis, bu da degisimin karmasik ya
da dalgali bir Oriintii izlemedigini, daha c¢ok dogrusal bir seyir izledigini

gostermektedir. Benzer sekilde, zaman ile grup (6n test-ara test-son test) etkilesiminin
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dogrusal bileseni anlamlidir (F, 28y = 10.534, p = .003, n* = .273), bu da deney ve
kontrol gruplarinin zaman igerisindeki 6z sefkat diizeylerinde farkli dogrultularda
degisimler gosterdigini ortaya koymaktadir. Etkilesimin egrisel bileseni ise anlamhi
degildir (F(1, 28) = 0.165, p = .688, n?> = .006). Elde edilen orta-yiiksek diizeyde kismi
eta kare (n?) degerleri ve yliksek gozlemlenen giic degerleri (>.880), uygulanan
miudahalenin etkisinin istatistiksel olarak giivenilir ve anlamli oldugunu

desteklemektedir.

Son olarak deney ve kontrol gruplarinin 6lgiim zamanlarina gore 6z-sefkat diizeyleri
arasindaki farklar1 daha ayrintili incelemek amaciyla parametrik tahmin degerleri
analiz edilmistir. Bu analiz, gruplar arasi farklarin istatistiksel anlamliligimi ve etki
biiytikliiklerini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Elde edilen bulgular Tablo 4.5’te

sunulmustur.

Tablo 4.5: Oz-Sefkatin Parametre Tahminleri

95% Giiven
Standart
Bagimh Degisken B t D Arahgi
Hata

Alt Smir  Ust Siir
Kesisme Noktas1 81,467 3,977 20,487 ,000 73,321 89,612

On Test Deney -3,933 5,624 -,699 490 -15/453 7,586
Kontrol 0
Intercept 81,867 4,283 19,114 ,000 73,093 90,640
Ara Test Deney 4,800 6,057 , 792,435 -7,608 17,208
Kontrol 0
Intercept 85,333 4,070 20,966 ,000 76,996 93,670
Son Test Deney 10,667 5,756 1,853 ,074 -1,124 22,457
Kontrol 0

Tablo 4.5’te yer alan verilere gore, deney ve kontrol gruplarinin 6z-sefkat diizeylerine
iligkin On test, ara test ve son test dl¢limleri karsilastirilmis ve gruplar arasi farklarin
istatistiksel anlamlilig1 degerlendirilmistir. On test &lgiimiinde deney ve kontrol
gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (B = -3,933; p = .490), bu durum
gruplarin baslangi¢ diizeylerinin istatistiksel olarak benzer oldugunu gostermektedir.
Ara testte deney grubunun ortalamasi kontrol grubundan yiiksek olmasina ragmen bu
fark anlamli degildir (B = 4,800; p = .435). Son testte ise deney grubu lehine
anlamliliga ¢ok yakin bir fark gézlenmistir (B = 10,667; p = .074), bu sonug
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istatistiksel sinirda yer almakta ve uygulamanin etkisinin gii¢lii olabilecegine isaret
etmektedir. Gliven araliklarinin tamaminin pozitif yonlii olmasi (6zellikle son testte -
1,124’ten 22,457 ye kadar uzanan aralik), uygulamanin 6z sefkat diizeylerini artirma
potansiyelini desteklemektedir. Ancak, anlamlilik diizeyinin .05’in iizerinde olmasi

son test farkinin istatistiksel olarak kesin kabul edilmesini engellemektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6z-sefkat diizeylerindeki degisimi zaman iginde
karsilastirmali olarak gostermek amaciyla tahmini marjinal ortalamalara iliskin ¢izgi
grafigi olusturulmustur. Bu grafik, gruplar arasi farklarin zamanla nasil sekillendigini

gorsel olarak ortaya koymaktadir. Ilgili bulgular Sekil 4.1°de sunulmustur.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

100,00 GrupTuiru
Deney
— Kaontral
w 9500
f
©
L5
=
©
c
oy 9000
=
[
=
o
z
o 0
£ 850 —
& _—
oA
80,00
1 2 3
Zaman

Sekil 4.1: Deney ve Kontrol Gruplarinin Oz-Sefkat Puanlarindaki Zamanla
Degisim Grafigi

Sekil 4.1°de goriildiigii iizere, deney ve kontrol gruplarinin {i¢ farkli 6l¢iim zamanina
(On test, ara test ve son test) iliskin tahmini marjinal ortalamalari karsilagtirmali olarak
sunulmustur. A¢ik mavi ¢izgiyle gosterilen deney grubunda, 6n testten baslayarak ara
testte ve son testte diizenli ve belirgin bir artis gozlemlenmektedir. Bu artis, uygulanan
miidahalenin &z-sefkat diizeylerini istikrarli sekilde artirdigini gdstermektedir. Ote
yandan, kirmiz1 ¢izgiyle temsil edilen kontrol grubunda 6z-sefkat diizeyleri zamanla

yalnizca sinirli ve diizensiz bir artis gostermistir; bu da anlamli bir gelisime isaret
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etmemektedir. Grafiksel egilim, deney grubunda miidahalenin etkili ve kalici
oldugunu; kontrol grubunda ise dogal gelisimin sinirl kaldigini ortaya koymaktadir.
Bu gorsel bulgu, daha 6nceki MANOVA, tekrarli ANOVA ve kontrast analizleriyle
elde edilen istatistiksel sonuglarla tutarhidir ve miidahale programinin 6z-sefkat

gelisimi lizerindeki olumlu etkisini desteklemektedir.

4.2. Psikolojik Esneklik Toplam Puanina iliskin Bulgular

Deneysel ¢alismanin etkililigini belirlemek i¢in yapilacak MANOVA analizi i¢in yine
varsayimlarindan olan es varyanslilik varsayimi da incelenmistir. Psikolojik esneklik
Olcegi icin varyans kovaryans matrislerin esitligine Box M testi ile bakilmistir. Box M
testi cok degiskenli normallige duyarli oldugu i¢in p degeri p<.001 olarak kabul
edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.6’da yer almaktadir.

Tablo 4.6: Psikolojik Esneklik Olceginden Elde Edilen Bulgulara iliskin Box's M
Sonuclari

Box's M 9,620
F 1,416
Psikolojik Esneklik Olgegi df1 6
df2 5680,302
Sig. ,204

Tablo 4.6’daki Box’s M testi sonucglaria gore, psikolojik esneklik dlgeginden elde
edilen verilere iliskin varyans-kovaryans matrislerinin homojenligi varsayimi ihlal
edilmemistir (Box’s M = 9.620, F = 1.416, dfl = 6, df2 = 5680.302, p = .204).
Anlamlilik diizeyinin .05’in iizerinde olmasi, gruplar arasinda varyans-kovaryans
yapilarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir.
Bu sonug, cok degiskenli analizlerde (MANOVA vb.) homojenlik varsayiminin

saglandigini ve analiz sonuglarinin gegerliliginin desteklendigini gdstermektedir.

Bu dogrultuda, ¢alismada ¢ok degiskenli etkileri degerlendirmek amaciyla kullanilan
Pillai’s Trace, Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace ve Roy’s Largest Root test

istatistiklerine iligkin bulgular agagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.7: Psikolojik Esneklige iliskin Manova Testi Bulgular

o =

5 3 s £ E

Etki 80 3 2 =y = < 2 ]
= g E —

= = = = g

= g 9 F 2

<3

@)

Pillai's Trace 0,110 1,671 2,000 0,207 0,110 3,342 ,321

Wilks'
0,890 1,671 2,000 0,207 0,110 3,342 321
Lambda
Zaman Hotelling's
0,124 1,671 2,000 0,207 0,110 3,342 321
Trace
Roy's Largest
0,124 1,671 2,000 0,207 0,110 3,342 321
Root
Pillai's Trace 0,275 5,122 2,000 0,013 0,275 10,244 778
Wilks'
Zaman * Grup 0,725 5,122 2,000 0,013 0,275 10,244 778
. Lambda
(On test - Ara ]
Hotelling's
test - Son 0,379 5,122 2,000 0,013 0,275 10,244 778
Trace
Test)
Roy's Largest
Root 0,379 5,122 2,000 0,013 0,275 10,244 778
00

Tablo 4.7 incelendiginde, psikolojik esneklige iliskin ¢ok degiskenli varyans analizi
(MANOVA) sonuglarima gore zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (Pillai’s Trace = .110, F, 33y = 1.671, p =.207, 0> = .110). Bu
durum, On test, ara test ve son test 6l¢iimleri arasinda psikolojik esneklik diizeylerinde
anlamli bir degisim olmadigini gostermektedir. Ote yandan, zaman ile grup (deney ve
kontrol) etkilesimi anlamli bulunmustur (Pillai’s Trace =.275, F2,33y=15.122, p=.013,
n?=.275). Bu bulgu, deney ve kontrol gruplarinin zaman i¢indeki psikolojik esneklik
diizeylerinde farklilasan bir degisim gosterdigini ortaya koymaktadir. Etkilesime
iliskin elde edilen kismi eta kare degerinin .275 olmasi, etki biliyiikliigiiniin orta
diizeyde oldugunu gostermekte; gozlemlenen gii¢ degerinin (.778) ise istatistiksel
testin gilivenilirligini destekledigi soylenebilir. Tiim ¢ok degiskenli test istatistikleri
(Wilks> Lambda, Hotelling’s Trace, Roy’s Largest Root) ayni1 dogrultuda sonug
vermistir. Bu baglamda, uygulanan programin, zaman igerisinde deney grubunun
psikolojik esneklik diizeylerini kontrol grubuna kiyasla anlamli bi¢cimde etkiledigi

sOylenebilir.
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Deney ve kontrol gruplarinin zaman igindeki dl¢limlerine iliskin varyans analizleri,

gruplar arasi ve zaman etkisini birlikte degerlendirmek amaciyla tekrarli 6l¢iimler

ANOVA st ile gergeklestirilmistir. Bu analiz hem zamanin ana etkisini hem de zaman

ile grup etkilesimini istatistiksel olarak test etmektedir. Elde edilen sonuglar Tablo

4.8’de ayrintilt sekilde sunulmustur.

Tablo 4.8: Psikolojik Esneklige liskin Tekrarh Ol¢iimler Varyans Analizi Bulgular

A
& 2 i 5
Tip I v SEE -
S -]
Kaynak Kareler =z g <3 A % g é §
“ - p—
Toplam = E o £ -E’
<
Sphericity 456 956 2 228478 1,714 ,190 ,058 3,427 345
Assumed
Greenhous 456956 1,916 238,501 1,714 ,191 058 3,283 337
7 e-Geisser
aman
Huynh- 456956 2,000 228478 1,714 ,190 058 3427 345
Feldt
Lower- 456956 1,000 456956 1,714 201 058 1,714 244
bound
Zaman* SPhETiCity 467900 2 813900 6,104 ,004 ,179 12,209 871
Assumed
Grup Greenh
5 Feeniious —1627,800 1,916 849,605 6,104 ,005 ,179 11,696 859
(Ontest ¢ Geisser
~Ara Huynh-" 1677800 2,000 813,900 6,104 ,004 ,179 12,209 871
test — Feldt
Sontesty TOWET 1627800 1,000 1627,800 6,104 ,020 ,179 6,104 665
bound
Sphericity 7466578 56 133,332
Assumed
H Greenhous 7466 578 53,647 139,181
ata e-Geisser
(Zaman) - Huynh- 5466 578 56000 133,332
Feldt
Lower- 7466,578 28,000 266,663
bound

Tablo 4.8’e¢ gore, psikolojik esneklik diizeylerine iliskin yapilan tekrarli dlgtimler

varyans analizinde, zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak anlaml

bulunmamastir (F, s6) = 1.714, p = .190, n* = .058). Bu sonug, 0n test, ara test ve son

test Ol¢limleri arasinda psikolojik esneklik diizeylerinin anlamli bir degisim

gostermedigini ortaya koymaktadir. Ote yandan, zaman ile grup (deney-kontrol)
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etkilesimi anlamli bulunmustur (F2, s¢) = 6.104, p = .004, n*> = .179). Bu bulgu, deney
ve kontrol gruplarmin zaman igindeki psikolojik esneklik diizeylerinde farkli bir
degisim gosterdigini géstermektedir. Etkilesim icin elde edilen kismi eta kare degeri
(.179), uygulamanin orta diizeyde bir etki yarattigin1 ortaya koymaktadir. Sferisite
varsayiminin saglanmasi nedeniyle, analizde diizeltme katsayilar1 kullanilmadan elde
edilen standart F degerlerinin gecerli oldugu kabul edilmistir. Bu bulgular, uygulanan
miidahalenin zamanla deney grubunun psikolojik esneklik diizeyinde anlamli ve

istatistiksel olarak giivenilir bir artis sagladigini desteklemektedir.

Zaman i¢inde gézlemlenen degisimlerin egilimini belirlemek amaciyla ise dogrusal ve
egrisel kontrast analizleri gergeklestirilmistir. Bu analizler hem zamanin kendi etkisini
hem de grup ile etkilesimini incelemek {izere yapilandirilmistir. Elde edilen bulgular

Tablo 4.9’da ayrintili olarak sunulmustur.

Tablo 4.9: Psikolojik Esneklige iliskin Dogrusal ve Kontrast Analizleri

Tip II

Kaynak Kareler 72

Olmayan

Toplamm

Ortalama Kare
F
P
Kismi Eta Kare
Parametreler
« [Gozlemlenen Giic

\'l\)
o)
0
=

Zaman Dogrusal 432,017 1 432,017 2,884 ,101 ,093
Egrisel 24,939 1 24939 213,648 ,008 ,213 ,073
Zaman * Dogrusal 1591,350 1 1591,350 10,624 ,003 ,275 10,624  ,882

Grup (On
test - Ara
Egrisel 36,450 1 36,450 312,581,011 312 ,084
test - Son
Test)
Hata Dogrusal 4194,133 28 149,790

(Zaman) Egrisel 3272,444 28 116,873

Tablo 4.9’da yer alan verilere gore, psikolojik esneklik diizeyine iliskin yapilan
dogrusal ve egrisel egilim analizlerinde zaman degiskeninin yalnizca dogrusal bileseni
anlamliliga yakin bir diizeyde bulunmustur (F(i, 28y = 2.884, p = .101, > = .093). Bu
sonug, psikolojik esneklik diizeylerinde zamanla dogrusal bir artis egilimi oldugunu
ima etse de istatistiksel olarak anlamli kabul edilmemektedir. Egrisel bilesen ise

anlaml degildir (F,28) = 0.213, p = .648, n?> = .008), bu da zaman i¢erisinde dalgal
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ya da karmasik bir oriintii olmadigim géstermektedir. Ote yandan, zaman ile grup
etkilesiminin dogrusal bileseni istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F(i, 28) =
10.624, p=.003,?=.275), bu durum deney ve kontrol gruplarinin psikolojik esneklik
diizeylerinde zamanla farklilasan bir degisim sergiledigini ortaya koymaktadir. Egrisel
etkilesim bileseni ise anlaml1 degildir (F(1,28)=0.312, p=.581,1>*=.011). Bu bulgular,
miidahalenin etkisinin esas olarak dogrusal yonde gerceklestigini ve deney grubunun
psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli bir artis sagladigini, kontrol grubunun ise bu
degisimi gostermedigini desteklemektedir. Kismi eta kare degeri (.275) orta diizeyde
bir etki biiylikliigiine isaret ederken, gdzlemlenen gii¢ (.882) analiz sonuglarinin

istatistiksel olarak giivenilir oldugunu gostermektedir.

Son olarak deney ve kontrol gruplarinin 6l¢lim zamanlarina gore psikolojik esneklik
diizeyleri arasindaki farklar1 daha ayrintili incelemek amaciyla parametrik tahmin
degerleri analiz edilmistir. Bu analiz, gruplar arasi farklarin istatistiksel anlamliliginm
ve etki biiytikliiklerini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Elde edilen bulgular Tablo

4.10’da sunulmustur.

Tablo 4.10: Psikolojik Esneklige iliskin Parametre Tahminleri

95% Giiven Arahg:
Alt Stmr  Ust Siir
Kesisme Noktas1 127,600 5,841 21,847 ,000 115,636 139,564

Bagiml Degisken B Standart Hata t P

On Test Deney -,200 8,260 -,024 981 -17,119 16,719
Kontrol 0

Kesigme Noktas1 122,667 6,282 19,525 ,000 109,798 135,536

Ara Test Deney 12,800 8,885 1,441 ,161 -5,400 31,000
Kontrol 0

Kesisme Noktast 122,667 4,728 25,943 ,000 112,981 132,352

Son Test Deney 20,400 6,687 3,051 ,005 6,702 34,098
Kontrol 0

Tablo 4.10°da yer alan verilere gore, deney ve kontrol gruplarinin psikolojik esneklik
diizeylerine iliskin 6n test, ara test ve son test dlgiimlerine ait tahmini ortalamalari
karsilagtirilmis ve gruplar arasi farklarin istatistiksel anlamliligi degerlendirilmistir.
On testte deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (B = -
0.200, p = .981), bu da gruplarin baslangi¢c diizeylerinin benzer oldugunu
gostermektedir. Ara test 6l¢limiinde deney grubu lehine bir fark gézlenmekle birlikte

bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (B = 12.800, p = .161). Ancak son test
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Olciimiinde deney grubunun psikolojik esneklik diizeyleri kontrol grubuna kiyasla
anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (B = 20.400, p = .005). Bu bulgu, uygulanan
miidahale programinin Ozellikle son testte deney grubunun psikolojik esneklik
diizeyini anlamli sekilde artirdigini gostermektedir. Ayrica, son testte gliven araliginin
tamaminin pozitif olmasi (6.702 — 34.098), farkin yalnizca tesadiifi degil, istatistiksel
olarak da giivenilir oldugunu desteklemektedir. Bu dogrultuda, miidahale programinin
psikolojik esnekligi artirma yoniinde etkili oldugu ve bu etkinin 6zellikle siirecin

sonunda belirginlestigi sdylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin psikolojik esneklik diizeylerindeki degisimi zaman
icinde karsilagtirmali olarak gostermek amaciyla tahmini marjinal ortalamalara iliskin
cizgi grafigi olusturulmustur. Bu grafik, gruplar arasi farklarin zamanla nasil

sekillendigini gorsel olarak ortaya koymaktadir. Ilgili bulgular Sekil 4.2°de

sunulmustur.
Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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Sekil 4.2: Deney ve Kontrol Gruplarinin Psikolojik Esneklik Puanlarindaki
Zamanla Degisim Grafigi

Sekil 4.2°de goriildiigii lizere, deney ve kontrol gruplarinin ii¢ 6l¢lim zamanina (6n

test, ara test, son test) iliskin tahmini marjinal ortalamalar1 karsilastirmali olarak

sunulmustur. Ag¢ik mavi ¢izgiyle gosterilen deney grubunda, 6n testten itibaren ara
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testte belirgin bir artis gézlenmekte ve bu artis son testte daha da giiclenerek devam
etmektedir. Bu egilim, uygulanan miidahalenin psikolojik esneklik diizeylerini
artirmada etkili oldugunu gostermektedir. Buna karsilik, kirmizi ¢izgiyle temsil edilen
kontrol grubunda psikolojik esneklik diizeylerinde zamanla herhangi bir anlaml
degisim gozlenmemekte, degerler genel olarak sabit kalmaktadir. Bu durum,
midahalenin yalnizca deney grubunda etkili oldugunu ve kontrol grubunun dogal
seyirle anlamli bir gelisim gostermedigini ortaya koymaktadir. Grafiksel egilim,
onceki istatistiksel analizlerin (tekrarli 6l¢timler ANOVA, MANOVA, kontrast ve
parametre tahminleri) sonuglarini destekleyici nitelikte olup, deney grubunun
psikolojik esneklik diizeyinde zamanla istatistiksel ve pratik olarak anlamli bir artig

saglandigin1 géstermektedir.

4.2.1. Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davrams Alt Boyutuna Iliskin
Bulgular

Deneysel ¢alismanin etkililigini belirlemek amaciyla yapilacak MANOV A analizi igin
yine varsayimlardan biri olan es varyanslilik varsayimi da incelenmistir. Degerler ve
degerler dogrultusunda davranis alt boyutu i¢in varyans kovaryans matrislerin
esitligine Box M testi ile bakilmistir. Box M testi ¢ok degiskenli normallige duyarl
oldugu icin p degeri p < .001 olarak kabul edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo
4.11°de yer almaktadir.

Tablo 4.11: Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davrams Alt Boyutundan Elde Edilen
Bulgulara Iliskin Box's M Sonuglar:

Box's M 9,113
F 1,341
Degerler ve Degerler Dogrultusunda dfl 6
Davranis Alt Boyutu
df2 5680,302
Sig. ,235

Tablo 4.11°deki Box’s M testi sonuglarma gore, Psikolojik Esneklik Olgegi’nin
“degerler ve degerler dogrultusunda davranis” alt boyutuna iliskin varyans-kovaryans
matrislerinin homojenligi varsayimi ihlal edilmemistir (Box’s M = 9.113; F = 1.341;
dfl = 6; df2 = 5680.302; p = .235). Anlamlilik diizeyinin .05’in {lizerinde olmasi,

gruplar arasinda varyans-kovaryans yapilarinin istatistiksel olarak farklilik
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gostermedigini  ve c¢ok degiskenli analizlerde bu varsayimin saglandigim
gostermektedir. Literatiirde (Tabachnick ve Fidell, 2013) de belirtildigi gibi, bu tiir
varsayimin saglanmasi analizlerin gegerliligini artirmakta olup, Wilks’ Lambda,
Pillai’s Trace gibi ¢ok degiskenli testlerin sonuglariin giivenle yorumlanabilecegini

gostermektedir.

Bu dogrultuda, ¢aligmada ¢ok degiskenli etkileri degerlendirmek amaciyla kullanilan
Pillai’s Trace, Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace ve Roy’s Largest Root test

istatistiklerine iliskin bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.12: Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davrams Alt Boyutuna Iliskin Manova
Testi Bulgular

2
o [ 2
g 5 S O
o = = =
. ) ¥ < g =
a =% = = =
T g 5 2
v = S
o
Pillai's
0,094 1,404 2 0,263 0,094 2,807 0,275
Trace
Wilks'
0,906 1,404 2 0,263 0,094 2,807 0,275
Lambda
Zaman Hotelling's
0,104 1,404 2 0,263 0,094 2,807 0,275
Trace
Roy's
Largest 0,104 1,404 2 0,263 0,094 2,807 0,275
Root
Zaman  Pillai's
0,184 3,041 2 0,064 0,184 6,082 0,54
* Trace
Grup Wilks'
. 0,816 3,041 2 0,064 0,184 6,082 0,54
(On  Lambda
test — Hotelling's
0,225 3,041 2 0,064 0,184 6,082 0,54

Ara Trace
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Test — Roy's
Son Largest 0,225 3,041 2 0,064 0,184 6,082 0,54
Test) Root

Tablo 4.12 incelendiginde, “degerler ve degerler dogrultusunda davranig” alt boyutuna
iliskin ¢ok degiskenli varyans analizi (MANOVA) sonuglarina gore zaman
degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Pillai’s Trace =
094, Fp, 28y = 1.404, p = .263, n> = .094). Bu sonug, 0n test, ara test ve son test
Olclimleri arasinda “degerler ve degerler dogrultusunda davranis” diizeyinde anlamli
bir degisiklik olmadigini gostermektedir. Ote yandan, zaman ile grup (deney ve
kontrol) etkilesimi istatistiksel anlamlilik diizeyine oldukca yaklagsmakla birlikte
anlamlilik sinirin biraz tizerinde kalmistir (Pillai’s Trace =.184, F2,28)=3.041, p =
.064, n* = .184). Bu bulgu, deney ve kontrol gruplarinin zaman igerisindeki “degerler
ve degerler dogrultusunda davranis™ alt boyutuna iligkin degisimlerinin birbirinden
farkli olabilecegini diislindiirmekte; ancak bu farkin istatistiksel olarak kesin bir
anlamlilik tagimadigini gostermektedir. Kismi eta kare degerinin .184 olmasi orta
diizeyde bir etkiye isaret ederken, gézlemlenen giiciin (.54) sinirlt olmasi bu bulgularin
dikkatle yorumlanmasin1 gerektirmektedir. Genel olarak, uygulamanin “degerler ve
degerler dogrultusunda davranis” boyutunda potansiyel bir etkisi olabilecegi goriilse
de bu etkinin daha giiclii sekilde ortaya konabilmesi i¢in daha biiyiik 6rneklemlerle

desteklenmesi Onerilmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin zaman i¢indeki dlgiimlerine iliskin varyans analizleri,
gruplar aras1 ve zaman etkisini birlikte degerlendirmek amaciyla tekrarli dlglimler
ANOVA’s1 ile gerceklestirilmistir. Bu analiz hem zamanin ana etkisini hem de zaman
ile grup etkilesimini istatistiksel olarak test etmektedir. Elde edilen sonuglar Tablo

4.13’te ayrintili sekilde sunulmustur.

Tablo 4.13: Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davrams Alt Boyutuna iliskin Tekrarh
Olgiimler Varyans Analizi Bulgulari

] =
Tip 111 < 8 s 5 2
ource areler = §F & A = E T © E =
R EXEE SO
Toplamm o \Z o = X
a O
Zaman ~ SPRETCity oo s 2 27878 707 497 025 1,415 164
Assumed
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Greenhouse- 55756 1572 35463 707 A66 025 1112 149

Geisser
Huynh- 55,756 1,709 32,624 ,707 477 ,025 1,209 ,154
Feldt
Lower- 55756 1,000 55756 707 407 025 707 128
bound

Zaman - Sphericity 3, 4¢7 2 162233 4,116 ,021 ,128 8233 706

* Grup Assumed

(Ontest GreemhoUSe- 3o 467 1572 206375 4,116 031 ,128 6472 629
Geisser
— Ara Huvh
Test uynh- 324,467 1,709 189,851 4,116 ,028 ,128 7,035 655
Feldt
Son
Test) II;OWCZ' 324,467 1,000 324,467 4,116 ,052 ,128 4,116 ,500
€S oun
Sphericity  »y07 111 56 39.413
Assumed
Greenhouse- )7 111 44,022 50,136
Hata Geisser
(Zaman) - Huynh-— )0, 111 47854 46,122
Feldt
Lower- 207,111 28,000 78,825
bound

Tablo 4.13’e gore, “degerler ve degerler dogrultusunda davranis” alt boyutuna iliskin
yapilan tekrarli Olgiimler varyans analizinde, zaman degiskeninin ana etkisi
istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (F, s6) = 0.707, p = .497, n* = .025). Bu
sonug, On test, ara test ve son test dl¢limleri arasinda katilimcilarin degerler ve degerler
dogrultusunda davranis diizeylerinde anlamli bir degisim olmadigini gostermektedir.
Ancak zaman ile grup (deney-kontrol) etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F, s6) = 4.116, p = .021, n* = .128). Bu bulgu, deney ve kontrol
gruplarinin zaman igerisindeki degerler ve degerler dogrultusunda davranis alt
boyutundaki gelisimlerinin birbirinden farklilastigini ve uygulamanin 6zellikle deney
grubunda etkili oldugunu gostermektedir. Etkilesime iliskin kismi eta kare degeri
(.128), uygulamanin orta diizeyde bir etki yarattigim1 gostermektedir. Sferisite
varsayiminin saglandigt kosullar altinda analiz sonuglarinin gegerli kabul edildigi bu
bulgular, miidahale programinin “degerler ve degerler dogrultusunda davranis” alt
boyutunda deney grubunun gelisimini destekledigini, ancak bu etkinin genel zaman

etkisiyle degil, grup-temelli farkliliklarla ortaya ciktigini géstermektedir.
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Zaman i¢inde gozlemlenen degisimlerin egilimini belirlemek amaciyla ise dogrusal
(linear) ve egrisel (quadratic) kontrast analizleri gerceklestirilmistir. Bu analizler hem
zamanin kendi etkisini hem de grup ile etkilesimini incelemek iizere yapilandirilmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 4.14’te ayrintil1 olarak sunulmustur.

