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ON SOz
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Kabul ve Kararhlik Yaklasimina Dayah Grup Psikoegitim Programinin Hemsirelerin

Psikolojik Esneklik Diizeyleri Uzerine Etkisi

OZET

YUCEL, Demet. Kabul ve Kararhlik Yaklasimma Dayali Grup Psikoegitim
Programmin Hemsirelerin Psikolojik Esneklik Diizeyleri Uzerine Etkisi, (Yiiksek Lisans
Tezi), Cankiri, 2022.

Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklagimina dayali grup psikoegitim programinin
hemsirelerin psikolojik esneklik diizeyleri iizerine etkisini incelemek amaciyla on-test son test
diizeninde, yar1 deneysel olarak yapilan ¢alisma Mart 2021- Agustos 2021 tarihleri arasinda
60 hemsire (kontrol grubu=30, psikoegitim grubu=30) ile yiritilmiistir. Veriler Kisisel Bilgi
Formu ve Psikolojik Esneklik Olgegi ile ¢alismanin basinda, 8 oturumun sonunda ve bir ay
sonra olmak iizere ylizyiize gOriisme yontemiyle toplanmistir. Verilerin analizinde sayi,
yiizde, ortalama, Kolmogrov-Smirnov, ANOVA, Mann Whitney U ve ki kare testleri
kullanilmistir.

Arastirmaya katilan psikoegitim grubunun yas ortalamasi 28.13+8.05, %70’1 kadin,
%86.7’s1 bekar, %70’1 liniversite mezunu, %83,7’si vardiyali olarak ¢alismakta, %93,7’si
haftada 40 saatin lizerinde ¢aligmakta, %43,3’li 2 ile 5 yil arasinda mesleki deneyime sahiptir.
Kontrol grubundaki katilimeilarin yas ortalamasi 28.93+7.30, %76.7’si kadin, % 70’1 bekar,
% 66,7’si liniversite mezunu, % 90’1 vardiyali olarak calismakta, %96,7’s1 haftada 40 saatin
izerinde ¢aligmakta, % 36,7’si 2 ile 5 yil arasinda mesleki deneyime sahiptir.

Psikoegitim grubu katilimcilarinin psikolojik esneklik toplam puan ortalamalar
incelendiginde 6n test (128.57+21.60), son test (156.93+£21.81) ve izlem testi (153.80+16.29)
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (F: 38.625 p=0.000).
Kontrol grubu katilimcilarinin psikolojik esneklik toplam puan ortalamalar incelendiginde 6n
test (131.30+17.36), son test (134.80+21.01) ve izlem testi (131.50+£16.45) puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (F: 0.566 p=0.754).

Kabul ve Kararlilik Yaklagimima dayali grup psikoegitim programi hemsirelerin
psikolojik esneklik diizeyini arttirmada etkili bir yontemdir. Hemsirelerde psikolojik esneklik
diizeyi arttirilarak stres, tlikenmislik ve duygusal sorunlar gibi olumsuz durumlar 6nlenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik, kabul ve kararlilik terapisi, psikolojik esneklik,
psikoegitim programi



The Effect of Group Psychoeducation Program Based on the Acceptance And

Commitment Aproach on Psychological Flexibility Levels in Nurses

SUMMARY

YUCEL, Demet, The Effect of Group Psychoeducation Program Based on The
Acceptance and Commitment Aproach on Psychological Flexibility Levels in Nurses, (Master
Thesis), Cankiri, 2022.

The researcher conducted this quasi-experimental study with 60 nurses (control
group=30, psychoeducation group=30) for the purpose of examining the impact of group
psychoeducation program based on the Acceptance and Determination Therapy approach on
psychological flexibility level in nurses in a pretest-posttest design between March 2021 and
August 2021. The researcher collected the data via the Personal Information Form and the
Psychological Flexibility Scale using the face-to-face interview method at the beginning of
the study, at the end of eight sessions and one month later. In analysis of the data, the
researcher used number, percentage, mean, Kolmogrov-Smirnov, ANOVA, Mann-Whitney U
and chi-square tests.

Mean age of the psychoeducation group which took part in the study was 28.13+8.05
years. Of the psychoeducation group participants, 70% were female, 86.7% were single, 70%
were university graduate, 83.7% worked in shift, 93.7% worked more than 40 hours a week,
43.3% had an occupational experience of two to five years. Mean age of the control group
participants was 28.93+£7.30 years. Of the control group participants, 76.7% were female,
70% were single, 66.7% were university graduate, 90% worked in shift, 96.7% worked more
than 40 hours a week, 36.7% had an occupational experience of two to five years.

Examining the mean total psychological flexibility scores of the psychoeducation
group participants, there was a statistically significant difference between the mean pretest
(128.574£21.60), posttest (156.93+21.81) and follow-up test (153.80+£16.29) scores (F: 38.625
p=0.000). Examining the mean total psychological flexibility scores of the control group,
there was no statistically significant difference between the mean pretest (131.30+17.36),
posttest (134.80+£21.01) and follow-up test (131.50416.45) scores (F: 0.566 p=0.754).

Group psychoeducation program based on the Acceptance and Commitment approach
is an effective method for increasing the psychological flexibility level in nurses. It is possible
to prevent negative situations like stress, burnout and emotional issues by increasing the
psychological flexibility level in nurses.

Key Words: Acceptance and commitment therapy, nursing, psychological flexibility,

psychoeducation program
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1. GIRIS

Ruh sagligi, bireyin kendi yeteneklerini fark edip verimli bir sekilde ¢alisarak
hayatinin tiim yonlerine katkida bulunabildigi bir iyilik halidir. Ruh sagligi bireysel ve
toplumsal 6zelliklerden, yasanilan deneyimlerden, sosyo kiiltiirel etkilesimlerden ve giinliik
hayatin her alanindan etkilenir ve bu alanlar etkiler (Taycan ve Coskun, 2020). Zamanimizin
onemli bir kismini gecirdigimiz is yerleri de ruh saghigimzi etkilemektedir. Isyerinde ruh
sagligmin 6nemi ise yeni anlagilan bir konudur (Kicir, 2018). Calisanlarin ruh sagliginin
korunmasi ve gelistirilmesi toplum sagligi agisindan 6nemlidir (Beser ve Bayik, 2009). Saglik
Bakanlig1 Ulusal Ruh Sagligi Eylem Planina (2011-2023) gore is yerinde goriilen ruhsal
rahatsizliklarin kuruma ve bireye ekonomik kayip olarak maliyeti diger saglik sorunlarini
geride birakarak birinci siraya yerlesmistir. Is saghigi amaclarindan biri olarak bahsi gecen
‘calisanin ruhsal iyilik halinin korunmasi ve iyilestirilmesi’ konusu uzunca bir siire ihmal
edilen konulardan biri olmakla beraber hakkindaki arastirmalar da giderek artmistir (Solmaz,

M. ve Solmaz, T, 2017; Ozcanarslan, 2009).

Saglik hizmetinin sunuldugu, ¢ok tehlikeli is yeri sinifinda degerlendirilen hastaneler
de birer is yeridir. Hastanelerde ruh sagligi icin risk teskil edecek asir1 is yiikii, 6liimciil
hastalara bakim verme, uzun siireli ve vardiyali ¢alisma saatleri, sagliksiz ve uykusuz caligsma
ortamlar1, diislik licretle zaman baskis1 altinda yogun is talebini karsilamaya ¢aligma gibi
psikososyal etkenler bulunmakta, bu etkenler ¢alisanlarin depresyon, anksiyete, tiikkenmislik,
is stresi ve caresizlik hissetme gibi ruhsal sikintilar yagsamalarina, performans kaybina neden
olmakta ve tiim yasam alanlarmi olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Kirilma, Yorgun ve
Atasoy, 2016; Sosyal, 2009). Ayrica Insan iliskilerinin daha 6nemli oldugu baz1 mesleklerde
calisan bireylere daha fazla sorumluluk yiiklenmesi, hem stres diizeylerinin hem de is yeri
stresinin artmasina neden olmaktadir. Calisma ortamindan kaynaklanan pek ¢ok olumsuz
faktoriin etkisiyle yogun is yiikiine sahip stresli bir meslek olarak nitelendirilen hemsirelik
meslegini icra eden hemsireler, diinyanin her yerinde biiyiik giicliikler ve farkli diizeydeki
sorunlarla karsi karsiya kalmakta (Ozliik ve Sur, 2017) ve dayanikhilik diizeylerini
zorlayabilecek isyeri sikintilarin1 sik sik deneyimlemektedirler (Hart, Brannan ve De

Chesnay, 2014). Hastanelerde ise yeni baslayan hemsirelerin yasadiklar: sorunlar1 saptamak



amacl yapilan bir calismada hemsireler hastalarla, diger saglik calisanlariyla, hemsirelik ve
hastane yoOnetimiyle, tcretlendirilme politikast ve bireysel sorunlari olmak {izere bir¢ok
alanda sorunla karsilagsmaktadirlar. Bunun sonucunda hemsirelerin %39,9’u  bikkinlik,
tilkenmislik; %46,6’s1 motivasyon azalmasi; %50,1°1 konsantrasyon bozuklugu; %25,2’si
depresyon; %?20,2 si asir1 kaygi, %72,9’u asir1 stres gibi psikolojik sorunlarmin oldugunu
ifade etmislerdir (Oztiirk ve dig. 2016). Hizmet taleplerini yiiksek baski altinda ve genellikle
yetersiz ve hatta gilivensiz kosullar altinda karsilama ihtiyaci, meslekte kariyer yapma
eksikligi ile birlestiginde, hemsirelerin stres ve tilkenmislikle kars1 karsiya kalmasina neden
olabilir. Bu, birgok hemsirenin becerilerinin, egitimlerinin ve profesyonelliklerinin en ¢ok
ihtiya¢ duyuldugu bir zamanda is giiclinden ayrilmasiyla sonuglanabilir (Jackson, Firtko ve
Edenborough, 2007; Jennings ve dig. 2017). Calisanin refahin1 desteklemek i¢in bireysel,
kurumsal ve devlet politikalar1 diizeyinde stratejileri igeren kapsamli ve organizasyonel
yaklagimlara ihtiya¢ vardir. Hemsirelerin yasadiklar1 her tiirlii olumsuz is yeri deneyimi is
tatmininden fiziksel saglik sorunlarina, psikolojik sorunlardan hemsirelerin terapdtik
uygulamalarina katilma kapasitelerine kadar derin olumsuz etkileri olabilmektedir (Foster ve

dig. 2018).

Hemsirelerin psikolojik 1iyilik hallerinin arttirilmasi; sikintilarin - erken tespit
edilmesine, tiikenmislik, disiik is performansi ve ruhsal saglik sorunlarina doniismeden
tyilestirilmesine yardim etmektedir (Jennings ve dig. 2017). Calisanlarin ruh saghigimi
tyilestirmek, yiiksek performansh ve psikolojik olarak saglikli is yerleri olusturmak i¢in bir
yontem olarak karsimiza ¢ikan Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment
Therapy-ACT) c¢alisanlarin psikolojik esneklik diizeylerini arttirarak bunu saglayabilir
(Moran, 2015). Hemsirelerde ACT temelli miidahaleler asir1 rol yliklenmesi, yiiksek talep ve
diistik i kontrolii, ¢aba-6diil tutarsizligi, yogun is ortamu, i ortamindaki rol belirsizligi ve
ekip i¢inde asir1 sorumluluk almaktan kaynaklanan stresli diisiince ve duygularin varligindan
kaynaklanan is yeri stresini azaltmaya katkida bulunmaktadir (Habibian, Sadri ve Nazmiyeh,
2018). ACT tiikenmislikle iliskili olan merhamet yorgunlugunun bir nedeni olan deneyimsel
kaginmay1 ve dolayl olarak tiikenmisligin ve (Bahramian, Khanjani ve Masjedi, 2016; Ruiz
ve Odriozola-Gonzélez, 2017), algilanan stresin azaltilmasinda (O'Brien, Bannon, McCarren
ve Delaney, 2012), yasam kalitesinin (Kent, Hochard ve Hulbert-Williams, 2019), fiziksel ve

zihinsel iyilesmenin arttirilmasinda da basariyla uygulanmaktadir (O'Brien ve dig. 2019).

Kabul ve Kararlilik Terapisi davranisgi terapilerin {igiincii dalga yaklasimlar1 arasinda

yer alan zihin ve dil iizerine yapilan bilimsel arastirmalar {izerine temellendirilmis,



kendindelik ve kabul temelli miidahaleleri igeren bir psikoterapi modelidir (Yavuz, 2015).
Bireylerin zor diisiinceler, duygular, diirtiiler ve hislerle daha becerikli, yargilamadan iliski
kurmalarma ve kisisel degerleriyle tutarli davraniglari takip etmede daha etkili olmalari igin
tasarlanmistir (Jennings ve dig. 2017). Temel amaci bireyde psikolojik esnekligi arttirmaktir.
Psikolojik esneklik, hos olmayan duygu ve diisiinceler, ac1 veren anilar, rahatsiz edici fiziksel
duyumlar yaratan 6zel deneyimlere karsi agik ve yargisiz olma becerisidir. Psikolojik
esneklik, duygusal olarak zorlayici rollerde calisan kisilerde tilkenmigligi 6nlemek de i¢in de
onemlidir (Biron ve Van Veldhoven, 2012; Lloyd ve dig. 2017). Psikolojik olarak esnek olan
calisanlar calisma ortaminda karsilastiklar1 durumlari nasil kontrol edebileceklerinin farkinda
olarak, zorlu duygu ve durumlar1 kabul ederek, icinde bulunulan anda kalmaya ve
deneyimlemeye goniillii olarak, kendi degerleri dogrultusunda eyleme gecmeyi
basarabilmektedirler (Bond ve Flaxman, 2006). Psikolojik esneklik gosteren ¢alisanlar hem
iste hem de diger baglamlarda daha fazla esneklik gostererek daha etkili bir sekilde
performans gostermektedir (Bond ve Bunce, 2003; Ramaci, Bellini, Presti ve Santisi, 2019)
Psikolojik esneklik daha iyi zihinsel ve fiziksel saglikla iligkilendirilerek (Donaldson-Feilder
ve Bond, 2004), isyerinde konsantrasyonu arttirmak, isle ilgili 6grenmeyi kolaylastirmak ve
yeniliklere uyum saglamak (Bond ve Flaxman, 2006), daha yiiksek is kontrolii saglamak, ruh
sagliginda ve iste devamsizlik oranlarinda da iyilesmeler saglamak (Bond, Flaxman ve Bunce,
2008) konusunda ¢alisanlara yardimci olmustur. ACT miidahalelerinin psikolojik esnekligi
artirdigi gibi bunun sonucunda is yerinde de ¢alisanlarin ruh sagh@ni gelistirip
iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir (Bond, Lloyd, Flaxman ve Archer, 2016). Hemsirelerin
motivasyonlarimi yilikseltmek (Donosa ve dig. 2019) duygusal sorunlarini azaltmak
(Kohneshintaromi, Afshariniya ve Kakabaraie, 2021), 6znel 1yiligi gelistirerek yasam tarzinda
davranis degisikligi olusturmak (Brown ve dig. 2020), is stresini (Habibian, Sadri ve
Nazmiyeh, 2018) ve duygusal tiikenmisligi azaltmak ic¢in de (Mirshekar, Hashemi,
Mehrabizade Honarmand ve Arshadi, 2020) ACT miidahaleleri uygulanmistir. Farkindalik ve
degerlere dayali eylemler iizerinde yogunlasan ACT temelli egitimler, isyerinde iyi olma hali
ile sinirl olmayip, hayatin her alaninda uygulanabilecek bir dizi beceri sunar (Jennings ve dig.

2017).

Hemsirelik mesleginin belirli bir nitelikte siirdiiriilebilmesi, hasta bakiminin istendik
diizeyde verilmesi ve kurumlarin islevlerini uygun sekilde yerine getirebilmeleri i¢in oncelikli
ve onemlidir (Giiniisen, 2017). Son zamanlarda ruh sagligini iyilestirmek i¢in yararli bir arag

olarak ortaya ¢ikan Kabul ve Kararlilik Terapisine dayali olarak hazirlanan grup psikoegitim



programi hemsirelerin psikolojik esneklik diizeylerini arttirabilir (Jennings ve dig. 2017).
Giiclii saglik sistemleri olusturmak ve bunun devamliligini saglamak konusundaki yerinin
artik tartisilmaz oldugu bilinen hemsirelik meslegini icra eden hemsirelerin ruh saglhiginin
hem bireysel hem de kurumsal yontemlerle korunmasi ve giiclendirilmesine gereksinim
duyulmaktadir. Ulkemizde hemsirelerin psikolojik refahina katkida bulunmasi igin ¢alismalar
onkoloji hemsirelerinde psikodramaya dayali psikolojik giiglendirme programi (Ozbas ve Tel,
2015) ve yine onkoloji hemsirelerinde stresle basa ¢ikma egitimi (Onan, 2009) gibi
caligmalar yapilmis olmakla birlikte ACT temelli olarak hazirlanan hemsirelerin psikolojik
esnekliklerini arttirmay1 amaglayan bir ¢alismaya rastlanmamustir. Bu ¢alisma literatiirdeki bu
bilgi de gboz Oniinde bulundurularak hemsirelerin psikolojik refahina katkida bulunup

bulunmayacagini sinamak i¢in planlanmistir.

1.1 Calismanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklagimina dayali grup
psikoegitim programinin hemsirelerin psikolojik esneklik diizeyleri tizerindeki etkisini

incelemektir.

1.2 Problemler

Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklagimina dayali psikoegitim programinin

hemsirelerin psikolojik esneklik diizeyleri iizerinde etkisi var midir?

1.3 Hipotezler

Hy: Kabul ve kararlilik temelli psikoegitim programina katilan hemsirelerin
Psikolojik Esneklik Olgegi toplam ve alt boyut puan ortalamalart kontrol grubuna

gore anlamli degildir.

H1: Kabul ve kararlilik temelli psikoegitim programina katilan hemsirelerin
Psilkolojik Esneklik Olgegi toplam ve alt boyut puan ortalamalari kontrol grubuna gore

anlamli diizeyde farklidir.



1.4 Simirhhiklar

Arastirmanin Giilhane Egitim ve Arastirma Hastanesinde calisan aragtirmaya uygun ve
goniilli olan hemsirelerde yapilmasi nedeniyle bu grupla ve egitim icin hazirlanan
psikoegitim programinin igerigi ile smirlidir. Arastirmaya 90 hemsire ile baslanmis,
pandemide vaka sayilarimin artmasi, arastirmaya katilan bazi hemsirelerin COVID-19
hastalig1 gecirmesi, hemsirelerin ¢ok sik birim degistirmesi, uzun ve sik yapilan fazla mesailer
sonucunda hemsirelerin ¢aligmaya katilamamasi, il dist tayin ve yatis gerektiren hastalik

gecirmeleri sebebiyle calisma 60 hemsire ile tamamlanmistir.

Sayiltilar

Aragtirma icin segilen veri toplama yontemlerinin amaca uygun oldugu, aragtirmada
kullanilan dlgeklerin gegerli ve gilivenilir oldugu, katilimcilarin aragtirmada yer alan anketi ve
Olcekleri samimi ve dogru olarak cevapladiklari, arastirmada kullanilan psikolojik esneklik

Olceginin psikolojik esneklik diizeylerini yansitacag: sayiltilarindan hareket edilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Kabul ve Kararhhlk Terapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy-ACT) Hayes,
Strosahl ve Wilson tarafindan 1980’11 yillarda gelistirilmeye baslanan, klinik uygulamalar ve
iliskisel gerceve teorisi (RFT) calismalarinin karsilikli etkilesimiyle sekillenmis, davranisci
terapilerin ti¢lincli dalga yaklagimlar arasinda yer alan zihin ve dil lizerine yapilan bilimsel
aragtirmalar iizerine temellendirilmis, kendindelik ve kabul temelli miidahaleleri igeren bir
psikoterapi modeldir (Yavuz, 2015). Ugiincii dalga yaklasimlarmin ana temasini ise igsel
deneyimlere dair farkindalik kazanmak ve kazanilan bu farkindalik ile beraber kabul etme
stireci olugturmaktir (Hayes, 2004). Temel amaci bireyde psikolojik esnekligi arttirmak olan
ACT, bireye ac1 veren seyi umuda ve amaca doniistiirmeye yarayan bir terapidir (Bilgen,
2021). Ingilizcedeki ad1 ‘Acceptance and Commitment Therapy’ olan modelin genel kabul
goren kisaltmasi olan ACT ’te; ‘A’ harfi ‘acceptance of your thoughts and feelings, and be
present’ ‘duygu ve diistincelerini kabul et ve anda ol’, ‘C’ harfi, ‘choice a valued direction’
‘deger odakll bir eylem’ ve ‘T’ harfi ise ‘take action’ yani ‘harekete ge¢’ anlamlarini ifade
etmektedir. Ve ‘ACT’ kisaltmasi bu terapinin odak noktasinda bulunan ‘eylem (action)’e
(Harris, 2016) ve bu eylemlerin diinyay1 etkilemenin en temel aract olduguna vurgu

yapmaktadir (WHO, 2020).

ACT, sikinti veren diisiinceler, hosa gitmeyen duygular, rahatsiz edici bedensel
belirtiler gibi istenmeyen deneyimlerle olan iliskiyi degistirmeyi hedef alir. Bunu yaparken
s6z konusu ig¢sel olaylarin igerigini degistirmeye c¢alismaz. Asil sorunun bu igerigi
degistirmeye, bastirmaya, ortadan kaldirmaya ya da kontrol etmeye yonelik cabalar oldugunu
one siirer. Boylece kurtulamayacagimiz seylerden kurtulmayr denemektense, anlamli bir hayat
icin, onlar1 da yanimiza alarak degerler yoniinde hareket etmeyi onerir (Bilgen, 2021; Harris,
2016). Bu ise ACT’in en temel amaci olan psikolojik esneklik ile yani ‘kendiliginden gelen
daha iyi hissetme hali’ ile bireyi bulusturur. Psikolojik esneklik, ‘igsel ve dissal
deneyimlerimize simdiki an farkindaligi ile dikkatli, a¢ik ve yargisiz olarak yaklasarak
degerlerimiz yoniinde farkindalikli eylemlerde bulunabilme becerisidir.” Ve birgok psikolojik
problemi agmanin anahtaridir (Bilgen, 2021).

ACT, psikolojik esneklik yaratmayi, baska bir deyisle, simdiki an ile tam olarak temas

kurma ve esnek olmayan davranis repertuarin1 degerlere hizmet eden davraniglarla degistirme



ve bu davraniglari siirdiirme yetenegini ortaya ¢ikarmak ic¢in ¢alisir (Hayes, Luoma, Bond,
Masuda ve Lillis, 2006). Psikolojik esneklik, icinde bulunulan an ile temas halinde olmak,
duygularin, duyumlarin ve diislincelerin tam olarak farkinda olmak, istenmeyenler de dahil
olmak tizere onlar1 hos karsilamak ve secilen degerlerin hizmetinde hareket etmek olarak
tanimlanir. Daha basit bir ifadeyle, bu, kendi diislince ve duygularimizi kabul etmek ve
genellikle deneyimsel kacinma ve istenmeyen i¢ olaylart kontrol etmenin bir yolu ile
baglantili olan kisa vadeli diirtiiler, diisiinceler ve duygular yerine uzun vadeli degerler

iizerinde hareket etmek anlamina gelir (Hiilsheger, Alberts, Feinholdt ve Lang, 2013).

ACT, amaglarma ulagmak ig¢in paradokslardan, metaforlardan ve deneyimsel
alistirmalardan yararlanir. ACT'te deneyimsel ve maruz kalma egzersizleri ¢ok Snemlidir.
Ancak, maruz birakma egzersizlerinin ikinci dalga terapilerden farkli bir mantig1 vardir.
Klasik maruz birakma egzersizleri rahatsizligin ortadan kaldirilmasini tesvik etmek igin
yapilirken, ACT 'de maruz birakma egzersizleri, bireyin istenmeyen ozel etkinliklerinde
bulunmalar1 ve bunu degerli bir yasam yoniinde davranmay1 se¢meleri i¢in yapilir (Ruiz ve

Odriozola-Gonzalez, 2010).

