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OZET

Bu arastirmada beliren yetigkinlere yonelik hazirlanan Bilingli Farkindalik Temelli

Psikoegitim Programinin biligsel esneklige ve belirsizlige tahammiilsiizliige etkisi
incelenmistir.
Aragtirmanin ¢alisma grubunu Tirkiye’nin farkli sehirlerinde yasayan “21-28” yas arasi
universite 3. ve 4. simf 6grencileri olusturmaktadir. Caligmaya toplamda 4 erkek 14 kadin
olmak iizere 18 kisi katilmistir. Orneklem seciminde seckisiz 6rnekleme yéntemlerinden basit
seckisiz ornekleme yontemi kullanilarak 9 kisi deney, 9 kisi ise kontrol grubuna atanmaistir.
Arastirmada psikoegitim programindan Once kontrol ve deney gruplarna arastirmada
kullanilan degiskenlerin Ol¢limiiniin yapilmast amaciyla on test yapilmistir. Programin
etkiliginin degerlendirilmesi amaciyla psikoegitim programi uygulandiktan sonra katilimcilara
son test uygulanarak degerlendirme yapilmistir. Calismada 6n test-son test ve kontrol gruplu
deneysel desen kullanilmstir.

Arastirmada katilimcilara “Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi” ve “Bilissel Esneklik
Olgegi” uygulanmistir. Deney ve kontrol grubuna 6n test yapildiktan sonra yalmzca deney
grubuna 8 hafta boyunca, haftanin 1 giinii, 1 saat psikoegitim programi uygulanmistir.
Programin etkililigini degerlendirmek amaciyla olusturulan kontrol gurubuna herhangi bir
miidahalede bulunulmamistir. Ardindan hem deney hem de kontrol grubundan son test verileri
toplanmustir.

Son olarak kontrol grubundan izleme puanlari alinarak programin etkililigi
degerlendirilmistir. Arastirmanin verileri iliskisiz 6l¢timler igin T-testi, iliskili 6l¢timler i¢in T-
testi ve iligskili ANOVA ile SPSS 26 paket programi ile analiz edilmistir Bulgulara gore
psikoegitime katilan beliren yetiskinlerin bilissel esnekliklerinde artis yasanirken kontrol
gurubundaki katilimcilarin biligsel esneklik diizeylerinde herhangi bir fark goriilmedigi
gozlemlenmistir.  Ayn1t  zamanda deney grubundaki katilimcilarin  belirsizlige
tahammiilsiizliiklerinde de azalma oldugu gozlemlenirken kontrol grubunda anlamli bir
farklilik goriilmemistir. Deney gurubundaki bilissel esneklik 6n test, son test ve izleme toplam
puanlar1 incelendiginde her {i¢ Ol¢limiinde de artis oldugu gozlemlenirken belirsizlige
tahammulstzlik On test, son test ve izleme toplam puanlari arasinda bir azalma oldugu
gorlilmiistiir. Bu bulgulara gore psikoegitim programinin beliren yetiskinlerde biligsel esneklik
ve belirsizlige tahammiilsiizliik tizerinde etkili oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Belirsizlige Tahammiilsiizliik, Biligsel Esneklik,
Beliren Yetiskinlik



ABSTRACT

In this study, the effect of mindfulness-based psychoeducation program on cognitive flexibility
and intolerance to uncertainty was examined. The study group consisted of 3rd and 4th year
university students between the ages of 21-28 living in different cities of Turkey. A total of 18
students, 4 men and 14 women, participated in the study. Participants were assigned into
experimental (n=9) and control groups (n=9) by using the simple random sampling method. In
the research, pre-test, post-test and experimental design with control group, which requires

measurement, was applied to control and experimental groups.

“Intolerance of Uncertainty Scale” and “Cognitive Flexibility Scale” were applied to the
participants. After pre-testing the experimental and control groups, only the experimental group
was given a 1-hour psychoeducation program once a week during 8 weeks. No intervention was
given to the control group, which was created to evaluate the effectiveness of the program.

Then, post-test data were collected from both the experimental and control groups.

Finally, the effectiveness of the program was evaluated by follow up cores from the control
group. The data of the study were analyzed with T-test for independent samples measures, T-
test for dependent measures, and SPSS 26 package program with related ANOVA. According
to the findings, it was observed that there was no difference in the cognitive flexibility levels
of the participants in the control group, while there was an increase in the cognitive flexibility
level of emerging adults who participated in psychoeducation program. At the same time, it
was observed that there was a decrease in the intolerance of uncertainty of the participants in
the experimental group, while no significant difference was observed in the control group.
When the cognitive flexibility pre-test, post-test and monitoring total scores in the experimental
group were examined, it was observed that there was an increase in all three measures, while a
decrease was observed in the intolerance of uncertainty pre-test, post-test and monitoring total
scores. According to these findings, it was seen that the psychoeducation program was effective

on cognitive flexibility and intolerance of uncertainty level of emerging adults.

Keywords: Conscious Awareness, Intolerance of Uncertainty, Cognitive Flexibility, Emerging
Adulthood
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BIiRINCi BOLUM
1.1. Problem

Erikson (1968), kisilerin yasamlart boyunca 8 psiko-sosyal donemden gectigini ve bu
donemler igerisinde kisilerden beklenilen birgok rol oldugunu dile getirmistir. Erikson bu sekiz
asamay1 “Temel giivene kars1 giivensizlik”, “6zerklige kars1 utang ve siiphe”, “girisimcilige karsi
sucluluk™”, “basariya kars1 asagilik hissi”, “kimlik biitiinliigline karsilik kimlik karmasas1”,
“yakinliga kars1 soyutlanma”, “liretkenlige kars1 duraganlik” ve “igsel biitiinliige karsi umutsuzluk”
seklinde tanimlamistir (Erikson, 1950). Tiim donemler yasanilan bu rollerle karsi karsiya kalan
kigiler yasadiklar1 olaylar karsisinda bazen savunmasiz kalip Kriz yasarken bu Krizler sonucunda
psikopatoloji ile karsi karsiya kamaktadirlar. Bazense yiiksek bir potansiyelle yasanilan sorunu
uygun bir sekilde ¢6zmektedir (Gengtan,2003). Toplum tarafindan kisilere yiiklenen ve kulturel ve
sosyoekonomik faktorlerden etkilenen bu rollerde Galambos ve Martinez’e (2007) gore son 50 yil
icerisinde, Ozellikle sanayinin gelistigi ve ortadgretimden sonra lisans ve lisansiistii egitimin
gelistigi Ulkelerde bulunan 18-29 yas arasindaki kisilerde evlilik yasi, bagka bir evde yasama, bir
iste kalict olarak caligma gibi durumlarda bir¢ok degisiklik oldugu goriilmektedir. Ayrica bu
donemin varligina iliskin yapilan ¢alismalar, azinlik kiiltiirlerinde ve toplulukgu kiiltiirlerde beliren
yetigkinlik doneminin kisa bir donem olarak yasanmakta oldugunu gostermektedir (Donoghue ve
Stein, 2007). Tim bu degisikliklerin temelinde ise kisilerin bagimsiz bir sekilde yasamini devam
ettirebilmesi, 6grenimini tamamlamasi, ailesinden ayr1 yasamasi ve evlenmesi gibi yetiskinlige
gegcisin Ozelliklerini igerisinde barindiran bir¢ok olayin daha ileriki yaslara kaymasi vardir (Arnett,
2004). Yasanilan bu durum 18-29 yas araligindaki kisilerin ne tam olarak ergenlik donemi
ozelliklerini gosterdigi ne de tam olarak yetiskinlik evresine gegtigini gostermektedir (Arnett,

2007). Tiim bunlar yeni bir yaklasim olan ve beliren yetiskinlik olarak adlandirilan bu donemin

varligi ile ilgili aragtirmalarin yapilmasini gerektirmistir.

Bu donemde ergenlikte yasanan fizyolojik degisimler tamamlanmis, yasal acidan birey
yetigkin olarak kabul edilmis ancak sosyal olarak yetiskinligin toplum tarafindan kabul edilen
evlenme, i ve ¢ocuk sahibi olma, ayr1 bir evde yasama gibi 6zelliklerine erigilememistir. Tam
olarak bir gegis evresinde bulunan bireyler, siire¢ sonunda is ve egitim agisinda kendilerini
gelistirerek ailesinden bagimsiz bir birey olma yoluna girmektedir (Tanner, 2006). DOnemin
ozellikleri ile ilgili yaptig1 ¢alismalarda Arnett (2000), bu donemin ayirt edici bes temel 6zelligi
oldugunu dile getirmistir. Bu temel 6zelliklerden birisi donemin bir degiskenlik donemi olmas1 ve

bu degisimlerin kisilerin hayatlarinda bircok alanda kendisini agi18a ¢ikarmasidir. Ozellikle kisilerin
1



islerinde, romantik iliskilerinde ve ev degisikliklerinde bu degiskenlikler kendisini agiga
c¢ikarmaktadir. Is bulma konusunda sikint yasanan bu dénemde, isin kalicilig1 konusunda ve ‘Eger
devam edemezsem yeni bir is alan1 deneyebilir miyim?’ gibi sorunlarla iligkili durumlar kisilerin
akillarinda bir takim belirsizlikleri agiga ¢ikarmaktadir. Romantik iliskilerinde ise bu durum kisiyi
‘Hayatimda bulunan kisi ile gelecegimi paylasabilecek miyim?’ gibi sorularla karsi karsiya
getirmektedir. Sonrasinda hayatlarindaki kisiden ayrilabilen bireyler bu durumun tekrar yasanmasi
halinde kendisini bir takim belirsizliklerin icerisinde sikismis hissedebilmektedir. Son olarak
ailelerinden ayr1 olarak yasama evresine giren bireyler tek basina yasama ve kalacaklar1 ev
konusunda bu belirisizligin i¢erisinde kendilerini bulmaktadirlar (Atak ve Cok, 2010). Bu noktada
denilebilir ki beliren yetiskinlik doneminde yasanilan degisimler bir¢ok belirsizligi de beraberinde
getirmektedir. Bunun disinda bu dénemde bireylerde yasanan arada kalmislik hissi de kendisini

aciga cikarmaktadir.

Atak ve arkadaslarina (2016) gore ne ergenlik ne de yetigkinlik 6zelliklerini tam olarak
gostermeyen bireyler kendilerini iki donem arasinda sikismis olarak hissetmektedir. Yetiskinligin
gorev ve sorumluluklar: ile ilgili bir gecis doneminde olan beliren yetiskinlerin, karst karsiya
kaldiklart bu durumlar diistiniildiiginde belirsizlige kars1 tahammiilsiizlik gibi kavramlarin bu
donemdeki bireyler agisindan arastirilmasinin énemli oldugunu gostermektedir. Budner (1962)
belirsizligi, yeni durumlarla karsi karsiya kalan bireylerin bu durumlar karsisinda yasadigi
karmasikliklara karsi bazen ¢Oziimsiiz kalmasi olarak ifade etmektedir. Belirsizlik olarak
tamimlanan durumlar igerisinde yenilik, karmasa ve ¢oOziimsiizliik olarak adlandirilan farkli
kavramlar bulunmaktadir (Saatg1, 2020). Beliren yetiskinlik dénemi igerisinde yasanan belirsizlik
kavrami donem acisindan degerlendirildiginde; belirsizlikler karsisinda verilen tepkiler gecis
basamagi oldugu igin yetiskinlik doneminin temellerini de etkileyebilir. Yasanan belirsizliklerle
kars1 karsiya kalan kisiler bu durumlar karisisinda tahammiil edebilme seviyeleri diisiik oldugunda
¢coziim tliretebilme konusunda olumsuz olarak etkilenmektedir. C6ziim tliretmede sikint1 yasayan

bireylerin kayg1 seviyesinin arttig1 gézlenmektedir.

Yapilan calismalara gore bu noktada kayginin kontrol edilemez bir seviyeye gelmesi ise
yaygin anksiyete bozuklugu gibi ¢esitli rahatsizliklarin temelini olusturmaktadir (Buhr ve Dugas,
2002). Belirsizlige kars1 tahammiil edebilmenin yiiksek ya da diisiik olmas1 bagka bir agidan i¢inde
bulunulan duruma karst kisinin bakis agisim1 da etkilemektedir. Giinliik hayatlarindaki olaylar
karsisinda belirsizlikler yasayan insanlar tahammiil edebilme seviyeleri diisiik olunca daha fazla
stres yasar hale gelmekte ve bu durum karsisinda tiziintii de yasamaktadirlar (Dugas vd., 2004).

Bircok arastirmaci belirsizlige kars1 tahammiilsiizliik durumlari ile ilgili aragtirma yapmis, yapilan
2



arastirmalarda (Budner, 1962) belirsizligi kisilerin yasadiklari olaylar karsisindaki algilariyla ilgili

oldugunu sdylemistir.

Farkli olarak bu durumu ele alan arastirmacilar ise belirsizlige tahammiilsiizliigii, yasanilan
belirsizlikler karsisinda kisilerin biligsel, duygusal ve davranigsal olarak i¢inde bulunduklari
duruma karsi olumsuz olarak yaklagmasi seklinde tanimlamigtir (Buhr ve Dugas, 2002).
Belirsizlikler karsisinda verilen tepkiler ya da belirsizlik durumunda kisilerin olaylar1 algilama
bigimleri farkli agilardan etkilenmektedir. Belirsizlik durumlar karsisinda bilissel olarak esnek
yaklasabilen insanlar daha az stres ve kaygi yasamakta, olaylari etkili olarak degerlendirebilmekte
ve sireci daha iyi yonetebilmektedir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bu nedenle beliren
yetiskinlikte yasanan belirsizliklerde ve bu durumda alinan kararlarda bilissel esneklik kavrami da
onemli gorilmektedir. Martin ve Anderson (1998) bilissel esneklikle ilgili yasanilan farkli bir olay
karsisinda uyumlu olarak davranma, esnek olarak davranma ve bu konularda yetkin olabilme gibi
bir agiklama yapmistir. Ayni1 zamanda bu kisilerin sosyal olarak uyum sagladigini ve iletisim
becerilerinin gelismis oldugunu da eklemistir. Tiim bu ¢alismalara bakildiginda bilissel esnekligin
ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin beliren yetiskinlik dénemindeki kisilerin yasantilarini etkiledigi
goriilmektedir. Ozellikle yetiskinligin temelinin atildig1 bu dénemde bilissel olarak esnekligin
arttirilmasinin ve belirsizlige tahammiilsiizlik durumunun azaltilmasinin daha saglikli bir gecis
doneminin yasanmasini saglayabilir. Bu noktada biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik
ile ilgili farkli yas gruplarinda yapilan bir¢ok calismanin etkililigini vurgulayan bilingli farkindalik
temelli uygulamalar dikkat gekmektedir.

Bilingli farkindalik ile ilgili tanimlar arasindan Kabat-Zinn’in (1990) bilingli farkindalikla
ilgili tanim1 incelendiginde kisilerin i¢inde bulunduklar1 olaylar ve durumlar karsisinda dikkatini
toparlamas1 ve bu olaylara kars1 ¢ikmadan kabullenici ve farkinda bir tutum sergilemesi olarak
tanimlamistir. Zorlu olaylarla kars1 karsiya gelen bireyler eger bu durumlar karsisinda anda
kalamadan yasar ve yasadiklar1 durum karsisinda farkinda bir tutum sergilemezse yasadiklari olay,
durum ve duygulardan kagcma egilimi gosterebilirler (Hayes vd., 2013). Insanlarda dogustan
bulundugu varsayilan bu kavram kullanilmadik¢a zayiflamaktadir ancak pratik yaptikca insan
hayatinda etkisini gosteren bilingli farkindalik olumlu bir¢ok seyi insan hayatina katmaktadir

(Kabat-Zinn, 2003).

Yapilan uygulamalar incelendiginde ilk olarak Kabat-Zinn (1982) tarafindan ¢aligmalarina
baslandigi goriilen bilingli farkindalik temelli miidahalelerin genellikle 8 hafta seklinde planlandigi

gorulmektedir. Bilingli farkindalik temelli miidahale programlar1 ilk olarak fibromiyalji, depresyon
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ve kaygi bozuklugu yasayan cesitli hastalar iizerinde uygulanmstir. Iceriginde genellikle nefes
egzersizlerini, ¢esitli meditasyonlarin1 barindiran programin, uygulanan hastalar {izerinde etkili
oldugu gorilmistir (Kabat-Zinn, 1994). Giiniimiizde bu konu ile ilgili yapilan g¢alismalara
bakildiginda Ulev (2014) tarafindan iiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle
basa ¢ikma tarzlarinin, depresyon, anksiyete ve stres belirtileriyle iligkisini incelenmesinin
sonucunda bilingli farkindalik diizeyinin depresyon, anksiyete ve stres puanlarindaki degisimi
acikladig1 goriilmiistiir. Farkli olarak geng yetiskinlerde bilingli farkindalik diizeyinin basa ¢ikma
tutumlar1 ve psikolojik iyi olus diizeyi iizerindeki etkisi incelenmis ve arastirma sonucuna gore
bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur
(Celikler, 2017). Baska bir ¢alismada ise tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, yasam
doyumu ve iyi olus diizeyleri lizerinde etkisi incelenmis ve 6grencilerin bilingli farkindalik puanlari
ile yasam doyumu puanlar1 ve bilingli farkindalik puanlar1 ile mental iyi olus puanlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulunmustur (Sahin, 2019). Bir diger uygulama
caligmasinda ise bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin bireylerin depresyon ve
stres diizeyleri iizerine etkisini saptanmaya calisilmigtir. Yapilan analizler deney grubundaki

ogrencilerin depresyon ve stres puanlarinin anlamli diizeyde azaldigini géstermistir (Demir, 2014).

Bilingli farkindalik ile ilgili yontemlerin insanlarin yasamlarina etkisine bakildiginda kisilerin
duygusal olarak kendilerini kontrol edip diizenlemeleri, diger insanlari anlama ve empati
becerilerinin gelistirilmesi, bilissel olarak daha esnek tutumlar sergileme iletisim becerilerinin
arttirtlmas1 gibi bir¢ok pozitif durum bulunmaktadir (Cahn ve Polich, 2006). Bu arastirmada,
yetiskinlige gegiste iginde bir¢ok belirsizlik durumunu barindiran beliren yetiskinlik doneminde
bilingli farkindalik temelli hazirlanan psikoegitim programi ile kisilerin belirsizlige kars1 tahammiil
edebilme ve biligsel esneklik diizeylerini arttirarak daha saglikli bir yetiskinligin temellerinin

atabilmesi amaglamaktadir.
1.2.Problem Cumlesi
Bu aragtirmanin amaci ‘beliren yetiskinlere yonelik hazirlanan bilingli farkindalik temelli

psikoegitim programina katilan bireylerde belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik puan

ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?’ sorusuna cevap aramaktir.



1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci beliren yetiskinlere yonelik hazirlanan Bilingli Farkindalik
Temelli Psikoegitim programina katilan bireylerde belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik

puan ortalamalarinin anlaml diizeyde farklilasip farklilasmadigini incelemektir.
Belirlenen bu genel amag dogrultusunda asagidaki alt amaglara yanit aranmaktadir:

1. Deney gurubundaki katilimeilarin belirsizlige tahammiilsiizlik ve biligsel esneklik

6lceklerinden aldiklar1 6n test, son test ve izleme puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Kontrol gurubundaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik

Olceklerindeki 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Anda kalmaya dikkatlerini veren kisiler yasanan olaylar sonucu olusan kaygi ve stres
karsisinda farkinda bir tutum sergilerler. Bu farkindalik sonucu kisiler yasanan kaygi ve stres
durumlarin1 kabul etmeyi ogrendikleri i¢in bu durumlara karsi da bir 6nleme mekanizmasi
gelistirebildigi yapilan ¢aligmalarla tespit edilmistir (Demir, 2014). Beliren yetiskinlik; ergenlik ve
yetiskinlik arasinda bir gegis, belirsizlik ve kendini arada hissetme dénemidir. Bu doénem fiziksel
ve ruhsal olarak kisi iizerinde olumsuz etki birakma potansiyeline sahip durumlar olusturabilecegi
gibi eger dogru bir sekilde yonetilebilen bir evre olursa saglikli bir yetiskinlik evresinin de
temellerinin atildig: firsatlar donemi olabilir (Atak ve Cok, 2010). Beliren yetigkinlik doneminin
ayn1 zamanda bir degiskenlik donemi olarak adlandirilmas: kisilerin ergenlik 6zelliklerini geride
birakmasi ve yetigkinlige adim atmasi gibi donemsel gecis sonucu yaganan degisikliklerin Atak’a

(2020) gore degisimlere uyum saglayabilmesini de gerektirmektedir.

Bilingli farkindalik temelli yapilan caligmalarin geneline bakildiginda bu programlarin
diizenli olarak uygulanmasi kisilerin duygularini daha iyi diizenleyebilmesini, kendilerine yonelik
olarak sefkatlerinde artisin saglanmasini, kaygi ve stres durumlarinin ise azalmasini sagladigi
gozlemlenmektedir. Bu durumda kisilerin kendilerini daha iyi hissettikleri de ortaya konulmustur
(Davis ve Hayes, 2011). Bu noktada uygulanacak olan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim
programinin 6zellikleri diisiiniildiigiinde, beliren yetiskinlerin biligsel esnekliklerinin arttirilmasi
ve yasanan belirsizliklere karsi tahammiil edebilme seviyesinin arttirilmasi bu donemin firsat ve

olanaklarmin 6n plana cikarilip daha saglikli yetigkinlerin yetistirilmesi i¢in de bir temel olma



ozelligi tasimaktadir. Beliren yetiskinlik doneminde yapilan ulusal ¢alismalarin genellikle iligkisel
caligmalar olmasi ve ayrica bilingli farkindalik ile ilgili calismalarda beliren yetiskinlere yonelik
uygulamali bir ¢alismanin da olmamasi Tiirkiye’de bu arastirmanin 6nemini ortaya koymaktadir.
Bilingli farkindalik temelli programlarin etkililiginin giin gegtikce yapilan caligmalarla gozler
oniine serilmesi, Tiirkiye” de bulunan geng niifusun fazla olmasi ve beliren yetigskinlik doneminin
ozellikleri acisindan bilingli farkindalik temelli hazirlanan programin mevcut alanyazina katki
saglayabilecegi diisliniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Kontrol gurubunda yer alan katilimcilarin program uygulanmadan 6nce bilingli farkindalikla
ilgili bir psikoegitim programina katilmadiklar1 varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Simirhiliklar:
Uygulamaya katilan kontrol grubundaki katilimcilara herhangi bir uygulama yapilmamig olmamasi

aragtirmanin sinirliligidir.

Programin uygulandig1 ve verilerinin elde edildigi sirada COVID-19 salgininin olmasi ve arastirma

sorularmin COVID-19 ile ilgili herhangi bir degiskeni icermiyor olmasi arastirmanin siirliligidir.