Tablo 4.14: Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davrams Alt Boyutuna iliskin
Dogrusal ve Kontrast Analizleri

(P4
2 2 L 3
Tip I Q g = % =
Kaynak Kareler =z g 3 o 5 g g §
s - =
Toplam = E O g Ea
5 Z =N :g
~ 3
,00
Dogrusal 6,667 1 6,667 ,132 719 5 ,132 ,064
Zaman
,05
Egrisel 49,089 1 49,089 1,724 ,200 g 1,724 245
. ,17
Zaman * Grup (On Dogrusal 308,267 1 308,267 6,121 ,020 9 6,121 ,666
test — Ara test — Son
,02
Test) Egrisel 16,200 1 16,200 ,569 ,457 0 ,569 ,113

Dogrusal 1410,067 28 50,360

Hata (Zaman)
Egrisel 797,044 28 28,466

Tablo 4.14°te yer alan verilere gore, “degerler ve degerler dogrultusunda davranis™ alt
boyutuna iligkin yapilan dogrusal ve egrisel egilim analizlerinde zaman degiskeninin
ne dogrusal (F(1,28)=0.132, p=.719, )* = .005) ne de egrisel (F(,28)=1.724, p =.200,
n?> = .058) bileseni istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Bu sonug¢, zaman
icerisinde degerler ve degerler dogrultusunda davranis alt boyutunda anlamli bir
degisim egiliminin gozlenmedigini gostermektedir. Buna karsin, zaman ile grup
etkilesiminin dogrusal bileseni anlamli bulunmustur (F, 28y = 6.121, p = .020, n? =
.179), bu da deney ve kontrol gruplarinin zaman igerisindeki degerler ve degerler
dogrultusunda  davranis  diizeyindeki  degisim  bicimlerinin  farklilagtigini
gostermektedir. Etkilesimin egrisel bileseni ise anlamli degildir (F(i, 28y = 0.569, p =
457, n? = .020). Elde edilen kismi eta kare degeri (.179), dogrusal etkilesimin orta

diizeyde bir etkiye sahip oldugunu ve uygulamanin deney grubunda degerler ve
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degerler dogrultusunda davranis diizeyinde belirgin bir gelisim sagladigim
gostermektedir. Ancak gozlemlenen giic (.666) tam yeterli seviyede olmamakla
birlikte makul diizeydedir. Sonug¢ olarak, miidahalenin degerler ve degerler
dogrultusunda davranis alt boyutunda genel bir zaman etkisi yaratmadigi; ancak deney

grubunda dogrusal bir gelisim egilimi sagladig1 sdylenebilir.

Son olarak deney ve kontrol gruplarinin 6l¢lim zamanlarina gore degerler ve degerler
dogrultusunda davranis diizeyleri arasindaki farklar1 daha ayrintili incelemek amaciyla
parametrik tahmin degerleri analiz edilmistir. Bu analiz, gruplar arasi farklarin
istatistiksel anlamliligin1 ve etki biiyiikliiklerini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Elde

edilen bulgular Tablo 4.15’te sunulmustur.

Tablo 4.15: Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davrams Alt Boyutuna iliskin
Parametre Tahminleri

95% Giiven

Bagiml Degisken B Standart t P Arahgl"
Hata Alt Ust

Sinir Sinir

Kesigme Noktas1 55,400 3,435 16,129 ,000 48,364 62,436

On Test Deney -,800 4,858 -165 ,870 -10,750 9,150
Kontrol 0

Kesigme Noktas1 51,000 3,228 15,800 ,000 44,388 57,612

Ara Test Deney 5,533 4,565 1,212,236 -3,817 14,884
Kontrol 0

Kesisme Noktas:1 51,533 3,195 16,128 ,000 44,988 58,079
Son Test Deney 8,267 4,519 1,829 ,078 -,990 17,523
Kontrol 0

Tablo 4.15’te yer alan verilere gore, deney ve kontrol gruplarinin “degerler ve degerler
dogrultusunda davranig” alt boyutuna iliskin 6n test, ara test ve son test dl¢iimlerine
ait tahmini ortalamalar1 karsilagtirllmis ve gruplar arasi farklarin istatistiksel
anlamlilig degerlendirilmistir. On testte gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir (B = -0.800, p = .870), bu da miidahale 6ncesinde gruplarin baglangic
diizeylerinin benzer oldugunu gostermektedir. Ara testte deney grubunun puani
kontrol grubuna gore daha yiiksek olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlaml

degildir (B = 5.533, p =.236). Son testte ise fark anlamliliga oldukga yaklagmis fakat
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istatistiksel olarak anlamli kabul edilememistir (B = 8.267, p = .078). Bu bulgular,
miidahale siireci ve sonrasinda deney grubunun “degerler ve degerler dogrultusunda
davranig” diizeyinde olumlu bir gelisim egilimi gosterdigini, ancak bu farkin
istatistiksel giiven araliginda tam olarak anlamlilik esigini asmadigin1 géstermektedir.
Son teste iligkin gliven araliginin pozitif yonde olmasi ([-0.990, 17.523]), farkin deney
grubu lehine oldugunu ve daha giiclii 6rneklemle bu farkin anlamli hale gelebilecegini

diistindiirmektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin degerler ve degerler dogrultusunda davranis
diizeylerindeki degisimi zaman i¢inde karsilastirmali olarak gdstermek amaciyla
tahmini marjinal ortalamalara iligskin ¢izgi grafigi olusturulmustur. Bu grafik, gruplar
aras1 farklarin zamanla nasil sekillendigini gorsel olarak ortaya koymaktadir. ilgili

bulgular Sekil 4.3’te sunulmustur.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

60,00 GrupTrd
Deney
— Kaontrol
w 5800
c
©
[ 4]
=
™
=
o 9600
=
©
=
o
3z
©
g 5400
=
(7]
L
52,00
_______—(-'}
1 2 3
Zaman

Sekil 4.3: Deney ve Kontrol Gruplarinin Degerler ve Degerler Dogrultusunda
Davranis Puanlarindaki Zamanla Degisim Egrisi

Sekil 4.3’te goriildiigii iizere, deney ve kontrol gruplarinin {i¢ 6l¢liim zamanina (6n test,
ara test, son test) iliskin tahmini marjinal ortalamalar1 karsilastirmali olarak
sunulmustur. A¢ik mavi ¢izgiyle gosterilen deney grubunda, 6n testten ara teste dogru

istikrarli bir artis gézlemlenmekte ve bu artis son testte de devam etmektedir. Bu
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durum, uygulanan miidahalenin deney grubunda “degerler ve degerler dogrultusunda
davranig” alt boyutunu zamanla olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Buna
karsin, kirmiz1 ¢izgiyle temsil edilen kontrol grubunda, 6n testten ara teste dogru
belirgin bir diislis gézlemlenmis, son testte ise bu diisiis egilimi hafif bir toparlanma
ile dengelenmistir. Ancak genel olarak kontrol grubunda anlamli bir iyilesme egilimi
goriilmemektedir. Grafiksel egilim, deney grubunda miidahalenin etkili oldugunu,
kontrol grubunda ise dogal siirecin anlamli bir degisim yaratmadigini ortaya koymakta
ve onceki istatistiksel analizlerin (6rnegin MANOVA, tekrarli 6l¢timler ANOVA ve

kontrast analizleri) sonuglarin1 gorsel olarak desteklemektedir.

4.2.2. An’da Olma Alt Boyutuna Iliskin Bulgular

Deneysel ¢alismanin etkililigini belirlemek i¢in yapilacak MANOVA analizi i¢in yine
varsayimlarindan olan es varyanshilik varsayimi da incelenmistir. An’da olma alt
boyutunun i¢in varyans kovaryans matrislerin esitligine Box M testi ile bakilmistir.
Box M testi ¢ok degiskenli normallige duyarli oldugu i¢in p degeri p < .001 olarak
kabul edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.16’da yer almaktadir.

Tablo 4.16: An’da Olma Alt Boyutundan Elde Edilen Bulgulara iliskin Box's M
Sonuglari

Box's M 17,824
F 2,623
An’da Olma Alt Boyutu dfl 6
df2 5680,302
Sig. ,015

Tablo 4.16°daki Box’s M testi sonuglarina gore, “an’da olma” degiskenine iliskin
varyans-kovaryans matrislerinin homojenligi varsaymmu istatistiksel olarak anlaml
diizeyde ihlal edilmistir (Box’s M = 17.824; F = 2.623; dfl = 6; df2 = 5680.302; p =
.015). Bu bulgu, gruplar arasinda varyans-kovaryans yapilarinin esit olmadigini ve cok
degiskenli analizlerde bu durumun dikkate alinmas1 gerektigini gostermektedir. Ancak
literatlirde (Tabachnick ve Fidell, 2013) belirtildigi lizere, 6zellikle grup 6rneklem
bliyiikliiklerinin birbirine yakin oldugu arastirmalarda, bu tiir ihlallerin analiz
sonuclar lizerindeki etkisi sinirli olabilir. Bu nedenle, homojenlik varsayimina karsi

daha dayanikli kabul edilen Pillai’s Trace gibi test istatistiklerinin kullanilmasi
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onerilmektedir. Bu baglamda, ¢alismada ¢ok degiskenli etkileri degerlendirmek iizere
kullanilan Pillai’s Trace, Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace ve Roy’s Largest Root

testlerine iligskin sonuglar bir sonraki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.17: An’da Olma Alt Boyutuna iliskin Manova Testi Bulgulari

2 35

= s - E &

. 5 3 T 5 E g
Etki ¥ = 2 A = @ I g S
) E-‘ f= o~ < E

= E © £ 2

ﬂ- He=]

Q Qo

Pillai's Trace 0,018 ,248 2,000 0,782 0,018 0,497 0,085

Wilks' Lambda 0,982 ,248 2,000 0,782 0,018 0,497 0,085
Hotelling's Trace 0,018 ,248 2,000 0,782 0,018 0,497 0,085
Roy's Largest Root 0,018 ,248 2,000 0,782 0,018 0,497 0,085
Pillai's Trace 0,128 1,977 2,000 0,158 0,128 3,953 0,373
. Wilks' Lambda 0,872 1,977 2,000 0,158 0,128 3,953 0,373
(On Test — Ara
Hotelling's Trace 0,146 1,977 2,000 0,158 0,128 3,953 0,373
Test — Son Test)
Roy's Largest Root 0,146 1,977 2,000 0,158 0,128 3,953 0,373

Zaman

Zaman * Grup

Tablo 4.17 incelendiginde, “an’da olma” degiskenine iliskin ¢ok degiskenli varyans
analizi (MANOVA) sonuglarina gore zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (Pillai’s Trace = .018, F(2, 40) = 0.248, p =.782, n> = .018). Bu
bulgu, 6n test, ara test ve son test 6l¢iimleri arasinda “an’da olma” diizeylerinin anlaml
diizeyde degismedigini gostermektedir. Ayni sekilde, zaman ile grup (deney ve
kontrol) etkilesimi de anlamli bulunmamustir (Pillai’s Trace = .128, F2,40) = 1.977, p
=.158, n* = .128). Bu sonug, deney ve kontrol gruplarinin zaman igerisindeki “an’da
olma” diizeylerinde anlaml1 bir farklilagsma gostermedigini ortaya koymaktadir. Tiim
cok degiskenli test istatistikleri (Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace, Roy’s Largest
Root) de ayni yonde sonu¢ vermistir. Elde edilen kismi eta kare degerleri diisiik
diizeyde etkiler gostermekte olup, gozlemlenen gii¢ degerlerinin (.085-.373
araliginda) zayif olmasi analizlerin istatistiksel giiclinii sinirlamaktadir. Bu nedenle,
uygulanan miidahalenin “an’da olma” diizeyine olan etkisinin sinirli ve istatistiksel

olarak gilivenilir olmadig1 sOylenebilir.
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Deney ve kontrol gruplarinin zaman igindeki dl¢limlerine iliskin varyans analizleri,

gruplar arasi ve zaman etkisini birlikte degerlendirmek amaciyla tekrarli 6l¢iimler

ANOVA st ile gergeklestirilmistir. Bu analiz, hem zamanin ana etkisini hem de zaman

ile grup etkilesimini istatistiksel olarak test etmektedir. Elde edilen sonuglar Tablo

4.18’de ayrintili sekilde sunulmustur.

Tablo 4.18: An’da Olma Alt Boyutuna iliskin Tekrarh Ol¢iimler Varyans Analizi

Bulgularn
5
) o
: 5 8
s M £ =
. 5 3 . = £ £ =z
Etki 8P = 28 = @ £ 3 =
= £ = = £
= E « ~
2 & =
E Qo
o
Sphericity
15,089 2 7,544 ,204 816 ,007 ,409 ,080
Assumed
Greenhouse-
) 15,089 1907 7,913 ,204 806 ,007 ,390 ,080
Zaman Geisser
Huynh-Feldt 15,089 2,000 7,544 ,204 816 ,007 ,409 ,080
Lower-
15,089 1,000 15,089 204 ,655 ,007 ,204 ,072
bound
Sphericity 4,10
151,356 2 75,678 2,050 ,138 ,068 ,405
Assumed 1
Zaman *  Greenhouse- 3,91
. ) 151,356 1,907 79,379 2,050 ,141 ,068 ,395
Grup (Ontest  Geisser 0
— Ara test — 4,10
Huynh-Feldt 151,356 2,000 75,678 2,050 ,138 ,068 ,405
Son test) 1
Lower- 2,05
151,356 1,000 151,356 2,050 ,163 ,068 ,282
bound 0
Sphericity
2066,889 56 36,909
Assumed
Greenhouse-
Hata ) 2066,889 53,389 38,714
Geisser
(Zaman)
Huynh-Feldt 2066,889 56,000 36,909
Lower-
2066,889 28,000 73,817
bound

108



Tablo 4.18’e gore, “an’da olma” diizeylerine iliskin yapilan tekrarli 6l¢iimler varyans
analizinde, zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(F2, 56y = 7.544, p = .204, n> = .007). Bu sonug, 0n test, ara test ve son test ol¢limleri
arasinda “an’da olma” diizeylerinde anlaml1 bir degisiklik olmadigin1 gostermektedir.
Benzer sekilde, zaman ile grup (deney-kontrol) etkilesimi de anlamli bulunmamistir
(F2, 56) = 75.678, p = .050, n? = .138). Etkilesim p degeri anlamlilik sinirina oldukga
yakin olmakla birlikte istatistiksel anlamlilik esiginin {lizerinde kalmaktadir ve
gozlemlenen gii¢ degeri de (.405) orta diizeyin altindadir. Bu nedenle, zamanla birlikte
deney ve kontrol gruplarinin “an’da olma” diizeylerinde farkli bir degisim egilimi
gozlense de bu fark istatistiksel olarak gii¢lii bir kanit sunmamaktadir. Kismi eta kare
degerinin .138 olmasi orta diizeye yakin bir etkiyi isaret etse de bu etkinin giivenilir
sekilde yorumlanabilmesi i¢in daha giiclii 6rneklem ve analiz giiciine ihtiyag
duyulmaktadir.  Sferisite  varsayimi  saglandigindan, diizeltme katsayilari
kullanilmadan elde edilen F degerleri gecerli kabul edilmistir. Genel olarak bu
bulgular, miidahale programinin “an’da olma” diizeyine etkisinin sinirli ve istatistiksel

olarak tam anlamiyla desteklenemedigini gostermektedir.

Zaman iginde gozlemlenen degisimlerin egilimini belirlemek amaciyla ise dogrusal
(linear) ve egrisel (quadratic) kontrast analizleri gerceklestirilmistir. Bu analizler hem
zamanin kendi etkisini hem de grup ile etkilesimini incelemek lizere yapilandirilmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 4.19’da ayrintili olarak sunulmustur.

Tablo 4.19: An’da Olma Alt Boyutuna fliskin Dogrusal ve Kontrast Analizleri

(2
= = s B
; s = s O
Kaynak Kareler = g = a s R g
- = E E %
Toplam s E O & =
jw @ n‘: X
=) 4 o
Dogrusal 10,417 1 10,417 278 ,602 ,010 278 ,080
Zaman
Egrisel 4,672 1 4,672 ,128 723,005,128  ,064
Zaman *  Dogrusal 150,417 1 150,417 4,016 ,055 ,125 4,016 ,490
“Grup
(On test —
Ara test— Egrisel ,939 1 ,939 ,026  ,873 ,001 ,026 ,053
Son Test)

Dogrusal  1048,667 28 37,452
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Hata
Egrisel 1018,222 28 36,365
(Zaman)

Tablo 4.19’da yer alan verilere gore, “an’da olma” degiskenine iliskin dogrusal ve
egrisel egilim analizleri sonucunda zaman degiskeninin ne dogrusal (F(i,28) = 0.278, p
=.602,1m?>=.010) ne de egrisel (F(1,28)=0.128, p=.723,1%>=.005) bileseni istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir. Bu bulgular, zaman igerisinde “an’da olma”
diizeylerinde ne istikrarli bir artis ne de karmagik (6rnegin artistan sonra azalma gibi)
bir Oriintii gozlemlendigini gostermektedir. Buna karsin, zaman ile grup (deney ve
kontrol) etkilesiminin dogrusal bileseni anlamlilik sinirina olduk¢a yakin bulunmustur
(Fa, 28y = 4.016, p = .055, n* = .125). Bu, deney ve kontrol gruplarinin zaman
icerisindeki ~ “an’da  olma”  degisim  Oriintiilerinin  farklilasabilecegini
diistindiirmektedir; ancak bu fark istatistiksel olarak kesin anlamlilik diizeyine
ulagsmamustir. Egrisel etkilesim bileseni ise anlamli degildir (F(i,28) = 0.026, p = .873,
n*> = .001). Gozlemlenen giic degerlerinin .490 ve altinda kalmasi, analizlerin
istatistiksel giicliniin sinirlt oldugunu ve elde edilen sonuglarin dikkatle yorumlanmasi
gerektigini gostermektedir. Sonug¢ olarak, miidahalenin “an’da olma” diizeyinde
belirgin ve istatistiksel olarak giiclii bir etkisi gézlenmemis, ancak zamanla gruplar

arasinda fark olusabilecegine dair zayif bir egilim saptanmustir.

Son olarak deney ve kontrol gruplarinin 6l¢iim zamanlarina gore 6z yeterlik diizeyleri
arasindaki farklar1 daha ayrintili incelemek amaciyla parametrik tahmin degerleri
analiz edilmistir. Bu analiz, gruplar arasi farklarin istatistiksel anlamliligmi ve etki
biiyiikliiklerini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Elde edilen bulgular Tablo 4.20°de

sunulmustur.

Tablo 4.20: An’da Olma Alt Boyutuna iliskin Parametre Tahminleri

Bagimh Standart 95% Giiven Araliklar
B t P -
Degisken Hata Alt Stmir Ust Simf
) Intercept 34,067 2,397 14,214  ,000 29,157 38,976
On
Deney -1,600 3,390 -,472 ,641 -8,543 5,343
Test
Kontrol 0
Intercept 32,200 2,570 12,528 ,000 26,935 37,465
Ara
Deney 2,000 3,635 ,550 ,587 -5,446 9,446
Test
Kontrol 0
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Intercept 31,733 2,439 13,010 ,000 26,737 36,730
Deney 4,733 3,449 1,372,181 -2,332 11,799

Son

Test
Kontrol 0

Tablo 4.20’de yer alan verilere gore, deney ve kontrol gruplarinin “an’da olma”
degiskenine iliskin On test, ara test ve son test dl¢limlerine ait tahmini ortalamalari
karsilagtirilmis ve gruplar arasi farklarin istatistiksel anlamlili§1 degerlendirilmistir.
On testte gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (B = -1.600, p = .641), bu da
miidahale 6ncesi deney ve kontrol gruplarinin “an’da olma” diizeylerinin baslangicta
benzer oldugunu gostermektedir. Ara testte deney grubu lehine gozlenen fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (B = 2.000, p = .587), bu da ilk dort oturumun
ardindan gergeklestirilen 6l¢iimde her iki grubun “an’da olma” diizeylerinde anlamli
bir farklilik olusmadigin1 gdstermektedir. Son testte ise deney grubunun kontrol
grubuna gore daha yiiksek ortalama puan aldigi goriilmekle birlikte, bu fark da
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (B = 4.733, p = .181). Her ii¢ Ol¢liimde de
95% gliven araliklarinin hem pozitif hem negatif degerler icermesi, farklarin
rastlantisal olabilecegini gdstermektedir. Sonug olarak, miidahale programi deney
grubunun “an’da olma” diizeyini artirma yoniinde hafif bir egilim gdstermis olsa da
bu farklar istatistiksel olarak anlamli degildir. Dolayisiyla, programin bu alt boyut

tizerindeki etkisi sinirli ve istatistiksel olarak desteklenmemistir.

Deney ve kontrol gruplarinin an’da olma diizeylerindeki degisimi zaman iginde
karsilagtirmali olarak gostermek amaciyla tahmini marjinal ortalamalara iliskin ¢izgi
grafigi olusturulmustur. Bu grafik, gruplar arasi farklarin zamanla nasil sekillendigini

gorsel olarak ortaya koymaktadir. ilgili bulgular Sekil 4.4’te sunulmustur.
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Sekil 4.4: Deney ve Kontrol Gruplarinin An’da Olma Puanlarindaki Zamanla
Degisim Egrisi

Sekil 4.4’te goriildiigii iizere, deney ve kontrol gruplarinin {i¢ 6l¢iim zamanina (6n test,
ara test, son test) iligkin tahmini marjinal ortalamalar1 karsilastirmali olarak
sunulmustur. Acik mavi ¢izgiyle gosterilen deney grubunda, “an’da olma” diizeyinde
On testten ara test ve son teste dogru istikrarli bir artis gozlemlenmektedir. Bu durum,
uygulanan miidahalenin deney grubunda “an’da olma” diizeyini artirict bir etki
gdstermis olabilecegini diisiindiirmektedir. Ote yandan, kirmiz1 ¢izgiyle temsil edilen
kontrol grubunda, zaman igerisinde diizenli bir diisiis egilimi dikkat ¢gekmektedir; bu
da dogal gelisim siirecinde “an’da olma” diizeylerinin azalma egiliminde oldugunu
gostermektedir. Ancak deney grubundaki artisin grafiksel olarak belirgin olmasina
ragmen, daha Onceki istatistiksel analizlerde (MANOVA, tekrarli dl¢iimler ANOVA
ve kontrast analizleri) bu farklarin istatistiksel anlamliliga ulasmadig1 gézlenmistir. Bu
nedenle grafiksel egilim, miidahalenin olumlu bir etkisi olabilecegini isaret etse de bu
etkinin istatistiksel olarak giivenilir dilizeyde desteklenmedigini belirtmek
gerekmektedir. Yine de gorsel bulgular, 6zellikle son testte deney grubunun “an’da
olma” diizeyini korudugunu ve kontrol grubunun gerilemeye devam ettigini ortaya

koyarak miidahale etkisinin olas1 yoniinii gostermektedir.
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4.2.3. Kabul Alt Boyutuna iliskin Bulgular

Deneysel calismanin etkililigini belirlemek i¢in yapilacak MANOVA analizi i¢in yine
varsayimlarindan olan es varyanslilik varsayimi da incelenmistir. Kabul alt boyutu i¢in
varyans kovaryans matrislerin esitligine Box M testi ile bakilmistir. Box M testi ¢cok
degiskenli normallige duyarli oldugu i¢in p degeri p < .001 olarak kabul edilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 4.21°de yer almaktadir.

Tablo 4.21: Kabul Alt Boyutundan Elde Edilen Bulgulara iliskin Box's M Sonuglar1

Box's M 17,350
F 2,553
Kabul Alt Boyutu df1 6
df2 5680,302
Sig. ,018

Tablo 4.21°deki Box’s M testi sonuglarma gore, Psikolojik Esneklik Olgegi’nin
“kabul” alt boyutuna iliskin varyans-kovaryans matrislerinin homojenligi varsayimi
istatistiksel olarak anlamli diizeyde ihlal edilmistir (Box’s M = 17.350; F = 2.553; dfl
= 6; df2 = 5680.302; p = .018). Anlamlilik diizeyinin .05’in altinda olmasi, gruplar
arasinda varyans-kovaryans yapilarin esit olmadigini ve ¢cok degiskenli analizlerde bu
ithlalin dikkate alinmas1 gerektigini gostermektedir. Ancak literatiirde (Tabachnick ve
Fidell, 2013) belirtildigi iizere, 6zellikle grup orneklem biiyiikliiklerinin birbirine
yakin oldugu durumlarda, bu tiir ihlallerin etkisi siirli olabilir ve Pillai’s Trace
istatistigi gibi homojenlik varsayimina karsi daha dayanikli testlerin tercih edilmesi
Onerilmektedir. Bu dogrultuda, calismada c¢ok degiskenli etkileri degerlendirmek
amaciyla kullanilan Pillai’s Trace, Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace ve Roy’s Largest

Root test istatistiklerine iliskin bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.22: Kabul Alt Boyutuna iliskin Manova Testi Bulgular

Etki

Deger
f
Hipotezler

Df

p

Kismi Eta Kare
Olmayan Parametreler
Gozlemlenen Gii¢

Pillai's Trace 0,057 ,814° 2,000 0,454 0,057 1,628 0,174
Wilks' Lambda 0,943 ,814° 2,000 0,454 0,057 1,628 0,174
Zaman Hotelling's Trace 0,060 ,814° 2,000 0,454 0,057 1,628 0,174
Roy's Largest
0,060 ,814° 2,000 0,454 0,057 1,628 0,174
Root
Pillai's Trace 0,046 ,657° 2,000 0,527 0,046 1,313 0,149
. Wilks' Lambda 0,954 ,657° 2,000 0,527 0,046 1,313 0,149
(On test — Ara test

Hotelling's Trace 0,049 ,657° 2,000 0,527 0,046 1,313 0,149

Zaman * Grup

Roy's Largest
Son Test) R 0,049 ,657° 2,000 0,527 0,046 1,313 0,149
oot

Tablo 4.22 incelendiginde, “kabul” alt boyutuna iliskin ¢cok degiskenli varyans analizi
(MANOVA) sonuglarima gore zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak
anlaml bulunmamustir (Pillai’s Trace = .057, F(2, 44) = 0.814, p = .454, n* = .057). Bu
bulgu, 6n test, ara test ve son test Ol¢limleri arasinda “kabul” diizeyinde anlamli bir
degisiklik olmadigini gostermektedir. Ayrica, zaman ile grup (deney ve kontrol)
etkilesimi de istatistiksel olarak anlamli degildir (Pillai’s Trace = .046, F(2, 44y = 0.657,
p=.527,m*=.046). Bu sonug, deney ve kontrol gruplarinin zaman igerisindeki “kabul”
diizeylerinde anlamli bir farklilagma yasanmadigini gostermektedir. Tim ¢ok
degiskenli test istatistikleri (Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace, Roy’s Largest Root)
benzer sekilde anlamlilik gostermemekte ve gozlemlenen gii¢ degerlerinin oldukca

diisiik (<.174) olmas1 analizlerin istatistiksel yeterliligini sinirlamaktadir.