ACT modelinin felsefi temelini Islevsel Baglamsalcilik, teorik temelini ise uygulamali
davranis analizi ve iliskisel ¢erceve kurami olusturur. Ve her ti¢ii ACT’in temelini olusturur

(Bilgen, 2021).
2.1.1 islevsel baglamsalcilik

Baglam bir davranigin meydana geldigi ortamdir. Davranig1 tanimlamak, anlamak ve
ortaya ¢iktig1 cevresel kosullar1 anlatmak i¢in ‘baglam’ (context) kelimesi kullanilir (Ramnero
ve Tordeke, 2017). Bir davranis ancak i¢inde gerceklestigi kosullar (baglam) ¢ergevesinde
tanimlanip, anlasilir. Bu ylizden davranisin baglam icindeki islevini anlamak onemlidir.
Baglam biyolojik, genetik, sosyal, kiiltiirel, gelisimsel, 6grenme ge¢misi ve organizmanin su
andaki i¢ ve dis etkenleri olmak iizere ¢ok sayida degiskenden etkilenir. Baglam derken
aslinda kastedilen sey Omriimiiziin neredeyse tamaminin i¢inde gectigi sembolik ifadelerdir.
Baglam ile calisan tiim terapi ekollerinde oldugu gibi ACT’ te, tiim baglam kaynaklarini
inceler ve uyumsuz davranisa 6zgii olan baglamsallig1 inceleyip, onun {izerinde ¢alisir (Isik-

Terzi ve Ergiiner-Tekinalp, 2013; Ramnerd ve Tordeke, 2017; Bilgen, 2021).

Genel olarak baglamsalcilik, olaylar1 bir baglamda devam eden eylemler olarak goriir

(Ruiz ve Odriozola-Gonzalez, 2010).



Bir davranisin yonlendirilebilmesi ve 6ngoriilebilmesi ancak baglamsal degiskenlerin
netlestirilmesi ile miimkiin olur. ACT, davranisin ortaya ¢ikisini anlamaya c¢alisirken,
uyumsuz olan davranisa da en dogru zamanda miidahale etmeyi amaglar (Bilgen, 2021).
Davranisin nedenleri arastirilirken, davranisin su anda hangi baglamda ortaya ¢iktigi ve
benzer davranigin ge¢miste hangi baglamlarda ortaya ¢iktigina bakilir. Davranigi anlamak,

tanimlamak ve etkilemek i¢in iki temel nokta vardir.
Davranigin islevi: islevi anlamak davranisin amacini yani sonuglarint anlamaktir.

Davranigin ortaya ¢iktigr baglam: davranisin sonuglart o baglam igerisinde olusur

(Akt. Ramnero ve Tordeke, 2017).

Islevsel Baglamsalcilik® ta psikolojik olaylar, birey ile zamansal (grenme gecmisi) ve
durumsal (6nciiller, sonuglar) baglam arasindaki etkilesimler olarak ortaya ¢ikarlar (Bilgen,
2017). Islevsel Baglamsalcilik, diisiincenin igeriginin gecersizlestirilmesi veya alternatifinin
gelistirilmesinden ziyade, kisinin bu diisiinceye dogru bir mesafe alip onunla iliskisini kendisi
icin yararli olacak sekilde yeniden dilizenlemesini amaglar. Buna gore bir diigiincenin
iceriginin nasil ele alinacagi, bireyin icinde bulunulan baglamin yine bireydeki karsilig
bulunan isleviyle iliskilidir. Bu kuramsal bakis agisina gére ACT diisiincelere iceriklerinden
ziyade islevleri lizerinden yaklagir. Psikolojik acinin olusmasinda diisiincelerin iceriklerinden
daha c¢ok bireyin onlarla kurdugu iligkiyle ilgili oldugunu ileri siirer (Ramnerd ve Tordeke,

2017).

Islevsel baglamsalcilik bakis agisina gore bireyin davranisinin islevsel ve yararli kabul
edilebilmesi i¢in, bireyin degerleri ile davranislar arasindaki uyumu 6nemlidir. Bir davranisin
ise yaraylp, yaramadigini bilmek ic¢in bireyin davramislarinin, degerlerinin ve bunlarin
islevlerinin farkina varilmasi onemlidir (Hayes, 2004; Bilgen, 2021). ACT ’e gore bireyin
davranigini olaym bulundugu baglamdan ayirmak, problemi anlamak ve ona ¢ézliim bulmak
firsatin1 kagirmak demektir (Hayes, Barnes-Holmes ve Wilson, 2012). ACT, baglamin kendisi
ile etkilesime girer ve bireyin yagamini anlamli yasamasini engelleyen uyumsuz davranisi
degistirerek, bireyin tikanmighigr ¢6zmesine yardim eder. Buradaki baglamsal kaynaklari

gormek, davranigin tizerindeki etkileri gormek demektir (Bilgen, 2021).



2.1.2 iliskisel cerceve kuram

Dil ve bilisin davramsla iliskisini inceleyen Iliskisel Cer¢eve Kurami (Relational
Frame Theory-RFT), insana 0zgii olarak tiiretilmis iliskisel tepkilere dayanan islevsel bir
baglamsal teoridir (Hayes, 2004; Bilgen, 2021). Skinner 'in sézel davranis fenomeninden
temel alan RFT’nin ortaya konulmasi ile kabul ve kararlilik terapisi de gelismeye baslamus,
baglamsal davranig¢i bilimler olarak adlandirilan davranisgt gelenegin son halkasi, insan
davraniglarint anlamada saglam bir bilimsel zemin olugsmasina onciiliikk etmistir (Ramner6 ve

Torneke, 2017).

Davranig, insanoglunun yaptigr her seydir. Bu sadece goézle goriilen agik motor
davranislart degil ayn1 zamanda hayal etme, hatirlama, duyma, koklama, duyumsama,
hissetme gibi her tiirlii i¢sel olayda davranmistir (Bilgen, 2021). ACT’in bakis agisina gore dil
ise, insanoglunun acisinin ve ACT’in psikopatolojisinin ilk kaynagidir. Insanoglu biiyiiyiip,
diisiinmeyi 6grendikce dogrudan deneyimlenen diinyadan uzaklasip, kelimelerin diinyasina
yani s0zli kazamimlar iizerinde sekillenen bir diinyaya adim atar. Dil, diinyamizi
sekillendirmek i¢in arka planda ¢alismaya baslayarak, deneyimlerimizi algilama ve bunlara

tepki verme bi¢imimizi etkiler (Hayes, 2006; Bilgen, 2021).

ACT/RFT psikopatoloji modeli bilissel kaynasma, kurallar ve tiiretilmis iliskisel aglar
gibi sozel siireglerle davranisin asir1 veya uygun olmayan sekilde diizenlenmesini ifade eder.
Insan davranisi, temas edilen gevresel olasiliklardan ziyade nispeten esnek olmayan sozlii
aglar tarafindan yonlendirilir. RFT' ye gore insan bilisi, 6grenilmis belirli bir davranis tlirtidiir
ve bu bilis, diger davramigsal siireglerin etkilerini degistirir (Hayes, 2006). Bu sayede
dogrudan bir egitim olmaksizin sayisiz uyaran iligskisi 6grenilebilir (Ruiz ve Odriozola-
Gonzalez, 2010). RFT 'ye gore, insan dili ve bilisi, olaylar1 karsilikli ve kombinasyonel olarak
yani keyfi olarak iligkilendirir. Her seyi her seyle iliskilendirmek insan dilinin yaptig1 keyfi
bir durumdur. Bu durum ise dogrudan deneyimlere gore degil, sozlii kazanimlar {izerine
sekillenen bir diinyaya adim atmaya neden olur (Bilgen, 2021). Diinyaya bakarken kullanilan
mercekler olarak diistinceler (Atalay, 2020), olaylarin yorumlarini, degerlendirmelerini ve
iligkisel tepkilere dayanan davranislari aciklar. ACT, bireyin yasama kars1 bakisini belirleyen
bu mercekleri fark edip, yasamda kullandigi dile nasil yansidigma dair farkindalik

kazanmasina yardim eder (Bilgen, 2021).



2.1.3 Uygulamah davranis analizi

Islevsel baglamsalcilik olarak da adlandirilan radikal davranisci (radical behaviorism)
gelenege gore organizmanin yaptigl her sey davranig olarak adlandirilir. Yani bireyin aleni
olarak yaptig1r disaridan goriilen kolunu kaldirma, konusma degil, ayn1 zamanda diisiinme,
hissetme, hatirlama, bedensel duyumlar ve belirli bir davranisa yonelik egilimler gibi igsel
olaylar da davranis olarak tanimlanir (Yavuz ve Alptekin, 2017; Ramnero ve Torneke, 2017).
Davraniscilik ise, yapilan seyle eylemle ilgilenir. Davranisi gézlemlemek ve agiklamaya
calismak ona karsi bir perspektif almaya calismaktir. Alinan bu perspektif ise islevsel
perspektiftir ki bu da belli bir durumda ortaya c¢ikan belli bir davranigin islevine
odaklanmaktir. Insanlar hakkinda bilgi olusturma cabalarmnin hepsi dncelikle bir perspektif
olusturmaktir. Bir perspektif se¢mek, sorularimizi sorabilecegimiz ve cevaplarini
alabilecegimiz bir baslangic noktasi tayin etmektir. Perspektifin amaci ise; insan davranigini

etkilemek ve anlamaktir (Ramner6 ve Torneke, 2017).

Bir davranig1 tim yonleriyle ele almak, ortaya ¢iktigi i¢c ve dis uyaranlarin altinda
hangi baglamda hangi sonuglara neden oldugunu, hangi onciil ve sonuc¢lara miidahale
edilecegini anlamak davranig analizi ile gerceklestirilir. Birden fazla olan 6nciillerin altinda
birden fazla sonucu olan davramisin kisa ve uzun vadeli sonuglarmmi 6grenmek Onemlidir.
Davranisin devamina yol agan ve bu davranisi en ¢ok etkileyen ise kisa vadeli yani davranisin
yakin zamandaki sonuclaridir. Bireyi ¢ikmaza sokan ve ¢oziim arattiran ise, istenilmeyen,
olumsuz olarak degerlendirilen uzun vadeli sonuglardir (Yavuz ve Alptekin, 2017). Disaridan
bir gozlemcinin gorebildigi eylemlerle beraber i¢ diinyadaki diisiinceler ve hisler olarak
tanimlanan davranisin nedenini agiklamak, psikoloji ve psikiyatrideki bir¢cok yaklagimin
amacidir. Bahsedilen bu davranis analizinde davranisin i¢inde bulundugu baglamsal faktorleri
yani o davranisin meydana geldigi igsel/digsal uyaranlar, ¢evre ve davranisin yol actig
sonuglart dikkate aliir. ACT, bireyin davranisinin ‘iglerligini’ ele alir. Davranisin islevsel
analizi bir davranisin hangi ¢cevrede ve uyaranlar altinda meydana geldigi onciillerle yol agtig1
sonuglar arasinda baglanti kurar. Bu durumda her bir onciiliin varlig1 belirli bir davranisin
ortaya ¢ikmasima neden olamaz, fakat anlamli diizeyde bir etkide bulunabilir. Davranigin

islevsel bir perspektiften analizi bir ‘ABC Analizi’ dir (Yavuz ve Alptekin, 2017).
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A (Onciiller) B (Davranis) C (Sonuclar)

v' Cevre (D1s v' Davraniglar v" Kisa Vadeli Sonuglar
Uyaranlar) (I¢sel Ve Dissal) v" Uzun Vadeli
Sonugclar

v lIgsel Uyaranlar
(Diisiince, Duygu,
Bedensel Belirtiler,
Anilar Vs.)

Sekil 2.1. Uygulamalh Davranis Analizi (Yavuz ve Alptekin, 2017).

Davranig analizi, bireyin davraniginin nedenini aciklamayi, etkilemeyi ve kontrol
etmeyi saglar (Ramner6é ve Torneke, 2017). Bu felsefi temeli benimseyen ACT ’te davranis
analizi ile ele aldig1 davranisi, bireyin degerli ve anlamli bir yagam silirmesine sagladigi katki

oraninda islevsel olarak degerlendirir (Seyrek, 2017).

2.2 Kabul ve Kararlihk Terapisinin Insan Dogasina Bakisi

Kabul ve kararlilik terapisi anormallik psikolojisine dayanmaz. Birey asla kirik, hasarli
veya umudun Otesinde goriilmez. ACT zengin, anlamli ve degerlere dayali bir insan

yagaminin herkes i¢in mevcut olduguna inanir (Hayes ve dig 2012).

Kabul ve kararhilik terapisi zihin ve dil lizerine yapilan bilimsel aragtirmalar iizerine
temellendirilmis bir terapi seklidir. Insan zihninin isleyisi, onun tabiatin1 anlamak igin
onemlidir. Sahip olunan en karmasik varlik olarak zihin kavrami (Ciarrochi, Hayes ve Bailey,
2019) siirekli kafamizin i¢inde ¢ekistigimiz, hi¢ susmayan ve her zaman bir seyler sdylemek
durumunda olan tarafimizdir (Harris, 2016). Zihin, bir yandan ge¢misimizden ders almak,
gelecegimizi planlamak, iletisim kurmak, kendimizi gelistirip kesfetmek, yaratici ve uyumlu
olmak konusunda yardimci olurken, bir yandan da bizi digerleri ile kiyaslamak, acimasizca
elestirmek, yapmak istedigimiz seyleri yapamayacagimizi sOylemek, herhangi bir konuda
cabamiz1 kiigiimsemek ve hayatimizdaki yanligliklar1 bize gosterip, bizi gelecek ile ilgili
korkung senaryolara maruz birakmak gibi yarar1 olmayan seyler de yapabilir. Zihnimizin ¢ok
cabuk elestirip, sert bir sekilde yargilamasi, aksakliklari, hatalar1 ve basarisizliklarimizi
hatirlatip siirekli olarak oniimiize koymasinda hicbir anormallik yoktur (Harris, 2019 ). Bize

rahatsizlik veren, hoslanmadigimiz duygu, diisiince ve anilar1 ‘kotii” ve ‘olumsuz’ duygu,
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disiince ve hisler olarak degerlendirdigimizden dolayr bundan kurtulmak igin tiirlii
eylemlerde bulunma egiliminde oluruz. Bunu ¢6zmeye, listesinden gelmeye ve sorundan
kurtulmaya calisiriz. Ciinkii hayatimizin daha iyi bir sekilde devam etmesinin bu tecriibelerin
hayatimizdan uzaklagsmasina bagli oldugunu diisiiniiriiz. Yanlis gitmesi muhtemel her durum
icin bizi uyaran zihnimiz, tehdit olarak algilanan veya istenmeyen bir durumla karsilasinca,
ondan kurtulmak i¢in problem ¢dzme yetenegine bagvurur. Ancak c¢evre lizerindeki bu kontrol
yeteneginin, i¢ diinyada da uygulanmaya c¢alisilmasiyla kontrol temelli olarak baglayan
sorunlara sebep olur (Harris, 2016). Kabul ve kararlilik terapisi bu baglamda insanoglunun

esnek bir sekilde uyumla yagamasina yardimci olur.

2.3 Kabul ve Kararhlik Terapisinin Acr’ya Bakisi

ACT, psikolojik esnekligi insan adaptasyonu ve refahi icin merkezi bir ara¢ olarak
gelistirmeyi amaglayan bir terapidir (Biglan, Hayes ve Pistorello, 2008). ACT’in islerligini
anlamak i¢in, onun aciya bakisin1 anlamak 6nemlidir. Aci kurtulunacak yabanci bir varlik
degil, hayatin bir pargasi olarak kabul edilir (Hayes ve dig. 2012). Insani anlamaya yonelik
gayretler, yasanilan veya fark edilen insani acilar1 dindirmeye yonelik bir hassasiyetten
beslenmektedir. Aciy1 azaltmak ya da tahammiil edilebilir bir hale getirmek i¢in yapilacak ilk
is, actya ev sahipligi yapan organizmayi ve onun isleyisini anlamaya g¢alismak olmustur

(Ramnerd ve Torneke, 2017).

Insan olmak sevdigimiz ve sevmedigimiz her cesit duyguya sahip olmak demektir.
ACT insan 1stirabinin 6ziinde psikolojik katilik oldugunu, bu katiligin da sozlii kurallardaki
karmagadan ve dildeki tuzaklardan oldugunu One siirer. ‘Hayati deneyimlemekten ¢ok
¢oziilmesi gereken bir problem kilan ise insanoglunun en degerli ve biligsel yetenegi olan ‘dil’
dir.” Sembolik uyaranlarin yani dilin etkisi altina giren insan, ge¢cmis tecriibeleri ile giincel
olaylar arasinda iliskiler kurarak heniiz daha deneyimlenmemis gelecek hakkinda ongoriide
bulunur, hem yasanilan an1 kagirir hem de yasanilan zorlu durumlarin nedenlerini ¢ézme
yolunda olumsuz diisiinceleri tekrar tekrar zihnine getirmekten kendini alikoyamaz (Bilgen,

2021).

Act insan viicudunda yagsadigimiz siirece kacinilmazdir (Ameli, 2016) ve bu gercegi
degistiremeyiz. ‘Yasamimizda aci ve keder ile karsilasip karsilasmamay: bizler secemeyiz.
Kendi bedenlerimize ve zihnimize eslik edip edememeyi de bizler secemeyiz. Biz sadece bu

durumlarla karsilastigimizda bunlart nasil karsilayacagimizi ve nasil yanit verecegimizi
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secebiliriz (Atalay, 2019)’. Aciya neden olacak i¢sel deneyimlerimizi (duygu, diistince, hisler,
duyumlar, diirtiiler....) hastalik, kusurluluk ya da gii¢silizlik gérmek, bu insani taraflarimizi
deneyimlememek ve hatta yok etme c¢abasina girmek, acidan kagmak ve ka¢inmak i¢in aciy1
1stiraba ¢evirmekten baska bir ise yaramaz. Her sey sikintinin davetsiz bir misafir olarak
kapimizi calmasiyla baslar. Buradaki davetsiz misafiri zorlayict duygu ve durumlar gibi
gorerek, onlarla saglikli bir iliski kurmak acinin gelip gecici tabiatin1 nezaketle ve sakince
gozlemlemekle baslar (Atalay, 2020). Ve var olan iliskiyi degistirmeye ¢aligmadan onlara bir

yer acarak onlarla birlikte degerler yoniinde hareket etmekle devam eder (Bilgen, 2021).

2.4 Kabul ve Kararhlik Terapisinin Diger Kavramlari

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin alt1 temel siireci diginda bu terapinin yapi taslarini

olusturan 6nemli kavramlar1 bulunmaktadir.

2.4.1 Yaratici1 umutsuzluk

Yaratict umutsuzluk, islerlik temelli bir miidahaledir. Bu asamada bireyin kullandig
stratejilerin  ‘islenebilirligini’ yani sorunun bir parcast olup olmadigini incelemelerine
yardime1 olunur (Hayes ve dig. 2006). Insanlar kendilerine rahatsizlik veren, hoslanmadiklari
duygu, diislince ve amilart ‘koti’ ve ‘olumsuz’ duygu, diisiince ve hisler olarak
degerlendirdiklerinden dolayr bundan kurtulmak i¢in tiirlii eylemlerde bulunma egiliminde
olurlar. Bu anlayisa gore hayatin daha iyi bir sekilde devam edebilmesi i¢in bu tecriibelerin
uzaklasmasi1 gerekir. Yaratict umutsuzlukta birey, istenmeyen durumlari, diistinceleri, hisleri
ya da sikint1 veren sey neyse onu ne kadar kontrol edebilirse yasaminin o kadar iyi olacagi
iizerine kurulu olan ‘duygusal kontrol ajandasi’yla yiizlestirilir. Burada birey istemedigi
duygu ve diisiincelerden kagmak ve bunlardan kurtulmak icin yapageldiklerinin ve bunlarin
kisa ve uzun vadede bedellerinin ne oldugunu fark eder. Bireyin bu kontrol ¢abasi kisa vadede
ise yarayip, iyi hissettirse de uzun vadede onun yasamini zengin, dolu ve anlamli kilmada ise
yaramaz. Bu asamada bireyin gercegiyle bir bag kurmasina yardim edilir. Tecriibe edilen ve
hissedilen seyleri kontrol etmek icin cok fazla ¢abalamanin, anlamli bir hayat yasamanin
Oniine gectigi gercegini fark etmek, bunun ise yaramadigini deneyimleyip bununla yiizlesmek

daha anlaml bir hayat yasamak i¢in bir firsat yaratmaktir (Harris, 2016).
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2.4.2 Goniilliiliik

Goniilliiliik bireyin i¢sel deneyimleri tizerinde uyguladiklari kontrol etme ¢abalarindan
kurtulmalarina yardim etmektir. Ve esasen bir tercihtir. Bir arzu degil, kararli bir eylemdir.
Goniillii olmak simdi ve burada olan zorlu duygu ve durumlardan kurtulmaya calismadan
degerler yoniinde bir yasam i¢in deneyimlemek, onlar1 kucaklamak anlamina gelir (Bilgen,
2021). Psikolojik bariyerleri asmanin en 6nemli yolu olan bu adim (Harris, 2016) bireyin
degerlere yonelisini pekistirmek i¢in kullanilir. Burada se¢im yapan birey, hayatinda etkili
eylemleri ortaya koymak icin baska bir ifadeyle deger odakli eylemleri sergilemek icin
istenmeyen, sikinti verici igsel deneyimleri tetikleyen durumlarda bulunmayi segerek goniillii

olur (Strosahl, Robinson ve Gustavsson, 2019).

2.4.3 islerlik

ACT, bir dogruluk kriteri olarak islerligi vurgular. Davranisi dogru, yanls, iyi veya
kotii olarak degil ‘islevsel mi?’ yoksa ‘islevsel degil mi?’ sorulariyla degerlendirir. Bu nedenle
diisiinceler dogru veya yanlis olarak goriilmez, daha degerli bir yasam elde etmede faydal
olarak goriiliir (Ruiz ve dig. 2010; Harris, 2016). Baglamsalcilik bakis agisina gore psikolojik
olaylar, dogalar1 geregi kotii veya sorunlu degildir. Sorun, psikolojik olaylarin olustuklari
baglam ve hizmet ettikleri islevdir. Davranisin hangi kosullarda ortaya ¢ikip, giiniimiize
geldigi konusu arastirilirken, davranisin o ortamlardaki fonksiyonuna bakilir. Burada
davranisin ortaya ¢ikma amaci 6nem tasir ve davranisin islerligine bakilir (Bilgen, 2021). ‘Bu
diigiincenin size yol gostermesine izin verirseniz hayatinizi daha anlamli, daha zengin ve dolu
yasamaniza yardimci olur mu? Bu diigiinceye siki sikiya tutunmak sizin olmak istediginiz
insan olmaniza yardim eder mi?’, ‘Bu diistincelerin etkisinde kalmak size istediginiz seyleri
yapmaniz konusunda yol gosterir mi? , ‘Bu diisiincenin hayatinizi yonlendirmesine izin
verirseniz uzun vadede ise yarar mi?’, ‘Bu davranmiginiz dilediginiz hayati yasamaniza katki
saglayacak mi?’ Bu sorulara verilen cevap ‘Evet’ ise o zaman o davranis ise yariyordur yani
isler kabul edilir. Verilen cevap ‘Hayir’ ise o zaman o davranig ise yaramiyordur, yani isler

degildir. Davranigin islerligi islevsel davranis analizi ile ele alinir (Harris, 2016).
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2.5 Kabul ve Kararhlik Terapisi’ nin Temel Siirecleri

ACT, insanlarin zor veya yararsiz diislinceler, duygular, duyumlar ve diirtiiler
yasarken bile kisisel olarak deger verilen davranmis kaliplarmi takip etmelerine ve
genigletmelerine yardimci olmayr amaglar. Psikolojik esnekligi artirmak icin, ACT
miidahaleleri birbiriyle iligkili alti1 terapdtik siireci hedefler. Bunlar bilissel ayrigsma, kabul,
kendindelik, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli eylemlerdir (Hayes ve dig. 2006).
Terapinin bu temel siire¢lerinin her biri birbirine baglidir ve iglerinden birinin bir digerinden
ayr1 tutulup ¢ikarilmasi miimkiin degildir. Alt1 temel siiregten olusan bu modele ‘esnek altigen
modeli’ ad1 verilmektedir. Bu siireclerin hepsinin ele alinmasi ile bireyin psikolojik esneklik
(Psychological Flexibility) kazanmis olacag diisiiniildiigiinden modele ‘psikolojik esneklik
modeli’ ad1 verilmektedir (Harris, 2016).

Anile Esnek
Temas

Kabul Degerlerle

Temas

» Deger Odakh
Davramiglarda
Kararhihk

Biligsel Ayrisma °

Baglamsal
Benlik

Sekil 2.2 Kabul ve Kararhlik Terapisinin Psikolojik Esneklik Modeli (Harris, 2016).