Programa katilan katilimcilar 2020-2021 yili igerisinde Tiirkiye’nin farkli sehirlerinde 6grenim

goren 14 universite 3. ve 4. sinif 6grencisi ile siirhdir.
Bilingli farkindalik ile ilgili uygulamalarin online olarak yapilmasi arastirmanin siirliligidir.

1.7. Tanimlar

Beliren Yetiskinlik: Beliren yetiskinlik donemi 18-25 yas arasin1 kapsayan ve ne tam olarak
ergenlik ne de tam olarak yetiskinlik donemi 6zelliklerini barindiran gelisimsel bir gecis donemi

olarak adlandirilmaktadir (Arnett, 2000).

Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Yasanilan belirsiz durumlar ya da olaylar karsisinda
duygusal biligsel ve davranigsal olarak olumsuz bir tutum sergileme egiliminde olma haline

belirsizlige tahammiilsiizliik denilmektedir (Dugas, Buhr ve Ladouceur, 2004).

Bilissel Esneklik: Kisinin olasi bir olay ya da durumda, olay ya da duruma yonelik
alternatiflerin farkinda olmasi, bu olay ya da duruma kars1 kolay bir sekilde uyum saglamasi ve

uyum sagladigl zamanlarda kontrolii ve yeterliliginin tam olmasidir (Martin ve Rubin, 1995).

Bilincli Farkindahk: Bilingli farkindalik simdiki an igerisinde yargisiz bir sekilde bulunmak
olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994)



IKiNCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Beliren Yetiskinlik

Yetiskinlikle ilgili kriterler giin gectikce degismektedir. Ozellikle giiniimiizde yetiskinlerden
beklenen bazi kriterler gegmise oranla bambagka bir ¢erceve igerisine girmistir. Bununla ilgili
bir¢ok arastirmaci gelisimsel olarak ¢alismalar yapmis ve halen ¢alismalarina devam etmektedirler.
Bu noktada beliren yetigkinlik iizerinde bir¢ok arastirmanin yapildigi yeni bir donem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Atak vd., 2016). 18-25 yas araligim1 kapsayan déneme verilen isim olan
beliren yetigkinlik doneminin 29 yasina kadar uzayabilecegi ve 6zellikle sanayinin gelismis oldugu
toplumlarda gorildigi gozlenmektedir (Arnett, 2000). Sanayinin gelismesi egitim diizeyinin
artmasi ve kisilerin daha ge¢ yasta evlenmesi gibi durumlar bu donemin ortaya ¢ikmasinda ¢ok
biiyiik bir etken olmaktadir. Ciinkii bu donemde kisilerden beklenilen roller gegmis yillar agisindan

incelenecek olursa ¢ok degismistir.

Yarim yiizyil 6ncesine bakildiginda o donemde yasayan birisi i¢in yetiskin rolii 10 yaslarinin
sonuna dogru veya 20’li yaslarin basinda baslamaktaydi. Yani o déonemde yasayan bir kisi eger
erkekse is bulmus, eger kadinsa evlenmis ve ¢ocuk sahibi olmustu (Furstenberg vd., 2003). Su an
ise ortalama bir insan incelendiginde 20’li yaslarin basinda kisiler tiniversite hayatina devam
etmektedir. Ozellikle Tiirkiye’de iiniversite egitiminin ardindan igsizlik oraninin artmasi nedeniyle
maddi olarak bagimsizligin1 kazanamadig: icin evlilik ile ilgili diisiincelerini ertelemek zorunda
kalmaktadir. Cocuk sahibi ile ilgili goriisleri ise ¢ok daha fazla ertelemek zorunda kaldiklar1 uzak
bir sire¢ olarak degerlendirmektedir (Atak ve Cok, 2010). Egitim diizeyindeki artis ile birlikte
Tiirkiye’de ilk ¢ocuga sahip olma yaginin ertelenmesi arasinda da bir iligski oldugu gorulmektedir.
Toplam dogurganlik hiz1 1978’de 4,3 iken, bu oran 2003’te 2,2’ye diismiistiir (TUIK, 2008). Bu
sonuglar incelendiginde son otuz yilda Tiirkiye’de demografik olarak bir degisim yasandigi da

gorulmektedir (Kagitgibasi, 2005).

Bunun disinda bu yas araligindaki kisilerin ne tam ergenlik ne de tam yetiskinlik 6zellikleri
gosterdikleri goriilmektedir (Arnett, 2000). Isleriyle ilgili tam olarak netlesmeyen bir durumla kars1
karsiya kalan kisiler ayni durumu hayatlarint beraber devam ettirecekleri es se¢imi ile de
yasamaktadirlar. Kisiler ergenlik doneminde goriilen sorumluluklarin az olmasi durumundan
kurtulamadiklar1 gibi ayn1 zamanda yetiskin olarak evlenme, bir iste ¢alisma diizenli bir gelir elde
etme gibi birgok sorumlulugu da heniiz almamustir. Is, ask ve diinya ile ilgili goriislerinin de

gelistigi bu donem kisilerin hayatlarinin ileriki siireglerinde yasayacaklari kalict birgok durum
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acisindan bakilacak olursa onemli adimlarin atildigi ve degisimlerin yasandigi bir donemdir

(Arnett, 2000).

Ulkemizde Atak ve diger arastirmacilar tarafindan beliren yetiskinlik dénemi ile ilgili ilk
caligmalar yaklasik olarak 10 yil 6nce yapilmaya baglanmis ve halen de bu calismalara cesitli
arastirmalarla devam edilmektedir (Dogan ve Cebioglu, 2011). Tiirkiye’de giindeme gelmeden
daha Once bu c¢alismalar1 yurtdisinda yapmaya baslayan Arnett (2000) bu dénem ile ilgili 2004
yilinda diinyada bu donemin ekonominin de kiiresellesmesi sonucunda ¢ok fazla yayginlasip tim
iilkelerde yasanacagini dile getirmistir. Bu goriisiin ortaya Gikisini ise sosyokiiltiirel baglam
acisindan degerlendirerek ortaya koymustur. Beliren yetiskinlik ile ilgili bilgilerin
detaylandirilmasi ve 6zelliklerinin daha ayrintili olarak incelenmesi amaciyla donemin ayirt edici

Ozelliklerinin Arnett’in (2004) siniflamasina gore tartisilmasi bu galismada 6nemli goriilmistiir.

2.1.1. Beliren Yetiskinlik Déneminin Ozellikleri

Bu boliimde beliren yetiskinlik doneminin 6zellikleri alt bagliklar seklinde incelenmistir.

2.1.1.1. Kimlik Arayis1 Olarak Beliren Yetiskinlik

Erikson’ a (1950) gore yasam donemlerinden biri olan kimlik kazanimina karsi kimlik
karmasasi kisilerin kimliklerini gelistirmeleri agisindan olduk¢a 6nemli olan temel bir donemdir.
Bununla beraber Erikson, sanayinin gelistigi bolgelerde uzatilmis ergenlik olarak
adlandirabilecekleri bir donem olabilecegini de dile getirmistir. Bu donem genellikle toplumun
niifus agisindan azinlik kisminin kendileri ile ilgili g6zlemlerini yapabilecekleri, bu noktada rolleri
ile ilgili arastirmalar1 daha rahat yapabilecekleri bir stre¢ olan psikososyal morotoryum olarak
adlandiriimaktadir (Santrock, 2020). Beliren yetiskinlik donemi agisindan bu (i¢ noktada ele alinan
yasanan bazi farklar incelendiginde; ergenlik ddneminde flortleri ile uzun streli birliktelikler
yasamayan ve ilerisi i¢in kalic1 bir evlilik hayat1 diisiinmeyen bireyler kisa siireli hazlar ile siireci
gecirirken beliren yetiskinlik doneminde bu durum daha da farklilagsarak daha yogun duygusal
birlikteliklere taginmaktadir. Kisi ‘Ben hayatimi nasil bir insanla devam ettirmek istiyorum?’
sorusuna yanit arar. Bu nedenle beliren yetiskinler duygusal siireglerini ergenlere gére daha ¢ok
yasarlar; evlilik, birliktelik ve cinsel iligki gibi konular1 daha fazla giindeme getirirler (Arnett,
2000). Ayni durum is agisindan incelendiginde ergenler karsilarina ¢ikan firsatlari kisa zamanl
olarak degerlendirir veya genel olarak bir iste ¢caligmak istemezler. Yani yaptiklari islere, okul
strecinde bos zaman degerlendirmek amacglh yaklasirlar. Oysa bu durumda beliren yetiskinler

kendilerini kariyerleri agisindan gelistirmek, mezun olduktan sonra mesleki agidan daha donaniml

8



olmak i¢in ve kendilerine, yapabilecekleri iglere yonelik degerlendirmeler yapmak amagli staj
yaparlar. Segtikleri igler daha ¢ok kendilerinin yapabilecekleri bir is mi yoksa degil mi bu gibi
sorular1 cevaplamaya calisilar. Genellikle sectikleri meslekler ise kendi ilgi ve yetenek alanlar

dogrultusunda olur (Arnett, 2004).

Diinya goriisii ile ilgili temel kirilma noktasi ise beliren yetiskinler i¢in {iniversite donemi
olmaktadir. Bu donemde pek cok bireyin anababa evinden ayrilan ve egitimde, kisilerarasi
iliskilerde pek ¢ok degisikligi yasadigi bir donemdir (Nelson ve Chen, 2007). Kendileri ile bas basa
kalma firsat1 bulan beliren yetiskinler bu donemde ¢ocukluktan beri siiregelen dini inanglarina
kadar diisiinebilecekleri bir siirece girmektedirler. Bu durumun en énemli sebeplerinden birisi ise
kisinin i¢inde bulundugu mezosistemden disartya ¢ikip ¢ok farkli kiiltiirde insanlarla tanismasi ve
bulundugu ortamin ailenin belirledigi sosyal ¢evreden ¢ok daha farkli olmasidir. Genel olarak
iiniversite ortaminin 6zgiir olmasi tartigmalarin yapilabilecegi ortamlarin fazla olmasi da bu durumu
tetiklemektedir (Arnett, 2000). Universiteye gegisle elde edilen yeni olanaklar arasindan amag ve
becerilerini gelistirebilicekleri ortam kazanmalar1 da diinya goriisiiniin etkimektedir (Gottlieb vd.,
2007). Universite egitimine baglarken daha ¢ok aileden 6grenilen goriislerle hareket eden bireyler
daha sonrasinda {niversite egitimini tamamladiklarinda ise egitim siireci boyunca icginde
yasadiklar1 ortam sayesinde kendilerine gore bir diinya goriisii edinmis olmaktadirlar (Arnett,

2002).

2.1.1.2. Degiskenlik Donemi Olarak Beliren Yetiskinlik

Beliren yetigkinlik donemi ayn1 zamanda ergenlik ve yetiskinlik donemi arasinda oldugu i¢in
bircok degisikligi de igerisinde barindirmaktadir. Kimliklerinin tam olarak arastirilmasi ve
bulunmasi ile ilgili farkli ve yogun bir siire¢ geciren beliren yetiskinler, ask ve is ile ilgili de farkli
secenekler arasinda se¢im yaparak yogun bir doneme girmektedirler. Bu donemin yogun olmasi
beliren yetiskinlerde hayatlar1 agisindan bazi zamanlar durup bir gozlemleme firsat1 vermektedir.
Bu gozlemler genellikle hayatlarinda yapilacak olan planlara yonelik olmaktadir (Arnett, 2004).
Ergenlik donemi igerisinde kendilerini bir¢cok problemin igerisinde bulan kisiler, ergenligin
sonunda yasanan bu problemlerde azalma oldugunu gormektedir (Santrock, 2020). Azalan bu
problemler ise beliren yetiskinlik doneminde kendisini farkli bir agidan yasanilan degiskenliklerle

ortaya ¢ikarmaktadir. Bu noktada Arnett’e (2000) gore beliren yetiskinler bu yasanan degiskenlik



donemi igerisinde hayatlari ile ilgili kararlar1 bireysel olarak almali ve kontrolleri kendi ellerinde

tutarak hayatlarina yon verme evresinde, odaklarini kendilerine ¢evirmelidirler.

2.1.1.3. Kendine Odaklanilan Donem Olarak Beliren Yetiskinlik

Hayatlarindaki birgok karar1 vermek zorunda olan beliren yetiskinler, belirli secimler
yaparak yasamlarini devam ettirmek durumundadirlar (Arnett, 2004). Cocukluk ve ergenlikteki gibi
ebeveynlerinin kendileri i¢in verdikleri kararlardan siyrilan beliren yetiskinler, tam olarak bir
yetigkin gibi de davranmayip evlilik ile ilgili sorumluluklar1 veya is yasamu ile ilgili sorumluluklar
yiiklenmezler. Bu noktada odak noktalarina kendi hayatlarin1 alarak yasarlar (Arnett, 2007). Bu
donemde beliren yetiskinlerin hayatlarinin odak noktasina kendilerini alma durumuna olumsuz bir
etken olarak bakilmamalidir. Ciinkii bu durum aslinda bakildiginda beliren yetiskinler i¢in olumlu
ve saglikli bir etkendir. Kendilerine odaklanarak yasamlarinda bir¢ok degiskenligi gozlemleyen
beliren yetiskinler yasamlarinda kullandiklari becerileri gelistirme firsat1 bulurlar ve saglam olarak

atilan bir yetiskinlik siirecinin de ilk basamagini olusturmus olurlar (Atak ve Cok, 2010).

2.1.1.4. Gecis Donemi Olarak Beliren Yetiskinlik

Beliren yetigkinler ne tam olarak ergenlik ne de tam olarak yetiskinlik doneminin
ozelliklerini gostermedikleri i¢in bir gecis donemi igerisinde sayilmaktadirlar (Arnett,2004).
Siirekli olarak bir doniisiim ve degisim yasayan beliren yetiskinler, iki donem arasinda kalmiglardir.
Ergenlik donemi ile ilgili sorunlar1 geride birakan beliren yetiskinler tam olarak yetiskinlik
doneminin beraberinde getirdigi birgok sorumlulugu da alamadigi i¢in kisiler kendilerini bu zaman
diliminde geciste hissederler. Hatta bazen kisilere tam olarak bir yetiskin olup olmadig:
soruldugunda bazi 6zellikleri g6z 6niinde bulundurup kisilerin olumlu olarak cevap verdikleri, bazi
Ozellikler i¢in ise olumsuz olarak yanit verdileri goriilmistiir (Atak ve Cok, 2010). Bu durumun
tam olarak sona ermesi ise yaklasik olarak otuzlu yaslarin sonunda ve ellili yaslarin basinda

kaybolur ve bireyler artik kendilerini yetiskin olarak hisseder (Arnett, 2007).

2.1.1.5. Olanaklar Déonemi Olarak Beliren Yetiskinlik

Bu dénemde kisilerin hayatlarinda gelecege dair bir¢gok durum belirsizdir. Bu nedenle
bu belirsizlikler ayn1 zamanda kisiler i¢in bilyiilk olanaklar1 ve hayata dair beklentileri de
beraberinde getirmektedir (Atak ve Cok, 2010). Kisiler isleri ile ilgili, ask yasami ile ilgili ve
yasayacag1 yer ile ilgili bircok konuda 6niindeki farkli se¢enekleri degerlendirir ve bunlari olanak

olarak doniistiirmeye ¢alisir. Tiim bu olanaklar ve beklentiler {izerine diisiinen bireyin ailesinden
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ayrilmig olmasi da bu noktada kendi basina kararlar alabilmesi ve bu kararlar1 hayata gegirebilmesi
icin kisiye ortam saglar (Arnett, 2004). Ozellikle ergenlik dénemi ele alindiginda ailesinden izler
tasiyan bireyler bu noktada kendi hayatlariyla bas basa kaldiklarinda kimlikleri konusunda artik
daha rahat bir sekilde kararlar almaya devam etmektedirler (Arnett, 2000). Tum bu 6zelliklere
bakildiginda ergenlik ve yetiskinlikten farkli olarak beliren yetiskinlik doneminde bulunan kisilerin
farkl ozellikler gosterdigi ve Ozellikle yasanilan bu durumlarin sanayinin gelistigi ve evlenme

yasinin daha ge¢ donemlerde oldugu iilkelerde goriildiigii ¢alismalarla ortaya ¢ikmustir (Arnett,
2006).

Yapilan ¢alismalarin geneli incelendiginde 6zellikle beliren yetiskinlerin i¢inde bulunduklari
donemde yasadiklar1 arada kalmigliklar ve belirsizliklere karsi verilen tepkiler saglam bir
yetiskinligin temelinin atilmasi agisindan 6nemli bir kavram haline gelmektedir. Ayrica kisilerin
bu belirsizlikler karsisinda bilissel olarak esnek bir sekilde davranmasinin da saglikli bir gecis
déneminin yasanmasi i¢in onemli oldugu diisiiniilmektedir. Baska bir agidan hem belirsizliklere
kars1 tahammiil edebilme hem de bilissel olarak kisilerin esnek bir tutum igerisinde olmasi dénemin
bir diger 06zelligi olan olanaklar donemine doniistiiriilmesi acisindan da yarar saglayacagi
diistintilmektedir. Bu nedenle belirsizlik, belirsizlige tahammiil edebilme ve bilissel esneklik

kavramlarinin incelenmesinin ¢aligmay1 daha etkili hale getirecegi diisiiniilmektedir.

2.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Bu boliimde belirsizlik ve belirsizlige tahammiilsiizlik kavramlarina iliskin tanimlara yer

verilmistir.

2.2.1. Belirsizlik

Yabanci kaynaklarda ‘uncertainty’ olarak ifade edilen belirsizlik kavraminin Tiirk¢e karsiligi
‘ne olacagi bilinmeyen’ ya da ‘tahmin edilemez’ olarak ifade edilmektedir. Carleton (2002) ise
‘uncertainty’ kavraminin daha cok ileriki zamanlarda yasanilan gelecek odakli belirsizlikleri ifade
ettigini buna karsin ambiguity kavraminin da belirsizlikle ilgili oldugunu dile getirmistir. Iki terim
arasindaki ayrim olarak ‘ambiguity’ kelimesinin su an yasanilan olaylarla ilgili belirsizlik
durumunu ifade ettigini dile getirmistir. Bu noktada belirsizlik aslinda hem gelecek i¢in yasanilmasi
muhtemel bir durum iken hem de su an i¢inde bulunulan durumlarla ilgili yaganilmasi muhtemel

olaylar olarak gbze carpmaktadir.
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2.2.2. Belirsizlige Tahammulsuzluk

Carleton’a (2012) gore belirsizlige tahammiilsiizliik kisinin herhangi bir durumun bekledigi
gibi olmayacag1 ya da olacagina dair ihtimallere bakmadan yasanabilecek tiim durumlar1 kendisi
icin bir tehdit unsuru olarak algilamasi olarak tanimlamistir. Dugas ve arkadaslar1 (2004) ise
belirsizlige tahammiilsiizliik kavramini bilissel, davranigsal ve duygusal agidan ele almis ve tiim bu
noktalarda kisinin daha ¢ok olumsuz tepki gosterdigini ya da daha ¢ok olumsuz tepki gdsterme
egiliminde oldugunu dile getirmistir. Buhr ve Dugas’a (2002)gore kisiler igerisinde bulunduklari
belirsizlikler karsisinda tahammiil edemediklerinde bu durumu stresli ve tziicii olarak
algiladiklarin1 bu nedenle kaginilmasi gerektigini ve bu gibi durumlarda hareket edemediklerini
dile getirmistir. Ayrica basina gelen belirsizlikleri kendileri acisindan haksiz bir durum olarak

algiladiklarini ifade etmistir.

2.3. Bilissel Esneklik

Her birey karsilastigi yeni ve farkli olaylara karst daha dncesinde olusturdugu biligsel
semalardan yola ¢ikarak tepki vermektedir. Eger bu olay ya da durum karsisinda ne yapacagini
bilemiyorsa bu noktada yeni bir biligsel sema olusturmaktadir. Bu durumlara verilen bilissel
tepkilerde ise kisinin esnek olup olmamasi devreye girmektedir. Biligsel esneklik Martin ve
Anderson’a (1998) gore kisinin hayatinda tek bir yol olmadiginin farkinda olmasi, karsilastigi yeni
olaylara adapte olurken zorlanmamasi olarak tanimlanmistir. Ayrica kisinin kendini bilissel olarak
esnek hissettigi durumlarda kontroliin kendinde olmasi ve olaylara karsi daha yetkin olmasini da
(self-efficacy) barindirmaktadir. Canas ve arkadaglart (2006) ise bilissel esnekligi kisinin
beklenmedik olaylarla karsilastiginda biligsel siireglerini yeni durumlara uygun kullanabilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ayrica Canas ve arkadaslari (2003) bilissel esnekligin
deneyimlenerek 6grenilecegine de vurgu yapmaktadir. Birgok farkli arastirmact biligsel esneklik
ile ilgili tanimlar yapmanin yani sira 6zellikle biligsel esneklikle ne gibi degiskenlerin iligkili

oldugunu da incelemistir.

Hullman’ a (2007) gore biligsel esneklik ile uyum saglama becerileri arasinda pozitif yonde
bir iliski bulunmustur. Ozellikle kisilerin yasam dénemlerinde bir donemden diger doneme gegiste
uyum saglama becerilerinde sorun olmasi bircok olumsuzluga sebep oldugu i¢in yasam
donemlerinde uyum saglama becerilerinin arttirilmasinin o donemde bulunan bireyler acgisindan
olumlu bir etki yarattig1 gériilmektedir (Cakar, 2019). Uyum saglama becerileri artan birey biligsel
olarak daha esnek olabilmektedir. Bu noktada denilebilir ki ergenlik ve yetiskinlik arasinda bir
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gecis siirecinde olan beliren yetigkinlerin biligsel esnekliklerinin arttiritlmasi1 daha saglikli
yetigkinlerin temelinin atilmasi i¢in 6nem arz etmektedir. Bu noktada son zamanlarda etkililigi
artan bilingli farkindalik temelli uygulamalar dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle birgok degiskenin,
farkli yas gruplar tizerinde etkililiginin artmasi ya da azalmasi1 amaciyla yapilan bilingli farkindalik
temelli uygulamalarin geneli incelendiginde calismalarin genelinin etkili oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle beliren yetigkinlerde Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim programinin kisilerin biligsel
esnekliklerine ve belirsizlige tahammiilsiizliiklerine etki edebilecegi distiniilmektedir.
Arastirmalarla ilgili 6rneklere gegmeden Once bilingli farkindalik kavraminin, bilingli farkindaligin
temel bilesenlerinin ve bilingli farkindalik temelli miidahale yaklagimlarinin incelenmesinin gerekli

oldugu diistiniilmektedir.

