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ON SOZ

Giliniimlizde kaygit bozukluklarinin goriilme sikliginda o6nemli bir artis
gdzlemlenmektedir. Ozellikle beliren yetiskinlik dénemi, bireylerin kimlik gelisimi,
egitim, kariyer ve gelecek planlamasi gibi bir¢ok gelisimsel gorevle karsi karsiya
kaldiklar1, kaygiya karsi daha hassas bir yasam evresi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu tez
calismasini, beliren yetigskinlerde kaygiyr etkileyen psikolojik siiregleri daha iyi
anlayabilmek amaciyla gerceklestirdim. Bu dogrultuda psikolojik katilik, yasantisal
kaginma ve biligsel kaynagma gibi Kabul ve Kararlilik Terapisi kuraminin temel
kavramlarimin ve ruminasyonun kaygi ile olan iligkisini biitlinciil bir bakis acisiyla
incelemeyi hedefledim. Bu ¢alismanin, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin ruh
sagliginin anlasilmasma katki saglamasi, psikoloji alaninda galisan arastirmact ve
uygulayicilara yol gostermesi ve gelecekte yapilacak ¢alismalara kaynak olusturmasi en

biiytik temennimdir.

Tuba Halime TEKIN, Erzincan, 2026



TESEKKUR

Bir tez caligmasinin tamamlanmasi, yalnizca akademik bir siirecin sona ermesi
degil; emek, sabir ve fedakarlikla gecen uzun bir yolculugun geride birakilmasidir. Bu
yolculugun sonunda geriye doniip bakildiginda, ¢alismanin her agsamasinda izi bulunan,
destegiyle glic veren ve yolu daha anlamli kilan pek cok kiymetli insan oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle yiiksek lisans egitimimin ve tez calismamin tamamlanmasinda
emegi, destegi ve katkis1 bulunan herkese tesekkiir etmek benim i¢in bu ¢alismanin en

anlamli bolimlerinden biridir.

Yiiksek lisans egitimime basladigim donemde danismanligimi tistlenen ancak bu
yolculugun tamamlandigin1 gormeden aramizdan ayrilan kiymetli hocam Prof. Dr. Yener
OZEN’i rahmet, saygi ve minnetle aniyorum. Bu ¢aligmanin tamamlandigi bugiin,

kendisini minnetle yad ediyor, iizerimdeki emegi i¢in tesekkiirlerimi sunuyorum.

Yiiksek lisans egitimimin devam eden siirecinde danigsmanligimi iistlenerek tez
calismam boyunca bilgi, deneyim ve degerli katkilariyla bana rehberlik eden; goriis ve
Onerileriyle calismama yon veren kiymetli danigmanim Dog¢. Dr. Namik Kemal

HASPOLAT’a, emekleri, sabr1 ve destegi i¢in en igten tesekkiirlerimi sunarim.

Tez savunma jiirimde yer alarak beni onurlandiran, degerli goriis, Oneri ve
degerlendirmeleriyle ¢aligmamin gelistirilmesine ve son hélini almasina katki saglayan
kiymetli hocalarim Dog. Dr. Ahmet CAGLAR ve Dr. Ogr. Uyesi Alaattin CIMINLI’ye
gosterdikleri titizlik, yapict yaklasimlart ve degerli akademik katkilar1 i¢in igtenlikle

tesekkiir ederim.

Arastirmanin gerceklestirilmesinde goniillii olarak yer alan, zaman ayirarak
aragtirma siirecine katki saglayan tiim katilimcilara tesekkiir ederim. Onlarin degerli

katkilari, bu calismanin hayata gec¢irilmesini ve tamamlanmasini miimkiin kilmistir.

Bu siirecte yalnizca akademik anlamda degil, manevi olarak da yanimda olan;
yoruldugumda beni cesaretlendiren, sevincimi ve kaygilarimi paylasan, varliklariyla
yolumu giizellestiren kiymetli dostlarrm Rabia YILDIZ’a ve Duygu BIBAR
DEMIRHAN’a goniilden tesekkiir ederim. Dostluklari, destekleri ve hayatimdaki

kiymetli yerleri i¢in kendimi her zaman sansli hissedecegim.

Hayatim boyunca attigim her adimda arkamda duran, emekleri ve
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fedakarliklariyla bugiinlere gelmemde en biiyiikk paya sahip olan, sevgilerini ve
desteklerini her kosulda hissettigim anneme ve babama sonsuz siikranlarimi sunarim. Her
zaman yanimda oldugunu bildigim dayima ve hayatim boyunca destegini, sevgisini ve
varligin1 daima hissettigim abime yiirekten tesekkiir ederim. Basarilarima benim kadar
sevinen, zor zamanlarimda giiciimii yeniden bulmami saglayan canim aileme, bana

kattiklar1 ve her kosulda yanimda olduklari i¢in minnettarim.

Ve en ozel tesekkiiriim, bu uzun yolculugun yalnizca sonucuna degil, biitiin
zorluklarima da benimle birlikte taniklik eden sevgili esim Mehmet’e... Yiiksek lisans
siirecimin yogunlugunu, yoruldugum ve umutsuzluga kapildigim anlar1 benimle
paylasan; sabri, sevgisi ve destegiyle her zaman yanimda olan, vazge¢mek istedigim
zamanlarda yeniden devam edebilmem i¢in bana gii¢ veren yol arkadasima sonsuz
tesekkiir ederim. Bu siirecin gériinmeyen yiikiinii benimle birlikte tagidigin ve her kosulda

yanimda oldugun i¢in hayatima kattigin gii¢c ve huzur i¢in sonsuz tesekkiir ederim.

Bu yolculukta hayatima ve akademik gelisimime dokunan, yanimda yiiriiyen,

bana inanan ve destegini hissettiren herkese sevgi, saygi ve minnetle tesekkiir ederim.

Tuba Halime TEKIN
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KAYGININ KABUL VE KARARLILIK TERAPiSi BAGLAMINDA
PSIKOLOJIK KATILIK VE TEMEL iSLEVSEL SURECLERLE
INCELENMESI
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Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Yiiksek Lisans Tezi, Temmuz 2026

Tez Damismani: Do¢. Dr. Namik Kemal HASPOLAT

OZET

Bu arastirmanin amaci, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde kayginin,
Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) kuramsal ¢er¢evesi dogrultusunda psikolojik katilik
ve temel islevsel silirecler baglaminda incelenmesidir. Arastirma iliskisel tarama
modelinde yiiriitiilmiis, kuramsal model PATH analizi ile test edilmistir. Caligsma grubunu
toplam 461 beliren yetiskin olusturmustur. Verilerin analizinde betimsel istatistikler,
Pearson korelasyon analizi, Path analizi ve Bootstrap aracilik analizlerinden
yararlanilmistir. Aragtirma bulgulari, kaygi ile ruminasyon, biligsel kaynasma, yasantisal
kaginma ve psikolojik katilik arasinda pozitif ve anlamli iligkiler bulunmustur. Path
analizi sonuglarmma gore yasantisal kacinma, bilissel kaynasma ve ruminasyonun
psikolojik katilig1 anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur. Ayrica yasantisal kaginma,
ruminasyon ve psikolojik katiligin kayginin anlamli yordayicilart oldugu saptanmustir.
Aracilik analizleri sonucunda, psikolojik katiligin yasantisal kaginma, bilissel kaynagma
ve ruminasyon ile kaygi arasindaki iligkilerde araci role sahip oldugu belirlenmistir.
Bulgular, psikolojik katiligin KKT nin temel siirecleri ile kaygi arasindaki iliskide 6nemli
bir mekanizma oldugunu gostermektedir. Arastirma bulgulari, beliren yetiskinlik
doneminde kayginin anlagilmasinda psikolojik katilik, biligsel kaynasma, yasantisal
kaginma ve ruminasyonun onemli degiskenler oldugunu gostermektedir. Sonuglarin,

KKT temelli onleyici ve miidahale programlarina katki saglayacag: diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Psikolojik Katilik, Ruminasyon, Biligsel Kaynagma,

Yasantisal Kaginma.
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AN EXAMINATION OF ANXIETY IN THE CONTEXT OF ACCEPTANCE
AND COMMITMENT THERAPY: PSYCHOLOGICAL INFLEXIBILITY AND
CORE FUNCTIONAL PROCESSES

Tuba Halime TEKIN
Erzincan Binali Yildirim University Graduate
School of Social Sciences Master Thesis, July 2026

Supervisor: Assoc. Do¢. Dr. Namik Kemal HASPOLAT

ABSTRACT

The aim of this study was to examine anxiety in emerging adulthood within the
framework of Acceptance and Commitment Therapy (ACT), focusing on psychological
inflexibility and its core functional processes. The study employed a correlational
research design, and the theoretical model was tested using Path Analysis. The study
group consisted of 461 emerging adults. Descriptive statistics, Pearson correlation
analysis, Path Analysis, and Bootstrap mediation analyses were employed in the data
analysis. The findings The findings revealed significant positive relationships between
anxiety and rumination, cognitive fusion, experiential avoidance, and psychological
inflexibility. Path Analysis results indicated that experiential avoidance, cognitive fusion,
and rumination significantly predicted psychological inflexibility. Furthermore,
experiential avoidance, rumination, and psychological inflexibility were found to be
significant predictors of anxiety. Mediation analyses indicated that psychological
inflexibility mediated the relationships between experiential avoidance, cognitive fusion,
rumination, and anxiety. The findings suggest that psychological inflexibility functions
as an important mechanism in the relationship between the core processes of ACT and
anxiety. The findings indicate that psychological inflexibility, cognitive fusion,
experiential avoidance, and rumination are important variables in understanding anxiety
during emerging adulthood. The results are expected to contribute to ACT-based

prevention and intervention programs.

Keywords: Anxiety, Psychological Inflexibility, Rumination, Cognitive Fusion,

Experiential Avoidance.
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GIRIS
Problem

Insan ilk olus anindan hayatinin son anina kadar bir yasam dongiisii icerisindedir.
Bu yasam dongilisiinde bazi gelisim evreleri yer almaktadir. Gelisim evreleri, dogum
oncesi, bebeklik, cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yasliliktan olusmaktadir (Akyil,
2023). Santrock (2023), gelisim evrelerinin zamansal ya da bicimsel olarak kiiltiirlere
gore degiskenlik gosterse de, bu evrelerin evrensel olarak kabul edildigini ifade
etmektedir. Bu evrensel evrelere Arnett (1994) ilk kez ‘‘beliren yetiskinlik’” olarak

isimlendirdigi yeni bir evre eklemistir.

Arnett (2000), ergenlik ve yetiskinlik donemleri arasinda yer alan “Beliren
Yetigkinlik Donemi” nin 18-25 yas araliginda oldugunu ifade etmektedir. Tiirkiye’ de
yapilan ¢aligsmalarda bu donemin 18-26 yas (Atak, 2011) araligina hatta 30 yasina kadar
devam edebilecegini gostermektedir (Eroglu ve Giindogdu, 2021). Bu yas araligindaki
kisiler kimlik arayisi ile hayat degerleri tizerine diislindiikleri bir donemin igerisindedirler.
Sonsuz olanaklar donemi diye ifade edilen (Parmaksiz, 2008), kisinin kendisini fark
etmeye basladigi beliren yetiskinlik doneminde hayatin degerlerine ve amacina
odaklanmak onem kazanmaktadir. Degerlere ve hayat amacina sahip olmayan kisiler

yasadig1 stres olaylarina kars1 esnek olamayip kayg yasayabilmektedir.

Beliren yetiskinlik dénemi, bireylerin kimlik arayislarini siirdiirdiikleri, is ve
yasamlaria iliskin 6nemli kararlarla karsilastiklar1 ve yetiskinlige 6zgii sorumluluklar
iistlenmeye basladiklar bir gelisim donemidir (Atak ve Cok, 2010; Eroglu ve Gilindogdu,
2021). Bu donemde bireylerin gelecek kaygisi, ¢evreye uyum, kisisel ve ailevi sorunlar
gibi  ¢esitli  gilicliiklerle karsilasabildikleri  belirtilmektedir  (Durmaz, 2023).
Sosyoekonomik kosullar da bu donemde bireylerin yasamlarini etkileyebilecek unsurlar
arasinda olabilir. Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK, 2026) verilerine gére 15-24 yas
grubundaki geng issizlik oran1 yaklasik %15,3 diizeyindedir. Uluslararas: arastirmalarda
issizligin beliren yetiskinlerde depresyon, kaygi ve diger ruh saglig1 sorunlariyla anlaml
bi¢cimde iliskili oldugu bildirilmektedir (Arena vd., 2023; Lee vd., 2019). Tiirkiye’ deki
caligmalarda ise igsizligin 6zsaygi, yasam doyumu ve ruhsal iyilik hali iizerinde olumsuz
etkileri oldugu, yiiksek igsizlik diizeyinin kaygi ve depresyon belirtilerinin énemli bir

yordayicist oldugu vurgulanmaktadir (Condur ve Boliikbas, 2014; Yumusak, 2024).



Bunun yani sira ekonomik belirsizlik, akademik stres ve gelecege iliskin belirsizliklerin
genclerde kaygiy1 artiran 6nemli risk faktorleri arasinda yer aldig: bildirilmektedir (Kara
vd., 2025). Bu baglamda sosyoekonomik ve yapisal faktorlerin, beliren yetiskinlik
doneminde kaygi bozukluklarinin ortaya ¢ikisinda énemli bir role sahip oldugu ifade

edilebilir.

Kaygi bozukluklari, yasam boyu ortaya c¢ikabilen ve bireyde yogun korku, kaygi
belirtileri ile bunlara eslik eden davranigsal degisikliklerle karakterize edilen ruhsal
bozukluklar arasinda yer almaktadir (American Psychiatric Association [APA], 2013).
Diinya Saglik Orgiitii'ne (DSO, 2022) gére kaygi bozukluklar, 2019 yilinda diinya
genelinde yaklagik 301 milyon kisiyi etkilemis olup en yaygin goriilen ruhsal bozukluklar
arasinda yer almaktadir. Arastirmalar, kaygi bozukluklariin bireyin giinliik islevselligini
ve yasam kalitesini dnemli 6l¢iide olumsuz etkiledigini gdstermektedir (Hohls vd., 2021).
Bunun yani sira, bireylerin maruz kaldiklar1 ¢evresel ve psikososyal stresorlerin kaygi
belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesiyle iliskili oldugu ifade edilebilir. Ozellikle
COVID-19 pandemisi gibi kiiresel saglik krizlerinin kaygi, stres ve depresyon
belirtilerinin yayginligint artirdigi sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismalarinda
ortaya konulmustur (Salari vd., 2020; Santomauro vd., 2021). Benzer sekilde, dijital
teknolojilerin yayginlagmasiyla birlikte problemli sosyal medya kullaniminin da kaygi
belirtileriyle pozitif yonde iliskili oldugu sistematik derleme bulgulariyla
desteklenmektedir (Huang, 2022; Kerr vd., 2025).

Kaygi, bireyin giinliilk yasamindaki islevselligini olumsuz etkileyebilen, siirekli
endise duyma, huzursuzluk hissetme, kas gerginligi, dikkat gilicliigli ve uyku sorunlar
gibi cok yonlii belirtilerle kendini gosteren psikolojik bir durumdur (Coto-Lesmes vd.,
2020). Arastirmalar, kayginin ¢ogunlukla belirsizlik algisi, kontrol kayb1 ve gelecege
yonelik 6ngoriilemez durumlarla iligkili oldugunu gostermektedir (Clark ve Beck, 2010;
APA, 2013). Bunun yani sira bireylerin ge¢cmis yasantilari ile gelecege iliskin beklentileri
arasinda yogun bi¢gimde zihinsel ugras i¢inde olmalarinin psikolojik yiikii artirabildigi ve
mevcut ana odaklanmay1 giiglestirebildigi belirtilmektedir (Hayes vd., 2006; Harris,
2019). Bu baglamda, bireyin igsel yasantilartyla kurdugu iliskinin niteligi, kayginin
ortaya ¢ikisi ve siirdiiriilmesinde onemli belirleyicilerden biridir (Hayes vd., 2006; Hayes

vd., 2019).



Alanyazinda, psikolojik katiligin yasantisal kaginma, biligsel kaynasma ve
ruminasyon gibi cesitli biligsel ve davranigsal siireglerle yakindan iligkili oldugu
belirtilmektedir (Bond vd., 2011; Gillanders vd., 2014; Hayes vd., 2006). Psikolojik
katilik, bireyin i¢sel deneyimlerine yonelik kati, kagcinmaci ve islevselligi siirlandirici
tepkiler gelistirmesiyle karakterize edilen ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele alinmaktadir
(Hayes vd., 2006). Bu baglamda yasantisal kaginmanin, bireyin rahatsiz edici diigiince ve
duygulardan uzaklasma ¢abalarmi giliclendirerek psikolojik uyumu olumsuz
etkileyebildigi belirtilmektedir (Bond vd., 2011; Tyndall vd., 2018). Benzer bi¢imde,
biligsel kaynagsmanin bireyin diisiincelerini mutlak gergeklik olarak degerlendirmesine
yol acarak psikolojik katilik siireglerinin siirdiiriilmesinde iliskili oldugu ifade
edilmektedir (Gillanders vd., 2014). Ayrica ruminatif diisiinme Oriintiilerinin, bireyin
olumsuz ic¢sel deneyimleriyle daha kati ve yineleyici bir iliski kurmasma katkida
bulunarak psikolojik katiligin siirdiiriilmesinde rol oynayabilecegi belirtilmektedir (Davis
ve Nolen-Hoeksema, 1999; Genet vd., 2013; Birni vd., 2024). Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, psikolojik katiligin yasantisal kag¢inma, biligsel kaynasma ve
ruminasyon gibi birbirini etkileyen siireclerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan temel

psikopatolojik mekanizmalardan biri oldugu anlasilmaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT; Acceptance and Commitment Therapy
[ACT)), psikolojik katilig1 psikopatolojinin temel siireclerinden biri olarak ele alan
ticlincii dalga biligsel davranise1 terapi yaklagimlarindan biridir (Hayes vd., 2006; Luoma
vd., 2017). KKT'ye gore bireylerin yasadigi psikolojik sorunlarin temelinde, psikolojik
esnekligin azalmasi ve buna bagli olarak gelisen psikolojik katilik yer almaktadir (Hayes
vd., 2006; Luoma vd., 2017). Bu dogrultuda KKT, psikolojik esnekligi artirmayi
amaglayan biligsel ve davranigsal bir miidahale yaklagimidir (Hayes vd., 2013). Psikolojik
esnekligin ruh sagligi tizerindeki koruyucu rolii farkli Orneklemlerde yliriitiilen
arastirmalarla desteklenmektedir. Fledderus ve arkadaslar1 (2013), psikolojik esnekligi
olusturan kabul ve farkindalik siireclerinin depresyon ve anksiyete belirtilerine karsi
koruyucu bir islev iistlendigini ve biligsel kaynagsmanin olumsuz etkilerini azaltabildigini
ortaya koymustur. Benzer sekilde, Bostanci (2023) tarafindan geng yetiskinler {izerinde
gerceklestirilen arastirmada, psikolojik esneklik ile asir1 diistinme arasinda anlamli ve
negatif yonlii iliskiler belirlenmis; 6zellikle kabul, an ile temas ve biligsel ayrisma

stireclerinin asir1  diistinme egilimlerinin  azaltilmasinda onemli rol oynadigi



gosterilmistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, psikolojik esnekligin bireylerin
olumsuz icsel deneyimleriyle daha islevsel iligskiler kurmasina katki sagladigi ve
psikolojik katilik siire¢lerinin olumsuz etkilerini azaltan 6nemli bir koruyucu mekanizma

oldugu sodylenebilir.