ACT’ in temel hedefi olan psikolojik esneklik, bireyin igsel yasantilarina aciklik,
dikkat ve farkindalikla yaklasarak, degerleri dogrultusunda eylemler gosterip, yine bu deger

odakli eylemleri gostermekte kararli olmasi durumudur. Bu sayede birey deger odakli
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davraniglarinda kararlilik gosterir ve psikolojik esnekligi artar. Psikolojik esneklik diizeyi

artan birey karsilastig1 zorluklarla daha islevsel bas etme davranislari sergiler (Harris, 2016).

2.5.1 Bilissel ayrisma

Dil ve bilislerin bireyin davranisinin {izerindeki belirleyici etkilerinin azaltilmasi
olarak tanimlanan bilissel ayrisma, ACT in psikolojik iyi olus halini vurgulayan psikolojik
esneklik modelindeki alt1 siiregten biridir. Diisiincelerin igerikleri ile kaynasip onlar1 kesin
gercekler olarak gdrmek yerine onlarla iligkimizi degistirmeyi, yargilama ve yorumlama
icermeyen bir durusu amagclar (Yavuz, 2015). Normalde birey zihnin iirettigi diisiinceleri
diisiince olarak degilde yiizde yiiz dogru gercekler olarak gérme egiliminde olur. Zihnin
iirettigi diisiince ne olursa olsun diisiincenin igerigi degistirilmeye calisilmaz, o diisiince ile
olan iligki degistirilmeye ¢alisilir (Bilgen, 2021). Bilissel ayrismada, olumsuz diisiincelerin
icerigini veya sikligin1 degistirmek i¢in hicbir girisimde bulunulmaz. Bunun yerine, bireyin
diisiinceleriyle nasil iliski kurdugunu degistirmeye odaklanilir, dyle ki, diisiinceler gercek
veya gercegin ifadeleri olarak alinmaz, aksine sadece sozlii aktiviteyi temsil eder (Hinton ve
Gaynor, 2010). Bilissel ayrisma, kendi diisiincelerini, anilarini, duyumlarint vb. olduklar1 gibi
deneyimlemeyi ve onlara gercekler gibi davranma egilimini zayiflatmay1 icerir. Biligsel
ayrismada, kendilik deneyimini bir baglam olarak tesvik etmek, aslinda onlari igeren tiim 6zel
olaylarin arkasinda bir ‘Ben’ oldugunu fark etmeyi igerir. Bu, kisinin kendi deneyimlerinin
akisina bagl kalmadan farkinda olmasina ve bu perspektiften, varligina ragmen rahatsizliktan
kaginmak yerine degerli eylemlere katilmay1 segmesini saglar (Ruiz ve Odriozola-Gonzalez,
2010). Bu sayede birey yasaminda onemsedigi yollarda yiirlimesine yardimci olmayacak,
daha anlamli, dolu ve zengin yasamasina yardim etmeyecek diisiincelere mesafe koyup bir
adim geriden bakar. Bilissel ayrisma diisiince iceriginin gegersizlestirilmesi degil (Harris,
2016), diislincelerin tam olarak ne olduklarma dikkat yoneltmek ve diinya hakkindaki
gercekler olarak degil, sadece diisiinceler olarak gorebilmek anlamina gelir (Atalay, 2020).
Birey diisiincelerin igerikleriyle miicadele etmeden, o diislincelerle birlikte yasaminda istedigi
yonde ilerlemeye devam edebilir. Bu zeminde yapilan ayrisma miidahaleleri psikolojik iyilik
halini 6ngérmede oldukga etkilidir (Yavuz, 2015). Yine baglamin ¢ok énemli oldugu bilissel
ayrismanin diigiincenin sézel anlamini ortadan kaldirmadigini, bireyin degerli yasami igin
adim atmasini engelleyen dilin otomatik etkisini azalttigini vurgular (Hayes ve dig. 2012).
Birey bir diisiinceye veya kelimeye fazlasiyla inanip, siki sikiya tutundugunda biligsel ayrisma

teknikleri giindeme alinir. Biligsel ayrigma, iyi-kotii degerlendirmelerini bir kenara kaldirarak,
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zihnin sundugu etkisiz kurallar1 fark ederek degerli yasam yolunda se¢im yapabilmeyi

kolaylastirir.

ACT ’te kullanilan biligsel ayrigma teknikleri; paradoks, farkindaligi arttirmaya
yonelik teknikler, deneyimsel egzersizler, metaforlar ve dil kurallar1 bulunmaktadir. Cok
saylda yontemi bulunmasina karsin, iki kategoride incelenir. Birinci kategori, geri adim
atmay1 ve zihnin i¢indekileri gézlemlemeyi kapsar. Amag; bireyin diislincelerini alip, onlar1
zihinlerinden ayr1 ve kendilerinin disinda kalarak bakip ele almalar1 ve gézlemlemeleri i¢in
bir yol saglamaktir. Ikinci kategoride ise dilin gercek anlamini1 yok etmeyi hedefler. Amag ise
diisiincelerin ses olarak duyulabildigi ve sogukkanlilikla gozlemlenebildigi zaman, bireyin
secimlerini dilin baskisindan kurtararak, bireyin hareketlerini islerlili§ine gore se¢mesine

olanak saglamaktir (Bilgen, 2021).

2.5.2 Kabul

Alt1 esneklik siirecinden bir digeri olan kabul, tecriibe edilen i¢sel deneyimler ne kadar
ac1 verici olsa da, olduklar1 gibi var olmalarina izin vermek, gelip gitmelerine miisaade etmek,
onlarla savagmay1 birakmak ve onlara yer agmaktir. Zorlu duygu ve diisiinceleri kabul etme
becerisini dil ile degil, yasantisal olarak gelistirmek icin dncelikle bu konuda bireyin goniillii
olmas1 gerekir. Goniilliilik ile i¢sel deneyimler iizerindeki kontrol ¢abalariyla yiizlesilir.
Kontrol ajandasini fark eden birey bu kontrol etme cabalarindan kurtulabilir (Bilgen, 2021;
Harris, 2016). Kabul pasif bir sekilde riza gostermek, hos gérmek, dayanmak, tolere etmek,
boyun egmek demek degil, kararli ve aktif bir durustur. Kabul dil ile anlatilabilecek bir his ya
da bir arzu degil istenmeyen duygu ve diisiincelerle kavga etmeye harcanan tiim o zaman ve

enerjlyi, dogru eylem i¢in etkin bir sekilde kullanmaktir (Harris, 2020).

ACT, kabulii tesvik ederken, kisinin 6zel deneyimleri ne kadar zehirli olursa olsun
(6rnegin, ‘Bununla bas edemiyorum’, ‘Isimde ise yaramazim’ gibi), bunun dogrudan ruhsal
hastaliga ve diisiik performansa yol agmayacagin1 savunmaktadir. Ancak birey bu yararsiz
icerigi belirli bir baglamda tutarsa zararli duygusal, fizyolojik, davranigsal ve bilissel etkilere
sahip olacaktir. Bu baglam, bireyin biligsel olarak kaynastig1 veya bilissel iceriginin gercek
anlamin1 tamamen satin aldigi bir baglamdir (6rnegin, eger ‘Ben bir aptalim diisiincesine
sahipsem, o zaman ben ger¢ekten aptalim’). Bunun sonucunda birey iliskisel eylemlerinin
neden oldugu deneyimlerden (6rnegin kaygidan) kaginmaktadir (Bond ve Hayes, 2002).

ACT!' nin temel amaci, bu biligsel kaynagsma baglamini yikmaktir. Bu amagla ACT, insanlara
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psikolojik icerikleriyle nasil iletisim kuracaklarini bir ayristirma ve kabul baglaminda gosterir.
Burada, insanlar disiincelerini ve duygularini yalnizca fark ederler ve kontrol etme
girisiminde bulunmazlar. Yasantisal kagis veya kacinma olmaksizin act veren igsel olaylari
bile gozlemlemeye isteklidirler (Bond, Hayes ve Barnes-Holmes, 2006). ACT ’te kabul var
olan tiim zorlu ig¢sel deneyimlerin kabul edilmesi demek degildir. Psikolojik sikintilarla
yiizlesmek, onlara yer agmak ve onlar1 kabul etmeye istekli olmak bireyin degerleri

dogrultusunda hareket etmesine yardim edecekse gereklidir. (Harris, 2016).

2.5.3 Kendindelik - An’la temas

Insanoglu dogumla birlikte sadece gériilen, isitilen, dokunulan, tadina bakilan ve
koklanan yani bes duyu organiyla hissedilen ‘dogrudan deneyim edilen diinya’ ile karsi
karsiya kalir. Fakat biyiliyiip, disinmeyi 6grenip gelistikge ikinci bir diinyada yani
‘kelimelerin diinyasi” nda daha fazla zaman harcar. Kelimelerin diinyasinda sikigsan insan
zihnindeki kelime ve resimlerle ¢ok fazla i¢ ice gecip dogrudan tecriibe edilen diinyayla
nerdeyse baglantiy1 koparma seviyesine gelir. Kendindelik bu iki diinya arasinda baglanti
saglayan bir servis aracina benzetilebilir, bizi dogrudan dil diinyasindan deneyim diinyasina
tasir. Kendindelik diisiincelerde bogulmak yerine esnek, acik ve merakli bir tutumla mevcut
deneyimlere odaklanmaktir. Degistiremeyecegimiz ge¢mis veya gelecege gitmektense, simdi
ve buradaya odaklanmaktir (Harris, 2016). Insanoglu genellikle zamanmin ¢ogunu
yasanilanlarin ya da yasanilacaklarin daha farkli nasil olabilecegine iliskin degerlendirmelerde
bulunarak gecirmektedir. Zihin anilarin listiinden tekrar tekrar gecerken, ne yasandigi, aslinda
ne yasanmasi gerektigi, benzer problemlerin tekrar yaganmamasi icin farkli farkli hikayeler
yazar. Bu hikayeler zamanla yayginlasip, yogunlasir. Davranis repertuvarini ve islevselligini
de siirlandirir. Ciinkii insan benzer sikintilar1 tekrar yasamak istemez. Yasamamak i¢in o
olay ya da durumla iliskilendirilen her seyden de uzak durma ¢abasi i¢ine girerler (Akt. Kaya
Akdemir, 2018). Benzer sekilde kisinin gelecege iliskin kaygilari ve bu kaygilarin
olusturdugu rahatsizlik verici duyguyu azaltmak amaciyla devreye giren endiseler de,
gelecege yonelik tehdit etkenini kontrol altinda tutmak amaclh kullanildik¢a zihnin felaket
senaryolar1 hazirlamasina ya da umutsuzluga kapilmasma yardim eder (Sungur, 2020). insan
aklina gelen her olumsuz diisiinceye yakalanir, hepsine ger¢ekmis gibi cevap ararsa endiseler

bliylir ve yasam katlanamaz bir hal alir.

Gergekten sahip oldugumuz tek ani yani su ani sahiplenmek 6miirliik bir ¢alismadir.

Hayatimizin biiyiik bir kisminda bir seyden hizla bir digerine gegcmeye ve ayni anda birden
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fazla is gormeye, bir siirii karpuzu tek bir koltuga sigdirmaya calisiriz. Suandan daha iyi bir
gelecege ulasmak icin mevcut olan anin iizerinden durmadan hizla ve siirekli gegeriz.
Hayatimizi otomatik pilota almak demek olan bu yapma modundan bizi kendindelikle
yasamak ¢ikarabilir (Kabat-Zinn, 2006). Killingsworth ve Gilbert’in (2010) dedigi gibi

ugusan bir zihin mutsuz bir zihindir.

Kendindelik i¢in ilk adim dikkattir. Fakat yalnizca dikkat bireyi hi¢bir yere gotiiremez.
Niyeti de fark etmek gerekir. Burada dikkat edilmesi gereken anda yasanan seyleri fark
etmenin sanki siirekli mutluluk saglayan bir kavrammis gibi yanlis anlasilabilecegidir. Ciinkii
an1 yakalamak sadece o anin i¢indeki mutluluklar1 ve oradaki hosa giden seyleri fark etmek
demek degildir. Farkindalikla yasamak hosa giden, hosa gitmeyen her seyin olabilecegi
simdiki anin i¢indeki iyi, koti, aci, tath ne varsa fark etmeye niyet etmek, bir anlamda ‘elimizi

tasin altina koymak’ demektir (Atalay, 2020).

Kendindelik, ¢ogu kacinmaya dayali, degerlerden uzak olan otomatik davranislardan
bireyi uzak tutar (Bilgen, 2021). Kendindelik insanlarin eylemleri ile psikolojik olarak ne
kadar esnek olduklar1 arasindaki iliskiyi gliglendirir. Ayrica, bireyler i¢sel deneyimleriyle
temasa gecerek psikolojik deneyimlerini kontrol etmeye calismak i¢in zaman ve biligsel
kaynaklar1 harcamazlar. Sonu¢ olarak, mevcut durumlarinda var olan amaca veya
beklenmedik durumlara yonelik firsatlar1 fark etmek i¢in daha fazla kaynaga sahiptirler
(Ramaci, Bellini, Presti ve Santisi, 2019). Farkinda ve burada olmak, ACT’in en temel amaci1
olan psikolojik esnekligin en 6nemli belirleyicisidir. Sikinti veren deneyimler tarafindan
kontrol edilmeden, onlarla temas halinde kalarak, davranig degisikligi saglar (Bilgen, 2021).
Kendindelik durumunda iken zor duygu ve diisiincelerle etkin bir sekilde nasil basa
cikabilecegimizi dgrenip, ac1 veren duygu ve diisiincelerin lizerimizdeki etkisini azaltabiliriz,
hayatin akigina dahil olup, korkularimizin 6tesine uzanarak yasamimizi zenginlestirici yonde

davrams degisikligi yapabiliriz (TURBAD, 2020).

2.5.4 Baglamsal benlik

Kendimize dair Oykiilerimizi ve deneyimlenen igsel yasantilari davranislarimiz igin
referans almadan, igsel yasantilarin degistirilmeye veya ortadan kaldirilmaya gerek olmadigi
bakisin1 gelistirmeyi amaglar. Gozlemleyen benlik olarak kullanilan saf farkindalik halidir
(Harris, 2016). Bu benlik algisi ‘ben-sen’, ‘burada-orada’, ‘simdi-sonra’ iliskisel

cercevelendirmelerinin yapilandirilmasi ile olusur. Bireyin kendisinin kisi, zaman ve mekan
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temelinde ayristirmasina, durumlar, olaylar, mekanlar, kisiler ve zaman degisse bile bunlari
deneyimleyen bireyin degismez persfektifi baglamsal benlik ile anlatir (Hayes ve dig. 2012).
Bu sayede baglamsal benlik diisiinceleri, duygulari, hisleri gézlemleyen tarafi ve bu igsel
olaylar1 degisen deneyimler olarak fark edebilmeyi saglar. Modelin bu basamaginin
digerlerine karsi perspektif almak, empati kurmak, zorlu duygu ve durumlarin kabulii
kolaylastirmak, iletisimi gelistirmek ve bunlara daha tiretken bir yanit vermeyi kolaylastirmak
gibi cok fazla faydasi vardir. I¢sel olan her deneyime baglamsal benlik perspektifinden
bakilirsa, o zaman o igsel olaylarin kalici olmadigi i¢in onceki gibi tehdit olusturmadig fark
edilir. Disiincelere siki sikiya tutunmadan, diisiincenin arkasindaki anlam ve yargilara
takilmadan, diisiinceye diisiince olarak bakabilmeye, diisiincelere ait olmaktan ziyade
diistincelerin sahibi olmaya ve en nihayetinde biligsel ayrigmaya yardimci olacaktir (Bilgen,
2021). Baglamsal benlikle temas eden birey, yasaminda tecriibe ettigi ic¢sel yasantilarin
kendileri i¢in bir ‘tanim’ olmadig1 gibi degistirilmeye veya ortadan kaldirilmaya da ihtiyag
olmadigin1 kesfeder. Kendisine dair Oykiisiine bagl kalmadan ve davraniglarina referans
almadan anlamli bir yasam i¢in degerlerine yonelebilir. Baglamsal benlik ise kendindelik,

yasantisal egzersizler ve metaforlarla gelistirilir (Yavuz, 2015).

2.5.5 Degerler

Degerler, Kabul ve Kararlilik Terapisinde yol gosterici bir ilkedir ve hem ACT

arastirmasinin hem de klinik degerlendirmenin hayati bir unsurudur (Reilly ve dig. 2019).

Birey tarafindan se¢ilmis, dinamik ve degiskenlik de gosterebilen ve sozel olarak ifade
edilen uzun donemli sonsuz yasam hedefleridir. Degerler belirli bir noktada veya hedefle son
bulmaz. Birey anbean degerleri dogrultusunda davranislarini ve yagsamim stirdiirebilir. ACT,
bireyin degerleriyle temas edip, davranmislarinin se¢iminde degerlerini referans olarak alip,
adanmis eylemler gerceklestirmesine yardimei olur (Yavuz, 2015). Diinyayla, diger insanlarla
ve kendimizle kurmak istedigimiz etkilesimin bir sekli olarak deger, kalbimizin
derinliklerinde duydugumuz, hayatta nasil yasamak ve nasil davranmak istedigimize rehberlik
eden prensiplerdir (Harris, 2016). Kendi se¢cimimiz olan degerlerimiz énem verdigimiz siirece
yol gosterici olarak hedef belirlemede, adanmis ve se¢ilmis eylemleri yapmada, yasama
anlam, memnuniyet ve zenginlik katmakta bize kilavuz olur (Harris, 2016; Yavuz ve Esen,
2020). Davranislara yapici ve tutarli yon veren, davranis degisikligi i¢in motivasyon saglayan
ve davranis esnekligi kazandiran degerlerin davranmislar iizerindeki etkisi ruh sagligi i¢in

onemlidir (Yildiz, 2018). Degerler anbean yasanir. Ornegin, sefkatli bir arkadas olmaya deger
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veren bir kisi, bu degeri gostermenin sayisiz yoluna sahiptir. Her zaman iyilik ve sefkat
gostermek i¢in yapilacak ¢ok sey vardir. Ve birey bunu her an deneyimleme sansina sahiptir.
ACT’ te degerlerle temas metaforlar, deneyimsel aligtirmalar, kendini kesfetme ve yazma
stiregleri gibi egzersizlerle calisir (Hayes ve dig. 2012). Nispeten kisa degerler egzersizlerinin
bile (6rnegin akademik performans iizerinde) giiclii etkileri oldugu arastirmalarla gérilmiistiir

(Paliliunas, Belisle ve Dixon, 2018).

Degerler olmak istediginiz kisiyle ilgili en derin isteklerinizdir. Yani degerler
kendinize, etrafinizdaki insanlara ve diinyaya nasil davranmak istediginizi ifade eder. (WHO,
2020). ‘Kendinizi nasil gelistirmek istiyorsunuz?’, ‘Hangi kisisel niteliklerinizi ve hangi gii¢lii
yonlerinizi gelistirmek istiyorsunuz?’ , ‘Baskalarina karsi nasil davranmak istiyorsunuz?’,
‘Kendinize nasil davranmak istiyorsunuz?’ , ‘Nasu iliskiler kurmak istiyorsunuz?’,
‘[liskilerinizde digerlerine nasil davranmak istiyorsunuz?’ , ‘Hayatimzda neyin savunucusu
olmak istiyorsunuz?’ , ‘Sizin igin hayatin en énemli alanlar: ne?’, ‘Degerlerinizle uyumlu
hangi amaglariniz bulunuyor?’ Bu sorularin cevaplari bireyi degerleriyle bulusturur. Degerler
hakkinda konusmak ve degerleri netlestirmek, deger odakli eylemler i¢in ¢ok Onemlidir.

(Harris, 2016).

2.5.6 Deger odakl eylemler — Adanmis eylem

ACT deger odakli davraniglari yani bireyin degerlerinin rehberlik ettigi etkili eylemleri
arttirarak psikolojik esnekligi arttirmayr amaglamaktadir (Harris, 2016; Yavuz, 2015).
Degerler ise simdi ve buradadir. Tamda yasadigimiz anin i¢inde gerekgelendirilmeye ihtiyag
olmadan 6zgiir bir se¢imin sonucudur (Yavuz ve Esen, 2020). Degerler odakli eylemler ise
yapicidir. Yasamda belirli bir yone dogru ilerlemek ve belirli bir kaliteyi tesvik etmekle
iligkilidir (Yildiz, 2018). Deger odakli bir yasam, hedef odakli bir yasama gore daha tatmin
edicidir. Hedeflere ulasilmasa bile degerlerle uyumlu olarak yagamak hayat1 daha anlamli hale
getirir. Nasil ki diinya ilizerinde bati yoniinde yapilacak bir seyahatte ne kadar batiya
giderseniz gidin her zaman gidilecek bir yol oldugu ve sonunun hi¢ olmayacagi gibi, degerler
de tipki pusula gibi yon gosterip, bireyi sonsuza kadar yol iizerinde tutar. Hedefler ise
ulasmak istenilen c¢esitli alanlardaki sonuglardir. Bu yolculukta gérmek istenilen manzaralar
ya da tirmanmak istenilen daglar gibi basarmak ya da tamamlamak istenilenler olarak
gelecektedir. Degerler gibi bir dmiir boyu kilavuzluk etme ve sonsuz olma imkénina sahip

degildirler (Harris, 2016). Degerleri belirlemek bu baglamda ¢ok 6nemlidir. Fakat sadece
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degerlerin farkinda olmak bireyin daha dolu dolu ve anlamli yasamasina yardimci olmaz.
Deger odakli eylem diger adiyla adanmis eylem zor durumlara uyum saglamada, gerekli
kosullarda davranig degisikligi yapip, gerekli kosullarda davranisi siirdiirmede ve bir anlamda
hayati esnek bir bicimde yasamak i¢in esnek eylemleri sergilemektir (Bilgen, 2020). Rehber
edinilen degerin yasama gegirilmesini kolaylastirmak ve bu degerle uyumlu olan hedeflerin
belirlenebilmesi deger odakli eylemin siirdiiriilebilir olmas1 i¢in 6énemli bir etkendir. Ciinkii
hedeflerin degerlerle yolu ayrildiginda ya da hedefler ve degerler arasinda tutarsizlik
oldugunda motivasyon, uyum, karar verme ve kaginma gibi sikintilar gelisir (Yildiz, 2018).
Bu asamada ‘Eylemleriniz degerlerinizi destekliyor mu?’ , ‘Eylemleriniz sizi degerlerinize
yaklagtirtyor mu yoksa degerlerinizden uzaklastirtyor mu?’ sorularin cevaplari degerlerin

bireyin hedefleri ve davraniglari arasindaki tutarliligini yanitlar (WHO, 2020).

2.6 Kabul ve Kararhlik Terapisinin Psikopatoloji Modeli

ACT modelinin terapotik siirecinin diger yiizii olarak ele alman psikopatolojik
modelini ifade eden psikolojik katilik, psikolojik esnekligin olmadigini tanimlayan bir
kavramdir. Alt1 temel patolojik siireg; bilissel birlesme, kavramlastirilmis benlige baglanma,
yasantisal kacinma, an ile temasin kaybolmasi ile gecmis ve gelecege baglanma, degerlerden

uzaklasma, kaginma/ kagma ve diirtiisellik boyutlarindan olusur (Yavuz, 2015).

An ile Temasin
Kaybolmasi

Degerlere
Y:sannsal . Temasin Zayifhg
aginma
ve Kural
Guduamlilak
Bilissel Birlesme “ . 1 7 » Kagma, Kaginma

ve Durtisellik

Kavramsal
Benlige Baglanma

Sekil 2.3. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Psikolojik Katihk Modeli (Harris, 2016).
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ACT’ te gore psikopatoloji, ilk olarak baskin olan dilin, biligsel birlesme ve
deneyimsel kaginma gibi iki temel alandaki davranig repertuarini sinirlandirict etkisinin
sonucu olarak olusmaktadir. Bu siire¢ ise psikolojik katilik ile sonuglanir (Hayes ve dig.
2012). Psikolojik katilik (Psychological Inflexibility) , bireyin davramslarimi lehine olacak
sekilde diizenleyememesi, devam ettirmek gerektiginde ise siirdiirememesi ve degistirme
ihtiyac1 oldugunda degistiremeyip elde etmek istedigi sonuca ulasamamasi olarak ifade
edilmektedir (Hayes, 2006). Psikolojik esneklikte oldugu gibi psikolojik katiliktaki siiregler
de birbiriyle iliskilidir (Yavuz, 2015).