2.4. Biling¢li Farkindahk

Bu boliimde bilingli farkindaligin tanimina, bilingli farkindaligin temel bilesenlerine ve

bilingli farkindalik temelli miidahalelere yer verilmistir.

2.4.1. Bilincli Farkindahgin Tanimi

Germer ve arkadaslarina (2008) gore satil kavrami; dikkat etmek gecmiste yasanilan
durumlar1 animsamak ve yasanilan durumlara dikkatini vermek anlamina gelmektedir. Bu kavram
25 asir oncesinde Ozellikle Budist psikolojinin temel alarak giiniimiizde yayginlasan bilingli
farkindalik olarak adlandirilan ‘mindfulness’in temellerini olusturmaktadir. Giiniimiizde hayatin
hizlanmast ve bunu tetikleyen bircok gelismenin olmasi kisiler acisindan birgok olumsuzlugu
beraberinde getirmektedir. Ozellikle ayn1 anda birgok ise yetismeye calisan insanlar bu noktada
bazen gelecege yonelik kaygilar duyarak bazense geg¢miste yasadiklari durumlari hatirlarina
getirerek birgok aciya kendini agik hale getirmektedir. Bu noktada Budist psikoloji bu durumu ele
alarak kisilerin bireysel olarak algiladiklar1 bu ac1 durumlarinin ya da gercekliklerin bazi zamanlar
yaniltic1 olabilecegini dile getirmistir (Germer, vd., 2008). Kisiler genel olarak su an i¢inde
yasanilan olaylardan kisa siireli de olsa savunma mekanizmalarini devreye koyarak kaginmak istese
de Hayes ve arkadaslari (2013)’e gore kaginilan bu durumlar sonrasinda bizleri daha zorlu
stireclerin igerisine atarak aslinda aciya daha acgik hale getirmektedir. Bilingli farkindalik kavrami
ise kiginin igerisinde bulundugu durumlar1 dikkatli olarak yaklasmak bilingli olarak algilamak ve
tiim bu dikkat ve algilama siireglerinin ardindan fark edilen durumlar1 yargilamadan kabul etmek
olarak tanimlanmaktadir (Atalay, 2019). Bu yaklasim genellikle insanlar1 yanlis bir diisiinceye de

surikleyebilmektedir. Anda kalmak yalnizca haz aldigimiz zamanlarda degil o an yasanilan tiim
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durumlarda da yasama yonelik kiginin farkindaligini arttirmay1 amaglamaktadir (Safer vd., 2009).
Bilingli farkindaligin tanimu ile ilgili farkli bir gortiste ise kisinin farkindaligin1 yargilamadan agik,
sevgi ve sefkat dolu bir kalple i¢inde bulunulan ana yonlendirmesi olarak agiklanmaktadir (Kabat-
Zinn, 1994). Genel olarak tiim tanimlarin temelinde bulunan &ézellikler ise Shapiro ve arkadaslari
(1998)’ na gore dikkatin yasanilan zaman dilimine verilmesinin niyetlenmesi, dikkat aninda ise
kisinin sevgi ve sefkat dolu bir tutumda olmasi1 gerektigidir. Bilingli farkindalik tek bir kavram
degil onu olusturan bazi bilesenleri igerisinde barindirmaktadir. Bu noktada konunun daha detayli

incelenmesi ve bilesenlere yer verilmesinin faydali olacag diisiiniilmektedir.

2.4.2. Bilincli Farkindahgin Temel Bilesenleri

Bilingli farkindalikla ilgili birgok arastirmaci cesitli ¢alismalar yapmakta ve bilingli
farkindalikla ilgili tanimlar1 olusturmaktadir. Bilingli farkindaligi bir biitiin yapan parcalar

aragtirmacilar bilingli farkindaligin bilesenleri olarak tanimlamaktadir.

Bilingli farkindalik Germer’a (2009) gore 3 temel bilesenden olusmaktadir. Bunlar dur,

gozlemle ve geri don kavramlaridir.

Dur: Kisilerin farkindaliklarinin arttirilmast amaciyla o an i¢inde bulunulan olay durum ya

da ise yonelik, durmak kavrami ile yavaslamalar1 saglanarak dikkatin arttirilmasidir.

Gozlemle: Dikkatin toparlanmasinin  ardindan kisilerin bedenlerinde duygu ve
diistincelerinde o an igerisinde yasanilan durum fark etmeksizin neler oluyor bunlari anlamasi,

kavramsallastirmas1 ve somut bir isim haline getirebilmesi olarak tanimlanmaktadir.

Geri DOn: Bu kavram ile kisiler gegmiste yasadigi olaylardan (bunlar basarili veya basarisiz
deneyimler olabilir) ya da gelecekte yasayabilecegi olaylardan (bu durum kaygili veya umutlu bir
takim planlar olabilir) dikkatini simdiki ana ¢evirmesidir. Yani su an i¢inde yasanilan durum her

ne ise tekrar ona donmek olarak tanimlanmaktadir.

Bu noktada bilingli farkindalik ile ilgili bilesenlerin daha detayli oldugunu savunan ve bu
konuda ¢esitli caligmalar yapan Germer, Siegel ve Fulton (2016) ise bu bilesenleri toplamda 8 alt
baslikta toplamistir.

Kavramsal Olmamasi (Nonconceptual): Bu basamagi kisilerin biligsel olarak herhangi bir

asamadan ge¢cmeden olusan farkindalig olarak tanimlanmaktadir.
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Simdi Odakh Olmasi (Present- Centered): Kisilerin gegmiste yasanilan ve gelecekte
olmasi ihtimal olan durumlardan kendisini ayristirmasi ve odagini simdiki ana toplamasi olarak

tanimlanmaktadir.

Yargilayic1 Olmamasi1 (Nonjudgemental): Kisilerin yasadiklar1 olaylara karsi ¢ok sert bir

tavirla yaslasmamasi ve kutuplagsmig goriislerde bulunmamasi olarak tanimlanmaktadir.

Maksath Olmas1 (Intentional): i¢inde bulunulan anda dikkatini toparlayabilme

farkindaliginin kazanilmasi ve bunun bilingli ve amagli olarak yapilmasidir.

Katimcimin Gozlemini Gerektirmesi (Participant Observation): Bilingli farkindalik ile
ilgili uygulamalar1 yapan kisilerin sadece yonerge verip olaylar1 disaridan gzlemleyen kisiler degil
ayn1 zamanda dikkatlerini de o ana odaklayan ve katilimcilarla beraber yonergeleri uygulayan aktif

bir birey olmasi olarak tanimlanmaktadir.

Sozel Olmamasi (Nonverbal): Bilingli farkindalik diizeylerinin arttiritlmasi amaciyla yapilan
cesitli uygulamalarla kisilerin igsel diinyasindaki duygu diisiince ve yasanilan olaylara yonelik

tutumlarinin farkindalik diizeyinin gelismesi olarak tanimlanmaktadir.

Kesfe Dayal Olmasi (Exploratory): Bilingli farkindalikla ilgili yapilan uygulamalar sonucu
kazandirilmas1 amaglanan farkindaliklarin  sadece uygulamalar sirasinda degil kisilerin
yagamlarinin  diger kisimlarma da aktarillarak igsel yasantilarimin - gelistirilebilecegi

vurgulanmaktadir.

Ozgiirlestirici Olmas1 (Liberating): Gecmiste yasanilan deneyimlerin yiikiinden ve
gelecekte yasanabilecek olan durumlara yonelik olugan kaygilarin altinda kalmadan daha 6zgiir bir

sekilde yalnizca simdiki anin deneyimlerine odaklanilmasini tanimlamaktadir.

2.4.3. Biling¢li Farkindahk Temelli Miidahaleler

Ik olarak Kabat-Zinn (1982) tarafindan olusturulan bilingli farkindalik temelli miidahaleler
fibromiyalji hastalari tizerinde kullanilmistir. Fibromiyalji viicuttaki kaslarda ve kemiklerde olusan
genel agrilar ile bu duruma eslik eden yorgunluk ve uyku diizenindeki bozukluklardir. Bunun
disinda biligsel bozukluklara da neden olan bu hastalik kronik veya uzun siireli olabilmektedir.
Mindfullnes Based Stress Reduction (MBSR) yani Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma
Programi olarak adlandirilan bu program toplamda 10 hafta sirmektedir. Bu siire zarfinda
uygulamaya katilan hastalarda yasanan agri1 ve acilarin azaltilmasi amaclanmistir. Bu amaglar
dogrultusunda bilingli farkindaligin temel miidahalelerinden olan beden taramasi olarak bilinen
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uygulamaya yer verilmistir. Beden taramasi dikkatin kisinin ayak parmak uclarindan kafatasina
kadar olan tiim boliimlerine sirasiyla verilmesi ve kisinin viicudunda yasanan olaylar1 fark
edebilmesi olarak ifade edilebilir. Bunun disinda nefes egzersizleri ve ¢esitli meditasyonlar1 i¢eren
bu programda Kabat-Zinn uygulamanin etkililiginin arttirilmasi amaciyla ev 6devlerine de yer
vermistir. Stahl ve Goldstein (2010)’a gore bu uygulamalar farkindaligin arttirilmas: dikkatin
egitilmesi amaciyla gesitli programlar ¢er¢evesinde belirli zaman araliklari igerisinde 0zel vakit
ayirilarak yapilsa da giindelik olarak kisinin yasaminda da yapilan is fark etmeksizin
uygulanabilecegini dile getirmistir. Bu isler 6zellikle giinlilk yasamda rutin olarak yapilan ev
siiplirme, yemek hazirlama, yolda yiiriime, karsimizdaki kisi ile iletisim kurma gibi durumlardir.
MBSR’ den farki olarak uygulanan bir diger miidahale ise Mindfullness Based Cognitive Therapy
(MBCT) yani Farkindalik Temelli Biligsel Terapidir. Bu program MBRS’den farkli olarak
depresyon hastalarinda yasanilan depresyonun sonrasinda tekrarlamasini onlemek amaciyla
hazirlanmistir. Uygulama zamani olaraksa 8 hafta siirmiis ve haftada yaklasik olarak 2 saat boyunca
uygulanmistir (Segal, Williams ve Teasdale, 2002). Her iki miidahale yaklagiminin da uygulanmasi
oncelikle belirli hastaliklarda olsa da sonrasinda farkli hastaliklar tizerinde de denemis ve etkililigi

ortaya konulmugtur.

Bilingli farkindalik temelli kullanilan bir diger miidahale yaklasimi ise Diyalektik Davranig
Terapisidir (DBT). Marsha Linehan tarafindan (1993) tarihinde gelistirilen bu yaklasim sinirda
kisilik bozuklugu yasayan bireylerin tedavisi igin gelistirilmistir. Bu terapi yontemine gore
duygusal siirecler 6nemli bir yer kaplamaktadir. Kisilerin yasadigi rahatsiz edici duygu, diirtli ve
diisiinceler iizerinde ¢alisilmistir. Kisilerin yasadiklar1 bu rahatsiz edici duygu, diirtii ve diisiinceler
sonunda olusabilecek bazi depresyon ve kaygi gibi kisiyi olumsuz olarak etkileyebilecek
durumlarda bilingli farkindalik temelli bir miidahale yaklagiminin uygulanmasinin etkili oldugu

dile getirilmektedir (Marra, 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisi olarak bilinen Acceptance and Commitment Therapy (ACT),
farkindalik temelli bir¢ok yaklagima yer vermektedir. ACT kuramin isminin kisaltilmis halidir ve
Tirkge olarak eylemde bulunma, harekete gegme olarak tanimlanmaktadir. Gelistiricisi Steven C.
Hayes yasadig1 panik atak ve kaygi bozuklugu gibi durumlarla bas etmeye ¢alisirken kuramla ilgili
caligmalar1 yapmaya baslamistir (Isik Terzi ve Ergiiner Tekinalp, 2013).

Harris (2016) kuramin 3 asamadan olustugunu dile getirmistir. Bu 3 asama,;

1-Kisinin i¢inde bulundugu duygu ve diisiincelerin kabulli (Accept)
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2- Kisinin degerleri dogrultusunda bir eylem segmesi (Commit)

3- Kisinin harekete gegmesi olarak tanimlanmaktadir (Take Action) basamaklarindan

olusmaktadir.

ACT’de farkindalik iceren ayrigma teknikleri, olumsuz duygu ve diisiincelere yonelik olarak
kullanilmaktadir. Bu noktada kurama gore kisi icerinde bulunan acidan kagmaya calistik¢a aslinda
acmin daha da arttig1 diistincesine yaklasir. Bu nedenle ACT kisinin hayatinda yasadig1 zorlayici
ve aci verici durumlara yasaminda yer verilmesinin gerekliligi tizerinde durmaktadir. ACT’ in bu
noktada gelismesi ve birgok arastirmayla desteklenmesi yaklasimin kabul gorildiigiini
goOstermektedir (Turkcapar, 2021). Sefkat temelli terapi genel olarak zihin egitimi adi verilen bir
yontemin kullanildigi bir yaklagimdir. Bu yaklasim kisisel olarak ¢ok fazla utang yasayan ve
kendilerine yonelik birgok elestiri yapan kisiler iizerinde kullanilir. Bu noktada yalnizca bu
durumlar degil ayni zamanda giiven konusunda sikint1 yasayan insanlar i¢inde kullanilan bir
yaklasim olmaktadir. Bu noktada kisiler tarafindan 6grenilmesi istenilen sey ise 6z sefkatin

gelistirilmesidir (Turkcapar, 2021)

Oz-Sefkat Selvili (2018) tarafindan kisinin kendisi ile iyi bir iliski kurmas1 dost ve arkadas
olmasi olarak tanimlanmustir. Oz-sefkat ile ilgili calismalari yapan ve Oz-Sefkatli Farkindalik
Egitimini (Mindful Self-Compassion) olusturan Neff (2012) Oz-Sefkatin 3 temel bileseni vardir ve
bunlar; Oz nezaket, Ortak insanlik ihtiyaci ve Bilingli farkindaliktir. Oz nezaket kisinin bir
baskasina olan iyi, sevgi dolu ve nezaketli tavr1 ve yaklasimi kendimize kargi yapmamiz olarak
tanimlanmaktadir. Ortak insanlik hissiyati ise basimiza gelen herhangi olumsuz bir durumda
dinyada bu durumun sadece bizim yasadigimizi diisiiniip kendimizi suglamak yerine toplum
igerinde hi¢ kimsenin mitkemmel olmadigini herkesin hatalar ve yanliglar yapabilecegini diisiinmek
ve kabul etmek anlamlarina gelmektedir. Bilingli farkindalik ise deneyimlemekte oldugumuz

durumun ne oldugunu, deneyimlerken fark etmek olarak tanimlanmaktadir (Germer ve Neff, 2019).

Bu calisma kapsaminda beliren yetiskinlere yonelik hazirlanan psikoegitim programi bilingli

farkindalik yaklagimi temelli hazirlanmistir.
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2.5. ILGILI CALISMALAR

Bu boliimde arastirmadaki degiskenlerle ile ilgili ulusal ve uluslararasi yapilan ¢alismalara
yer verilmistir.

2.5.1. Ulusal Cahsmalar

Beliren yetiskinlerle yapilan ¢alismalar incelendiginde genellikle degiskenler arasindaki
iliskilerin incelendigi c¢alismalarin yapildigr goriilmektedir. Erol (2020) tarafindan yapilan
arastirmada beliren yetiskinlerin belirsizlige tahammiilsiizliikleri ile kisilerarast duyarlilik ve
mikemmeliyetcilikleri arasindaki iliskileri incelenmistir. Arastirma sonucunda beliren
yetiskinlerin belirsizlige tahammiilsiizliikleri ile kisileraras1 duyarhilifin alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Belirsizlige tahammiilsiizliik ile
milkkemmeliyet¢iligin alt boyutlar1 arasinda da pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmigtir. Giindiiz ve Kurt (2020) tarafindan yapilan farkli bir ¢alismada ise akilct olmayan
inanglar, biligsel esneklik ve benligin farklilagsmasi arasindaki iliski incelenmistir. 1139 beliren
yetiskin lizerinde yapilan calismada akilci olmayan inanglar, bilissel esneklik ve benligin

farklilagmasi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler oldugu bulunmustur.

Basc1 (2021) tarafindan iiniversite 6grencileri tlizerinde yapilan bir ¢alismada belirsizlige
tahammiilstizliik ve milkemmeliyetgilik ile 6z duyarlilik diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi
gergeklestirilmistir. Sonuclara gore tiniversite 6grencilerinin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri
ile mikemmeliyetcilik duzeyleri arasinda pozitif iliski, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri ile
0z duyarlilik diizeyleri arasinda negatif iliski, miikemmeliyetcilik diizeyleri ile 6z duyarlilik
diizeyleri arasinda ise yine negatif iliski bulunmustur. Farkli olarak Diskaya, (2020) tarafindan
yapilan baska bir calismada gen¢ yetiskinlerin hayata verdikleri anlam ile belirsizlige
tahammiilsiizlik ve sikinttya dayanma arasindaki iliskinin incelenmesi gergeklestirilmistir.
Sonuglara gore hayata verilen anlam ile belirsizlige tahammiil ve sikintiya dayanma arasinda iliski
oldugu bulunmustur. Saat¢1, (2020) tarafindan yapilan ¢aligmada ise iiniversite dgrencilerinde
kendini engelleme, miikemmeliyet¢ilik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik dayaniklilik
arasindaki iliskilerin incelenmesi gergeklestirilmis ve kendini engelleme ile miikemmeliyetcilik ve
belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda pozitif, psikolojik dayamiklilik arasinda negatif iliski

bulunmustur.

Onoglu Yildirim (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik temelli yoga
mudahale programi gelistirilmis ve bu program anaokulu ¢agindaki ¢ocuklarin 6z diizenleme

becerisini gelistirmek i¢in kullanilmistir. Sonuglara gére deney gurubundaki ¢ocuklarin isleyen
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belleklerinin daha yiiksek performans sergiledigi ortaya konmustur. Keceli (2017) farkli bir
caligma olarak genel anksiyetesi yiiksek olan tiniversite 6grencilerinde bilingli farkindalik temelli
beceri programi uygulanmis ve deney gurubundaki katilimcilarin algilanan stres diizeyinde ve 6znel

iyi olus halinde anlamli bir farklilik ortaya konulmustur.

Meral (2017) tarafindan yapilan ¢alismada ise bilingli farkindalik temelli beceri programinin
OKB’ deki psikolojik ve iist bilissel siireglere etkisi incelenmis deney grubundaki katilimcilar
egitimden sonra islevsiz tist-bilissel inanglar, obsesif kompulsif ve durtusellik belirti diizeylerinde
azalma oldugu ortaya konulmustur. Ayrica deney gurubundaki kisilerin gelecekteki bellek
performanslart (BHK) hakkinda da olumlu bir yaklasim gelistirmeleri saglanmistir. Ozdemir
(2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise katilimcilara bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programi uygulanmis ve bu programin Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri, olumlu ve
olumsuz duygulanim, algilanan stres seviyeleri {iizerindeki etkisi arastirilmistir. Sonuglar
katilimcilarda algilanan stres diizeyini azaltmis ve dolayisiyla da duygularin ele alis bi¢imini de
degistirmistir.

Ozyurt (2020) tarafindan yapilan bir arastirma da ise psikolojik iyi olusu en ¢ok yordayan
degiskenlerden birinin bilingli farkindalik oldugu bulunmustur. Sahin, (2018) tarafindan yapilan
baska bir calismada ise liniversite 6grencilerinde bilingli farkindaligin, yasam doyumu ve iyi olus
diizeyleri lizerinde etkisi olup olmadigi incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore iiniversite
ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlar1 ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii anlaml
diizeyde bir iligki bulunmustur. Ayrica liniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik puanlar ile

mental iyi oluslar1 arasinda da pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur.

Balci, (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada yas ortalamasi 37,26 olan bir guruba 6
haftalik bir bilingli farkindalik egitimi uygulanmis ve bu programin duygusal zeka ve psikolojik
dayanikliliga etkisi arastirtlmistir. Cikan bulgular 15181nda egitime katilan kisilerin duygusal zeka
ve psikolojik dayanikliliklarinin anlamli olarak yiikseldigi gozlemlenmistir. Ayrica katilimcilarin
kendilik algilar1 psikolojik dayanikliliklar1 ve duygusal zeka puanlar i¢in de olumu sonuglar elde
edilmistir. Celikler, (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise bir grup geng yetiskinde bilingli
farkindalik diizeyi ile basa ¢ikma tutumlar1 ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki incelenmistir.
Aragtirma sonucuna gore bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli
iligki oldugu tespit edilmistir. Demir, (2014) tarafindan yapilan farkli bir calismada ise bilingli
farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin bireylerin depresyon ve stres diizeyleri {izerine

etkisini saptamak amagclanmistir. Universite 2. siif dgrencileri iizerinde yapilan bu galigmada
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ortaya ¢ikan bulgulara gore deney grubundaki 6grencilerin depresyon ve stres puanlariin anlaml
diizeyde azaldigini1 gostermistir. Yapilan izleme c¢alismalarinda da uygulanan egitim programinin

depresyon ve stres puanlarindaki azalmaya yonelik olan etkisinin devam ettigi ortaya ¢ikmistir

Biligsel esneklik ile ilgili arastirmalar incelendiginde ise Guler’e (2015) Turk lise
ogrencilerinde biligsel esneklik ve depresyonla ilgili olgiimler lise ve tiniversite Ogrencileri
acisindan ayr1 ayr1 incelenip karsilastirilmis. Toplamda 14-18 yas aras1 220 lise 6grencisi ve 18-27
yas arasi 141 iiniversite O0grencisi iizerinde arastirma yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda
ortaya ¢ikan bulgularda ise hem lise hem iiniversite 6grencilerinde depresyon ve biligsel esneklik
arasinda negatif bir iligki ortaya ¢ikmistir. Balta (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise 18-30
yaslar1 arasinda bulunan geng yetiskinlerin bilissel esneklik diizeylerinin 6liim kaygist ve mutluluk
diizeylerine etkisi aragtirtlmigtir. Caligmada 18-30 yas arasinda bulunan 200 katilimcidan toplanan
veri sonucunda gen yetiskinlerde biligsel esneklik diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif

yonli anlamli bir iliski bulunmustur.