Kabul ve Kararlilik Terapisinin psikopatoloji modeli olan psikolojik katilik,
kisinin belirli bir baglamda davranis yelpazesinin kisitliligin1 gosteren biligsel kaynagma
yasantisal kacinma, an ile temasin kaybolmasi, ge¢mis ve gelecege baglanma,
kavramlastirilmis benlige baglanma, degerlerden uzaklasma gibi birbirleriyle etkilesim
halinde bulunan alt1 temel siirecten olusmaktadir (Yavuz, 2015). KKT temelli
midahaleler, bu kati tepki Orilintiilerinin etkisini azaltmayr ve bireylerin yasamin
giicliikleri karsisinda daha esnek ve islevsel davraniglar gelistirmelerini amaglamaktadir.
KKT'ye gore ruhsal problemlerin ortaya ¢ikisi ve siirdiiriilmesinde yasantisal kaginma
onemli bir rol oynamaktadir (Hayes ve Lillis, 2012). Yasantisal kaginma, bireyin olumsuz
duygu, diisiince ve bedensel deneyimlerden kaginmak amaciyla cesitli biligssel ve
davranigsal stratejilere bagvurmasii ifade etmektedir (Chawla ve Ostafin, 2007).
Arastirmalar, yagantisal kaginmanin kaygi bozukluklarinin siirdiiriilmesinde merkezi bir
rol oynadigini ve uzun vadede psikolojik islevselligi olumsuz etkiledigini gostermektedir
(Chawla ve Ostafin, 2007; Hayes vd., 1996). Kaygi yasayan bireyler, rahatsiz edici igsel
deneyimlerini kontrol etmeye veya bunlardan kaginmaya ¢alisarak kisa siireli rahatlama
saglayabilmekte, ancak bu stratejiler zamanla kaygi belirtilerinin siddetlenmesine ve
farkl1 yasam alanlara yayilmasina katkida bulunmaktadir (Bardeen ve Fergus, 2016;
Cheng vd., 2022; Hayes vd., 2006; Karekla ve Panayiotou, 2011). Ayrica Orsillo ve
Batten (2005), kabul temelli siireclerin yasantisal ka¢inmay1 azaltarak bireylerin yasam

doyumunu artirabildigini belirtmektedir.

Psikolojik katiligin temel bilesenlerinden bir digeri olan bilissel kaynasma, bireyin
diisiincelerini mutlak dogrular olarak degerlendirmesi ve bu diislincelerle 6zdesleserek
davranislarini onlarin etkisi altinda sekillendirmesi durumudur (Gillanders vd., 2014).
Act hissettiren diisiinceler tetikleyici olan bir dis olay1 olmadiginda bile kiside olumsuz
psikolojik deneyimlere yol acabilmekte ve kaygi, depresyon gibi ruhsal bozukluklar i¢in
rol oynayabilmektedir (Bardeen ve Fergus, 2016; Hayes, 2004). Bilissel kaynasma bu
nedenle psikolojik esnekligi sinirlandirarak kisilerin esnek davranis sergileyememesi,

degerlerle uyumlu davranislar gésterememesine sebep olmaktadir (Bennett ve Oliver,



2019). Biligsel kaynasmanin artmasiyla birlikte birey, zihinsel igerikleri nesnel
gerceklikten ayirt etmekte zorlanabilmekte ve tehdit odakli diislinceleri sorgulamaksizin
gercekligin bir yansimasi olarak degerlendirebilmektedir (Eifert vd., 2009; Hayes vd.,
2012). Bu bilissel siire¢, kaginmaci davranis oriintiilerinin siirdiiriilmesine sebep olmakta
ve bireyin diisiinceleri dogrultusunda daha kati davraniglar sergilemesine yol
acabilmektedir (Krafft vd., 2018; Yavuz, 2015). Sonug olarak biligsel kaynasma, kaygi
belirtilerinin ortaya ¢ikist ve siirdiiriilmesi agisindan islevsel olmayan bir zemin
olusturabilmektedir (Bennett ve Oliver, 2019; Hayes vd., 2012). Nitekim Cookson ve
arkadaglarinin (2020) bulgulari, bilissel kaynagma ve yasantisal kagcinmanin endise ve
ruminasyon siirecleri ile kaygi ve depresyon belirtileri arasindaki iliskide aracilik rolii
iistlendigini ortaya koymustur. Bu bulgular, bireylerin olumsuz igsel yasantilariyla
kurduklar1 iligkinin psikolojik belirtilerin ortaya ¢ikisi ve siirdiiriillmesinde 6nemli bir rol
oynayabilecegini gostermektedir. Benzer bicimde Ferndndez-Rodriguez ve arkadaslari
(2022), bilissel kaynasma ve yasantisal kaginma etkilesiminin kaygi belirtilerinin
diizeyini anlaml 6lgiide yiikselttigini bildirmistir. Calisma, psikolojik esnekligin diisiik
oldugu durumlarda bireylerin zihinsel iceriklerle olan kat1 iligkilerinin ve bu iceriklerden
uzak durmaya yonelik c¢abalarinin kaygiy1 stirdiiriicii bir faktor olarak islev gordiigiini
vurgulamaktadir. Bu bulgular, bilissel kaynasma ve kaginmanin yalnmizca kaygiya eslik
eden ikincil siiregler olmadigini, kaygi bozukluklarinin ortaya ¢ikisi ve stirdiiriilmesinde
temel rol oynayan mekanizmalar oldugunu goéstermesi bakimindan 6nem tagimaktadir.
Bu dogrultuda klinik miidahalelerde soz konusu siireglerin dogrudan hedef alinmasi,
kayg1 diizeyinin azaltilmas1 ve psikolojik katiligin azaltilmasi agisindan kritik bir deger

tasimaktadir.

Kaygi bozuklugunda kisi genellikle tekrarlayan miidahaleci ve 1srarci
diisiincelerle miicadele i¢inde olmaktadir. Kisi, deneyimledigi olay karsisinda onu
degistirmek icin aktif sekilde miicadele etmek yerine derin diisiincelere dalabilmektedir
(Nolen-Hoeksema vd., 2008). Kisinin karsilastig1 giicliikler ile bu giigliiklerin nedenleri
ve sonuglar1 hakkinda yineleyici, pasif ve siliregen bir bicimde diislinmesi ruminasyon
olarak ifade edilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). McLaughlin ve arkadaslari
(2007), ruminasyonun genellikle ge¢mis yasantilara odaklanarak basladigini, siire¢
icerisinde ise bireyin gelecekte ortaya cikabilecek olumsuz durumlara iligkin zihinsel

senaryolar iiretmesine doniistiiglinli belirtmektedir. Buna gore birey, gecmisteki olumsuz



deneyimleri tekrar tekrar degerlendirirken bu siireci gelecege yonelik endise ve
belirsizliklerle iligkilendirebilmektedir. Bu durum, ruminasyonun bireyin simdiki anla
temasin1 zayiflatabilen ve psikolojik esnekligi azaltabilen bir biligsel silire¢ olarak
degerlendirilmesine katki saglamaktadir. Uygur (2018) tarafindan gergeklestirilen
calismada, tiniversite dgrencilerinin psikolojik esneklik diizeyleri ile duygusal semalari
arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirma bulgulari, psikolojik esnekligin ruminasyon,
duygulardan kaginma ve duygulara yonelik olumsuz degerlendirmelerle negatif; kabul
etme ve duygusal farkindalik gibi daha islevsel duygusal siireclerle ise pozitif yonde
iligkili oldugunu gostermistir. Bu bulgular, psikolojik esnekligin duygusal siireclerin

diizenlenmesinde koruyucu bir rol oynayabilecegine isaret etmektedir.

Martin ve Tesser (1996), ruminasyonun ge¢mise, simdiye ya da gelecege yonelik
yineleyici diislinme bigimlerini kapsadigini belirtmektedir. Wells (2009) ise
ruminasyonun bireyin diisiince ve duygulariyla kati ve yineleyici bir iligski kurmasina yol
acarak psikolojik uyumu olumsuz etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Rickerby ve
arkadaslar1 (2024) tarafindan gerceklestirilen meta-analiz ¢alismasinda, ruminasyonun
kayg1 bozukluklar1 ve depresif belirtilerle giiglii iliskiler gosterdigi ve psikopatolojiler
arasinda ortak isleyen biligsel siireglerden biri oldugu belirtilmistir. Ayrica psikolojik
katiligin ruminatif diisiinmeyi anlamli diizeyde yordadigi ve bu iki yapinin psikolojik
uyumla yakindan iligkili oldugu bildirilmektedir (Aydm, 2023). Bu baglamda
ruminasyon, psikolojik katilig1 artiran ve kaygi ile depresif belirtilerin siirdiiriilmesine
katkida bulunan &nemli biligsel siireclerden biri olarak degerlendirilmektedir. Ozetle,
biligsel kaynasma, yasantisal kacinma ve ruminasyon gibi siirecler, beliren yetiskinlik
doneminde kisilerin yiikselen kaygi diizeylerinin agiklanmasinda kilit rol oynamaktadir.
Dolayistyla bu ¢aligmada, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde bilissel kaynasma,
yasantisal kaginma, ruminasyon ve psikolojik katilik siireclerinin kaygi ile iliskilerinin
Kabul ve Kararlihik Terapisi kuramsal g¢ercevesi kapsaminda incelenmesi

amaclanmaktadir.
Amacg

Bu aragtirmanin temel amaci, beliren yetiskinlik donemindeki kisilerde kayginin
ortaya c¢ikmasinda psikolojik katilik, biligsel kaynagma, yasantisal kaginma ve

ruminasyon siireclerinin roliini Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) kuramsal gergevesi



temelinde incelemektir.
Hipotetik Model
Bu amag dogrultusunda aragtirmanin alt problemleri asagida sunulmustur.

1. Kayg ile biligsel birlesme, yasantisal ka¢inma, ruminasyon ve psikolojik

katlik arasinda anlamli iligkiler var midir?

2. Biligsel kaynasma, yasantisal kaginma ve ruminasyon, kaygiyr anlamli

diizeyde yordamakta midir?

3. Yasantisal kaginma, biligsel kaynagsma ve ruminasyon, psikolojik katilig1

anlamli diizeyde yordamakta midir?
4. Psikolojik katilik kaygiyr anlamli diizeyde yordamakta midir?
5. Biligsel kaynasma, kaygiy1 psikolojik katilik araciligiyla yordamakta midir?
6. Yasantisal kaginma, kaygiy1 psikolojik katilik aracilifiyla yordamakta midir?
7. Ruminasyon, kaygiy1 psikolojik katilik araciligiyla yordamakta midir?

8. Psikolojik katilik, biligsel kaynagsma, yasantisal kacinma ve ruminasyon,

kaygiy1 anlamli diizeyde yordamakta midir?

Sekil 1: Arastirmada Incelenecek Olan Path Modeli

Biligsel
Kaynasma

Psikolojik
Katihk

Yagantisal
Kaginma

Ruminasyon

Onem

Giliniimiizde kaygi bozukluklari, bireylerin yasam kalitesini belirgin sekilde
azaltan, gilinliik islevselligi olumsuz etkileyen ve psikolojik dayaniklilig1 zayiflatan en

yaygin ruh sagligi sorunlarindan biri olarak kabul edilmektedir (APA, 2013). Bu nedenle



kaygi bozukluklari, kisilerin hem igsel silireglerinin hem de g¢evresel taleplere uyum
saglama becerisini sekillendiren ¢ok boyutlu bir psikopatoloji alani olarak ele
almmaktadir. Ozellikle beliren yetiskinlik ddéneminde, issizlik riski, ekonomik
belirsizlikler ve akademik baskilar gibi ¢evresel stres faktorlerinin etkisiyle kaygi
diizeylerinin belirgin bigimde yiikseldigi bildirilmektedir (Arnett, 2014; TUIK, 2023). Bu
donem, bireylerin kimlik gelisimi, kariyer planlamasi ve bagimsiz yasam becerilerinin
sekillendigi kritik bir gecis evresi oldugundan, yasanan yogun kaygi duygusu psikolojik
islevselligin bozulmasina ve ruhsal sorunlarin kroniklesmesine zemin hazirlamaktadir

(Kara, 2025; Yumusak, 2024).

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) temelli miidahalelerin, kaygi ve depresyon
belirtilerinin azaltilmasinda anlamli diizarneeyde etkili oldugu gosterilmektedir (Hacker
vd., 2016). Bu ¢alisma kaygi bozukluklarinin 6nlenmesi ve miidahalesinde psikolojik
esneklik temelli yaklagim olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) kuramsal ¢ergevesi
icinde, psikolojik katilik, bilissel kaynagsma, yasantisal kaginma ve ruminasyon
siireclerinin kaygi tizerindeki etkilerini inceleyerek, kaygi bozukluklarinin biligsel-

davranigsal kokenlerini anlamaya katki saglamasindan dolay1 6nem arz etmektedir.

Alanyazin incelendiginde, psikolojik katilik, bilissel kaynasma, yasantisal
kaginma ve kaginma ve ruminasyonu kaygi baglaminda birlikte ele alan ¢aligmalarin
sinirlt oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak, KKT temelli arastirmalarin ¢ogunlukla
deneysel miidahale ¢aligmalarina odaklandig1 (Hackett vd., 2016; Khoramnia vd., 2020;
Levin vd., 2017; Soltani vd., 2023) ve beliren yetiskinlik donemindeki bireylerle
yiiriitiilen calismalarin sinirli oldugu dikkat ¢cekmektedir. Bu dogrultuda gerceklestirilen
arastirmanin, alanyazinda belirtilen bosluklarin giderilmesine katki saglamasi ve ilgili
degiskenler arasindaki iligkilerin daha kapsamli bi¢imde anlasilmasina yardimci olmasi
beklenmektedir. Ayrica arastirmadan elde edilecek bulgularin, mevcut kuramsal bilgi
birikimini zenginlestirerek alanyazina kavramsal ve ampirik ag¢idan 6nemli katkilar
sunacagi distiniilmektedir. Bunun yani sira ¢alismanin, ileride yiiriitiilecek arastirmalara
yol gdsterici olmas1 ve uygulama alaninda gelistirilecek onleyici ya da miidahale odakli

programlara bilimsel bir temel olusturmasi beklenmektedir.

Glincel kuramsal yaklasimlar, kaygi bozukluklarinin yalnizca stres verici yagam

olaylariyla degil, ayn1 zamanda bireyin igsel deneyimlerine yonelik esnek olmayan



tutumlartyla iliskili oldugunu gostermektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi,
psikopatolojinin temelinde psikolojik katilik, biligsel kaynasma, yasantisal kaginma ve
ruminasyon gibi siireglerin yer aldigmi ileri slirmekte ve bu siireclerin kayginin
stirdiiriilmesinde belirleyici oldugunu vurgulamaktadir (Luoma vd, 2017; Hayes, 2006).
Ampirik bulgular, psikolojik esnekligin artirilmasinin kaygi ve depresyon belirtilerinde
anlamli diizeyde azalmaya yol agtigini ortaya koymaktadir (Gloster, 2020; Hacker, 2016).
Ayrica biligsel kaynagsma ve yasantisal kacinmanin kaygi belirtilerinin  siddetini
aciklamada gii¢lii bir yordayici oldugu, ruminasyonun ise kayginin stiregenligini dnemli
Olctide pekistirdigi saptanmistir (Cookson, 2020; Fernandez-Rodriguez, 2022; Nolen-
Hoeksema, 2008). Bu baglamda, gergeklestirilecek olan bu ¢aligsma, beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerde kayginin bilissel ve davranigsal mekanizmalarint Kabul ve
Kararlilik Terapisi kuramsal ¢ercevesinden hareketle inceleyerek, kaygt bozukluklarinin
Oonlenmesi ve miidahale programlarmin gelistirilmesine bilimsel katki saglamasi
acisindan Onem tasimaktadir. Calisma bulgulariin, beliren yetiskinlere yonelik
psikolojik danisma ve klinik uygulamalarda psikolojik esnekligi gelistirmeye odaklanan
terapi modellerinin etkinligini gli¢lendirmesi ve ruh saghig: politikalarina yon vermesi

beklenmektedir.
Sayiltilar

1. Arastirmada, bilgilendirilmis onam formunu onaylayarak ¢alismaya katilan
Ogrencilerin, veri toplama siirecinde kullanilan 6lgme araglarini arastirmanin amact

dogrultusunda igten, diiriist ve goniillii bir sekilde yanitladiklar: varsayilmistir.
Sinirhliklar

1. Arastirma kayg ile iliskisi incelenen psikolojik katilik, biligsel kaynasma

yasantisal kaginma ve ruminasyon degiskenleri ile sinirlidir.