Sonug olarak, uygulanan miidahalenin “kabul” alt boyutu iizerinde giiclii ya da anlamli
bir etkisi olmadigi, gruplar arasinda ya da zaman igerisinde belirgin bir farklilik
olusmadig1 sdylenebilir. Bu bulgular, miidahalenin bu alt boyutta istatistiksel olarak

giivenilir bir etki yaratmadigini ortaya koymaktadir.
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Deney ve kontrol gruplarinin zaman igindeki dl¢limlerine iliskin varyans analizleri,
gruplar arasi ve zaman etkisini birlikte degerlendirmek amaciyla tekrarli 6l¢iimler
ANOVA st ile gergeklestirilmistir. Bu analiz hem zamanin ana etkisini hem de zaman
ile grup etkilesimini istatistiksel olarak test etmektedir. Elde edilen sonuglar Tablo

4.23’te ayrintili sekilde sunulmustur.

Tablo 4.23: Kabul Alt Boyutuna Iliskin Tekrarh Olciimler Varyans Analizi Bulgular

s
[} 5] E :g
] s = O
Tip 111 M ¥ E g
=
Kaynak Kareler Z E =& 3 E s
“ o
Toplami = g g %
o
Sphericity
28,422 2 14,211 ,629 ,537 ,022 1,259 ,150
Assumed
Greenhouse-
. 28,422 1,714 16,579 ,629 ,514 ,022 1,079 ,142
Geisser
Zaman
Huynh-
28,422 1,880 15,115 ,629 ,527 ,022 1,183 ,147
Feldt
Lower-
28,422 1,000 28,422 .,629 ,434 ,022 ,629 ,120
bound
Sphericity
18,289 2 9,144 ,405 ,669 ,014 ,810 ,112
Assumed

Zaman * Greenhouse-

i ) 18,289 1,714 10,668 ,405 ,638 ,014 ,694 ,108
Grup (On test Geisser

— Ara test — Huynh-
18,289 1,880 9,726 405 ,657 ,014 ,761 ,110
Son test) Feldt
Lower-
18,289 1,000 18,289 ,405 ,530 ,014 ,405 ,094
bound
Sphericity
1264,622 56 22,583
Assumed
Greenhouse-
. 1264,622 48,001 26,346
Geisser
Hata (Zaman)
Huynh-
1264,622 52,653 24,018
Feldt
Lower-
1264,622 28,000 45,165
bound

115



Tablo 4.23’e gore, Psikolojik Esneklik Olgegi’nin “kabul” alt boyutuna iliskin yapilan
tekrarli 6l¢iimler varyans analizinde, zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (F(2, s6) = 0.629, p =.537, 1> = .022). Bu bulgu, 6n test, ara test
ve son test Olgiimleri arasinda “kabul” diizeyinde anlamli bir degisim olmadigini
gostermektedir. Benzer sekilde, zaman ile grup (deney-kontrol) etkilesimi de anlamli
bulunmamaistir (F2, 56y = 0.405, p = .669, n> = .014). Bu sonug, deney ve kontrol
gruplarinin zaman igerisindeki “kabul” diizeylerinde farkli bir degisim gostermedigini
ortaya koymaktadir. Her iki etki i¢in de elde edilen kismi eta kare degerlerinin oldukca
diisiik (.022 ve .014) olmasi, uygulamanin “kabul” alt boyutu lizerinde yalnizca ¢ok
diisiik diizeyde bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ayrica, gozlemlenen giig
degerlerinin (.150 ve .112) oldukga diisiik olmasi analizlerin istatistiksel yeterliliginin
sinirli oldugunu ve sonuclarin dikkatle yorumlanmasi gerektigini gostermektedir.
Sferisite varsayimi saglandigindan, analizde diizeltme katsayilar1 kullanilmadan elde
edilen standart F degerleri gecerli kabul edilmistir. Ancak genel olarak bu bulgular,
miidahale programinin “kabul” alt boyutu iizerinde anlamli veya giiclii bir etki
yarattigin1 desteklememektedir. Zaman i¢inde gozlemlenen degisimlerin egilimini
belirlemek amaciyla ise dogrusal (linear) ve egrisel (quadratic) kontrast analizleri
gerceklestirilmistir. Bu analizler hem zamanin kendi etkisini hem de grup ile
etkilesimini incelemek ilizere yapilandirilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.24’te

ayrintili olarak sunulmustur.

Tablo 4.24: Kabul Alt Boyutuna iliskin Dogrusal ve Kontrast Analizleri

Tip I
Kaynak Kareler 3
Toplamm

Ortalama Kare
F
P
Kismi Eta Kare
Gozlemlenen Gii¢

=|Olmayan Parametreler
(9]

W

Dogrusal 417 1 417,015 903 ,001 ,052

Zaman )
Egrisel 28,006 1 28,006 1,567 ,221 ,053 1,567 ,227

Zaman * Grup Dogrusal 6,017 1 6,017 220 ,642 ,008 ,220 ,074
(On test — Ara

Egrisel 12,272 1 12,272 ,686 ,414 ,024 ,686 ,126
Test — Son Test) ErIse 27 272, > ) , ,

Dogrusal 764,067 28 27,288

Hata (Zaman) .
Egrisel 500,556 28 17,877
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Tablo 4.24°te yer alan verilere gore, Psikolojik Esneklik Olgeginin “kabul” alt
boyutuna iliskin gergeklestirilen dogrusal ve egrisel egilim analizleri sonucunda
zaman degiskeninin ne dogrusal (F1,28)=0.015, p =.903, n>=.001) ne de egrisel (F(,
28)= 1.567, p=.221, n?> = .053) bileseni istatistiksel olarak anlaml1 bulunmamistir. Bu
bulgular, zaman igerisinde “kabul” diizeyinde belirgin bir artis ya da karmasik bir
degisim Orlintiisiiniin (6rnegin plato ya da diisiis) olmadigin1 gostermektedir. Ayni
sekilde, zaman ile grup (deney-kontrol) etkilesiminin dogrusal bileseni anlamli
degildir (F(1,28)=0.220, p = .642, 1> = .008), egrisel bileseni de anlaml1 bulunmamigtir
(F(1, 28 = 0.686, p = .414, n* = .024). Her iki bilesenin de p degerleri .05’in olduk¢a
tizerinde olup, etki biyiiklikleri de ¢ok diisiik diizeydedir. Gozlemlenen giig
degerlerinin diisiik olmasi1 (.052—.227 araliginda) analizlerin istatistiksel yeterliliginin
siirli oldugunu gostermektedir. Sonug olarak, “kabul” alt boyutuna iliskin elde edilen
dogrusal ve egrisel egilim analizleri, zaman i¢inde deney ve kontrol gruplari arasinda
anlamli ya da gii¢lii bir degisim Oriintiistiniin olugsmadigini gostermektedir. Miidahale
programinin bu boyutta etkili olmadig1 ve degisimlerin istatistiksel olarak giivenilir bir
sekilde ortaya konulamadig1 sdylenebilir. Son olarak deney ve kontrol gruplarinin
Ol¢iim zamanlarina gore 6z yeterlik diizeyleri arasindaki farklari daha ayrintili
incelemek amactyla parametrik tahmin degerleri analiz edilmistir. Bu analiz, gruplar
aras1 farklarin istatistiksel anlamliligini ve etki biiyiikliiklerini ortaya koymay1

amaglamaktadir. Elde edilen bulgular Tablo 4.25’te sunulmustur.

Tablo 4.25: Kabul Alt Boyutuna iliskin Parametre Tahminleri

95% Giiven Araliklan
Alt Stmr  Ust Smir
Kesisme Noktas1 15,133 1,621 9,336 ,000 11,813 18,454

Bagimh Degisken B  Standart Hata t

On Test Deney 1,733 2,292 ,756 456 -2,962 6,429
Kontrol 0

Kesigsme Noktas1t 15,933 1,642 9,703 ,000 12,570 19,297

Ara Test Deney 2,667 2,322 1,148 261  -2,090 7,424
Kontrol 0

Kesisme Noktas1 15,933 1,671 9,536 ,000 12,511 19,356

Son Test Deney ,467 2,363 ,197 845  -4374 5,307
Kontrol 0
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Tablo 4.25°te yer alan verilere gore, deney ve kontrol gruplarimin “kabul” alt boyutuna
iligkin On test, ara test ve son test dlgiimlerine ait tahmini ortalamalar1 karsilastirilmis
ve gruplar aras1 farklarm istatistiksel anlamlilig1 degerlendirilmistir. On testte deney
ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (B = 1.733, p = .456), bu
durum gruplarin baglangi¢ diizeylerinin benzer oldugunu gostermektedir. Ara testte
deney grubu lehine gozlenen fark artmakla birlikte istatistiksel olarak anlamli degildir
(B=2.667, p=.261). Ayn1 sekilde, son testte de deney grubunun ortalamasi kontrol
grubundan daha yiiksek olmakla birlikte fark yine anlamli diizeye ulasmamistir (B =
0.467, p = .845). Her ii¢ 6l¢ctimde de %95 giiven araliklarinin alt ve {ist sinirlart hem
negatif hem pozitif degerler icermekte olup, bu farklarin tesadiifi olabilecegini
diistindiirmektedir. Sonug olarak, “kabul” alt boyutuna iliskin olarak deney grubunun
puanlarinda zamanla artis egilimi gozlense de bu artisin kontrol grubuna kiyasla
anlamli bir farkliik olusturmadigr anlasilmaktadir. Dolayisiyla, uygulanan
midahalenin bu alt boyut iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve giiglii bir etki yarattig1

sOylenemez.

Deney ve kontrol gruplarinin kabul diizeylerindeki degisimi zaman iginde
karsilagtirmali olarak gostermek amaciyla tahmini marjinal ortalamalara iliskin ¢izgi
grafigi olusturulmustur. Bu grafik, gruplar arasi farklarin zamanla nasil sekillendigini

gorsel olarak ortaya koymaktadir. Tlgili bulgular Sekil 4.5°te sunulmustur.
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Sekil 4.5: Deney ve Kontrol Gruplarinin Kabul Puanlarindaki Zamanla
Degisim Egrisi

Sekil 4.5’te goriildiigii iizere, deney ve kontrol gruplarinin {i¢ 6l¢iim zamanina (6n test,
ara test, son test) iligkin tahmini marjinal ortalamalar1 “kabul” alt boyutu agisindan
karsilastirmali olarak sunulmustur. A¢ik mavi ¢izgiyle gosterilen deney grubunda, 6n
testten ara teste dogru belirgin bir artis gézlemlenmekte; ancak son testte bu artisin
siirdliriilemedigi, aksine bir diisiis yasandig1 dikkat c¢ekmektedir. Bu durum,
miidahalenin kisa vadede olumlu bir etkisi olmus olabilecegini, fakat bu etkinin uzun
vadede devam etmedigini diistindliirmektedir. Buna karsilik, kirmizi ¢izgiyle temsil
edilen kontrol grubunda “kabul” diizeyinde {i¢ zaman noktasi boyunca oldukca
duragan bir seyir goriilmektedir; yalnizca 6n testten ara teste hafif bir ylikselis,
sonrasinda ise sabitlenme gozlemlenmektedir. Bu egilim, kontrol grubunda dogal bir
gelisim yasanmadigin1 ve degisimin biiylik dl¢iide deney grubuna 6zgii oldugunu
gosterebilir. Ancak bu grafiksel egilim, daha Onceki istatistiksel analizlerde
(MANOVA, tekrarl1 6l¢iimler ANOVA ve parametre tahminleri) istatistiksel olarak
anlamlilik diizeyine ulagsmamis, elde edilen farklarin rastlantisal olabilecegini
gostermistir. Bu nedenle, gorsel olarak deney grubunda kisa vadeli bir etki
gozlemlense de bu etkinin istatistiksel olarak giivenilir olmadig: ve siirdiiriilebilir bir

gelisim saglanamadigi ifade edilebilir.
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4.2.4. Baglamsal Benlik Alt Boyutuna iliskin Bulgular

Deneysel ¢calismanin etkililigini belirlemek i¢in yapilacak MANOVA analizi i¢in yine
varsayimlarindan olan es varyanslilik varsayimi da incelenmistir. Baglamsal benlik alt
boyutu i¢in varyans kovaryans matrislerin esitligine Box M testi ile bakilmistir. Box
M testi ¢ok degiskenli normallige duyarli oldugu icin p degeri p < .001 olarak kabul
edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.26’da yer almaktadir.

Tablo 4.26: Baglamsal Benlik Alt Boyutundan Elde Edilen Bulgulara iliskin Box's M
Sonuclari

Box's M 3,012
F ,443
Baglamsal Benlik Alt Boyutu dfl 6
df2 5680,302
Sig. ,850

Tablo 4.26’daki Box’s M testi sonuglara gore, “baglamsal benlik” alt boyutuna
iliskin varyans-kovaryans matrislerinin homojenligi varsayimi ihlal edilmemistir
(Box’s M =3.012; F =0.443; df1l = 6; df2 = 5680.302; p=.850). Anlamlilik diizeyinin
.05’in oldukca {izerinde olmasi, gruplar arasinda varyans-kovaryans yapilarin
istatistiksel olarak farklihk gdstermedigini ve bu varsayimin saglandigim
gostermektedir. Literatlirde (Tabachnick ve Fidell, 2013) belirtildigi gibi, homojenlik
varsayiminin saglanmasi analizlerin gegerliligini artirmakta olup, Pillai’s Trace,
Wilks” Lambda gibi ¢ok degiskenli test istatistiklerinin glivenle yorumlanabilecegini
ifade etmektedir. Bu dogrultuda, calismada “baglamsal benlik” alt boyutuna iliskin
cok degiskenli etkileri degerlendirmek amaciyla kullanilan test sonuglarinin
istatistiksel olarak gecerli oldugu kabul edilmektedir. Bu dogrultuda, ¢alismada ¢ok
degiskenli etkileri degerlendirmek amaciyla kullanilan Pillai’s Trace, Wilks’ Lambda,
Hotelling’s Trace ve Roy’s Largest Root test istatistiklerine iliskin bulgular asagidaki

tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.27: Baglamsal Benlik Alt Boyutuna iliskin Manova Testi Bulgular

} S
D
s 2 2
o = ] &)
2 N~ g =
. g . s £ 2
= = ‘g = £
= z S 0=
2 f 3
(@)

Pillai's Trace 0,193 3,238 2,000 0,055 0,193 6,477 0,568
Wilks' Lambda 0,807 3,238 2,000 0,055 0,193 6,477 0,568
Zaman Hotelling's Trace 0,240 3,238 2,000 0,055 0,193 6,477 0,568

Roy's Largest
0,240 3,238 2,000 0,055 0,193 6,477 0,568
Root
Pillai's Trace 0,167 2,697 2,000 0,086 0,167 5,394 0,489
Wilks' Lambda 0,833 2,697 2,000 0,086 0,167 5,394 0,489

Hotelling's Trace 0,200 2,697 2,000 0,086 0,167 5,394 0,489

Zaman * Grup
(On test — Ara

Test — Son

Roy's Largest
Test) R 0,200 2,697 2,000 0,086 0,167 5,394 0,489
oot

Tablo 4.27 incelendiginde, “baglamsal benlik™ alt boyutuna iliskin ¢ok degiskenli
varyans analizi (MANOVA) sonuglarina gore zaman degiskeninin ana etkisi
istatistiksel olarak anlamlilik sinirma olduk¢a yaklagmakla birlikte anlamh
bulunmamaistir (Pillai’s Trace = .193, F(2, 44) = 3.238, p = .055, n? = .193). Bu bulgu,
On test, ara test ve son test Ol¢limleri arasinda “baglamsal benlik” diizeylerinde anlamli
bir farklilik olusmadigini; ancak bu farkliligin smirda ve orta diizeyde bir etki
biiytikliigiine (n* = .193) sahip olabilecegini gdstermektedir. Benzer sekilde, zaman ile
grup (deney ve kontrol) etkilesimi de istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(Pillai’s Trace =.167, F(2,44) = 2.697, p = .086, > = .167). Bu sonug, zaman icerisinde
deney ve kontrol gruplari arasinda “baglamsal benlik” diizeylerinin degisim
oOrlintlistiniin anlamli diizeyde farklilagmadigini gostermektedir. Her iki analizde de
elde edilen kismi eta kare degerleri orta diizeyde bir etki biiyilikliigiinii isaret etmekte,
ancak gozlemlenen gii¢ degerleri (.568 ve .489) .80 esiginin altinda kalarak istatistiksel
giiciin yeterli olmadigin1 ortaya koymaktadir. Sonu¢ olarak, “baglamsal benlik”
diizeyinde zaman ve grup etkilesimi agisindan sinira yakin fakat anlamli olmayan bir

farklilik egilimi gozlemlenmistir. Miidahalenin bu alt boyut {izerinde etkili
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olabilecegine dair bazi isaretler bulunsa da bu etkinin istatistiksel olarak giiclii ve

giivenilir bicimde desteklenmedigi sdylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin zaman igindeki 6l¢limlerine iliskin varyans analizleri,

gruplar arasi ve zaman etkisini birlikte degerlendirmek amaciyla tekrarli Slgiimler

ANOVA’s1 ile gergeklestirilmistir. Bu analiz, hem zamanin ana etkisini hem de zaman

ile grup etkilesimini istatistiksel olarak test etmektedir. Elde edilen sonuglar Tablo

4.28°de ayrintili sekilde sunulmustur.

Tablo 4.28: Baglamsal Benlik Alt Boyutuna iliskin Tekrarh Olgiimler Varyans Analizi

Bulgular
3
2 e £ =
Tip I 3 g & ¢
[ )
Kaynak Kareler = g = a 5 E §
“ - p—
Toplam = E £ 5
5 : 7 3
S 2 g
S
Sphericity
31,200 2 15,600 2,574 ,085 ,084 5,148 ,493
Assumed
Greenhouse-
Zaman . 31200 1,871 16,673 2,574 ,089 ,084 4,817 476
Geisser
Huynh-Feldt 31,200 2,000 15,600 2,574 ,085 ,084 5,148 493
Lower-bound 31,200 1,000 31,200 2,574 ,120 ,084 2,574 341
Sphericit
Zaman * PRETIEIY 35 089 2 16,044 2,647 080 ,086 5295 ,505
. Assumed
Grup (On
Greenhouse-
Test-Ara . 32,080 1,871 17,148 2,647 ,084 ,086 4,954 487
Geisser
Test-Son 1y ynh-Feldt 32,089 2,000 16,044 2,647 080 ,086 5295 ,505
T
est) Lower-bound 32,089 1,000 32,089 2,647 ,115 ,086 2,647 ,349
Sphericit
PRCHICY 339378 56 6,060
Assumed
Greenhouse-
Hata reemiouses 339378 52396 6,477
(Zaman) Geisser
Huynh-Feldt 339,378 56,000 6,060
Lower-bound 339,378 28,000 12,121
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Tablo 4.28’e gore, “baglamsal benlik” alt boyutuna iligkin yapilan tekrarli dlgtimler
varyans analizinde, zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel anlamlilik diizeyine
oldukca yaklagmakla birlikte anlamli bulunmamistir (F2, s6) = 2.574, p = .085, n? =
.084). Bu bulgu, 6n test, ara test ve son test Ol¢climleri arasinda “baglamsal benlik”
diizeylerinde sinira yakin bir degisim egilimi oldugunu gostermekte; ancak bu
degisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 anlagilmaktadir. Benzer sekilde, zaman
ile grup (deney-kontrol) etkilesimi de anlamlilik sinirina yaklasmis fakat istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (F2, 56y = 2.647, p = .080, n> = .086). Kismi eta kare
(partial eta squared) degerlerinin her iki etki i¢in de yaklasik .08 diizeyinde olmasi,
orta biiyiikliikte bir etki potansiyeline isaret etmektedir. Ancak gozlemlenen giic
(observed power) degerlerinin .493 ve .505 gibi .80’in oldukca altinda kalmasi, bu
etkilerin istatistiksel olarak giivenilirligini sinirlandirmaktadir. Sferisite varsayiminin
saglandig1 dikkate alindiginda, analizde diizeltme katsayilarina gerek duyulmadan elde
edilen standart F degerleri gegerli kabul edilmistir. Sonug olarak, miidahale programi
“baglamsal benlik” diizeyinde zaman iginde bazi olumlu degisimlere yol agmis
olabilir; ancak bu degisim istatistiksel olarak anlamlilik diizeyine ulasmamis ve giiclii

bir etki olarak degerlendirilememistir.

Zaman ic¢inde gozlemlenen degisimlerin egilimini belirlemek amaciyla ise dogrusal
(linear) ve egrisel (quadratic) kontrast analizleri gergeklestirilmistir. Bu analizler hem
zamanin kendi etkisini hem de grup ile etkilesimini incelemek lizere yapilandirilmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 4.29°da ayrintili olarak sunulmustur.

Tablo 4.29: Baglamsal Benlik Alt Boyutuna iliskin Dogrusal ve Kontrast Analizleri

Tip I
Kaynak Kareler =

Toplam

Ortalama Kare
F
P
Kismi Eta Kare
Parametreler

2 | Gozlemlenen Gii¢

N
|2
9]
o]

Dogrusal 29,400 1 29,400 6,558 ,016 ,190 , 6
Egrisel 1,800 1 1,800 ,236 ,631 ,008 236 ,076
Zaman * Grup  Dogrusal 17,067 1 17,067 3,807 ,061 ,120 3,807 ,470
(On test — Ara

Test — Son Test)

Zaman

Egrisel 15,022 1 15,022 1,967 ,172 ,066 1,967 273

Dogrusal 125,533 28 4,483

Hata (Zaman) .
Egrisel 213,844 28 7,637
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Tablo 4.29°da yer alan verilere gore, “baglamsal benlik” alt boyutuna iligkin dogrusal
ve egrisel egilim analizleri sonuglari incelendiginde, zaman degiskeninin dogrusal
bileseni istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F(1,28) = 6.558, p =.016, n?> = .190).
Bu bulgu, zamanla birlikte “baglamsal benlik” diizeyinde anlamli bir dogrusal degisim
yasandigini gostermektedir. Elde edilen n? = .190 degeri orta-yiiksek diizeyde bir etki
biiytlikliigiine isaret etmektedir. Ancak egrisel (quadratic) bilesen anlamli degildir (Fi,
28)=0.236, p=.631,1>=.008), bu da degisim Oriintiisiinde karmasik (6rnegin, artistan
sonra azalma gibi) bir yapi olmadigini, degisimin dogrusal bir seyir izledigini
gostermektedir. Zaman ile grup (deney-kontrol) etkilesimi agisindan dogrusal bilesen
anlamlilik sinirma yaklagsmis ancak istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F(1, 23)
= 3.807, p = .061, n* = .120). Bu bulgu, deney ve kontrol gruplarinin “baglamsal
benlik” diizeylerinde zaman igerisinde birbirinden farklilastifina dair bir egilim
oldugunu, ancak bu farkin giivenilir diizeyde olmadigina isaret etmektedir. Egrisel
etkilesim bileseni de anlamli degildir (F(, 28) = 1.967, p = .172, n?> = .066). Sonug
olarak, “baglamsal benlik” diizeyinde zamanla anlamli bir dogrusal degisim (artis
egilimi) gozlenmis; ancak bu degisimin grup tiiriine (deney vs. kontrol) gore
farklilagsmasi anlamli diizeye ulagmamistir. Miidahale programi bu boyutta potansiyel
bir gelisim saglamis olabilir, fakat bu gelisim istatistiksel olarak yalnizca zamanin

etkisiyle sinirlt kalmis, gruplar arasi farklilik diizeyine ulasmamustir.

Son olarak deney ve kontrol gruplarinin 6l¢lim zamanlarina gére baglamsal benlik
diizeyleri arasindaki farklar1 daha ayrintili incelemek amaciyla parametrik tahmin
degerleri analiz edilmistir. Bu analiz, gruplar aras1 farklarin istatistiksel anlamliligim
ve etki biiytikliiklerini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Elde edilen bulgular Tablo

4.30’da sunulmustur.

Tablo 4.30: Baglamsal Benlik Alt Boyutuna iliskin Parametre Tahminleri
95% Giiven

Standart
Bagimlh Degisken B t p Araliklar
Hata =
Alt Simir  Ust Simir
Kesisme
11,200 1,058 10,588 ,000 9,033 13,367
. Noktasi
On Test
Deney 1,400 1,496 936 ,357 -1,664 4,464
Kontrol 0
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Kesisme
11,933 1,126 10,600 ,000 9,627 14,239

Noktasi1
Ara Test
Deney , 733 1,592 461,649 -2,528 3,994
Kontrol 0
Kesisme
11,533 ,890 12,959 ,000 9,710 13,356
Noktas1
Son Test
Deney 3,533 1,259 2,807 ,009 ,955 6,112
Kontrol 0

Tablo 4.30°da yer alan verilere gore, deney ve kontrol gruplariin “baglamsal benlik”
alt boyutuna iligkin On test, ara test ve son test dl¢limlerine ait tahmini ortalamalar
karsilastirilmis ve gruplar arasi farklarin istatistiksel anlamlilig1 degerlendirilmistir.
On test dl¢iimiinde deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamstir
(B=1.400, p=.357). Bu bulgu, baslangicta gruplarin “baglamsal benlik” diizeylerinde
benzer oldugu anlamina gelmektedir. Ara testte de gruplar arasinda anlamli bir fark
gbzlenmemistir (B = 0.733, p = .649). Ancak son test bulgulari, deney grubu lehine
anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (B = 3.533, p =.009). Bu sonug, miidahale
etkisinin zamanla ortaya c¢iktigini ve 6zellikle son test asamasinda deney grubunun
“baglamsal benlik” diizeyinde kontrol grubuna kiyasla anlamli bir gelisim gosterdigini
ortaya koymaktadir. Ayrica, son test i¢in elde edilen giiven araliginin (95% CI =0.955
—6.112) tamamen pozitif degerlerden olugmasi, bu farkin yalnizca istatistiksel olarak
anlamli degil, ayn1 zamanda uygulamada da anlamli olabilecegini gostermektedir.
Sonug olarak, miidahale programinin “baglamsal benlik™ diizeyine etkisi gecikmeli
bicimde ortaya ¢ikmakta ve son test doneminde anlamli hale gelmektedir. Bu bulgu,

miidahale etkilerinin uzun vadede daha belirgin olabilecegini gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin baglamsal benlik diizeylerindeki degisimi zaman i¢inde
karsilastirmali olarak gostermek amaciyla tahmini marjinal ortalamalara iligskin ¢izgi
grafigi olusturulmustur. Bu grafik, gruplar aras1 farklarin zamanla nasil sekillendigini

gorsel olarak ortaya koymaktadir. Tlgili bulgular Sekil 4.6’da sunulmustur.
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Sekil 4.6: Deney ve Kontrol Gruplarmmin Baglamsal Benlik Puanlarindaki
Zamanla Degisim Egrisi

Sekil 4.6’da gorildiigii lizere, deney ve kontrol gruplarinin ii¢ 6l¢iim zamanina (6n
test, ara test, son test) iliskin tahmini marjinal ortalamalar1 karsilastirmali olarak
sunulmustur. A¢ik mavi ¢izgiyle gosterilen deney grubunda, 6n testten ara teste kadar
kiigiik bir artis gozlemlenmekte, son testte ise bu artis daha belirgin hale gelmektedir.
Ozellikle son test noktasinda deney grubunun diizeyinde dikkat cekici bir yiikselme
goriilmektedir. Buna karsilik, kirmizi ¢izgiyle temsil edilen kontrol grubunda, ara teste
kadar hafif bir yiikselis olmasina ragmen, son testte yeniden diislis yasandig1 dikkat
cekmektedir. Ug zaman dilimi boyunca kontrol grubunun diizeyleri genel olarak yatay
bir seyir izlemektedir. Bu egilimler, miidahalenin deney grubu iizerinde gecikmeli ve
kademeli bir etki yarattigim gostermektedir. Grafiksel olarak gozlemlenen bu
farkliliklar, Tablo 6’daki parametre tahminlerinde son test icin deney grubunun lehine
elde edilen anlamli fark (p = .009) ile de uyumludur. Sonu¢ olarak, bu grafik,
uygulanan miidahalenin baglamsal benlik diizeylerini artirmada zaman iginde etkili
oldugunu ve bu etkinin 6zellikle son test doneminde belirginlestigini gorsel olarak

desteklemektedir.
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4.2.5. Ayrisma Alt Boyutuna Iliskin Bulgular

Deneysel calismanin etkililigini belirlemek i¢in yapilacak MANOVA analizi i¢in yine
varsayimlarindan olan es varyanslilik varsayimi da incelenmistir. Ayrisma alt boyutu
i¢cin varyans kovaryans matrislerin esitligine Box M testi ile bakilmistir. Box M testi
cok degiskenli normallige duyarli oldugu i¢in p degeri p <.001 olarak kabul edilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 4.31°de yer almaktadir.