Ozdemir (2020) tarafindan yapilan farkli bir ¢alismada iiniversite dgrencilerinde bilissel
esneklik ve otantikligin 6z-duyarlig1 yordamadaki roliiniin incelenmistir. 789 katilimci tizerinde
gerceklestirilen bu galismada biligsel esnekligin ve bilissel esnekligin alt boyutu olan kontrol ve
alternatiflerin 0z-duyarligi pozitif olarak yordadigini ortaya koymaktadir. Giiveng (2019)
tarafindan yapilan farkli bir ¢alismada ise tez kapsaminda kullanilan degiskenlerle benzer
degiskenlerin kullanildig1 goriilmektedir. 700 kisi lizerinde gerceklestirilen ¢alismada iiniversite
ogrencilerinde biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliski
incelenmistir ve biligsel esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda negatif yonlii anlamli bir
iligki bulunmustur. Yani biligsel esnekligi yiiksek olan kisilerin belirsizlige tahammiilsiizliik
degerinin disiik c¢iktigi gorilmistiir. Altunkol (2011) tarafindan yapilan c¢alismada {iniversite
ogrencilerinin biligsel esneklikleri ile algiladiklar: stres arasindaki iliski 484 6grenci ile incelenmis

ve algilanan stres diizeyi ile bilissel esneklik arasinda negatif yonde bir iligki bulunmustur.

20



2.5.2. Uluslararas1 Calismalar

Bilingli farkindalik uygulamalarinin etkililigine yonelik calismalarin son 20 yilda arttig
gorilmektedir. Bu uygulamalar ilk olarak tip alaninda baslamis ancak psikoloji norobilim, is,
askeriye ve egitim alanlarinda yayilmaya devam etmistir (Meiklejohn vd., 2012). Bilingli
farkindalik temelinde uygulanan bilingli farkindalik temelli miidahele programinin kaygi ve
davranig problemlerinde azalmayi gosteren bir ¢alismaya ulasilmistir (Semple, Lee, Dinelia ve
Miller, 2010). Bunun disinda yapilan bilingli farkindalik temelli deneysel ¢alismalarda sosyal
becerilerde ve akademik performasta artis yasanmasina katki sundugu c¢aligmalar da dikkat
cekmektedir (Beauchemin, Hutchins ve Patterson, 2008). Iyimserlik ve pozitif duygularda arts,
saldirganlikta azalma, sosyal-duygusal yetkinlik durumlarinda iyilesme Schonert-Reichl ve
Lawlor’in (2010) yaptigi calismalarla alana katki saglamistir. Farkli olarak duygu diizenleme ve
kendini kabulde artis bilingli farkindalik temelli deneysel ¢alismalarin olumlu olarak birgok etkide

bulundugunu ortaya ¢ikarmistir (Broderick ve Metz, 2009).

Wall (2005) tarafindan 11-13 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarla yapilan calismada Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Programinin sakinlik, gevseme, uyku, 6zbakim, 6z farkindalik ve doga ile
iliskilerde artis oldugu da rapor edilen bir diger ¢alisma arasinda yer almaktadir. Carlson ve Brown
(2005), tarafindan yapilan bir farkli bir ¢aligmada ise bilingli farkindaligin yiiksek olumlu

duygulanim ve diisiik olumsuz duygulanim ile iligkili oldugu one siirilmustiir.

Bilingli farkindaligin farkli olarak psikolojik sorunlarin ¢6ziimii i¢in fayda sagladigini ortaya
koyan caligmalarin da mevcut oldugu goriilmiistiir. Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn (1995) 22
hastaya uygulanan bilingli farkindalik temelli grup meditasyon programinin bireylerin depresyon,
anksiyete ve panik belirtilerinde belirgin bir azalma sagladigini1 bulmuslardir. Shapiro, Schwartz ve
Bonner (1998) tarafindan yapilan bir arastirmadyasa bilingli farkindalik temelli grup meditasyon
programinin, katilimcilarin depresyon diizeylerinde anlamli diizeyde bir azalma ve empati
puanlarinda artig sagladigr goriilmiistiir.Bilingli farkindalik ile ilgili alanyazin incelendiginde
bilingli farkindalik temelli miidahalelerin etkiligigi yikarida belirtilen calismalarla da
desteklenmistir. Ancak yapilan ulusal ve uluslararasi calismalarda belirsizlige tahammiilsiizliik ve
biligsel esneklik degiskenleri ile ilgili deneysel bir ¢calismaya rastlanmamaigstir. Bu nedenle yapilacak
olan ¢aligmanin hem ¢aligmada kullanilacak olan degiskenler agisindan (belrsilige tahammiilstizliik

ve biligsel esneklik) hem de yurtici ve yurtdisiyurtdisi alanyazinakatkisi agisindan gerekli oladugu

diistiniilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Beliren yetiskinlere yonelik uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim
programinin beliren yetiskinlerde belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklige etkisinin
incelenmesinin amaglandig1 arastirmanin bu boliimiinde, arastirma deseni, ¢alisma grubu, veri

toplama araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizine iligskin bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Deseni

Beliren yetiskinlere yonelik uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programinin
beliren yetigkinlerde belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklige etkisinin incelenmesinin
amaglandig1 arastirma, nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma desenindedir. Deneysel
desenlerde arastirmacinin asil amaci ¢alismadaki degiskenler arasindaki neden sonug iliskisini test
etmektir (Buyukoztirk vd., 2020). Bu yontemin en temel 6zelligi arastirmaci bu islemleri
gerceklestirirken bagimsiz degiskenin islem gruplarina seckisiz atama yapmali, bagimsiz degiskeni
manipule etmeli ve dissal degiskenleri kontrol altina almalidir (Borg ve Gall, 1989’dan aktaran
Buyiikoztirk vd., 2020). Arastirmanin bagimsiz degiskeni beliren yetiskinlere yonelik Bilingli
Farkindalik Temelli Psikoegitim Programidir. Arastirmanin bagimli degiskenleri ise belirsizlige
tahammiilsiizliik ve bilissel esnekliktir. Arastirmada bagimli degisken iizerinde etkisi incelenen
faktor sayist temel alindiginda ise bir bagimsiz degiskenin bagimli degiskenler lizerinde etkisi
incelendiginden dolay1 tek faktorlii desen kullanilacaktir. Denek sayisina gore c¢ok denekli
desenlerden gercek deneysel desen kullanilmistir. Gergek deneme desenlerinde denekler deneysel

kosullara denek havuzundan segkisiz olarak atanmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2020).

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Bu arastirma, temelde iki uygulamadan olusmakadir. Ilk olarak programm etkililiginin
arttirllmas1 amaciyla ana g¢aligma yapilmaya baslanmadan bir hafta 6nce pilot uygulamaya
baslanilmistir. Ardindan bu bir haftalik siire¢ igerisinde programdaki eksikler tamamlanmis ve
diizeltilmesi gereken noktalar varsa diizeltilmistir. Son olarak ana uygulamanin ilk oturumu

yapilmis ve tiim oturumlar i¢in ilk dnce pilot uygulama ve sonra ana uygulamanin oturumlari birer
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hafta aralikla gergeklestirilmistir. Programin hazirlanip onayinin alindiktan sonra ana uygulama ve
pilot uygulama ic¢in duyurulmasi sosyal medya iizerinden (twitter, facebook, instagam, whatsapp)
hazirlanan afis ile yapilmistir. Katilimcilar segilirken 6zellikle beliren yetiskinlik déneminde

bulunan Universite 3. ve 4. Siif 6grencilerinin olmasi kistas olarak belirlenmistir.
3.2.1. Pilot Uygulamamin Calisma Grubu

Calismanin pilot uygulamasina 4 kadin 14 erkek olmak iizere 18 kisi katilim saglamistir.
Aragtirmaya katilan kisilerin yag araligi 18-25 yas ortalamasi ise 22’dir. Katilimcilarin okuduklari
boliimler pdr, psikoloji, makine miihendisligi, diyetisyenlik ve tekstil miihendisligi olarak
farklilasmaktadir. Katilimeilar iniversite 3. ve 4. smifta okumaktadirlar. Orneklem seciminde
seckisiz 6rnekleme yontemlerinden basit seckisiz 6rnekleme yontemi kullanilarak 9 kisi deney ve
9 kisi kontrol grubuna atanmistir. Basit secgkisiz ornekleme yontemi olusturulan evrenden,

birimlerin seckisiz olarak secilmesi sirecini belirtir (Blyukoztirk, 2020).
3.2.2. Ana Uygulamanin Calisma Grubu

Calismanin ana uygulamasia 4 kadin 14 erkek olmak {izere 18 kisi katilim saglamistir.
Arastirmaya katilan kisilerin yas araligi 18-28, yas ortalamasi ise 23’diir. Katilimeilarin okuduklari
boliimler pdr, psikoloji, gida miihendisligi, diyetisyenlik, hemsirelik olarak degismektedir.
Katilimeilar iiniversite 3. ve 4. Smifa devam etmektedir. Orneklemin seciminde seckisiz 6rnekleme
yontemlerinden basit seckisiz 6rnekleme yontemi kullanilarak 9 kisi deney ve 9 kisi kontrol
grubuna atanmistir. Basit seckisiz drnekleme yontemi olusturulan evrenden, birimlerin seckisiz

olarak secilmesi strecini belirtir (Blyukozturk, 2020).

3.3. Psikoegitim Programi

Bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programi belirsizlige tahammiil edebilme ve
biligsel esneklik becerilerinin gelistirmelerini saglamaya yonelik hazirlanmistir. BDT lerin
kuramsal ardalan1 1925’lere kadar uzanmaktadir. Bu tarihge igerinde temel olarak ii¢ kusagin yer
aldig1 goriilmektedir (Hayes 2004). Uciincii kusak olarak adlandirilan uygulamalar, icgor,
farkindalik (mindfullness) ve kabul ile ilgili yaklagimlarin baskin ve etkin oldugu uygulamalardir

(Vatan, 2016) ve programda bilingli farkindalik yaklasimi temel olarak alinmistir.
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3.3.1. Programinin Amaci

Hazirlanan programin amaci, katilimcilarin belirsizlige tahammiil edebilme ve bilissel

esneklik becerilerinin gelistirilmesini saglamaktir.

3.3.2. Programin Hazirlanmasi

Bu program beliren yetigkinlik donemindeki iiniversite Ogrencilerinin belirsizlige
tahammiilsiizliik ve bilissel esneklik diizeylerini olumlu yonde degistirmeye yonelik 8 oturumluk
Bilincli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programidir. Program arastirmaci tarafindan Atalay
(2018), Atalay (2019) Selvili, (2018), Germer ve Neff (2019), Guldal (2019), Kabat-Zinn, (2019)’in
kitaplarindan faydalanilarak hazirlanmistir. Program ACT ve Mindfullness gibi konularda
calismalar yapan Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali Dr. Ogretim {iyelerinden
uzman goriisi alinarak gelistirilmistir. Her oturumda verilecek bilgiler, yapilacak ¢alismalar ve
oturumun sonunda verilecek ev 0devleri belirlenmistir. Katilimcilarin kazanmasi beklenilen hedef,
diislince, duygu ve davraniglar kitapcikta belirtilmistir (EK.4.). Hazirlanilan bu program oncelikle
pilot uygulama olarak 9 kisilik deney gurubuna 8 hafta boyunca 60 dakika boyunca uygulanmistir.
Yapilan pilot uygulama sonrasinda eksiklikler belirlenerek programa son hali verilmis ve revize

edilen program c¢alisma grubuna uygulanmstir.
3.3.3. Programin icerigi

Bu baslikta hazirlanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programu ile ilgili her bir
oturumun ne amagladigina ve her oturumun iceriginde ne gibi yontem uygulamalara yer verildigi
ile ilgili agiklamalara yer verilmistir. Hazirlanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi
hem pilot uygulamada hem de ¢alismanin yapildig1 ana uygulamada kullanmilmistir. Arastirmaci
tarafindan gelistirilen bu program ve programdaki etkinlikler bu alanda uzmanlik isteyen bir

uygulayici sertifikasi gerektirmemektedir.

Baslangi¢ Oturumu: Oturumun temel konusu tanisma olarak belirlenmistir. Uyelerin lideri ve
birbirlerini tanimalar1 ve uygulanacak psikoegitim programi ile ilgili detayli olarak bilgi almalari
amaglanmustir. 1 Sifat 1 Isim Etkinligi kullanilan bu oturumun sonunda katilimcilara uygulamanin

etkililiginin degerlendirilmesi i¢in ontest dlgekleri verilmistir.

1. Oturum: Oturumun temel konusu olarak simdiki ana odaklanma belirlenmistir. Nefes
egzersizi ile simdiki ana odaklanma becerilerinin fark edilmesi ve bu becerilerin

gelistirilmesi amaglanmistir. Beden tarama ile birlikte ge¢cmis ve gelecek arasinda dolagan
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zihni simdiki ana ¢ekmek ve bu beceriyi katilimcilarin uygulamasini saglamak
amaglanmstir.

Oturum: Bu oturumda tema olarak gozlemleme becerisi lizerinde durulmustur. Ayni
zamanda katilimcilarin biligsel esneklik hakkinda bilgi sahibi olmalarinin da amaglandigi
bu oturumda Mindful sarki egzersizi ve 1 emoji 3 kelime etkinligi uygulanmistir.

Oturum: Bu oturumda tema olarak kabul kavrami iizerinde durulmustur. Kabul kavraminin
etkinlikler yoluyla Kkisilerin hayatlarinda uygulamasi amaciyla diisiinceler ve sesler
meditasyonu etkinligi katilimcilara uygulanmastir.

Oturum: Bu oturumda tema olarak dikkat kavrami {izerinde durulmustur. Katilimcilarin
dikkatlerini yonetme becerilerini gelistirmek amaciyla dag meditasyonu katilimcilara
uygulanmistir.

Oturum: Bu oturumda tema olarak merkezsizlesme kavrami ele alinmistir. Kisilerin duygu
diisiince ve duyumlarinin kendilerinden farkli oldugunu ve bu diisiincelerle aralarina mesafe
koymalar1 amaglandigi bu oturumda ben ve yasanan durumlar etkinligi katilimcilara
uygulanmastir.

Oturum: Bu oturumda tema olarak sefkat kavrami ele alinmustir. Katilimcilarin igsel
deneyimlerine kars1 yargilamadan dostane ve acik bir tavirla yaklagsmalarinin amacglandigi
bu oturumda katilimcilara verme alma meditasyonu uygulanmistir.

Oturum: Bu oturumda tema olarak sonlandirma yapilmistir. Surecin genel olarak
degerlendirilmesi ~ amaglanmaktadir.  Ayni  zamanda  programin  etkililiginin
degerlendirilmesi amaciyla katilimcilara son test 6lgekleri uygulanmis ve son olarak
katilimcilarla vedalasilarak siire¢ tamamlanmistir. Ayrica katilimcilarla degerlendirme

mektubu etkinligi yapilmustir.

3.4. Islem

Bu arastirma, temelde iki uygulamadan olusmakadir. Ilk olarak programin etkililiginin

arttirtlmas1 amaciyla ana ¢alisma yapilmaya baslanmadan bir hafta dnce pilot uygulamanin ilk

haftas1 yapilmistir. Ardindan bu bir haftalik siire¢ icerisinde programdaki eksikler ve diizeltilmesi

gereken noktalar varsa diizeltilmistir. Son olarak ana uygulamanin ilk haftas1 yapilmis ve tim

haftalar i¢in ilk once pilot uygulama ve sonra ana uygulamanin oturumlar1 birer hafta aralikla

gerceklestirilmistir. Programin hazirlanip onaymin alindiktan sonra ana uygulama ve pilot

uygulama i¢in duyurulmasi sosyal medya iizerinden (twitter, facebook, instagam, whatsapp)

hazirlanan afis ile yapilmistir. Katilimeilar segilirken 6zellikle beliren yetiskinlik déneminde

bulunan Universite 3. ve 4. smif Ogrencilerinin olmasi Kriter olarak belirlenmistir. Program
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uygulanirken programin etkililiginin degerlendirilmesi ve programa bazi haftalar katilim
saglayamayacak olan kisiler olma ihtimaline karsi program kayit altina alinmistir. Programin
degerlendirilmek amacl katiy altina alinacagi her katilimcinin yazili onayi ile alinmis ve programa
yonelik degerlendirme yapildiktan sonra programi degerlendiren kisilerin kayitlar1 sildigi teyit
edilmistir. Programda verilen 6devler program i¢in olusturulan whatsapp gruplarindan katilimecilara

ulastirtlmistir.
3.4.1. Pilot Uygulamanin islemi

Pilot uygulamanin deney gurubunda bulunan katilimcilara yonelik her birisi 60 dakika stiren
ve toplamda 8 oturumdan olusan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi uygulanmasini
icermektedir. Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi katilimcilara online olarak zoom
uygulamasi uygulanmistir. Bu programda igeriginde nefes egzersizleri, beden tarama egzersizleri
ve Univerisitede bu konu uzerinde ve ACT Uzerinde calismalar yapmis Rehberlik ve Psikolojik
Damigmanlik Anabilim Dali Dr. Ogr. Uyesinden onay alinarak olusturulan etkinlilere yer
verilmistir. Bunun disinda katilimecilara programin etkililigini saglamak amaciyla bazi oturumlar
sonrasinda ev ddevleri de verilmistir. ilk oturumda katilimcilarin ve e@itmenin tanismasi, grup
siirecinin yapilandirilmasi ve bireysel amaglarin belirlenmesi amaglanmistir. 2 ile 8. oturumlar
arasinda bilingli farkindalikla ilgili ¢esitli etkinliklere yer verilerek katilimcilara bu konuda egitim

verilmistir.
3.4.2. Ana Uygulamanin islemi

Ana uygulama, deney grubunu olusturan iyelerine yonelik her birisi 60 dakika suren ve
toplamda 8 oturumdan olusan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi uygulanmasini
icermektedir. Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi katilimcilara onlineolarak zoom
uygulamasi iizerinden uygulanmistir. Bu programda igeriginde nefes egzersizleri, beden tarama
egzersizlerine yer verilmistir. Ayn1 zamanda bu konu tizerinde ¢alismis uygulama birikimi olan
Ogretim liyesinden onay alinarak olusturulan cesitli etkinlilere yer verilmistir. Bunun digsinda
katilimcilara programin etkililigini saglamak amaciyla bazi oturumlar sonrasinda ev 6devleri de

verilmistir.

3.5. Veri Toplama Araclar

Arastirmanin verileri Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-12) ve Biligsel Esneklik
Olgegi araciligiyla elde edilmistir. Ayrica kullanilan 6Slgeklerden olgek seti olusturularak

katilimcilarin kisisel bilgilerinin incelenmesi amactyla ek bir kisim eklenmistir. Kisisel bilgi formu
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olarak kullanilan bu kisimda katilimcilarin isim, soyisim, {iniversite, smif, bolim ve yas

degiskenlerine iliskin bilgi toplanmaistir.

3.5.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi (BTO)

Carleton, Norton ve Asmundson (2007) tarafindan gelistirilen Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Olgegini (BTO-12) Sarigam ve ark. (2014) Tiirkge’ ye uyarlamis ve dlcegin gegerlik ve giivenirlik
analizlerini yapmistir. Toplamda 12 maddeden olusan BTO-12nin ileriye yonelik kaygi ve
engelleyici kaygi olmak tizere 2 alt boyutu vardir. Turkge uyarlama calismasinda Olgegin yapi
gecerligi icin uygulanan dogrulayici faktor analizinde orijinal formla tutarli olarak 12 maddenin iki
boyutta (ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi) toplandig goriilmiistiir. Olgek 5°likert tipindedir.
(1) Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana ¢ok az uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana ¢ok uygun ve
(5) Bana tamamen uygun anlamma gelmektedir. Olgekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir.
Olgek hem alt boyutlara gére hem de toplam puan vermektedir. Yiikselen puanlar yiiksek diizeyde
belirsizlige tahammiilsiizliigii gostermektedir. TUrkge uyarlama galismasinda 6lgegin faktor yiikleri
.55 ile .87 arasinda siralanmaktadir. Ayni sekilde Tiirk¢e adaptayon ¢alismasinda Cronbach alfa i¢
tutarlik katsay1 6l¢egin biitiinii igin .88; ileriye yonelik kaygi alt boyutu i¢in .84, engelleyici kaygi
alt boyutu icin .77 olarak bulunmustur. Bu 6lcek icin yapilan tez ¢alismasi kapsaminda dlgekten

alinan toplam puan Uzerinden analiz yapilacaktir.

3.5.2. Bilissel Esneklik Ol¢egi (BEO)

Tirkge uyarlamasi ve gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Celikkaleli (2014) tarafindan
yapilan Bilissel Esneklik Olgegi Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilmistir. Buna gore
orijinali 12 maddeden olusan 6l¢egin 11 maddelik Tiirk¢e formunun agiklayici faktor analizi
sonucunda elde edilen tek boyutlu yapis1 DFA ile elde edilen yapiyla uyum gostermektedir. 6’1
Likert tipi bir 6lgme aract olan BEO 1 = “kesinlikle katilmiyorum” 6 = “kesinlikle katilryorum”
bigiminde cevaplandirilmaktadir. Giivenirlik caligmalarinda ii¢ farkli 6rneklemde i¢ tutarlik
katsayilar1 sirastyla .74, .73 ve .75 olarak elde edilmistir. Olgegin iki yar1 giivenirligi i¢in sirasiyla
elde edilen katsay1 ise tiim drneklemlerde .77°dir. Ayrica test-tekrar test giiverlik ¢calismasinda iki
uygulama arasinda .98’lik bir korelasyon elde edilmistir. Dil gegerligi calismasinda orijinal
Ingilizce form ile Tiirkce form arasinda .88’lik bir korelasyon elde edilmistir. Olgiit bagintili
gecerlik calismasinda BEQ ile Problem C6zme Envanteri’nin Problem Cézmeye Giiven ve Kisisel
Kontrol arasinda pozitif yonde; Yaklasma-Ka¢inma arasinda negatif yonde anlamli bir iliski elde
edilmistir.
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3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan verilerin dagiliminin normalligi i¢in carpiklik, basiklik degerlerine,
normallik testi sonucuna, histogramdaki verilerin dagiliminin goriiniimiine bakilarak verilerin
normal dagilim sagladigina karar verilmistir. Verilerin normal dagilim gdstermesi nedeni ile
parametrik testlerin uygulanmasina karar verilmistir. Toplanan veriler SPSS programina girilmistir
ve veriler lizerinde gerekli istatistiksel islemler igin SPSS (The Statistical Packet for The Social
Sciences) 24.0 paket programindan yararlanilmistir. Kontrol gurubu On-test, son-test ve izleme
puanlarinin karsilastirilmasinda parametrik testlerden Iliskili Olgiimlerde Tek Faktorliit ANOVA
kullanilmustir. Tliskili 6rneklemler icin tek faktorli iki ve daha fazla iliskili 6l¢iim setinde ortalama
puanlar aras1 anlamli bir fark olup olmadigina yonelik bulgulart bulmak igin kullanilir
(Buyukozturk, 2017). Kontrol gurubuna ait 6n test ve son test puanlarin karsilastirilmasi igin iligkili
olcumler icin t-testi yapilmustir. fliskili iki 6rneklem arasinda ortalama puanlarin anlamli bir sekilde
farklilasip farklilasmadigina dair bulgularin  bulunmasinda iliskili 6rneklemler igin t-testi
kullanilmaktadir (Biiylikoztiirk, 2017). Toplam puanlarin deney ve kontrol grubu igin anlamli
farkliligina bakilmas igin iliskisiz 6rneklemler icin t-testi kullanlnustir. Iliskisiz drneklemler igin
t-testi iki iligkisiz 6rneklem puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olup olmadiginit bulmak i¢in

kullanilmaktadir (Blyukoztirk, 2017).
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1.Pilot Uygulamaya Ait Bulgular

Hazirlanan psikoegitim programinin etkililiginin arttirilmas: ve programda olan
eksikliklerin belirlenmesi amaciyla program uygulanmadan pilot uygulama gergeklestirilmistir.
Pilot uygulama ana uygulama ile ayn: basamaklar1 igermektedir. Oncelikle katilimcilar belirlenerek
9 kisi deney ve 9 kisi kontrol grubuna segkisiz 6rnekleme yontemlerinden basit segkisiz 6rnekleme
yontemi ile segilmistir. Ardindan haftanin 1 giinii 1 saat olmak Uzere toplamda 8 hafta hazirlanan
Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi katilimcilara uygulanmistir. Bu uygulama ana
uygulamadan 1 hafta 6nce baslamistir. Bu noktada pilot uygulama sirasinda, stirenin 60 dakika
olarak belirlenmesinin onlineegitimde yeterli oldugu gorilmiistiir. Program esnasinda
katilimcilardan hem yazili geri doniitler alinmis hem de 6lgekler doldurtulmustur. Pilot uygulama
da tipki ana uygulama gibi katilimecilarin biligsel esnekliklerinin arttirilmasinda ve belirsizlige

tahammilstzliiklerinin azalmasinda etkili olmustur.