2. Arastirma 2025-2026 yilinda Beliren Yetigkinlik Dénemindeki katilimcilarla

Google Form araciligiyla ¢evrim i¢i ortamda gergeklestirilmistir.

3. Arastirma kapsaminda incelenen veriler, Bilissel Kaynasma Olgegi, Kabul ve
Eylem Formu-II, Beck Anksiyete Olgegi, Ruminatif Yanit Olgegi — Kisa Versiyonunun

ve Yasantisal Kaginma Olgegi tarafindan &lgiilen 6zelliklerle smirlidir.



Tanmmlar

Kaygi Bozuklugu: Kaygi bozukluklari, bireyin korku ve endise yasantilarinin
yogun, stirekli ve kontrol edilmesi gii¢ bir 6zellik kazanmasiyla belirlenen, ¢ogu zaman
fiziksel belirtiler ve kacinma davraniglariyla birlikte seyreden ruhsal bozukluklardir

(DSO, 2025).

Kabul Kararhlik Terapisi (KKT): Bireyin yasaminda anlamli degerler
dogrultusunda davranisa ge¢meye yardimci olmayir ve psikolojik katiligi azaltmayi
amaglayan bir terapi modelidir. KKT; biligsel ayrisma, kabul, anla temas, benlik olarak
baglam, degerlerle temas, deger odakli davranislarda kararlilik seklinde alt1 bilesenden

olugmaktadir (Hayes, 2004).

Psikolojik Katihk: Bireyin mevcut olaylara, i¢sel deneyimlere ve cevresel

durumlara esneklik gosterememesi anlamina gelmektedir (Yavuz, 2015).

Ruminasyon: Bireyin karsilastigi sorunlar1 ¢dozmeye yonelik eyleme doniik
harekete gecmek yerine, icinde bulundugu ruhsal durumu ve bunun olast sebep-
sonuglarin1  tekrarlayici, stirekli ve derinlemesine diisiinme egilimi olarak

tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1991).

Yasantisal Kacinma: Bireyin bedensel belirtiler, diisiinceler, duygular veya
hatiralar gibi igsel tecriibelerle temas etmekten kacinmasi ve bu tecriibelerin meydana
getirdigi durumlan degistirmeye yonelik eylemler gostermesi olarak tanimlanmaktadir

(Hayes vd., 1996).

Bilissel Kaynasma: Bireyin degerlendirici ve kendini tanimlayici diigiincelerinin
icerigine kapilarak bu diisiinceleri nesnel gercekligin bir yansimasi olarak
degerlendirmesi ve davranislarini bu dogrultuda sekillendirmesiyle karakterize edilen bir

stirectir (Bond vd., 2011).

10



BIRINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

1.1. Beliren Yetiskinlik

Insan yasam, birbirini izleyen ve her biri kendine &zgii ozellikler tasiyan
gelisimsel evrelerden olugsmaktadir. Bu evreleri sistematik bigimde inceleyen, bireyler
arasindaki benzerlik ve farkliliklar1 ortaya koymayi1 amaglayan temel bir disiplin dali
gelisim psikolojisidir (Onur, 1995). Gelisim evreleri yalnizca kendi i¢ dinamikleriyle
degil, aynm1 =zamanda diger evrelerle kurduklar1 iliskiler baglaminda da
degerlendirilmektedir (Arnett, 2003). Her ne kadar bu evreler, bireylerin icinde
bulundugu kiiltiirel ve sosyoekonomik kosullara bagli olarak siire ve bigim agisindan
farklilik gosterebilse de, genel hatlariyla evrensel bir yapi sergiledikleri kabul
edilmektedir (Dogan ve Cebioglu, 2011). Bununla birlikte, son yillarda yasanan
toplumsal ve demografik doniigiimler, insan yasam dongiisiinde yeni diizenlemeleri
beraberinde getirmistir. Bu baglamda, Jeffrey Jensen Arnett mevcut gelisim donemleriyle
tam olarak aciklanamayan yeni bir yasam evresinin ortaya c¢iktigini ileri stirmiistiir

(Arnett, 1994).

Arnett tarafindan "beliren yetigkinlik" (emerging adulthood) olarak adlandirilan
bu donem, ergenlik ile yetiskinlik arasindaki gelisimsel gecis siirecini ifade etmektedir.
[k calismalarda 1825 yas araligini kapsadig1 belirtilen bu désnem (Arnett, 2004), sonraki
arastirmalarda demografik ve Kkiiltiirel degisimlere bagli olarak 18-29 yas araligini
kapsayacak sekilde genisletilmistir (Arnett, 2014; Arnett, 2023; Arnett vd., 2014).
Bununla birlikte bazi kiiltiirel baglamlarda bu siirecin 30 yasina kadar uzayabildigi

belirtilmektedir (Arnett, 2002).

Uluslararasi alanyazin, beliren yetiskinlik doneminin yas araligi ve deneyimlenme

bi¢iminin kiiltiirel baglama gore farklilik gosterebildigini ortaya koymaktadir. Amerika
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Birlesik Devletleri'nde bu donem ¢ogunlukla 18-25 yas araliginda tanimlanirken (Arnett,
2000; 2004), Arjantin, Israil, Romanya ve Cek Cumhuriyeti gibi farkli iilkelerde
yiiriitiilen arastirmalar da bireylerin 6nemli bir boliimiiniin kendilerini ne tam anlamiyla
ergen ne de yetiskin olarak tanimladiklarini géstermektedir (Facio vd., 2007; Mayseless
ve Scharf, 2003; Nelson, 2009; Macek vd., 2007). Benzer sekilde Kanada, Avusturya ve
Cin'de gergeklestirilen ¢alismalar da beliren yetiskinligin 6znel bir gelisim deneyimi
oldugunu ve kiiltiirler arasinda benzer oriintiiler sergiledigini ortaya koymaktadir (Cheah
ve Nelson, 2004; Sirsch vd., 2009; Badger vd., 2006). Bununla birlikte bireyci ve
toplulukcu kiiltiirler arasinda yetiskinlik Slgiitleri farklilasabilmekte; bireyci toplumlarda
ekonomik bagimsizlik ve bireysel karar alma 6n plana ¢ikarken, toplulukcu kiiltiirlerde
aileye katki saglama ve kolektif sorumluluklar daha belirleyici olabilmektedir (Arnett,

2003; Fuligni, 2007).

Arnett'e (2004) gore beliren yetiskinligin en belirgin 6zelligi kimlik arayisidir. Bu
donemde bireyler 6zellikle ask, meslek ve diinya goriisii gibi yasamin temel alanlarinda
kendilerini kesfetmeye calismaktadir (Arnett, 2000; 2004). Ergenlik dénemine kiyasla
romantik iliskiler daha uzun stireli ve anlamli héle gelirken, bireyler sahip olduklar1 ¢oklu
yasam seceneklerini degerlendirerek geleceklerine iliskin kararlarimi siirekli gézden
gecirmektedir (Atak ve Cok, 2010). Bu siire¢ zaman zaman is, egitim ve iligkilerde
degisikliklere yol acsa da, s6z konusu istikrarsizlik kimlik gelisiminin dogal bir parcasi

olarak degerlendirilmektedir
1.1.1. Beliren Yetiskinlik Ozellikleri

Jeffrey Jensen Arnett (2004), beliren yetigskinlik dénemini kimlik arayisi,
istikrarsizlik, kendine odaklanma, arada kalmiglik hissi ve olanaklar/iyimserlik olmak
tizere bes temel ozellik ile agiklamaktadir. Bu 6zellikler, beliren yetigkinligin dinamik ve
cok boyutlu yapisini yansitmaktadir. Beliren yetiskinligin en belirgin 6zelliklerinden biri
kimlik arayisidir. Bu donemde bireyler o6zellikle ask, meslek ve diinya goriisii gibi
yasamin temel alanlarinda kimliklerini kesfetmeye ¢alismaktadir (Arnett, 2000; Arnett,
2004). Ergenlik donemine kiyasla romantik iligkiler daha uzun siireli ve anlamli bir nitelik
kazanirken, bireyler sahip olduklar1 ¢oklu yasam seceneklerini degerlendirerek
geleceklerine iliskin planlarimi siirekli gozden gecirmektedir (Atak ve Cok, 2010). Bu

siire¢ zaman zaman is, egitim ve iligkilerde degisikliklere yol a¢sa da, s6z konusu
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istikrarsizlik kimlik gelisiminin dogal bir pargasi olarak degerlendirilmektedir (Arnett,

2004).

Beliren yetiskinligin ikinci 6zelligi kendine odaklanmadir. Cocukluk ve ergenlik
donemlerinde aile ve ¢evrenin yonlendirici rolii daha belirginken, bu donemde bireyler
yasamlarina iligkin kararlar1 daha bagimsiz bicimde almaya baslamaktadir (Arnett, 2000;
Arnett, 2004). Universite egitimi, meslek secimi ve yasam diizenine iliskin kararlar
bireyin sorumlulugunda sekillenmekte, bu siire¢ yetiskin yasamina hazirlanma agisindan
islevsel bir gelisim gorevi olarak degerlendirilmektedir. Bir diger 6zellik arada kalmislik
hissidir. Beliren yetigkinler kendilerini ne tam anlamiyla ergen ne de yetiskin olarak
tanimlamaktadir. Egitimin siirmesi, ekonomik bagimsizligin gecikmesi ve aile desteginin
devam etmesi gibi nedenlerle bir¢ok birey yetiskinlige iliskin sorumluluklari kismen
iistlenmis olsa da kendisini tam anlamiyla yetiskin olarak gérmemektedir (Dogan ve
Cebioglu, 2011). Bu durum, beliren yetiskinlik doneminin 6znel ve gecis niteligini

yansitan temel 6zelliklerden biridir.

Beliren yetiskinlik ayn1 zamanda "olasiliklar ¢agi1" olarak tanimlanmaktadir. Bu
donemde bireyler gelecege iliskin umutlarini korumakta, iyi bir meslek, doyum saglayan
iliskiler ve basarili bir yasam kurabileceklerine inanmaktadir (Arnett, 2004). Ailelerinden
kismen bagimsizlagmalar1 ve heniiz kalic1 yetiskin rollerini listlenmemis olmalari, farkli
yasam seg¢eneklerini degerlendirmelerine ve geleceklerini sekillendirmelerine olanak
saglamaktadir (Arnett, 2000). Bu 6zelliklerin deneyimlenis bigimi kiiltiirel baglama gore
farklilik gosterebilmektedir. Tiirkiye'de aile yapisi, ekonomik kosullar ve egitim sistemi
gibi faktorler kimlik gelisimi, bagimsizlasma silireci ve yasam seceneklerini
etkileyebilmektedir (Dogan ve Cebioglu, 2011). Buna ragmen kimlik arayisi,
istikrarsizlik, kendine odaklanma, arada kalmiglik hissi ve gelecege yonelik umut gibi
temel Ozellikler, beliren yetiskinlik doneminin ayirt edici gelisimsel 6zellikleri olarak

kabul edilmektedir.
1.1.2. Tiirkiye’de Beliren Yetiskinlik Donemi

Tiirkiye'de son yillarda yasanan demografik, ekonomik ve toplumsal degisimler,
beliren yetiskinlik doneminin daha belirgin bigimde gozlemlenmesine katki
saglamaktadir. Egitim siiresinin uzamasi, ¢calisma yagamina gegisin gecikmesi, ekonomik

bagimsizligin daha ileri yasglarda kazanilmasi ve evlilik yasimin yiikselmesi, genglerin
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yetiskin rollerini daha gec listlenmelerine neden olmaktadir. Bu durum, ergenlik ile
yetiskinlik arasinda yer alan beliren yetigkinlik doneminin Tirkiye baglaminda da
kendine 6zgl gelisimsel ozellikler tasidigini gostermektedir (Atak, 2011; Dogan ve
Cebioglu, 2011).

Tiirkiye'de beliren yetiskinlik doneminin yayginligi ve ozellikleri, demografik
gostergeler araciligiyla da gdzlemlenebilmektedir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK,
2025) verilerine gore 2024 yili1 sonunda Tiirkiye niifusu 85 milyon 664 bin 944 kisiye
ulasmis olup, 15-24 yas grubundaki gen¢ niifus 12 milyon 763 bin 159 kisiden
olugmaktadir. Geng niifusun toplam niifus igerisindeki payt %14,9 olup bu oran Avrupa
Birligi ortalamasinin iizerindedir. Bununla birlikte ilk evlenme yasinin yiikselmesi ve
yasa Ozel dogurganlik hizinin 20-24 yas grubundan 25-29 yas grubuna kaymasi,
bireylerin yetiskinlik rollerine gegis siireglerini ertelediklerini gdstermektedir (TUIK,
2025).

Demografik degisimlerin yani sira, beliren yetiskinlik doneminin sekillenmesinde
genclerin egitim ve istthdam amaciyla yasadiklar1 go¢ deneyimleri de 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle iiniversite egitimi, is olanaklari ve daha iyi yasam kosullari
nedeniyle gerceklesen i¢ go¢, geng bireylerin ailelerinden ayrilarak yeni sosyal ¢evrelere
uyum saglamalarin1 ve bagimsiz yasam deneyimleri kazanmalarim1 desteklemektedir
(TUIK, 2023). Bu siiregte bireyler bir yandan kimlik gelisimlerini siirdiiriirken diger
yandan egitim, kariyer, ekonomik bagimsizlik ve yakin iliskiler gibi yetiskin yasamina
iligkin 6nemli kararlarla kars1 karsiya kalmaktadir. Dolayisiyla Tiirkiye'de gbzlenen
demografik ve sosyoekonomik doniigiimler, beliren yetigskinlik déneminin yalnizca
kronolojik bir yas araligin1 degil, kendine 6zgii gelisimsel goérevler ve psikososyal

ozellikler tastyan ayr1 bir yasam evresini temsil ettigini desteklemektedir.
1.2. Kaygi

Kaygi, Amerikan Psikoloji Birligi (American Psychological Association [APA],
2018) tarafindan gerginlik duygulari, endiseli diisiinceler ve fizyolojik uyarilmislikla
karakterize edilen bir duygu durumu olarak tanimlanmaktadir. Benzer bicimde Diinya
Saglik Orgiitii (DSO, 2022), kaygiy1 bireyin giinliik islevselligini etkileyebilen yaygin ruh
saglig1 sorunlarindan biri olarak degerlendirmektedir. Kaygi biligsel, duygusal, fizyolojik

ve davranigsal bilesenleri iceren ¢ok boyutlu bir yap1 olup gercek ya da olasi tehditlere
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kars1 verilen uyum saglayici bir tepki olarak ortaya ¢gikabilmektedir. Miceli'ye (2014) gore
kaygi, bireyin beklenen ya da olast bir tehdit karsisinda yasadigi huzursuzluk ve icsel
gerginlikle karakterize edilmekte, bu siirece 6znel korku ve endise duygularinin yani sira
ruminasyon, huzursuzluk, yerinde duramama ve cesitli bedensel belirtiler eslik
edebilmektedir. Ancak kayginin siireklilik kazanmasi, siddetlenmesi ve bireyin giinliik
yasamindaki islevselligini olumsuz etkilemesi durumunda klinik diizeyde

degerlendirilmesi gereken bir ruh saglig1 sorunu haline gelebilmektedir.

Kayg1 bozukluklari, yayginligi ve bireysel islevsellik tizerindeki olumsuz sonuglar
nedeniyle halk saglig1 agisindan oncelikli sorunlardan biri olarak goriilmektedir. Saglik
Olgiitleri ve Degerlendirme Enstitiisii (Institute for Health Metrics and Evaluation
[[HME]) tarafindan yiiriitilen Kiiresel Hastalik Yiikii Calismas1 (Global Burden of
Disease [GBD]) 2021 verilerine gore diinya niifusunun yaklasik %4,4’l kaygt bozuklugu
yagsamaktadir. Ayrica 2021 yilinda diinya genelinde yaklasik 359 milyon kisinin kaygi
bozuklugundan etkilendigi tahmin edilmektedir. Bu veriler, kaygi bozukluklarinin tim
ruhsal bozukluklar arasinda en yaygin goriilen bozukluklardan biri oldugunu

gostermektedir.

Kayginin islevsel ve islevsel olmayan yonlerinin ayirt edilmesi Onem
tasimaktadir. Makul diizeyde deneyimlenen kaygi, bireyin ¢evresel tehlikelere karsi
uyanik olmasini saglamaktadir. Bu diizeydeki kaygi, giidiileyici, koruyucu ve uyarici bir
islev iistlenmektedir. Boylece uyum saglayici bir rol oynayabilmektedir (Kula ve Sarac,
2016). Buna karsin, kayginin yogunlugu ve siiresi arttik¢a bireyin bilissel siireglerinde
belirgin bir daralma ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin dikkati, tehdit igeren uyaranlara asiri
bicimde yonelmektedir. Bunun sonucunda esnek problem ¢6zme kapasitesi azalmaktadir.
Yiiksek diizeyde kayg1 yasayan bireylerde endisenin yogunlastii goriilmektedir. Ayrica
bagkalarinin memnuniyetine asir1 odaklanma egilimi ortaya ¢ikabilmektedir.
Davraniglarda katilasma ve genel islevsellikte gerileme gozlenebilmektedir (Dogan ve
Coban, 2009). Bu baglamda, uygun diizeyde deneyimlenen kaygi bireyin ¢aba
gostermesini ve olasi tehditlere karsi hazirlikli olmasin1 destekleyebilmektedir. Bu
durumda yonetilemeyen ve kroniklesen kayginin bireyin psikolojik iyi olusunu olumsuz
etkiledigi belirtilmektedir. Bu tiir kaygi diizeyi, yasam kalitesinde belirgin bir diisiise yol
acabilmektedir (Akgiin vd., 2007; Seving, 2020). Dolayisiyla kayginin niteligi, siiresi ve

diizenlenme bi¢imi, bu duygunun uyum saglayici m1 yoksa islev bozucu mu olacagin
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belirleyen temel degiskenler olarak degerlendirilmektedir. Kayginin yogunlastig
durumlarda, bireyin tehdit algisinin asir1 duyarh héle geldigi goriilmektedir. Bu durum,
stirekli bir tedirginlik ve bekleyis halinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Bu
siirecte birey, heniiz ger¢eklesmemis olaylara iliskin olumsuz senaryolar iiretmektedir.
Ayrica kotii bir haber alma beklentisi gelistirebilmekte ve felaketlestirici diisiince

oriintiilerine yonelebilmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).