Tablo 4.31: Ayrisma Alt Boyutundan Elde Edilen Bulgulara iliskin Box's M Sonug¢lar

Box's M 4,413
F ,649
Ayrisma Alt boyutu dfl 6
df2 5680,302
Sig. ,691

Tablo 4.31°’deki Box’s M testi sonuglarina gore, “ayrisma” alt boyutuna iliskin
varyans-kovaryans matrislerinin homojenligi varsayimai ihlal edilmemistir (Box’s M =
4.413; F = 0.649; dfl = 6; df2 = 5680.302; p = .691). Anlamlilik diizeyinin .05’in
oldukea iizerinde olmasi, gruplar arasinda varyans-kovaryans yapilarinin istatistiksel
olarak farklilik gostermedigini ve c¢ok degiskenli analizlerde bu varsayimin

saglandigini ortaya koymaktadir.

Calismada ¢ok degiskenli etkileri degerlendirmek amaciyla kullanilan Pillai’s Trace,
Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace ve Roy’s Largest Root test istatistiklerine iliskin
bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.32: Ayrisma Alt Boyutuna iliskin Manova Testi Bulgular

o =

a = _5 ©

5 5 s EE ¢

Etki % 3 e 5 % 8
¥ - g g =

(=] S = = < =

=3 E O %5 =2

= 2 £ 3

M Q

O

Pillai's Trace 0,272 5,035 2,000 0,014 0,272 10,071 0,770

Wilks' Lambda 0,728 5,035 2,000 0,014 0,272 10,071 0,770
Hotelling's Trace 0,373 5,035 2,000 0,014 0,272 10,071 0,770
Roy's Largest Root 0,373 5,035 2,000 0,014 0,272 10,071 0,770
Zaman * Grup  Pillai's Trace 0,272 5,042 2,000 0,014 0,272 10,083 0,771
(On test— Ara  Wilks' Lambda 0,728 5,042 2,000 0,014 0,272 10,083 0,771

Zaman
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Test — Son Test) Hotelling's Trace 0,373 5,042 2,000 0,014 0,272 10,083 0,771
Roy's Largest Root 0,373 5,042 2,000 0,014 0,272 10,083 0,771

Tablo 4.32 incelendiginde, ¢ok degiskenli varyans analizi (MANOVA) sonuglarina
gore zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Pillai’s
Trace =.272, F,24)=5.035, p =.014, n* = .272). Bu sonug, “ayrisma” alt boyutunda
On test, ara test ve son test 0l¢iimleri arasinda anlamli farklar oldugunu gostermektedir.
Ayrica, zaman ile grup (deney ve kontrol) etkilesimi de anlamli bulunmustur (Pillai’s
Trace =.272, F,24) = 5.042, p = .014, 0> = .272), bu da deney ve kontrol gruplariin
ayrigma diizeylerindeki degisimin zaman i¢inde farklilastigini gostermektedir. Tiim
cok degiskenli test istatistikleri (Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace, Roy’s Largest
Root) ayn1 yonde anlamlilik gostermektedir. Kismi eta kare degerlerinin (.272) orta
diizeyde etki biiytikliigiine isaret ettigi ve gozlemlenen giiciin (.770 ve .771) tatmin
edici diizeyde oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, uygulanan miidahale programinin
ayrigma diizeyleri iizerinde anlamli ve orta diizeyde giiclii bir etkiye sahip oldugu

sOylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin zaman i¢indeki 6l¢limlerine iliskin varyans analizleri,
gruplar aras1 ve zaman etkisini birlikte degerlendirmek amaciyla tekrarli 6l¢iimler
ANOVA’s1 ile gergeklestirilmistir. Bu analiz, hem zamanin ana etkisini hem de zaman
ile grup etkilesimini istatistiksel olarak test etmektedir. Elde edilen sonuglar Tablo

4.33’te ayrintili sekilde sunulmustur.

Tablo 4.33: Ayrisma Alt Boyutuna fliskin Tekrarh Olciimler Varyans Analizi

Bulgulan
g < = E’ g
Kavnak Tip III Kareler 5 g 2 o5 5 o
ayna = ¥ = = ® QO =
Y Toplami @ 55 = & E 3 E E E) O
X T z O £ 3
C £ 0O
Sphericity
79,400 2 39,700 5,035 ,010 ,152 10,071 ,796
Assumed
Greenhouse-
) 79,400 1,812 43,809 5,035 ,012 ,152 9,126 ,765
Zaman Geisser

Huynh-Feldt 79,400 2,000 39,702 5,035 ,010 ,152 10,070 ,796

Lower-
79,400 1,000 79,400 5,035 ,033 ,152 5,035 ,582

bound
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Sphericity
72,422 2 36,211 4,593 ,014 ,141 9,186 ,756
Zaman * Assumed

Grup Greenhouse-

. ) 72,422 1,812 39,959 4,593 ,017 ,141 8,324 724
(On test — Geisser
Ara Test — Huynh-Feldt 72,422 2,000 36,213 4,593 ,014 ,141 9,185 ,756

Son Test) Lower-

72,422 1,000 72,422 4,593 ,041 ,141 4,593 544

bound
Sphericit
P Y 441,511 56 7,884
Assumed
Greenhouse-
Hata ) 441,511 50,748 8,700
Geisser
(Zaman)
Huynh-Feldt 441,511 55,997 7,884
Lower-
441,511 28,000 15,768
bound

Tablo 4.33’te sunulan bulgulara gore, “ayrisma” alt boyutuna iliskin yapilan tekrarli
Olctimler varyans analizinde zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F2, 56y =5.035, p=.010, 1> =.152). Bu sonug, 0n test, ara test ve son test
Olclimleri arasinda anlamli farklar oldugunu gostermektedir. Ayrica, zaman ile grup
(deney-kontrol) etkilesimi de anlamlidir (F(2,56) =4.593, p=.014,1?>=.141). Bu durum
deney ve kontrol gruplarimin ayrisma diizeylerinde zamanla farklilasan bir degisim
gosterdigini ortaya koymaktadir. Elde edilen kismi eta kare degerleri orta diizeyde etki
biiylikliigiine isaret ederken, gozlemlenen giic degerleri (.796 ve .756) sonuglarin
giivenilirligini desteklemektedir. Sferisite varsayimi saglandigindan analizlerde
diizeltme katsayilar1 kullanilmamis ve standart F degerlerinin gegerli oldugu kabul
edilmistir. Bu bulgular, uygulanan miidahalenin deney grubunun “ayrigma” diizeyini

anlamli ve etkili bigcimde artirdigin1 gostermektedir.

Zaman i¢inde gozlemlenen degisimlerin egilimini belirlemek amaciyla ise dogrusal
(linear) ve egrisel (quadratic) kontrast analizleri gergeklestirilmistir. Bu analizler hem
zamanin kendi etkisini hem de grup ile etkilesimini incelemek {izere

yapilandirilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.34’°te ayrintili olarak sunulmustur.
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Tablo 4.34: Ayrisma Alt Boyutuna iliskin Dogrusal ve Kontrast Analizleri

Tip I
Kaynak Kareler =

Toplam

Gozlemlenen Giig

Kareler Ortalamasi
F
P
Kismi Eta Kare
Olmayan Parametreler

Dogrusal 79,350 1 79,350 9,268 ,005 ,249 9,268 ,696
Egrisel ,050 1 ,050 ,007 ,934 ,000 ,007 ,076
Zaman * Grup (On Dogrusal 70,417 1 70417 8224 ,008 ,227 8,224 470

Zaman

test — Ara Test —

Egrisel 2,006 1 2,006 ,278 ,602 ,010 ,278 273
Son Test)

Dogrusal 239,733 28 8,562

Hata (Zaman)
Egrisel 201,778 28 7,206

Tablo 4.34’te yer alan dogrusal ve egrisel egilim analizlerine gbre, “ayrigma” alt
boyutuna iligkin zaman degiskeninin dogrusal etkisi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F1, 28y = 9.268, p = .005, n? = .249), bu da zaman ilerledik¢e “ayrigsma”
diizeyinde anlamli bir artis egilimi oldugunu gdstermektedir. Buna karsin zamanin
egrisel etkisi anlamli degildir (F(1,28)=.050, p =.934, n>=.000), yani degisim dogrusal
bir ¢izgide ilerlemis ve karmasik bir egilim gostermemistir. Zaman ile grup
etkilesiminde de yalnizca dogrusal bilesen anlamli bulunmus (F(1,25) = 8.224, p = .008,
n? = .227), egrisel bilesen anlamli olmamustir (F(1, 28) = .278, p = .602). Bu durum,
deney ve kontrol gruplarimin zaman icindeki “ayrigma” diizeylerindeki degisim
bi¢imlerinin farklilastigini ve miidahalenin etkisinin dogrusal bir artis seklinde ortaya
ciktigin1 gostermektedir. Kismi eta kare degerlerinin yiiksekligi ve gbzlemlenen giiciin
(power) orta-yliksek diizeyde olmasi, elde edilen etkilerin istatistiksel agidan giivenilir
oldugunu desteklemektedir.

Son olarak deney ve kontrol gruplariin 6l¢iim zamanlarina gore “ayrigma” diizeyleri
arasindaki farklar1 daha ayrintili incelemek amaciyla parametrik tahmin degerleri
analiz edilmistir. Bu analiz, gruplar aras1 farklarin istatistiksel anlamliligin1 ve etki
biiyiikliiklerini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Elde edilen bulgular Tablo 4.35’te

sunulmustur.
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Tablo 4.35: Ayrisma Alt Boyutuna iliskin Parametre Tahminleri

95% Giiven

Standart
Bagimh Degisken B t D Araliklan
Hata =
Alt Smir Ust Simir
Kesisme Noktast 11,800 ,939 12,570 ,000 9,877 13,723
On Test Deney -,933 1,328 -, 703 488  -3,653 1,786
Kontrol 0
Kesisme Noktas1 11,600 1,116 10,392 ,000 9,313 13,887
Ara
Deney 1,867 1,579 1,182 247 -1,367 5,100
Test
Kontrol 0
Kesisme Noktasi 11,933 911 13,105 ,000 10,068 13,799
Son
Deney 3,400 1,288 2,640 ,013 ,762 6,038
Test
Kontrol 0

Tablo 4.35’te yer alan verilere gore, deney ve kontrol gruplarinin 6n test, ara test ve
son test Olclimlerine iliskin tahmini ortalamalar karsilagtirllmis ve gruplar arasi
farklarin istatistiksel anlamliligi degerlendirilmistir. On test Slciimiinde deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (B = -0.933, p = .488), bu
durum gruplarin baslangi¢ diizeylerinin benzer oldugunu gostermektedir. Ara testte de
gruplar arasinda anlamli bir farklilik saptanmamigstir (B = 1.867, p = .247), ancak son
testte deney grubu lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (B = 3.400, p = .013). Bu
bulgu, uygulanan miidahalenin etkisinin zaman ic¢inde gecikmeli olarak ortaya
¢iktigin1 ve son test agamasinda deney grubunun ayrisma diizeyinin kontrol grubuna
gore anlamh sekilde daha ytiksek oldugunu gostermektedir. Ayrica gliven araliginin
pozitif olmasi ve p degerinin .05’in altinda bulunmasi, bu sonucun istatistiksel olarak

giivenilir oldugunu desteklemektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin “ayrigma” alt boyutu diizeylerindeki degisimi zaman
icinde karsilagtirmali olarak gostermek amaciyla tahmini marjinal ortalamalara iliskin
cizgi grafigi olusturulmustur. Bu grafik, gruplar arasi farklarin zamanla nasil
sekillendigini gorsel olarak ortaya koymaktadir. Ilgili bulgular Sekil 4.7°de

sunulmustur.
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Sekil 4.7: Deney ve Kontrol Gruplarinin Ayrisma Puanlarindaki Zamanla
Degisim Egrisi

Sekil 4.7°de gorildiigii lizere, deney ve kontrol gruplarinin ii¢ 6l¢iim zamanina (6n
test, ara test ve son testi) iligkin tahmini marjinal ortalamalar1 karsilastirmali olarak
sunulmustur. Ac¢ik mavi ¢izgiyle gosterilen deney grubunda, On testten ara teste
belirgin bir artis gézlenmis, son testinde de bu yiikselis egilimi devam etmistir. Buna
karsilik, kirmizi ¢izgiyle temsil edilen kontrol grubunda ise ortalamalarda anlamli bir
degisim goriilmemektedir; diizeyler gorece sabit kalmistir. Bu durum, deney grubuna
uygulanan miidahalenin ayrisma diizeyini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
Grafiksel egilim, Onceki istatistiksel analizlerden elde edilen MANOVA, kontrast ve
parametre tahminlerine iliskin bulgularla ortiismekte ve miidahale programinin

etkisinin gorsel bir yansimasini sunmaktadir.

4.3. Deney Grubundaki Katilimcilarin Deneyimsel Geri Bildirimleri

Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin nitel analiz
bulgulari, deney grubunda yer alan katilimci annelerin duygusal farkindaliklarinda,
kendilik algilarinda ve davranigsal egilimlerinde ¢ok boyutlu bir doniisiim
yasadiklarim1 ortaya koymustur. Program Oncesi doneme iliskin geri bildirimler,

annelerin kendilerine yonelik tutumlarinin biiyiik 6l¢iide 6z-elestirel oldugunu, yogun
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yasam temposu igerisinde bireysel ihtiyaglarini ve ilgi alanlarmi fark etmeye firsat
bulamadiklarini, kisisel zaman ayirma davranisini ise hem vicdani hem de toplumsal
diizeyde “bencillik” olarak degerlendirdiklerini gostermistir. Program siireciyle
birlikte bu algilarda belirgin bir doniisiim yasanmis; katilimcilarin farkindalik
diizeylerinde artig gdzlemlenmis ve bazi annelerin hobi edinme, spor yapma ve kisisel
gelisim alanlarinda adim attiklart belirtilmistir. Oturumlar boyunca ebeveynlik
rollerine ve giindelik yasantilarina dair zorluklar1 paylagma firsat1 bulan katilimcilar,
benzer giicliiklerin bagka anneler tarafindan da deneyimlendigini fark ederek yalniz
olmadiklarini hissettiklerini ifade etmislerdir. Grup siireci bu baglamda giivenli ve
destekleyici bir paylasim ortami saglamis, verilen ev Odevleri araciligiyla igsel
farkindalik artmis, bireylerin kisisel degerlerini yeniden degerlendirmelerine ve bu
degerlere uygun kararlar almalarina katki sunmustur. Program sonunda bazi
katilimcilarin kendilerine kars1 daha sefkatli ve anlayigh bir tutum gelistirdikleri, 6z-
sefkatli ifadeleri giinliik yasamlarinda kullanmaya bagladiklar1 ve stres ile kaygi gibi
zorlayic1 duygulara karst daha kabul odakli, dengeli yaklasimlar benimsedikleri
goriilmiistiir. Katilimcilardan elde edilen bu deneyimsel veriler, bes ana tema etrafinda
toplanmis ve programin yalnizca bireysel degil, toplumsal diizeyde de anlamli
kazanimlar sagladigin1 ortaya koymustur. Bununla birlikte, katilimcilar bu tiir
programlarin yalnizca belirli gruplarla sinirli kalmamasi gerektigini, tiim annelere
ulasacak sekilde yayginlastirilmasinin fayda saglayacagini vurgulamiglardir. Katilimen
goriislerinden elde edilen bu nitel bulgular, bes ana tema etrafinda gruplanmis ve her

bir tema asagida ilgili katilimci goriisleriyle birlikte detaylandirilmistir:

4.3.1. Program Oncesi Bilgi Diizeyi ve Zorluklar

Deney grubunda yer alan katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu, programa katilmadan 6nce
0z-sefkat ve zorlayic1 duygularla bas etme konularinda sinirli ya da hig bilgi sahibi
olmadiklarmi belirtmistir. Bu durum, 6z-sefkatin bireysel yasamda uygulanabilir bir
beceri olarak tanimlanmasinda ve igsellestirilmesinde ¢esitli giicliikler yasandigini
ortaya koymaktadir. Katilimer ifadeleri incelendiginde, program oncesi donemde
siklikla yogun 6z-elestiri, kendini ihmal etme, artan kaygi diizeyi, yetersizlik algisi ve
zorlayict duygular1 bastirma egilimi gibi yasantilarin 6n planda oldugu

anlasilmaktadr.
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Ormegin, K1 bu durumu su sozlerle ifade etmistir: “Hichir bilgive sahip degildim.
Biraz sinirli biriyim, daha sakin olmamin gerekli oldugunu fark ettim.” Bu ifade,
katitlimecinin hem o6z-sefkat kavramina iliskin bilgi eksikligi yasadigin1i hem de
duygularin1 diizenleme becerisinde zorluk yasadigini ortaya koymaktadir. Benzer
sekilde K3, “Kendime yiiklenip saglikli diisiinemiyordum” seklindeki ifadesiyle,
yogun igsel elestirilerin biligsel isleyis iizerindeki olumsuz etkisine dikkat ¢ekmistir.
K4’tin “Zor duygularla basa ¢ikmada ¢ok bilgi sahibi degildim... Kaygilarimla basa
¢tkmada zorlantyordum” ifadesi ise duygusal diizenleme ve stresle bas etme
alanlarinda yasanan yetersizlikleri ortaya koymakta; bu durumun psikolojik

saglamlikla dogrudan iliskili oldugunu gostermektedir.

Bazi1 katilimcilar ise 6z-sefkat kavramina daha once teorik diizeyde asina olduklarini
ancak bu bilgiyi yasantilarina aktarmakta zorlandiklarini belirtmistir. K14 bu durumu
su sekilde ifade etmistir: “Oz-sefkat nedir biliyordum ama hayatimda kendime
uygulamiyordum. Ozellikle basarisiz olmak benim icin utanilacak bir seydi.” Bu ifade,
kavramsal farkindaligin bireysel diizeyde 6z-kabul ve igsel anlayis gelistirmek icin
yeterli olmadigini gostermektedir. Benzer bigimde, K13 iin “Yetersizlik duygusu beni
her anlamda yavaslatiyordu. Kendime kizmama ve elestirmeme konusunda ¢ok
zorlandim ” 1fadesi, 6z-degeri diisiik bireysel algiy1 ve i¢sel baskiy1 net bir bi¢imde

yansitmaktadir.

Katilimcilar arasinda program oncesi donemde sosyal ¢ekingenlik ve ige kapaniklik
nedeniyle kendini ifade etmekte giicliik ceken bireyler de bulunmaktadir. Ornegin K5,
“Diistincelerimi dogru diizgiin yansitamiyordum” seklindeki ifadesiyle, iletisim
becerilerindeki smrliligi dile getirmistir. Katilimcilarin ¢ogu, zorlayict duygular
karsisinda yalnmizlik, ¢aresizlik ve kendine karsi acimasiz bir tutum gelistirdiklerini
ifade etmistir. Bu baglamda K10’un su sozleri dikkat cekmektedir: “Yasadigim
olaylari, duygulari sadece benim yasadigimi saniyordum... program sayesinde
herkesin ayni durumda oldugunu ogrendim.” Bu ifade, grup siirecinin katilimcilar
tizerindeki destekleyici etkisini ve paylasilan deneyimlerin birlestirici giiclinii gozler

Oniine sermektedir.

Tim bu verilerden hareketle, programin baslangicinda katilimcilarin 6z-sefkat ve
psikolojik esneklige iliskin hem kavramsal hem de uygulamaya dontik diizeyde 6nemli
eksiklikler yasadiklari; bu durumun yasam kalitesini, ebeveynlik islevlerini ve ig¢sel

dengeyi olumsuz yonde etkiledigi anlasilmaktadir. S6z konusu bulgular, psikoegitim
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programinin uygulanma gerekg¢esini ve hedef kitle lizerindeki potansiyel etkisini

temellendiren 6nemli 6n veriler olarak degerlendirilmektedir.
4.3.2. Farkindalik ve Bakis Acis1 Degisimi

Deney grubundaki katilimcilarin biiyiik bir boliimii, 6z-sefkat temelli psikoegitim
stirecinin kendilerinde biligsel, duygusal ve davranigsal diizeyde farkindalik yarattigini
ifade etmistir. Elde edilen nitel veriler, bu farkindaliklarin 6zellikle kendilik algisi,
zorlayic1 duygularla basa ¢ikma, 6z-elestirel dongiileri tanima ve yasam olaylarina
kars1 daha esnek bir bakis acisi gelistirme gibi temalar etrafinda yogunlastigini

gostermektedir.

Katilimer ifadeleri, programda ele alinan mindfulness (bilingli farkindalik), kendine
nezaket ve ortak insanlik gibi temel yapi taslarinin yasam deneyimlerine anlamh
bigimde yansidigim ortaya koymaktadir. Ornegin, K6 bu durumu su sdzlerle dile
getirmistir: “Hi¢cbir zaman anda kalmadigimi ve kendimi dinleyip kendime zaman
aywrmadigimi fark ettim.” Bu ifade, katilimcinin otomatik pilotla gegen bir yasamdan
bilin¢li farkindaliga yoneldigini ve giinlilk yasamda kendine alan agmanin dnemini
igsellestirdigini gostermektedir. Benzer sekilde, K3’iin “Sadece benim basima
geliyormus gibi diisiindiigiim olaylarin aslinda herkesin basina gelebilecegini fark
ettim.” 1fadesi, bagkalariyla kiyaslama ve yalnizlik algisina kars1 gelisen bir i¢ goriiyii
yansitmaktadir. Bu farkindalik, 6z-sefkatin temel bilesenlerinden biri olan “ortak
insanlik” kavraminin katilimcinin igsel siirecinde karsilik bulduguna isaret etmektedir.
Boylece birey, yasadigi olumsuzluklar kisisel bir yetersizlik olarak gormekten ziyade

evrensel bir insan deneyimi olarak degerlendirmeye baslamistir.

K13’iin “Kendimi su¢lamay: birakmanin bana neler kazandirdigim gérdiim. Onceden
kendimi acimasizca elestirirdim, simdi duruyorum, diistiniiyorum, neden boyle
hissettigimi anlamaya ¢alistyorum.” seklindeki ifadesi ise katilimcinin igsel elestirel
sesin farkina vardigini ve bu dongiiye miidahale etmeye basladigini gostermektedir.
Bu durum, psikoegitim siirecinin yalnizca kavramsal diizeyde bilgi sunmakla
kalmayip, duygusal diizenleme becerileri kazandirarak davramigsal bir doniisiim

sagladigini ortaya koymaktadir.

Ayrica, K11’in “Kiigiikliikten beri icimde tasidigim yetersizlik duygusunu ilk defa
sorguladim. Belki de hep baskalarint memnun etmeye ¢alistigim icin kendime zaman

’

ayirmamisim.” ifadesi, farkindalifin yalnizca mevcut davraniglara degil, ge¢mis
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yasantilarin bugiinkii benlik algisi iizerindeki etkilerine de uzandigini géstermektedir.
Bu tiir farkindaliklar, bireylerin kendilerine karsi daha anlayisli ve merhametli bir

tutum gelistirmelerine olanak saglamistur.

Dolayisiyla, katilimcilarin program siirecinde kazandiklar1 farkindaliklarin yalnizca
kavramsal diizeyde smirli kalmadigi; ayn1 zamanda giinliik yasam pratiklerine
icsellestirilerek yansidigi ve doniistiiriicii etkiler yarattigi goriilmektedir. Bu bulgular,
0z-sefkatin 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir beceri olduguna dair 6nemli bir kanit

niteligindedir.

4.3.3. Duygusal Degisim ve Kendilik Algis1

Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin, katilimcilarin
duygusal yasantilarinda derinlikli bir doniisiim siireci baglattig1 s6ylenebilir. Program
boyunca kazanilan farkindaliklar ve i¢goriiler, bireylerin duygularini tanima, kabul
etme ve diizenleme kapasitelerinde anlamli gelismeler saglamistir. Katilimeilar,
ozellikle ofke, sucluluk, yetersizlik, yalnizlik ve hayal kirikligi1 gibi zorlayic
duygularla basa cikma siireclerinde geg¢mise kiyasla daha islevsel bir yaklagim
gelistirdiklerini belirtmistir. Bu baglamda, duygularla savasmak veya bastirmak
yerine, onlar1 anlama, gozlemleme ve kabul etme yOnelimlerinin 6n plana ¢iktig

goriilmiistiir.

Omnegin, K3 bu doniisiimii su sekilde ifade etmistir: “Artik duygularimla
savasmiyorum. Hissettigim seyin ne oldugunu anlamaya ¢alisiyorum. Onceden bir sey

2

hissettigimde hemen bastirtrdim, simdi kabul ediyorum.” Bu ifade, duygusal
farkindalik ve kabuliin katilimcinin igsel siirecine yerlestigini ve kaginmaci basa ¢ikma
tutumlariin zamanla yerini daha dengeli stratejilere biraktigin1 gdstermektedir.
Benzer sekilde, K2 nin “Kendimi kotii hissettigimde hemen sugluluk duygusu gelirdi.
Simdi o duyguyu yasamama izin veriyorum. Bir seylerin yolunda gitmedigini anlamam
icin bir isaret gibi goriiyorum artik.” ifadesi, bireyin olumsuz duygular birer tehdit
olarak gormektense, ig¢sel sinyaller olarak yorumlamaya bagsladigin1 ortaya

koymaktadir.