2.6.1. Bilissel birlesme

Diistincelerin farkindaligini engelleyecek sekilde davranis tizerindeki baskinligi olarak
tanimlanabilir. Disiinceler ger¢egi yansitiyormus gibi algilanir veya zihin siiregiden biligsel
stirecinin farkinda olmaz (Harris, 2016; Yavuz, 2015). Patolojik olmasa da biligsel birlesme
depresyona, kronik agriya, cocuk ve ergenlerdeki ruh sagligi sorunlarmma olumsuz katkida

bulundugu gosterilmistir.

ACT, kisinin disiinceler, duygular ve bedensel duyumlarla etkilesim kurma veya
bunlarla iligki kurma seklini degistirerek asir1 kaynasmay1 baltalamaya calisir. ACT diisiinme
stirecini ¢ok daha belirgin hale getirerek, zor diislincelerin varliginda birey ile zorlu
durumlarin arasindaki mesafeyi agmak ve daha fazla esneklik yaratmak i¢in biligsel ayristirma

ve farkindalik tekniklerini kullanir (Hayes ve dig. 2012).

2.6.2 Yasantisal kacinma

Yasantisal ya da deneyimsel kacinma, duygular, diisiinceler, anilar ve bedensel
duyumlar gibi i¢sel yasantilarin yogunlugunu ve bi¢imini degistirmek i¢in onlardan kaginmak
ve/veya kacmak i¢in kasithh bir ¢abanin ortaya ¢ikmasidir (Ruiz ve Odriozola-Gonzalez,
2010; Yavuz, 2015). Baska bir deyisle, yasantisal kaginma, bir tiir rahatsizliktan kaginmanin
veya bu rahatsizligl azaltma girisiminin etkisiyle olumsuz olarak pekistirilen iglevsel bir
davranis smifidir. Yasantisal ka¢inma kendi basina sorunlu degildir, ancak davranis
repertuarint daraltarak psikolojik katiliga yol actiginda sorun haline gelir. Kisa vadede,
kac¢inma davranis1 pekistirilir. Uzun vadede deneyimlemekten kaginilan igsel yasantilar bireyi
yagam1 boyunca bu kaginma stratejilerinin hizmetinde hareket etmeye yonlendirir (Ruiz ve

Odriozola-Gonzalez, 2010). Ve birey uzun vadeli hedefleri ve degerleri ile uyumlu bir
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davranis ortaya koyamaz (Yavuz, 2015). Deneyimsel kagcinma yapisi klinik aragtirmacilar
tarafindan daha sik kullanilir hale gelmistir. Deneyimsel kag¢inma, act veren diisiinceler ve
duygular gibi 6zel deneyimlerle temas halinde kalma isteksizligi icerir ve genellikle
psikopatolojinin gelisimi ve siirdiiriilmesi i¢in kritik oldugu 6ne siiriiliir (Chawla ve Ostafin,
2007). Spesifik olarak, yasantisal kaginma yiiksek diizeyde kaygi, depresyon ve psikososyal
islev bozuklugu dahil olmak {izere ¢ok ¢esitli psikolojik bozukluklarla iligkilidir (Hayes vd.,
2006). ACT 'de yasantisal kaginmanin karsit1 kabuldiir (Hayes ve dig. 2012). Kaginma yerine,
insanlar kendi diisiincelerinin, duygularinin, anilarinin ve duyumlarinin yiikselisi ve diisiisi

hakkinda gercek bir merak durusunu benimseyebilir (Hayes, 2012).

2.6.3 An ile temasin kaybolmasi

Insan dilinin ve bilisinin temel &zellikleri nedeniyle, insanlar kolayca kendi
diistinceleriyle, duygulariyla, duyumlariyla ve anilartyla birlesirler. Sonrasinda bu igsel
duyumlariyla birlesen insanlar, hayatlarini ¢6ziilmesi gereken problemlermis gibi kurmaya
baglarlar. Bu gercgeklesirken dikkat, simdiki andan ziyade kat1 bir sekilde gegmise (sorunlarin
nereden geldigine dair bilgi kaynaklarmi tespit etmeye) ve gelecege (sorunun c¢oziiliip

coziilmeyecegini incelemeye) odaklanir (Hayes, 2012).

Degistirilemeyecek olan gegmis ve belirsizliklerle dolu gelecege gitmek, suanla temasi
kaybederek, simdiyi deneyimlemek yerine zihinde yasamaktir (Ciarrochi, Hayes ve Bailey,
2019). Hayat yalnizca ‘simdi’ de gergeklesir, ancak dikkat genellikle kat1 bir sekilde ge¢mise
ve gelecege yonlendirilir. ACT, su an ile odaklanmis, goniillii ve esnek temasi tesvik etmek
icin farkindalik ve dikkat kontrollii egzersizleri kullanir (Hayes vd, 2012). ACT i¢inde
bulunulan an ’a esnek bir sekilde odaklanarak, bireyin uzun vadeli hedefleri ve degerleri

dogrultusunda yasamasina yardime1 olur (Yavuz, 2015).

2.6.4 Kavramsal benlik

Bireyin kendini yorumlayici ve yargilayici dykiiler ile tanimladigi durumdur (Harris,
2016). Insanlara kendileri hakkinda soru soruldugunda, kavramsallastiriimis benligi (6rnegin,
"Ben her zaman c¢ok cabalayan biriyim") tanimlamaya egilimlidirler. Kavramsal benlik

bireyin psikolojik esnekligini azaltir (Hayes ve dig. 2012).

ACT, benlik ile ilgili iliskisel ¢ikarimlara yani dykiilere baglanmanin zayiflatilmasin

amaglar (Yavuz, 2015). Kavramsallastirilmis benlik kavramini dogrudan degistirmek zor
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olabilir (Hayes ve dig. 2012). Ve bu da ancak agkin, fark eden bir benlik duygusu tarafindan
saglanir. ACT benlik algisina ‘ben/simdi/burada’ seklinde perspektif almay1 onerir (Yavuz,
2015). Bu benlik duygusunun ortaya ¢ikmast ACT 'de iki nedenden dolayr 6nemlidir. flk
olarak, buna yol acan ayn bilissel silireg¢lerin ayn1i zamanda bagkalarmin bakis agisin
anlamaya ve baskalarin1 dnemsemeye neden olan sosyal bir islevi vardir. Ikincisi, fark eden
bir benlik, ac1 veren duygu ve diisiincelerle yiizlesmek i¢in giivenli bir psikolojik alan saglar.
Baglamsal benlik ile temas, perspektif alan deneyimsel siirecler, farkindalik egzersizleri ve

metaforlarla desteklenir (Hayes ve dig. 2012).
2.6.5 Degerlerle temasin zayiflihig: ve kural giidiimliiliik

Bilissel birlesme, kavramsal benlige baglanma, anla temasin azalmasi ve yasantisal
kaginma siireglerinin hepsi degerlerden uzaklasmaya yol acar. I¢sel yasantilara takili kalmak
ve onlarla miicadele etmek, degerlerden ve anlamli bir hayattan uzaklagmaktir (Yavuz, 2015).
Anlamli bir hayat i¢in istenilen davranis degisikliginde degerleri referans alan ACT, degerleri
onemli bir motivasyon kaynagi olarak kullanir (Hayes ve dig. 2012). Degerler ile temas
kaybinda ise degerler yerine elestiri ve utangtan kaginma diirtiisii, sosyal ve kiiltiirel normlar,
bireylerin yasamlarindaki onemli kisilerin baskilar1 gibi dinamikler bireyi kontrol etmeye
baslar (Yildiz, 2018). Bununla beraber kural takibinin baskin bir hal almas1 uygunsuz ve islev
bozucu davraniglara neden olabilir. Burada bahsedilen ve bir dil iirlinii olan kurallar, dil sahibi
tek tiir olan insanin karmasik eylemlerini agiklayabilen dogrudan tecriibe yoluyla 6grenilen,
davranigsal bir ilkeyi temsil etmektedir (Yavuz ve Burhan, 2020). Degerlerle temasin zayifligt
ve kural takibinin davraniglar1 baskilamasiyla bireyler giindelik yasamda kontrolii ve yagama
yiikledikleri anlami da yitirirler (Yildiz, 2018). ACT burada bireyi degerleriyle bulusturup,
deger odakli eylemler iizerinde ¢alisir (Harris, 2016).

2.6.6 Kagma, kacinma ve diirtiisellik

Olumsuz olarak adlandirilan i¢sel yasantilarin yogunlugunu azaltmak ya da kurtulmak
icin kagma veya kaginma davraniglar1 sergilenen durumdur. ACT, alt1 islevsel boyutu ile
(ayrigsma, kabul, an ile temas, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli eylemler) davranis
repertuarint olabildigince genisleterek psikolojik esnekligi arttirir. Kaginma, kagma ve
diirtiisel davranis paternini zayiflatip, degerlerin yasama gecirilmesi i¢in deger odakli

eylemleri pekistirir (Yavuz, 2015). ACT, secilen degerlerle baglantili daha biiyiik ve daha
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etkili eylem kaliplar1 tiretmek i¢in ¢alisir. Bu bakimdan ACT, geleneksel davranis terapisine
cok benzer (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Yiizlestirme (exposure) miidahaleleri, hedef
belirleme, davranis sekillendirme (shaping), davranisin onciilleri ve sonuglar1 ile varolan
iliskisinin diizenlenmesi gibi bir¢ok geleneksel davranigsal miidahale yontemlerini kullanir

(Yavuz, 2015).

2.7 Kabul ve Kararhhk Terapisi ile Tlgili Arastirmalar

ACT, birinci basamak saglik hizmetlerinde, 6zel tibbi klinikler dahil olmak {izere bir
giinliik grup c¢alistaylarinda, ¢evrimici ve akilli telefon uygulamalarinda ve tele saglik dahil
olmak tizere cesitli bigimlerde ¢ok ¢esitli terapdtik ortamlarda, (Dindo, Van Liew ve Arch,
2017), hem yetiskinlerde hem de ¢ocuk ve ergenlerde (Wicksell, Melin, Lekander ve Olsson,
2009) etkili bir sekilde kullanilmaktadir.

Psikolojik esneklik, yasam doyumu ile iliskiye aracilik edebilecek zihinsel sagligin
gelistirilmesinde (Stewart ve dig. 2016; Lucas ve Moore, 2020), akademik performansi
artirmakta (Chase ve dig. 2013; Paliliunas, Belisle ve Dixon, 2018), 6fke yonetiminde (Eifert
ve Forsyth, 2011), bipolar bozuklugunun (Morton, Snowdon, Gopold ve Guymer, 2012),
yaygin anksiyete bozuklugunun (Dalrymple ve Herbert, 2007), depresyonun ( Zettle, Rains ve
Hayes, 2011), obsesif kompulsif bozuklugunun (Twohig, Whittal, Cox ve Gunter, 2010),
panik bozuklugunun (Meuret, Twohig, Rosenfield, Hayes ve Craske, 2012) ve diyabetin
neden oldugu agrili ndropatilerin (Kioskli, Winkley ve McCracken, 2019) tedavisinde etkili
oldugu goriilmiistiir. Ayrica sizofreni tanis1 almis hastalarin (Bach ve Hayes, 2002)
trikotillomani tanili hastalarin (Woods, Wetterneck ve Flessner, 2006), sosyal anksiyeteli
hastalarin (Dalrymple ve Herbert, 2007) tedavisinde, saglik kaygisi semptomlarinin
azaltilmasinda (Hoffmann, Halsboe, Eilenberg, Jensen ve Frostholm, 2014), kroniklesmis
agrinin neden oldugu sikintinin azaltilmasinda (McCracken ve Vowles, 2014), psikolojik
bozuklugu olan kisilere yonelik damgalanmanin azaltilmasinda (Masuda ve dig. 2007),
travma sonrasi stres bozuklugunun tedavisinde (Wharton, Edwards, Juhasz ve Walser, 2019),
kalp cerrahisi hastalarinin 6fke, kaygi ve diismanliklarinin azaltilmasinda (Kheyran-Alnesa,
Mirzaian ve Yar-Ali, 2018), madde (esrar) kullaniminda (Twohig, Shoenberger ve Hayes,
2007) ve sigarayr birakmada da (Gifford ve dig. 2004) etkili oldugu goriilmektedir.
Haliisinasyon veya sanrili yatan hastalara yonelik 3 saatlik cok kisa ACT temelli

miidahalelerinde etkin oldugu bilinmekle birlikte (Hayes ve dig. 2012) tiim diinyay1 etkileyen
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COVID-19 pandemisinin neden oldugu hem akut hem de uzun vadeli zorlu durumlan

yonetmek i¢in de etkili oldugu goriilmiistiir (Dawson ve Golijani-Moghaddam, 2020).

Tiirkiye’ deki ACT midahaleleri psikozdaki psikotik belirtilerinin yonetiminde
(Burhan ve Karadere, 2020), bipolar bozuklugunun tedavisinde (Aktepe, 2016), sizofreni
(Cansiz, Nalbant ve Yavuz, 2019; Yildiz, 2019), psoriasisli (Kahraman, 2018) ve persekiisyon
hezeyanli hastalarin tedavisinde (Burhan, 2018) uygulanmistir. Sigara ve (Sogiitlii ve Goktas,
2021) madde bagimlilarinda bagimlilik iizerine olumlu etkisinin oldugunu gosteren ¢aligmalar
olmakla birlikte (Albal, 2019) sigaray1r biraktirmada (Ufuk, Cakmak, Yilmaz, Tamam ve
Karaytug, 2015) ve o6fke yonetiminde (Polat, 2020) ve saglikli yasam tarzi degisiklikleri
edinmede (Yildiz, 2018) de etkili oldugu goriilmektedir. Ayrica ergenlerin sosyal goriiniis
kaygt diizeylerini azaltmada, kabul ve eyleme gecme diizeylerini artirmada (Usta, 2017),
sinav kaygisim1 azaltmada (Murat ve Yavuz, 2021; Aydin, Y. ve Aydin, G., 2020 ) ve
bedensel engelli sporcularin spora katilim motivasyonlarint yiikseltmede (Emamvirds,
Hosseinzadeh Asl, ilhan ve Colakoglu, 2020) ve yaslanma siirecine bagl olarak gelisen
fiziksel, sosyal ve ruhsal degisimlere bireylerin uyum saglayabilmesi i¢in uygulanabilecek
etkin bir geropsikiyatrik bakim miidahalesi olarak da kullanilabildigini gdsteren ¢aligmalar
bulunmaktadir (Kaplan ve Keser, 2018). Kaginmaci karar verme stillerini degistirmeye
yonelik bir girisim olarak uygulanan ACT miidahaleleri (Ercengiz, 2017), basa ¢ikma
yeterliligi diizeyini arttirmada (Kaya-Akdemir, 2018), beden imgesi esnekliginin artmasinda
(Kaya, 2019), olumsuz degerlendirilme korkusunu azaltmada (Ugur, 2018) ve akran zorbalig1
diizeylerini azaltmada (Yalniz, 2019) etkili oldugu goriilmektedir. ACT temelli miidahale
yontemleriyle kanser hastalarinin olumsuz psikolojik belirtileri azaltilip ayn1 zamanda yasama
dair beklentilerinin ve yagam kalitelerinin artmasi1 da saglanabilmektedir (Bas ve Dirik, 2019).

Psikolojik esneklik kavrami ile yasamda anlam arayisi (Demirci-Seyrek ve Ersanli,
2017), tikenmislik, degerler (Toprak, Aricak ve Yavuz, 2020), duygusal semalar (Uygur,
2018), damgalanma, bilingli farkindalik ve iyi olusu yordama diizeyi (Ocel, 2017), ruh saghg
ve yasam doyumu (Y1ldiz, 2018) ve zaman perspektifi ile psikolojik iyi olus (Akkog¢ Arabaci,
2020) arasindaki iliskiyi incelenmek i¢in yapilmis calismalar mevcuttur. Ayrica evli bireylerin
evlilik uyumlarinin psikolojik esneklik, affetme ve benlik kurgusu agisindan incelenmesinde
(Kuscu, 2019), COVID-19 pandemisinde psikolojik katilik ve algilanan sosyal destek
iliskisinin incelenmesinde (Burhan, 2021), yasantisal kacinma ve biligsel birlesmenin
bagimlilikla olan iligkinin incelenmesinde (Celenk, 2021), genglerde problemli internet

kullanimi, akilli telefon kullanim1 ve oyun oynama davraniglarinin yasantisal kaginma, bilissel
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birlesme ve bas etme becerileri acisindan (Celenk, 2021) degerlendirildigi calismalar
bulunmaktadir. Yapilan bir derlemede ise ACT’in uzun siireli yasam tarzi ve davranig

degisikligi saglamada etkili oldugu gosterilmistir (Y1ldiz, 2018).

2.8 Hemsirelerde Ruh Saghg ve Psikolojik Esneklik

‘Ruh saghgi ya da psikolojik iyilik hali, bireyin iliski kurma ve iliskileri siirdiirme, bos
zaman ugrasilarimin pesinden gitme, ¢alisma, egitim, istihdam, barinma ve diger secenekler
hakkinda giinliik kararlar verme becerisini kapsayan doyurucu bir yasam siirme kapasitesinin
biitiinleyici bir parcasidir’ (Saxena, Funk ve Chisholm, 2013). Ruh sagligi bireysel ve
toplumsal 6zelliklerden, yasanilan deneyimlerden, sosyokiiltiirel etkilesimlerden ve giindelik
hayatin her alanindan etkilenir ve bu alanlar etkiler (Taycan ve Coskun, 2020). Zamanimizin
onemli bir kismimi gegirdigimiz ¢alisma hayat1 da ruh saghigimizi etkiler.

Hemsirelerin asir1 is yiikii, 1zdirap icinde ve 6lmekte olan bireylere bakim vermesi
sebebiyle yasanan stres, hasta bireyler ve yakinlari ile yagsanan ¢atismalar, uzun ve vardiyali
uykusuz calisma saatleri tiikenmiglige ve meslegi terk etmeye neden olmaktadir (Tiirk
Hemsireler Dernegi, 2008). Ayrica hemsirelerin aileleri ve meslektaslari ile zorlu kisiler arasi
iliskilerle ugragmalar1 duygusal uyumsuzluga (Delgado, Upton, Ranse, Furness ve Foster,
2017) ve 6nemli diizeyde tiikenmislige (Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita ve Pfahler,
2012) yol acabilmektedir. Yasanan olumsuz isyeri deneyimleri ve isyeri stresorleri is
tatminini ve hemsirelik uygulamalarinin kalitesi de etkilemekte (Baum ve Kagan, 2015;
Lanctot ve Guay, 2014) ve diisiik performansla iliskilendirilmektedir (Lamont ve dig. 2017).
Hemsireler icin diisiik is tatmini ise tlikenmislik ve diisiik benlik saygisit gibi psikolojik
sorunlarla (Faragher, Cass ve Cooper, 2005) iliskilendirilmektedir. Ayrica isyerinde yiliksek
diizeyde fiziksel ve sozlii saldirilara maruz kalma; kardiyovaskiiler ve solunum yolu
hastalilar1 ile (Kelly, Fenwick, Brekke ve Novaco, 2016) obezite, kronik agr1 ve diizensiz
uyku gibi olumsuz fiziksel saglik sonuglariyla da iliskilendirilmektedir (Perry, Xu, Duffield,
Gallagher ve Sibbritt, 2017). Goriildiigii lizere hasta ve hasta yakinlariyla yakin temas halinde
olan saglik calisanlarmin baglami, refah sonuglarini tehdit edebilecek ve is performansini
etkileyebilecek duygusal olarak stresli bir baglamdir. Is yerinde refah fikri, yalnizca bireysel
calisanlarin 6zellikleriyle degil tiim organizasyonun kendisiyle iliskilendirilmekte (Monestés
ve dig. 2016) olsa da psikolojik esneklik sergileyen c¢aliganlar herhangi bir durumda
davraniglarini, daha ¢ok kendi degerlerine ve daha az ig¢sel olaylara veya mevcut durumsal

olasiliklara dayandirabilmektedirler (Bond ve dig. 2011). Daha esnek calisanlar, isyerinde
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degerli davranis kaliplarin1 ifade edebilecekleri firsatlar1 daha fazla agiklikla fark edebilmekte
ve bu durum bireysel refahlar1 {izerinde de olumlu bir iligki i¢cinde goériinmektedir (Levinthal
ve Rerup, 2006). Bu nedenle ACT miidahaleleri bir orgiitte bireyin psikolojik esnekligini
artirmak, stresi azaltmak ve basa ¢ikmay1 artirmak i¢in miikemmel bir strateji olabilir (Bond

ve Bunce, 2003; Biglan ve dig. 2008; Atkins ve Parker, 2012).

Psikolojik esneklige sahip olan calisanlar is yerinde karsilastiklart zorlu duygu ve
durumlar1 ne kadar kontrol edebileceklerinin farkinda olup, bu zorlu duygu ve durumlar
kabul ederek icinde bulunulan an1 deneyimleyerek degerleri dogrultusunda hareket etmeyi
basarabilmektedirler (Bond ve Flaxman, 2006). insanlar, hem iste hem de diger baglamlarda,
eylemlerini kendi degerlerine, deger odakli hedeflerine dayandirdiklarinda, psikolojik olarak
daha saglikli olup ve daha etkili bir sekilde performans gosterebilmektedirler (Ramaci ve dig.
2019). Sonug olarak, psikolojik esneklik gdsteren calisanlarin, ¢alisma ortamindaki aksilikleri
kabul etmeleri, is ortaminda karsilasilan durumlara aciklikla yonelmeleri, i¢sel olaylari
kontrol etme egilimini azaltacak ve bunun sayesinde hedefe yonelik eylemde bulunma
performanslarini arttirabilmektedir. Calisanlarin bu dikkatli, yargilayic1 olmayan durus ile is
performansi, motivasyon, devamsizlik ve zihinsel sagliga dair olumlu etkiler artabilmekte ve
su an ile iligkili firsatlara daha fazla odaklanabilmelerini saglamaktadir (Hayes ve dig. 2006).
Omegin; is yerinde bir catismadan kaynaklanan endise veya is degisikligi nedeniyle
kendinden siiphe duyma gibi herhangi bir stresorle karsilasan bir ¢alisan bu duygulara asiri
derecede odaklanirsa, bu duygulardan kaginmaya calisirsa, bu konu {izerinde asir1 analiz
yaparsa veya bagka bir sekilde yararsiz bir sekilde etkilesime girerse, kendisini bunalmis ve
dikkati dagilmis hissetmeye baslayabilmektedir. Ve bu zamanla daha genis hedef ve degerlere
yonelik eylemde bulunma kapasitesinin azalmasina yol acarak, performansin ve zihinsel
sagligin azalmasina neden olabilmektedir. Fakat zor veya istenmeyen psikolojik olaylarini
kontrol etmeye yonelik yararsiz ¢abalarindan vazgegebilirse, simdiki ana daha iyi
odaklanabilmekte, hedefle ilgili firsatlar1 fark edebilmekte ve etkin bir sekilde yanit vermek
icin daha fazla kaynaga sahip olmaktadir. Bu yararsiz cabalardan vazge¢mek, bireyin
diistincelerini ve duygularint anbean kontrolsiiz, ¢alismayan ve yargilayicit olmayan bir bakis
acisiyla gozlemlemeyi icermektedir. Zamanla bu tiir etkili tepkiler, daha iyi performans ve
zihinsel saglik ile daha esnek davranigsal repertuarlar tiretmektedir (Bond ve dig. 2016; Bond
ve Bunce, 2003). Mesela etkili bir lider olmaya deger veren bir hemsire bu degerin pesinden
gitmek kaygi uyandirsa bile zor bir gorev igin harekete gecebilmektedir (Bond ve dig. 2011).

Aragtirmalar, psikolojik esnekligin ve bu o6zelligi hizlandiran ACT egitiminin is
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performansini, i tatminini, zihinsel sagligi, egitim sonuglarini ve yenilik yapma egilimini
iyilestirirken, 1is stresini, devamsizligi, tikenmisligi ve isle ilgili stresi azalttigini
gostermektedir (Bond ve Bunce, 2003; Bond ve dig. 2015; Brinkborg ve dig. 2011; Bond ve
Flaxman, 2006; Lloyd ve dig. 2013 ). ACT, calisanlara yalnizca su an dikkatli bir sekilde
temas kurmalarina degil, ayn1 zamanda 6lgiilebilir ve anlamli kararli eylemlerde bulunurken,
zorlu duygu ve durumlar1 kabul etmelerine, dikkat dagitict diisiincelerden kurtulmalarina,
yararsiz kendi tanimlarini fark etmelerine yardimci olmaktadir. Bu sonuglar ve siiregler,
yiiksek performansli, psikolojik olarak saglikli isyerleri yaratmakla ilgilenen tiim kurumsal is

yerleri i¢in anlamlidir (Moran, 2015).