Pilot uygulama tizerinden yapilan analiz sonucunda alinan toplam puanlara iliskin ¢arpiklik
ve basiklik degerleri sirastyla BEOOT igin -.75 / .44, BEOST icin -.45 /.80, BEOIT igin -.61/ -
.20, BTOOT igin 1.1/ .40 BTOST igin .28/ 1.5, BTOIT icin -.88/.61 oldugu bulunmustur. Bu
bulgular c¢ercevesinde bulgularin normal dagildigi degerlendirilmistir (Biiytikoztiirk, 2017).
Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Biligsel Esneklik 6lgeklerine ait on test son test ve izleme toplam
puanlarina ait ortalama standart sapma minimum ve maksimum puan degerleri incelendiginde
incelendiginde ve Shapiro-Wilk testi incelendiginde (p >.05) dagilimin normal oldugu sonucuna

varilmistir.

Dagilimin normalligi  degerlendirildikten sonra Biligsel Esneklik ve Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgeginin deney ve kontrol grubuna ait bulgulari incelenmistir. Bu incelemenin
gerceklestirilmesi igin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi 6n test toplam puanlari {izerinden
degiskenlere gore T- Testi yapilmistir. BTOOT toplam puanlarinin gruplara gdre manidar fark
gostermedigi gorilmiistir (p >.05). Katilimcilara uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli
Psikoegitim Programimin ardindan yapilan son test sonuglari incelenmistir. Belirsizlige
tahammiilstizliik 6l¢egi son test toplam puanlar {izerinden degiskenlere gore t- testi yapilmustir.

BTOST toplam puanlarinin gruplara gore anlaml fark gosterdigi goriilmiistiir (p <.05).
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Biligsel Esneklik Olgeginin On test Toplam Puanlari {izerinden degiskenlere gore yapilan T-
testi sonuglar1 incelendiginde ise BEOOT toplam puanlarmin gruplara goére manidar fark
gostermedigi gortlmistir (p > .05). Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programinin
uygulanmasinin ardindan toplanan son test verileri {izerinden yapilan t- testi sonucunda ise BEOST

toplam puanlarinin gruplara gore manidar fark gosterdigi goriilmiistiir (p < .05).

Deney grubu bilissel esneklik 6lgegi On test, son test ve izleme puanlarina ait ANOVA
sonuglar1 incelendiginde ise bilissel esneklik 6n test, son test ve izleme puanlar1 arasinda anlaml
bir farklilik oldugu bulunmustur (p < .01). Belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi {izerinden yapilan
ANOVA sonucunda ise deney grubundaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik 6n test, son

test ve izleme puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (p <.01).

Bilissel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi toplam puanlarinin kontrol grubuna
ait bulgular1 incelenmistir. Kontrol grubu biligsel esneklik dlgegi on test, son test toplam puanlarin
t testi sonuglarina gore 6n test, son test toplam puanlarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir
(p>.01). Kontrol Grubu Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi On test- Son test Toplam Puanlarinin
T-Testi Sonuglarina gore belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi 6n test ve son test toplam puanlarinin

arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > .01).

4.2. Ana Uygulamaya Ait Bulgular
Bu baglikta ana uygulamadan elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.2.1. Psikometrik Olciimlerle ilgili Bulgular

Beliren yetiskinlere yonelik uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programinin
belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik diizeylerine etkisinin incelendigi ¢alismanin bu

boliimiinde aragtirma kapsaminda cevap aranan sorulara iligskin bulgular yer almaktadir.

Katilimcilardan biligsel esneklik Slgegi On test, son test izleme puanlart ve belirsizlige
tahammiilstizliik 6lgegi On test, son test, izleme puanlarina iliskin toplam puanlarin dagilimina

iligkin bilgiler toplanmaistir.

Analiz sonucunda alinan toplam puanlara iliskin ¢arpiklik ve basiklik degerleri sirasiyla
Biligsel Esneklik Olgegi 6n test icin -.44 / -1.4, Bilissel Esneklik Olgegi son test igin -.70 /.00,
Bilissel Esneklik Olcegi izleme testi igin -.20 / -.79, Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi 6n test
icin.15/-1.1, Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi son test igin .17/-1.2, Belirsizlige
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Tahammiilsiizliik Olgegi izleme testi igin -.55/.73 oldugu bulunmustur. Bu bulgular cercevesinde

bulgularin normal dagildig1 degerlendirilmistir (Biiyiikoztiirk, 2017).

Tablo 1°de Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Bilissel Esneklik Olgeklerine ait 6n test son test
ve izleme toplam puanlarina ait ortalama standart sapma minimum ve maksimum puan degerleri
yer almaktadir. Degerler incelendiginde ve Shapiro-Wilk testi incelendiginde (p > .05) dagilimin

normal oldugu sonucuna varilmastir.

Tablo 1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Bilissel Esneklik Olceklerine Ait On Test Son Test

ve Izleme Toplam Puanlarimin Betimsel Istatistikleri

Degiskenlere X S Min. Mak.
iliskin

toplam

puanlar

Beoot 31.66 .01 27.00 35.00
Beost 40.67 40 33.00 46.00
Bedit 46.11 .24 40.00 51.00
Btoot 46.77 .30 42.00 53.00
Btost 27.88 12 21.00 36.00
Btoit 27.00 68 23.00 30.00

Not: Beéét: Bilissel Esneklik Olgegi On Test Toplam Puami, Beést: Biligsel Esneklik Olcegi Son Test Toplam Puan,
Bedit: Biligsel Esneklik Olgegi Izleme Toplam Puani, Btéét: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi On Test Toplam
Puan, Btést: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi Son Test Toplam Puani, Btéit: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Izleme
Toplam Puan:

4.2.2. Bilissel Esneklik ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olceginin Deney ve Kontrol
Grubuna Ait Bulgular:

Tablo 2’ye gore Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi 6n test toplam puanlarinin gruplara
gore manidar fark gostermedigi goriilmektedir. t(14.260) = .14 , p > .05. Deney grubunun
belirsizlige tahammiilsiizliikleri (X = 46.77) ile kontrol grubunun belirsizlige tahammiilsiizliikleri

(X = 46.44) arasinda anlaml1 bir fark olmadigi goriillmektedir.
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Tablo 2. Belirsizlise Tahammiilsiizliik Olgegi On Test Toplam Puanlarimin Degiskenlere

GOre T- Testi Sonuclart

Puan Gruplar n X Ss sd t p Cohend
Btoot Deney 9 46.77 3.62 14.260 14 .88 0.06
Kontrol 9 46.44 5.65

Not: Bto6t: Belirsizlige tahammiilsiizliik Olgegi On Test Toplam Puani

Tablo 3’¢ gore BTOST toplam puanlarinin gruplara gdre manidar fark gdsterdigi
gorilmektedir. t(11.376)= -9.3 , p < .05. Deney grubunun belirsizlige tahammiilsiizliikleri (X =
27.88) ile kontrol grubunun belirsizlige tahammiilsiizliikleri (X = 45.77) arasinda fark oldugu
goriilmektedir. Ote yandan hesaplanan Cohen’s d degeri 0.38’dir. Bu sonug deney ve kontrol grubu
arasindaki ortalama toplam puanlar1 arasindaki farkin 0.38 standart sapma kadar oldugunu
gostermektedir. Cohen’ e gore 0.2 — 0.5 etki biiyiikliigii orta giicte kabul edilmeketedir (Cohen,
1988).

Tablo 3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi Son Test Toplam Puanlarimn Degiskenlere
GOre T- Testi Sonuclart

Puan Gruplar n ortalama Ss sd t p Cohend
Btost Deney 9 27.88 5.18 11.376 9.3 .00 4.38
Kontrol 9 45.77 2.43

Not. Btost: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi Son Test Toplam Puani

Tablo 4’¢ gore BEOOT toplam puanlarinin gruplara gore manidar fark gostermedigi
gortlmektedir. t(9.519)= -.259, p > .05. Deney grubunun bilissel esneklikleri (X = 31.66) ile kontrol
grubunun bilissel esneklikleri (X = 32.55) arasinda ¢ok biiyiik bir fark olmadig1 goriilmektedir. Ote
yandan hesaplanan Cohen’s d degeri 0.11°dir. Bu sonucta deney ve kontrol grubu arasindaki

ortalama toplam puanlar1 arasindaki farkin 0.11 standart sapma kadar oldugunu gostermektedir.

Tablo 4. Bilissel Esneklik Olgegi On Test Toplam Puanlarinin Degiskenlere gore T- testi

Sonuclar
Puan Gruplar n ortalama  ss sd t p Cohend
Bedot  Deney 9 31.66 3.04 9.519 - .801 0.11
Kontrol 9 32.55 9.82 .259

Not. Bedét: Bilissel Esneklik Olgegi On Test Toplam Puan
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Tablo 5’e gore biligsel esneklik dlgegi son test toplam puanlarinin gruplara gore anlamli fark
gosterdigi goriilmektedir. t(15.965)= 4.704 , p < .05. Deney grubunun bilissel esneklikleri (X =
40.72) ile kontrol grubunun bilissel esneklikleri (X=31.22) arasinda bir fark oldugu goriilmektedir.
Ote yandan hesaplanan Cohen d degeri 0.21°dir. Bu sonugta deney ve kontrol grubu arasindaki

ortalama toplam puanlar1 arasindaki farkin 0.21 standart sapma kadar oldugunu gostermektedir.

Tablo 5. Biligsel Esneklik Olcegi Son test Puanlarinin Degiskenlere Gore T- Testi Sonuclar:

Puan Gruplar n ortalama  ss sd t p Cohend
Bedst  Deney 9 40.72 4.20 15.965 4.704 .000 2.21
Kontrol 9 3122 4.40

Not. Bedst: Biligsel Esneklik Olgegi Son Test Toplam Puani

4.2.3. Bilissel Esneklik ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olceginin Deney Grubuna Ait
Bulgulan

Tablo 6’ya gore deney grubundaki katilimcilarin biligsel esneklik 6n test, son test ve izleme
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. F(2, 16)=43.231, p < .01. Izleme testi
ortalama puani (X = 46.11), 6n test ortalama puan1 (X = 31.66) ve son test puanindan (X = 40.77)
daha yiiksektir. On test- son test, son test-izleme ve 6n test-izleme arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Bu bulgu Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi alan katilimcilarin
biligsel esnekliklerinin uygulama sonrasinda arttigini gostermektedir. Ayn1 zamanda izleme
Olctimiinde de artmaya devam ettigini gostererek uygulamanin etkisinin devam ettigini

gOstermektedir.

Tablo 6. Deney Grubu Bilissel Esneklik Olcegi On Test Son Test ve Izleme Puanlarina Ait
ANOVA Sonuclart

Varyansin Kareler sd Karaler F )/ Anlamh
Kaynagi Toplami Ortalamast fark
Denekler aras1  148.741 19 18.593

Olglim 960.276 2 480.148 43.231 000 2-1,3-1,2-3
Hata 177.704 16 11.106

Toplam 1286,69 37
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Sekil 1°de bilissel esneklik puanlarinin 6n test son test ve izlemeleri ile ilgili artig

gosterilmektedir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

S50.00

45.00

40.00

Estimated Marginal Means

35.00

1 2 3

factor1

Sekil 1. Biligsel Esneklik Puanlarinin On Test Son Test Ve Izlemeleri Ile Ilgili Artis Grafigi

Tablo 7°ye gore deney grubundaki katilimcilarin belirsizlige tahammiilsiizliik 6n test son test
ve izleme puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik oldugu bulunmustur. F(2, 16)= 159.810, p < .01.
Izleme ortalama puani (X = 27.00), 6n test ortalama puani (X = 46.77) ve son test puanindan (X =
27.88) daha diisiik ¢ikmistir. On test- son test, son test-izleme ve on test-izleme arasinda anlamli
bir fark bulunmustur. Bu bulgu Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi alan
katilimcilarinbelirsizlige tahammiilsiizlikklerinin uygulama sonrasinda azaldigini gostermektedir.
Ayn1 zamanda izleme Ol¢iimiinde de kiiciik de olsa azalmaya devam ettigini gostererek
uygulamanin etkisinin devam ettigini géstermektedir.

Tablo 7. Deney Gurubu Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi On Test Son Test ve Izleme
Puanlarina Ait ANOVA Sonuclar

Varyansin Kareler sd Karaler F D Anlamh
Kaynag Toplami Ortalamasi Fark
Denekler aras1  260.000 8 32.500

Olgtim 2246.222 2 1123.111 159.810 .000 2-1,3-1,2-3
Hata 112.444 16 7.028

Toplam 2618,666 26

34



Sekil 2°de Belirsizlige tahammiilsiizliik puanlarinin 6n test son test ve izleme puanlar ile

ilgili artig grafigine yer verilmisir.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

S0.00

45.00

40.00

35.00

Estimated Marginal Means

30.00

1 2 3

factor1

Sekil 2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Puanlarinin On Test Son Test ve Izleme Puanlari Ile
Ilgili Artis Grafigi

4.2.4. Bilissel Esneklik ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi Toplam Puanlarinin
Kontrol Grubuna Ait Bulgular:

Tablo 8’de kontrol gurubuna ait biligsel esneklik 6l¢egi 6n test ve son test toplam
puanlarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamistir t(8)=.38, p > .01 Kontrol grubundaki kisilerin
On test puan ortalamalar1 32.55 iken son test puan ortalamalarinin 32.22 oldugu goriilmektedir. Bu
da on test ve son test arasinda herhangi bir programa katilmadiklarinda ortalama puan arasinda bir
artis ve azalma olmadiginmi gostermektedir.

Tablo 8. Kontrol Grubu Bilissel Esneklik Olcegi On test-Son test Toplam Puanlarin T Testi
Sonuclart

Olciim (Bed) N Ortalama S sd t p
On test 9 32.55 0.82 8 .38 Al
Son test 9 32.22 4.40

Not: Beo: Bilissel Esneklik Ol¢egi
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Tablo 9°da kontrol gurubuna ait belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi 6n test ve son test toplam
puanlarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamustir t(8)=.41, p > .01 Kontrol grubundaki kisilerin
On test puan ortalamalar1 46.44 iken son test puan ortalamalarinin 45.77 oldugu goriilmektedir. Bu
da On test ve son test arasinda herhangi bir programa katilmadiklarinda ortalama puan arasinda bir

artis ve azalma olmadigin1 gostermektedir

Tablo 9. Kontrol Grubu Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi On Test-Son Test Toplam

Puanlarimin T-Testi Sonuclart

Olgiim (Bed) N Ortalama S sd t p
On test 9 46.44 5.65 8 41 .69
Son test 9 45.77 2.45

Not: Beo: Bilissel Esneklik Ol¢egi
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BESINCI BOLUM

TARTISMA

Bu arastirmada, beliren yetiskinlere yonelik olarak hazirlanan Bilingli Farkindalik Temelli
Psikoegitim Programinin belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik iizerindeki etkisi
incelenmistir. Elde edilen bulgular; 6l¢eklerden alinan toplam puanlar {izerinden degerlendirilmis
ve deeney ve kontrol gruplari arasindaki fark ve deney-kontrol gruplarinin ayri ayri kendi
iclerindeki degisimi incelenmistir. Bu boliimde bulunan tiim sonuglar, alanyazinda yer alan diger

arastirmalar da incelenerek degerlendirilmistir.

Tez kapsaminda uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programinin deney
grubundaki 6grenciler iizerindeki etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu sonuca gore ¢alismaya katilan
deney grubundaki beliren yetiskinlere yapilan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim
Programinin uygulanmasinin ardindan katilimeilarin belirsizlige tahammiilsiizliik 6n test, son test
ve izleme puanlari arasinda anlamh bir farklilik oldugu bulunmustur. Lisans ve lisansusti
ogrencileri olan beliren yetiskinler {izerinde Erol (2020) tarafindan yapilan baska bir ¢calismada ise
beliren yetiskinlerin  belirsizlige tahammiilsiizliiklerinin ~ kisiler —arast  duyarlibk ve
miikemmeliyetgilik arasindaki iligkisi incelenmistir. Bulgulara gore belirsizlige tahammiilsiizlik
ile kisileraras1 duyarliligin alt boyutlar1 olan kisileraras1 kaygi ve bagimlilik, sosyal 6zgiiven
eksikligi ve atilgan olmayan davranislar arasinda anlamli bir ilisgki bulunmustur. Ayn1 zamanda
belirsizlige tahammiilsiizliik ile miikemmeliyetgilik arasinda da pozitif yonde anlamh bir iligki
bulunmustur. Buna gore beliren yetiskinlerde belirsizlige tahammiilsiizliigiin azalmast ayni
zamanda kisilerin kisiler arasi kaygilarinda, bagimliklarinda sosyal 6zgiiven eksikliklerinde ve
atilgan olmayan davranislarinda da azalmayi saglayacagi dislinlilmektedir. Tez kapsaminda
yapilan caligma ile birlikte degerlendirildiginde belirsizlige tahammiilsiizliiglin azalmas: Erol,
(2020)’nin calismast da géz Oniine alindiginda, ayn1 zamanda kisilerin kisiler aras1 kaygilarinda,
bagimliklarinda sosyal 6zgiiven eksikliklerinde ve atilgan olmayan davranislarinda da azalmay:
saglamistir. Bu nedenle ge¢is donemi olan beliren yetigkinlerde uygulanan bu psikoegitim programi

ile dolayl1 olarak olumlu birgok etkiyi de beraberinde getirdigi diistiniilmektedir.

Farkli olarak Diskaya (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada geng yetiskinlerin hayata
verdikleri anlam ile belirsizlige tahammiilsiizlik ve sikintiya dayanma arasindaki iliski

arastirilmistir. Arastirmanin sonucunda hayata verilen anlam ile belirsizlige tahammiil ve sikintiya
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dayanma arasinda iliski oldugu, belirsizlige tahammiiliin yiiksek olmasinin hayatin anlamin da
kolaylastirdig1r goriilmektedir. Yani hayata anlam verenlerin belirsizliklere karst tahammiil
edebilme diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu ¢alisma kapsaminda deney gurubuna
uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programinin beliren yetiskinlerde belirsizlige
kars1 tahammiilstizliigi diisiirdiigii yapilan analizler sonucunda ortaya ¢ikmistir. Bu noktada beliren
yetiskinlerde Arnett’e (2020) gore bir¢ok alanda (ask, is diinya goriisli) kimlik arayisinin yasandigi
bu dénemde Camus’ya (1995) gore hayatin anlamin1 kavramalar1 ve bir anlam arayisi igerisinde
olmalar1 onem tasimaktadir. Yapilan tez ¢alismasi kapsaminda hayatin anlami degiskeni
arastirtlmamistir. Ancak tez kapsaminda yapilan uygulamanin 6rnek olarak incelenen ¢alismada
kullanilan diger degiskenler arasindaki iliskilerde ¢ikan bulgulardaki olumlu sonuglar agisindan
birbirini destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Saat¢1 (2020) tarafindan 324 6grenci ile yapilan
calismada ise iiniversite Ogrencilerinde kendini engelleme, miikemmeliyetgilik, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iligkilerin incelenmesi gerceklestirilmistir.
Kendini engelleme ile miikemmeliyetcilik ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda pozitif,
psikolojik dayaniklilik arasinda negatif iligski tespit edilmistir. Belirsizlige tahammiilstizliigii
yuksek olan kisilerin kendini engelleme davranmisinin da yiiksek oldugu goriilmiistir. Tez
kapsaminda yapilan psikoegitim programinin bulgularma gore belirsizlige tahammiilsiizliigiin
diismesi Saat¢i’nin (2020) arastirmasinin bulgular1 agisindan diisiintilecek olursa katilimcilarin
kendini engelleme ve miikemmeliyet¢ilik gibi kisiyi olumsuz etkileyen durumlari agiaindan da
etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizlik ile ilgili yapilan g¢aligmalar

tarandiginda genel olarak yapilan iligkilendirilebilecek ¢aligmalarin geneline yer verilmistir.

Bilingli farkindalik ile ilgili yapilan c¢aligmalara bakildiginda hazir olan programlarin
(Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi, Mindfulness Temelli Biligsel Terapi Programi)
benzer yas gruplarinda (ergenlik, geng¢ yetiskinlik ve yetiskinlik) farkli degiskenlere etkisi
incelenmis ya da bilingli farkindaligin psikolojik dayaniklilik, stres azatma, kaygi vb. degiskenlerle
iliskisi incelenmistir. Mevcut ¢alismalar incelendiginde; Ozdemir (2020) tarafindan yapilan bir
caligmada katilimcilara Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi uygulanmis ve bu
programin 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerine, olumlu ve olumsuz duygulanimlarina ve
algilanan stres seviyelerine etkisine bakilmistir. Sonuglar programa katilan kisilerde algilanan stres
diizeyinin azaldigini ve dolayisiyla da duygularin ele alis bigiminin degistigini géstermistir. Beliren
yetigkinlik doneminin 6zellikleri agisindan ele alindiginda Arnet’e (2004) gore bu donem bir gegis
donemidir. Beliren yetigkiniler bu dénemde arada kalmis hissi yasamaktadirlar. Bu nedenle bu
calismada hazirlanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi temelde stres azaltma
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tizerinde ¢aligssa da kisilerin belirsizlikler karsisinda yasadiklari duygular1 6zellikle belirsizlige
tahammiilsiizliigiin igerisinde bulunan ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygiyr da
azaltmaktadir. Bilingli farkindalik ile ilgili diger arastirmalar incelendiginde ise uygulanan
psikoegitim programlarinin dogrudan bilissel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliige etkisi ile

ilgili calismalara rastlanmamustir.