Duygularla kurulan bu yeni iliski bicimi, 6zellikle 6ftke gibi zorlayict duygular
karsisinda duygusal tepkilerin diizenlenmesini de beraberinde getirmistir. K10’un

“Kizdigimda artik hemen tepki vermiyorum. Eskiden sessizlesip uzaklasirdim, simdi
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neye kizdigimi anlamaya c¢alistyorum.” sozii, duygusal farkindaligin davranigsal
diizeye yansidigim1 ve duygusal tepkilerin yonetiminde Onemli ilerlemeler

kaydedildigini gostermektedir.

Program, ayn1 zamanda katilimcilarin kendilik algilarinda yumusama, ig¢sel sefkat ve
kabullenme becerilerinin gelisimini de desteklemistir. K11 bu siireci su sozlerle ifade
etmistir: “Kendimle kavga etmeyi biraktim. Miikemmel degilim ve bu ¢ok rahatlatici
bir sey. Hatalarim oldugunda artik kendimi cezalandirmiyorum.” Bu ifade,
miikemmeliyet¢i i¢ sesin yerini daha esnek ve anlayish bir i¢ konugmaya biraktigini
ve bireyin 0z-sefkat kapasitesinin giliglendigini gdstermektedir. K6’ nin “Kalbimi

1

yumugatti bu egitim, en ¢ok kendime karsi sert oldugumu fark ettim.” sozleri ise
duygusal doniisiimiin yalnizca davranigsal degil, duyussal diizeyde de derinlestigini

ortaya koymaktadir.

Baz1 katilimcilar, 6z-sefkat becerilerindeki bu i¢sel doniisiimiin yalnizca kendileriyle
sinirli kalmadigini, ayni zamanda ebeveynlik rollerini de olumlu yonde etkiledigini
belirtmistir. K14, bu etkileri su sozlerle aktarmustir: “Kendime iyi davrandik¢a
cocuguma da daha sefkatli davranmaya basladim. Onceden hep miikemmel anne
olmaya ¢alisirdim, simdi yeterince iyi olmanin ne demek oldugunu biliyorum.” Bu
ifade, 0z-sefkatin yalnizca bireysel diizeyde degil, aile ici iligkiler ve ebeveynlik

uygulamalari iizerinde de yapici etkiler sagladigini gostermektedir.

Sonug olarak katilimer goriisleri, 6z-sefkat temelli psikoegitim programinin yalnizca
duygusal rahatlama saglamadigini; ayni zamanda bireyin kendilik algisin1 daha
kapsayici, kabullenici ve sefkat temelli bir bigimde yeniden yapilandirmasina olanak
tanidiZin1 ortaya koymaktadir. Bu doniisiim, duygusal dayanikliligin artmasini
destekleyen ve uzun vadeli 1yilik haline katki sunan biitiinciil bir gelisim stireci olarak

degerlendirilmektedir.

4.3.4. Yasam Pratigine Aktarim ve Davramigsal Degisim

Psikoegitim programi siiresince gelistirilen farkindalik ve duygusal doniisiim,
katilimcilarin - glinliik yasamlarina somut davranigsal degisimlerle yansimugstir.
Katilimcilar, program siiresince edindikleri bilgi ve becerileri yalnizca igsel
farkindalik diizeyinde degil; sosyal iliskilerde, anne-¢ocuk etkilesimlerinde ve bireysel

yasam pratiklerinde uygulamaya basladiklarini ifade etmislerdir.
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Bu davranigsal doniisiimler en cok, kisisel sinir koyma, 6z-bakim uygulamalari,
ihtiyaglar ifade etme, iliskilerde daha sefkatli iletisim kurma, stres anlarinda daha
yapici tepkiler verme ve ebeveynlik rollerinde daha anlayisli tutumlar gelistirme

alanlarinda kendini gostermistir.

K2, bu doniisimii su sekilde ifade etmistir: “Eskiden kendimden ¢ok fazla odiin
veriyordum, simdi “haywr” demeyi ogrenmeye bagladim. Bu benim i¢in ¢ok biiyiik bir
adim.” Bu ifade, bireyin baskalarinin ihtiyacglarini kendi ihtiyaglarinin 6niine koyma
egiliminden uzaklasarak saglikli sinir koyma becerisi kazandigini gostermektedir.
Benzer sekilde K13, psikoegitim siirecinin ebeveynlik davranislarina etkisini su
sozlerle dile getirmistir: “Artik ¢cocugum bir hata yaptiginda hemen bagirmiyorum.
Birlikte ¢oziim arryoruz. Onunla konusurken daha anlayiglyim.” Bu ifade, 6z-sefkatin

ebeveynlik iliskisine yansiyan somut davranissal etkilerine isaret etmektedir.

K1’in “Insanlara karsi daha anlayishyim. Kimseye sert ¢ikmamaya c¢alisiyorum.
Hemen yargilamiyyorum artik.” sozleri, 6z-sefkat yaklagiminin yalnizca bireyin
kendisiyle olan iliskisini degil, sosyal iligkilerini de olumlu yonde doniistiirdiiglinii
ortaya koymaktadir. Ayn1 sekilde K5, 6z-bakim aligkanliklarinin gii¢lendigini su
sekilde ifade etmistir: “Artik kendime vakit aywriyorum. Kitap okuyorum, yiirtiyiige
ctkiyorum. Onceden kendim icin bir sey yapmak su¢luluk verirdi.” Bu ifade, 6z-
sefkatin somut eylemler araciligiyla bireyin kendine deSer verme pratigine

dontistiiglinii gostermektedir.

Baz1 katilimcilar ise program siiresince 0grendikleri teknikleri giinliik stresle basa
cikma siireglerine dahil ettiklerini belirtmistir. Ornegin K10, bu siireci sdyle
tammlamustir: “Stresli oldugumda kendime telkin vermeye basladim. Onceden panik
olur, hemen kendimi suglardim. Simdi ‘bu an gegecek’ diyebiliyorum.” Bu tiir ifadeler,
i¢sel diizenleme becerilerinin gelistigini ve sefkatli i¢c konusmalarin davranigsal olarak

benimsendigini ortaya koymaktadir.

Katilimcilarin deneyimleri, psikoegitim programinin yalnizca bilissel ve duygusal
diizeyde degil, aym1 zamanda davranigsal diizeyde de kalici etkiler yarattigim
gostermektedir. Glinliik yasam pratiklerine yansiyan bu kazanimlar, programin ger¢ek
yasamla entegrasyonuna ve siirdiiriilebilirligine iliskin 6nemli gdstergeler

sunmaktadir.
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4.3.5. Programin Genel Degerlendirmesi ve Yayginlastirilmasi

Katilimcilarin ifade ve degerlendirmeleri, 6z-sefkat temelli psikoegitim programinin
bireysel diizeyde doniistiiriicii etkiler yarattigini ve bu etkilerin daha genis bir hedef
kitleye ulastirllmas1 gerektigine yonelik giiglii bir farkindalik olusturdugunu
gostermektedir. Katilimeilarin biiyiik cogunlugu, programi yalnizca teorik bilgi sunan
bir egitim olarak degil; duygusal iyilesmeyi destekleyen, igsel farkindalig1 artiran ve
kendini kabulle sekillenen derinlemesine bir psikolojik doniisiim siireci olarak

tanimlamustir.

K6’nin su ifadeleri, programin bireysel i¢ gorii kazandiran niteligini ve yeniden katilim
istegini agik¢a yansitmaktadir: “Oz-sefkat egitimi kisiligimde degistirmem gereken
seyleri fark ettirdi... boyle bir egitim tekrar olsa diigiinmeden katilirim.” Bu tiir
ifadeler, programin yalnizca biligsel diizeyde degil, duyussal ve davranigsal diizeyde
de degisim yaratan biitlinciil bir yap1 sundugunu ortaya koymaktadir. Katilimcilarin
¢ogu, bu tiir bir programin yalnizca sinirli bir gruba degil, daha genis bir toplumsal
kesime yayginlastirilmasi gerektigini belirtmistir. Bu goriis, 6z-sefkat becerilerinin
toplumsal diizeyde koruyucu ruh sagligi yaklasimi cercevesinde ele alinmasinin
Oonemini vurgulamaktadir. K7, bu konudaki goriisiinii su sozlerle ifade etmistir: “Bu
program yalnizca belirli bir gruba degil, tiim annelere sunulmali.” Benzer sekilde,
K13'lin degerlendirmesi, 0z-sefkat eksikliginin bireysel psikolojik sorunlarin
temelinde yatan Onemli bir etken olabilecegine isaret etmektedir: “Kesinlikle
etrafimdaki insanlara da oneririm. Hayattaki bir¢ok insan oz-sefkat bilmedigi icin bu

kadar sorunlar yaganiyor. Insanlar once kendini sevmeyi ogrenmeli.”

Katilimeilar yalnizca mevcut programin etkilerini degerlendirmekle kalmamais, ayn
zamanda bu siirecin devamliligina yonelik taleplerini de dile getirmistir. Bazi
katilimcilar, psikoegitim programinin ikinci bir agamayla desteklenmesi gerektigini,
daha ileri diizey igeriklerin ve takip oturumlarinin yapilandirilmasi gerektigini ifade
etmistir. Ornegin K4, bu beklentisini sdyle dile getirmistir:

“Programda gelistirilmesini diisiindiigiim sey 2. seviye tarzi bir iist seviye olmast.
Baskalarina kesinlikle tavsiye ediyorum. Nedeni kendinin onemli oldugunu hissetmek

tiim kadinlarin hakki.”

Bu tiir geri bildirimler, programin yalnizca tek seferlik bir miidahale olarak degil,

yapilandirilmis, stirdiiriilebilir ve donemsel olarak tekrar edilebilecek bir gelisim
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stireci olarak ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Sonug¢ olarak katilimci
goriisleri, Oz-sefkat temelli psikoegitim programimnin amacgladigi kazanimlar
igsellestirme diizeyinde etkili oldugunu, bu kazanimlarin giindelik yasama entegre
edildigini ve programin daha genis topluluklara ulastirilmasi gerektigini giiglii bicimde
desteklemektedir. Nitel bulgular, programin bireysel farkindalik, duygusal doniisiim
ve sosyal iligkiler boyutlarinda anlamli etkiler yarattigin1 ve nicel bulgularla tutarl

bicimde kapsamli bir miidahale niteligi tasidigin1 gostermektedir.

Tim bu tematik analiz sonuglar1 bir arada degerlendirildiginde, Kabul ve Kararlilik
Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin, c¢aligmaya katilan annelerin
duygu, diisiince ve davranis diizeylerinde ¢ok boyutlu ve derinlemesine doniigiimler
sagladig1 goriilmektedir. Katilimcilarin 6z-sefkat, duygusal farkindalik, psikolojik
esneklik ve kendilik algis1 gibi psikolojik yapr taslarinda anlamli degisimler
yasadiklari; bu degisimlerin yalnizca bireysel farkindalikla sinirli kalmayip, sosyal
iligkiler, ebeveynlik rolleri ve yasam pratiklerine de yansidigi goézlemlenmistir.
Programin, katilimcilar tarafindan yalnizca bilgi aktaran bir egitim siireci olarak degil,
ayni zamanda duygusal iyilesme, i¢sel kesif ve benlige sefkatli yaklasimi tesvik eden
terapotik bir deneyim olarak tanimlanmasi, psikoegitimin etkinligini ve kapsayiciligini
ortaya koymaktadir. Bu bulgular, nitel verilerin nicel sonuglarla tutarli bir sekilde
ilerledigini gdstermekte; programin koruyucu ruh sagligi uygulamalar1 kapsaminda

genis kitlelere yayginlastiriimasi gerektigine yonelik anlamli bir temel sunmaktadir.
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BESINCi BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, elde edilen bulgular dogrultusunda ulasilan sonuglar sunulmus; bu
sonuglar ilgili literatiirle karsilastirilarak degerlendirilmis ve arastirma bulgularina

dayal1 cesitli Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu arastirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 0z-setkat psikoegitim
programinin, 4-6 yas araliginda cocugu olan calismayan annelerin 6z-sefkat ve
psikolojik esneklik diizeyleri lizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular,
programin hem 6z-sefkat hem de psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli ve olumlu
degisimler sagladigini ortaya koymaktadir. Bulgularin, benzer hedef kitleye yonelik
olarak gelistirilen KKT temelli miidahale programlarinin sonuglariyla biiylik dl¢tide

ortiismesi, ¢calismanin literatiire katkisini gii¢lendirmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, davranigs¢r kuramlar temelinde gelismis ve klinik
uygulamalarla sekillenmis deneyimsel bir psikoterapi modelidir (Hayes vd., 1999). Bu
model, danisanlarin yalnizca biligsel degil, ayn1 zamanda yasantisal diizeyde degisim
ve farkindalik kazanmalarini hedeflemektedir. Bu dogrultuda, terapotik siirecte
metaforlarin kullanimi1 6n planda yer almakta ve geleneksel didaktik anlatimin 6tesine
gecilerek daha derin bir psikolojik temas kurulmasi amaglanmaktadir. Ozellikle
farkindalik temelli uygulamalar, bireylerin hem terapi siliresince hem de gilindelik
yasamda duygularini, diislincelerini ve davranis oOriintiilerini fark etmelerine ve
bunlarla dogrudan temas kurmalarina imkan tanimaktadir. KKT kapsaminda
kullanilan metaforlar ve yasantisal egzersizler, miidahalelerin salt zihinsel diizeyde
kavranmasinin Otesine gecerek, bu deneyimlerin dogrudan yasanmasini ve
igsellestirilmesini kolaylastirmakta, bu yoniiyle terapotik siirecin etkisini artiran temel
unsurlar arasinda yer almaktadir (Stoddard ve Afari, 2014). Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin deneyimsel niteligi, terapi siirecinde edinilen kazanimlarin yalnizca
seanslarla sinirli kalmayip, giindelik yasama aktarilmasini gerekli kilmaktadir. Bu
baglamda, seans icerisinde yiiriitiilen egzersizlerin ve uygulamalarin, birey tarafindan

seans disinda da diizenli olarak pratik edilmesi, O6grenilen tutum ve becerilerin

141



igsellestirilerek kalici hale gelmesini desteklemektedir. Ozellikle grup temelli
miidahalelerde, kazanimlarin davranisa doniisebilmesi ve yasamla biitiinlesebilmesi

acisindan yasantisal tekrarin 6nemi biiytiktiir.

5.1.1. Oz-Sefkat ile Tlgili Bulgularin Tartisilmasi

Bu arastirmada elde edilen bulgular, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat
psikoegitim programinin, 4-6 yas cocugu olan calismayan annelerin 6z-sefkat
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir artis sagladigin1 gostermektedir.
Uygulanan programin etkisi, yalnizca miidahale sirasinda sinirl kalmamis; elde edilen
kazanimlar siire¢ boyunca devam ederek siirdiiriilebilir nitelikte bir gelisim
gostermistir. Zaman degiskeninin ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Bu sonug, 0n test, ara test ve son test arasinda 6z sefkat diizeylerinde anlamli farklar
oldugunu gostermektedir. Ayrica, zaman ile grup (On test-ara test-son test) etkilesimi
de anlamli bulunmustur. Zaman degiskeninin ve zaman ile grup etkilesiminin
istatistiksel olarak anlamli bulunmasi, 6z-sefkat diizeylerinde deney grubunun lehine
anlamli ve dogrusal bir artisin oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, 6z-sefkatin
yapilandirilmis ve  kuramsal temele dayanan miidahaleler aracilifiyla
gelistirilebilecegini savunan kuramsal yaklagimlarla 6rtiismektedir (Neff, 2003a; Neft
vd., 2005). Deney grubunda gozlemlenen bu gelisim, yalnizca rastlantisal bir farklilik
degil; ayn1 zamanda orta-yliksek diizeyde etki biiyiikliigii ve yiiksek gdzlemlenen giic
degerleriyle de desteklenmistir. Grafiksel egilim analizleri de bu bulgular1 gorsel
olarak dogrulamaktadir. Nitekim Neff ve Vonk (2009) ile Neft ve digerleri (2007)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismalar, 6z-sefkati yliksek bireylerin daha diisiik diizeyde 6z
degerlendirme kaygis1 yasadigini, 6z-sefkat ile diisiince baskilama arasinda negatif bir
iliski bulundugunu ve 6z-sefkati diisiik bireylerin daha kagingan tutumlar sergiledigini
gostermigstir. Elde edilen bulgular literatiirdeki ¢esitli arastirmalarla da biiyiik ol¢iide
ortiismektedir. Neff ve Germer (2013) tarafindan gelistirilen Farkindalikli Oz-Sefkat
Programi, katilimecilarin 6z-sefkat diizeylerinde kalict artiglar saglamis ve bu artiglar
psikolojik iyi olus lizerinde pozitif katkilar sunmustur. Programin etkisinin alt1 ay ve
bir y1l sonra yapilan izleme 6l¢limlerinde de siirdiigii belirlenmistir. Arimitsu (2016),
Japon {iniversite Ogrencileriyle gergeklestirdigi calismasinda 0z-sefkat temelli
midahalenin pozitif duygular, benlik saygis1 ve 6z-sefkat diizeylerini artirdigini,

depresyon, sucluluk ve kaygi diizeylerini ise azalttigin1 ortaya koymustur. Benzer
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sekilde, yurt i¢inde yapilan ¢alismalar da aragtirmanin bulgulariyla paralel sonuglar
sunmaktadir. Ornegin Caglayan-Miilazim (2022) iiniversite dgrencilerine yonelik 6z-
sefkat gelistirme programinin deney grubunda anlamli diizeyde 6z-sefkat artisi
sagladigim1  bildirmistir.  Sariglil (2021) lise Ogrencileriyle gerceklestirdigi
calismasinda 0z-sefkatin riskli davraniglart azalttigin1i ve olumlu benlik gelisimini
destekledigini ortaya koymustur. Goktas (2023) erken ¢cocukluk doneminde yiiriittigi
bir ¢alismada Oz-sefkatin cocuklarin 6z diizenleme becerileri {lizerindeki olumlu
etkilerine dikkat ¢ekmistir. Yildirim (2018) ise ergenlerle yiiriittiigli arastirmasinda,
0z-sefkat diizeyindeki artisin 6znel iyi olusla birlikte izleme agsamasinda da stirdiiglinii
saptanmigtir. Calisma bulgulari, 6z-sefkatin yalnizca bilissel bir yapidan ibaret
olmadigini, ayn1 zamanda davranigsal ve duygusal boyutlar1 da kapsayan ¢ok yonlii
bir beceri oldugunu ortaya koymakta ve bu arastirma sonuglariyla da benzer nitelikler
tasimaktadir. Oz-sefkat, bireyin i¢sel elestirilerini fark etme, kabul etme ve kendisine
kars1 daha sefkatli bir i¢ ses gelistirme becerisini desteklemektedir (Neff, 2003a). Bu
baglamda, 6z-sefkat temelli psikoegitim programi, katilimei1 ebeveynlerin kendilerine
yonelik tutumlarin1 doniistiirme, duygusal ihtiyaglarini fark etme ve ebeveynlik rolleri
baglaminda daha sabirli ve anlayish bir yaklasim benimsemeleri agisindan islevsel bir
ara¢ oldugu diisiiniilmektedir. Oz-sefkat ile ilgili bulgular incelendiginde, z-sefkatin
bireysel psikolojik islevsellik agisindan onemli bir kaynak oldugu goriilmektedir.
Bireyin zorlayic1 yasam deneyimleri karsisinda kendisine yargilayici bir tutum yerine
anlayish ve sefkatli bir yaklasim sergilemesi, 6z-sefkatin temel bilesenlerinden biri
olarak one c¢ikmaktadir. Bu yaklagim, yalnizca bireysel iyilik halini desteklemekle
kalmamakta, ayn1 zamanda bireyin ¢evresiyle kurdugu iliskilerde de daha empatik,
sabirli ve kabul edici bir tutum benimsemesine katki saglamaktadir. Oz-sefkat
diizeyindeki bu artis, psikolojik dayaniklilig1 gii¢lendirerek depresyon, kaygi ve stres
gibi ¢esitli psikolojik sorunlarin azaltilmasinda da koruyucu bir rol iistlenme
potansiyeline sahip oldugu sdylenebilir. Nitekim bireysel diizeyde gelisen bu olumlu
doniisiim, zamanla sosyal etkilesimlere yansiyip cevresel diizeyde daha saglikli
iligkilerin kurulmasini destekleyebilir ve bu dogrultuda toplumsal psikolojik refahin
artmasina katkida bulunabilir (iskender, 2009). Bu baglamda, arastirma kapsaminda
uygulanan 0z-sefkat temelli miidahalenin, yalmizca bireysel degisimle sinirh
kalmadigi, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde doniisiime zemin hazirlayan énemli bir

psikoegitim araci oldugu sdylenebilir.
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Alan yazinda yer alan ¢aligmalar incelendiginde, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
grup  miidahalelerinin  0z-sefkat  iizerindeki  etkilerini  desteklemektedir.
Biiytlikokstliz’iin (2021) ergenlerle yiirtittiigii ¢alismada, KKT temelli grup psiko-
egitim programinin benlik saygisini artirmada etkili oldugu ve bu iliskide 6z-sefkat ile
yasantisal kaginmanin aracilik rolii tistlendigi belirlenmistir. Bu bulgu, 6z-sefkatin
bireysel iyilik hali ilizerinde doniistiiriicii bir isleve sahip oldugunu ve KKT temelli
yapilandirilmig miidahalelerin bu siireci destekleyebilecegini gostermektedir. Benzer
sekilde, Yetiz’in (2022) ve Yadavaia ve digerlerinin (2014) iiniversite 6grencileriyle
gerceklestirdikleri calismalarda da KKT temelli psikoegitim uygulamalarinin 6z-
sefkat gelisiminde anlamli artiglar sagladigini ortaya koymustur. Bu caligsmalar,
mevcut ¢calisma bulgulariyla tutarlilik gostermekte ve 6z-sefkatin terap6tik baglamda

gelistirilebilecek onemli bir psikolojik kaynak oldugunu desteklemektedir.

Ayrica alan yazindaki calismalarda Oz-sefkatin psikolojik saglamlik, olumlu
duygulanim, hedefe yonelme ve giriskenlik gibi olumlu psikolojik 6zelliklerle pozitif;
ruminasyon, miikemmeliyet¢ilik, 6z elestiri ve sosyal kaygi gibi olumsuz yapilarla
negatif iligkili oldugunu gostermektedir (Bag vd., 2022; Barnard ve Curry, 2011;
Blackie ve Kocovski, 2018). Oz-sefkati artirmaya yonelik miidahalelerin depresyon,
kaygi ve sosyal fobi semptomlarini azaltmada etkili oldugu da cesitli arastirmalarla
desteklenmistir (Boersma vd., 2015; Hayes vd., 2016; Pauley ve McPherson, 2010).
Benzer sekilde Cetiner ve Celikkaleli (2023) ise 0z-sefkat diizeyinin, iiniversite
ogrencilerinde uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik ve tliikenmislik yasantilarimi azalttigini
ortaya koymustur. Bu baglamda, mevcut arastirmanin bulgular1 da 6z-sefkatin
psikolojik esneklik ve duygusal iyi olus lizerindeki koruyucu roliinii destekler

niteliktedir.

Ebeveyn orneklemine yonelik yliriitiilen bu ¢alismada, 6z-sefkatin ebeveynlik rolii
baglaminda 6nemli bir icsel kaynak islevi gordiigii anlasiimaktadir. Oz-sefkat
diizeyindeki artisin, ebeveynlerin kendi duygusal ihtiyaglarini tanimalari, 6z-deger
algilarin1 yeniden yapilandirmalar1 ve gocuklariyla olan iligkilerinde daha anlayish,
sabirli ve sefkatli bir yaklagim sergilemeleriyle dogrudan iligkili oldugu sdylenebilir
(Psychogiou vd., 2016). Literatiirdeki benzer arastirmalar da bu bulgularla
ortiismektedir. Ornegin Sendir (2019) ebeveynin duygusal farkindalik diizeyinin
cocugun sefkat temelli baga ¢cikma becerilerine katki sagladigini vurgularken; Homaei

(2019) oOz-sefkatin, ebeveyn-g¢ocuk iliskisinde gilivenli baglanma ve psikolojik
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saglamlikla pozitif yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Buna ek olarak, Alp
(2024) tarafindan yapilan aragtirmada, annelerin ve 6gretmenlerin mitkemmeliyetci
tutumlarinin ¢ocuklarin 6z-sefkat diizeylerini anlamli bigimde etkiledigi belirlenmistir.
Miikemmeliyet¢i anne ve O&gretmenlere sahip cocuklarin bazi 6z-sefkat alt
boyutlarinda daha yiiksek puanlar elde ettikleri, ayrica annelerin 6z-sefkat diizeyi ile
cocuklarin belirli 6z-sefkat boyutlar1 arasinda diistik ve orta diizeyde anlaml iligkiler
bulundugu saptanmistir. Bayraktar (2025) ise ebeveyn 6z-sefkati ile olumlu ebeveyn-
cocuk 1iliskisi arasinda dolayl1 bir iligki oldugunu ortaya koymus; bu iliskide bilingli
farkindalik, 6z-yeterlik ve stres diizeylerinin araci degiskenler olarak rol oynadigim
belirtmistir. Oz-sefkati yiiksek ebeveynlerin daha bilingli, yeterli ve diisiik stresli
olmalarmin, ¢ocuklartyla kurduklari iliskilerin kalitesini artirdig1 goriilmektedir. Oz-
sefkat diizeyi yiiksek bireylerin daha saglikli ebeveynlik tutumlar1 sergiledikleri ve
cocuklarmin duygusal gelisiminde model olusturduklar ifade edilmektedir (Endy,
2022). Benzer sekilde, Duran ve Unsal Barlas (2014), zihinsel engelli cocuga sahip
ebeveynlerde 0z-sefkatin 6znel iyi olusu artirict ve tiikkenmisligi azaltici etkisine dikkat
cekmistir. Yildirnrm’in (2018) ergenlerle yiiriittiigii 6z-sefkat temelli miidahale
calismasinda ise 6znel iyi olus diizeylerinde anlaml1 bir artis elde edilmis ve bu etkinin
izleme testinde de siirdiigii belirlenmistir. Benzer sekilde, Bayraktar’in (2025) ergen
cocugu olan ebeveynlerle yiiriittiigii calismada, ebeveyn 6z-sefkati ile ebeveyn-cocuk
iligkisi arasindaki iliskide bilingli farkindalik, 6z-yeterlik ve stres diizeylerinin aracilik
rolii incelenmistir. Bulgular, yiiksek 6z-setkat diizeyine sahip ebeveynlerin daha
yiiksek bilingli farkindalik ve 6z-yeterlik, daha diisiik stres diizeyi sergilediklerini ve
bu durumun olumlu ebeveyn-¢ocuk iliskisini destekledigini ortaya koymustur. Mevcut
calismada da 6z-sefkat diizeyinin artmasi, ebeveynlerin igsel yasantilarina daha acik,
yargilayict olmayan ve kabul odakli bir tutum gelistirmelerine katki saglamistir.
Dolayisiyla, 6z-sefkatin bireysel iy1 olusun yani sira iligskisel baglamda da koruyucu

ve destekleyici bir rol oynadigi sdylenebilir.