Saglik profesyonellerinin saglik hizmeti saglayabilme yetenegi ve yasanilan zorlu
duygu ve durumlarin iistesinden gelebilme yetenegi arasindaki iligkinin anlasilmasi 6nemlidir.
Saglik sistemlerinin giiclendirilmesi, pozitif saglik bakim alanlarinin olusturulabilmesi i¢in
hemsirelerin saglik sektorii politikalarinin reformunda yer almasi ve buna dair alinan kararlara
miidahil olmasi gerekmektedir (Terzioglu, 2020). ACT bu konuda hemsirelerin psikolojik
esneklik diizeylerini arttirarak gerekli destek mekanizmalarinin saglanmasina aracilik
etmektedir. Hemsirelerin ruh sagliginin korunmasi ve giiglendirilmesi hem diinyada hem
Tiirkiye’de Onemi giderek artan bir konudur. Hemsirelerin ruh sagliginin korunmasi
giiclendirilmesi, hemsirelerin sagliginin, hemsirelik mesleginin ve hasta bakiminin belirli bir
nitelikte siirdiiriilebilmesi kurumlarin gorevlerini uygun sekilde yerine getirebilmeleri igin
onceliklidir. (Giiniisen, 2017). Bu baglamda hemsirelerin ruh sagligin1 korumada ampirik
olarak gii¢lii bir kavram olarak ‘psikolojik esneklik’ kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Hemsireler
hasta bakiminin merkezinde yer alir ve hastalara ve ailelerine her zaman duygusal, fiziksel,
psikolojik ve sosyal destek saglamalar1 gerekir. Ancak, bu destegin saglanmasinin hemsireler
icin duygusal esenligi veya tatmin edici bir is-yasam dengesi saglamakla olabilecegi ¢cok az
dikkate alinmaktadir. Bu miidahalelerinin basarili olmast i¢in sistem diizeyinde
organizasyonel, Kkiiltiirel, ekip ve yoOnetim diizeyinde degisiklik yapilmasi gerekir. Bu
programlar sisteme entegre edilmeli ve saglik kuruluslarimin bir pargasi olarak

degerlendirilmelidir (Blake ve Lloyd, 2008).

Psikolojik esneklik hemsirelerde algilanan stresin azaltilmasinda (O'Brien ve dig.
2012), yasam kalitesinin (Kent ve dig. 2019), fiziksel ve zihinsel iyilesmenin arttirilmasinda
basariyla uygulanmistir (O'Brien ve dig. 2019). ACT temelli miidahaleler asir1 rol
yiliklenmesi, yiiksek talep ve diislik is kontrolii, ¢caba-6diil tutarsizligi, yogun is ortami rol

belirsizligi, agir1 sorumluluk, stresli diisiince ve duygularin varligindan kaynaklanan is stresini
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azaltmaya katkida bulunmus, hemsirelerdeki bu degisikligi ise 6z farkindahiga ve gézlemci
benlige olan dikkati arttirarak, sorumluluklari, sinirlamalari, varolan engelleri, stresli diisiince
ve duygular1 kabul etmelerini saglayarak arttirmaktadir (Habibian, Sadri ve Nazmiyeh, 2018).
Tilikenmiglikle iligkili olan merhamet yorgunlugunun bir nedeni olan deneyimsel kaginmay1
ve dolayli olarak tiikkenmisligi azaltmak i¢in de ACT miidahaleleri uygulanmaktadir
(Bahramian ve dig. ; Ruiz ve Odriozola-Gonzalez, 2017). Yiiksek diizeyde stres ve
tiikenmislik yasayan hemsirelerin daha az empati gosterip istenilen diizeyde hasta bakimini
yapmakta zorlandiklar1 varsayilirsa, mevcut anin farkindaligina, degerlere ve zor durumlara
esnek bir sekilde yanit vermeye odaklandiklarinda ACT temelli miidahalelerin etkili bir
yaklagim olarak kullanilabilmektedir (O'Brien vd., 2019). Ogrenci hemsirelerde miidahale
sonrast farkindalikta 6nemli diizeyde artma ve 3 aylik takipte de algilanan stres ve
tiilkenmislikte 6nemli diizeyde diislisler saglayan bu calisma gelecekteki hemsireler arasinda
strese bagli gelisebilecek sikintilar1 6nlemek i¢in de (Frogéli ve dig. 2016) ACT
miidahalelerinin  kullanilabilir bir uygulama olabilecegini gostermektedir. Psikiyatri
servislerinde c¢alisan hemsirelerin algiladiklar stres diizeylerini (Zarvijani ve dig. 2020) ve
simdiki zamana odaklanma becerisinin artmasi ile zorlu hasta etkilesimlerini yonetmek i¢in
ACT tekniklerini kullanma becerisinin gelistirilmesi (Tyrberg ve dig. 2017) yapilan
caligmalar arasindadir. Hemsirelerin motivasyonlarini1 yiikseltmek (Donosa ve dig. 2019)
duygusal sorunlarini azaltmak (Kohneshintaromi ve dig. 2021), 6znel 1yiligi gelistirerek
yagsam tarzinda davranis degisikligi olusturmak (Brown ve dig. 2020), duygusal tiikenmisligi
azaltmak icin de (Mirshekar ve dig. 2020) ACT miidahaleleri uygulanmaistir.

Calisanlarin  sagligmin  korunmas1 ve gelistirilmesi, toplum sagligina yonelik
calismalar icinde dnemli ve vazgegilmez bir yerdedir. Is saghig hizmetleri de koruyucu,
tedavi ve rehabilite edici hizmetlerin birlikte uygulanmasini igermektedir (Beser ve Bayik,
2009). Burada kullanilabilecek bir miidahale modeli olarak ele alinan kabul ve kararlilik
terapisi, i saglhigi arastirmacilar1 ve uygulayicilarinin son zamanlarda oldukga ilgisini ¢ceken
‘baglamsal’ ve ‘farkindalik’ temelli bir davranis terapisidir (Bond ve dig. 2006). ACT, ac,
keder, hayal kirikligi, hastalik ve kayginin insan yasaminin kac¢inilmaz &zellikleri oldugu
temel oOnciiliine dayanir. Terapotik amaci, fazla psikolojik esneklik gelistirerek istenmeyen
deneyimleri ortadan kaldirmak ve {iiretkenlik karsiti girisimlerde bulunmak yerine bu tiir
zorluklara verimli bir sekilde uyum saglanmasina yardimci olmaktir. Farkindalik ve degerlere
dayali eylemler lizerinde yogunlasan ACT temelli egitimler, isyerinde iyi olma hali ile sinirh

olmayip, hayatin her alaninda uygulanabilecek bir dizi beceri sunar (Jennings, 2017). Bu
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caligmalar ele alindiginda, ACTmin saglik hizmeti ortamlarinda etkin bir sekilde

uygulanabilecegi goriilmektedir (Tyrberg ve dig. 2017).

Tiirkiye’de hemsirelerin ve hemsire 6grencilerinin psikolojik esneklik diizeylerinin
incelendigi caligmalar mevcuttur. Yildiz (2021)’1n COVID-19 salgin1 sonrasi travma sonrasi
bliytime, psikolojik esneklik ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla
hemsirelik 6grencileriyle yaptig1 ¢caligmada psikolojik dayaniklilik ile travma sonrasi biiyiime
arasinda pozitif bir iligki oldugunu ancak psikolojik esneklik ile anlamli bir iliski
bulunmadigini ortaya koymaktadir. Unver’in (2021) psikiyatri hemsirelerinde psikolojik
esneklik ve profesyonel yasam Kkalitesi arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada ise
psikiyatri kliniginde c¢alisan hemsirelerde mesleki tatmin ve es duyum yorgunlugu arasindan
anlaml1 iligkinin oldugunu, tilkenmislikle ilgili anlamli iliski goriilmedigi saptamistir. Kaplan
ve Keser (2018), hemsirelerin Kabul ve Kararlilik Terapisi konusunda bilgilendirilmesi, bu
yaklagimlarin  kullanilabilirligi ve wuygulamast konusunda farkindalik olusturulmasi,
geropsikiyatrik  bakimda bu miidahalenin uygulanmasin1  Onermektedir.  Literatiir
incelendiginde iilkemizde ACT’te dayali olarak hazirlanan ve hemsirelerin psikolojik

esnekliklerinin arttirilmasi i¢in yapilmis deneysel bir ¢alismaya rastlanilmamastir.

Hemsireler diger insanlarin yardimina ve sifasina odaklanmakta ve bu yolla
mesleklerini icra etmektedirler. Saglik calisanlar1 icinde is stresinden en ¢ok etkilenen grup
olan hemsirelerin bu konuda kendi ¢6zlim yollarin1 bulmalar1 ve bunu deneysel ¢alismalarla
kanitlamalari, uygulamaya ve sahaya yansitmalar1 yine kendi istek ve ¢abalar ile
gerceklesecektir. Hemsirelerin kendilerine yardim edecek yollar1 bulmak ve gelistirmek i¢in
girisimde bulunmalarinin gerekliligi ortadadir (Giiniigen, 2017). Bu caligmaya da bu ¢abayla
yola ¢ikilmustir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirma, kabul ve kararlilik yaklasimina dayali grup psikoegitim programinin
hemsirelerde psikolojik esneklik diizeyleri tizerine etkisini incelemek amaciyla yar1 deneysel

bir calisma olarak yapilmistir.
3.1 Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini, T. C. Giilhane Egitim ve Arastirma Hastanesi’nde ¢alisan
hemsireler (N:1030) olusturmaktadir. Orneklemini ise, arastirmaya uygun ve géniillii olan
hemsireler arasindan belirlenmis hemsireler olusturmustur. Yapilan benzer bir calismaya
rastlanilamadigindan dolay1 6rneklem iginde gii¢ analizi yapilmistir. Orneklem sayist Tip 1
hata (a) 0,05 ve %95 giiven aralig1 dikkate alinarak G Power 3.1 analizi ile her bir grupta en

az 42 kisinin olmasi gerektigi goriilmiistiir.
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Sekil 3.1 : G power Analiz Sonucu

t tests - Means: Difference between two independent means (two groups)

Analysis: A priori: Compute required sample size

Input: Tail(s) = Two
Effect size d = 0.8
o« err prob = 0.05
Power (1-B err prob) = 0.95

Allocation ratio N2/N1

1
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Output: Noncentrality parameter = 3.6660606

Critical t = 1.9893186
Df = 82
Sample size group 1 = 42
Sample size group 2 = 42
Total sample size = 84
Actual power = 0.9518269

Aragtirma Olgiitlerine uygun olarak belirlenen 90 hemsire Orneklem o6zellikleri
acisindan gruplar benzer olacak sekilde kontrol grubu (n=45) ve psikoegitim grubu (n=45)
olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Caligmaya 90 hemsirenin katilimi ile baglanmis, oturumlari

tamamlayan 60 hemsire ile calisma sonlandirilmistir (Sekil 3.2).

3.2 Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirmanin Mart 2021- Agustos 2021 tarihleri arasinda T.C. Giilhane Egitim ve

Arastirma Hastanesi’nde yiiriitiilmiistiir.
3.3 Calismaya Dahil Edilme ve Dislama Kriterleri
Ornekleme Dahil Edilme Kriterleri

e Herhangi bir psikiyatrik hastalik tanisina sahip olmamak

e 6 ay ve lzerinde hemsirelik yapiyor olmak

Orneklemeden Dislama Kriterleri

e Daha o6nce 1§ yerinde psikolojik 1yiligi arttiracak herhangi bir bireysel/grup
psikoegitime katilmis olmak

e ACT temel egitimini ya da siipervisor egitimini almis olmak

3.4 Orneklem Gruplarinin Homojenligi

Psikoegitim ve kontrol grubuna dahil edilen katilimcilarin 6zellikleri benzerlik

acisindan degerlendirilmis, verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-
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Smirnov Testi ile test edilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Gruplarin
yas, cinsiyet ve egitim diizeyi gibi Olgiilen parametleri etkileyecek 6zelliklerinin aralarinda
fark yaratmayacak sekilde benzer oldugu, arastirma gruplarinin bu baglamda homojen oldugu

sonucuna ulasilmistir (Cizelge 4.1, p>0.05).

3.5 Veri Toplama Araclar

Arastirma verileri aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu (EK-1) ve

Psikolojik Esneklik Olcegi (EK-2) kullanilarak toplanmistir.

3.5.1. Kisisel bilgi formu (EK-1)

Kisisel bilgi formu katilimeilarin cinsiyet, yas, egitim diizeyi ile ilgili
sosyodemografik bilgileri edinebilmek igin arastirmaci tarafindan literatiir 1s18inda

hazirlanmis 17 sorudan olusmaktadir (Kamisli, 2007; Giiniisen, 2016).

3.5.2 Psikolojik esneklik olcegi (EK-2)

Francis, Dawson ve Golijani-Moghaddam (2016) tarafindan gelistirilmis olan Slgek,
28 maddeden olusmaktadir. Degerler ve degerler dogrultusunda davranis (1, 7, 9, 13, 16, 19,
21, 26, 27, 28), an’da olma (8, 14, 18, 20, 22, 23, 25), kabul (2, 3, 5, 6, 24), baglamsal benlik
(4, 10, 12) ve ayrisma (11, 15, 17) olmak {izere bes alt boyutu bulunan 6lgek 1 — 7 arasinda
puanlanmaktadir. Olgegin uyarlama calismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilari
sirastyla deger ve deger dogrultusunda davranis boyutu .84, an’da olma .60, kabul .72,
baglamsal benlik .73 ve ayrisma .59 olarak bulunmustur. Her bir alt boyut kendisine ait
maddelerin toplanmasiyla ayri1 ayri degerlendirildigi gibi Olgekten toplam puanda elde
edilebilmektedir. Olgekte tersine puanlanan maddeler 2, 3, 5, 6, 8, 18, 20, 22, 23, 24 ve 25’tir.
Olgekten alinabilecek en diisiik puan 28, en yiiksek puan ise 196’dir. Olgegin Tiirkceye
uyarlama caligmas1 Karakus ve Akbay (2020) tarafindan gerceklestirilmistir. Calismada
Psikolojik Esneklik Olgeginin Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayisi ise .79 olarak hesaplanmustir
(Karakus ve Akbay, 2020). Calismamizda ise Cronbach Alpha .85 olarak hesaplanmustir.
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3.6 Psikoegitim Program iceriginin Hazilanmas

Psikoegitim programina hazirlik yapilmadan once aragtirmaci tarafindan Tiirkiye
Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi’ nden temel ACT egitimi (42 saat) alinmus,
ulusal ve uluslararasi literatiir taramasi1 yapilmistir. Ulusal alanda ACT ile ilgili ¢calismalar
yapan arastirmacilardan uzman goriisii alinmistir. Hazirlanan psikoegitim igerigi i¢cin ACT
egitmeni ve psikoterapisti ruh sagligi ve hastaliklar1 uzmanindan, psikiyatri hemsireligi ve
grup psikoterapisi alaninda ¢alismalar1 olan iki Dogent ve dort Dr. Ogretim Uyesinden uzman
gorlisii alinmistir. Psikoegitim programinin her oturumunda ele alinan egitim konu basliklari

Ek-9°da, kullanilan materyaller Ek-10°dadir.

3.7 Arastirmanin Uygulanmasi

Aragtirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu ve Psikolojik Esneklik Olgegi kullanilarak
Mart 2021-Agustos 2021 tarihleri arasinda yilizyiize ve anket uygulamasi seklinde
toplanmistir. Tipta uzmanlik etik kurul biriminden etik onay (Ek-5) alindiktan sonra arastirma
duyurusu Giilhane Egitim ve Arastirma Hastanesi’nde yazili ve sozlii olarak yapilmus,
aragtirmaya katilmaya goniillii ve uygun olan hemsireler arastirma grubuna dahil edilmistir.
Hastanenin genel yogun bakim, anestezi yogun bakim, ayaktan kemoterapi {linitesi, acil servis
ambulans hizmetleri, acil servis klinigi, gastroenteroloji klinigi ve ¢ocuk acil kliniginde
calisan toplamda 90 katilimei ile baglanilmistir. Arastirma 6lglitlerine uygun olarak belirlenen
90 hemsire orneklem 6zellikleri agisindan gruplar benzer olacak sekilde kontrol grubu (n=45)
ve psikoegitim grubu (n=45) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Psikoegitim ve kontrol grubu
katilimcilar1  belirlenmis olup gruplarin kendi icinde ve aralarinda homojen olmasi
saglanmistir. Psikoegitim grubunda yer alan 45 hemsire 5 gruba ayrilmis ve gruplarin
olusturulmasinda vardiyali ve giindiiz ¢calisan hemsireler i¢in ortak giin, saat ve yer planlamasi
yapilmasina dikkat edilmistir. Psikoegitim grubuna katilan hemsirelerden il dis1 tayin (n=1), il
ici gorevlendirme (n=2), hastaneye yatma (n=1), psikiyatrik tan1 alma (n=1), pandemideki
zorlu calisma kosullar1 nedeniyle uygun zaman ayarlayamama, 24 saat ve giinasir1 ¢alisma
sebebiyle verilmesi planlanan egitimi tamamlayamayacaklarin1 bildirmeleri (n=10)
nedenleriyle geriye kalan 30 katilimci ile egitim plandigi gibi oturumlar haftada bir kez

yapilmistir. Vardiyali calisan gruptaki hemsirelerin oturumlar1 i¢in ortak bir zamanin
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planlanmasinda yasanan giigliikler nedeni ile bu gruplarin oturumlar1 ¢alisma zamanlarina
uygun olarak haftada bir kez hafta i¢i ya da hafta sonu bir giin secilerek ve bir saat olmak
lizere yapilmistir. 23 kisiden olusan bu grup kendi iginde 5-5-6-7 kisiden olusan 4 gruba
ayrilmistir. 7 katilimer stirekli giindiiz ¢alistigi i¢in egitim 6glen 12.00-13.00 saatleri arasinda
yapilmistir. Boylece ¢alisma, tiim hemsirelerle toplam 5 grup ve her bir grupla toplam 8
oturum yapilarak gergeklestirilmistir. Programin uygulama yeri i¢in Giilhane Egitim ve
Arastirma Hastanesi Acil Tip A.B.D yonetim katindaki 2 ve 3 nolu dershaneler kullanilmistir.
Programin uygulamasi hemsirelerin mesai saatleri disinda yapilmistir. Grup toplanmadan
once toplant1 salonunun fizik ortaminin ve egitim araglarinin hazirligi, arastirmaci tarafindan

yapilmistir. Her egitim dncesi aragtirmaci tarafindan yer ve saat bilgisi hatirlatilmistir.

Kontrol grubuna katilan katilimcilarin il dis1 tayin (n=1), memuriyetten ayrilma (n=1),
hastaneye yatma (n=1), arastirmadan kendi istekleri ile ayrilma (n=5), son test ve izlem testi
anketlerini doldurmak istemeyenlerle (n=7) birlikte geriye 30 katilimci ile arastirma
tamamlanmigtir. Arastirmadan sonra psiko egitim programinda kullanilan yazili materyaller

kontrol grubuyla da ¢alismanin sonunda paylagilmistir.

Psikoegitim grubunun verileri egitimden hemen once, egitim bittikten hemen sonra ve

1 ay sonra olmak iizere, kontrol grubunun ise egitim oturumlar1 baslamadan hemen 6nce,

psikoegitim grubunun egitimlerinin bitmesinden hemen sonra ve 1 ay sonra olmak lizere es

zamanli olarak toplanmistir. Kontrol grubuna higbir girisimde bulunulmamastir.
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3.8 Arastirmanin Akis Semasi

Arastirmanin Evren Sayisi

(n=1030)

Aragtirma Kriterlerine Uygun
Katilimci Listesi (n=90)

Psikoegitim Grubu (n=45)

Kontrol Grubu (n=45)

Arastirmadan Ayrilanlar (n=15)
* 11 Dig1 Tayin (n=1)

*#11 I¢i Gorevlendirme (n=2)

* Hastaneye Yatma (n=1)
*Psikiyatrik Tan1 Alma (n=1)

* Uygun Zaman Ayarlayamama
ve Verilmesi Planlanan Egitimi
Tamamlayamayacaklarini
Bildirmeleri (n=10)

Arastirmadan Ayrilanlar
(n=15)

* [l D1s1 Tayin (n=1)

* Memuriyetten Ayrilma (n=1)
* Hastaneye yatma (n=1)

* Arastirmadan kendi istekleri
ile ayrilma (n=7)

*Son Test ve Izlem testi
anketini doldurmak
istememeleri (n=5)

Psikoegitim Grubuna
Verilmesi Planlanan Grup
Psikoegitimi

Mart 2021- Agustos 2021
tarihleri arasinda

Kontrol Grubuna Herhangi Bir
Girigsimde Bulunulmamistir

Psikoegitim Grubu (n=30)

Kontrol Grubu (n=30)

Sekil 3.2 : Arastirmanin Akis Semasi.
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3.9 Arastirmanin Plani ve Takvimi

27.06.2021-30.08.2021 tarihleri arasinda Temel ACT egitiminin
alinmas1

(=4

grup psikoegitimin hazirlanmasi

07.10.2020 Tarihinde Etik Kurul izninin alinmasi

27.01.2021 Tarihinde T.C. Giilhane Egitim ve Arastirma Hastanesi
TUEK ( Tipta Uzmanlik Etik Kurulu) ‘den izin alinmasi

15.03.2021-30.03.2021 tarihleri arasinda egitim duyurusunun yapilmasi
ve katilimcilarin belirlenmesi

*07.04.2021-13.04.2021: 1.Oturumlar yapildu.
*04.05.2021-11.05.2021: 2. Oturumlar yapildi.
*11.05.2021-18.05.2021: 3. Oturumlar yapildi.
*18.05.2021-25.05.2021: 4. Oturumlar yapildi.
*25.05.2021-01.06.2021: 5. Oturumlar yapild.
*01.06.2021-08.06.2021: 6. Oturumlar yapild.
*08.06.2021-15.06.2021: 7. Oturumlar yapild.
*15.06.2021-22.06.2021: 8. Oturumlar yapildi.

07.04.2021-08.04.2021 tarihleri arasinda kontrol grubunun 6n test
verilerinin alinmast

22.06.2021-30.06.2021 tarihleri arasinda telafi egitimlerinin yapilip
egitimlerin tamamlanmasi

30.06.2021-01.07.2021 tarihleri arasinda son test verilerinin Egitim ve
Kontrol grubu i¢in alinmast

30.07.2021-01.08.2021 tarihleri arasinda bir aylik izlem test verilerinin
alinmasi

Sekil 3.3: Arastirmanin Plani ve Takvimi.
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3.10 Arastirmanin Degiskenleri

Aragtirmanin  bagimli degiskenini hemsirelerin psikolojik esneklik o6lgegi puan
ortalamalari, bagimsiz degiskenini ise kabul ve kararlilik yaklagimina dayal1 olarak hazirlanan

grup psikoegitim programi olusturmustur.

3.11 Arastirmanin Etik Yonii

Cankir1 Karatekin Universitesi Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 07.10.2020 Karar tarihli
ve 17 no’lu etik kurul belgesi alinmistir (EK-3). Etik kurul izni alindiktan sonra arastirmanin
yapilacagi T.C. Giilhane Egitim ve Arastirma Hastanesi’nden 50687469.604.02.1356 sayili
izin 27.01.2021 tarihinde alinmistir (EK-4). Calisma gruplar1 belirlendikten sonra

katilimcilardan aydinlatilmis onam formu (EK-5) alinmistir.

3.12 Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmada veriler, Statistical Package for Social Sience (SPSS) for Windows 26.0
paket programiyla yapilmistir. Verilerin tanimlanmasinda kategorik degiskenler i¢in say1 ve
yiizde, stirekli degisenler icin ortalama, standart sapma, minumum ve maksimum degerler
kullanilmigtir. Stirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Kolmogrov-Smirnov Testi
ile degerlendirilmistir. Kategorik degiskenlerin gruplar arasi karsilastirmalarinda Ki-Kare
Testi kullanilmistir. Siirekli degiskenlerin ¢oklu grup karsilagtirmalarinda ANOVA testi ve
Mann Whitney U testi kullanmilmistir. Siirekli degiskenlerin grup i¢i (bagimli grup) ¢oklu
Olctim karsilagtirmalarinda tekrarlayan ol¢iimlerde Friedman Testi kullanilmistir. p<0,05

diizeyi istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1: Psikoegitim ve kontrol gruplarinin sosyo-demografik ézellikleri.