Biligsel esneklik ile ilgili arastirmalar incelendiginde Guler’e (2015) gore Turkiye’deki lise
ve Universite 6grencilerinde, bilissel esneklik ve depresyonla ilgili yapilan olgiimler ayr1 ayri
incelenip karsilagtirllmigtir. Toplamda 14-18 yas arast 220 lise 6grencisi ve 18-27 yas aras1 141
iiniversite 6grencisi ilizerinde arastirma yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda ortaya ¢ikan
bulgularda ise hem lise hem iiniversite 6grencilerinde depresyon ve biligsel esneklik arasinda
negatif bir iliski ortaya ¢ikmistir. Tez kapsamindaki deney grubu katilimeilara uygulanan Bilingli
Farkindalik Temelli Psikoegitim Programi sonucunda biligsel esneklik on test, son test ve izleme
puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Bu nedenle biligsel esneklik puanlarinin
yukselmesinin olumlu bir etken olarak g6z oniine alindigindan depresyona yonelik koruyucu bir
etki yapabilecegi de diistiniilebilir. Balta (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada 18-30 yaslari
arasinda bulunan geng yetigkinlerin biligsel esneklik diizeylerinin 6liim kaygis1 ve mutluluk
diizeylerine etkisi arastirilmistir. Calismada 18-30 yas arasinda bulunan 200 katilimcidan toplanan
veri sonucunda gen yetiskinlerde biligsel esneklik diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif
yonlii anlaml bir iligki tespit edilmistir. Bu sonuca gore biligsel esneklik diizeyleri artan kisilerin
mutluluk diizeylerini etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Ozdemir (2020) tarafindan yapilan farkli bir
caligmada tniversite 6grencilerinde biligsel esneklik ve otantikligin 6z-duyarligi yordamadaki
roliiniin incelenmesi gergeklestirilmistir. 789 katilimci iizerinde gerceklestirilen bu ¢calismada ¢oklu
regresyon analizi kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen verilere gore bilissel esnekligin ve
biligsel esnekligin alt boyutu olan esnekligin alt boyutlari olan kontrol ve alternatiflerin 6z-duyarligi
pozitif olarak yordadigini ortaya koymaktadir. Neff (2003) tarafindan agiklamasi yapilan 6z
duyarhlik bireyin hayatinda karsilastig1 birtakim zor yasam sartlar1 karsisinda esnek, nazik ve
yargilamadan yaklagmasini icermektedir. Tiim bunlar1 yaparken aymi zamanda birey sefkat
duygusuyla yaklagmasi gerektigini de unutmamalidir. Beliren yetigkinler agisindan incelendiginde
bu dénem is, ask ve diinya ile ilgili goriislerinin de gelistigi kisilerin hayatlarinin ileriki siireglerinde
yasayacaklar1 kalici bir¢ok durum agisindan bakilacak olursa onemli adimlarin atildig ve
degisimlerin yasandigi bir donemdir (Arnett, 2000). Bu noktada beliren yetiskinlerin karsilastiklar

degisimlere ve belirsizliklere kars1 esnek davranabilmeleri 6nem tagimaktadir.
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Guveng (2019) tarafindan yapilan farkli bir ¢alisma ise bu ¢alisma kapsaminda kullanilan
degiskenlerle benzer degiskenlerin kullanildig1 goriilmektedir. 700 kisi lizerinde gergeklestirilen
caligmada tiiniversite Ogrencilerinde biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ile kisilik
ozellikleri arasindaki iliski incelenmis ve bilissel esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda
negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Yani bilissel esnekligi yiiksek olan kisilerin

belirsizlige tahammiilsiizliik degerinin disiik ¢iktig1 goriilmiistiir.

Altunkol (2011) tarafindan yapilan ¢alismada tiniversite 6grencilerinin bilissel esneklikleri
ile algiladiklart stres arasindaki iligki incelenmistir. 484 6grenci ile gerceklestirilen bu ¢alismada
tiniversite 6grencilerinde algilanan stres diizeyleri ile bilissel esneklikleri arasinda negatif yonde
bir iliski bulunmustur. Bu bulgularin tez sonucunda elde edilen verilerle karsilastirildiginda tez
kapsaminda calismaya katilan kisilerde gézlemlenen bilissel esnekligin arttig1 goriilmiistiir. Arnett
(2000)* e gore beliren yetiskinlikte yasanan bu degiskenlikler igerisinde yasayabilecekleri stres
diizeyleri de g6z 6niinde bulundurdugunda algilanan stres diizeyinin diisiik olmasi daha saglikl bir
yetiskinlik icin Onem tasimaktadir. Bu c¢alismanin bulgular1 ve Arnett’in (2020) bulgular
incelendiginde bilissel esneklik diizeyinin artmasinin katilimeilar agisindan olumlu bir etken

oldugu soylenebilir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug
Arastirmada beliren yetiskinlere yonelik uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim

Programinin belirsizlige tahammiilsiizliige ve bilissel esneklige olan etkisi deney ve kontrol

gruplar1 agisindan toplam puanlar {izerinden incelenmistir.
Sonuglara gore;

1) Belirsizlige Tahammiilsiizliik 6n test puanlarinin deney ve kontrol grubuna gore T- Testi
sonuclart incelenmis ve gruplara gore manidar bir fark gostermedigi goriilmiistiir. Ancak uygulanan
bilingli farkindalik temelli psikoegitim programindan sonra Bilissel Esneklik Olgegi son test
puanlarinin deney ve kontrol grubuna gore T- Testi Sonuglarina gore manidar fark gosterdigi

gortlmektedir.

2) Bilissel Esneklik Olgegi 6n test toplam puanlarinin deney ve kontrol grubuna gore T- Testi
sonuglarina gore toplam puanlarin gruplara gore manidar fark gostermedigi gortilmektedir. Ancak
uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli Psikoegitim sonucunda yine Bilissel Esneklik Olcegi son
test puanlarinin deney ve kontrol grubuna gore T- Testi Sonuglari toplam puanlarinin gruplara gore

anlamli farklilik oldugu bulunmustur.

3) Deney gurubunun deney grubu Bilissel Esneklik Olgegi 6n test- son test ve izleme
puanlarinin ANOVA sonuglar1 incelendiginde ise deney grubundaki katilimeilarin biligsel esneklik

On test, son test ve izleme puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur.

4) Deney gurubu belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi 6n test son test ve izleme puanlarinin
ANOVA sonuglari incelendiginde ise deney grubundaki katilimeilarin belirsizlige tahammiilstizliik

On test, son test ve izleme puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur.

5) Kontrol Grubu Bilissel Esneklik Olgegi On test- Son test toplam puanlarin T-Testi

sonuclarinda toplam puanlarinin arasinda anlaml bir fark bulunmamastir.

6) Kontrol Grubu Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi 6n test- son test toplam puanlarmin

T-Testi sonuglarina gore toplam puanlarinin arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.
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6.2. Oneriler
Bu boliimde arastirmacilara ve uygulamacilara ait onerilere yer verilmistir.

6.2.1. Arastirmacilara Yénelik Oneriler

a) Arastirma sonuglar1 beliren yetiskinlerde uygulanan Bilin¢li Farkindalik Temelli
Psikoegitim Programinin belirsizlige tahammiilsiizligiin azalmasina ve biligsel esnekligin
artmasina etkisinin oldugunu gostermistir. Bu nedenle beliren yetiskinlerde bu psikoegitim

programinin uygulanabilir oldugu énerilmektedir.

b) Belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik degiskenleri diisiiniildiigiinde bilingli
farkindalik temelli hazirlanan farkli bir psikoegitim programinin farkli degiskenler iizerinde de

calisilabilecegi onerilmektedir.

c) Bilingli farkindalik konusu diisiiniildiigiinde bu konuda yapilacak olan uygulama
caligmalarinin yas araliginin daha genis tutulmasi ve yas araliklar1 agisindan yaganilan

incelenmesinin alana katki saglayacag: diistiniilmektedir.

6.2.2. Uygulayieilara Yonelik Oneriler

a) Online yapilacak olan egitimlerde internet baglantilarinin kesilmesi gibi sikintilar
yasanabilcegi ve bu gibi durumlarin programin etkililigini azaltabilcegi icin teknik ayarlarin ve

onlemlerin 6ncesinde kontrol edilmesinin 6nceden kontrol edilmesinin gerektigi diigiiniilmektedir.

b) Programda herhangi bir denek kaybi yasanmamasi ve siirece katilim saglayan kisilerin
devamliliginin saglanmasi adina uygulayicilarin program ile ilgili detaylari Surecin basinda
katilimcilara ayrintilariyla  anlatmasi  ve siirecin - devamliligimnin  énemini  vurgulanmasi

onerilmektedir.

c¢) Universitede belirent yetiskinlikteki katilimcilarla calisan ruh sagligi personellerinin
hazirlanan psioegitim programini beliren yetiskinlerin daha saglikli bir yetiskinlik siirecine girmesi
amaciyla bilissel acidan esnek ve belirsizlige tahammiil edebilme seviyesini arttirmak amaciyla

kullanabilecegi onerilmektedir.
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EKLER
Ek.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi
Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-12)

iSiM — SOYISiM: YAS:
SINIF: UNIVERSITE:
BOLUM:

Liitfen agsagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginiz1 gésteren sayilardan size en uygun
olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana ¢ok az uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana ¢ok uygun ve (5) Bana
tamamen uygun anlamina gelmektedir.

1. Beklenmedik olaylar canimi gok sikar. 1 2 3 4 5

2. Bir durumda ihtiyacim olan tiim bilgilere sahip degilsem 1 2 3 4 5
sinirlerim bozulur.

3. Insan beklenmedik olaylardan (siirprizlerden) kaginmak icin 1 2 3 4 5
daima ileriye bakmalidir.

4. En iyi planlamay1 yapsam bile beklenmedik kiiciik bir olay 1 2 3 4 5
her seyi mahvedebilir.

5. Gelecegin bana neler getirecegini her zaman bilmek isterim. 1 2 3 4 5

6. Bir duruma hazirliksiz yakalanmaya katlanamam. 1 2 3 4 5

7. Her seyi 6nceden ayrintili bir sekilde organize 1 2 3 4 5

edebilmeliyim.

8. Belirsizlik beni hayati dolu dolu yagamaktan alikoyar.

9. Harekete gegme zamani geldiginde, belirsizlik elimi kolumu 1 2 3 4 5
baglar.

10. Belirsizlik yasadigimda pekiyi caligamam.

11. En kiigiik bir siiphe bile hareket etmemi engeller. 1 2 3 4 5

12. Tiim belirsiz durumlardan uzak durmak zorundayim. 1 2 3 4 5
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Ek. 2. Bilissel Esneklik Olcegi

ISIM — SOYISiM:
YAS:

SINIF:

BOLUM:

UNIVERSITE:

Kesinlikle Katiliyvorum

Katiliyorum

Kismen Katiliyorum

Kismen Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kesinlikle Katilmiyorum

Bir fikri/diisiinceyi birgok farkli bigimde ifade edebilirim.

Yeni ve aligik olmadigim durumlardan kacinirim.

Hicbir zaman, hicbir konuda karar veremeyecekmisim gibi
hissediyorum. (gelecekle ilgili, alisveris yaparken, karsi
cinsle ilgili vb.)

Her duruma uygun davranabilirim.

Coziilemeyecek gibi goriinen sorunlara ise yarar ¢éziimler
bulabilirim.

Nasil davranacagima karar verirken, farkli bakis acilart
gelistiremem.

Sorunlara yaratici ¢éziimler bulabilirim.

Davraniglarim bilingli kararlilarimin bir sonucudur.

Her hangi bir durum karsisinda farkli bigimlerde
davranabilirim.

10.

Sahip oldugum bilgilerimi ger¢ek hayatimda kullanmakta
zorlanirim.

11.

Bir problemin iistesinden gelmeye ¢alisirken ¢evremdeki
kisilerin goriislerini almak ve bunlar1 degerlendirmek isterim.

12.

Bir isi farkli bigimlerde yapmay1 deneme konusunda kendime
glvenirim.
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Ek. 3. 5. Mindfulness Sempozyumu Katilim Belgesi

KATILIM BELGES]I

Bu belge
AYSE ALP

adh kisiye 19-20 Haziran 2021 tarihlerinde “5. Mindfulness Sempozyumu’na”
katthmindan dolay: verilmigtir.

MINDFULNESS INSTITUTE

PROF. DR. ZOMRA ATALAY
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Ek.4. Bilin¢li Farkindahik Temelli Psikoegitim Program Kitapgig

BELIREN YETISKINLERE YONELIK
BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI
PSIKOEGITIM PROGRAMI

Hazirlayan
Ayse ALP
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BiLINCLi FARKINDALIK TEMELLIi PSIKOEGITIM PROGRAMI

BIiLGILENDIRME KiTAPCIGI

1.0turumlarin Genel Tanitimi

Sire Tema Oturum Amaci Yontem Kazanimlar
ve Teknik

1. Hafta 60 dakika Tanigma Katilimeilarin lideri, 1 Sifat 1 Isim Streg
birbirlerini tanimasi hakkinda bilgi sahibi

olma
Siire¢ hakkinda
katilimcilara bilgi
verilmesi
Olgeklerin katilimeilar
tarafindan doldurulmasi
Uygun () Agiklama:
Duzeltilmeli ()
2. Hafta 60 dakika Simdiki ana Beliren yetiskinlik 3D.DD.-3 Yasadiklar1 donem
odaklanma hakkinda bilgi verilmesi | Ozellik hakkinda bilgi sahibi
olma
Simdiki ana odaklanma Nefes Egzersizi
becerilerinin Simdiki anda kalma
gelistirilmesi Beden Taramas1 | becerilerini
kullanabilme
Degerlendirme
Etkinligi
Uygun () Agiklama:
Duzeltilmeli( )

3. Hafta 60 dakika Gozlemleme Katilimcilarda 1 Emoji —3 Gozlemleme becerisi
g6zlemleme becerilerinin | Kelime hakkinda bilgi sahibi
gelistirilmesi Etkinligi olma
Biligsel esneklik konusu | Mindful Sarki Gozlemleme
hakkinda katilimcilarin Egzersizi becerilerini
bilgilendirilmesi. kullanabilme

Degerlendirme
Etkinligi Biligsel esneklik
hakkinda bilgi sahibi
olma
Uygun () Agciklama:
Duzeltilmeli( )

4. Hafta 60 dakika Dikkat Regulasyonu | Katilimcilarin Dag Dikkat hakkinda bilgi
dikkatlerini yonetme Meditasyonu sahibi olma
becerilerinin
gelistirilmesi. Degerlendirme Dikkat becerilerini

Etkinligi kullanabilme
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Uygun () Agiklama:
Duzeltilmeli( )

5. Hafta 60 dakika Kabul Kabul kavramu ile ilgili Diislinceler ve Kabul kavrami
katilimcilarin Sesler hakkinda bilgi sahibi
bilgilendirilmesi Meditasyonu olma
Kabul kavraminin Degerlendirme | Kabul kavramini
uygulama yolu ile Etkinligi hayatlarinda
gosterilmesi. uygulayabilme

Uygun () Aciklama:
Duzeltilmeli( )

6. Hafta 60 dakika Merkezsizlesme Kisilerin duygu diisiince | Ben ve Yasanan | Merkezsizlesme ile
ve duyumlarinin Durumlar ilgili bilgi sahibi olma
kendilerinden farkl
oldugunu ve bu Degerlendirme Diistincelerini ve
diisiincelerle aralarina Etkinligi duygularini bagimsiz
mesafe koymalarinin ve mesafeli bir
saglanmasi. sekilde

gbzlemleyebilme
Uygun () Agiklama:
Duzetilmeli ()

7. Hafta 60 dakika Sefkat Katilimcilarin igsel Diyafram Nefes | Sefkat hakkinda bilgi
deneyimlerine kars1 Egzersizi sahibi olma
yargilamadan dostane ve
acik bir tavirla Degerlendirme Igsel siireclerine karsi
yaklagmalarinin Etkinligi daha dostane, agik ve
ogretilmesi. yargisiz bir bigimde

yaklagabilme
Uygun () Agciklama:
Duzeltilmeli( )
8. Hafta 60 dakika Sirecin Sirecin genel olarak Vedalasma Sureci genel olarak
sonlandirilmast. degerlendirilmesi mektubu degerlendirebilme

Katilimcilara dlgeklerin Sonlandirmanin
gonderilmesi. yapilmasi
Siirecin sonlandirilmasi.

Uygun ( ) Agiklama:

Duzeltilmeli

()
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Psikoegitim Programi

Bu program Gaziantep ilinde yasayan beliren yetiskinlik donemindeki iiniversite 3 ve 4. Sinif
ogrencilerine yonelik olarak hazirlanmistir. Beliren yetiskinlik doneminde bulunan kisilerde
bilissel esnekligin arttirilmasi ve belirsizliklere karsi tahammiil edebilme becerisinin gelistirilmesi
amaciyla hazirlanan programda bilingli farkindalik yaklagimi temel alinmistir. Program konu ile
ilgili uzman goriisii alinarak olusturulmustur. Toplamda 8 oturumdan olusan program 8 hafta
boyunca devam edecek ve haftada bir giin yaklasik olarak 60 dakika seklinde uygulanacaktir.
Iceriginde siireg ile ilgili bilgilendirici etkinliklerin yani sira bilingli farkindalikla ilgili etkinliklere
de yer verilecektir (nefes egzersizi, beden taramasi, dag meditasyonu, diyafram nefes egzersizi,
diisiinceler ve sesler meditasyonu vs.).

Programin Genel Amacglari

1. Yetiskinlige geciste 6nemli bir adim olan beliren yetiskinlik nedir donemin 6zellikleri
hakkinda katilimcilara bilgi vermek.

2. Biligsel esneklik nedir, beliren yetiskinlikte bilissel esnekligin 6nemi nedir ve bilissel
esnekligimizi nasil arttirabiliriz bu konular hakkinda katilimcilara bilgi vermek ve bunu
etkinliklerle desteklemek.

3. Beliren yetiskinlik doneminde yasanan belirsizleri fark edebilmek ve bu belirsizliklere
yonelik tahammiil edebilme becerilerinin neler olabilecegi hakkinda fikir sahibi olmalarini
saglamak.

4. Bilingli farkindaligin ne olduguna dair uygulamalar yolu ile katilimcilarin yasayarak bilgi
sahibi olmalarini saglamak.

5. Bilingli farkindaligin temel bilesenleri ile ilgili katilimcilara etkinlikler yolu ile bilgi
vermek.

6.Bilingli farkindalik uygulamalari ile kisilerde belirsizlige tahammiil edebilme becerilerini
gelistirmek.

7. Bilingli farkindalik uygulamalart ile kisilerde biligsel esneklik diizeyinin arttirilmasini
saglamak.

Programin Uygulanmasi

Bu program psikolojik danigman (lider) Onderliginde yiiksek lisans tezi kapsaminda
katilimcilara online olarak uygulanmak iizere hazirlanmistir.

Programin uygulanmasindan dnce yiiksek lisans 6grencisi ( psikolojik danigsman) tarafindan
gerekli izinler yetkili birimler tarafindan alinmistir. Programin hazirlanmasi siirecinde ise alanda
uzman kisiler tarafindan goriis alinmis ve programin uygun oldugu onaylanmistir. Bu siirecte
katilimcilara uygulanacak psikoegitim programi hakkinda bilgi verilecektir. Ayrica etkinliklerinin
uygulanmasi siirecinde dikkat edilmesi gereken hususlar ile ilgili katilimcilarin bilgilendirilmesi
saglanacaktir. Program 8 haftalik plan ¢ercevesinde katilimcilara uygulanacaktir.
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Programin uygulanmasi siirecindeki gorev ve sorumluluklar asagida maddeler halinde
belirtilmistir;

1. Online olarak psikoegitim programinin planlamasi ve yiiriitiilmesi siirecinden
yiiksek lisans 6grencisi (Psikolojik Danisman) sorumludur.

2. Programin uygulanmasi i¢in gerekli diizenlemeler yiiksek lisans 6grencisi
tarafindan saglanacaktir.

3. Siirecin toplamda 8 hafta icerisinde tamamlanmasi esastir.

4. Psikoegitim uygulamalari sirasinda yapilan paylasimlarla ilgili “gizlilik”
ilkesi dikkate alinmalidir.

Etkinlik Uygulanirken Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

1. Uygulamay1 yapacak psikolojik danigman psikoegitim oturumlarina baslamadan 6nce,
etkinlikleri dikkatle okumali ve psikoegitim programu ile ilgili bilgileri katilimcilara mail atarak 6n
hazirliklarin1 tamamlamalidir.

2. Etkinlik paylagimlarinda katilimcilarin  gontilliliighi esastir. Paylasimda bulunmak
istemeyen katilimcilar tesvik edilmeli, fakat zorlanmamalidir.

3. Psikoegitim programi uygulamasinda, katilimcilarin etkinlikler sonrasinda duygu ve
diistincelerini ifade etmeleri 6nemlidir. Bu nedenle etkinlik uygulamalarindan sonra katilimcilara
zaman verilmesi, zaman kaygisiyla paylasimlarin eksik birakilmamasi faydali olacaktir.
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EK.1

GRUP KURALLARI

1. Gonulluluk: Grup oturumlarina katilimeinin kendi istegi ile gelmesi programdan verim
alinmasi i¢in 6nemlidir.

2. Gizlilik: Grup igerisinde konusulan her sey gizli kalir. Uygulanan 6lgekler programin
etkililiginin arastirilmasi amaci ile kullanilsa da kisilerin kimlik bilgileri gizli tutulacaktir.

3. Devamhlik: Grubun etkili ve isler olabilmesi ve katilimcilarin da siiregten verim
alabilmesi i¢in slirece katilim saglanmasi 6nem arz etmektedir. Uygulanan programin oturumlari
birbirleri ile baglantili olarak devam edecegi i¢in ¢ok zorunlu durumlar diginda (hastalik, yakin
bir kisinin vefat1 vb) her oturuma katilmalar1 beklenmektedir.

4. Dakiklik: Uyelerin oturumlara zamaninda gelmeleri beklenmektedir. Grup oturumlarina
saatinde gelmeniz ge¢ kalmamaniz programin aksamamasi agisindan ¢ok dnemlidir.

5.Saygi1 duyma ve isimle hitap etme: Siirecte {iyelerin birbirlerine kars1 saygili olmasi ve
ayni zamanda tiyelerin birbirlerine isimleriyle hitap etmeleri beklenmektedir.