Ebeveynlere yonelik olarak gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat
psikoegitim programi, bu arastirmada yalnizca annelere uygulanmistir. Caligkan’in
(2020) gergeklestirdigi arastirmada da annelerin babalara kiyasla ebeveynlik stres
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve bu durumun annelerin duygusal yiikiinii artirdig:
belirlenmistir. Mevcut ¢aligmanin yalnizca annelerle yiiriitiilmesi ve program

sonrasinda 6z-sefkat diizeylerinde anlamli bir artis gézlenmesi, literatiirde yer alan bu
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bulgularla tutarlilik gostermektedir. Ozellikle annelerin ¢cocuklarin bakim siirecindeki
birincil rolii ve toplumsal beklentilerle sekillenen sorumluluklari g6z Oniine
alindiginda, bu tiir miidahalelerin yalnizca bireysel iyi olug iizerinde degil, aym
zamanda ebeveynlik islevleri tizerinde de olumlu etkiler yarattigi sdylenebilir. Nitekim
bu arastirmada elde edilen bulgular, 6z-sefkat temelli psikoegitim programinin
annelerin psikolojik esnekliklerini giiglendirdigini ve stresle basa ¢ikma kapasitelerini

artirarak duygusal yiiklerini hafiflettigini gostermektedir.

Jahromi ve Abudi (2019) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus iizerindeki etkileri incelenmistir. Caligma,
aldatilma deneyimi yasamis 30 kadindan olusan bir 6rneklemle gergeklestirilmis ve
katilimcilar rastgele olarak deney ve kontrol gruplarina atanmigstir. Deney grubuna
sekiz oturumdan olusan, her biri 90 dakika stiren KKT temelli bir miidahale programi
uygulanmis, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Uygulama
sonunda elde edilen bulgular, deney grubundaki kadinlarin 6z-sefkat ve psikolojik iyi
olus diizeylerinde anlamli artiglar yasadigin1 gostermistir. Benzer sekilde, Amini ve
Nejad (2021) tarafindan gerceklestirilen arastirmada da sekiz oturumdan olusan bir
KKT miidahalesinin 6z-sefkat tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma 30 tiniversite
ogrencisi kadinla yiiritilmiis ve katilimcilar deney ve kontrol gruplarina rastgele
atanmigtir. Arastirmada yalnizca deney grubuna KKT temelli miidahale uygulanmastir.
Bulgular, miidahale sonrasinda deney grubundaki katilimcilarin 6z-gefkat
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir artis oldugunu ortaya koymustur.
Mevcut arastirma, Oorneklem oOzellikleri bakimindan Jahromi ve Abudi (2019) ile
Amini ve Nejad (2021) calismalarindan farklilik gosterse de uygulama siireci ve elde
edilen sonuglar agisindan benzerlikler icermektedir. Bu calismada da 4-6 yas ¢cocugu
olan ¢aligmayan annelerle yiiriitiilen grup temelli psikoegitim programi sonucunda
deney grubundaki katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerinde anlamli bir artis gozlenmistir.
Uygulama siirecindeki yapisal benzerlikler ve sonuclardaki paralellikler, KKT temelli
midahale programlarinin 6z-sefkati gelistirme potansiyelinin farkli G6rneklem

gruplarinda da gecerli ve etkili oldugunu gdstermektedir.

Montero-Marin ve digerlerinin (2020) ¢alismasinda, 6z-sefkatin kaygi ve depresyonun
azalmasinda aracilik rolii iistlendigi belirlenmistir. Bu bulgu, 6z-sefkatin psikolojik
iyilik halini destekleyen onemli bir koruyucu degisken olabilecegini ortaya

koymaktadir. Ancak Thoma ve digerlerinin (2021) yiiriittiigli baz1 ¢alismalarda, 6z-
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sefkatin psikolojik saglik tizerindeki etkisinin aracilik diizeyinde anlamli olmadigina
dair sonuglara ulagilmistir. Bu farkliliklar, 6z-sefkatin etkisinin baglamsal faktorlere,
katilimer profiline ve kullanilan 6l¢me araglarina gore degiskenlik gosterebilecegini
diisiindiirmektedir. Dolayisiyla, 6z-sefkatin psikolojik islevsellik tizerindeki roliinii
degerlendirmede ¢ok boyutlu ve kapsamli bir yaklasimin benimsenmesi gerektigi

sOylenebilir.

Literatiirde yer alan baz1 arastirmalar, 0z-sefkat miidahalelerinin agikca
hedeflenmedigi durumlarda dahi, yalnizca Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
yaklagimlarin bireylerin 6z-sefkat diizeylerini artirabildigini gostermektedir (Vowles
vd., 2014). Bu durum, 6z-sefkatin KKT kuraminda dogrudan hedeflenen bir yap1
olmamasina karsin, terapdtik siirece Ortiik olarak entegre oldugunu ve psikolojik
esnekligin gelisimini destekleyen temel bilesenlerden biri olarak islev gordiigiinii

ortaya koymaktadir.

Ozetle arastirma sonuglari, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli ve 6z-sefkat odakli
psikoegitim programinin, ebeveynlerin duygusal diizenleme becerilerini gelistirmede
ve saglikli ebeveyn-cocuk iligkilerinin olusumunda etkili ve biitiinciil bir yaklagim
sundugunu ortaya koymaktadir. Programin, ebeveynlerin yalnizca bireysel iyilik
hallerini degil, ayn1 zamanda ebeveynlik rolleri i¢inde daha sabirli, anlayish ve
kendilerine kars1 kapsayici bir tutum gelistirmelerini destekledigi sdylenebilir. Bu
baglamda 6z-sefkat, bireyin igsel psikolojik dayanikliligini artiran, sosyal iligkilerini
doniistiiren ve yasam doyumunu destekleyen cok boyutlu bir yapt olarak oOne
cikmaktadir. Arastirmada uygulanan psikoegitim programi, katilimcilarin bireysel
diizeydeki duygusal iyilik halleriyle birlikte ebeveynlik tutumlar1 ve sosyal
etkilesimlerini de olumlu yonde etkileyebilecek bir psiko-egitimsel miidahale niteligi
tagimaktadir. Elde edilen bulgular, 6z-sefkatin 6zellikle erken ¢ocukluk doneminde
cocuga bakim veren kisinin ruhsal iyi olusu lizerindeki belirleyici roliinli vurgulamakta

ve ebeveyn temelli miidahalelerin 6nemine dikkat ¢cekmektedir.

5.1.2. Psikolojik Esneklik ile ilgili Bulgularin Tartisilmasi

Psikolojik esneklige yonelik olarak elde edilen bulgular degerlendirildiginde, zamanin
ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli bulunmadig1 goriilmiistiir. Bu durum, on test,

ara test ve son test dl¢limleri arasinda psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli bir
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degisim olmadigini gostermektedir. Ote yandan, zaman ile grup (deney ve kontrol)
etkilesimi anlamli bulunmustur. Bu bulgu, deney ve kontrol gruplarmin zaman
icindeki psikolojik esneklik diizeylerinde farklilasan bir degisim gosterdigini ortaya
koymaktadir. Zaman ile grup etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli olmasi,
uygulanan psikoegitim programinin etkisinin  Ozellikle deney grubunda
belirginlestigini ortaya koymaktadir. Deney grubunda psikolojik esneklik diizeyleri
zamanla anlamli bir sekilde artarken, kontrol grubunda bu yonde bir gelisim
gozlenmemistir. Bu durum, programin etkisinin yalnizca dogal siirecle degil, dogrudan
uygulanan midahaleyle iligkili oldugunu gostermektedir. Ayrica, zaman ve grup
etkilesimine iligkin analizlerde elde edilen bulgular, deney ve kontrol gruplar arasinda
zamanla farklilasan bir gelisim siireci yasandigmi ortaya koymaktadir. Ozellikle
psikoegitim programina katilan deney grubunun, miidahale siireci ilerledikce
psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli bir artis gdstermesi, programin dogrusal bir
gelisim yoni izledigini ve etkisinin giderek belirginlestigini diisiindiirmektedir. Bu
bulgular, KKT temelli miidahale programlarinin bireylerin igsel deneyimlerine
aciklikla yaklasmalarini, zorlayict diisiince ve duygularla miicadele etmek yerine
onlarla esnek bir bi¢imde iliski kurmalarmi destekleyerek psikolojik esneklik
diizeylerini artirma potansiyelini bir kez daha ortaya koymaktadir. Psikolojik esneklige
yonelik gelistirilen miidahale programlari, bireylerin karsilastiklart giigliikler
karsisinda ruh sagligini korumalarina ve genel iyilik hallerini siirdiirmelerine katki
saglayan, giiclii kaynaklara dayali onleyici bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir

(Jennings vd., 2017).

Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde, psikolojik esnekligi ele alan ebeveynlere
uygulanan miidahale programlarinin ¢ogunlukla 6zel gereksinimli g¢ocuga sahip
ebeveynlere yonelik gelistirildigi goriilmektedir (Corti vd., 2018; Gould vd., 2018;
Juvin vd., 2022; Ni vd., 2025). Yurt i¢inde yapilan ¢alismalarinda benzer 6zellikte
oldugu goriilmektedir. Ornegin Marufoglu’nun (2023) yapmis oldugu ¢alismada, KK T
temelli bir psiko-egitim programinin engelli ¢ocuga sahip ebeveynlerin psikolojik
esneklik, yasam doyumu, tiikenmislik ve 6lim kaygist diizeylerine etkisi deneysel
desenle incelenmistir. U¢ gruplu (deney, kontrol, plasebo) split-plot karma modelle
ylriitilen arastirmada, yedi oturumluk bir psiko-egitim programima katilan
ebeveynlerin psikolojik esneklik ve yasam doyumu diizeylerinde anlamli artislar

gozlemlenirken; 6lim kaygis1 ve tiikkenmislik diizeylerinde anlamli bir degisiklik
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saptanmamistir. Bu bulgular, aragtirmadan elde edilen sonuglarla Ortligmektedir.
Deney grubunda goézlenen psikolojik esneklik artigt ve zaman ile grup etkilesiminin
anlamli bulunmasi, yapilandirilmis KKT temelli miidahalelerin psikolojik iyi olus ve
psikososyal islevsellik gibi koruyucu ruh sagligi gostergeleri iizerinde etkili
olabilecegini desteklemektedir. Benzer sekilde, Tiimli’niin (2021) otizm spektrum
bozuklugu tanili cocuga sahip ebeveynlerle gergeklestirdigi arastirmada, dokuz
oturumluk KKT temelli psiko-egitim programinin psikolojik esneklik, psikolojik
dayaniklilik ve evlilik doyumu iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Karma desenle
yapilandirilan ¢alismada, deney, plasebo ve kontrol gruplari icin 6n test, son test ve
izleme Olclimleri yapilmis; nitel verilerle desteklenen sonuglar, 6zellikle deney
grubunda siirdiiriilebilir olumlu etkilerin ortaya c¢iktigini gostermistir. Arastirma
sonuclarina bakildiginda, uygulanan psikoegitim programi farkli olarak ¢alismayan
ebeveynlerle gercgeklestirilmis ve 6z-sefkat bileseni de miidahale siirecine entegre
edilmistir. Her iki calismada, KKT temelli yapilandirilmig miidahalelerin ebeveynlerin
psikolojik uyum ve esneklik diizeylerinde etkili ve kalici gelisimler sagladigi

sOylenebilir. Bu durum arastirma bulgulariyla értiismektedir.

Bunun yani sira Cigek Glimiis’tin (2020) 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip ebeveynlerle
yurittiigl alt1 oturumluk KKT temelli psiko-egitim programi kapsaminda elde edilen
bulgular da bu goriisii destekler niteliktedir. S6z konusu calismada, psikolojik
saglamlik diizeylerinde artis gozlenirken, depresyon, anksiyete, stres, yasantisal
kaginma ve bakim ylikiinde anlamli azalmalar meydana gelmistir. Bu sonuglar,
arastirma bulgulariyla oOrtiismekte ve KKT temelli miidahalelerin ebeveynlerin
psikolojik i1yi olusunu destekleyici ve igsel yasantilarla basa ¢ikma becerilerini

giiclendirici bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Ayrica Sarikaya Erdil’in (2021) calismasinda, DEHB tanist almis cocuklarin
ebeveynlerinin, tipik gelisim gdsteren ¢ocuklarin ebeveynlerine kiyasla daha yiiksek
diizeyde ebeveynlik stresi yasadiklar1 ve daha diisilk yasam doyumu bildirdikleri
belirlenmistir. Psikolojik esneklik diizeyleri gruplar arasinda anlamli bir farklilik
gostermemekle birlikte, diisiik psikolojik esneklige sahip ebeveynlerin daha yiiksek
diizeyde stres yasadiklari, cocuklarinin davranissal problemlerinin daha fazla oldugu
ve yasam doyumlarmin daha diisiik oldugu saptanmistir. Benzer bigimde, Giiney’in
(2024) ozel gereksinimli ¢ocuklara sahip ebeveynlerle yiiriittiigli arastirmada da

psikolojik esneklik, biligsel esneklik, sucluluk ve utang diizeyleri ile anlaml iligkiler
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icerisinde bulunmus; bilissel esnekligin psikolojik esnekligi pozitif yonde yordadigi,
sugluluk ve utan¢ duygularmin ise psikolojik esnekligi olumsuz yonde etkiledigi
ortaya konmustur. Nitel bulgular ise ebeveynlerin bu siireci yalnizca bireysel diizeyde
degil, toplumsal etkilesimler baglaminda da ¢ok yonli ve zorlayic1 olarak
deneyimlediklerini gostermektedir. Psikolojik esnekligin ebeveynlik siirecindeki
belirleyici rolii, Brassell’in (2016) tarafindan gergeklestirilen arastirmayla da
desteklenmektedir. Bu calismada, erken c¢ocukluk, orta g¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde ¢ocuga sahip ebeveynlerin genel psikolojik esneklik diizeyleri ile
ebeveynlik roliindeki psikolojik esneklikleri arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski
saptanmistir. Ebeveynlik baglaminda gelistirilen psikolojik esnekligin, ¢ocuklarda
gbzlemlenen igsellestirme ve digsallastirma problemleriyle bas etmede islevsel bir
kaynak sundugu vurgulanmistir. Benzer sekilde, Moyer ve Sandoz (2015) da ergen
cocuga sahip ebeveynlerde ebeveynlik roliine iliskin psikolojik esneklik diizeylerinin
azalmasinin, kaygi, depresyon ve stres belirtilerinde artisla anlamli bi¢imde iligkili
oldugunu ortaya koymustur. Arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde, psikolojik
esnekligin yalnizca ebeveynlerin ruhsal iyilik halleri acisindan degil, ayn1 zamanda
cocuklartyla kurduklar etkilesimlerin niteligi ve ebeveynlik islevsellikleri agisindan
da merkezi bir koruyucu degisken oldugu sdylenebilir. Nitekim mevcut arastirmada,
KKT temelli psikoegitim programi sonrasinda deney grubundaki ebeveynlerin
psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli bir artis gdzlenmis olmasi, psikolojik
esnekligi hedefleyen yapilandirilmis miidahalelerin ebeveynlik siirecine yonelik ¢ok

boyutlu katkilar sunabilecegini ortaya koymaktadir.

Adigiizel’in (2025) arastirmasinda, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli gelistirilen
Askin Ebeveynlik Grup Psikoegitim Programi’nin (AEGPP), ebeveynlerin psikolojik
esneklik, yasantisal kaginma ve askin ebeveynlik becerileri {lizerindeki etkileri
incelenmigstir. Kesfedici ardigik desenle yiiriitiillen calismada, 6zgiin bir Olgek
gelistirilmis ve miidahale, psikolojik esnekligin alt boyutlari olan kabul, bilissel
ayrisma, kararlilik ve degerlerle temas temelinde yapilandirilmistir. Bulgular, deney
grubunda bu alanlarda anlaml artiglar oldugunu ortaya koyarken, izleme siirecinde
etkilerin kismen azaldigi gozlenmistir. Kuramsal altyapist ve miidahale yapisi
bakimindan mevcut calismayla benzerlik tasiyan bu arastirmada da deger yonelimli ve
farkindalik temelli ebeveynlik yaklasimlarimin giiclendigi goriilmektedir. Ancak

mevcut ¢alismada 6z-gefkat becerileri onceliklendirilmis ve programin uygulanmasi
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sonucunda elde edilen bulgular, miidahalenin ebeveynler iizerinde olumlu etkiler
yarattigin1 gostermistir. Her iki calisma birlikte degerlendirildiginde, KKT temelli
yapilandirilmis miidahalelerin ebeveynlerin psikolojik esnekligini ve duyarh

ebeveynlik becerilerini desteklemede etkili bir ara¢ oldugu soylenebilir.

Arr’nin (2024) arastirmasinda, 4-6 yas ¢cocugu olan ebeveynlerde psikolojik esneklik
ile olumlu ebeveyn-¢ocuk iliskisi arasindaki iliskide ebeveyn tutumlarinin aracilik roli
incelenmistir. Elde edilen bulgular, 6zellikle demokratik ve otoriter ebeveyn
tutumlarinin bu iliskide anlamli birer araci degisken oldugunu ortaya koymustur.
Mevcut aragtirmada ise KKT temelli miidahale sonrasinda deney grubundaki
ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli artis gézlenmis, bu artisin 6z-
sefkatle birlikte ebeveynlik tutum ve yaklasimlarini da dolayli olarak etkileyebilecegi
degerlendirilmistir. Dolayisiyla, psikolojik esnekligin yalnizca bireyin i¢sel siireglerini
degil, ayn1 zamanda ebeveyn-¢ocuk etkilesimlerinin niteligini de giiglendiren
belirleyici bir unsur oldugu sdylenebilir. Takmaz Adiloglu ve Yildirim Kurtulus’un
(2023) ilkokul ¢ag1 ¢ocugu olan annelerle yiiriittiikleri ¢alismada, gelistirilen KKT
temelli miidahale programinin psikolojik esneklik ve dayaniklilik diizeylerinde
anlaml ve siirdiiriilebilir etkiler yarattig1 belirlenmistir. Aragtirma sonucu, mevcut
calismanin bulgulanyla ortiismektedir. Boylece KKT temelli yapilandirilmisg
miidahalelerin farkli ebeveyn gruplarinda islevsel, siirdiiriilebilir ve ¢cok boyutlu bir

psikolojik giiclenme sagladigi sonucuna ulasilabilir.

Kaya’nin (2023) yiiriittiigii arastirmada, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli sekiz
oturumluk bir psiko-egitim programinin sosyal medya bagimlilig1, psikolojik esneklik,
bilingli farkindalik ve 6zsaygi diizeylerine etkisi incelenmistir. Aragtirma bulgulari,
KKT yonelimli programin sosyal medya bagimhiligim1 azaltmada ve psikolojik
esneklik, bilingli farkindalik ile 6zsaygi diizeylerini artirmada istatistiksel olarak
anlaml1 ve kalic1 etkiler yarattigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Oztiirk Islek’in
(2024) ergenlerle gergeklestirdigi ¢alismada da KKT temelli miidahale programinin
asir1 internet kullanimini azaltmada ve psikolojik esnekligi artirmada etkili oldugu
bulunmustur. Bu bulgular, KKT’nin yalnizca bireyin igsel siireglerine yonelik degil,
ayn1 zamanda davranissal diizenleme alanlarinda da islevsel sonuglar dogurabildigini
gostermektedir. Orneklem gruplari farklilik gosterse de her iki calisma, KKT temelli

miidahalelerin psikolojik esneklik tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.
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Alanyazin incelendiginde, psikolojik esnekligin klinik drneklemlerle sikga calisildig
goriilmektedir. (Dalrymple ve Herbert, 2007: Morton vd., 2012: Twohig vd., 2010:
Woods vd., 2006). Bu kapsamda, Tohumcu’nun (2024) iki u¢lu bozukluk tanil
bireylerle yiriittiigii randomize kontrollii calismada, KKT temelli sekiz oturumluk
grup psikoegitimin psikolojik esneklik diizeyini artirdigi, diirtiisellik diizeyini ise
azalttig1 saptanmistir. Benzer sekilde, Tun¢’un (2023) sizofreni tanili bireylerin
ailelerine yonelik alt1 oturumluk g¢evrim i¢i KKT programi da psikolojik esneklik
diizeylerinde anlamli artis, olumsuz inang ve kendini damgalama diizeylerinde ise
anlamli azalma saglamistir. Her iki ¢calisma, KKT temelli miidahalelerin tanili bireyler
ve yakilarinin psikolojik esnekligini artirarak, iyi olus, yasam kalitesi, hastalikla ilgili
kabul ve 6z farkindalik diizeylerini olumlu yo6nde etkiledigini gostermektedir.

Alanyazindaki bu ¢alismalarda arastirma bulgulariyla értiismektedir.

Psikolojik esnekligi gelistirmeye yonelik ¢alismalarin farkli yas, meslek ve
demografik gruplarda da etkili oldugu ¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur. Yiicel’in
(2022) hemsirelerle yiiriittiigii ¢calismada psikolojik esneklik diizeylerinde; Dede’nin
(2022) iiniversite smavina hazirlanan o6grencilerle KKT temelli gerceklestirdigi
aragtirmada ise bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli artiglar gézlenmistir. Benzer
sekilde, Ilyas’in (2024) flort siddeti yasayan iiniversite dgrencileriyle yiiriittiigii
cevrim i¢i KKT temelli miidahale programi sonucunda, katilimcilarin psikolojik
esneklik diizeylerinde anlamli artiglar ve islevsel bas etme stratejilerinde gelisim elde
edilmistir. Koksal’in (2023) arastirmasinda, iiniversite 6grencilerine yonelik KKT
temelli rehberli kendi kendine yardim miidahalesinin, depresyon, anksiyete, stres ve
psikolojik esneklik iizerindeki etkileri incelenmistir. Yedi haftalik uygulama sonunda
deney grubunda duygu durum bozukluklarinda azalma, psikolojik esneklikte ise
anlamli artis saptanmistir. Nitel bulgular, siirecin katilimcilar agisindan islevsel ve
farkindalik artirict oldugunu gdstermistir. Bu sonugclar, diisiik maliyetli miidahaleler
arasinda KKT temelli programlarin etkili bir alternatif sunabilecegini ortaya
koymaktadir. Burckhardt ve digerlerinin (2016) lise 6grencileriyle gerceklestirdigi
calismada da 16 oturumluk KKT temelli atdlye ¢aligmasiin psikolojik esnekligi
artirdig1 ve duygu diizenleme becerileri lizerinde olumlu etkiler yarattig1 belirtilmistir.
Benzer sonuglar Kirca ve Eksi’nin (2020) 18-22 yas araligindaki {iniversite
Ogrencileriyle yiiriittiigii arastirmada da elde edilmistir. Sekiz oturumdan olusan

miidahale programi sonrasinda deney grubundaki &grencilerin psikolojik esneklik
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diizeylerinde anlamli bir artis goriilmiis, kontrol grubunda ise anlamli bir degisiklik
saptanmamustir. Degerli ve Odaci’nin (2023) Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Boliimii 6grencileriyle yiirtittigii calismada ise 10 oturumluk KKT temelli psikoegitim
programinin psikolojik esneklik diizeylerini artirdigi ve bu etkinin 3 ve 9 aylik izleme
Olctimlerinde de siirdiigii belirlenmistir. Bu arastirmalar, KKT temelli yapilandirilmis
midahalelerin yalnizca kisa vadeli degisimlere yol agmakla kalmayip, ayn1 zamanda
uzun vadede de siirdiiriilebilir olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Mevcut
arastirma bulgular1 da bu durumu destekler niteliktedir. 4-6 yas c¢ocugu olan
calismayan ebeveynlerle yiirlitilen grup temelli psikoegitim programi sonucunda,
deney grubunda psikolojik esneklik diizeylerinde zamanla anlamli bir artis
gbzlenmistir. Bu sonug, uygulanan programin psikolojik esneklik {izerinde etkili

oldugunu gostermektedir.

5.1.2.1. Degerler ve Degerler Dogrultusunda Davrams Alt Boyutuna iliskin

Bulgularin Tartisilmasi

Arastirma kapsaminda psikolojik esnekligin degerler ve degerler dogrultusunda
davranig alt boyutuna iligkin elde edilen bulgular, zaman degiskeninin tek basina
istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip olmadigini ortaya koymakla birlikte, zaman
ile grup (deney-kontrol) etkilesiminin anlamlilik diizeyine olduk¢a yakin olmasi ve
tekrarli Ol¢limler analizinde zaman-grup etkilesiminin istatistiksel olarak anlaml
bulunmasi, uygulanan KKT temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin bu alt boyut
tizerinde potansiyel bir etki olusturdugunu gostermektedir. Bu dogrultuda, deney
grubunun miidahale siireci boyunca deger yonelimi diizeylerinde pozitif bir gelisim
gostermesi ve kontrol grubunda anlamli bir degisim gozlenmemesi, elde edilen
iyilesmenin  yapilandirilmis  psikoegitim  siireciyle  iligkili  olabilecegini
diisiindiirmektedir. Uygulanan psikoegitim programinin igerigi, deney grubunda yer
alan ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeylerindeki farkliliklar1 azaltmada etki
yarattig1 gozlenmistir. Programin tiglincii oturumunda gerceklestirilen degerlerin
belirlenmesine yonelik yapilandirilmis etkinlikler, ebeveynlerin kisisel degerlerini fark
etmelerini ve bu degerler dogrultusunda daha bilingli kararlar almalarim
desteklemistir. Dordiincii oturumda ise, degerler dogrultusunda eyleme gegerken
karsilagilan i¢sel ve digsal engellerle basa ¢ikmaya yonelik stratejilerin paylagilmasi,

katilimcilarin bu siireglerde daha esnek ve kararli bir tutum sergilemelerine katki
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saglamistir. S6z konusu oturumlar, ebeveynlerin yalnizca kisa vadeli farkindaliklar
degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir davranissal degisimler gelistirmelerinde de 6nemli
bir rol oynamistir. Programin etkisini destekleyen bu bulgular, Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin temel bilesenlerinden biri olan degerlerin, bireylerin yasamlarina yon
verme, anlam bulma ve amag¢ dogrultusunda hareket etme siireclerinde belirleyici bir
rol oynadigina dair kuramsal agiklamalarla tutarhidir (Harris, 2022; Hayes vd., 2006).
Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireyin psikolojik esnekligini gelistirmeyi ve bu sayede
kisinin yasaminda kendi degerleri dogrultusunda yon bulmasma olanak tanimayi
hedeflemektedir (Sundstrém vd., 2023). Ozellikle son test asamasinda deney grubunun
deger yonelimi diizeyindeki gelisimin siirdiiriilebilir bir egilim gostermesi, uygulanan
0z-sefkat temelli psikoegitimin bireylerin deger odakli yasantilarin1 destekleyici bir
islevi oldugunu gostermektedir. Ayrica, zaman-grup etkilesiminin orta diizeyde bir etki
biiylikliigiiyle anlamli bulunmasi, programin katilimcilarin yasamda 6nem verdikleri
yonelimleri fark etme ve bu dogrultuda hareket etme becerilerini destekleyebilecek
nitelikte oldugunu gostermektedir. Siinbiil ve Malko¢’un (2018) gerceklestirdigi
arastirma; farkindalik, 6z-sefkat ve degerli yasam kavramlarinin gelisim tizerindeki
etkilerini incelemeye yonelik bir model cer¢evesinde ylriitiilmiistiir. Arastirma
sonuglari, farkindalik diizeyinin hem 6z-sefkat hem de degerli yasamla pozitif ve
dogrudan iligkili oldugunu; ayrica, degerli yasamin bireysel gelisim iizerinde anlaml
ve pozitif bir etkisinin bulundugunu gostermistir. Gelismeye giden dolayl1 yollarda ise
0z-setkat ve degerli yasam degiskenlerinin istatistiksel olarak anlamli aracilik
rollerinin oldugu saptanmistir. Bu bulgular, bireyin degerleri dogrultusunda
yasamasinin, psikolojik gelisim ve esneklik agisindan belirleyici bir unsur oldugunu
ortaya koymaktadir. Mevcut ¢alisma kapsaminda degerler bilesenine iliskin elde
edilen bulgularla da ortiisen bu sonuglar, bireyin farkindalik diizeyinin artmasiyla
deger odakli yasantilarin giiclendigini ve bunun psikolojik esnekligi destekledigini
gostermektedir. Arastirma kapsaminda bireylerin kigisel degerlerini fark etmeleri
desteklenmis ve benliklerine yonelik olumlu tutumlarint bu degerler dogrultusunda
yapilandirmalart tesvik edilmistir. Bu yaklasim, bireyin yasamina ydn veren
unsurlarin, i¢sel degerlerle uyumlu bicimde sekillenmesine olanak tanimaktadir. Levin
ve digerlerinin (2021) bulgular1 da bu yonde dikkat c¢ekmektedir. S6z konusu
calismada, Oz-sefkat becerilerindeki artigin, bireyin biligsel birlesme diizeyini
azaltarak deger temelli davraniglarin ortaya ¢ikmasini kolaylastirdigi belirlenmistir. Bu

sonuglar, psikolojik esnekligin degerler bileseninin, 6z-sefkat ve bilissel ayrisma
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stiregleriyle etkilesim igerisinde calistigin1 ve bireyin islevsel davranis cesitliligini
artirdigin1 géstermektedir. Bununla birlikte, zamanin tek basina anlamli bir etkisinin
bulunmamasi ve etki biiyiikliigiiniin sinirlhi diizeyde kalmasi, bu etkinin daha giiclii
bicimde degerlendirilebilmesi icin daha genis 6rneklem gruplariyla ve uzun vadeli
izleme c¢aligmalarin1 igerecek ileri aragtirmalara ihtiya¢ oldugunu da ortaya
koymaktadir. Genel olarak degerlendirildiginde, degerler alt boyutunda gézlemlenen
gelisimin zamanin dogal etkisinden ¢ok, uygulanan yapilandirilmis miidahale
stireciyle iligkili oldugu; bu baglamda, KKT temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin
bireylerin deger odakli yasantilarini gii¢lendirme agisindan iglevsel bir miidahale araci

olabilecegi sonucuna varilabilir.