Tammlayici Psikoegitim Grubu Kontrol Grubu Varyanslarin

Ozellikler Homojenligi
Say1 (n) Yiizde (%) Sayi (n) Yiizde (%)

Yas 28.13+8.05 28.93+7.30 t=19.121 p>0.05

Cinsiyet

Kadin 21 70 23 76,7 X*=1.074

Erkek 9 30 7 233 p=0.300

Medeni Hali

Bekar 24 86,7 21 70 X?=0.40

Evli 6 13,3 9 30 p=0.842

Egitim Durumu

Lise-On lisans 7 233 8 26,7 X*=7.750

Universite 21 70 20 66,7 p=0.101

Lisansiistii 2 6,7 2 6,7

Calisma sekli

Giindiiz 5 16,7 3 10 X?=0.667

Vardiya 25 83,7 27 90 p=0.414

Calisma saati

Haftada 40 saat 2 6,7 1 33 X?=0.074

Haftada 40 saat ve iizeri 28 93,7 29 96,7 p=0.786

Mesleki Deneyim

6 ay >2 yil 9 30 4 13,3

2yil>5yl 13 433 11 36,7 X%=9.620

Syil> 10 yul 2 6,7 8 26,7 p=0.382

10 y1l iizeri 6 20 7 233

Kronik Hastahk

Durumu

Evet 4 13,3 4 13,3 X?=0.710

Hayir 26 86,7 26 86,7 p=0.399

Siirekli Ilac

Kullanma Durumu

Evet 4 13,3 4 3,3 X?=0.710

Hayir 26 86,7 26 86,7 p=0.399

Arastirmaya katilan psikoegitim grubunun yas ortalamasi 28.13+8.05°dir.
Katilimcilarin %70’1 kadin, %86.7°s1 bekar, %70’1 {iniversite mezunu, %83,7’si vardiyali
olarak c¢alismakta, %93,7°si haftada 40 saatin iizerinde calismakta, %43,3’i 2 ile 5 yil

arasinda mesleki deneyime sahip oldugunu ifade etmistir.
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Kontrol grubundaki katilimcilarin yas ortalamasi 28.93+7.30’tiir. Katilimcilarin
%76.7°s1 de kadin, % 70’1 bekar, % 66,7’si liniversite mezunu, % 90’1 vardiyali olarak
caligmakta, %96,7’si haftada 40 saatin iizerinde calismakta, % 36,7’si 2 ile 5 yil arasinda
mesleki deneyime sahip oldugunu ifade etmistir.

Psikoegitim ve kontrol grubuna dahil edilen katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni
durum, egitim diizeyi, haftalik calisma siireleri, mesleki deneyim agisindan istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0.05) (Cizelge 4.1).
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Cizelge 4.2: Katihmcilarin psikolojik esneklik toplam ve alt boyut puan ortalamalarinin on test, son test ve 1. ay izlemine gore dagilim.

Psikolojik

Esneklik Psikoegitim Grubu Kontrol Grubu

Olcegi

Test Degeri

On test Son test 1. Ay izlem On test Son test 1. Ay izlem

Degerler 56.03+8.30 65.10+5.35 60.87+5.79 56.00+8,39 58.40+14,40 54.77+7,99
F=11.406, p=0.003 F=4.969, p=0.083

Anda Olma 31.2349.73 37.30+5.64 37.27+5.92 33.17+6.43 31.80+6.24 32.93+6.46
F=31.438, p=0.000 F=5.951, p=0.051

Kabul 16.37+£5.79 22.83+4.55 23.60+6.22 17.67+4.79 18.60+8.73 17.57+4.80
F=30.079, p=0.000 F=0.737, p=0.692

Baglamsal Benlik | 12.77+4.11 15.90+2.72 15.70£2.56 12.40+3.55 13.23+2.96 13.60+3.09
F=17.271, p=0.000 F=2.333, p=0.311

Ayrisma 12.1743.68 18.80+12.67 16.37+2.13 12.07+3.44 12.77+2.81 12.63+2.67
F=36.549, p=0.000 F=1.529, p=0.465

Psikolojik 128.57+21.60 156.93+21.81 153.80+16.29 131.30+17.36 134.80+21.01 131.50+16.45

Esneklik Toplam

F=38.625, p=0.000

F=0.566, p=0.754
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Degerler Alt Boyutu: Psikoegitim grubu katilimcilarinin degerler alt boyut puan
ortalamalar1 incelendiginde 6n test (56.03£8.30), son test (65.10+£5.35) ve izlem (60.87+5.79)
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (F:11.406 p=0.003).
Kontrol grubu katilimcilarinin degerler alt boyut puan ortalamalar1 incelendiginde on test
(56.00+8,39), son test (58.40+14,40) ve izlem testi (54.77+7,99) puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (F:4.969 p=0.083).

Anda Olma Alt Boyutu: Psikoegitim grubu katilimcilarinin anda olma alt boyut puan
ortalamalar1 incelendiginde on test (31.23+£9.73), son test (37.30+£5.64) ve izlem testi
(37.27£5.92) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (F:31.438
p=0.000 ). Kontrol grubu katilimcilarinin anda olma alt boyut puan ortalamalar
incelendiginde on test (33.17+£6.43), son test (31.80+£6.24) ve izlem testi (32.93+£6.46) puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur (F:5.951 p=0.051).

Kabul Alt Boyutu: Psikoegitim grubu katilimcilarimin kabul alt boyut puan
ortalamalar1 incelendiginde on test (16.37£5.79) son test (22.83+4.55) ve izlem testi
(23.60+6.22) puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (F:30.079
p=0.000). Kontrol grubu katilimcilarinin kabul alt boyut puan ortalamalar1 incelendiginde 6n
test (17.67+4.79), son test (18.60+8.73) ve izlem testi (17.57+4.80) puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (F: 0.737 p=0.692).

Baglamsal Benlik Alt Boyutu: Psikoegitim grubu katilimcilarinin baglamsal benlik alt
boyut puan ortalamalar1 incelendiginde 6n test (12.77+4.119), son test (15.90+£2.72) ve izlem
testi (15.70£2.56) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (F:
17.271 p=0.000). Kontrol grubu katilimcilarinin baglamsal benlik alt boyut puan ortalamalar1
incelendiginde on test (12.40+3.55), son test (13.23+2.96) ve izlem testi (13.60£3.09) puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (F: 2.333 p=0.311).

Ayrisma Alt Boyutu: Psikoegitim grubu katilimcilarinin ayrisma alt boyut puan
ortalamalar1 incelendiginde on test (12.1743.68), son test (18.80+£12.67) ve izlem testi
(16.374£2.13) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (F: 36.549
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p=0.000). Kontrol grubu katilimcilarinin ayrisma alt boyut puan ortalamalar1 incelendiginde
on test (12.07+3.44), son test (12.77+£2.81) ve izlem testi (12.63+£2.67) puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (F: 1.529 p=0.465).

Psikolojik Esneklik Toplam Alt Boyutu: Psikoegitim grubu katilimcilarinin psikolojik
esneklik toplam puan ortalamalari incelendiginde ©on test (128.57+£21.60), son test
(156.93+£21.81) ve izlem testi (153.80+£16.29) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark vardir (F: 38.625 p=0.000). Kontrol grubu katilimcilarinin psikolojik esneklik
toplam puan ortalamalar1 incelendiginde 6n test (131.304+17.36), son test (134.80+21.01) ve
izlem testi (131.50£16.45) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (F: 0.566 p=0.754).
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5. TARTISMA

Bireylerin kabul etme ve degerlere dayali eylem becerilerinin arttirilmasi konularina
dayanan psikolojik esneklik, ruh sagligim iyilestirmeyle dogru orantilidir (Waters ve dig.
2018). Psikolojik esnekligi arttirmaya yonelik yapilan miidahaleler, zorluklar karsisinda ruh
saglhigini ve esenligi gelistirmeye yonelik gii¢lii kaynaklara dayali 6nleyici bir yaklasim olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Jennings ve dig. 2017). Hemsirelik meslegi igin bireysel basetme
yontemlerini ve zorluklar1 yonetme kapasitelerinin arttirilmasini amaglayan ¢alismalar sinirh
sayidadir. Arastirmalar, psikolojik esnekligin yalnizca daha az psikolojik sorunla degil, ayni
zamanda daha i1yi yasam kalitesi ve duygusal refahla iliskili oldugunu gostermistir (Fledderus

ve dig. 2010).

Hemsirelerde duygusal sorunlara ve yasam doyumu faktorlerine dikkat edilmesi, kendi
sagliklar1 ve toplumun genel sagligi i¢in olduk¢a 6nemlidir. ACT temelli miidahalelerin saglik
hizmeti ortamlarinda ve hemsirelerde algilanan stresin ve duygusal sorunlarin azaltilmasinda
(Kohneshintaromi ve dig. 2021; O'Brien ve dig. 2012), yasam kalitesinin (Kent ve dig. 2019),
fiziksel- zihinsel sagligin ve refahin artirilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir (Doorley ve dig.
2020; O'Brien ve dig. 2019). Ayrica hemsirelerde algilanan stresi azaltmak icin psikolojik
esnekligi artirmaya yonelik stratejiler onemlidir. Algilanan stresteki artis, psikolojik esnekligi

azaltmaktadir (Zarvijani ve dig. 2020).

Calismamizda psikoegitim grubu katilimcilarinin psikolojik esneklik toplam puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark var iken (p=0.000), kontrol grubu katilimcilarinin
psikolojik esneklik toplam puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark saptanmamistir
(p=0.754). Yapilan psikoegitim sonucunda egitime katilan katilimcilarin psikolojik esneklik
puanlar1 artmistir. Bu sonuglara gore ‘Hipotez 1’kabul edilmis, ‘Hipotez 0’ reddedilmistir.
Literatiir incelendiginde {ilkemizde ACT temelli psikoegitim programinin hemsirelerde
uygulandig1 herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Artan psikolojik esnekligin olumlu ruh
sagligi ile ve artan psikolojik katiligin olumsuz ruh saglig: ile iliskilendirildigi diisiiniiliirse,
ACT’ e dayal1 olarak hazirlanan psikoegitim programi hemsirelerin ruh sagligini gelistirmede

kanita dayal1 bir yontem olarak kullanilabilir.

ACT, kisinin disiinceler, duygular ve bedensel duyumlarla etkilesim kurma seklini

degistirerek asir1 kaynagmay1 baltalamaya calisir. ACT zor diisiincelerin varliginda daha fazla
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esneklik yaratmaya calismak icin bilissel ayristirma ve farkindalik teknikleri kullanarak
(Hayes ve dig. 2012), calisanlarin dikkat dagitici diislincelerden kurtulmalarma yardimci
olmaktadir (Moran, 2015). Psikolojik iyilik halini 6ngérmede oldukga etkili oldugu bilinen
bilissel ayrisma (Hayes ve dig. 2006) miidahaleleri psikolojik esnekligi arttirmaktadir.

Psikoegitim grubu katilimcilarinin psikolojik esneklik Olgeginin ayrisma alt boyut
puan ortalamalarinda anlamli bir fark varken (p=0.000), kontrol grubu katilimcilarinin
psikolojik esneklik Olceginin ayrisma alt boyut puan ortalamalarinda anlamli bir fark
saptanmamistir (p=0.465). Calismamizda biligsel ayrigma alt boyutunu anlatan diisiince
icerigine kapilmadan diisiinceyi fark etme ve diisiincelere takilmadan gelip gitmelerine izin
verme becerilerini  gelistirmek i¢in ‘diislinceleri temsil eden eller’, ‘tanimlama ve
degerlendirme arasindaki farki kesfetme’, ‘diislincelerimiz davranislarimizi  belirler
illiizyonu’, ‘10 derin nefes’ adli etkinlikler gerceklestirilmis, katilimcilarin biligsel olarak
kaynastiklari islevsiz i¢sel olaylar1 farketmeleri ve bunlara kars1 bir mesafe koyarak diisiinceyi
sadece bir diisiince olarak bakma farkindaligi kazandirilmaya calisiimistir. Ozellikle
katilimcilarin bizzat deneyimledigi yasantisal egzersizlerle yapilan etkinliklerin oldukc¢a sik
kullanildigr ACT, katilimcilarin konuya iliskin farkindaliklarinin artmasina oldukca kolaylik
saglamistir. Ornegin bilissel birlesme ve bilissel ayrismanin birlikte deneyimlendigi
‘diistinceleri temsil eden eller’ adli etkinlikle zorlu duygu durumla olan kaynasmadan sonra
deneyimlenen ‘mesafe koyma’ katilimcilarin neredeyse hepsinde aymi farkindalikla
karsilanmistir. Diislinceleriyle hi¢ bu kadar kaynastiklarinin farkinda varamadan, bu zorlu
icsel olaylarin kontroliinii saglamak icin kendilerine neredeyse hi¢ alan birakmadiklarini ve
tiim enerjilerini kontrol etmek i¢in seferber ettiklerini ifade etmislerdir. Aym1 zamanda ACT
terapotik siireclerinden biri olan bilissel ayrisma etkinliklerinde katilimcilarin en ¢ok
zorlandiklar1 alan ‘diislinceye diisiince olarak bakabilmek’ konusu olmustur. Katilimcilar
ben diisiiniiyorsam dogrudur ve ‘diislincelerim beni tam olarak ifade eder’ ya da
‘diistincelerim tam anlamiyla gercegi yansitir’ seklindeki inanclari ile otomatik olarak eyleme
gectiklerini ve simdiye kadar hi¢ disiincelerini ‘Yanilma ihtimalim var mi1?” Bu diisiince
hayatimda anlaml1 bir yolculuk yapmama ne kadar yardim ediyor?’ ‘Diisiincelerim ylizde yiiz

gercegi yansitmiyor olabilir mi?” sorularini kendilerine sormadiklarini ifade etmislerdir.

Bu c¢alismanin psikolojik esneklik becerilerinde 6nemli bir adim olan igsel olaylarla

kaynasmak ve tepki vermek yerine tepkisiz kalmak, yargilamamak ve kabul etmek konusunda
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destek oldugu soylenebilir. Uluslararas1 literatiire bakildiginda calisanlarda psikolojik
esneklik arttirmak i¢in yapilan psikoegitim programlarin sonuglarinda oldugu gibi bilissel
birlesmenin azaltilmasina ve ayrisma ile davranis repertuvarinin genisletilip, degerler

yoniinde yapilacak eylemlere destek oldugu soylenebilir (Moran, 2015; Hayes ve dig. 2012).

Bireylerin duygu, diisiince gibi i¢sel olaylari aktif olarak diizenlemek yani bastirmak
veya degistirmek yerine oncelikle duygularini kabul ederek ele almalarini tesvik etmek artan
psikolojik esneklik diizeyini gostermektedir (Biron ve Van Veldhoven, 2012). Kabul ile
olumlu ruh saghg ¢iktilar arasinda giiclii bir iliski oldugu goriilmektedir (Donaldson-Feilder
ve Bond, 2004). ACT' deki terdpatik siireclerden biri olan kabuliin karsit1 ise deneyimsel
kacinmadir. Deneyimsel kaginma yiiksek diizeyde kaygi, depresyon ve psikososyal islev
bozuklugu dahil olmak iizere ¢ok ¢esitli olumsuz zihinsel saglik sonuglariyla iliskilidir (Hayes
ve digerleri, 2006; Ruiz ve Odriozola-Gonzélez, 2017). Tiikenmislikle iliskili olan merhamet
yorgunlugunun da bir nedeni olan deneyimsel kaginmayi ve dolayli olarak tiikenmisligi
azaltmak icin de ACT miudahaleleri uygulanmaktadir (Bahrainian ve dig. 2016; Ruiz ve
Odriozola-Gonzalez, 2017). Birey zor veya istenmeyen psikolojik olaylari kontrol etmeye
yonelik yararsiz cabalardan vazgegebilirse, simdiki ana daha iyi odaklanabilmekte, hedefle
ilgili firsatlar1 fark edebilmekte ve etkin bir sekilde yanit vermek i¢in daha fazla kaynaga
sahip olmaktadir. Zamanla bu tiir etkili tepkiler, daha iyi performans ve zihinsel saglik ile

daha esnek davranigsal repertuarlar tiretmektedir (Bond ve dig. 2016; Bond ve Bunce, 2003).

Deneyimsel kacinmaya iliskin farkindalik kazandirmak icin davranis1 anlamak
onemlidir. Ozellikle davramsin kisa vadeli sonuglar1 nedeniyle karsimiza ¢ikan deneyimsel
kacinmay1 anlamak i¢in katilimcilara davranisin islevsel analizi hakkinda bilgi verilmis, bir
ornek tlizerinden islevsel davranis analizi yapilmis ve katilimeilarin verdigi 6rnekler lizerinden
davranis analizi konusulmustur. Buradaki amag¢ davranis ve isevselligi hakkinda farkindalik
kazandirmaktir. ACT’in bir davranisin dogru ya da yanlis olduguna bakmadigi, onun yerine
islevselligine baktig1 hakkinda bilgi verilmistir (Ornegin; davranmis1 dogru, yanlis, iyi veya
kotii olarak degil ‘islevsel mi?’ yoksa ‘islevsel degil mi?’ diye degerlendirmek). Sonrasinda
yapilan analiz iizerinden zorlu duygu ve durumlardan kaginmak i¢in bagvurulan yontemlerin
neler oldugu, kullanilan duygusal kontrol ajandasi ve davranisin kisa/uzun vadeli sonuglari
hakkinda konusulmustur. Kabuliin karsisinda yer alan deneyimsel kag¢inmaya dair

kazandirilan bu farkindalik ile kabiil alt boyutunu konusmak i¢in bir zemin olusturulmustur.
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Katilimcilarin hosa gitmeyen duygu ve diisiinceleri kabul etme becerisi gelistirmelerine
yardimci olmak icin ‘gemideki canavarlar’, ‘dokuz temel duygu’, ‘act’, ‘hissetmeyi se¢gmek’,
‘duygu ve hislere yer acmak’ adli egzersizler yapilmistir. Katilimcilara zorlu duygu ve
diisiincelerle yiizlesmek, onlara yer agmanin, onlar1 kabul etmeye istekli olmanin, hayat
degistiren bir Onemi varsa eger anlamli olacag bilgisi verilmistir (Harris, 2016).
Katilimcilarin bir kagt davraniglarina sadece iyi ya da kotii, dogru ya da yanlis olarak
etiketlemeden bakabilmenin bile yasanilan i¢sel zorlu olaylara bakabilmekte bir alan agtigini
ifade etmistir. ACT’ te diger alt boyutlara nispeten zor anlasilan kabul alt boyutu i¢in yapilan
egzersizlerde yasanilan zorlu igsel olaylarin somutlastirilmasi katilimcilarin daha 6nce tecriibe
etmedikleri bir deneyim olmanin yanisira yasanilan zorlu duygu ya da duruma baktiklarinda,
bu yasanilandan daha fazlasi olduklarini, onlara karsi bir mesafe koyup hayatlar1 i¢in daha
fazla segenegi gorebilecek bir alanlar1 oldugunu farkettiklerini ifade etmislerdir. Bahsi gecen
kabul egzersizinde farkindalik, baglamsal benlik, ayrisma gibi diger alt boyutlarla da temas1
gerektirmektedir. Terapinin esnek altigen modeli denilen alt1 alt boyutunun her biri birbirine
baghidir ve i¢lerinden birinin bir digerinden ayr1 tutulup ¢ikarilmasi miimkiin degildir (Harris,

2019).

Psikoegitim grubu katilimcilarinin psikolojik esneklik 6lgegi kabul alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark varken (p=0.000), kontrol grubu katilimcilarinin
psikolojik esneklik oOlceginin kabul alt boyut puan ortalamalarinda anlamli bir fark
saptanmamugtir (p=0.692). Uluslararas: literatiirde igsel olaylar1 kabul ederek, psikolojik
esnekligi arttirmak ve deneyimsel kaginmayla iligkili olan tiikenmisligi azaltmada, anda kalip,
kontrol etmeye yonelik yararsiz ¢abalarindan vazgegip, degerleri dogrultusunda eyleme
gegmekteki firsatlar1 kesfedebilmekte, iyi performans ve zihinsel saglik gozetip, esnek
davranigsal repertuvarlara sahip olmakta basariyla kullanilmistir. Bu ¢aligmada da bahsi gecen
psikolojik esneklik becerilerindeki bu gelismeleri saglamak amaciyla kabul alt boyutlu
caligmalar ile benzer sonuclara ulasilmistir (Biron ve Van Veldhoven, 2012; Donaldson-
Feilder ve Bond, 2004; Hayes ve dig. 2006; Fledderusve dig. 2010; Bahrainian ve dig. 2017;
Bond ve Flaxman, 2006; Bond ve dig. 2016; Bond ve Bunce, 2003; Waters ve dig. 2018).

Psikolojik esneklige sahip olan calisanlar is yerinde karsilastiklar1 zorlu duygu ve
durumlar ne kadar kontrol edebileceklerinin farkinda olup, bu zorlu duygu ve durumlari

kabul ederek i¢cinde bulunulan anda kalip bu an1 deneyimleyerek degerleri dogrultusunda
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hareket etmeyi basarabilmektedirler (Bond ve Flaxman, 2006). ACT'nin ruh saglhigi
iizerindeki etkilerinin olumsuz bilislerin bigiminde veya sikliginda degisiklik yoluyla degil,
farkindalik ve kabul siirecleri yoluyla iletildigi fikrine bir miktar destek buldugu sdylenebilir.
Bu baglamda var olan ruh saglhigini koruma ve gelistirmek i¢in kabul boyutlu ¢alismalar

kullanilabilir (Fledderus ve dig. 2010).

ACT’in temel terdpatik siireclerinden biri olan kendindelik (farkindalik) temelli
uygulamalar kaygi, stres ve depresyon belirtilerinin iyilesmesi iizerinde 6nemli bir isleve
sahiptir (Aktepe ve Tolan, 2020). Kritik alanlarda c¢alisan saglik ¢alisanlarinin ruh saglig
iizerindeki etkilerini incelemek ve rutin bir uygulama ortaminda ACT' nin degisim siire¢lerini
kesfetmek amacli yapilan bir giinlilk miidahalede ayrisma ve kendindelik becerilerinde 6nemli
gelismeler saglanirken olumsuz bilislerin sikliginda 6nemli Slgiide azaltma saglamadigi
goriilmistlir. Bulgular, kritik alanlarda calisan saglik calisanlarinin ruh saghgi tlizerindeki
yararlt etkilerinin, Oncelikle farkindalik becerilerindeki ve o&zellikle gozlemleme ve
tepkisizlikteki artigla iligkili oldugunu gostermistir. Bu ise verilen egitimin ACT modelinin
degerlerine ve taahhiit edilen eylem unsurlarina degil, 6ncelikle ACT'nin farkindalik ve kabul
stireclerine odaklanilmis olmasiyla agiklanmistir (Waters ve dig. 2018). Calismamizin da
olumsuz bilislerin sikliginda azalma saglamadigi fakat ayrisma becerilerinin gelistigi

sOylenebilir.