6. Fiziksel ya da sozel saldirinin olmamasi: Uyelerin diger katilimcilara fiziksel saldirida
bulunmasi rencide edilmesi ve alaya alinmasina izin verilmez.

7. Diger iiyeler hakkinda yorumlama ve yargida bulunma yerine Kisisel
paylasimlarda bulunma: Grup iyelerinin konusmalarinda diger katilimcilarla ilgili
genellemeler yapmasi yerine, kisisel yasantilarindan ornekler vermeye ¢aba gostermeleri
beklenir.

8. Grup disaridan katihma kapahdir: Grup oturumlarina dinleyici ya da gdzlemci
sifatiyla grup disindan hi¢ kimse kabul edilemez.

9. Ev 6devlerinin yapilmasi: Olusturdugumuz bu grubun 6zelligi ¢alisma konusuna bagl
olarak beceri gelistirme amacli olmasidir. O nedenle verilen ev ddevlerinin yapilmasi yapilan
uygulamanin verimliligini arttiracaktir. Grup {yelerinin gruptan yarar saglayabilmeleri i¢in
verilen 6devlerini zamaninda yapmalari ve oturumda paylagmalari beklenmektedir.

10. Gruptan ayrilma: Herhangi bir nedenle bir {iye gruptan ayrilmak zorunda kaldiginda
grupla vedalasarak ayrilmaya 6zen gostermelidir.

11. Grupta gizlilik esastir: Grupta yasananlar hi¢bir sekilde grup disinda konusulmaz.
Ancak kendine veya bir baskasina zarar verme ve yasal bir durum s6z konusu oldugunda istenen
bilgiler gére paylasilabilir. Onun disinda grup iiyeleri arasinda kalir.

12. Grup disi iletisim: Psikolojik danigsman ile grup iiyeleri grup disinda baska yerde
iletisime gegmez.
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EK-2

GRUP KONTRATI

KABUL EDiYORUM

1) Cok acil ve hayati bir durum olmadikga
her oturuma katilmaya 6zen gdsterecegim

2) Grup suresince kimseyi inciten
davranislarda bulunmayacagim.

3) Grup tiiyelerinin diigiincelerine, fikir ve
oOnerilerine saygi duyacagim.

4) Grup liderinin uygulamamiz igin
yapacagl cesitli yonergelere uymaya dikkat
edecegim.

5) Ev odevlerimi zamaninda yaparak
oturuma gelmeye dikkat edecegim.

Ad1 - Soyadu:

Tarih:
imza:
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OTURUM

Birinci Oturum

Uygulama Sduresi 60 Dakika
Tema *Tanigsma
Materyal *Psikoegitim Bilgilendirme Kitapgigi

*Her bir katilimci i¢in kagit ve kalem

Oturum Amaci

*Uyelerin  lideri  tanimalar1  ve  uygulanacak
psikoegitim programu ile ilgili detayli olarak bilgi almalar1
amaglanmustir.

*Uyelere verilen 6lgeklerin  doldurulmasi  ve
katilimcilardan sorular1 varsa alinmasi amaglanmastir.

Yontem ve *1 Sifat 1 Isim Etkinligi
Teknikler
Kazanimlar *Stire¢ hakkinda bilgi sahibi olma.
Sureg 1. Lider oncelikle kendisini tanitarak siirece baslar.

Sonrasinda katilimcilarin da birbirlerini tanimasi ve
kendisini tanitmas1 i¢in tanigma etkinligine gecilir.

2. Herkes isminin bas harfi ile ilgili bir sifat bularak
ismiyle beraber soyler. Ardindan sirayla herkes bir
defa dnce sifati sonra ismini sdyler (Ornegin; Akilli
Ali gibi.). Sonrasinda 1. Kisi sdyledikten sonra sira
2. kisiye gelince 2. kisi kendi sifat ve isminden dnce
birinci  kisinin sifat ve ismini, ardindan
kendisininkini sdyler( Ornegin; Akilli Ali, Sevimli
Serpil gibi). Sira 3. Kisiye geldiginde 3. Kisi ayn1
seyi bu sefer 1. ve 2. kisi i¢in yapar ve sonrasinda
kendi ismini sdyler. 15. kisiye gelene kadar siireg
bdyle devam eder.

3. Sonrasinda herkesten 3 parmagini kaldirmalari
istenir. Isaret parmag: en huzurlu olduklar1 anin ne
oldugunu orta parmak en sevdikleri ¢icegin
kokusunu ve yiiziik parmagi da en sevdikleri canliy1
sOylemeleri istenir. Bu bir hayvan olabilir aga¢
olabilir cicek olabilir. Herkese teker teker sz
verilir.

4. Herkesin birbirini tanimasinin ardindan lider
siirecin  tanitilmasmma geger. Lider Onceden
hazirlanmis kitapgikla program igerigi hakkinda
katilimcilara bilgi verir. Kitapgikta siirecin kag hafta
devam edecegi, ne gibi egzersizlere yer verildigi gibi
psikoegitim ve bilingli farkindalik hakkindaki
bilgilere yer verilmistir.
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5.

Lider ardindan katilimcilara asagidaki sorular
sorarak stirece devam eder;

-Daha 6nce boyle bir programa katildiniz mi1?

-Programa hangi amagla geldiniz?

-1k defa online bdyle bir siirece katilmak neler
hissettiriyor?

Sonrasinda katilimcilara maille gonderilen
bireysel amag belirleme formunu doldurarak lidere
gondermeleri istenir.

Lider sonrasinda katilimcilarin sorular1 var mi sorar
ve eger varsa katilimcilardan sorularini alir.

Hep beraber grup kuralli olusturulur. Grup kurallar
olusturulurken lider gizlilik, devamlibik ve ev
Odevleri hakkinda katilimcilara bilgi verir (Grup
kurallar1 formu).

Sonrasinda katilimcilardan doldurulmasi istenilen
Olcekleri doldurup lidere mail atmasi istenir.

Eger varsa katilimcilarin sorulari alinir.

. Bir sonraki hafta siirece devam edilecegi belirtilerek

oturum tamamlanir.
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OTURUM

ikinci Oturum

Uygulama Suresi

60 Dakika

Tema

* Simdiki ana odaklanma

Materyal

*Her bir katilimer i¢in kagit ve kalem

Oturum Amaci

*Kisilerin i¢inde bulunduklar1 donem hakkinda bilgi
sahibi olmalar1 amaglanmustir.

*Nefes egzersizi ile simdiki ana odaklanma
becerilerinin fark edilmesi ve bu becerilerin gelistirilmesi
amagclanmustir.

*Beden tarama ile birlikte gegmis ve gelecek arasinda
dolasan zihni simdiki ana ¢ekmek ve bu beceriyi
katilimcilarin uygulamasini saglamak amaclanmistir.

Yontem ve *3 D.D.D. - 3 Ozellik
Teknikler *Beden Taramast
*Nefes egzersizi
*Degerlendirme etkinligi
Kazanimlar *Yasadiklar1 donem hakkinda bilgi sahibi olma
*Simdiki anda kalma becerilerini kullanabilme
Sureg 1. Katilimcilara oncelikle i¢inde bulunduklar1 yas ve

ozellikleri hakkinda neler bildikleri su an da nasil
bir siire¢ i¢erisinde oldugu sorulur.

2. Ardindan donemin ozelliklerinin ne oldugunun
ogretilmesi ile katilimeilarla ‘3 D. D. D.- 3 Ozellik’
etkinligi yaptirilir. Bu etkinlikte amac¢ kisilerin
icinde bulunduklar1 yasta en belirgin olarak
yaptiklar1 davranig, diisiince ve duyguyu gdzden
gecirerek  donemin Ozelliginin ne oldugunu
bulmaya saglanmasi amaglanmaktadir.

Katilimcilara oncelikle biraz zaman taninir ve kendi
yagantilarin1 gézden gecirerek 3 D. D. D. yi bulmalar1 ve
bunu bir kagida yazmalar1 sdylenir. Ardindan katilimcilara
yazdiklart 3 D.D.D. yi de goz oOniinde bulundurarak bu
donemin ne gibi 6zelliginin oldugu (3 6zellik) buldurulmaya
ve bunu da not almalart istenir. Her katilimcidan tek tek
kagitta yazilanlar1 paylasmasi istenir. Sonrasinda lider
katilimcilarin  geri  doniitleri ile beraber dénem ve
ozelliklerini Ozetler.

3. Sonrasinda katilimcilara giiniin ana konusu olan
simdiki anda kalma becerilerinin ne oldugu sorulur
ve bu konudaki fikirlerinin alinmasi i¢in minik bir
etkinlik yapacaklar1 sdylenir.

Katilimcilardan Su an ile ilgili bir akrostis siir
yazmalari istenir.

Katilimcilara biraz zaman verildikten sonra yazdiklari
siir ile ilgili konugsularak konunun ne oldugunun 6grenilmesi
saglanir.
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4. Ardindan giiniin ilk etkinligi olan beden taramasina
gecilir. Beden taramasi su anda kalma becerimizi
nefesi temel alarak arttirmay1 amacladigimiz i¢in
yapilacagi soOylenir. Sonrasinda lider ydnergeyi
okuyarak siirece devam eder.

Beden Taramas: Yonergesi

Ilk olarak ayaklardan baslyoruz. Su an dikkatinizi
sefkatli bir bicimde ayaklariniza yonlendirin. Ayaklarinizin
o an bulundugu yer ile temas ettigi noktalara dikkatinizi
vonlendirin.  Ayak tabanlarimizi  nasil  hissettiginizi
duyumsaymn.  Belki ayak parmaklarmmizin  acidigini
hissediyorsunuz, belki ayaginizi sicactk tutan ¢orabinizi
belki de ayaklarinizin ne kadar yoruldugunu. Baska ne gibi
hisler var, fark etmeye ¢alisin. Ayaklariniz karmcalanmis mi
va da belki de ayaklarinizi su an bulutlarin iistiindeymis gibi
hissediyorsunuz? Ya da ashnda su anda hi¢bir gsey
hissetmiyor da olabilirsiniz. O hissizligi bile fark etmeye
calisin. Kendinizi illa bir sey hissedecekmis zorunluluguna
sokmayin. Sadece o an ne yasadigimizi ya da ne
yasamadiginizi ( o anki deneyimi fark edin).

Bir yandan ayaklarimizdaki hisleri duyumsamaya
calisirken her bir nefes alisinizda o anki durumu daha da
duyumsamaya ¢alisin. Nefesinizi her verisinizde eger o an
bir stres ya da gerginlik varsa o yasadiginiz durumu Her bir
nefes veriste varsa stres ve gerginligin ayak tabanlarinizdan
viicudunuzu terk ettigini hayal edin. Nefes alin, nefesinizi
hissedin,  dikkatinizi  yogunlastirin,  nefes  verirken
rahatlayin.

(...biraz daha uzun sessizlik)

Simdi dikkatinizi alt bacaklariniza dogru yonlendirin.
Ne gibi hisler i¢indesiniz? Belki su an tizerinizde bulunan
esofmaninizin  dokusunu hissediyorsunuz. Ya da belki
baldirlarinizdaki agriyr hissediyorsunuz. Belki de su an
eklemlerinizde bulunan agriyi hissediyorsunuz. Biraz o
anda kalarak hissetmeye c¢alisin. Ne gozlemliyorsunuz?
Bedeninizdeki neyi kesfediyorsunuz? Nefesinizi alirken her
nefesinizi duyumsadiginizda bu hislere odaklanin. Nefes alis
veriginizde belki bir gerginlik hissediyorsunuz belki de bir
yiik bu hislerinizi viicudunuzdan uzaklastirin ve bedeninizin
rahatlamasina firsat verin.

Bu sirada belki de zihinsel olarak farkli bir
verdesinizdir. Eger zihniniz farkli bir yerde geziniyorsa
bunu fark ettiginiz zaman nezaketle dikkatinizi yeniden
baldwrlariniza yonlendirin.

(...biraz daha uzun sessizlik)

Simdi dikkatinizi iist bacaklariniza ve kal¢aniza dogru
yonlendirin. Oturdugunuz yer ile temas eden viicudunuzun
bolumina fark edin. Ne gibi hisler var su anda iist
bacaginizda ya da kalganizda. Biraz hissetmeye ¢aligin ve
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bu durumu gézlemleyin. Yonerge ayni sekilde karin- eller-
kollar-omuzlar-gégiis-boyun-cene-yiiz ve alin siralamast ile
devam eder.

Egzersizi sonlandirmadan dénce genel olarak tim
bedeninizi bastan ayak parmak u¢larina kadar tarayin.

Eger bu tarama esnasinda viicudunuzun herhangi bir
yerinde gerginlik veya stres fark ederseniz dikkatinizi ve
farkindaligimizi birkag saniyeligine o bélgede toplayin,
nefesinizi bu gergin bolgeden alip verdiginizi hayal edin ve
bu sirada bu bolgedeki hisleri gozlemleyin. Eger zihninizin
yeniden gezindigini fark ederseniz, dikkatinizi nazikge
yonlendirin ve viicudunuzdaki hislere odaklaymn. ...

Liderin  zil sesini ¢almasiwyla beraber hazir
oldugunuzda nazik bir sekilde gozlerinizi
acin(Atalay,2018).

5. Etkinlik tamamlandiktan sonra katilimcilardan geri
doniitler alinir ve asagidaki sorular katilimcilara
sorulur.

- Ik defa bu siireci yasayan kisiler var m1

aramizda? Neler hissettiniz?

-Dikkatinizi ne kadar stire bedeninize
verdiniz?

-Zihniniz ge¢mis ya da gelecekte ne kadar siire
kald1?

-Tekrar  sizin  dikkatinizi  bedeninize
yonlendiren sey neydi?

-Su andan kendiniz nasil hissediyorsunuz?

Nefes Egzersizi Yonergesi

Oncelikli olarak bulundugunuz yerde bir sekilde
oturusunuzu diizenleyin. Ayaklariniz saglam sirtiniz dik ve
gogsiinliz agik. Birinci adim farkindalik. Kendinize su
soruyu yoneltin su andaki deneyimim nedir? Su anda
bedenimde ne tur duyumlar var? Bedenimde neyi
hissediyorum? Nedenlerini ve yorumlarim1 kagmadan
sadece tanimlaym. Ornegin bacagimda bir agr1 var ya da
ellerimde sicaklik var. Bedeninizdeki duyumsamalar arka
plana gegerken 6n plana diislincelerinizi alin. Zihninizde ne
var? Su anda ne dislinliyorum? Yine zihninizdeki
diisiinceleri yargilamadan sadece gozlemledikten sonra
dikkatinizi duygulariniza alin. Su anda ne hissediyorum?

Ikinci adim: Geri getirmek

Tim bunlar arka plana gegerken nazikge tim
dikkatinizi nefesinize ve birbiri ardina takip eden nefes alma
ve vermelerinize tekrar yonlendirin. Dikkatinizi an ve an
sadece nefese odaklaym. Bu kisacik siirede bile dikkatiniz
diistincelerinize veya baska uyaranlara gidebilir ¢ok normal.
Her seferinde dikkatinizi nazikge tekrar nefesinize geri
getirin.

Uciincii adim: Genisletmek
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Nefesinizin etrafindaki farkindalik alanini genigletin.
Ve zihninizi bir biitlin olarak hissedin. Basinizin tepe
noktasindan ayaklarimizin tabanma kadar.. Ve zihninizin
etrafinda teninize temas eden havayi hissedin. Tiim bedensel
hisler, diisiinceler, duygular ile her nefeste yeni bir ana gegis
yaptiginizi fark edin. Uygulamanin sonuna gelirken
bedeninizi tekrardan rahatlatip gozlerinizi agin (Atalay,
2018).

1. Etkinlik tamamlandiktan sonra
katilimcilardan geri doniitler alinir ve asagidaki sorular
katilimcilara sorulur.

-Nefes alirken ne kadar siire o anda kalabildiniz?

-Zihniniz gecmis ya da gelecege gittiginde ne kadar
stire orada kaldiniz?

-Sonra sizi tekrar nefesinize dondiiren sey neydi?

-Kendinizi su anda nasil hissediyorsunuz?

6. Geri doniitler alindiktan sonra katilimecilardan
uygulamali olan etkinligi degerlendirmeleri i¢in
beden taramasi sirasindaki hislerini bir hayvana
benzetecek olsalardi bu ne olurdu denir ve yanitlar
aliir. Sonrasinda etkinlik tamamlanir.

7. Oturumun sonuna yaklasirken giliniin genel olarak
degerlendirilmesi i¢in katilimcilara 3 soru sorulur
ve bu sorular1 bir kagida yazip cevaplayarak lidere
atmalar istenir.

1.Soru: Ne diistindiim?
2.Soru: Ne hissettim?
3.Soru: Ne fark ettim?

8. Katilimcilardan giinlin degerlendirilmese yonelik
sorulardan yanitlar alinarak oturum tamamlanir. Ve
bir sonraki hafta siirece devam edilecegi sdylenerek
oturum tamamlanur.
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OTURUM

Uclincii Oturum

Uygulama Siresi 60 Dakika
Tema Gozlemleme
Materyal *Yay ve kagit

*Her bir katilimc1 igin kagit ve kalem

Oturumun Amaci

*Katilimcilarda gozlemleme becerilerini gelistirmek.

*Bilissel esneklik konusunu beliren yetiskinlik
donemi acisindan ele alarak kisilerde farkindalik
kazandirmak.

Yodntem ve Teknik

*1 Emoji — 3 Kelime Etkinligi
*Mindful Sarki Egzersizi
*Degerlendirme Etkinligi

Kazanimlar *GoOzlemleme becerisi hakkinda bilgi sahibi olma
*G0Ozlemleme becerilerini kullanabilme
*Bilissel esneklik hakkinda bilgi sahibi olma

Sureg 1. Katilimcilara bu haftaki ana konunun gézlemleme

oldugunu soylenir. Gozlemleme ne demek
katilimcilara bilgi verilmeden 6nce katilimcilardan
gozlemleme davranisini 1 emoji ve gozlemleme
davranisini c¢agristiracak 3 kelime ile anlatmalari
istenir.
Her katilimcidan bir kagit ve bir kalem verildikten
sonra biraz zaman taninarak anlatmalar1 kagitlarda yazan
kelime ve emojiyi soylemeleri istenir.

2. Herkesten goriisler alindiktan sonra buglinkii
mindful sarki egzersizi ile gozlemlemeyi yasayarak
deneyimleyecekleri séylenir. Ve lider herkesin rahat
bir oturma diizenine gecip yoOnergeyi takip
etmelerini ister.

Mindful Sark: Yonergesi
Bugiinkii etkinligimizde bir sarki dinleyecegiz ve
sarkiyi dinlerken ortamda sessizlik olacak. Herkes rahat bir
pozisyona  gegebilir.  Simdi  isterseniz  gozlerinizi
kapatabilirsiniz. Ya da agikta kalabilir. Nasil rahat
edecekseniz.
Sarki a¢ilir ve herkesten dikkatini sarkiya vermesi
istenir.
...(John Lennon- Oh My Love)
3. Sark: bittikten sonra kisilerden gozlerini agmalari
istenir ve agsagidaki sorular tizerinde konusulur.
-Sarkiy1 dinlerken ne fark ettiniz?
-Sarkiy1 dinlemek size ne hissettirdi?
-Bedeninizde sarkiy1 dinlerken ne hissettiniz?
-Sarkiy1 dinlerken zihninizden neler gecti?
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-Hatirladiginiz i¢ sesiniz ve diisiinceleriniz
nelerdi?

-Bu egzersiz sirasinda dikkatinizi dagitan bir
sey oldu mu? Bunlar nelerdi?

4. Paylasimlar tamamlandiktan sonra katilimcilarla
birlikte biligsel esneklik hakkinda konusulur.
Katilimcilara bilis ne demek bilmekten mi geliyor ya
da bir fikri olan var m1 diye sorulur. Ardindan esnek
olan etrafimizdaki esyalar nelerdir diye sorulur. Peki
bu esyalar sizce kendilerini nasil hissediyorlardir
diye sorulara devam edilir. Ardindan bir yay bir de
kagit pargasi katilimcilara gosterilir. Ve kagit
parcast ile yayin iki ucundan tutularak cekilmeye
baglanir. Kagit yirtilirken yaym  gerilmesi
katilimcilara gosterilir. Hayatta bizi zorlayan seyler
karsisinda yay ve kagit olmak bizlere nasil
hissettirirdi katilimcilara sorulur ve goriisleri alinir.
Ardindan lider biligsel esnekligin hayatimizdaki
Onemini toparlayarak katilimcilara sdyler.

5. Ardindan bu haftaki oturumun degerlendirilmesinin
alinmasi i¢in katilimeilara

-Ne diistindiim?
-Ne hissettim?
-Ne fark ettim?

Sorularmi bir kagida yazarak cevaplamalari istenir.
Bu sorulara verilen yanitlar tizerinden konusularak haftanin
degerlendirilmesi yapilir ve varsa sorular alinir.

6. Sonrasinda katilimcilardan bir hafta boyunca
kisilerin karsisina ¢ikan zorluklari not almalari
istenir ve bu durumlar karsisinda kendilerini kagit m1
yoksa yay gibi mi hissettiklerini yazmalar1 istenir.
Kendilerini kagit gibi hissettiklerinde yay gibi olmak
icin neler yaptiklari not almalari istenir.

7. Haftaya bir sonraki oturumda tekrar goriisiilecegi
sOylenerek oturum tamamlanir.
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OTURUM Dordincid Oturum
Uygulama Siresi 60 Dakika
Tema *Kabul

Materyal

*Her bir katilimc1 i¢in kagit ve kalem

Oturumun Amaci

*Kabul kavramu ile katilimcilara bilgi verilmesi
*Kabul kavramimin etkinlikler yoluyla kisilerin
hayatlarinda uygulamasi

Yodntem ve Teknik

*Diislinceler ve Sesler Meditasyonu
*Degerlendirme Etkinligi

Kazanimlar * Kabul kavram1 hakkinda bilgi sahibi olma
*Kabul kavramini hayatlarinda uygulayabilme
Sireg 1. Oncelikle katilimcilara kabul kavrami hakkinda bilgi

vermek amaciyla hayatlarinda asla kabul etmeyecekleri
3 seyi yazmalari istenir. Sonrasinda katilimcilardan bu
kabul etmedikleri seylerin sebepleri sorulur. Bir de bu
asla kabul etmeyecekleri 3 seye karsi eger onlar1 kabul
etseydik ne olurdu diye sorulur. Alinan cevaplardan
sonra kabuliin ne oldugu insan hayatindaki yeri
hakkinda konusulur.

2. Katilimcilara bilgi verildikten sonra varsa sorular1 alinir
ve ardindan katilimcilarin bu bilgileri hayatlarinda
uygulayabilmeleri amaciyla uygulamaya gecilecegi
sOylenir ve etkinlige gegilir.