Kaygiya eslik eden belirtiler, duygusal, fiziksel ve davranissal olmak {izere farkli
boyutlarda kendini gdstermektedir. Duygusal diizeyde kontroliin kaybedilecegine iliskin
korkular ©6n plana ¢ikmaktadir. Birey, “¢ildiracagi” yoniinde yogun kaygilar
yasayabilmektedir. Buna ek olarak yogun sikint1 hali, sinirlilik, gerginlik, endise ve panik
duygular siklikla gézlenmektedir (APA, 2014; Greenberger ve Padesky, 2020; Oztiirk
ve Ulusahin, 2011). Fiziksel diizeyde ise uykuya dalma ve uykuyu siirdiirmede gii¢liik
ortaya cikabilmektedir. Cabuk yorulma ve kas gerginligi sik karsilasilan belirtiler
arasindadir. Bogazda daralma hissi, kalp atim hizinda artis ve terleme gozlenebilmektedir.
Bunun yani sira bag dénmesi, viicut 1sisinda yiikselme ve psikomotor huzursuzluk gibi
otonom sinir sistemi tepkileri de eslik edebilmektedir (APA, 2014; Oztiirk ve Ulusahin,
2011). Davranigsal diizeyde ise bireyin giinliikk islevselliginde belirgin bir azalma
meydana gelebilmektedir. Tehdit olarak algilanan durum ve ortamlardan kag¢inma
davranig1 artig gostermektedir. Miikemmeliyetci egilimler giliclenebilmekte ve kontrol
etme c¢abasi belirgin bicimde yogunlasabilmektedir (APA, 2014; Greenberger ve
Padesky, 2020). Kaygiya eslik eden bu duygusal, fiziksel ve davranigsal belirtiler bireyin
giinlik yasamini, kisilerarast iliskilerini  ve islevselligini 6nemli  Olgiide
etkileyebilmektedir. Bu belirtilerin ortaya ¢ikisi ve siirdiiriilmesi biyolojik, psikolojik ve
cevresel etmenlerin karsilikli etkilesimiyle agiklanmaktadir. Bu nedenle kaygi
bozukluklarinin anlasilabilmesi icin bu etmenlerin birlikte degerlendirilmesi 6nem

tasimaktadir.

Kaygi bozukluklarinin ortaya c¢ikisinda biyolojik etmenler &nemli bir rol
oynamaktadir. Genetik yatkinlik, ndrotransmitter sistemlerindeki islevsel farkliliklar ve
beyin yapilarindaki norobiyolojik degisiklikler, bireyin kaygiya yatkinhigini
artirabilmektedir. Bununla birlikte biyolojik yatkinlik tek basina kaygi bozukluklarinin
gelisimini agiklamamakta, cevresel ve psikolojik etmenlerle etkilesim iginde klinik

tabloyu sekillendirmektedir. Ikiz ve aile galismalari, birinci derece akrabalarinda kaygi
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bozuklugu bulunan bireylerin bu bozukluklar1 deneyimleme riskinin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir (Hettema vd., 2001). Ayrica amigdala, hipokampiis ve
prefrontal korteks gibi beyin bolgelerindeki islevsel farkliliklarin tehdit algisini artirarak
kayginin ortaya ¢ikmasina ve siirdiiriilmesine katki sagladig: belirtilmektedir (Etkin ve

Wager, 2007).

Biyolojik etmenlerin yani sira psikolojik faktorler de kaygi bozukluklarinin ortaya
cikmasinda belirleyici bir role sahiptir. Psikolojik kuramlar, kaygi bozukluklarinin
Ogrenilmis davranig Oriintiileri, kosullanma siirecleri ve bilissel ¢arpitmalarla yakindan
iligkili oldugunu ileri siirmektedir (Mowrer, 1960). Davranig¢1 yaklasima gore birey
korku ve kaygi tepkilerini 6grenme yoluyla edinmekte, kaginma davraniglar ise kisa
vadede rahatlama saglasa da uzun vadede kayginin siirmesine katkida bulunmaktadir
(Mowrer, 1960; Beck ve Emery, 1985). Bilissel yaklagimlar ise kayginin bireyin olaylari
algilama ve yorumlama bi¢iminden kaynaklandigini vurgulamaktadir. Kaygiya yatkin
bireylerin tehdit iceren uyaranlari abartili bi¢imde degerlendirdikleri ve belirsizlikleri
felaketlestirici bir bakis agisiyla yorumladiklar1 belirtilmektedir (Beck ve Emery, 1985).
Bu biligsel carpitmalar bireyin siirekli bir tehdit beklentisi i¢inde olmasina yol acarak
kayginin stirdiiriilmesine katki saglamaktadir (Clark ve Beck, 2010). Kabul ve Kararlilik
Terapisi perspektifinden bakildiginda ise bu siiregler, bireyin diislinceleriyle asir1 diizeyde
biitlinlesmesi ve rahatsiz edici ig¢sel yasantilarindan kaginmasi sonucunda gelisen
psikolojik katilik ile agiklanmaktadir. Bu yaklagim, kaygmin yalnizca diisiince
iceriginden degil, bireyin bu diislincelerle kurdugu iliskiden de etkilendigini

vurgulamaktadir.

Psikolojik etmenlerin sekillenmesinde erken donem yasantilar ve cevresel
kosullar 6nemli bir rol oynamaktadir. Ebeveyn tutumlari, travmatik c¢ocukluk
deneyimleri, ihmal ve istismar gibi olumsuz yasantilar bireyin giivenlik algisini ve stresle
basa ¢ikma becerilerini olumsuz etkileyerek ilerleyen donemlerde kaygi bozukluklarina
yatkinlig1 artirabilmektedir (Chorpita ve Barlow, 1998). Benzer bi¢imde aile igci
catigmalar, ekonomik giicliikler ve kronik stres yaratan yagam olaylar1 da kayginin ortaya
¢ikmasinda 6nemli ¢evresel risk etmenleri arasinda yer almaktadir (Kessler vd., 2005).
Beliren yetigkinlik doneminde ise akademik, sosyal ve ekonomik giicliikler mevcut
biyolojik ve psikolojik yatkinliklarla etkilesime girerek kaygi belirtilerinin ortaya
¢ikmasini kolaylastirabilmektedir (Moffitt vd., 2007).
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1.2.1. Kaygi1 Bozukluklarinda Miidahale Yaklasimlar:

Kaygi bozukluklarinin tedavisinde kanita dayali birgok yaklagim bulunmasina
karsin, ruh sagligi hizmetlerine erisim halen 6nemli bir sorun olmaya devam etmektedir.
Kaygi bozuklugu yasayan bireylerin 6nemli bir kismi uygun tedavi hizmetlerine
ulasamamakta, bu durum bozuklugun kroniklesmesine ve yasam kalitesinin olumsuz
etkilenmesine yol agabilmektedir (Alonso vd., 2018). Giiniimiizde kaygi bozukluklarinin
tedavisinde, bireyin 6zellikleri ve gereksinimleri dogrultusunda farkli psikoterapétik ve
farmakolojik yaklagimlar uygulanmaktadir. Bu yaklasimlarin c¢esitliligi, kaygi
bozukluklarinin ¢ok boyutlu yapisint ve bireye Ozgli miidahale gereksinimini

yansitmaktadir.

Kaygi bozukluklarinin giderilmesinde en sik kullanilan yaklagimlar arasinda
Bilissel Davranis¢1 Terapi (BDT) ve segici serotonin geri alim inhibitorleri (SSRI) yer
almaktadir (Bandelow vd., 2017). BDT, islevsel olmayan diisiince ve davranis
ortintiilerini degistirmeyi hedeflerken, SSRI tedavisi biyolojik belirtilerin azaltilmasina
katki saglamaktadir. Bununla birlikte tedavi yaklasimi bireyin klinik 6zelliklerine gore
belirlenmektedir. BDT, kaygi bozukluklarinda etkinligi en giiclii kanitlarla desteklenen
psikoterapi yaklasimlarindan biridir. Islevsel olmayan diisiince ve davranis ériintiilerinin
yeniden yapilandirilmasini hedefleyen bu yaklasimin yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal
kayg1 bozuklugu ve panik bozuklugunda etkili oldugu gosterilmistir (Hofmann vd., 2012;
Cuijpers vd., 2016). Psikodinamik yaklagimlar ise kayginin erken dénem yasantilar ve
bilingdis1 ¢atigmalarla iligkili oldugunu savunmaktadir. Bu yaklasimin bazi kaygi
bozukluklarinda etkili olabilecegi bildirilmekle birlikte, etkililiginin bireysel ozelliklere
bagl olarak degisebilecegi belirtilmektedir (Leichsenring vd., 2015). Giintimiizde farkli
psikoterapi yaklagimlar1 kaygi bozukluklarinin tedavisinde kullanilmakla birlikte, son
yillarda psikolojik esnekligi merkeze alan {iglincii dalga davranisg1 terapilere yonelik ilgi
giderek artmaktadir. Bu yaklasimlar arasinda yer alan Kabul ve Kararlilik Terapisi,
kaygiyr yalnizca belirtileri azaltma hedefiyle degil, bireyin psikolojik esnekligini
artirmayr amaglayan kuramsal cergevesiyle Oone ¢ikmaktadir. Bu cergevede kaygiyla
iligkili siireglerin anlasilmasinda yasantisal kaginma, bilissel kaynasma ve ruminatif
diisiinme Oriintiileri gibi siireclerin dikkate alinmasi onem tasimaktadir (Bardeen ve
Fergus, 2016; Cookson vd., 2020; Nolen-Hoeksema vd., 2008). KKT acisindan yasantisal

kacinma ve bilissel kaynasma, psikolojik katilikla iligkili temel siirecler arasinda ele
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alimmaktadir (Hayes vd., 2006). Bu dogrultuda yasantisal kaginma, bilissel kaynasma,
ruminasyon ve psikolojik katilik gibi siireclerin kaygiyla iliskilerinin birlikte ele alinmasi,

kaygimin KKT’nin kuramsal ¢ger¢evesi dogrultusunda incelenmesine katki saglayabilir.
1.2.2. Kabul ve Kararhlik Terapisi Baglaminda Kaygi

KKT'nin kaygi bozukluklarina iligkin kuramsal agiklamalart son yillarda farkli
orneklemler iizerinde yiiriitilen deneysel arastirmalarla desteklenmektedir. Bulgular,
KKT'nin psikolojik esnekligi artirirken kaygi belirtilerini azalttigini, biligsel kaynasma ve
yasantisal kacinma gibi psikolojik katilik siireclerinde anlamli iyilesmeler sagladigini
gostermektedir (Khoramnia vd., 2020; Soltani vd., 2023). Ayrica KKT uygulamalarinin
sosyal kaygi belirtilerini azaltma, olumsuz degerlendirilme korkusunu diisiirme, duygu
diizenleme becerilerini gelistirme ve yasam kalitesini artirmada etkili oldugu
bildirilmektedir. Bunun yaninda kabul, bilissel kaynasma ve degerler dogrultusunda
yasamanin, KKT'nin kaygi lizerindeki etkisini agiklayan temel degisim siiregleri arasinda

yer aldig1 vurgulanmaktadir (Soltani vd., 2023).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin kaygt bozukluklarina iligkin 6ne siirdiigii kuramsal
aciklamalar, son yillarda farkli orneklem gruplaryla yiiriitiilen deneysel caligmalar
araciligryla ampirik olarak test edilmistir. Bu calismalar, KKT nin temel hedefi olan
psikolojik esnekligin gelistirilmesinin kaygi belirtilerinin azaltilmasinda énemli bir rol
oynadigim1 ortaya koymaktadir. Ayrica biligsel kaynagma ve yasantisal kaginma gibi
psikolojik katilik siireglerine yonelik miidahalelerin, kaygi diizeylerinde anlaml1 azalmalar
sagladig1 rapor edilmistir. Khoramnia ve arkadaglar1 (2020) tarafindan, sosyal kaygi
bozuklugu tanis1 almis iiniversite 6grencileri lizerinde gerceklestirilen yar1 deneysel bir
arastirmada, KKT'nin etkililigi incelenmistir. Arastirmaya toplam 24 6grenci katilmis ve
katilimeilar deney ve kontrol gruplarina esit olarak dagitilmistir. Deney grubuna, anksiyete
bozukluklart i¢in gelistirilen KKT protokoliine dayali olarak her biri 90 dakika siiren toplam
12 oturum uygulanmistir. Arastirma sonucunda KKT'nin sosyal kaygi belirtilerini, digsal
utang diizeyini ve duygu diizenleme giicliiklerini azaltmada etkili oldugu belirlenmistir.
Ayrica terapi siirecinin, psikolojik esneklik ve 6z-sefkat diizeylerinin artmasina anlamli
katki sagladigi bulunmustur. Benzer sekilde Soltani ve arkadaslari (2023) tarafindan sosyal
anksiyete bozuklugu tanisi almis bireyler tizerinde yiiriitiilen 6n test-son test kontrol gruplu

arastirmada, KKT'nin etkililigi ile kabul, bilissel flizyon ve degerler dogrultusunda
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yasantinin araci rolii incelenmistir. Arastirmaya toplam 30 katilimci dahil edilmis,
miidahale ve bekleme listesi kontrol gruplari olusturulmustur. Miidahale grubundaki
bireylere, Eifert ve Forsyth (2005) tarafindan gelistirilen protokole dayali olarak haftada bir
kez olmak iizere toplam 12 oturum bireysel KKT uygulanmistir. Arastirma bulgulari,
KKT'nin sosyal anksiyete belirtilerinin siddetini azaltmada, olumsuz degerlendirilme
korkusunu diisiirmede ve yagsam kalitesini artirmada etkili oldugunu gostermistir. Bunun
yani sira kabul siirecleri, biligsel flizyon ve degerler dogrultusunda yasantinin sosyal
anksiyete belirtileri, olumsuz degerlendirilme korkusu ve yasam kalitesi iizerinde araci role

sahip oldugu belirlenmistir (Soltani vd., 2023).
1.3. Kabul ve Kararhlik Terapisi’nin Kuramsal Temelleri

Kabul ve Kararlhilik Terapisinin (KKT) 6nemli kuramsal dayanaklarindan biri
Islevsel Baglamsalcilik yaklasim temeli olan Iliskisel Cerceve Kuramidir. liskisel
Cerceve Kurami, insan dili ve bilisinin davranis tizerindeki etkilerini agiklamaya
odaklanmaktadir (Barnes-Holmes vd., 2004). Bu kurama gore bireyler diinyayr ¢ogu
zaman dogrudan deneyimlemek yerine, sozel iliskiler araciligiyla anlamlandirmaktadir.
Insanlar kelimeler ve kavramlar arasinda kurduklar iliskiler yoluyla i¢sel yasantilarina
anlam ytliklemekte ve bu anlamlar zamanla otomatikleserek bireyin davranis oriintiilerini
sekillendirmektedir. Ornegin bireyin kendisiyle ilgili “basarisizim, yetersizim”
diisiincesini sikca deneyimlemesi, bu diislinceyle iliskili diger olumsuz c¢agrisimlarla
etkilegsmesine yol acarak kaygi ve yetersizlik duygularini artirabilmektedir (T6rneke,
2010). Bu baglamda problem, diislincenin varligindan ziyade bireyin diislincelerle
kurdugu kati ve degismez bir birlesimle iliskidir. Iliskisel Cer¢eve Kurami
perspektifinden bakildiginda psikolojik sorunlar, iliskisel 6grenme yetilerinin tamamen
yoklugundan ziyade dil ve bilis siireglerinin uzun vadeli deger odakli davranisi stirdiirme

ya da degistirme islevini zayiflatacak bi¢cimde islemesinden kaynaklanmaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, kuramsal olarak Islevsel Baglamsalcilik yaklasimina
(Functional Contextualism) dayanmaktadir ve bu yaklasimin temel bilesenlerinden biri
lliskisel Cergceve Kurami (Relational Frame Theory, RFT)’dir. Bu kuram, insan dilinin
ve biligsel slireclerin davranis {izerindeki diizenleyici etkilerini aciklamay1
amaglamaktadir (Barnes-Holmes vd., 2004). Iliskisel Cergeve Kurami perspektifine gore

bireyler ¢cevresel uyaranlari yalnizca dogrudan deneyim yoluyla degil, biiytik 6l¢iide s6zel
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ve iliskisel 6grenme siirecleri aracilifiyla anlamlandirmaktadir. Bu iliskisel aglar, bireyin
yasantilarina yiikledigi anlamlar sekillendirmekte ve zaman i¢inde otomatikleserek
davranis Oriintiilerini etkilemektedir. Ornegin bireyin kendisi hakkinda tekrar eden
“basarisizim” veya “yetersizim” bi¢cimindeki degerlendirmeleri, bu igeriklerle iliskili
diger olumsuz biligsel cagrisimlar tetikleyerek kaygi ve olumsuz duygulanimi
artirabilmektedir (Torneke, 2010). Bu noktada temel sorun, diisiincenin kendisinden
ziyade bireyin diisiince igerikleriyle kurdugu kat1 ve degismez iliski bi¢imidir. RFT
cer¢evesinden bakildiginda psikolojik giicliikler, iliskisel 6grenmenin yoklugundan degil
dil ve biligsel siireglerin, bireyin uzun vadeli deger yonelimli davraniglarin
desteklemeyecek sekilde islev géormesinden kaynaklanmaktadir. KKT ye gore psikolojik
katilik, dil siire¢leri lizerinde baglamsal kontroliin zayiflamasi ya da islevsiz hale gelmesi
sonucunda ortaya c¢ikmaktadir (Hayes vd., 2006). Bu durumda birey, dogrudan
deneyimlerin sundugu bilgileri goz ardi edebilmekte ve ¢evresel geri bildirimlere karsi
duyarsizlasabilmektedir. =~ Duygusal  yipranma  artttkca  bireyler  terapiye
basvurabilmektedir. Ancak bireyler kendi bilissel kurallarin1 ve yaklagimlarini
sorgulamadiklar1 siirece davranislarini degistirmeye yonelik giiclii bir motivasyon
gelistirememektedirler. Bu baglamda bireyler, adeta kendi zihinlerinde olusturduklari

kurallar tarafindan sinirlandirilmis bir sekilde islev gostermektedir (Hayes vd., 2011).