Psikoegitim grubu katilimcilariin psikolojik esneklik 6lgegi kendindelik alt boyut
puan ortalamalarinda anlamli bir fark varken (p=0.000), kontrol grubu katilimcilarinin
psikolojik esneklik 6l¢eginin kendindelik alt boyutundaki toplam puan ortalamalarinda
anlaml bir fark saptanmamistir (p=0.051). Calismamizda psikoegitim iceriginde kendindelik
her oturumda ve yapilan tiim egzersizlerde zaten bulunmaktadir ve ayri bir oturum olarak ele
alinmamistir. Katilimeilar farkindaligin sadece hosa giden seyler i¢in degil, yasamin tiim
alaninda ozellikle is yerinde olumsuz olarak degerlendirdikleri bircok seye de dikkatin ve
ilginin artmasina neden oldugunu ifade etmislerdir. Bu ACT 'nin olumsuz bilislerin sikliginda
azalma saglamadig1 teorisiyle tutarhidir. Yapilan benzer arastirmalarda oldugu gibi
kendindelik alt boyutlu caligmalar ile psikolojik esneklik becerilerinde 6nemli gelismeler
saglanabilmektedir (Waters ve dig. 2018; Frogéli ve dig. 2016; Tyrberg ve dig. 2017; Ramaci
ve dig. 2019).
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Hemsirelerle yapilan bir ¢alismada, 6z farkindaliga ve gézlemci benlige olan dikkati
arttirarak, sorumluluklari, sinirlamalari, varolan engelleri, stresli diislince ve duygular1 kabul
etmelerini saglayarak is stresi azaltilmistir (Habibian ve dig. 2018). ACT c¢alisanlara
kavramsal benliklerini fark etmeleri konusunda yardimci olmaktadir (Moran, 2015). Yapilan
psikoegitimde baglamsal benlik alt boyutu farkindalig1 kazandirmak, duygu ve diisiincelerden
bagimsiz olarak benlikle baglanti kurulmasina yardimci olmak i¢in ‘satrang tahtasi’ , ‘benligin
iyi/ kotii tarafi’, ‘kalict olan sen’ adli etkinlikler gerceklestirilmistir. Isimlendirmelerimizin
bizi tanimlamadigina vurgu yapilip, olumsuz olarak nitelendirdigimiz benlik kavramlarimizin
nasil bertaraf edilecegi, benlik kavramiin canli ve anlam tasiyan eylemlere yonelttiginde
faydali olacagi bilgisi verilmistir (Hayes ve Ciarrochi, 2019). Katilimcilarin kendilerini
tanimlamak i¢in kullandiklar1 olumlu ya da olumsuz inanglari, fikirleri, diisiinceleri, anilari,
yargilari, gercekleri ve goriintiileri hakkinda konusulmus, onlarin kavramsal benliklerine dair
tanimlamalar1 ortaya cikarilmistir. ‘Benligin iyi-kotii yanlar’® egzersizinde katilimcilarin
kavramsal benlikleri hakkinda konusulmustur. Katilimeilardan gelen hemsire, fedakar bir es,
miikemmel bir c¢alisan, sevgi dolu bir anne, vefakar arkadas, sinirli bir adam, hayirli evlat,
kararsiz bir kadin, sinirli bir servis sorumlusu vb. gibi kavramlara siki sikiya tutunduklari
zaman ¢evreyle olan iliskilerindeki degisikliklerin neler olabilecegi hakkinda konusulmustur.
Siki siktya tutunulan kavramsal benliklerinin i¢ine ¢ekilmeden, yapmak istenilen seylerden
alikonulmadan cevreyle temas halinde kalma imkani saglayan baglamsal benliklerine vurgu
yapilmustir. Katilimeilardan bir kagi her isini dogru diizgiin yapan asla yanlis bir is yapmayan
bir ¢alisan olmanin ona yiikledigi yliklerden, bir diger katilimci ¢ocuklarina, ise ve eve yeten
milkemmel anne olma kavramina siki sikiya baglanmaktan ¢ok yoruldugundan, asla yanlis bir
i1s yapilmasma tahammiil edilemeyen bir ¢alisan olmanin ona getirdigi sorumluluklardan
bahsetmistir. Bu asamada kavramlarla ifade ettigimiz benligimizin Otesindeki baglamsal
benlige vurgu yapilmistir. Cevreyle olan iliskinin daha anlamli yasanabilmesi i¢in daha ¢ok
alan agmalar1 ve daha esnek baglanmaya kars: farkindalik kazanmalar1 saglandi.

Psikoegitim grubu katilimeilarinin psikolojik esneklik olgegi baglamsal benlik alt
boyut puan ortalamalarinda anlamli bir fark varken (p=0.000), kontrol grubu katilimcilarinin
psikolojik esneklik 6lgegi baglamsal benlik alt boyut puan ortalamalarinda anlamli bir fark
saptanmamigtir (P=0.311). Yapilan benzer arastirmalarda oldugu gibi baglamsal benlik alt

boyutlu c¢alismalar ile Psikolojik esneklik becerilerinde 6nemli gelismeler saglanabilir
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(Habibian, Sadri ve Nazmiyeh, 2018; Moran, 2015). Insanlar, hem iste hem de diger
baglamlarda, eylemlerini kendi degerlerine, deger odakli hedeflerine dayandirdiklarinda,
psikolojik olarak daha sagliklidir ve daha etkili bir sekilde performans gosterirler (Ramaci,
Bellini, Presti ve Santisi, 2019). Psikolojik esneklik, ac1 verici ve rahatsiz edici
deneyimlerden, duygulardan ve diisiincelerden kagma veya kaginmaya yonelik dogal arzu
karsisinda bile degerlerin kararli bir sekilde eyleme doniismesiyle elde edilir (Dindo ve dig.
2017). Psikolojik esneklik sergileyen calisanlar herhangi bir durumda davraniglarini, daha ¢ok
kendi degerlerine ve daha az igsel olaylara veya mevcut durumsal olasiliklara
dayandirabilmektedir (Bond ve dig. 2011). Farkindalik ve degerlere dayali eylemler iizerinde
yogunlagan ACT temelli egitimler, isyerinde iyi olma hali ile sinirli olmayip, hayatin her
alaninda uygulanabilecek bir dizi beceri sunmaktadir (Jennings, 2017). Daha esnek ¢alisanlar,
isyerinde degerli davranis kaliplarin1 ifade edebilecekleri firsatlar1 daha fazla agiklikla fark
edebilmekte ve bu durum bireysel refahlar: tizerinde de olumlu bir iligki i¢inde goriinmektedir
(Levinthal ve Rerup, 2006). Nispeten kisa degerler egzersizlerinin bile giiglii etkileri oldugu
aragtirmalarla gorilmiistiir (Paliliunas ve dig. 2018). Bu nedenle ACT miidahaleleri bireyin
psikolojik esnekligini artirmak, stresi azaltmak ve basa ¢ikmayi artirmak i¢in milkemmel bir

strateji olabilir (Bond ve Bunce, 2003; Biglan ve dig. 2008; Atkins ve Parker, 2012).

Psikoegitim grubu katilimcilarinin psikolojik esneklik dlcegi degerler alt boyut puan
ortalamalarinda anlamli bir fark varken (p=0.000), kontrol grubu katilimcilariin psikolojik
esneklik Olcegi kabul alt boyut puan ortalamalarinda anlamli bir fark saptanmamistir
(p=0.083). Bu ¢aligmada yapilan psikoegitimde katilimcilarla giinliik eylem i¢in anlamli bir
rehber olarak kullanilabilecek kisisel degerler ve bu degerlerlerle temasin nasil

saglanabilecegi konusuldu.

Yapilan benzer aragtirmalarda oldugu gibi degerler alt boyutlu ¢alismalar ile psikolojik
esneklik becerilerinde 6nemli gelismeler saglanabilir (Bond ve Bunce, 2003; Biglan ve dig.
2008; Atkins ve Parker, 2012; Jennings ve dig. 2017; Tyrberg ve dig. 2017). Calismamizda
kullanilan psikolojik esneklik Olgegi alt boyutunda degerler ve degerler dogrultusunda
davranis birlikte ele alinmistir. Yapilan ¢alismada esnek altigen modelinin her alt boyutu
tizerinde ¢alisilmistir. Katilimeilarin degerlerinin netlestirilmesi ve degerlerle belirlenen kisa
vadeli eylemler hakkinda konusulmus fakat uzun vadeli eylemler {lizerinde ¢aligilamamustir.

Ayni zamanda calisma siirli siirede yiriitiildigli i¢in katilimcilarin deger odakli uzun
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vadedeki eylemleri i¢in gbézlem siiresi sinirli kalmistir. Uzun vadedeki hedefler hakkinda
yetersiz kalinsa da kisa siireli hedefleri degerlere dayanarak yasamanin énemi vurgulanmastir.
Yasamda hedef ve degere dayali eylemlerin farkindaligi kazandirilmistir. ACT bireye sadece
degerleri tanima degil, degerleri eyleme yansitma ve bu yonde bir hayat yasama yoniindeki
teorisi ile daha anlaml1 bir yasama destek olmaktadir. Yapilan diger uluslararasi ¢aligmalarda
esnek model iizerinden degerler, farkindalik gibi alt boyutlarla agirlikli olarak ¢alismistir

(Jennings, 2017).

Calismamizda psikolojik esneklik arttirmak ig¢in yapilan psikoegitim programiyla
hemsirelerin psikolojik esnekliklerinde anlamli diizeyde bir artis saglandig1 goriilmektedir.
Uzman psikiyatri hemsirelerinin ve konsiiltan liyezon hemsireliginin danismanlik ve rehberlik
yetkinliklerini kullanarak hemsireler ya da diger baska meslek gruplarinda ve tabiki toplum
ruh saghigimin gelistirilmesi konusunda gerek ACT, gerekse diger ampirik yontemlerle destek
olabilecegine bir kanit olarak sunulabilir. Bir ruh sagligi profesyoneli olan psikiyatri
hemsireleri ruh saghiginin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi i¢in ACT temelli psikolojik esneklik

psikoegitim programlarini kullanabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Kabul ve kararlilik yaklagimima dayali grup psikoegitim programinin hemsirelerde

psikolojik esneklik diizeyleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan bu g¢aligmadan

asagidaki sonuglar elde edilmistir.

6.1 Sonuclar

v

v

ACT temelli hazirlanan psikoegitim programi hemsirelerin  psikolojik
esnekliklerini arttirmistir.
ACT temelli hazirlanan psikoegitim programi ruh sagligini gelistirmede kanita

dayal1 bir model olarak kullanilabilir.

6.2 Oneriler

v

Hemsirelerde psikolojik esnekligi artirmaya yonelik planlamalarda ACT
temelli miidahalelerin saglik sistemi icerisinde hemsirelerin ve diger saglik
calisanlarinin ruh sagligin1 korumak ve gelistirmek i¢in kullanilmasi,
Psikoegitimden sonra diizenli araliklarla (1., 3., 6., 12. aylarda) miidahalenin
etkinliginin degerlendirilmesi, psikolojik destek hizmetlerinin
stirdiiriilebilirliginin saglanmasi,

ACT temelli miidahalelerin hemsirelerde ve farkli gruplarda daha yiiksek
orneklem sayisiyla test edilmesi,

Vardiyali ¢alisma sistemiyle hizmet veren hemsirelik meslegi calisanlarinin
dinlenme zamanlarinin sinirli sayida olmasi, giinasir1 ¢alistirilma ile fazla
saylda mesai yapmalari, 24 saat gibi uzun saaatlerce ¢aligtirilmalar1 sebebiyle

bu meslegin ruh saglig1 refah1 konusunda yapilacak calismalar mesai saatlerine
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dahil edilmeli, izinli gilinlerini yine hastanede egitim amaglh kullanmak
istememeleri sebebiyle egitime katilacak hemsirelerin = desteklenmesi
onerilmektedir. Ayni zamanda bu egitimlerin haftada bir giin degil de iki ya da
3 tam giin seklinde yapilmasi katilimci kayiplarini onleyebilir. Egitimlerin bu
hususlar g6zoniinde bulunarak hazirlanmasi,

Bir ruh saghg profesyoneli olan psikiyatri hemsirelerinin ruh sagliginin
gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi icin ACT temelli psikolojik esneklik psikoegitim
programlarini kullanmasi,

ACT temelli psikoegitimler hazirlanirken degerler ve farkindalik gibi alt
boyutlarda daha yogun olarak calisilmasi ve deger odakli kisa/uzun vadeli
eylemlerin gozlemlenmesi i¢in yeterli zaman ayrilarak, egitimlerin buna gore
planlanmasi,

Psikiyatri hemsirelerin danigsmanlik ve egitim rollerini kullanacagi, toplum ruh
sagliginin korinmasi ve gelistirilmesinde aktif olarak yer alacagi girisimsel

calismalarin arttirilmasi onerilir.
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EKLER

EK 1: KiSISEL BILGi FORMU

1. Yasmz: ......

2. Cinsiyetiniz: 1.( ) Kadin 2.() Erkek

3. Medeni hali: 1.() Bekar 2.( ) Evli

4. Cocugunuz var mt: 1.() Evet 2. () Hayir

5. Egitim durumunuz: 1.( ) Lise-On Lisans 2.( ) Universite 3.( ) Yiiksek Lisans — Doktora

6. Aylik gelirinizi nasil degerlendirirsiniz? 1.() Iyi 2.() Orta 3.( ) K&tii

8. Calistiginiz birimde caligma siireniz:

9. Caligma sekliniz: 1.( )Glindiiz 2.( ) Nobet sistemi

10. Bir haftada kag saat calisiyorsunuz: 1.( ) 40 Saat 2.( ) 40 saat iizeri

1.()0-1 Y11 2.() 1-3 Y11 3.() 3-5 Y1l 4.() 5- 10 Y1l 5.() 10 Y1l Ve Uzeri

12. Mesleginizi isteyerek mi sectiniz? 1.Evet () 2.Hayir ()

13. Calistiginiz birimden memnun musunuz? 1.Evet () 2.Hayir ()

14. Kronik bir hastaliginiz var m1? 1.( )Evet 2.( )Hayir

15. Siirekli kullandiginiz bir ilag var mi? 1.( )Evet 2.( )Hayir

16. Daha 6nce suan calistiginiz is yerinde yasadiginiz bir sikinti veya zorluk nedeniyle hemsirelik hizmetleriyle
bir goriismeniz oldu mu? 1.( )Evet 2.( )Hayir

17. Hayatinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

1.( ) Anlamli, Dolu ve Zengin Bir Yasam 2.( ) Anlamsiz ve Cansiz Bir Yasam.
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EK 2: PSIKOLOJIK ESNEKLIK OLCEGI

Asagida psikolojik esneklik diizeyinizi 6l¢meye iliskin ifadeler yeralmaktadir. Sizden, kendi
yasantinizi dikkate alarak asagidakiifadeleri degerlendirmeniz istenmektedir. Her bir maddeye katilma
durumunuza gore7 aralikli 6lgek tizerinde, ilgili rakam iizerine carp1 (X) koyarakgosteriniz.

Hi¢ Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum
1 2 3

[N
wn
=)
|

Hig¢ katilmiyorum
Tamamen katiliyorum

[
N
w
=Y
(6}
()}
~N

1. | Benim igin neyin 6nemli oldugunu ve hayatimda gelmek
istedigim noktayi biliyorum.

2. | Duygu ve duslncelerin ortaya ¢cikmasini engellemek icin bir 1 2 |3 |4 5|6 |7
seylerle mesgul olmaya calisirim.

3. | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya 1 2 |3 |4 5167
calisirim.

4. | Duygu ve distncelerimi degistirmeksizin, onlari oldugu 1 2 |3 |4 5|6 |7
gibi kabullenebilirim.

5. | Zorlayici duygu, diislince veya hisleri ortaya cikarabilecek 1 2 3|4 5|6 |7
durumlardan kaginmaya galisirim.

6. | Uziinti verici duygular uzak tutmak icin elimden geleni 1 2 |3 |4 5|16 |7
yaparim.

7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim icin neyin 6nemli 1 2 |3 |4 5|6 |7
olduguna dayanarak yaparim.

8. | is veya gorevlerimi, ne yaptigimin farkinda olmaksizin, 1 2|3 |4 5|6 |7
otomatik bir sekilde yaparim.

9. | Yasamayi sectigim dnemli degerlere sahibim. 1 2|3 |4 5|6 |7

10.| Duygu ve disiincelerimi kontrol etmek yada onlardan 1 2 3|4 5|6 |7

kaginmak yerine, onlari oldugu gibi kabul edebilirim.

11.| Disiinceler sadece dislincelerdir- yaptiklarimi 1 2 (3|4 5|16 |7
kontrol etmezler.

12.| Aklima gelen diislince, duygu ve hisler ne olursa olsun, onlari | 1 2 |3 |4 5|6 |7
degistirmeden ve onlara karsi ¢glkmadan tam anlamiyla
deneyimlemeye raziyim.

13.| Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 2 3|4 5|6 |7
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14.

Distincelerime oyle takilirim ki en ¢ok yapmak istedigim
seyleri yapamam.

15.

Dustincelerimin, yapmak istedigim seyleri engellemesine
izin vermem.

16.

Yapmasi zor olsa bile, benim igin anlamli olan seylerin
sorumlulugunu alirm.

17.

Kendim hakkindaki bir diisincemetam olarak uymak
zorunda degilim.

18.

Ne yaptigimin pek farkinda olmadan otomatik hareket
ediyormusum gibi gorinr.

19.

Hayatta benim icin gercekten énemli olan seyleri belirler ve
onlarin pesinden giderim.

20.

Benim icin anlamli olan etkinlikleri cok dikkatimi vermeden
aceleyle yaparim.

21.

Bir sey benim i¢in 6nemli ise onu yapmaya devam
edebilirim.

22.

Su anda yasananlara odaklanmakta zorlanirim.

23.

Gegmis ya da gelecek ile ok mesgul oldugumdan,
kendimi su an olanlari kacirirken bulurum.

24.

En biliylk hedeflerimden biri bana aci veren duygularimdan
kurtulmaktir.

25.

Benim icin oldukca 6nemli olsalarda, kendimi, o isi dikkatimi
vermeden yaparken bulurum.

26.

Degerlerim, davraniglarima tamamiyla yansir.

27.

ilerleme yavas olsa bile, zaman gerektiren uzun vadeli
planlarima sadik kalabilirim.

28.

Hayatimi nasil yasamak istedigimle uyumlu bir sekilde
hareket ederim.
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EK 3: ETIK KURUL DEGERLENDIRME FORMU

CANKIRIKARATEKINUNIVERSITESI

ETiK KURULDEGERLENDIRMEFORMU

T.C.

ToplantiNo:

17

ArastirmaninYurutliclsi:

Demet Yicel

ArastirmaninBashgi:

Kabul ve Kararhlik Yaklagimina Dayali Grup Psikoegitim
Programinin Hemsirelerde Psikolojik Esneklik Diizeyleri Uzerine
Etkisi

Karar Tarihi:

7.10.2020 14:56:45

Kurul Gorusti:

Calisma kriterlere uygundur

SONUG: Kabul Edilmistir. Arastirmanin/Projenin uygulanabilirligi konusunda bilimsel
arastirmalar etigi acisindan bir sakinca yoktur.

Baskan
Prof. Dr. Murat ARI
imMmza
Uye Uye
Prof. Dr. Ali YiGIT Doc. Dr. Ela CANBOLAT
imMmza imMmza
Uye Uye
Dr. Ogr. Uyesi Haydar KOC Dog. Dr. ilknur GOL
imzA imza
Uye Uye
Dr. Ogr. Uyesi ibrahim AKYOL Avukat Mehmet CAKMAK
iMmzA imzA
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EK 4: TIPTA UZMANLIK KURUL iZiN BELGESI

EK 5: PSIKOLOJIK ESNEKLIK OLCEGI KULLANIM [ZNi

Sena Karakus 16 Agu 2020
Paz 15:41

Alici: ben

Merhaba iyi calismalar, tabi ki kullanabilirsiniz. Ekte gerekli bilgileri iletiyorum. lyi calismalar

dilerim.

Gonderen: Demet Yiicel

Gonderildi: 15 Agustos 2020 Cumartesi 08:32
Kime:

Konu: psikolojik esneklik 6lcegi kullanim izni
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EK 6: AYDINLATILMIS ONAM BELGESI

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi tarafindan yiiriitiilen “ ” baglikl1 arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden dnce, arastirmanin neden ve nasil
yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyilk 6nem
tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz.

Bu ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda c¢alisgmadan c¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi
vanitlamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen
formlardaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:
A, Aragtirmaninn ATNACE ......co.evueeeerterertertententeet e ntesbeestestetesteeseesaessesbeesenseesene

b
c. Arastirmanin Nedeni: o Bilimsel arastirma o0 Tez ¢aligmasi
d. Arastirmanin Ongoriilen

N1 LS
e. Arastirmaya Katilmasi1 Beklenen Katilime1/Goniilli

SaAYISL: et
f. Arastirmanin Yapilacag:

DS (S ) S

2. Cahsmaya Katihm Onayz:
Yukarida yer alan ve aragtirmadan 6nce katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak lizerime diisen sorumluluklari
tamamen anladim. Calisma hakkinda yvazih ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci
tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkam buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana,
calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay istedigim zaman
ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi
bir olumsuzluk ile karsilagmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1
kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

Imzas:
Sorumlu Arastirmacinin
Imzas:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda géniillii kigiye
verilir, digeri aragtirmaci tarafindan saklantr.
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EK 7: SERTIFIKALAR

EK 8: EGITIMDE KULLANILAN MATERYALLER

KABUL VE KARARLILIK TERAPISINE
DAYALT GRUP PSIKOEGITIM PROGRAMI
DUYURUSU




Her giin karsilastiginiz binlerce zorlu duygu ve diisiinceyle etkili bir sekilde bas etmeniz
igin hazirlanan bu program yasaminizda gergek bir fark yaratacaktir.
Toplantilar haftada bir giin 60 dakika olacak sekilde 8 oturum olarak yiiz yiize
diizenlenecektir.
6 ay ve lizeri gorev yapan tiim meslektaslarim katilabilir.
Katilimcilar belli olduktan sonra toplanti tarihleri katilimcilarla birlikte belirlenecektir.
Egitim hastanemiz egitim salonlarinda diizenlenecektir.
Siz de katilmak ve ayrintili bilgi almak igin asagida yer alan numaradan bize
ulagabilirsiniz.

BIZE ULASIN

Giilhane Egitim ve Arastirma Hastanesi

Acil Servis Poliklinigi

Telefon: 05 7325

E-posta:

Demeft Yiicel

GRUP KURALLARI

1. Tiim tiyeler ve lider birbirlerinin kisisel hakkina saygi duyacaktir.

2. Grup i¢inde paylasilan 6zel bilgiler hicbir sekilde grup disina ¢ikmayacaktir.
3. Grup siirecinin isleyisi i¢in belirlenen giin ve saatte oturumlara gelinecektir.
4. Oturumlarda devamlilik saglanmasi son derece dnemlidir.

5. Oturumlara grup disindan bir birey katilamayacaktir.

6. Grup tlyeleri birbirlerinin s6z hakkina saygi duyacak ve grupta kirici
olmayan bir iletisim benimsenecektir.

7. Uyeler grup icindeki etkinliklere katilmaya 6zen gdsterecektir.

8. Uyeler grup yasantilarindan olabildigince yararlanmaya ve diger iiyelerinde
yararlanmasina yardimci olmaya ¢aligacaktir.

9. Uyeler duygu ve diisiincelerini acik bir bicimde paylasabilecektir.

10. Oturumlarda cep telefonlara sessiz moda alinacaktir.
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11. Grup i¢inde olusabilecek yeni durumlar karsisinda grup iyeleri
gerektiginde birlikte yeni kurallar belirleyebilecektir.

12,
13,

Imza
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Nefes Egzersizi

Liitfen agagidaki metni size agina gelene kadar okuyun daha sonra
ydnergeleri kendinize gdre uygulaymn.

Viicudunuzun c¢evre ile olan iliskisinin farkina varin. Sandalyeye
oturdugunuzu, ayaklanmzin yereddokundugunu, eklemlerinizin
acilanmasim, viicudunuza temas eden kiyafetlerinizi hissedin.
Hafifce etrafinizi gézden gecirin ¥e cevrenizde duydugunuz tiim
seslere dikkartinizi verin. Ayaklarimz yere basar ve gtvdeniz dik bir
sekilde sandalyenizde rahat edeceginiz bir pozisyonda oturun.

Dikkatinizi cevrenizdeki seslerden/alip burfiunuzun ucuna verin
ve havamin burun deliklerinden iceri ve disan hareket ettiginin
farkina varin. Aldigimiz havamn ve'verdiginiz havamn arasindaki
sicaklik farkim hissedin. Nazikce fiefesinizi izleyin ve aym
zamanda g6giisiiniiziin ve karmimzin yukar: ve agag1 hareketini
takip edin. Rahat¢a nefes alinowe'weriti. Nefes alip verirken
kendinizi zorlamayingsiefes alip verisinizin degal olmasina izin
verin.

Eger diisiinceler le-dikkariniz dagilirsa,.bunu fark edin ve tekrar
nefesinize odaklanin. Ytizlerce kez dikkatiniz dagilirsa da problem
degil, kendinize kizmaymn, bu durumu fark ettiginiz icin kendinizi
tebrik edin ve tekrar dikkatinizi nefesinize verin. $Simdi birkag
dakika dikkarimizi tamamen nefesimize verelim.

Simdi dikkartiniziinefesinizden alin ve cevrenizdeki seslere
odaklanin. Sonra tekrar dikkatinizi viicudunuzdaki duyumlariniza
yoneltin. Hazir oldugunuz zaman bulundugunuz odaya odaklanin
ve izleyin. Isterseniz viicudunuzu esnetin ve giinliik islerinize
devam edin.