5.1.2.2. An’da Olma Alt Boyutuna iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Simdiki anla temas, bireyin davranislarini anlik igsel tepkiler ya da otomatik
diisiinceler yerine kisisel degerleri dogrultusunda yonlendirmesine olanak taniyan
onemli bir psikolojik esneklik bilesenidir. Bu bilesen, bireyin hem igsel yasantilarina
hem de cevresel uyaranlara kars1 agik, siirekli ve yargisiz bir farkindalik gelistirmesini
ifade eder (Luoma vd., 2007). Bu tiir bir farkindalik hali, bireyin mevcut yasantisina
iliskin yeni segenekleri fark etmesine olanak saglamakta ve deneyimsel kagcinma
egilimlerinden uzaklagmasini kolaylastirmaktadir. Arastirmada uygulanan Kabul ve
Kararlilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin an’da olma alt boyutu
tizerindeki etkisi degerlendirildiginde, istatistiksel analizler zaman degiskeninin ve
zaman-grup etkilesiminin anlamh diizeyde bir fark yaratmadigini ortaya koymustur.
Bu bulgu hem deney hem de kontrol gruplarinda zaman igerisinde an’da olma
diizeylerinde belirgin bir degisim yasanmadigin1 gostermektedir. Her ne kadar deney
grubunda miidahale siras1 ve sonrasinda puan artig1 yoniinde bir egilim gézlenmis olsa
da bu artis istatistiksel olarak anlamli bir diizeye ulagsmamistir. Bununla birlikte,
grafiksel verilere bakildiginda, deney grubunun siire¢ boyunca an’da olma diizeyinde
artis gosterdigi, buna karsin kontrol grubunda diigiis egiliminin dikkat c¢ektigi
goriilmektedir. Ancak bu gorsel egilim, istatistiksel analizler tarafindan yeterince
desteklenmemistir. Bu durum, KKT temelli psikoegitim programinin an’da olma
becerisi lizerinde potansiyel bir etkisi olabilecegine isaret etmekle birlikte, mevcut
orneklem  biyiikliigi ve arastirmanin istatistiksel glici g6z  Oniinde

bulunduruldugunda, s6z konusu etkinin giivenilir bir sekilde ortaya konamadigini
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diisiindiirmektedir. An’da olma bireyin dikkatini bilingli bir sekilde mevcut ana
yonlendirmesi ve yasantilarini yargilamadan kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir.
Ozellikle hizl1 ve yogun uyaranlarm bireyleri siirekli mesgul ettigi giiniimiiz yasam
kosullarinda, bu becerinin gelistirilmesi psikolojik dengeyi ve zihinsel farkindaligi
stirdiirebilmek acisindan kritik oneme sahiptir. Giinlilkk yasamdaki otomatik pilot
modundan c¢ikmak ve dikkati yonlendirmek, farkindaligi artiran an’da kalma
egzersizleri ile mimkiindir (Kabat-Zinn, 2016). Alanyazinda, zihnin am terk
etmesinin mutsuzluk diizeyiyle iliskili oldugu; yalnizca dikkatin yoneltilmesinin degil,
bu dikkat yoneliminin niyetle desteklenmesinin de gerekli oldugu vurgulanmaktadir.
Bu baglamda, simdiki anda kalmak yalnizca olumlu yasantilara degil, ayn1 zamanda
rahatsiz edici deneyimlere de agik ve kabul edici bir tutumla yaklasabilmeyi gerektirir

(Atalay, 2020).

Arastirmada elde edilen bulgular dogrultusunda, uygulanan miidahale programinin
an’da olma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir degisim yaratmamis olmasi,
bu becerinin dogas1 ve miidahale siirecinde kullanilan yapilandirilmis etkinliklerin
kapsamu ile iliskili olabilir. Program siiresince katilimcilarin simdiki ana bilingli ve
yargisiz bir farkindalikla yonelmesini destekleyen cesitli uygulamalara yer verilmis
olsa da bu uygulamalar biiyiik 6l¢iide baslangic diizeyinde farkindalik kazandirmaya
ve duyusal odakli deneyimsel siiregler olusturmaya yonelik kisa siireli etkinlikler

oldugu soylenebilir.

An ile temas, yalnizca dikkatin mevcut ana yoneltilmesiyle sinirli olmayan; aym
zamanda dikkat odagini siirdiirebilme, i¢sel yasantilar1 yargilamadan kabul edebilme
ve rahatsiz edici deneyimlere acik kalabilme gibi ¢ok katmanli becerileri igermektedir.
Bu tiir becerilerin gelisimi, biligsel diizeydeki farkindaliktan davranigsal diizeye
taginabilmesi i¢in daha uzun stireli, tekrar temelli ve derinlesen uygulamalara ihtiyac
duymaktadir. Miidahale programi kapsaminda uygulanan egzersizler, farkindalig
baslatma agisindan katki sunmus olsa da sinirli siire ve oturum sayisi i¢erisinde bu

becerilerin kalici1 hale gelmesi gili¢clesmis olabilir.

Buna ek olarak, an ile temas bilesenine yonelik uygulamalarin programin erken
evrelerinde, 6zellikle ikinci oturum gibi heniiz grubun dinamiklerinin ve katilimcilarin
farkindalik diizeylerinin gelisme asamasinda oldugu bir donemde sunulmus olmasi da
bu sonucun ortaya cikmasinda etkili olabilir. Miidahalenin ilk oturumlarinda

katilimcilarin dikkat siireglerini gozlemlemeye, igsel yasantilarini kabul etmeye ve
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sefkatli farkindalik gelistirmeye heniiz yeterince hazir olmadiklar1 diisiiniilebilir. Bu
durum, an ile temas uygulamalarinin etkisinin yiizeyde kalmasina ve katilimcilarin bu

deneyimlerden tam olarak yararlanamamasina yol agmis olabilir.

Ayrica, katilimceilarin daha 6nce bu tiir farkindalik uygulamalariyla ne dlgiide deneyim
sahibi olduklari, sunulan uygulamalar1 gilindelik yasantilarinda ne Olgiide
stirdlirebildikleri gibi bireysel farkliliklar da bu siirece etki eden 6nemli degiskenler
arasinda yer almaktadir. Nitekim farkindalik temelli becerilerin gelisiminin, yalnizca
oturum i¢i uygulamalara degil, bu uygulamalarin birey tarafindan giinliik yasamda
diizenli bicimde siirdiiriilmesine de bagli oldugu alanyazinda siklikla
vurgulanmaktadir. Bu ¢ergcevede degerlendirildiginde, elde edilen bulgular, an’da olma
diizeyinde gozlenen gelisim egiliminin istatistiksel anlamlilia ulasmamasinin, bu
becerinin dogast geregi daha uzun siireli ve tekrarlayan deneyimlerle pekistirilmeye
ihtiyag duyan bir siire¢ olmasindan ve programin erken oturumlarinda sunulmus

olmasinin yarattig1 sinirliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir.

5.1.2.3. Kabul Alt Boyutuna Iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Kabul; yalnizca igsel deneyimlere farkindalikla yaklagsmak degil, ayn1 zamanda bu
deneyimlerle miicadele etmeksizin onlar1 oldugu gibi kabul edebilme kapasitesini
igermektedir. Ozellikle olumsuz diisiince ve duygularin bastirilmaya galisiimast,
paradoksal bir sekilde bu yasantilarin etkisini artirabilmekte ve bireyin psikolojik
esnekligini sinirlayabilmektedir (Harris, 2016). Kabul siireci ise bu yasantilardan
kaginmak yerine, onlara bilingli bir aciklikla yaklasarak bireyin deger odakli bir yasam
stirmesini miimkiin kilmaktadir (Hayes vd., 2012; Wilson vd., 2001). Bu anlayis,
bireyin psikolojik esnekligini artirmakta ve yasamla daha uyumlu, anlamli ve deger

yonelimli bir iliski kurmasina katki saglamaktadir.

Arastirma bulgulari, uygulanan KKT temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin
psikolojik esnekligin kabul alt boyutu iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etki
yaratmadigini ortaya koymustur. On test sonuglarma gére deney ve kontrol gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunmamis; bu durum, baslangi¢ diizeylerinin benzer
oldugunu gostermektedir. Miidahale siirecinin yarisinda elde edilen ara test verileri,
deney grubunda kabul diizeyinde artis yoniinde bir egilim oldugunu ortaya koymakla

birlikte, bu fark istatistiksel olarak anlamli diizeye ulasmamstir. Grafiksel veriler,

157



miidahalenin kisa vadede olumlu bir etki yaratmis olabilecegine isaret etmekle birlikte,
bu etkinin uzun vadede siirdiiriilemedigi ve zamanla zayifladig1 goriilmektedir. Buna
karsin kontrol grubunda kabul diizeyinin genel olarak duragan bir seyir izledigi
belirlenmistir. Benzer sekilde, son test bulgularinda da deney grubunun ortalama puani
kontrol grubuna kiyasla daha yiiksek olsa da fark yine anlamlilik diizeyinde degildir.
Zamanin ana etkisi ile zaman-grup etkilesimi yapilan istatistiksel analizlerde anlaml
bulunmamistir. Bu durum, kabul diizeylerinde miidahale siireci boyunca istatistiksel

olarak anlamli ve kalic1 bir degisim saglanamadigini gostermektedir.

Alanyazinda, kabul alt boyutuna iliskin elde edilen bulgularin birbirinden farklilik
gosterdigi dikkat ¢cekmektedir. Ulugay’in (2023) Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu tanisi almis cocuklarin ebeveynlerine yonelik gelistirdigi Kabul ve
Kararlilik Terapisi temelli psiko-egitim programi sonucunda, kabul alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir degisiklige rastlanmamistir. Bu bulgu, mevcut
calismanm sonuglariyla ortiismektedir. Ote yandan, Burke ve digerleri (2014)
tarafindan yiiriitiillen ve yasami tehdit eden bir hastalikla miicadele eden ¢ocuklarin
ebeveynlerini kapsayan c¢alismada, kabul bileseninde anlamli diizeyde bir artis
saptanmistir. Benzer sekilde, Adigiizel’in (2025) gergeklestirdigi arastirmada da deney
grubunda kabul becerilerinde anlamli bir gelisim gozlemlenmis; ancak izleme testi
sonuglari, bu etkinin zamanla azalma egilimi gosterdigini ve kabul diizeyindeki
degisimin siirdiirtilebilirligini saglayabilmek i¢in ek destek uygulamalarina gereksinim
duyuldugunu ortaya koymustur (Bond ve Flaxman, 2011). Alanyazindaki bu

caligmalarin bulgular1 da aragtirma bulgulariyla ortiismemektedir.

Tiim bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, psikoegitim programinin kabul alt
boyutunda beklenen diizeyde bir etki yaratmadigi sdylenebilir. Ancak deney grubunda
gozlemlenen hafif yiikselis egilimi, kabul becerisinin zamanla ve tekrar eden pratikle
gelisebilen bir yetkinlik oldugunu diistindiirmektedir. Nitekim Zettle (2007) ve Hayes
ve digerleri (1999), bireyin olumsuz igsel yasantilarini bastirmak ya da degistirmek
yerine onlarla temas kurma siirecinin, zaman icinde gelistirilebilecek bir beceri

oldugunu vurgulamis ve bu yaklasim arastirma bulgularini desteklemektedir.
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5.1.2.4. Baglamsal Benlik Alt Boyutuna iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Kabul ve Kararlilik Terapisi literatiiriinde baglamsal benlik, siklikla “esnek bakis agisi
gelistirme” olarak tanimlanmakta ve bireyin gegmis ya da gelecege odaklanmak yerine
icinde bulundugu ana bilingli bir sekilde yonelmesini miimkiin kilmaktadir (Harris,
2016). Bu yoniiyle baglamsal benlik, yalnizca igsel yasantilart gozlemleyen bir
konumla siirli kalmayip, bireyin simdiki anla esnek ve bilingli bir temas kurmasini
da icermektedir (Zettle, 2007). Bu bakis agis1, bireyin diisiince ve duygularina mesafeli
fakat kabul edici bir durus sergilemesini kolaylastirarak psikolojik esnekligin
gelisimine katki sunmaktadir. Ebeveynler, baglamsal benlik becerilerini etkin bir
sekilde kullandiklarinda, ¢ocuklarin davranislarina ve verdikleri ipuglarina karsi
daha duyarli hale gelebilmektedirler. Bu beceriler, ebeveynlerin c¢ocuklarinin
beklenmedik ya da alisilmisin  disindaki  tepkilerini  anlamlandirmalarini
kolaylagtirmakta ve daha uyumlu tepkiler vermelerine zemin hazirlamaktadir (Coyne
vd., 2007). Baglamsal benligi gelismis bireyler, ebeveynlik rollerinde daha esnek ve
duruma 6zgii yanitlar verebilirken; bu beceriyi yeterince gelistiremeyen ebeveynler,
genellikle kat1 kurallara dayali ve baglamdan bagimsiz tepkiler sergileme egiliminde
olabilmektedir (Moyer vd., 2018). Bu durum, baglamsal benligin ebeveynlik

stireglerinde esneklik ve duyarlilikla iligkisini ortaya koymaktadir.

Arastirmada elde edilen bulgular, KKT temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin
psikolojik esnekligin “Baglamsal Benlik” alt boyutu {izerinde zaman igerisinde
anlaml1 bir gelisim egilimi yarattigini1 ortaya koymustur. On test bulgularina gore
deney ve kontrol gruplar1 arasinda baglamsal benlik diizeylerinde anlamli bir fark
bulunmazken, son test bulgularinda deney grubunun baglamsal benlik diizeyinde
kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir artis gdzlemlenmistir. Bu
durum, miidahalenin etkisinin kisa vadede sinirlt olmakla birlikte zamanla gii¢lenerek
belirgin hale geldigini gostermektedir. Cok degiskenli ve tekrarli 6l¢iim analizlerinde
elde edilen sonuclar, anlamhilik diizeyine yakin bulgular ve orta diizeyde etki
biiyiikliikleriyle programin bu alt boyuta yonelik potansiyel katkilarini
desteklemektedir. Dogrusal egilim analizleri, zaman faktoriiniin baglamsal benlik
tizerinde anlamli bir etkisi oldugunu ortaya koyarken, grafiksel bulgular da deney
grubunda 6zellikle son test ile birlikte belirginlesen bir artis egilimini gdzler dniine
sermektedir. Kontrol grubunda ise baglamsal benlik diizeyinin duragan bir seyir

izledigi gorlilmistiir. Bu veriler dogrultusunda, baglamsal benligin gelisiminin anlik
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bir kazanim degil, deneyimsel farkindalikla zaman icerisinde sekillenen ve kalicilig1
yiiksek bir siire¢ oldugu sdylenebilir. Ozellikle son test bulgulari, baglamsal benligin
diger benlik siireclerine gore daha ge¢ ortaya ¢ikan ve siirdiriilebilirligi daha giigli
olan bir gelisim oOriintiisii izledigine isaret etmektedir. Bu durum, programin uzun
vadeli etkilerinin dikkate alinmasi gerektigini ve baglamsal benlik gibi biligsel
derinligi ytliksek siireclerin gelisimi i¢in zamanla pekistirici miidahalelerin 6nem
tasidigim1 gostermektedir. Nitekim Yiicel’in (2022) psikolojik esneklik becerilerine
iliskin hemsirelerle yiiriittiigii Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli grup psikoegitim
programinda, bu arastirma sonucundan farkli olarak baglamsal benlik alt boyutuna
iligkin puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamaistir. Buna
karsilik, mevcut ¢alismada baglamsal benlik alt boyutunda anlamli farkliliklarin elde
edilmesi, uygulanan programin bu bilesen iizerindeki etkililigini desteklemektedir.
Benzer sekilde, Habibian, Sadri ve Nazmiyeh (2018) ile Moran’in (2015) yirtittigi
caligmalarda da baglamsal benlik odakli miidahalelerin bireylerin psikolojik esneklik
becerilerini gelistirmede 6nemli katkilar sundugu belirtilmistir. Dolayisiyla, baglamsal
benligin deneyimsel farkindalik ve esnek perspektif alma yoluyla zaman iginde
giiclenen bir yapt oldugu ve yapilandirilmig miidahalelerle desteklendiginde

gelisiminin miimkiin oldugu sdylenebilir.

5.1.2.5. Ayrisma Alt Boyutuna iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Aragtirmada elde edilen bulgular, uygulanan KKT temelli 6z-sefkat psikoegitim
programinin katilimcilarin biligsel ayrisma diizeylerini artirmada istatistiksel olarak
anlamli ve giivenilir bir etki yarattigin1 gostermektedir. Hem ¢ok degiskenli analizlerde
hem de tekrarl1 6lglimlerle gerceklestirilen varyans analizlerinde zamanin ana etkisi
ile zaman-grup etkilesimi anlamli bulunmustur. Bu sonuglar, miidahale siireci boyunca
biligsel ayrisma diizeylerinde olumlu bir gelisim yasandigini ve bu gelisimin 6zellikle
deney grubuna 6zgii olarak ortaya ¢iktigini géstermektedir. Dogrusal egilim analizleri
de biligsel ayrigsma diizeylerinde zamanla artan ve istikrarli bir gelisim Oriintiisiine
isaret etmekte, bu etkinin yalnizca deney grubunda goézlemlendigini ve kontrol
grubunda anlamli bir degisim meydana gelmedigini ortaya koymaktadir. Son test
bulgulari, deney grubunun bilissel ayrisma diizeyinin kontrol grubuna kiyasla anlaml
bicimde daha yiiksek ortalamalara ulastigin1 ve miidahale etkisinin siirdiiriilebilir

oldugunu gostermektedir. Grafiksel veriler de bu sonuglar1 desteklemekte; deney
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grubunda Ol¢lim zamanlan ilerledik¢e artan bir gelisim egilimi dikkat cekerken,
kontrol grubunda duragan bir seyir izlenmistir. Bu bulgular, programin biligsel ayrigsma
becerisi lizerinde gii¢lii, tutarli ve kalici bir etki yarattigini ortaya koymaktadir. Alan
yazinda, ayrisma teknikleri ile bu tekniklere dayali egzersizlerin, bireylerin olumsuz
diisiincelerine yonelik farkindalik gelistirmelerinde ve bilissel yeniden yapilandirma
stireglerini desteklemelerinde etkili bir arag oldugu ifade edilmektedir (Larsson vd.,
2016; Pilecki ve McKay, 2012). Yadavaia ve digerleri (2014), bilissel ayrisma
becerisinin bireyin diisiincelerinden ayrisarak eylemlerini daha deger temelli bigimde
belirlemesini kolaylastirdigin1 vurgulamaktadir. Bu calismada elde edilen bulgular da
bu goriisii desteklemekte; biligsel ayrismanin kisa siirede gelistirilebilen ve terapdtik
miidahalelere duyarli bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Arastirma bulgularinda
gbzlemlenen anlaml artis ve siirdiiriilebilirlik, yalnizca tek oturuma dayali degil, ayn
zamanda programin genelinde yer alan 6z-sefkat, farkindalik ve gbzlemleyen benlik
eksenli yapimnin biitiinciil etkisiyle iligkili olabilir. Psikoegitim programinin besinci
oturumunda, KKT nin temel siire¢lerinden biri olan bilissel ayrismanin yalnizca teorik
aciklamalarla degil, ayn1 zamanda duyusal, metaforik ve deneyimsel etkinliklerle
desteklenmis olmasinin, &grenmenin kaliciligina onemli Ol¢lide katki sagladigi

distiniilmektedir.

Ebeveynlere yonelik olarak yiiriitiillen bu programda, ayrigma becerisinin yalnizca
bireysel degil, ayn1 zamanda iligkisel baglamda da islevsel oldugu dikkate alindiginda,
ozellikle stresli ebeveynlik anlarinda diisiincelerle 6zdeslesmeden hareket edebilme
kapasitesinin gelismesinin, ebeveyn-cocuk etkilesimini dolayl1 olarak da destekledigi
sOylenebilir. Nitekim Whittingham ve Coyne (2022), ebeveynin biligsel ayrisma
kapasitesinin  ¢ocuklarin  duygusal ve davramigsal diizenleme becerilerini
destekledigini belirtmektedir. Ornegin, ¢ocugun 6fke veya hayal kiriklig1 yasadig
anlarda, ebeveynin kendi diisiincelerini fark ederek bunlarla 6zdeslesmeden hareket
edebilmesi, ¢ocuga kars1 daha sefkatli ve anlayish bir yaklasim sergilemesini miimkiin
kilmaktadir. Benzer sekilde Corti ve digerleri (2018) bilissel ayrigma becerisi gelismis
ebeveynlerin daha duyarli ve bilingli tepkiler verebildigini, bunun da ¢ocuklarin 6z
diizenleme becerilerini ve ebeveyn-¢ocuk iliskisinin kalitesini olumlu yonde
etkiledigini ortaya koymustur. Bu durum, arastirmada vurgulanan psikolojik esneklik
becerilerinin, 6zellikle zorlayic1 ebeveynlik kosullarinda islevsel tepkiler gelistirmeyi

destekledigi sdylenebilir. Programin bu ydniiyle sadece bireyin psikolojik esnekligini
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artirmakla kalmayip, ayni zamanda ¢ocuklarin duygusal gelisimi agisindan da dolayl
kazamimlar sundugu diisiiniilmektedir. Ozetle arastirma bulgulari, programn bilissel
ayrisma becerisi tlizerinde etkili olmasinda igeriksel ve yapisal unsurlarin belirleyici
oldugu ve bu siirecin katilimcilarin hem bireysel farkindalik diizeylerine hem de

ebeveynlik davraniglarina islevsel katkilar sundugu sdylenebilir.

5.2. Sonug¢

Bu arastirma, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli olarak yapilandirilmis 6z-sefkat
psikoegitim programinin, 4-6 yas grubu ¢ocugu olan ¢aligmayan annelerin 6z-sefkat
ve psikolojik esneklik diizeyleri lizerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir. Bu amag
dogrultusunda, ebeveynlere yonelik olarak Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli, sekiz
oturumdan olusan bir 6z-sefkat psikoegitim programi gelistirilmis ve uygulanmistir.
Program kapsaminda yer alan oturumlar, psikolojik esnekligin temel bilesenleri olan
an ile temas, degerler, deger odakli eylemlerde kararlilik, biligsel ayrigma, kabul ve
baglamsal benlik temalarina dayali olarak yapilandirilmis; her oturum, 6z-sefkat
kavram1 ile biitiinlestirilerek planlanmistir. Arastirma bulgular1 genel olarak
degerlendirildiginde, uygulanan psikoegitim programinin &z-sefkat diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli ve siirdiiriilebilir bir artis sagladigi, psikolojik esnekligin
baz1 alt boyutlarinda ise olumlu ancak farklilagan diizeylerde etkiler yarattig1

belirlenmistir.

Oz-sefkat diizeyine iliskin elde edilen bulgular, programin katilimcilarin kendilerine
yonelik tutumlarinda daha sefkatli, anlayishh ve kabullenici bir yaklasim
gelistirmelerine onemli 6l¢iide katki sagladigini gostermistir. Bu sonug, 6z-sefkatin
yapilandirilmis ve kuramsal temele dayali miidahaleler araciligiyla gelistirilebilen bir
beceri oldugunu desteklemektedir. Ayrica, katilimcilarin 6z-elestirel tutumlarinda
azalma, zorlayicit duygular karsisinda daha kabul edici bir yaklasim sergileme ve
bireysel ihtiyac¢larina yonelik daha farkindalikli davranma egilimlerinin gliclenmesi,

programin 6z-sefkat lizerindeki etkisinin ¢ok boyutlu oldugunu ortaya koymaktadir.