Bu kuramsal temeller dogrultusunda gelistirilen KKT, bireyin psikolojik katiligini
azaltmay1 temel hedef olarak benimsemektedir. Psikolojik katiligin azaltilmasi, bireyin
psikolojik esneklik diizeyinin artirilmasiyla miimkiin olmaktadir. Psikolojik esneklik,
bireyin zorlayici i¢sel yasantilarla temas halindeyken kisisel degerleri dogrultusunda
davranabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 2011). KKT yaklasiminda
diistinceler, duygular, anilar ve bedensel duyumlar insan deneyiminin dogal bir pargasi
olarak ele alinmakla birlikte bu yasantilarin kontrol edilmesi ya da bireyin yasadig:
durumlarin ortadan kaldirilmas1 amaglanmamaktadir. Bunun yerine bireyin bu

durumlarla daha kabul edici ve islevsel bir iliski kurmas1 desteklenmektedir.

Psikolojik esneklik, Kabul ve Kararlilik Terapisinin kuramsal ve uygulamali
cergevesinde merkezi bir kavram olarak ele alinmaktadir. Hayes ve arkadaslarina (2006)
gore psikolojik esneklik, bireyin simdiki an ile temas halinde olabilmesi ve degerlerini
merkeze alarak davranislarini gergeklestirebilme, siirdiirebilme ya da degistirebilme

becerisini ifade etmektedir. Benzer sekilde Harris (2009), psikolojik esnekligi bireyin
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diisiincelerinin farkinda olmasi ve bu disiinceleri degistirmeye ya da bastirmaya
calismadan kabul edebilmesi olarak tanimlamaktadir. Kashdan ve Rottenberg (2010) ise
psikolojik esnekligi bireyin baglamsal kosullara uyum saglayabilmesi, islevselligini
koruyarak zihinsel kaynaklarini yeniden diizenleyebilmesi, yasamda denge kurabilmesi
ve deneyimlerini bilingli farkindalikla siirdiirebilmesi gibi ¢ok boyutlu becerileri
kapsayan bir yap1 olarak ele almaktadir. Benzer bicimde Spiro ve arkadaglar1 (1991)
psikolojik esnekligi bireyin degisen cevresel kosullara uyum saglayabilme ve kendini
yeniden diizenleyebilme kapasitesi baglaminda agiklamaktadir. Bu tanimlar birlikte
degerlendirildiginde psikolojik esnekligin, bireyin yasaminda karsilastigi durumlari,
duygular1 ve disiinceleri direng gostermeden ve kagmmma c¢abasina girmeden
deneyimleyebilmesini ayn1 zamanda kendi degerleri dogrultusunda genis ve islevsel bir
davranis repertuvari gelistirebilmesini ifade ettigi sdylenebilir. Bu yoniiyle psikolojik
esneklik, bireyin i¢sel yasantilarla kurdugu iliskinin niteligini belirleyen temel bir siire¢

olarak psikolojik iyi olusun siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi baglaminda psikolojik esnekligin kuramsal modeli
heksaflex modeli olarak adlandirilmaktadir (Hayes vd., 1996; Hayes vd., 2021). Bu
model, psikolojik esnekligi olusturan alt1 temel siirecten meydana gelmektedir. So6z
konusu siirecler kabul, biligsel ayrisma, simdiki an ile temas, benlik baglami, degerler ve
kararli eylem olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢lerin birlikte islemesi, bireyin zorlayici
i¢csel deneyimlerle daha islevsel bir iliski kurmasina ve deger yonelimli bir yasam
stirdiirebilmesine olanak saglamaktadir. Heksaflex modeli yalnizca psikolojik esnekligi
degil, aynm1 zamanda bu yapmin kavramsal karsit1 olan psikolojik katiligi da
aciklamaktadir. Psikolojik esnekligin azalmasiyla birlikte psikolojik katilik artmakta ve
bireyin davranis repertuvari belirli durumlarda daralmaktadir. Psikolojik katilik, an ile
temasin kaybolmasi, ge¢cmis yasantilara asir1 odaklanma ya da gelecege yonelik kaygili
beklentilere saplanma, degerlerden uzaklagsma ve bu dogrultuda davranis sergileyememe

ile karakterize edilmektedir (Ogiitlii ve Karaaziz, 2024).

KKT'nin esas alindig1 deneysel ¢alismalar bulunmaktadir. Dursun ve Akkaya
(2022) tarafindan gerceklestirilen derleme c¢alismasinda, KKT temelli grup
uygulamalarinin psikolojik esneklik, psikolojik katilik, kaygi ve psikolojik uyumla iliskili
bircok degisken {izerinde etkili oldugu belirlenmistir. Bulgular, KKT temelli

miidahalelerin bireylerin psikolojik siirecleri iizerinde islevsel etkiler olusturabildigini
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gostermektedir. KKT temelli miidahalelerin etkililigi farkli orneklemler {izerinde
gerceklestirilen aragtirmalarla desteklenmektedir. Masihi ve arkadaslar1 (2024), sosyal
fobi tanis1 almis bireylerde KKT'nin yasantisal kaginmay1 azaltirken bilingli farkindaligi
artirdigin1  gostermistir. Benzer sekilde, Ulubay ve Giiven (2022) tarafindan
gerceklestirilen derleme calismasinda psikolojik esnekligin  kaygi, depresyon,
ruminasyon ve belirsizlige tahammiilsiizliik ile negatif; psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu ile pozitif iliskiler gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgular, KKT'nin psikolojik
katilik stireclerini hedef alarak hem psikolojik belirtilerin azaltilmasinda hem de

psikolojik i1yi olugsun desteklenmesinde etkili bir yaklasim oldugunu géstermektedir.

1.4. Psikolojik Esneklik ve Kabul ve Kararhlik Terapisi Baglaminda
Psikolojik Katihik: Bir Psikopatoloji Modeli

Kabul ve Kararlilik Terapisi, psikolojik esnekligin gelistirilmesini temel hedef
olarak benimseyen ve bu hedef dogrultusunda psikopatolojiyi aciklayan ¢agdas davranisci
terapi yaklasimlarindan biridir (Hayes vd., 2011). Kuramsal ve siire¢ temelli agidan ele
alindiginda KKT, farkindalik ve kabul siirecleri ile degerler ve davranis degisikligi
stireclerini biitiinlestirerek bireyin psikolojik esnekligini artirmayr amaclayan bir
miidahale modeli olarak tanimlanabilir. Bu baglamda psikolojik esneklik, bireyin i¢cinde
bulundugu an ile ve bu anin igerdigi diisiince ve duygularla gereksiz savunmalara
girmeden temas kurabilmesi ve kosullar elverdigi olclide degerleri dogrultusunda
davraniglarini siirdiirebilmesi ya da degistirebilmesi olarak ifade edilmektedir. Psikolojik
esneklik, bilingli bir birey olarak simdiki anla tam ve farkindalikl1 bir temas kurabilme ve
bu temasin degerli yasam amaglarina hizmet ettigi durumlarda davranislari esnek bigimde
diizenleyebilme yetenegini kapsamaktadir. KKT yaklasiminda psikolojik esneklik,
psikolojik sorunlarla basa ¢ikma siirecinde yalnizca bir sonug¢ degil, aynt zamanda
terapotik siirecin genel ve kapsayict bir hedefi olarak ele alinmaktadir. Bu hedef
dogrultusunda psikolojik esnekligin yap1 taslarini olan kabul, simdiki an ile temas, biligsel
ayrisma, baglamsal benlik, degerlerle temas ve kararli eylem (Hayes vd., 2006) gibi
stireclerin birlikte islemesi, bireyin zorlayici i¢sel deneyimleriyle daha esnek ve islevsel
bir iliski kurmasia olanak tanimakta ve psikolojik esneklik siirecini desteklemektedir

(Flaxman ve Bond, 2010).

Psikolojik esneklik, bireyin i¢sel ve digsal deneyimlerine agik bir tutumla
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yaklagabilmesini, degisen yasam kosullarina uyum saglayabilmesini ve degerleri
dogrultusunda davraniglarim stirdiirebilmesini saglayan dinamik bir siirectir (Bilgen, 2021;
Hayes ve Lillis, 2012; Kashdan ve Rottenberg, 2010). Alanyazindaki caligmalar da
psikolojik esnekligin ruh sagligim destekleyen koruyucu bir siire¢ oldugunu
gostermektedir. Ornegin Aktepe (2016), farkindalik diizeyi arttik¢a psikolojik katiligin
azaldigin1 ve bipolar bozuklugu olan bireylerde psikolojik katilik diizeylerinin saglikli
bireylere gore daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde Kahraman ve Kog (2024),
yasantisal kacinmanin psikolojik katilikla iligkili oldugunu, deger odakli yasamin ise
psikolojik 1yi olus lizerinde koruyucu bir rol iistlendigini gostermistir. Ayrica Aydogdu ve
Karatag (2025), psikolojik danisman adaylarinda psikolojik esnekligin stresle basa ¢ikma,
duygu diizenleme ve kisilerarasi1 iligkileri siirdiirmede 6nemli bir islev gordiigiind,

psikolojik katiligin ise islevselligi olumsuz etkileyebildigini ortaya koymustur.

Hayes ve arkadaglarina (2006) gore psikolojik katilik, bireyin diislince, duygu ve
diger igsel yasantilariyla islevsel olmayan bir iligki kurmasi sonucunda degerleri
dogrultusunda davranmakta giicliik yasamasiyla karakterize edilen temel psikopatoloji
stirecidir. Psikolojik katilikta birey, bulundugu baglamin gerektirdigi davranislari
sergilemek yerine, rahatsiz edici igsel yasantilarindan kaginmaya ya da onlar1 kontrol
etmeye yonelmektedir. Bu durum kisa vadede gecici bir rahatlama sagliyor gibi goriinse de
uzun vadede psikolojik sikintinin siirmesine, islevselligin azalmasina ve psikolojik 1yi
olusun bozulmasina katkida bulunmaktadir (Bond vd., 2011; Levin vd., 2016). Kabul ve
Kararlilik Terapisi gercevesinde psikolojik katilik; yasantisal kaginma, bilissel kaynasma,
simdiki an ile temasin kaybolmasi, kavramsallastirilmis benlige baglanma, degerlerle
temasin zayiflamasi ve eylemsizlik siire¢lerinden olusan bir psikopatoloji modeli olarak ele
alinmaktadir (Hayes vd., 2006). Bu siireclerin ortak 6zelligi, bireyin i¢sel yasantilarindan
kaginmaya yonelik kat1 basa ¢ikma oriintiileri gelistirmesi ve bunun sonucunda davranis
repertuvarinin giderek daralmasidir. Buna karsilik KKT, psikolojik esnekligi artirarak
bireyin zorlayici igsel yasantilariyla daha islevsel bir iliski kurmasmi ve degerleri

dogrultusunda davranabilmesini hedeflemektedir.

Alanyazindaki bulgular da psikolojik katiligin ruh saghigr tizerindeki olumsuz
etkilerini desteklemektedir. Ong ve arkadaslarinin (2024) gerceklestirdigi meta-analiz
calismasi, psikolojik katiligin psikolojik iyi olus ile negatif; depresyon, kaygi ve stres
belirtileri ile ise pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Benzer bi¢imde
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Fernandez-Rodriguez ve arkadaslari (2022), biligsel kaynasma ve yasantisal kaginmanin
psikolojik katiligin kaygi ve depresyon iizerindeki etkisini giiclendirdigini, buna karsin
davranigsal aktivasyonun bu olumsuz etkiyi azaltabildigini bildirmistir. Bu bulgular,
psikolojik katiligin kaygi bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi ve siirdiiriilmesinde énemli bir

mekanizma oldugunu desteklemektedir.

KKT'ye gore psikolojik katilig1 olusturan siireglerin her biri, bireyin icsel
yasantilartyla kurdugu islevsel olmayan iliskiyi farkli yonlerden agiklamaktadir. Bu
dogrultuda psikolojik katiligin temel bilesenleri sirasiyla bilissel kaynasma, yasantisal
kaginma, an ile temasin kaybolmasi, kavramsallastirilmis benlige baglanma, degerlerden

uzaklagsma ve eylemsizlik bagsliklart altinda ele alinmaktadir.

Psikolojik esneklik ve psikolojik katilik, birbirinin karsit1 olarak isleyen iki temel
stirectir. Psikolojik esneklik, bireyin farkindalik gelistirerek yasamin zorluklarina daha
islevsel basa ¢ikma stratejileriyle yanit verebilmesini ifade etmektedir (Harris, 2016). Bu
nedenle psikolojik esnekligin artmasi ruh saghgini koruyucu bir etken olarak
degerlendirilirken, azalmasi psikopatolojik siireclerle iliskilendirilmektedir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010; Zettle, 2023). KKT'de psikolojik esnekligin gelistirilmesi, biligsel
ayrigsma siireci araciligiyla bireyin diisiincelerini mutlak gergekler yerine zihinsel olaylar
olarak degerlendirebilmesini amaglamaktadir. Boylece bireyin simdiki anla temas
kurmasi, yasantilarin1 daha kabul edici bir bigimde karsilamasi ve degerleri dogrultusunda

davranabilmesi desteklenmektedir (Bilgen, 2021; Hayes ve Lillis, 2012).

Sekil 1.1: Kabul ve Kararlilik Terapisi Psikolojik Katiligin Alt1 Temel Siireci

An ile Temasin Kaybolmasi
Gecmis ve Gelecege Baglanma

Bilissel Degerlerden

Birlesme Uzaklagma
Psikolojik
Katihk
Yasantisal Kacinma,
Kacinma Kagma ve
Dirtasellik

Kavramsallastinlmig Benlige
Baglanma

Kaynak: (Yavuz, 2015).
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1.4.1. Psikolojik Katihigin Bilesenleri

Sekil 1.2°de sunulan psikolojik katilik modeli, birbiriyle etkilesim halinde olan
alt1 temel stliregten olusmaktadir. Bu siiregler, psikolojik esnekligin karsit1 olarak bireyin
i¢sel yasantilar1 karsisinda kati ve islevsiz tepkiler gelistirmesine yol acan mekanizmalar1
ifade etmektedir. S6z konusu bilesenler arasindaki karsilikli iligkiyi vurgulamak
amactyla, her bir siire¢ bir koseyi temsil edecek sekilde heksagram modeli iizerinde
gosterilmistir (Cullen, 2008). Bu model, psikolojik katiligi olusturan siireglerin
birbirlerinden bagimsiz olmadigini, aksine birbirlerini etkileyerek bireyin psikolojik
uyumunu sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Asagida psikolojik katiligin bu temel

bilesenleri ayrintili olarak ele alinmistir.
1.4.1.1. Bilissel Kaynasma

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) baglaminda bilissel kaynasma, iliskisel
cergeveler araciligiyla olusan sozel igeriklerin bireyin davraniglari tizerinde baskin bir
kontrol saglamasi olarak tanimlanmaktadir (Yavuz, 2015). Baska bir ifadeyle biligsel
kaynagma, bireyin diisiincelerini yalnizca zihinsel olaylar olarak degil, nesnel gergekligin
dogrudan temsilleri olarak algilamasi ve bu diisiinceler dogrultusunda davranmasi
siirecini ifade etmektedir. Zettle’ye (2023) gore bireyin bir durumu ifade edis bigimi,
durumun kendisinden daha giiclii bir psikolojik etki yaratabilmektedir. Bu durum bilissel
kaynasmanin temel gostergelerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Benzer sekilde
Hayes (2012), bireylerin zihinlerinin igerigine gii¢lii bir bicimde inandiklar1 ve bu icerikle

0zdeslestikleri durumlarda psikolojik acinin ortaya ¢iktigini vurgulamaktadir.

Biligsel kaynasma siirecinde birey, diislince ile farkindalik arasindaki ayrimi
kaybetmektedir. Bu siirecte birey, diislincelerini gézlemleyebilen bir 6zne olmaktan
uzaklagarak davranislarin1 diislincelerinin yonlendirmesine izin vermektedir. Bilissel
kaynasma yasandiginda diisiinceler, birey tarafindan mutlak gerceklik olarak
algilanabilmekte ve davranislar {izerinde baskin bir kontrol olusturabilmektedir. Bu
durum, bireyin cevresel baglami ve mevcut kosullar1 g6z ardi ederek diistinceleri
dogrultusunda hareket etme egilimini artirabilmektedir. Sonug olarak biligsel kaynagma,
bireyin islevsel olmayan davranig Oriintiilerini silirdiirmesine ve psikolojik katiligin

artmasina katkida bulunabilmektedir.

Psikolojik katiligin temel siire¢lerinden biri olan bilissel birlesm kaynasma da
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birey, diisiincelerini mutlak gerceklik olarak degerlendirmekte ve davranislarini bu
diisiinceler dogrultusunda sekillendirmektedir. Hayes ve arkadaslarina (2012) goére bu
sirecte sozel icerikler davraniglarin diizenlenmesinde baskin hale gelmektedir. Bunun
sonucunda bireyin ¢evresel ipuglarina duyarliligi azalabilmekte ve icinde bulundugu
duruma uygun davraniglar gelistirmesi gliclesebilmektedir. Uzun vadede bu durum,
bireyin psikolojik ve sosyal islevselligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Yavuz,

2015).