3. Asagidaki yonerge okunarak etkinlige baglanir.

Diisiinceler ve Sesler Meditasyonu Yonergesi

Ilk olarak rahat ve dik bir pozisyon alin. Dilediginiz
yerde oturabilirsiniz.  Kurek kemiklerinizi birbirine
vanastirin. Béylece gogsiiniiz agilacaktir. Omuzlariniz
rahat ve esnek olsun. Surtiniz dik gogsiiniiz agik. Bu dissal
durug ayni zamanda size i¢sel bir durug versin. Saglam 6z
kaynaklariniz var. Giiglii bir durusunuz ayni zamanda agik
ve sicak bir kalbiniz var. Bu durus ve tutumu tiim uygulama
boyunca korumaya gayret edin. Durugunuzuz ve
bedeninizdeki duyumlarin farkinda olun. Belki oturdugunuz
yer ile temas eden bedeninizin bolumlerini hissedebilirsiniz.
Ornegin kalcamz ve ya bacaklarimiz gibi. Daha sonra
durusunuzu degistirmeden biitiin bedeninizi ayni anda
hissetmeye c¢alisin. Duyumlarimizi  fark etmek ya da
bedeninizi oldugu gibi hissetmek i¢in biraz zaman aywrin.
Simdi nefesinize odaklanin ve bedeninizin nefes alig verigini
hissedin. Bunu yaparken nefesinizi kontrol etmeye daha
derin nefes almaya ya da herhangi bir sekilde degistirmeye
calismaya gerek yok. Sadece nefes alig verisinizi en iyi
sekilde hissetmek icin kendinize zaman ayirin. Eger sadece
nefesinizi hissetmekte sorun yasarsaniz ve kontrol etmeye
calisirsaniz bunu yavasga fark edin. Hala otururken ve
donuk bir bicimde nefes alip verirken etrafinizda
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duydugunuz sesleri dikkatinizin 6n plamina alin. Sesleri
yvalnizca size gelmesine izin verin. Daha yakindaki sesler
daha uzaktaki sesler ...

Daha yiiksek sesler, daha algak sesler ...

Seslerin ne oldugunu tammlamaya tahmin etmeye
calisabilirsiniz. Bu ¢ok normal. Eger sizin i¢cin miimkiinse
sesleri yalnizca notalar gibi yalin olarak duymaya gayret
edin. Bazi sesler on plandayken bazilart arka planda
hosunuza giden seslere yoneldiginizi  digerlerinden
uzaklastiginizi  fark edebilirsiniz. Seslerin an ve an
degistigini fark edin. Simdi on plandaki sesleri arka plana
arka plandaki sesleri 6n plana alin. Dikkatinizin odagini
degistirebilirsiniz. Bunlar disaridan duydugunuz sesler
simdi sizi i¢ seslerinizi dinlemeye davet ediyorum.
Disaridan duydugunuz sesleri arka plana alin on plana ise
diisiincelerinizi alin. Zihninizde yiikselen diisiinceleri fark
etmeye baslayin. Eger bunu yapmakta zorlanirsaniz bir
sinema salonunda oturdugunuzu ve diistincelerinizin bog
ekrana yansidigini hayal edin. Diigiinceleri gozlemleyin
eger miidahale etmezseniz ne olacagini fark etmeye ¢aligin.
Bazi diigiinceler siz onlar fark ettiginiz anda kaybolacaktir.
Digerleri ise var olmaya ve tekrarlanmaya devam edecektir.
Bunlart basit diigiinceler ve zihin etkinlikleri olarak fark
etmeye devam edin ve onlara midahale etmeden ekranda
belirip  kaybolmalarint  izleyin. Bir siire daha
gozlemledikten sonra diistinceler yavas yavas uzaklagirken
dikkatinizin 6n planina bedeninizi ve nefesinizi alin. Hazir
oldugunuzda birka¢ derin nefes alabilir bedeninizi
esnetebilir ve gozlerinizi acabilirsiniz(Atalay,2018).

4. Etkinlikle ilgili bir degerlendirilme alinmasi amaciyla
katilimcilara etkinlik sirasinda kendilerini bir canliya
benzetecek olsalardi bu ne olurdu ve neden diye sorulur.
Her bir katilmcidan goriis alinarak agiklama
yapmalarina izin verilir.

5. Katilimcilardan oturumla ilgili genel goriis ve
degerlendirmelerinin alinmasi amaciyla

-Ne hissettim?

-Ne diistindiim?

-Ne fark ettim?

Seklinde 3 soruyu kagida yazmalar1 ve bu 3
sorunun cevaplart hakkinda goriislerini ifade etmeleri
istenir. Goriisler alindiktan sonra oturum tamamlanir ve
bir sonraki hafta goriisiilecegi sodylenerek oturum
tamamlanir.
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OTURUM

Besinci Oturum

Uygulama Sdresi

60 Dakika

Tema

*Dikkat toparlama

Materyal

*Her bir katilimc1 i¢in kagit ve kalem

Oturumun Amaci

*Katilimeilarin dikkatlerini yonetme becerilerini dag
meditasyonundaki imajinasyon teknigi ile gelistirmek.

Yodntem ve Teknik

*Dag Meditasyonu
*Degerlendirme Etkinligi

Kazanimlar *Dikkat hakkinda bilgi sahibi olma
*Dikkat becerilerini kullanabilme
Sureg 1. Katilmcilara gecen hafta verilen 06dev hakkinda

konusulur. Her katilimcidan hafta igerisinde yasadiklari
olaylar karsisinda kendilerini yay gibi mi yoksa kagit
gibi mi hissettikleri ile ilgili notlarin1 paylagmalarinin
ardindan bu haftaki siirece gecilir.

2. Ardindan katilimcilara dikkat nedir diye sorulur. Dikkat
nedir ve neye benzetiyorlar bunu bir resimle ifade
etmeleri istenir. Katilimcilara resimleri ¢izmeleri igin
biraz zaman taninir. Ardindan her resme bakilarak
katilimcilardan resimlerini anlatmalart istenir. Cevaplar
alindiktan sonra dikkat ile ilgili verilen cevaplar1 da
toparlayarak agiklama yapilir.

3. Ardindan bu dikkat becerisinin gelistirilmesi amaciyla
katilimcilara  bir  etkinlik  yapilacagi  soylenir.
Katilimeilar rahat bir oturma pozisyonu aldiktan sonra
asagidaki yonerge okunur.

Dag Meditasyonu Yonergesi

Once rahat ve dik bir pozisyonda oturun. Dilerseniz
g0zlerinizi kapatabilirsiniz ya da acikta kalabilir. Nasil
dilerseniz. Simdi bedeninizin yerle temasimi fark edin.
Ardindan dikkatinizi nefesinize getirin. Nefesin bir siire
kendi ritmi ve temposuyla akmasina izin verin.

Simdi  bildiginiz veya hayalinizdeki bir dagin
gortintiistinti zihninizde canlandirin. Dagin biitiin seklini,
gokyiiziine uzanan zirvesini hissedin, yeryiiziine yayilan
genis tabanini, yiizeylerini.

Hazir  hissettiginizde, zihninizdeki dag1 kendi
bedeninize tasiyin. Burada otururken, dagin biiyiikliigiinii,
hareketsizligini ve ihtisamint hissedin, dag olun. Oturma
pozisyonunda yere kéklendiginizi hissedin. Kal¢aniz ve
bacaklarinmiz dagin saglam tabani, viicudunuz bu taban
tizerinde yiikseliyor. Omuzlarmmiz ve kollariniz dagin genis
yiizeyi, basiniz dagin zirvesi.

Dag oturur, her an degisim gecirir, ama her zaman
sadece kendisi olur. Geceler gunduzleri takip eder.
Mevsimler gecer, hava kosullart degisir, ama dag
hareketsiz, dingin kalir... Bazen siddetli firtinalar, kar ve
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yagmur veya asirt sert riizgarlar ziyaret eder dagi. Dag,

yiizeyinde neler yasamwrsa yasansin, tim bu hava

kosullarindan, yiizeyinde yasanan olaylardan etkilenmeden,
hareketsiz oturmaya devam eder ...

Siz de meditasyonda otururken, dag gibi olmayt
deneyimleyin. Kendi zihnimizde ve bedenimizde, nese ve
yukselme anlarimin yani swra; siddetli riizgarlarla, soguk ve
yagmurla yipranan, karanlik ve act dolu dénemler yasariz.
Kendi yasaminizda, saniyeler, saatler, yillar gectikce her
sey degisirken tiim bunlarin gerisinde ayni merkezde
kalmay, sarsilmaz dinginligi ve koklenmeyi hissedin. Hazir
oldugunuzda gozlerinizi usulca agabilirsiniz (Atalay,2020).
4. Etkinlik tamamlandiktan sonra katilimcilara etkinlik

sonrasinda nasil hissettiklerini 3 kelime ile agiklamasi
istenir.

5. Ardindan oturumun tamamlandigini ve bu oturum
hakkinda geri doniitlerin alinmasi icin degerlendirme
yapilacagi soylenir. Ve asagidaki sorulara yanit
vermeleri istenir.

-Ne diisiindiim?

-Ne 6grendim?

-Ne hissettim?

Katilimcilarin - yanitlar1 ile ilgili konusulup
oturum degerlendirildikten sonra bir sonraki hafta
goriisiilecedi sdylenerek oturum tamamlanir.
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OTURUM

Altinc1 Oturum

Uygulama Sdresi

60 Dakika

Tema

*Merkezsizlesme

Materyal

*Her bir katilimc1 i¢in kagit ve kalem

Oturumun Amaci

*Kigilerin  duygu diislince ve duyumlarinin
kendilerinden farkli oldugunu ve bu diisiincelerle aralarina
mesafe koymalar1 amaglanmaktadir.

Yontem ve Teknik

*Ben ve Yasanan Durumlar
*Degerlendirme Etkinligi

Kazanimlar *Merkezsizlesme ile ilgili bilgi sahibi olma
*Diisiincelerini ve duygularii bagimsiz ve mesafeli
bir sekilde gozlemleyebilme
Sureg 1. Oncelikle katilimcilara belirsizlik kavramini 3 tane

climlenin igerisinde anlamli bir sekilde kullanmalari
istenir.

2. Kurulan 3 ciimleyi herkesin sdylemesinin ardindan
katilimeilara hayatlarinda en belirsiz hissettikleri
zamanlarin neler oldugunu diisiinmeleri i¢in biraz
zaman taninir ve sonrasinda katilimcilara bu
durumda hissettiklerini bir emoji ile gdstermeleri
istenir.

3. Sonrasinda belirsizlikle ilgili agiklama yapilir ve bu
durumlarda neler yapilabilecegi ile kisilerden
gortisleri alinir.

4. Ardindan bu haftanin konusu olan merkezsizlesme
iizerinden devam edilerek belirsizlik karsisinda
yapilabilecek durumlar da ele alinir.

5. Kisilere hayatinizda merkeze aldiklar1 3 belirsizligi
ve ardindan bunu sonucu hissettikleri 3 duyguyu
sOylemeleri istenir. Bunlar1 ifade etmeleri igin
zaman taninir.

-Ornegin sinavda basarili olup olmayacagimi
bilmiyorum ve ¢ok kaygliyim ciimlesi yerine

-Smav gelecekte olacak ve benim hayatim i¢in
onemli olan bir durum ancak yalnizca hayatimin bir
parcast bu durumda kendimi kaygili hissetsem de
kaygt ve ben ayni sey degil smav da ben degilim
onlar benden ayr1 hayatimin merkezinde olan sey bir
olay ya da duygu degil benim ctimlesi kurulur.

Sonrasinda merkezsizlesme kavrami biraz
daha agilarak anlatilir.

Merkezsizlesme kavrami bilingli farkindaligin temel
bilesenlerindendir. Bu kavram kisilerin diisiincelerinin
duygularinin ~ ve  beden  duyumlarimin  yalnizca
deneyimlendigi iizerinde durmaktadir. Kisi “basarisizim’’
ifadesi ile olumsuz duygu ve diisiinceleri ile kaynasirken;
“bazi yaptigim islerde basarisiz olabiliyorum’’ ifadesi ile
deneyimledigi olumsuz duygu ve diisiinceleri ile arasina
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mesafe koymus olur. Bu sekilde i¢cinde bulundugumuz
olumsuz duygu ve diistincelerin kalici olmadigini, zihinde
gerceklesen gecici olaylar oldugunu fark etmis oluruz.

6. Ardindan lider katilimcilara bunu uygulama yolu ile
deneyimleyeceklerini sdyler ve agagidaki yonergeyi
okur.

Ben ve Yasanan Durumlar

Ilk olarak rahat bir pozisyonda oturun ve derin bir
nefes alin. Dilerseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz. Nefes als
veriginizi hissederek bu siireci 3 kez tekrarlayin. Simdi son
zamanlarda yapmakta basarisiz oldugunuz bir olay
goziiniiziin Oniine getirmenizi isteyecegim. Bu durum
viicudunuzda ne gibi tepkilere yol a¢ti? Kendinizi nasil
hissediyorsunuz? Duygulariniz ve diisiinceleriniz sizlere
neler soyluyor. Uzginim.. mutsuzum.. beceriksizim..
basarisizim..

Zihninizden gecen diistincelere ve o an hissettiginiz
duygulara kulak vermenizi istiyorum.

Simdi o kendi i¢sel diinyanizda soylediginiz sozlerle
ilgili birkac ufak oynama yapmaya ne dersiniz?

Ornegin ben beceriksizim yerine bazi zamanlar
yaptigim islerde bagarili olamayabilirim. Bu durum islerle
alakalidir. Ya da o an ne yasadiysaniz bu ciimlemi kendi
icinde bulundugunuz olaya uyarlamaya ne dersiniz?

Birkag kez bu ciimleleri icerinizden tekrarlayin. Simdi
tekrar derin bir nefes alin ve o an bedeninizde hissettiginiz
duygulara ve diisiincelere kulak verin. Size ne séyliiyorlar?

Tekrar dikkatinizi nefesinize odaklayin ve dilediginiz
zaman gozlerinizi acarak siireci tamamlayabilirsiniz.

7. Siireg tamamlandiktan sonra etkinligin
degerlendirilmesi amaciyla etkinligi etkinlikte
hissedilenleri 3 kelime ile katilimcilarin anlatmasi ve
aciklamasi istenir.

8. Sonrasinda genel olarak oturumun degerlendirilmesi
amaciyla amaci ile

-Ne diistindiim?
-Ne hissettim?
-Ne 6grendim?
sorular katilimcilara sorulur ve yanitlar alinir.

9. Bir sonraki hafta oturuma devam edilecegi

sOylenerek siire¢ tamamlanir.
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OTURUM Yedinci Oturum

Uygulama Siresi 60 Dakika

Tema *Sefkat

Materyal *Her bir katilimci igin kagit ve kalem, mum
Oturumun Amaci *Katilimcilarin icsel deneyimlerine kars1

yargilamadan dostane ve agik bir tavirla yaklagmalar
amaclanmaktadir.

Yontem ve *Verme alma meditasyonu
Teknikler *Degerlendirme Etkinligi
Kazamimlar *Yargi ve yargilamama hakkinda bilgi sahibi olma
*I¢sel siireglerine kars1 daha dostane, agik ve yargisiz
bir bi¢imde yaklasabilme
Sureg 1. Katilimcilarin zihninde Oncelikle setkat kavramini

daha net bir bi¢cimde belirlemek icin sefkat
kavramina dair bir resim ¢izmeleri istenir. Her bir
katilimciya siire verildikten sonra katilimcilara
yaptiklar1 resimleri anlatmalari istenir sonrasinda
kavram agiklanir.

2. Aciklama tamamlandiktan sonra bu kavrami
yasayarak 0grenmek amaciyla bir etkinlikle devam
edilecegi sOylenir.

Verme Alma Meditasyonu Ydnergesi

Birkag dakika boyunca sessizce oturun.

Nefesinizi bedeninizin tiim gozenekleriyle alin ve
bedeninizdeki tim gozeneklerden nefesinizi verin.

Sizi seven birkag kisiyi diistintin ve onlari etrafinizi
saran bir halkaya oturtun. Size dilediginiz kadar yakin veya
olabilirler. Onlarin sabiwrli, ilgili yiirekleri sevgi dolu bir
sekilde bir tek sizin igin orada oturduklarini hayal edin.
Gozlerinizin oniine en sevdiginiz evcil hayvanlar: da
getirebilir ya da kendinizi etrafi giizelliklerle dolu dogal bir
ortamda otururken gorebilirsiniz.

Elinizi kalbinizin Ustiine koyun

Bilingli bir sekilde nefes alip vermeyi siirduriin. Nefes
alirken onlarin sevgisini iginize ¢ekin. Nefes verirken bu
sevgiyi onlara geri génderin. Iginize sicaklik ve ivilik
cektiginizi, minnet ve sevgi duygularimizi da digariya, onlara
gonderdiginizi diistiniin.

Dilediginiz kadar nefes alip verin ve bunu yaparken
sevgi dolu nezaketin enerjisinin size dogru gelip gittigini
hissedin.

Yavasca gozlerinizi acin (Germer, 2020).

Ik etkinlik tamamlandiktan sonra etkinlikle ilgili
kisilere neler hissettikleri sorulur. Deneyimleri ile ilgili
paylasmak istedikleri varsa séz verilir. Sonrasinda giiniin
ikinci etkinligine gecilecegi sOylenir. Yonerge okunmaya
baglanir.
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Isik Meditasyonu Yonergesi

Bir mum yakin ve karsiniza koyun. Makul ol¢iide dik
swth  bir koltukta, rahat bir pozisyonda oturun ve
rahatlamak icin birkag¢ derin nefes alip verin. Yanmakta ve
etrafa isik sagmakta olan muma bakin. Yavas¢a gozlerinizi
kapatin.Bu mum 1s1gumin sarsilmaz bir alev kiiresi gibi
gogsiiniiziin kalp bolgesinde oldugunu hayal edin. Bu 151gin
aynen mum gibi her yani aydinlatmasina izin verin.

Dikkatinizi kalp bdlgenize vermeyi surddrin. Mum
wsigimin yumusak alevini kalbinizde hissedin. Dilerseniz
gozlerinizi birkag kez acip kapayabilir, aleve bakabilir ve
sonra onun kalbinizde oldugunu hayal edebilirsiniz.

Zihniniz kayp giderse onu yavasga yeniden kalbinizin
icindeki 1s18a getirin.

Simdi bu 15181 yavasca bedeninizin farkll yerlerine
gotiiriin. Bedeninizin herhangi bir yerinde rahatsizlik varsa
baska bir yere odaklanmadan Jnce 151g81n  oraya
odaklanmasina izin verin.

Is181 once basiniza getirin ve beyninizi aydinlatmasina
izin verin.

Sonra yeniden kalbinizin oldugu yere gelin, oradan
tek tek kollariniza ve ellerinize gegin. Acele etmeyin.
Dilediginiz kadar vakit harcaymn.

Sonra yeniden kalbinizden baslayin ve 15181
govdenizden asagiya once bir bacagimizdan bir ayaginiza
sonra diger bacaginizdan ote ayaginiza indirin.

Isig1 yeniden kalbinize getirin. Duygusal bir aci
hissediyorsaniz, kalbinizi isikla doldururken o rahatsizligin
orada kalmasina izin verin.

Simdi 1518in  bedeninizden yayilarak odanizdaki
evinizdeki tilkenizdeki ve tiim diinyadaki herkesi sarmasina
izin verin. Yumusactik bir isikla kaplanmus olan kendinize ve
etrafinizdaki her seye goniil goziiniizle bakin.

Hazir oldugunuzda yavasga gozlerinizi agin (Germer,
2020).

Etkinlik tamamlandiktan sonra katilimcilardan
etkinlige dair diisiince ve duygularin1 paylagsmalar i¢in s6z
hakk verilir. Isteyen kisilerden gériis alinr.

3. .Katilimcilardan yanitlar alindiktan sonra oturumun
degerlendirilmesi amaciyla;
- Ne diisiindiim?
- Ne hissettim?
- Ne fark ettim ?
Sorularma yanitlar aranir. Ve katilimcilarin bu
sorular1 bir kagida yazarak sonrasinda lidere atmalart istenir.
4. Oturumun genel olarak degerlendirilmesinin
ardindan bir sonraki hafta siirecin sonuna dogru
gelinecegi soylenerek katilimcilara bilgi verilir.
Ardindan bir sonraki hafta goriismek tlizere oturum
tamamlanir.
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OTURUM Sekizinci oturum

Uygulama Siresi 60 Dakika

Tema Sonlandirma

Materyal Her bir katilimci i¢in kagit kalem ve zarflar
Oturumun Amaci *Sirecin genel olarak degerlendirilmesi

amaclanmaktadir. Ayn1 zamanda katilimcilara uygulanan
programin  etkililiginin  degerlendirilmesi  amaciyla
katilimcilara Olgeklerin  uygulanmasi ve son olarak
vedalagarak siirecin tamamlanmas1 amaglanmaktadir.

Yontem ve Teknik

*Degerlendirme mektubu

Kazamimlar *Siireci genel olarak degerlendirebilme
*Sonlandirmanin yapilmasi
Uygulama 1. Katilimcilara bu haftanin son hafta oldugu soylenir

ve lider ilk 7 oturumun 6zetini yapar haftalik olarak.
Ardindan katilimcilardan ilk 7 oturum hakkinda
degerlendirilmenin yapilmasi ve hissettiklerini dile
getirmeleri i¢in her katilimcidan siirece dair bir
degerlendirme mektubu yazmas: istenir. Mektubun
iceriginde;
1-1lk hafta siirece katilirken ne hissettim?
2-Slre¢ boyunca kendimde fark ettigim 3
olumlu sey neydi?
3-Tim siireci degerlendirsem 1 ile 10 arasinda
kac puan verirdim?
4- Gelecekte bu programi alacak olan
katilimcilara 6nerilerim neler?
5Gelecekte bu programi uygulayacak olan
psikolojik danigmana 6nerilerim neler?
Sorularina yanit vermeleri istenir.
Ardindan mektubun s6zel kisminda;
Katilimcilarin ek olarak yazmak istedikleri
varsa gorlis ve diislincelerini paylagsmalarini istenir.
Ardindan katilimcilara sessizlik ortami igerisinde
hem icsel sureclerine kulak vermeleri hem de
mektuplarin1 yazmalar1 amaciyla biraz siire taninir.
2. Verilen slre tamamlandiktan sonra paylasim
yapmak isteyen katilimcilardan paylasimlar alinir.
3. Sonrasinda katilimcilara gonderilen Olgekleri bir
hafta igerisinde doldurmalar1 istenir. Doldurulan
Olceklerin bir hafta icerisinde mail yoluyla lidere
gonderilmesi istenir.
4. Katilimcilarla vedalasma gerceklestirilir ve 8
haftalik siire¢ tamamlanir.
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