Psikolojik esneklige iligkin elde edilen bulgular, zamanin ana etkisinin istatistiksel
olarak anlamli olmadigini, ancak zaman ile grup (deney ve kontrol) etkilesiminin
anlamli oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, deney ve kontrol gruplarinin

psikolojik esneklik diizeylerinde zaman igerisinde farklilagan bir degisim gosterdigini
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ve uygulanan programin yalnizca deney grubu iizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Psikolojik esnekligin alt boyutlar1 arasinda farklilasan etkiler ortaya
cikmistir. Ozellikle “bilissel ayrisma” ve “baglamsal benlik” alt boyutlarinda anlaml
diizeyde gelisim saglanmis; deney grubunda bu becerilerin miidahale siireci boyunca
belirgin bicimde arttigit gozlemlenmisti. Bu durum, programin bireylerin
diisiincelerine mesafe alma, benlik algisin1 esneklestirme ve i¢sel yasantilariyla temas
kurabilme becerilerini destekledigini gostermektedir. “Degerler ve degerler
dogrultusunda davranis” alt boyutunda genel zaman etkisi anlamli bulunmamis; ancak
zaman ile grup etkilesiminin dogrusal bileseni anlamli diizeyde farklilasmistir.
Parametrik tahminler, deney grubunda zamanla diizenli bir artis, kontrol grubunda ise
belirgin bir degisim olmadigin1 ortaya koymustur. Bu sonuglar, programin
katilimcilarin degerlerini fark etme ve bu dogrultuda hareket etme becerilerini
gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir. “Kabul” ve “an’da olma” alt boyutlarinda
ise istatistiksel olarak anlamli bir degisim saptanmamis, ancak deney grubunda bu
bilesenlerde sinirli diizeyde pozitif egilimler goriilmiistiir. Bu bulgular, s6z konusu
bilesenlerin daha uzun siireli, yogun ve hedefe yonelik miidahalelerle desteklenmesi

gerektigini ortaya koymaktadir.

Alan yazinda yer alan aragtirmalar incelendiginde, ebeveynlere yonelik 6z-sefkat
temelli psikoegitim programlarinin olduk¢a smirli sayida oldugu goriilmektedir.
Ozellikle Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli olarak yapilandirilmis ve dogrudan 6z-
sefkat iizerine odaklanan miidahale programlarinin ebeveyn 6rnekleminde uygulandig:
caligmalar yurt disinda uygulaniyor olmasina ragmen yurt i¢i c¢alismalarda
rastlanmamistir. Mevcut arastirmalar da ¢ogunlukla 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip
ebeveynlerle siirli kalmakta ve genel ebeveyn popiilasyonuna yonelik miidahale
programlarinin etkililigi yeterince ele alinmamaktadir. Bu baglamda, bu arastirmanin
mevcut literatiirdeki boslugun doldurulmasina katki saglayacag: diisiiniilmekte ayni
zamanda Oz-sefkatin ebeveynlik baglaminda ele alinmasina yonelik biitiinciil ve
deneysel bir yaklasim sunarak alana 6zgiin bir katki saglayacagi sdylenebilir. Ayrica,
calismanin sonuglarinin ilerleyen donemlerde benzer miidahalelerin farkli ebeveyn
gruplarinda da uygulanmasi ve etkililiginin sinanmasi agisindan yol gdsterici olacagi

diistiniilmektedir.

Gelecek aragtirmalarda farkli orneklemlerle, daha uzun miidahale ve izleme

donemleriyle yiiriitiilecek ¢aligmalarin, KKT temelli psikoegitim programlarinin etki
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alanlarin1 daha kapsamli bicimde ortaya koyacagi diisiiniilmektedir. Ayrica, 6zellikle
“kabul” ve “an’da olma” gibi daha derin yasantisal farkindalik gerektiren siireclerin
desteklenmesine yonelik uygulamalarin yogunlastirilmasi, psikolojik esneklik

diizeyinde biitiinciil gelisimi destekleyebilir nitelikte olacagi diigtiniilmektedir.

Ozetle, arastirmada uygulanan KKT temelli &6z-sefkat psikoegitim programi,
calismayan annelerin 6z-sefkat diizeylerini gelistirme konusunda etkili olmus;
psikolojik esneklik bilesenleri lizerinde ise 6zellikle “bilissel ayrisma” ve “baglamsal
benlik” boyutlarinda anlamli katkilar saglamistir. Programin etkilerinin miidahale
siireci sonunda gozle goriilir bigimde ortaya c¢ikmasi, bu tiir yapilandirilmig
miidahalelerin  yalnizca kisa wvadeli degil, uzun vadeli degisimleri de
destekleyebilecegini gostermektedir. Bu dogrultuda, 6z-setkat ve psikolojik esneklik
gibi bireyin ruhsal dayanikliligini artiran becerilerin gelistirilmesinde KKT temelli
uygulamalarin etkili ve siirdiiriilebilir bir psikoegitim araci olarak kullanilabilecegi

sonucuna ulasilmigtir.

5.3. Oneriler

Bu caligmada elde edilen bulgular dogrultusunda, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
0z-sefkat psikoegitim programinin 4-6 yas grubu cocugu olan calismayan annelerin
psikolojik esneklik ve 6z-sefkat diizeylerini artirmada etkili oldugu goriilmiistiir. Bu
dogrultuda, arastirmanin sonuglarima dayali olarak asagidaki Onerilerde

bulunulmaktadir.

5.3.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Bu arastirmada uygulanan Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli 0z-sefkat
psikoegitim programi, caligmayan annelerin 6z-sefkat ve psikolojik esneklik
diizeylerini artirmada etkili bulunmustur. Bu dogrultuda, programin okul oncesi
egitim kurumlarinda gérev yapan psikolojik danigsmanlar veya ilgili alan uzmanlar1
tarafindan ebeveynlere yonelik yapilandirilmis oturumlar seklinde diizenli bir
sekilde yiiriitiilmesi, programin erisilebilirligini ve siirdiiriilebilirligini artiracagi

diistiniilmektedir.
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2. KKT temelli olusturulan 6z-sefkat psikoegitim programi, 6zellikle bilissel ayrigsma
ve baglamsal benlik gibi psikolojik esnekligin belirli alt boyutlarini giiclendirmede
etkili olmustur. Bu nedenle, psikolojik dayanikliligi artirmak ve 6z-sefkat becerisini
gelistirmek amaciyla calisan psikolojik danigsman, psikolog ve ruh sagligi
calisanlarinin, KKT ilkelerini temel alan yapilandirilmig programlara yonelmeleri

Onerilmektedir.

3. Programin “kabul” ve “an’da olma” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml1 bir
etki ortaya ¢ikmamasi, bu bilesenlerin gelisiminin daha uzun siireli ve yogun
midahale siiregleriyle desteklenmesi gerektigini gostermektedir. Bu nedenle,
uygulayicilar bu boyutlara 6zgli hedeflenen igeriklerle program siirelerini

genisletebilir ya da ek izleme oturumlari olusturabilir.

4. Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli olarak yapilandirilan ve 6z-sefkat ile psikolojik
esneklik becerilerini gelistirmeyi amaglayan bu psikoegitim programi, 4-6 yas
araliginda ¢ocugu olan ebeveynlere yonelik olarak uygulanmistir. Ancak, soz
konusu programin ebeveyn olmayan yetigkinler ile lise ve iiniversite dgrencileri
tizerinde de etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda, farkli demografik
gruplara yonelik uyarlama g¢aligmalar1 yapilmasi ve oturum igeriklerinin hedef

kitlenin 6zelliklerine gore zenginlestirilmesi dnerilmektedir.

Bu oOneriler dogrultusunda, uygulayicilara yonelik olarak gelistirilen Kabul ve
Kararlhilik Terapisi temelli 6z-sefkat psikoegitim programinin, ¢alismayan annelerin
psikolojik esneklik ve 0Oz-sefkat diizeylerini artirmada etkili bir ara¢ olarak
kullanilmas1 énem arz etmektedir. Ozellikle bilissel ayrisma ve baglamsal benlik gibi
alt boyutlarda elde edilen olumlu sonuglar, programin farkli hedef gruplara
uyarlanarak uygulanabilirligini gostermektedir. Kabul ve an’da olma boyutlarinda
beklenen etki diizeyine ulagilamamis olmasi ise, bu bilesenlere yonelik daha uzun
stireli ve yapilandirilmis oturumlara ihtiya¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle,
programin okul temelli ruh sagligi hizmetlerine entegre edilerek farkli demografik
gruplara yonelik bigimde yaygimlagtirllmasi, uygulayicilarin  rehberliginde

stirdiiriilebilir bir destek siireci olusturulmasini saglayabilir.
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5.3.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1.

Alan yazin incelendiginde, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli miidahale
programlarinin ¢ogunlukla 6zel gereksinimli ¢ocuklara sahip ebeveynlere yonelik
olarak gelistirildigi; tipik gelisim gosteren g¢ocuklarin ebeveynlerine yonelik
uygulamalarin ise olduk¢a smirli oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda,
ebeveynlerin 6z-sefkat diizeylerini giiglendirmeye ve psikolojik esnekliklerini
artirmaya yonelik KKT temelli yeni miidahale programlariin gelistirilmesi ve bu
programlarin  etkililiklerinin ~ bilimsel  yontemlerle  degerlendirilmesi

Onerilmektedir.

Bu calismada yalmzca ¢alismayan kadin ebeveynler yer almaktadir. Ilerleyen
caligmalarda hem kadin hem de erkek ebeveynlerin karsilagtirmali olarak
incelenmesi, cinsiyet degiskeninin gelistirilen psikoegitim programi iizerindeki

etki diizeyine iligskin daha kapsamli veriler elde edilmesini saglayabilir.

Arastirma sonuglari, deney grubunda 6z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerinde
miidahale siireci sonunda anlamli bir gelisim saglandigini ortaya koymustur.
Gelecek arastirmalarda 0z-sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerindeki
degisimlerin uzun vadede nasil seyrettigini degerlendirmek amaciyla 6 ay ve 1 yil

gibi daha uzun izleme periyotlari kullanilabilir.

Arastirma bulgularinda, psikolojik esnekligin her bir alt boyutunun gelisim
egiliminin farkli oldugu gézlemlenmistir. Bu nedenle, her bir alt boyuta odaklanan
daha 6zgiil, modiiler miidahale programlarinin gelistirilmesi ve bu programlarin
etkililiginin karsilastirmali olarak test edilmesinin alan yazina katki saglayacagi

diistintilmektedir.

Bu arastirma, Biligsel Davranis¢1 Terapiler igerisinde yer alan tliglincii dalga
yaklagimlardan Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli olarak yapilandirilmis ve 6z-
sefkat ile psikolojik esneklik {iizerindeki etkileri incelenmistir. Gelecek
caligmalarda, iigiincii dalga terapiler arasinda yer alan Farkindalik Temelli Biligsel
Terapi, Sefkat Odakli Terapi ve Biitiinlestirici Duygu Diizenleme Terapisi gibi
yaklagimlarin da ebeveynlik baglamindaki etkililiklerinin deneysel arastirmalarla

degerlendirilmesinin literatiire 6nemli katki saglayacag diistiniilmektedir.

. Bu calisma, 4-6 yas grubu g¢ocugu olan c¢alismayan ebeveynler ile

gerceklestirilmistir. Gelecekte yiiriitiilecek arastirmalarda, farkli yas gruplarindaki
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cocuklarin ebeveynleri ile calisan ebeveynlerin de dahil edildigi orneklemler
iizerinde benzer psikoegitim programlarinin  uygulanmasi, programin
genellenebilirligini ve etkililik diizeyini farkli gruplar acisindan degerlendirme

imkani saglayabilir.

7. Ebeveynlere odaklanilarak yiiriitiilen bu ¢aligmada ele alinan degiskenlerin, cocuk
sahibi olmayan yetiskinler ile lise ve tiniversite diizeyindeki 6grenciler gibi farkl
yas ve demografik gruplar lizerinde incelenmesi, gelistirilen programin etki

diizeyinin farkli 6rneklemlerde test edilmesine olanak saglayabilir.

8. Bu aragtirma siirecinde, bazi katilimcilarin uygulanan o&lgeklerde yer alan
maddeleri anlamakta zorlandiklar1 belirlenmistir. Bu durum, 6zellikle 6z-sefkat ve
psikolojik esneklik gibi kavramlarin ebeveynler tarafindan daha kolay
anlasilabilmesi i¢in, hedef kitleye uygun, agik ve sade bir dille hazirlanmig 6lgme
araglariin gelistirilmesine ihtiya¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda,
gelecek caligmalarda ebeveynlere 6zgii, kavramsal gegerliligi yiliksek yeni 6lgme

araglarinin gelistirilmesi 6nerilmektedir.

9. Gelecek caligmalarda, nitel veri toplama yontemleri baska veri yontemleri ile daha
kapsamli sekilde kullanilmasi Onerilmektedir. Katilimcilarin  yasantilarini,
algilarin1 ve deneyimlerini derinlemesine anlamaya imkan tantyan bu yontemlerin,
nicel bulgularla birlikte degerlendirilmesi, arastirma sonuglarinin daha biitiinciil ve

zengin bir perspektiften ele alinmasina katki saglayabilir.

10. Bu arastirma, Istanbul ili Basaksehir ilgesinde yasayan ve c¢ocuklart devlet
okulunda 6grenim goren annelerle gerceklestirilmistir. Gelecek caligmalarda,
benzer degiskenlerin farkli sosyo-ekonomik diizeylere sahip ve farkli cografi
bolgelerde yasayan ebeveynler lizerinde incelenmesi, elde edilen bulgularin

genellenebilirligini artiracagi diistiniilmektedir.

Bu Oneriler dogrultusunda, arastirmacilarin farkli 6rneklemlerle ¢alisarak gelistirilen
psikoegitim  programlarini  c¢esitlendirmesi ve uzun vadeli etkililiklerini
degerlendirmesi, literatiire 6nemli katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir. Ozellikle
farkli yas gruplari, sosyo-demografik ozellikler ve terapotik yaklagimlar baglaminda
yiriitiilecek karsilastirmali calismalar, programlarin genellenebilirligini artirabilir.
Ayrica, ebeveynlere 0zgii 6lgme araglarinin gelistirilmesi ve nitel veri toplama

yontemlerinin daha kapsamli kullanilmasi, elde edilen bulgularin derinlik ve
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gecerliligini giiglendirebilir. Bu dogrultuda, gelecekte gerceklestirilecek ¢cok boyutlu

ve kapsamli aragtirmalarin hem literatiirdeki kuramsal birikimi zenginlestirecegi hem

de uygulayicilar tarafindan kullanilabilecek yapilandirilmis miidahale programlarinin

gelistirilmesine bilimsel zemin olusturacagi 6ngoriilmektedir.

5.3.3. Politika Yapicilara Yénelik Oneriler

1.

Okullarda ebeveynlere yonelik psikoegitim programlarinin yayginlagtirilmasi,
egitim politikalar1 agisindan 6nemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir. Bu
tiir okul temelli uygulamalarin sistematik bi¢imde hayata gecirilmesi, ebeveynlerin
ruhsal 1iyi olusunu destekleyerek ebeveynlik islevlerini giiclendirecegi
diisiiniilmekte; dolayl1 olarak ¢ocuklarin gelisimsel siireclerine de olumlu katkilar

sunacag1 ongoriilmektedir.

Oz-sefkatin bireysel ruh sagligma olan katkilarmin yani sira ebeveynlik rolleri
iizerinde de olumlu etkileri goéz oniinde bulundurularak, okullarda ve aile
danismanlik merkezlerinde ebeveynlere yonelik 6z-sefkat temelli grup ¢aligsmalari

tesvik edilmelidir.

. Bu arastirmada gelistirilen psikoegitim programi, calismayan ebeveynler ile

uygulanmig ve bu grubun psikolojik esneklik ile 6z-sefkat diizeylerini destekleyici
etkileri ortaya konmustur. Ruh sagligi politikalarinin olusturulmasinda, oénleyici
miidahalelere oncelik verilmesinin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde 6nemli
katkilar saglayacagi diigiiniilmektedir. Bu baglamda, 6zellikle ¢aligmayan ve
bakim sorumlulugu yiiksek olan ebeveynlerin psikolojik ihtiyag¢larina odaklanan,
bilimsel temelli ve yapilandirilmis psikoegitim programlarina yonelik kamusal ve

kurumsal yatirimlarin artirilmasi 6nerilmektedir.

Milli Egitim Bakanligi, Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi, belediyelere bagl
kadin danigma merkezleri gibi kamu kurumlari tarafindan ebeveynlere yonelik
destek programlari planlanirken, 6z-sefkat ve psikolojik esneklik gibi koruyucu
ruh sagligr degiskenlerini igeren KKT temelli uygulamalara yer verilmesi
onerilmektedir. Oz-sefkat ve psikolojik esneklik gibi koruyucu faktdrlerin erken
donemde desteklenmesi, toplumsal diizeyde daha saglikli ebeveyn-¢ocuk

iliskilerinin olusmasina katk1 saglayacag diisiiniilmektedir.

. Milli Egitim Bakanligi ve Rehberlik Arastirma Merkezleri, erken cocukluk

doneminde ¢ocuk gelisimini dolayli olarak etkileyen ebeveyn tutumlarini
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giiclendirmek amaciyla 6z-sefkat odakli psikoegitim igeriklerini yayginlastirict

projelere yer verebilir.

6. Okullarda gorev yapan psikolojik danigsmanlara yonelik olarak, KKT temelli
psikoegitim programlarinin uygulanmasina dair beceri kazandiran hizmet igi

egitimler diizenlenebilir.

Bu dogrultuda, egitim ve politika alaninda gelistirilecek ¢cok yonlii uygulamalarin hem
ebeveynlerin psikolojik saglamliklarini destekleyecegi hem de ¢cocuklarin gelisimsel
siireglerine dolayli katki saglayacag diisiiniilmektedir. Oz-sefkat ve psikolojik
esnekligi temel alan yapilandirilmis psikoegitim programlarinin, okul temelli
hizmetler ve ulusal aile egitimi modellerine entegrasyonu Onerilmektedir. Ayrica,
psikolojik danismanlarin bu programlari etkili bigimde yiiriitebilmeleri i¢in hizmet i¢i
egitimlerle desteklenmesi gerekli goriilmektedir. Egitim politikalarinin bu yonde
sekillendirilmesi, onleyici ruh sagligi ¢alismalarin etkililiginin artmasina yardimci

olabilir.
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EKLER

EK 1: Veri Toplama Araclari ve Olcek Kullanim izinleri

KiSISEL BILGI FORMU

Bu arastirma 4-6 Yas Grubu Cocugu Olan Calismayan Annelerin Oz-Sefkat ve
Psikolojik Esneklik becerilerinin gelistirilmesi amaciyla Dr. Ogr. Uyesi Osman

SONER danismanliginda yiiksek lisans tezi olarak gergeklestirilmektedir.

Bu arastirma kapsaminda kisisel veriler toplanacagi i¢in, 6698 sayili Kisisel Verilerin
Korunmasi Kanunu ve ilgili mevzuata uygun sekilde tiim gerekli 6nlemler alinacak,
kisisel verilerin giivenligini saglamak adina tiim yasal yiikiimliilikler titizlikle yerine

getirilecektir.

Bu calisma, yalnizca bilimsel bir arastirma amaciyla veri toplamay1 hedeflemektedir.
Elde edilen veriler yalnizca bilimsel amagclarla kullanilacak olup, hicbir sekilde
katilimcilarin aleyhine bir durum olusturmayacaktir. Arastirmaya katilim tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Verdiginiz yanitlar gizli tutulacak ve kimliginizi

ifsa edebilecek herhangi bir uygulamadan kacinilacaktir.

Arastirmada herhangi bir rahatsiz edici unsur bulunmamakla birlikte, kendinizi

huzursuz hissettiginiz takdirde ¢alismaya katilmaktan vazge¢me hakkina sahipsiniz.
Bilime yapacaginiz katki i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Sevgiler

Psk. Dan. Rumeysa CAPULACI

Kisisel Bilgi Formu

1) Cinsiyet: Kadin ( ) Erkek ( )
2) Yasimz: .......

3) Cocuk Sayisi: ......

4) Egitim Durumu: Ilkokul-Ortaokul ( ) Lise () On lisans ()
Lisans ()
5) Cocugunuzun yasi: 4 Yas ( ) 5Yas () 6Yas ()
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Oz-Sefkat Olgegi (Ornek Maddeler) ve Ol¢ek Kullamim izni

Zorluklar Karsisinda Kendime Genel Olarak Nasil Davraniyorum?
Yanitlamadan once her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda
takip eden Olcegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi

belirtiniz.
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1. Kendimi kétii hissettigimde, kotii olan her seye takilma
egilimim vardir.

5. Benim i¢in onemli bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik hisleriyle tiikenirim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve
sefkati gosteririm

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin
benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

19. Bir sey beni iizdiiglinde, duygusal olarak bunu
abartirim.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayish ve
sabirli olmaya caligirim.

0z Sefkat Olgegi Kullanim izni Hk.

Rumeysa GAPULACI 30.04.2024 Sal 22:1

Sayin Mehmet Engin hocam merhaba, Ben Sab..

Mehmet Engin DENiZ
Kime: Rumeysa CAPULACI
1.05.2024 Gar 16:28

7

OZ-ANLAYIS OLCEGI & 0Z-ANLAYIS OLCEGI degerlend

DOC - 62 KB DOC - 57 KB

2ek (119KB)

RiUmeysa merhaba, 6icek ekli dosyada, iyi
calismalar dilerim.
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yazici.huseyin
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Psikolojik Esneklik Ol¢egi (Ornek Maddeler) ve Olcek Kullanim izni

=
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3 2
E 5
Hi¢ Tamamen Katilmiyorum Katiliyorum ': g
1 2 3 4 5 6--—-7 | & =
1 | Benim i¢in neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda | 1 7
gelmek istedigim noktayi biliyorum.
3 | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi | 1 7
dagitmaya calisirim.
11 | Dislinceler sadece diisiincelerdir- yaptiklarimi | 1 7
kontrol etmezler.
18 | Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik | 1 7
hareket ediyormusum gibi goriiniir.
22 | Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim. 1 7
26 | Degerlerim, davraniglarima tamamiyla yansir. 1 7
28 | Hayatimi nasil yasamak istedigimle uyumlu bir | 1 7
sekilde hareket ederim.

Psikolojik Esneklik Olgegi Kullanim izni

Sena Karakus
Kime: Rumeysa CAPULACI
6.05.2024 Pzt 22:12

., Psikolojik Esneklik Olgegi
G DOCX - 34 KB

Merhaba, dncelikle 6lgcede olan ilginizden dolayi
tesekkir ediyorum. Olgegdi tabi ki kullanabilirsiniz.
Sonuclari da benimle paylasirsaniz cok mutlu
olurum. Size ekte dlcegi ve degerlendirme kismini
iletiyorum. Degerlendirme kisminda ufak degisiklik
var o ylizden génderdigim eki kullanmanizi rica
ediyorum. Olgekten toplam puan alinabilmektedir.
Derecelendirme icin ise araliklar verilmemektedir.
Derecelendirme 6lcegi seklindedir 6lgek. Kisi 1 ile
7 arasinda kendine uygun olan sec¢enegi

isaretler. Calismalarinizda kolayliklar

dilerim. Sevgiler.
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OZ-SEFKAT PSiKOEGIiTiM PROGRAMI DEGERLENDIiRME FORMU

1- Bu programa katilmadan once 6z-sefkat ve zor duygularla basa ¢ikma konularinda
ne kadar bilgi sahibiydiniz ve bu konularda en ¢ok hangi zorluklar1 yagiyordunuz?

2- Program siiresince 0grendiginiz bilgilerden sizi en ¢ok etkileyen neler oldu ve bu
bilgiler konuya bakisinizi nasil degistirdi?

3- Program siiresince veya sonrasinda kendinizle ya da yasadiklarimizla ilgili
duygularinizda bir degisiklik fark ettiniz mi? Kendinizi nasil hissettiniz?

4- Programdan sonra giinliik yasaminmizda degistirdiginiz ya da farkli yapmaya
basladiginiz bir sey oldu mu?

5- Ogrendiklerinizi ileride de kullanabileceginizi diisiiniiyor ~musunuz?
Ogrendiklerinizi gevrenizle paylastiginizda nasil tepkiler aldiniz?

6- Programda gelistirilmesini diisiindiigiiniiz alanlar var m1? Benzer ihtiyaglar1 olan
birine dnerir misiniz? Neden?
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Ek 2. Kabul ve Kararhlik Terapisi Temelli Oz-Sefkat Psikoegitim Programinda

Uygulanan Etkinliklere iliskin Gorseller
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(STANHUL SABAHATTIN 240N CNIVERSITEST

Kabul ve Kararls
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Ek 3. Etik Kurul Karan

BELGE TARIHI: 15.11.2024 BELGE SAYISI: 2400041 140
Dokiiman No ET-FR-675
istanbul i1k Yayin Tarihi 27.11.2023
IZHFZW ETIK ONAY BELGESI Revizyon Tarihi 22.12.2023
Universitesi Revizyon No 01
Sayfa 11

Tarih 31.10.2024
Say1 2024/08
Aragtirmanin Niteligi Yiiksek Lisans Tezi

4-6 Yas Grubu Cocugu Ofarlr Caligmayan Ebeveynlerin Kabul ve
Arastirmanin Adi Kararlilik Terapisi Temelli Qz-Se_ﬂcaf Psikoegitim Programimn Oz
Sefkat ve Psikolojik Esneklik Uzerine Etkisi”

Sorumlu/Yiirlitiicii s s .
Aragtirmacinin Adi Soyadi Dr. Ogr. Uyesi Osman SONER
Diger Aragtirmacy/lar

Ad1 Soyads Rumeysa CAPULACI

Karar UYGUNDUR

(Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurulu'nun karart tavsive niteliginde olup, Universitemizle
ilgili etik ilkelerinin belirlenmesi ve degerlendirilmesi amacin tasimaktadir.)

(Kanldi)
Prof. Dr. Ali Haydar SAR
Baskan
(Katildr) (Katildi)
Prof. Dr. Ayse Nefise BAHCECIK Prof. Dr. Tank OZKUL
Baskan V. Uye/Raportir
(Kantildi) (Kantldi)
Prof. Dr. Beytullah KAYA Prof. Dr. Mustafa ATES
Uye Uye
(Katildi) (Katildi)
Prof. Dr. Mehmet Emin KOKTAS Av. Bilal SAMAT
Uye Uye

Etik Kurulu Yeminli Sekreter Selda SENOL

Dokiimantasyon Onay: Prof. Dr. brahim GUNEY Yonetim Sistemleri Tem
Bu belge. giivenli clektronik imza ile imzalanmasgtir.
Belge Dogrulama Kodu: AJAATUA Belge Takip Adresi: hitps://www. turkiye. gov. tr/izu-chys

200



OZGECMIS
EGITIM
Yiiksek Lisans: Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi, Psikolojik Danismanlik ve

Rehberlik, 2025, Istanbul.

Lisans: Ondokuz Mayis Universitesi, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik, 2018,

Samsun.
Ondokuz May1s Universitesi, Okul Oncesi Ogretmenligi, 2017, Samsun.

Bilinen Yabanci Diller: Ingilizce.

BIiLIMSEL FAALIiYETLER

Bildiri: Ilkokul Ogrencilerinin Oz Diizenleme ile Problem Cézme Becerileri
Arasindaki iliskinin Incelenmesi, X. Uluslararas1 TURKCESS Egitim ve Sosyal
Bilimler Kongresi, 2024.

Bildiri: Beliren Yetigkinlik Donemindeki Kisilerin Mesleki Karar Verme
Diizeylerinin Demografik Degiskenler Tarafindan Yordanmasi, X. Uluslararasi

TURKCESS Egitim ve Sosyal Bilimler Kongresi, 2024.

DENEYIM

Ahmet Kabakli Ilkokulu, Okul Oncesi Ogretmeni, 2022 - Devam etmekte,
Basaksehir/Istanbul
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