Biligsel kaynagsmanin gergeklestigi durumlarda diisiinceler, birey tarafindan
gecici zihinsel olaylar olarak degil, gercekligin dogrudan bir yansimasi olarak
algilanabilmektedir (Eifert vd., 2009). Bu durumda birey, diislincelerine degil,
diisiincelerinin temsil ettigi varsayilan gergeklie tepki vermektedir. Ornegin, "Ben
degersizim" diisiincesiyle bilissel olarak birlesen bir birey, bu diisiinceyi sorgulanabilir
bir zihinsel icerik yerine degismez bir gerceklik olarak kabul edebilmektedir. Bu
dogrultuda sosyal iliskilerden kaginma, sorumluluklardan geri g¢ekilme veya kisisel
hedeflerinden vazge¢cme gibi davranislar sergileyebilmektedir. Buna karsilik biligsel
ayrisma becerisine sahip bireyler, ayni diislincenin varligim1 fark etseler bile bu
diisiincenin davraniglarini yonlendirmesine izin vermeden degerleri dogrultusunda

hareket etmeyi siirdiirebilmektedirler (Krafft vd., 2018).

KKT'ye gore bilissel kaynasmanin karsit1 biligsel ayrismadir ve bu becerinin
gelistirilmesi terapotik siirecin temel hedeflerinden birini olusturmaktadir. Biligsel
ayrisma, bireyin diislincelerini yalnizca zihinsel olaylar olarak fark edebilmesini ve bu
diisiinceler tarafindan otomatik bicimde yonlendirilmemesini amaglamaktadir. Bu siireg,
diisiince ve duygularin icerigini degistirmekten ziyade, bu iceriklerin davranis tizerindeki
islevsel olmayan etkilerini azaltmaya odaklanmaktadir (Hofmann ve Asmundson, 2008).
Diisiinceler daha az gercek ve daha az buyurgan olarak algilandik¢a bireyler, degerleri
dogrultusunda daha esnek davranabilmektedirler (Eifert vd., 2009). Bu yoniiyle bilissel
ayrisma, psikolojik esnekligin artirllmasinda temel siireglerden biri olarak

degerlendirilmektedir.

Biligsel kaynasma, bireyin gecmise, gelecege, kurallara, yargilara ve benlik
algisina iliskin diistincelerle asir1 diizeyde 6zdeslesmesi biciminde farkl sekillerde ortaya

cikabilmektedir (Harris, 2019). Bu kaynasma bigimleri, bireyin simdiki anla temasini
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zayiflatabilmekte ve davraniglarini daha kati ve sinirli hale getirebilmektedir (Hayes vd.,
2012). Buna karsilik bilissel ayrisma, bireyin diisiincelerle arasina mesafe koyabilmesini
ve bu diisiincelerin davranislar iizerindeki etkisini azaltabilmesini amag¢lamaktadir. Bu
yoniiyle biligsel ayrisma, psikolojik esnekligin gelistirilmesinde 6nemli bir siire¢ olarak

degerlendirilmektedir (Yavuz, 2015).

Psikopatolojik agidan bakildiginda biligsel kaynagma, Ozellikle kaygi
bozukluklarinin ortaya ¢ikis1 ve siirdiiriilmesinde énemli bir rol oynamaktadir. Ornegin
panik bozuklugu olan bireyler, 6lme, kontrolii kaybetme veya aklini yitirme gibi
diisiincelerle giiclii bir bicimde birlesebilmekte ve bu diisiincelere bagli olarak bedensel
duyumlarini ve davraniglarini stirekli olarak izleme egilimi gosterebilmektedirler (Hayes
vd., 2012). Bu siirecte tehdit iceren diisiincelerin mutlak gerceklik olarak algilanmasi,
kacinma temelli davranis oriintiilerinin gelismesine ve psikolojik katiligin siirdiiriilmesine
katkida bulunmaktadir. KKT perspektifine gore kaygi deneyimi, yalnizca olumsuz
disiincelerin  varlhigiyla degil, bireyin bu disilincelerle kurdugu iligki bi¢imiyle

acgiklanmaktadir.

Cookson ve arkadaslar1 (2019) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada, biligsel
kaynagma ve yasantisal kaginmanin depresyon ve anksiyete iizerindeki aracilik rolleri
incelenmigtir. Arastirma bulgulari, bilissel kaynasmanin stresli yasam olaylar ile
depresyon ve anksiyete belirtileri arasindaki iliskide anlamli bir yordayicit oldugunu
gostermistir. Buna gore bireylerin diisiinceleriyle asir1 diizeyde biitlinlesmeleri ve bu
diistinceleri mutlak gergeklik olarak algilamalari, stresli yagam deneyimlerinin psikolojik
belirtilere donlismesinde Onemli bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte yasantisal
kagcinmanin depresyon ve anksiyeteyi dogrudan yordamadigi, ancak bilissel kaynasma
aracilifiyla dolaylt etkiler gosterdigi belirlenmistir. Tlirkiye'de biligsel kaynasmay1 ele
alan caligmalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Erduran Tekin (2023) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada, ¢ocukluk cagi travmalarinin kabul ve biligsel ayrigsma
stiregleri lizerinde olumsuz etkilerinin bulundugu belirlenmistir. Arastirma bulgulari,
travmatik yasantilarin bireylerin ig¢sel deneyimlerini kabul etme ve diisiinceleriyle
aralarina mesafe koyabilme becerilerini zayiflatabildigini gostermektedir. Bu sonuglar,
biligsel kaynagma ve psikolojik esneklik siireclerinin psikolojik uyum acisindan 6nemini

desteklemektedir.
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Cakic1 ve Batigiin (2024) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, ¢cocukluk ¢agi
olumsuz yasantilarinin ve biligsel birlesmenin psikolojik belirtilerin 6nemli yordayicilar
oldugu belirlenmistir. Arastirma bulgular, yiiksek diizeyde biligsel birlesmenin
psikolojik belirti diizeylerini artirdigini gostermektedir. Ayrica 18-24 yas grubundaki
bireylerin depresyon, kaygi ve olumsuz benlik algisi diizeylerinin diger yas gruplarina
gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Benzer sekilde Aydin ve Yerin Giineri (2022),
psikolojik esneklik ve biligsel ayrismanin bilissel sinav kaygisinin 6nemli yordayicilari
oldugunu ortaya koymustur. Bulgular, bireylerin diislince ve duygulariyla daha esnek bir
iligki kurabilmelerinin ve diislincelerini mutlak gergekler olarak degerlendirmemelerinin

kaygi diizeylerinin azalmasina katki saglayabilecegini gostermektedir.
1.4.1.2. Yasantisal Ka¢cinma

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), psikolojik katilig1 olusturan temel
siireglerden biri olarak yasantisal kaginmayi tanimlamaktadir. (Hayes vd., 2012).
Yasantisal kacinma, bireyin olumsuz ya da istenmeyen i¢sel deneyimlerle, diisiinceler,
duygular, anilar, bedensel duyumlar ve davranigsal yatkinliklar temasta kalmaktan
kaginmasi olarak kavramsallastirilmaktadir. Ayni zamanda bireyin bu deneyimlerin
bicimini, sikligin1 ya da baglamsal tetikleyicilerini kontrol etmeye yonelik girisimlerde
bulunmasini da kapsamaktadir (Hayes vd., 1996). Bu siirecte birey, i¢sel yasantilarini
degistirme ya da ortadan kaldirma amaciyla cesitli bilissel ve davranigsal stratejiler
gelistirmektedir. Yasantisal kaginma ¢ogu zaman kisa vadede rahatlama saglayan bir basa
¢ikma bigimi gibi goriinmektedir. Ancak uzun vadede psikolojik esnekligi zayiflatan ve

islevselligi bozan sonuglar dogurmaktadir.

Birey rahatsiz edici i¢sel deneyimlerden uzak durdukca degerleri dogrultusunda
davranma kapasitesini kaybetmektedir. Bunun sonucunda davranis repertuart giderek
daralmaktadir (Kashdan vd., 2006). Ornegin smav kaygisi yasayan bir dgrencinin
“basarisiz olursam” diisiincesinden kacinmak amaciyla ders caligmay1 ertelemesi ya da
sinavdan kacinmasi yasantisal kacinmanin tipik bir 6rnegini olusturmaktadir. Bu tiir
stratejiler gegici bir rahatlama saglasa da zaman iginde kayginin kroniklesmesine neden
olabilmektedir. Ayn1 zamanda performansin diismesine ve bireyin yasam alanlarinin

kisitlanmasina da yol agabilmektedir (Chawla ve Ostafin, 2007).

Irkoriicti Kiigiik (2018), ruminasyon ile sosyal etkilesim kaygisi arasindaki
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iliskide yasantisal kaginmanin 6nemli bir aract mekanizma oldugunu gdstermistir. Ayrica
bilissel yeniden degerlendirme ve anksiyete duyarliligi ile sosyal etkilesim kaygisi
arasindaki iligkilerde de yasantisal kaginmanin anlamli dolayli etkileri bulundugu
belirlenmistir. Is¢imen (2024), yasantisal kaginma ile duygusal yeme arasinda pozitif
yonlii ve anlamli bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Bulgular, bireylerin olumsuz i¢sel
deneyimlerden kaginma egilimleri arttik¢a duygusal yeme davraniglarinin da arttigini
gostermektedir. Terzioglu (2019), yasantisal kaginmanin anksiyete diizeyinin anlamli bir
yordayicist oldugunu belirlemistir. Bununla birlikte yasantisal kacinmanin anksiyete ile

paranoya arasindaki iliskide arac1 bir rol iistlenmedigi saptanmustir.

Ampirik bulgular, yiiksek diizeyde yasantisal kaginmanin depresyon, kaygi
bozukluklar1 ve gesitli psikopatolojilerle giiclii bigimde iligkili oldugunu géstermektedir
(Bardeen ve Fergus, 2016; Cheng vd., 2022; Cookson vd., 2020; Karekla ve Panayiotou,
2011; Xiong vd., 2021). Hayes ve arkadaslar1 (2004), yasantisal kaginmay1 psikolojik
sorunlarin ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde merkezi bir mekanizma olarak ele
almaktadir. Arastirmacilara gore bireyin rahatsiz edici i¢sel deneyimlerinden kaginma
cabasi arttikca, psikolojik 1yi olus ve yasam doyumu olumsuz yonde etkilenebilmektedir.
I¢sel yasantilar1 kontrol etmeye yonelik girisimlerin uzun vadede etkisiz kalmasi, bireyin
psikolojik esnekliginin azalmasina ve davranis repertuarnin giderek daralmasina yol
acabilmektedir (Hayes vd., 2006). Bu dogrultuda yasantisal kaginmanin, psikopatolojik

belirtilerin siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynadig1 degerlendirilmektedir.

KKT'ye gore yasantisal kacinmanin anlasilmasi, insan dili ve bilisinin islevlerinin
anlasilmasiyla yakindan iligkilidir (Blackledge ve Hayes, 2001). Yasantisal kacinma,
bireyin diisiince, duygu, an1 ve degerlendirmeler gibi rahatsiz edici igsel deneyimlerinden
uzaklagsma cabasiyla ortaya ¢ikan, biiylik dl¢lide dilsel siireglere dayali bir yapr olarak
degerlendirilmektedir (Hayes vd., 1996). Diislince bastirma, dikkat dagitma ve kaginma
davraniglar1 kisa vadede rahatlama saglayabilse de uzun vadede geri tepme etkisi
yaratarak psikolojik sikintinin siirdiiriilmesine katkida bulunabilmektedir (Wegner vd.,
1987). Bastirilan diisiincelerin daha giiclii bicimde geri donmesi, zihinsel kontrol
girisimlerinin etkisiz kalmasina ve bireyin olumsuz igsel yasantilartyla daha yogun
bigimde mesgul olmasina yol agabilmektedir (Gold ve Wegner, 1995). Bu tekrar eden
kacinma ve geri tepme dongiisli, zamanla patolojik diizeyde kaygi ve kontrol

davraniglarinin  gelismesine zemin hazirlayabilmektedir. Esen (2017) tarafindan,
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yasantisal kaginma ile ruminasyon arasinda pozitif yonli bir iliski bulundugunu
gostermistir. Ayrica bilissel birlesmenin hem ruminasyon hem de yasantisal kaginma ile
iliskili oldugu belirlenmistir. Bulgular, yasantisal kaginmanin depresyonla iliskili 6nemli
psikolojik siire¢lerden biri oldugunu desteklemektedir. Neziroglu (2010), ruminasyonun
gevis getirircesine diisiinme alt boyutunun yasantisal kaginmanin anlamli bir yordayicisi
oldugunu belirlemistir. Bu bulgu, olumsuz diisiinceler iizerinde yineleyici bi¢cimde

yogunlasmanin igsel yasantilardan ka¢inma egilimini artirabilecegine isaret etmektedir.

Yasantisal ka¢inma bir¢ok kuramsal yaklasimda varsayimsal patolojik bir siire¢
olarak ele alinmaktadir. Ayni zamanda psikopatolojiler arasi ortak bir mekanizma olarak
degerlendirilmektedir (Chawla ve Ostafin, 2007; Hayes vd., 1996). Duygu diizenleme
baglaminda degerlendirildiginde yasantisal kacinma c¢ogunlukla uyumsuz stratejilerle
iligkilidir. Bastirma, kagcinma, ruminasyon ve giivence arama gibi stratejiler psikopatoloji
icin risk faktorleri olusturmaktadir. Buna karsilik kabul, problem ¢6zme ve yeniden
degerlendirme gibi stratejiler daha uyumlu diizenleme bigimleri olarak tanimlanmaktadir
(Aldao vd., 2010; Pena-Sarrionandia vd., 2015). Duygular1 bastirma egiliminde olan
bireylerin stresli durumlarda ig¢sel yasantilarin1i maskeleyerek bas etmeye calistiklari
goriilmektedir. Bu bireylerin duygusal iyilesme siireglerinde daha az basarili olduklari ve
duygularin1 daha az kabul edici bir bakisla degerlendirdikleri gosterilmistir (Gross ve
John, 2003). Orsillo ve Batten (2005), travmaya iligskin diisiince ve duygular1 kontrol
etmeye yonelik cabalarin travma sonrasi stres bozuklugunun siirdiiriilmesinde 6nemli bir
rol oynadigini belirtmistir. Bulgular, kontrol odakli bas etme stratejilerinin yasantisal
kacinmayi artirarak psikolojik uyumu olumsuz etkileyebildigini ve KKT'nin bu siireci

azaltmada etkili bir yaklagim oldugunu gostermektedir.

KKT yaklagimina gore yasantisal kaginmanin temel karsiti kabuldiir. Kabul
bireyin rahatsiz edici igsel yasantilar1 pasif bir boyun egisle kabullenmesi anlamina
gelmemektedir. Bunun yerine bireyin bu yasantilarla aktif, bilingli ve yargilamayan bir
temas kurmasini ifade etmektedir (Wilson, 1996). Kabul siirecinde birey duygu, diislince,
an1 ve bedensel duyumlar1 degistirmeye calismak yerine onlarla miicadeleyi birakmay1
O0grenmektedir. Bu yaklasim igsel yasantilardan kagmmmanin daralttigi davranig
repertuarina karsilik bireyin tepki verme esnekligini artirmaktadir. Boylece deger odakl
eylemler miimkiin hale gelmektedir (Hayes vd., 2012). Sonug olarak yasantisal kaginma

bireyin igsel deneyimlerini kontrol etme ya da ortadan kaldirma g¢abasiyla ortaya ¢ikan
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bir siirectir. Bu siire¢ kisa vadede rahatlatic1 bir etki yaratabilmektedir. Ancak uzun
vadede psikolojik esnekligi azaltan islevsiz bir basa c¢ikma bi¢imi olarak
degerlendirilmektedir. Yasantisal kaginma yalnizca psikopatoloji ile iliskili degildir. Ayni1
zamanda yasam doyumunun azalmasi, olumlu duygusal deneyimlere erisimin
kisitlanmasi1 ve hedonik kapasitenin diigmesiyle de iligkilidir (Kashdan vd., 2006). Bu
nedenle KKT, yasantisal kaginmanin fark edilmesini 6nemli bir miidahale alan1 olarak ele
almaktadir. Bu yaklagim kabul, bilingli farkindalik ve deger temelli davranislarin
gelistirilmesini bireyin anlamli ve islevsel bir yasam siirmesi i¢in temel bir siire¢ olarak

degerlendirmektedir (Hayes vd., 2012; Harris, 2019).
1.4.1.3. An ile Temasin Kaybolmasi: Ge¢mis ve Gelecege Baglanma

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) baglaminda psikolojik katiligin temel
bilesenlerinden biri, bireyin simdiki an ile temasinin zayiflamasidir. Yasam yalnizca
“simdi”’de gerceklesmesine ragmen bireylerin dikkatleri ¢ogu zaman kat1 bir bigimde
gecmise ya da gelecege yonelmektedir (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Bu durum,
bireyin icinde bulundugu an ile esnek temas kurmasini zorlastirmakta ve psikolojik
esnekligin azalmasina yol agmaktadir. Bilissel kaynasma ve yasantisal kaginma siiregleri,
bireyin simdiki anla kurdugu temasi zayiflatan temel mekanizmalar arasinda yer
almaktadir. Bu siirecler bireyi mevcut yasantidan uzaklastirarak gegmis ya da gelecek
odakli zihinsel faaliyetlere yonlendirmektedir (Hayes vd., 2013; Yavuz, 2015). Bu
baglamda ruminasyon ve endise, an ile temasin kaybinin biligsel yansimalar1 olarak
degerlendirilmektedir. Birey zihinsel igeriklere asir1 bi¢imde odaklandikga, icinde
bulundugu anla temasin1 kaybetmekte ve “zihninin i¢inde yasama” egilimi
gostermektedir (Hayes vd., 2006). An ile temasin kaybu, bireyin i¢inde bulundugu durumu
dogrudan deneyimlemek yerine gecmis yasantilar ya da gelecege iliskin olasiliklar
lizerinden anlamlandirmaya ¢alismasiyla karakterizedir. Bu siire¢te mevcut ana iligkin
farkindalik azalmakta, dikkat katilasmakta ve birey cevresel ipuglarii yeterince fark
edememektedir (Ulusoy vd., 2021). Gegmise yonelik ruminatif diisiinceler ve gelecege
yonelik kaygi temelli zihinsel siiregler, bireyin psikolojik islevselligini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu durum, yalmizca dikkat siireglerinde degil, ayni zamanda
davraniglarin niteliginde de bozulmalara yol agabilmektedir. Nitekim an ile temasin
zayiflamasi, baglant1 kurmada giicliik, 6nemli bilgileri gozden kagirma ve yapilan islerin

kalitesinde diisiis gibi sonuglarla iliskilendirilmektedir (Harris, 2023).