Haznidayan: Ne Hibwawvin Ssahit Burkan
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IDEGER ODAKLI HEDEFLERi BELIRLEME FORMU|

Deger odakl hedefleri belirlemede ii¢c asama:

1. Asama: Uzerinde calismay1 diisiindiigiim yasam alanlarim (bir veya ikisini daire igine alin,
daha fazlasini degil!): is, saglik, egitim, sosyal yasam, ebeveyn olma, es olma, aile iliskileri, manevi
hayat, toplumsallik, cevre hassasiyeti, kisisel gelisim, bos zaman aktiviteleri.

2. Asama: Hedeflerimin altinda yatan degerlerim (secilen alan i¢in) :

Hedefleri belirlemede goz 6niinde bulunmasi gereken alanlar

e Somut: Eyleminizin ayrntilarin1 planlaymn—nerede ve nasil hareket edeceksiniz, kimler
eyleme dahil olacak. Ornegin ‘Cocuklarimla daha fazla vakit gegirecegim’ miiphem bir ifadedir. Fakat
¢ Cumartesi 6gleden sonra ¢ocuklari basket oynamak igin parka gotiirecegim’ ifadesi netlestirilmis bir
hedeftir. Hedeflerinizi yeterince somutlagtirmaniz onlar1 yapip yapamadiginizi kolayca yazabilmenizi
saglar.

e Anlamhi: Hedefiniz kati kurallar yerine degerleriniz tarafindan yonetiliyorsa, ornegin
insanlara yardimci olma veya acidan biraz olsun kurtulmaya calisma kigisel olarak anlamlidir. Eger
anlamdan veya bir amagtan yoksunsa, hedefinizin degerleriniz kilavuzlugunda olup olmadigini tekrar
kontrol edin.

e Uyarlanabilen: Hedeflerin 06ngoriilebilir, gelistirilebilir, zenginlestirilebilir ve hayat
kalitesini arttiran bir 6zellikte olmasi beklenir.

e Gergekei: Gergekgi bir bicimde ulasilabilir olmalidir. Sagligiizin el verdigi dlgiide, finansal
ve zamansal acidan yeterli olabileceginiz ve gergeklestirecek beceriye sahip oldugunuz hedefler
belirleyin.

e Zaman sinirl: Hedefinizi daha da somutlastirmak icin hangi tarihte yapmay1 planladiginizi,
giiniinii ve saatini belirleyiniz. Bunu belirlemenin zor oldugu durumlarda yapabildiginiz kadar
kesinlestirmeye calisin.

3. Asama: Deger-odakli hedeflerim...

e Oncelikli hedefim: (24 saat i¢inde yapilabilecek kiigiik, basit ve kolay olan bir sey.)

e Kisa-donemli hedef(ler): (Oniimiizdeki birkag giin ve haftada yapilabilecekler...)

e Orta-zamanh hedef(ler): (Oniimiizdeki birkag hafta ve ayda yapilabilecekler...)

¢ Uzun-dénemli hedef(ler): (Oniimiizdeki birkac ay ve yilda yapilabilecekler...)
Kaynak: TURBAD, 2022
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DEGERLER

Dogru ya da yanlis deger diye bir sey yoktur. Bu liste size kendi degerlerinizin neler oldugunu

diistindiirtmek adina hazirlanmstir.

1.

L

18.
19.
20.

21.
22,

23.
24.

25.

Adil Olmak: Kendime ve bagkalarina adil davranmak

Allah Rizasim Gozetmek: Davraniglarimda maddi veya duygusal sonuglar1 degil, Allah’in
rizasmi gozetmek.

Acik Fikirlilik: Farkli bakis acilarin1 degerlendirmek, baskalarinin fikirlerine agik olmak.

Am Yasamak: Yaptiklarima odaklanmak ve bagkalari ile birlikte an1 yagamak.

Bagimsizhik: Ideallerim dogrultusunda kendi yolumda gidebilmek.

Bagislayic1 Olmak: Kendimin ve baskalarini hatalarina kars1 affedici olmak.

Caliskanhk: Caliskan, gayretkes ve kendini adamis olmak.

Comertlik: Dogaya, canlilara, insanlara ve kendime eli agik, paylagimc1 ve verici olmak.

Cesaret: Yiirekli ve cesur davranmak; korku, tehdit veya zorluk karsisinda sebat etmek.

. Cinsellik: Cinselligimi kesfetmek veya bunu uygun sekilde ifade etmek.

. Digergamhik: Cikar gbzetmeksizin digerlerinin iyiligi i¢in 6zveride bulunmak.
. Diiriistliik: Kendime ve bagkalarina karsi diiriist ve samimi olmak.

. Din¢ Olmak: Beden sagligima ve fiziksel performansima 6zen gdstermek.

. Diizenli Olmak: Diizenli ve organize olmak.

. Esitlik: Toplumdaki bireylerin ayni haklara sahip olmasi i¢in ¢aba harcamak.

. Esprili Olmak: Hayatin komik veya ironik yanlarmi gérmek.

. Eglence: Yaptigim islere ve aktivitelere eglence katmak; eglenceli aktiviteler planlamak ve

diizenlemek.

Esneklik: Degisen sartlara uyum saglayabilmek.

Faydal olmak: Hayatimda 6nemsedigim kisiler ve alanlara destek icin bir sey yapmak.
Farkindahk: Simdi ve burada yasantimin, kendi diislincelerimin, duygularimin ve
davranislarimin farkinda olmak, bunlara agiklikla ve merakla yaklagmak.

Desteklemek: Kendimdeki ya da digerlerindeki degerleri desteklemek. 6b

Giizellik: Kendimde, bagkalarinda ve ¢evremde olan giizellikleri fark etmek, bunlart korumak
ve ortaya ¢ikarmak.

Giiven: Giiven verici; sadik, igten ve inanilir olmak, insanlara giivenmek.

Heyecan: Heyecan verici, canlandirici ve nefes kesici aktiviteler aramak, planlamak ve
yapmak.

Hayatla Barisik Olmak: Kendime, baskalarina, hayatin getirdiklerine agik olmak.
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26.

27.
28.

29.

30.
31.

32,
33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42,

43.

44.

45.

46.

47.

Hosgoriilii Olmak: Baskalarinin bizimkinden farkli diisiince ve davramiglarina, yasam
tarzlarina anlayis gostermek.

Istikrarh Olmak: Yaptiklarinu siireklilik icerisinde devam ettirmek.

Iyilik: Kendime ve baskalarina kars: iyi niyetli, merhametli, diisiinceli, koruyucu ve ilgili
olmak.

Kiymet Bilmek: Kendimin, baskalarinin ve hayatin olumlu yanlarina dair minnettarligim
gostermek.

Koruyucu Olmak: Kendimi ve bagkalarimi korumak ve giivenliklerini saglamak.

Kendini Gelistirmek: Becerilerimi siirekli olarak uygulayip gelistirmek ve o esnada kendimi
tamamen yaptigim seye vermek.

Kendine Bakim: Kiyafetlerime, bakimima ve fiziksel goriiniisiime 6zen gostermek.
Kanaatkar Olmak: Elindeki olanaklar1 en iyi sekilde kullanmak, olanaklarin kiymetini
bilmek.

Katkida Bulunmak: Kendime, diger insanlara, iilkeme ve diinyaya faydali eylemler
planlamak ve sergilemek.

Kendini ifade Etmek: Insanlarla iliskilerimde kendimi istedigim sekilde ifade edebilmek
hakkimi uygun bir sekilde aramak.

Keyif Almak: Hayatin zevkli taraflarin1 kesfetmek, yasamak ve baskalarinin da bunlar fark
etmesini saglamak.

Kabullenici Olmak: Kendime, diger insanlara ve hayata kars1 agik ve kabullenici olmak.
Kisisel Kontrol: Kendi ideallerimle dogru orantili olarak hareket etmek.

Misafirperverlik: Kim olursa olsunlar misafirlere iyi davranmak ve onlari iyi agirlamak.
Macera: Aktif olarak alisilmisin disinda veya ufuk agici tecriibelerin pesinde kosmak, bu
tecriibeleri planlamak veya kesfetmek.

Merak: Kendime, baskalarina ve dogaya karsi acgik fikirli ve ilgili olmak; arastirmak ve
kesfetmek.

Merhametli Olmak: Insanlarin acilaria sefkatle, anlayisla ve nazikge yaklasmak.

Miitevaz1 Olmak: Gosteristen uzak olmak ve algakgoniillii davranmak.

Nezaket: Insanlara kars1 anlayish ve incelikli davranmak.

Onurlu Olmak: Varligima ve kisiligime saygili davranmak.

Ozgiirliik: Ozgiirce yasamak; nasil yasayacagim ve davranacagimi segmek veya bu hususta
bagkalarina da yardim etmek.

Ogrenmek: Bilgi edinmek, tecriibe etmek ve yeni seyler 6grenmek.

86



48.

49.
50.

51.
52.

53.
54.
5S.
56.
57.

58.
59.

60.
61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

Oncii Olmak: Gorevler iistlenmek, diizen kurmak, organize etmek; insanlara onderlik
yapmak.

Ozen Gostermek: Kendime, digerlerine, cevreye vs. 6zenli olmak.

Paylasmak: Hayatimda maddi ve manevi deger verdigim seyleri sevdiklerimle ve diger
insanlarla paylagmak.

Romantizm: Ask ve sevgimi ictenlikle gostermek ve bunlari yaratici bir sekilde ifade etmek.
Sefkatli Olmak: Kendimin ve baskalariin hata ve yanliglariyla karsilagtigimda anlayish ve
destekleyici davranmak.

Siikretmek: Elimde olanlari kiymetini bilmek ve bunlar i¢in yaratictya siikranlarimi sunmak.
Sevmek: Kendime ve baskalarina sevgimi ¢esitli yollarla ve yaratic sekilde gdstermek.

Sahici Olmak: Sahici, hakiki ve 6zgiin olmak; s6ziime sadik olmak.

Sicakkanh Olmak: Baskalarina karsi cana yakin, samimi ve i¢ten davranmak.

Sorumluluk: Hayatta sorumlulugum altinda olan kisiler ve alanlarla ilgili iizerime diiseni
yapmak.

Saygi1 Gostermek: Kendimin ve bagkalarinin varligina 6nem ve deger vermek.

Sabirlh Olmak: Zorluklara hayatimda yer agmak ve ilkelerim dogrultusunda davranmaya
devam etmek.

Tertipli Olmak: Yaptiklarimi belli bir uyum i¢inde yapmak ve diizenli olmak.

Tath Dilli Olmak: insanlara giizel szler sdylemek, kibarca konusmak, incitmemek ve yapici
bir dil kullanmak.

Tesvik Etmek: Kendimde ve baskalarinda deger verdigim davraniglari cesaretlendirmek ve
odiillendirmek.

Uyumlu Olmak: Kendimle, ¢evremle, toplumla ve dogayla ahenk i¢inde olmak.
Yardimlasmak: Bagkalari ile el birligi yapmak.

Yardimseverlik: Kendime ve baskalarina yardim etmek, zorluk anlarinda destek vermek.
Yaratic1 Olmak: Olaylara farkli agilardan bakmak, yapilanlara yenilik katmak ve yeni seyler
ortaya ¢ikarmak.

Yenilik¢ci Olmak: Yaptiklarimi giincel bilgiler 1s18inda yapmak ve gelistirmek, yeni
uygulamalarla bu alanda fark yaratmak.

Yakinhk: Yakin iligkilerimde kendimi duygusal olarak agmak, duygularimi ifade etmek ve
paylasmak.
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DEGER ALANLARI

1. Seosyal Faaliyetler
2. Vatandashk
3. Kisisel Gelisim
4. Sosyal iligkiler
5. Ozel lliskiler
6. inan¢/ Maneviyat
7. Hobiler
8. Saghk
9. Aile
Sectigi degerleri ne kadar 6nemsiyorsun?
Degerimin Benim I¢in Onemi
0 1 2 3 4
Suan benim | Suan benim i¢in pek Suan benim i¢in Suan benim i¢in Suan benim igin ¢ok
i¢in hig onemli degil oneminde kararsizim onemli onemli
onemli degil
0 1 2 3 4
Higbir Sey Cok Nadiren Ara Ara Bir Seyler Sik Sik Bir Epeyce Cok Sey
Yapmiyorum Bir Sey Yapiyorum Seyler Yapiyorum
Yapiyorum Yapiyorum

Bu Degerler Dogrultusunda Son On Bes Giinde Ne Kadar Davranis Sergiledin?

Degerlerim Dogrultusunda Yaptiklarim

Kaynak: Yavuz, Esen, Nalbant , Hkay ve Burhan, 2021.
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https://www.literakitap.com/etiket/f-betul-esen
https://www.literakitap.com/etiket/f-betul-esen
https://www.literakitap.com/etiket/sengul-ilkay

GUNLUK YASAMDA DEGERLER

Aktivite Ne i¢in yapiyorum? Yasam Alani Degerlerle Uyum

Kaynak: TURBAD, 2022
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UZUN VADELI VE KISA VADELI HEDEFLER CALISMA KAGIDI

Bu calisma kagidi degerleriniz yoneliminde eyleme gegebilmeniz i¢in hedefler belirlemeniz

noktasinda size yardimc1 olacaktir.

Deger:

Uzun vadeli hedefiniz:

Hedefinize ulagsmaniza yardimci olacak kiigiik adimlar:

1.

2.

I¢sel engeller (rahatsiz eden, istenmeyen diisiinceler, duygular, hisler ya da anilar olabilir):

Digsal engeller (yeterli paranizin olmamasi, hastalik, kaza, fiziksel uzaklik):

Kaynak: TURBAD, 2022
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Davramisi Inceleme Formu

Durum Neydi? Ne Yapum? Sonug Ne Oldu?
Tarih-Zaman-Yer: Kisa vadede:
(O anda ne oldu?

Uzun vadede:
(O anda ne digandiam?

MNe tgrendim:
O anda Ne hissettim?
Tarih-Zaman-Yer: Kisa vadede:
(O anda ne oldu?

Uzun vadede:
(O anda ne digandiam?

MNe tgrendim:
O anda Ne hissettim?
Tarih-Zaman-Yer: Kisa vadede:
(O anda ne oldu?

Uzun vadede:
(O anda ne digandiam?

MNe tgrendim:

O anda Ne hissettim?

Hanrayan: Dr. Fatih Yawz
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15 Adimda Zor Duygularla Birlikte Kalabilmek

Liitfen biraz zaman ayirip hatirlamaya c¢aligin:

Sizi zorlayan deneyimlerinizde siirekli ortaya ¢ikan baskin olan ii¢ duygunuz
nedir?

Simdi i¢inden birini se¢in ve onu tekrar isimlendirin.
Hangi durumlarda ortaya ¢ikiyor?

Herhangi belirgin bir tetikleyicisi var m1? Duygunun olustugu zamani
diisiinmek i¢in biraz zaman ayirin.

Duyguyu bedeninizin neresinde hissediyorsunuz? Midenizde, gogsiiniizde,
boynunuzda ya da omuzlarinizda...

Duygu bu durumda mevcutken nasil tepki verdiniz? Bastirdiniz, yargiladiniz,
Oonemsizlestirdiniz ve ya tlizerinde ¢cok mu durdunuz?

Bu duyguyu duydugunuz i¢in kendinizle ilgili ne diisiindiiniiz?

Bu zor durum i¢in kendinizi ve digerlerini su¢ladiniz mi?

Bu kez sadece tepkinizi not edin ve olabildigince yargilamaktan kaginin.
Simdi size bu duygunuza farkli bir yol ile bakmaya davet ediyorum.
Oncelikle kendinize sorun: bu duygu hakkinda gergekten en kotii olan sey ne?
Eger bu duygu konusabilse ne sdylerdi?

Deneyimlediginiz bu duyguyu eger kendinizle ¢ok birlesmis hissediyorsaniz, bunun
sadece size ait olan birgok seyden biri oldugunu (duygular, zihinsel olaylar, bedensel
duyumsamalar) fark edin. Kendinize ‘ben ofkemden daha fazlasiyim, ofke sadece su
anda sahip oldugum bir duygu’.

Ve bedeninizde bu farkindalikla ve fiziksel hisleriyle kalin. Bedeninize sunu
sormak isteyebilirsiniz. ‘Bu duygu olustugunda sana yardim etmesi i¢in neye ihtiyacin
var?’

Kaynak: Yavuz, 2020.
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Bas Etme Stratejileri Giinliigii Formu

Tarih Durum
Zorlayiai i¢sel Tepkiler
(6rnegin; diisiinceler, hisler, bedensel duyumlar)

Sikint1 /Rahatsizlik Sikinti /Rahatsizhik
Sikinti/ Rahatsizlik seviyesi Hicg Asiri
(Ilk Ortaya Ciktiginda) 1 2 3 4 5
Bas Etme Stratejisi:
i¢sel Tepkilerime Yonelik Yaptiklarim)

Hig¢ Etkisi Yok Olaganiistii Etkisi Var
Kisa Vadeli Etkililik: 1 2 3 4 5

Hig¢ Etkisi Yok Olaganiistii Etkisi Var
Uzun Vadeli Etkilik: 1 2 3 4 5
Kaynak: TURBAD, 2022.
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EK 9. PSIKOEGITIM PROGRAM OZETi

OTURUM AMACLAR HEDEFLER
SAYISI

1. OTURUM | 1.Grup {yelerinin birbirleri ve grup lideri ile | 1.“Tanimadigin  Kisiyle Bes Dakika Konusma’ adhi etkinligi
tanigmasi gerceklestirmek
2.Psikoegitim programinin genel amaglarindan | 2.Grup kurallarini belirlenmek
bahsedilmesi 3. Grup tiyelerinin bireysel amag ve beklentilerinin belirlemek
3.Uyelerin bireysel amaglarini belirlemek 4.Kabul ve Kararlilik Terapisi hakkinda bilgi vermek
4 Kabul ve Kararlilik Terapisi hakkinda | 5.ACT’in zihne bakisini kavramak
bilgilendirme yapmak 6.Yaraticit umutsuzluk iizerinde ¢aligmak
5.Hemsirelerde psikolojik esneklik programinin | 7.‘Panoyu itme’ adli etkinligi gerceklestirmek
onemine iligskin farkindalik kazandirmak 8.‘Kontrol illiizyonu’ adli etkinligi gergeklestirmek
6.Yaratict umutsuzluga iliskin farkindalik | 9.‘Bas etme stratejileri giinliigli formu’ ev 6devi olarak verildi.
kazandirmak 10.‘Nefes egzersizi’ adl1 etkinligini gergeklestirmek
7.Kontrol  yamilgisima  iliskin  farkindalik
kazandirmak

2. OTURUM | 1.Yasantisal kacinmaya iliskin farkindalik | 1.Davranisin islerligi hakkinda farkindalik kazandirmak

kazandirmak

2.Yasantisal kagcinmanin ne oldugunu kavramak
3.‘Davranis Inceleme Formu’ nu ev d6devi olarak vermek
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3. OTURUM

1.Degerlere iliskin farkindalik kazandirmak
2.Degerleri belirlemek
3.Degerler dogrultusunda hedefler olusturmak

1.Degerler hakkinda farkindalik kazandirmak.

2.¢Arabadaki iki ¢ocuk’ adli etkinligi ger¢eklestirmek

3.Degerler ve hedefler arasindaki ayrimin yapilabilmesine yardimci olmak.
4.°Sihirli degnek’ adli etkinligi gerceklestirmek

5.Degerler ve deger alani arasindaki ayrimin yapilabilmesine yardimci
olmak.

6.Grup liyelerinin degerlerini belirleyebilmelerine destek olmak.

7.°Glinliik Yasamda Degerler’ adli ¢aligma formunu ev 06devi olarak
vermek.

4. OTURUM

1.Degerlerin rehberlik ettigi eylemleri belirlemek
2.Degerler dogrultusunda eylemde bulunabilme
becerisini gelistirilmek

3.Kararh bir sekilde eylemi siirdiirme becerisinin
onemi hakkinda farkindalik kazandirmak

1.Degerleri siiregiden ve gelismeye acik eylem bigimine
doniistiirebilmelerine yardimer olmak

2.°Goniilliilik ve Eylem plani” adli etkinligi gerceklestirmek

3.‘Uzun Vadeli Hedefler Kisa Vadeli Hedefler’ adl1 etkinligi
gerceklestirmek.

4.°Avug ici, avug dist’ adl etkinligi gerceklestirmek

5.°1yi bir giine, iyi bir baslangi¢’ adli etkinligi ev 6devi olarak vermek.
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5. OTURUM | 1.Zihnin diisiincelerle birlesmesine iligkin 1.Diistince igerigine kapilmadan diisiinceyi fark etme becerilerini
farkindalik kazandirmak gelistirmek
2.Zihnin diisiincelerden ayrigsmasina iliskin 2.‘Diistinceleri Temsil Eden Eller’ adli etkinligi gergeklestirmek
farkindalik kazandirmak 3.‘Tanimlama ve degerlendirme arasindaki farki kesfetme’ adli etkinligi
gerceklestirmek
4.Distlincelerin davraniglart belirlemedigini deneyimleyerek 6grenmek igin
‘Diisiincelerimiz  Davramiglarrmizi  Belirler Illiizyonu’ adli  etkinligi
gerceklestirmek
5.Diislincelere takilmadan gelip gitmelerine izin verme becerilerini
gelistirmek
6. OTURUM | 1.Hosa gitmeyen duygu ve diisiinceleri kabul | 1.°Gemideki canavarlar’ adli etkinligi ger¢eklestirmek

etme becerisi gelistirmelerine yardime1 olmak.

2.Duygulara dair farkindalik kazandirmak

3.Duygularin hayati kontrol etmediginin farkina varmak

4.‘Dokuz Temel Duygu’ adli etkinligi gergeklestirmek

5.°Hissetmeyi Se¢mek’ adl1 etkinligi gerceklestirmek

6.‘Duygu ve Hislere Yer A¢mak’ adli etkinligi gergeklestirmek

7.°15 Adimda Zor Duygularla Birlikte Kalabilmek’ adl1 egzersiz ev 6devi
olarak vermek
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7. OTURUM

1.Gozlemleyen benlige iliskin  farkindalik
kazandirmak

1.Duygu ve diisiincelerden bagimsiz olarak benlikle baglanti kurulmasina
yardimci olmak

2.‘Satrang Tahtas1” adl1 etkinligi gerceklestirmek

3.‘Benligin Iyi/ Kotii Tarafi’ adli egzersizi gerceklestirmek

4.‘Kalic1 olan sen’ adli etkinligi gerceklestirmek

8. OTURUM

1.Kendindelik ile ilgili farkindalik kazandirmak
2.Sefkate farkindalik kazandirmak
3.0Oturumlari sonlandirmak

1.Kendindelik kavramina iligskin farkindalik kazandirmak

2.0z elestiri ve geri bildirim hakkinda farkindalik kazandirmak

3.Sefkati deneyimlemek i¢in ‘ii¢ sandalye’ adl1 egzersizini gerceklestirmek
4.Zor duygu ve durumlarla oturma meditasyonu’ adli etkinligi
gerceklestirmek.

5.Kabul ve Kararlilik Terapisinin genel bir 6zetini yapmak
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EK 10. OZGECMIS

Ad1 — Soyadi : Demet Yiicel
Dogum yeri ve tarihi:
Iletisim Adresi
Ogrenim Durumu : Lisans
: 2006, Atatiirk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hemsirelik Fakiiltesi
Mesleki Deneyimi : Giilhane Egitim ve Aragtirma Hastanesi

Acil Servis Poliklinigi, Psikiyatri Klinigi

Hacettepe Thsan Dogramaci Cocuk Hastanesi

Cocuk Acil Servis Poliklinigi

Losante - Cocuk ve Yetiskin Hastanesi

Cocuk Onkoloji ve Hematoloji Hemsiresi

Hacettepe Universitesi Onkoloji Hastanesi

Cocuk Onkoloji ve Yetiskin Onkoloji Yogun Bakim Klinigi

Ankara Ozel Giiven Hastanesi

Acil Servis Poliklinigi
Uye Oldugu Bilimsel Kuruluslar: Psikiyatri Hemsireligi Dernegi

Tiirk Hemsireler Dernegi

Kognitif ve Davranis Terapileri Dernegi
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https://www.linkedin.com/search/results/all/?keywords=Hacettepe%20ihsan%20do%C4%9Framac%C4%B1%20%C3%A7ocuk%20hastanesi