32



KKT’ye gore an ile temasin kaybinin karsiti, simdiki anla bilingli ve yargilamayan
bir temas kurabilme becerisidir. Bu siiregte birey, icsel ve digsal yasantilarini
degistirmeye calismaksizin gozlemlemeyi 6grenmektedir. Simdiki ana yonelmek, bireyin
diinyay1 daha gergekci bicimde deneyimlemesine ve degerleri dogrultusunda daha esnek
davranabilmesine olanak tanimaktadir (Hayes vd., 2006). Bu dogrultuda KKT
miidahalelerinde farkindalik temelli egzersizler énemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle
nefes ve bedensel duyumlara odaklanmayi igeren uygulamalar aracilifiyla bireyin
dikkatinin simdiki ana yonlendirilmesi hedeflenmektedir (Hayes vd., 2012; Hofmann ve
Asmundson, 2008). An ile temasin kaybi, biligsel kaynasma ve yasantisal kaginma
stiregleriyle yakindan iligkili olan ve bireyi ge¢mis ile gelecek arasinda zihinsel olarak
stiriikleyen bir dikkat katilig1 bi¢imi olarak degerlendirilmektedir. Bu durum ruminasyon
ve kaygi stirecleriyle etkilesim icerisinde c¢alisarak psikolojik katiligin siirdiiriilmesine
katkida bulunmaktadir. Dolayisiyla simdiki an ile temasin giiclendirilmesi, psikolojik
esnekligin artirilmasinda ve bireyin islevsel davranislar gelistirmesinde temel bir rol

oynamaktadir.

An ile temasin zayiflamasi, bireyin dikkatinin simdiki andan uzaklasarak ge¢mis
ve gelecege yonelmesine zemin hazirlamaktadir. Bu durum 6zellikle gegmise yonelik
ruminatif dlisinme ve gelecege yonelik kaygi siireclerini besleyen bir bilissel zemin
olusturmaktadir. Birey simdiki anla temasini kaybettik¢e, zihinsel iceriklere daha fazla
kapilmakta ve bu iceriklerle daha gii¢lii bicimde birlesmektedir. Bu siirecte ruminasyon
ve kayg1 yalnizca birer bilissel i¢erik olmaktan ¢ikarak bireyin davranislarini yonlendiren
baskin mekanizmalara doniismektedir. Boylece dikkat katiligi, bilissel kaynasma ve
yasantisal kaginma ile etkilesim igerisinde c¢alisarak psikolojik katiligin siirdiiriilmesine
katkida bulunmaktadir. Bu baglamda an ile temasin gili¢lendirilmesi, ruminatif ve kaygi
temelli dongiilerin kirilmasinda ve psikolojik esnekligin yeniden yapilandirilmasinda

kritik bir miidahale alani olarak degerlendirilmektedir.
1.4.1.4. Kavramsallastirilmis Benlige Baglanma

Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) baglaminda kavramsallastiriimis benlik,
bireyin kendisine iliskin olusturdugu genellenmis, kati ve ¢ogu zaman yargilayici
degerlendirmelerden olusmaktadir (Yavuz, 2015). Bireyler kendilerini sahip olduklari

roller, ge¢mis yasantilari, kisilik 6zellikleri ve egilimleri dogrultusunda tanimlama
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egilimindedir. Ornegin “ben basarili biriyim”, “ben yetersizim” ya da “depresyondayrm”
gibi ifadeler, bireyin kendine iliskin olusturdugu kavramsal benligin yansimalaridir.
Ancak bireyin bu tiir tanimlarla giiclii bicimde 6zdeslesmesi, alternatif benlik algilarin
fark etmesini ve kabul etmesini zorlastirmaktadir. Birey belirli bir kavramsal benlik ile
Ozdeslestiginde, bu benlik yapisint korumaya yonelik bilissel siiregler devreye
girmektedir. Bu siiregte benlik ile gelisen yasantilar tehdit olarak algilanmakta ve biligsel
carpitmalar ya da yeniden yorumlamalar araciligryla mevcut benlik algis1 korunmaktadir
(Hayes vd., 2016). Ornegin kendisini yetersiz biri olarak tanimlayan bir birey, sahip
oldugu becerileri géz ard1 edebilmekte ve degisime kars1 direng gelistirebilmektedir. Bu
durum, bireyin benlikle ilgili alternatif deneyimleri kabul etmesini zorlastirmakta ve

psikolojik esnekligin zayiflamasina katkida bulunmaktadir (Hayes vd., 2012).

KKT yaklasiminda kavramsallastirilmis  benligin ~ karsisinda,  bireyin
deneyimlerine daha esnek bir bakis acisiyla yaklagmasini saglayan baglamsal benlik
stireci yer almaktadir. Baglamsal benlik, bireyin kendisini sabit ve degismez tanimlar
yerine, degisen deneyimler icerisinde gozlemleyebilmesini ifade etmektedir. Bu
yaklasimda bireyin diislince, duygu ve yasantilarinin kendisini tanimlayan kalic1 yapilar
degil, gecici igsel deneyimler oldugu vurgulanmaktadir. Bu farkindalik,
kavramsallastirilmis benligin davranislar iizerindeki kati etkisini azaltmakta ve bireyin
degerleri dogrultusunda daha esnek davranabilmesine olanak saglamaktadir (Yavuz,
2015; Hayes vd., 2006). Ancak bireyin kendisine iliskin olusturdugu benlik dykiileriyle
asirt diizeyde Ozdeslesmesi, davranigsal esnekligin azalmasina ve benlik anlatisiyla

uyumlu olmayan deneyimlerin reddedilmesine yol agcabilmektedir (Hayes, vd., 2012).

Kavramsallastirilmig benligi tehdit eden yasantilar, yogun duygusal tepkilere yol
acabilmektedir. Bu durum bireyin benlik tutarliligini koruma ihtiyaciyla birlikte
yasantisal kaginma davraniglarini artirabilmektedir (Mendolia ve Baker, 2008). Ornegin
“ben her zaman ¢ok caligkan biriyim” seklinde bir benlik tanimina sahip olan bir 6grenci,
dinlenmesi gereken durumlarda dahi ders ¢alismaya devam edebilmektedir. Bu durum
kisa vadede benlik algisini desteklese de uzun vadede bireyin sosyal iliskilerinin
zayiflamasina ve yasam kalitesinin diismesine yol acabilmektedir. Bu tiir davranis
ortintiiler1 KKT perspektifinden degerlendirildiginde bireyin yasamin diger onemli

alanlarin1 ihmal etmesi anlamina gelmektedir (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012).
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Kavramsallastirilmis benlik, bireyin kendisine iliskin olusturdugu benlik dykiileri,
kisisel ozellikleri ve yasam deneyimlerine dayali tanimlardan olusan bir yapi olarak
degerlendirilmektedir (Harris, 2023). Bu yap1 belirli 6lgiide islevsel olabilmekle birlikte,
bireyin bu tanimlarla kat1 bigimde 6zdeslesmesi davranigsal esnekligin azalmasina ve
degisime kars1 direng gelismesine yol agabilmektedir (Yavuz ve Nalbant, 2021). Bireyin
benlik anlatilarin1 mutlak gergeklik olarak degerlendirmesi, benlik kavramlariyla biligsel
kaynagma yasamasina ve psikolojik katiligin siirdiiriilmesine neden olabilmektedir
(Harris, 2023). Bu nedenle KKT yaklagimi, bireyin benlik dykiileriyle arasina mesafe
koymasimi1 ve baglamsal benlik perspektifini gelistirmesini psikolojik esnekligin

artirllmasinda temel siireglerden biri olarak ele almaktadir (Hayes vd., 2012).
1.4.1.5. Degerlerden Uzaklasma

KKT’ye gore degerler bireylerin kendilerinin segtigi, sdzel olarak ifade ettikleri,
dinamik, zaman icinde degiskenlik gosterebilen ve hayat boyu devam eden yasam
hedefleridir (Yavuz, 2015). KKT'nin genel amaci, kisinin segtigi degerleri dogrultusunda
hareket etme ve davranislarini degisen kosullara uyum saglayacak bicimde diizenleme
becerisini giiclendirmektir. Kabullenme, biligsel ayrigma, anda olma vb. kendi i¢lerinde
amac degildir. Asil amag¢ daha yasantisal, degerlerle tutarli bir yasamin yolunu agmaya
yardimc1 olmalaridir. Degerler bu diger siirecleri anlamli kilar (Hayes vd., 2013).
Degerler burada ve simdi ve tam da davranisin kendisiyle mesgul olma siirecinde yer
alirlar (Hayes vd., 2012). Asla bitmezler, bir varis noktasindan ¢ok bir yon gibidirler.
Ornegin sevgi dolu bir ebeveyn olmak, bir diploma ya da maddi bir kazanim gibi
ulasildiginda tamamlanan bir hedef degildir. Aksine, cocuklarin biiyiime siireci boyunca
karsilastiklar1 giigliikkler, yaptiklar1 hatalar ve aldiklar1 riskler karsisinda onlari
desteklemeyi ve cesaretlendirmeyi igeren, siireklilik gosteren bir yagam yonelimini ifade
etmektedir (Hayes vd., 2013). Degerlerle ilgili ana problemler, degerlerin
netlestirilmesindeki tikanma, kisisel tercihe degil, uyuma dayali degerler ve utang veya
sucluluk gibi rahatsizlik verici duygulardan kaginmak i¢in izlenen kurallarin egemenligi
seklinde tanimlanan kagingan izlemedir. Kacinma, sosyal uygunluk veya biligsel
kaynasmaya dayali secimler (6r. “X'e deger vermeliyim” veya “lyi bir insan Y'ye deger
verir”’ veya “Annem Z'ye deger vermemi ister”’) hedeflere ulasmay1 engeller (Hayes vd.,

2012; Sheldon ve Elliot, 1999).
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Kabul ve Kararlilik Terapisi'ne gore degerler, bireyin yasamina yon veren, kigisel
tercihleri dogrultusunda belirledigi ve zaman igerisinde degisime agik olan yasam ilkeleri
ve uzun vadeli yonelimler olarak ele alinmaktadir. Bilissel kaynagma, yasantisal kaginma,
anla temasin zayiflamasi ve kavramsallastirilmis benlige baglilik gibi siiregler, bireyin
icsel yasantilarina asir1 diizeyde odaklanmasina neden olmakta ve degerleri
dogrultusunda hareket etmesini giiglestirmektedir (Yavuz, 2015). Buna karsilik biligsel
ayrigsma, kabul, simdiki anla temas ve baglamsal benlik gibi siirecler, kendi baslarina bir
ama¢ olmaktan ziyade bireyin degerleriyle uyumlu bir yasam siirmesini destekleyen
islevsel beceriler olarak degerlendirilmektedir (Hayes vd., 2006). KKT perspektifinde
degerlerden uzaklasmanin karsiti, bireyin kendi degerleriyle yeniden baglanti
kurabilmesidir. Bu nedenle degerlerle temasin siirdiiriilmesi, psikolojik esnekligin
gelistirilmesinde 6nemli bir unsur olarak goriilmektedir (Yavuz, 2015). Bu dogrultuda
terapotik siirecte bireyin aile, meslek, egitim veya maneviyat gibi yasam alanlarinda,
toplumsal beklentilerden bagimsiz olarak kendi tercihleri dogrultusunda belirledigi
degerleri fark etmesine ve kesfetmesine yardimci olmay1 amaglayan cesitli uygulama ve

egzersizlerden yararlanilmaktadir (Hayes vd., 2006).

KKTnin 6nemli bir parcgasi, degerlerin netlestirilmesi ve degerlerle tutarli
davraniglarin benimsenmesidir (Blackledge ve Hayes, 2001). Davraniglar, kaynagma ve
yasantisal ka¢inma tarafindan ne kadar ¢cok yonetilirse, degerler o kadar kaybolur, ihmal
edilir ya da unutulur (Harris, 2023). Degerleri dogrultusunda yagamayan bir bireyin,
yasamini anlamli ve doyum verici bir sekilde siirdiirmesi gli¢lesebilmektedir (Yavuz,
2015). Bu durumda birey, yasamini1 yonlendiren kisisel degerlerden uzaklasarak nasil
yasamasi1 gerektigine iliskin kati kurallar gelistirebilmektedir. “Iyi biri olmalryim”,
“Basarili bir ise sahip olmam lazim” ya da “Herkes tarafindan kabul edilmeliyim” gibi
kural temelli diisiincelerle hareket eden veya istenmeyen duygu ve yasantilardan
kacinmaya odaklanan bireyler, zamanla yasamlarinda gercekten Onem verdikleri
unsurlarla olan baglarin1 zayiflatabilmektedir. Bunun sonucunda ise birey, uzun vadede
yasamin anlamina iliskin sorgulamalar, bosluk hissi ve doyumsuzluk gibi olumsuz
yasantilarla karsi karsiya kalabilmektedir (Yavuz ve Nalbant, 2021). Degerlerin pesinden
giderken davraniglara engel olabilecek duygu ve diisiincelerle karsilasilirsa kaginmaci

olmayan ve yeni basa ¢ikma tarzlarina ihtiyag duyulur (Blackledge ve Hayes, 2001).
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1.4.1.6. Kacinma, Kacma ve Diirtiisellik

Harris (2023) tarafindan “ise yaramayan eylem” olarak nitelendirilen ka¢inma,
kagcma ve diirtiisellik, bireyi kendisiyle temas halinde oldugu ve deger odakli bir
yasamdan uzaklastiran davranig Oriintiileri olarak tanimlanmaktadir. Bu oriintiiler,
cogunlukla diirtiisel, otomatik veya g¢evresel uyaranlara tepki niteliginde ortaya c¢ikan
davraniglar1 kapsamaktadir. S6z konusu davranislar, bireyin degerleri dogrultusunda
bilingli se¢imler yapmasindan ziyade bilissel kaynasma ve yasantisal kag¢inma
stireglerinin etkisiyle sekillenmektedir. Bu nedenle birey, kisa vadede rahatsizlik verici
diisiince ve duygularindan uzaklasmaya caligsirken, uzun vadede degerleriyle uyumlu ve
anlamli bir yasam siirdiirme olasiligindan da uzaklasabilmektedir. Bununla birlikte,
eylemin gerekli oldugu durumlarda eylemsizlik ya da erteleme davraniglarini da
icermektedir (Harris, 2023). Bu davraniglar bazi durumlarda toplum tarafindan
onaylanan, ¢cok caligmak, asir1 temizlik yapmak ya da yogun bi¢imde ibadet etmek gibi
“iyi insan olma” Olgiiti olarak degerlendirilen davraniglar seklinde ortaya
cikabilmektedir. Bununla birlikte, madde kullanimi, kendine zarar verme ya da
bulundugu ortamdan kagma gibi daha acik bicimde islevsiz davramiglar da
gozlemlenebilmektedir (Yavuz ve Nalbant, 2021). Kisa vadede c¢oziim sagladigi

diisiiniilen bu davranislar, uzun vadede olumsuz sonuglara yol agmaktadir (Yektas, 2020).

Bu baglamda s6z konusu davranislar, bireyin yasaminda anlamli adimlar atmak
yerine igsel yasantilarmi kontrol etme amaciyla ya da bu yasantilarin etkisi altinda
gerceklestirdigi eylemler olarak degerlendirilmektedir (Hayes vd., 2016). Ayrica bireyin
i¢gsel deneyimlere yonelik gelistirdigi bu dar davranis repertuari, degerlerle tutarl bir
yasam tarzi yerine, zayif bir anlam diinyasina sahip ve olumsuz pekistirmeye dayali bir
yasam biciminin silirdiiriilmesine neden olmaktadir. Psikolojik katilik diizeyinin
yiikselmesiyle birlikte bireyler, olumsuz olarak degerlendirdikleri i¢sel yasantilari kontrol
etme, bastirma ya da onlardan uzaklagsma amaciyla cesitli islevsiz basa ¢ikma yollarina
yonelebilmektedir. Bu baglamda bireylerde, uzaklasma amaciyla yoneldikleri kagcma
davraniglarinin yaninda psikoaktif madde kullanim1 ve kendine zarar verme gibi diirtiisel
davraniglarin goriilme olasilig1 da artabilmektedir (Yavuz, 2015). Bu siirecte bireyler,
i¢sel yasantilarindan ka¢inmaya ¢alisirken yasamda 6nem verdikleri alanlarla temaslarini
kaybetmektedirler. Bunun sonucunda bireyin davranis repertuar1 daralmakta ve zaman

icerisinde degerlerinden kopuk davranig oOriintiileri yasamina hakim olabilmektedir
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(Hayes vd., 2006).

1.5. Ruminasyon Kavramimin Tanimi, Kuramsal Kokeni ve Psikopatoloji ile
Tliskisi

Bireyler olumsuz yasam olaylar1 ve =zorlayict duygusal deneyimlerle
kargilastiklarinda bu yasantilara farklt biligsel ve davranigsal yollarla tepki
verebilmektedir. Bazi bireyler yasadiklar1 duygulanimi inkar etme ya da kaginma egilimi
gostermektedir. Bazilar1 c¢evresel kosullar1 degistirmeye yonelik aktif stratejilere
basvurmaktadir. Bazi bireyler ise igsel yasantilarina tekrarlayici ve pasif bigcimde
odaklanarak ruminatif bir diislinme Oriintlisii gelistirmektedir (Nolen-Hoeksema, 1991;
Nolen-Hoeksema, 2004). Bu baglamda ruminasyon, bireyin yasadigi olumsuz duygusal
yasantilar {izerinde, bu yasantilarin nedenleri ve olasi etkilerine yonelik yineleyici,

dongiisel ve kendine odakli diisiincelerle karakterize edilen bir zihinsel siire¢ olarak ele

alinmaktadir (Harvey vd., 2004).

Ruminasyon kavraminin Latince kokeni "gevis getirmek" anlamina gelmektedir.
Bu etimolojik koken, zihinde ayni diisiincelerin tekrar tekrar dondiiriilmesini ifade eden
kavramsal dogay1 yansitmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). Amerikan
Psikiyatri Birligi (APA, 2013), ruminasyonu zihinsel isleyise miidahale eden, asir1 ve
yineleyici diisiincelerle karakterize edilen bir biligsel siire¢ olarak tanimlamaktadir.
Ruminasyon, obsesif kompulsif bozukluk, kaygi bozukluklari, depresyon ve travma
sonrasi stres bozuklugu gibi ¢esitli psikopatolojilerde gozlenen transdiyagnostik bir siireg
olarak degerlendirilmektedir (APA, 2013; Dalbasi, 2022). Bu dogrultuda Armutlu (2019)
tarafindan gerceklestirilen arastirmada, ruminasyonun gevis getirircesine diisiinme alt
boyutunun psikolojik belirtilerle pozitif yonlii ve anlamli diizeyde iligkili oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, olumsuz diisiinceler iizerinde yineleyici bigcimde yogunlagmanin

psikolojik belirtilerin artistyla iliskili olabilecegini gostermektedir.

Kuramsal agidan ruminasyonun en etkili bicimde ele alindigi modellerden biri
Nolen-Hoeksema (1987, 1991) tarafindan gelistirilen Tepki Bigimleri Kurami’dir
(Response Styles Theory). Bu kurama gore ruminasyon, bireyin depresif duygulanima
verdigi uyumsuz bir tepki bi¢cimi olarak tanimlanmaktadir. Bu siirecte kisi i¢inde
bulundugu olumsuz durumu degistirmeye yonelik herhangi bir davranigsal adim

atmaksizin pasif ve tekrarlayici bigimde yasadigi belirtilere odaklanmaktadir. Bu yoniiyle
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ruminasyon diisiinsel olarak aktif, davranigsal olarak ise pasif bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991). Davranigsal pasifligin
temelinde bireyin sorun ¢ézmeye yonelik girisimde bulunmamasi yer almaktadir. Bazi
durumlarda birey ¢Oziim yollarin1 fark etse bile bu yonde eyleme gegememektedir
(Nolen-Hoeksema, 1987). Alanyazinda ruminasyon kavramina iliskin ortak bir tanim
bulunmamaktadir. Bununla birlikte farkli kuramsal yaklagimlar kavramin g¢esitli
yonlerine vurgu yapmaktadir. Martin ve Tesser (1996), ruminasyonu yineleyici
diisiinmenin genel bir bicimi olarak ele almaktadir. Arastirmacilar bu diisiincelerin
cevresel taleplerin yoklugunda dahi varligini siirdiirebildigini ileri siirmektedir. Bu
baglamda ruminasyon, kisinin ulasamadigi ya da askida kalan hedefleriyle iliskili olarak
ortaya ¢ikan ve ¢dzilimle sonuclanmayan bilissel bir 1srar olarak tanimlanmaktadir. Gold
ve Wegner (1995) ise ruminasyonu istemsiz bigimde ortaya ¢ikan ve bireyin dikkatini

geemisteki sikinti verici yagantilara yonelten yineleyici diisiinceler olarak ele almaktadir.

Ruminasyon yalnizca klinik 6rneklemlerle sinirli bir olgu degildir. Arastirmalar,
ruminatif ve zorlayici diislincelerin klinik olmayan orneklemlerde de yaygin olarak
goriildiigiinii gostermektedir (Freeston vd., 1991; Holaway vd., 2006). Bununla birlikte
ruminasyonun siklig1 ve yogunlugu arttikca psikopatoloji ile iligkisi giiclenmektedir.
Ozellikle depresyonun ortaya cikisi, siirdiiriilmesi ve yinelemesinde merkezi bir rol
oynadig1r kabul edilmektedir (Papageorgiou ve Wells, 2004; Smith ve Alloy, 2009).
Ruminasyon, igerdigi temalara gore farkli alt tiirlerde ele alinmaktadir. Kaygiya iligkin
neden ve sonuglara odaklanan tekrarlayici diigiinceler kaygi ruminasyonu olarak
tanimlanmaktadir (Calmes ve Roberts, 2007). Ofke uyandiran yasantilarin zihinde tekrar
edilmesi 6fke ruminasyonu olarak adlandirilmaktadir (Baer ve Sauer, 2011). Bireyin
algiladigr kusur ve yetersizlikler etrafinda sekillenen disiinceler ise 6z elestirel
ruminasyon olarak ifade edilmektedir (Kolubinski vd., 2017; Smart vd., 2016). Ayrica
ruminasyon, istemli ve girici ruminasyon olmak {izere iki bi¢imde siniflandirilmaktadir.
Bireyin bir olay1 anlamlandirmak amaciyla bilingli olarak tekrar tekrar diisiinmesi istemli
ruminasyonu, diisiincelerin istem dis1 bicimde zihne gelmesi ve kontrol edilememesi ise

girici ruminasyonu ifade etmektedir (Joormann ve D’ Avanzato, 2010).

Ruminasyonun psikopatolojideki roliinii agiklayan 6nemli yaklasimlardan bir
digeri Metakognitif Terapi (MKT; Metacognitive Therapy, MCT) modelidir. Wells

(2016) tarafindan gelistirilen bu modelde ruminasyon biligsel dikkat sendromunun temel
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bilesenlerinden biri olarak ele alinmaktadir. Metakognitif modele gore bireyler
ruminasyonun faydali olduguna iligkin islevsiz listbiligsel inanglara sahiptir. Bu inanglar
ruminatif siirecin siirdiirilmesine katkida bulunmaktadir (Fisher ve Wells, 2009).
Ozellikle 6z elestirel ruminasyonun bireyin i¢sel deneyimleri {izerindeki kontrol algis1 ve
olumsuz metabilislerle yakindan iligkili oldugu gosterilmistir (Raes, 2010; Odou ve
Brinker, 2013). Bu kuramsal agiklamalar dogrultusunda ruminasyon tekrarlayici olumsuz
diisiincelerle karakterize edilen bir biligsel siirectir. Gegmis ve gelecege yonelik biligsel
icerikleri kapsamaktadir. Ayni zamanda c¢ok sayida psikolojik bozuklukla iliskili
transdiyagnostik bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Duygu diizenleme mekanizmalari
ve {stbiligsel siirecler baglaminda ele alindiginda ruminasyonun psikopatolojinin
anlasilmasinda 6nemli bir rol oynadig1 goriilmektedir. Bu nedenle ruminasyon, psikolojik
miidahale yaklasimlarinin gelistirilmesinde merkezi kavramlardan biri olarak kabul

edilmektedir.

Ruminasyonun psikopatoloji ile iligkisi incelendiginde, bu biligsel siirecin
ozellikle kaygi ve depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikisi ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol
oynadig1 goriilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; McLaughlin ve Nolen-Hoeksema,
2011). Ruminatif diislinme bi¢imi, bireyin olumsuz ig¢sel deneyimlerine yineleyici
bicimde odaklanmasina neden olarak duygusal sikintinin siirdiiriilmesine katkida
bulunmaktadir. Bu siirecte birey, olumsuz duygu ve diisiinceleri iizerinde tekrar tekrar
diisiinmesine ragmen etkili problem ¢6zme davranislar1 gelistirememekte, bu durum ise
psikolojik uyum siireclerinin zayiflamasina yol acabilmektedir (Joormann ve

D'Avanzato, 2010; Watkins, 2008).

KKT perspektifinden bakildiginda ruminasyon, psikolojik esnekligi azaltan ve
psikolojik katiligin siirdiiriilmesine katkida bulunan bilissel siireclerden biri olarak
degerlendirilmektedir (Hayes vd., 2006; Hayes vd., 2011). Ruminatif diisiincelerle giiclii
bigimde birlesen bireyler, bu diisiinceleri gergeklik olarak algilama egilimi gostermekte
ve buna bagl olarak icsel deneyimlerinden kaginmaya yonelik davraniglar
gelistirebilmektedir  (Gillanders vd., 2014). Bu durum yasantisal kaginmayi
giiclendirmekte ve bireyin degerleri dogrultusunda davranabilme kapasitesini
sinirlandirabilmektedir (Hayes vd., 2011; Harris, 2019). Dolayisiyla ruminasyon, kaygi
siirecleriyle etkilesim icerisinde c¢alisan ve psikolojik katiligin siirdiiriilmesine katkida

bulunan 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda ruminasyonun
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anlasilmasi, kaygi ve psikolojik esneklik siireglerinin biitlinciil bicimde aciklanabilmesi

agisindan énemli bir kuramsal temel sunmaktadir.
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IKiNCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirmada, ilgili alanyazin temel alinarak kuramsal bir model 6nerilmis ve
modelde ele alinan degiskenler arasindaki iligkiler incelenmistir. Degiskenler arasindaki
iligkilerin belirlenmesine ve agiklanmasina odaklanan bu tiir arastirmalar, alanyazinda
iligkisel arastirma modeli kapsaminda degerlendirilmektedir (Creswell, 2011).
Aragtirmada Onerilen kuramsal modelin test edilmesinde PATH analizi (yol analizi)
kullanilmistir. PATH analizi, iki veya daha fazla gézlenen degisken arasindaki dogrudan
ve dolayl iligkilerin ayn1 model igerisinde incelenmesine olanak saglayan ¢ok degiskenli
bir istatistiksel analiz yontemidir (Kline, 2005). Bu yontem, degiskenler arasindaki
iligkilerin ve aracilik etkilerinin es zamanli olarak degerlendirilmesine imkan
saglamaktadir. Bu arastirmada, yasantisal kaginma, biligsel kaynasma ve ruminasyonun
kayg1 iizerindeki etkileri ile psikolojik katiligin bu iliskilerdeki araci rolii PATH analizi

araciligiyla incelenmistir.
2.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢aligma grubunu, aragtirmaya goniillii olarak katilan ve aragtirmanin
dahil edilme Ool¢iitlerini karsilayan 18-30 yas arasindaki beliren yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Calisma grubuna ¢evrim igi veri toplama siireci sonucunda toplam 461
katilimer dahil edilmistir. Aragtirmanin ¢aligma grubunu, 347’°si kadin (%75.3) ve 114’1
erkek (%24.7) olmak tizere toplam 461 katilimci olugturmaktadir. Katilimcilara iliskin
cinsiyet, egitim durumu, medeni durum ve c¢alisma durumu gibi sosyodemografik

ozelliklere Tablo 2.1'de yer verilmistir.
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Tablo 2.1: Katilimcilarin Sosyodemografik istatistikleri

Degisken Kategori Frekans (f) Yiizde (%)
o Kadin 347 75,3
Cinsiyet Erkek 114 24,7
Ortakul 8 1,7
Lise 61 13,2
Egitim Diizeyi Universite 344 74,6
Lisansiistii 48 10,4
Evli 130 28,2
Bekar 321 69,6
Medeni Durum Dul- Bosanmis- Ayri 10 2.2
Calisma Durumu Evet 187 40,6
Hayir 274 59,4

Katilimeilarin egitim durumlarina iliskin bulgular incelendiginde, 8 kisinin (%1.7)
ortaokul, 61 kisinin (%13.2) lise, 344 kisinin (%74.6) iiniversite ve 48 kisinin (%10.4)
lisansiistii egitim diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin 321'1 (%69.6)
bekar, 130'u (%28.2) evli ve 10'u (%2.2) dul/bosanmis/ayridir. Ayrica katilimcilarin
187's1 (%40.6) calismakta, 274" (%59.4) ise ¢alismamaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada veri toplama amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel
Bilgi Formu ile birlikte Bilissel Kaynasma Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi, Ruminatif
Yanit Olgegi Kisa Formu, Kabul ve Eylem Formu-II ve Yasantisal Kaginma Olgegi

kullanilmistir.
2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan Kigisel Bilgi Formu, katilimecilarin sosyo-demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmaci tarafindan gelistirilmistir. Form kapsaminda
katilimecilarin cinsiyet, yas, ekonomik diizeyleri, medeni ve ¢alisma durumlarina iliskin
sorulara yer verilmistir. Elde edilen bilgiler, 6rneklemin tanimlanmasi ve arastirma

bulgularinin yorumlanmasi amaciyla kullanilmistir.
2.3.2. Bilissel Kaynasma Ol¢egi (BKO)

Bilissel Kaynasma Olgegi, bireylerin diisiinceleriyle 6zdeslesme diizeylerini ve

diisiincelerin davranislar1 lizerindeki kontrol edici etkisini degerlendirmek amaciyla
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Gillanders ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilmis, tek boyutlu ve 7 maddelik bir
oz-bildirim 6lgegidir. Olgek, Kervancioglu ve arkadaslar1 (2023) tarafindan Tiirkceye
uyarlanmistir. Elde edilen bulgular, 6l¢egin yedi maddeden olusan tek faktorlii yapisinin
Tiirk popiilasyonunda gegerli ve giivenilir oldugunu gostermektedir. Olgegin ic
tutarliligina iliskin hesaplanan Cronbach alfa katsayis1 .92 olarak rapor edilmistir. Olgek
7’1 Likert tipi olarak puanlanmakta ve yiiksek puanlar artmis biligsel kaynagmay1
gostermektedir. BKO niin i¢ tutarlilik katsayis1 Cronbach a = .86—.90 araliginda rapor
edilmis olup, test-tekrar test glivenirligi ise .80 diizeyindedir. Mevcut arastirma da 6l¢egin
i¢ tutarlilik giivenirligini belirlemek amaciyla Cronbach alfa katsayis1 hesaplanmis ve

giivenirlik katsayisi .92 olarak bulunmustur.
2.3.3. Beck Anksiyete Olcegi (BAO)

Bireylerin anksiyete diizeylerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmis, 0z-
bildirim temelli bir psikometrik aragtir (Beck vd., 1988). 1988 yilinda Beck ve ¢alisma
arkadaslari tarafindan gelistirilmis olup, Ulusoy ve ¢alisma arkadaslari (1998) tarafindan
yiirlitiilen gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda Tiirk¢e’ye uyarlanarak bilimsel
aragtirmalarda kullanilmaya baslanmustir. Olgek, tek boyutlu yapiya sahip 21 maddeden
olusur ve her madde 4’lii Likert tipi (0 = yok, 3 = siddetli) ile puanlanir. Olgekten elde
edilen toplam puanlar, bireylerin genel anksiyete diizeyini yansitmakta olup yiiksek
puanlar daha yogun anksiyete belirtilerine isaret etmektedir. Gelistirme calismalarinda
BAO’niin i¢ tutarlilik katsayis1 Cronbach a = .92, test-tekrar test giivenirligi ise r = .75
olarak bildirilmistir. Bu arastirmada o6lg¢egin i¢ tutarlilik giivenirligi Cronbach alfa

katsayisi ile incelenmis ve katsayinin .93 oldugu belirlenmistir.
2.3.4. Ruminatif Yamt Ol¢egi — Kisa Versiyonu (RRS-K)

Erdur-Baker ve Bugay (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Ruminatif Yanit
Olgegi—Kisa Versiyonu (RRS-K), bireylerin olumsuz duygu durumlari karsisinda ortaya
cikan tekrarlayici, pasif ve ¢oziim iiretmekten uzak diisiinme egilimlerini degerlendiren
oz-bildirim temelli bir 6lgme aracidir. Ruminatif Yamt Olgedi, ruminasyonu
degerlendirmek amaciyla Nolen-Hoeksema ve Morrow (1991) tarafindan gelistirilmistir.
Daha sonra Treynor ve arkadaslar1 (2003) tarafindan depresyon belirtilerini ¢agristiran
maddeler 6l¢ekten ¢ikarilmis ve 6lgek on maddelik kisa formuna doniistiiriilmiistiir. Kisa

formun Tiirkge uyarlamasi Erdur-Baker ve Bugay (2010) tarafindan gergeklestirilmistir.
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Maddeler, 1 “Higbir zaman” ile 4 “Her zaman” arasinda derecelendirilen Likert tipi bir
Olcekle puanlanmaktadir. Yapilan analizler, 6l¢egin .93 diizeyinde yiiksek bir i¢ tutarlilik
katsayisina sahip oldugunu ve Tiirk kiiltiiriinde gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci olarak
kullanilabilecegini gostermektedir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenirligi Cronbach alfa

katsayist ile incelenmis ve katsayinin .85 olarak bulunmustur.
2.3.5. Kabul ve Eylem Formu-2 (KEF-2)

Bireylerin psikolojik katilik ve yasantisal kaginma diizeylerini degerlendirmek
i¢in gelistirilmis bir 6z-bildirim 6lcegidir (Bond vd., 2011). Olgegin Tiirkge uyarlama
calismasi Yavuz ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gergeklestirilmis ve ilgili 6lgek Tiirkce
alanyazina kazandirilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, kaygi bozuklugu, antisosyal
kisilik bozuklugu, depresyon ya da iki uglu (bipolar) bozukluk tanilarindan en az birine
sahip olan 207 birey ile herhangi bir psikiyatrik tanist bulunmayan 267 birey olmak iizere
toplam 474 katilimei olusturmaktadir. Yapilan analizler sonucunda 6lgegin Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayisinin .84 oldugu belirlenmistir. Ayrica, 60 giin arayla uygulanan test—
tekrar test analizinde elde edilen korelasyon katsayisinin .85 oldugu saptanmustir. Olgek,
tek boyutlu bir yapiya sahip olup yedi maddeden olugmakta ve maddeler yedili Likert tipi
derecelendirme ile puanlanmaktadir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, psikolojik
katilik diizeyindeki yiikseklige isaret etmektedir. Olgegin Cronbach alfa katsayis

hesaplanmis ve giivenirlik katsayis1 .84 olarak bulunmustur.
2.3.6. Yasantisal Kacinma Olgegi (YKKO)

Borgogna ve arkadaglar1 (2023) tarafindan gelistirilen Yasantisal Kac¢inma
Olgegi’nin Tiirk¢eye uyarlanmasi amaciyla Alkasan, Eksi ve Demir (2025) tarafindan
yiiriitiilen ¢alisma, 6lgegin Tiirk toplumunda psikometrik agidan gegerli ve giivenilir bir
dlgme aract olarak kullanilabilirligini degerlendirmeyi hedeflemistir. Olgek, 5'i Likert
tipinde ("1 = Asla dogru degil" ile "5 = Cok sik dogru") puanlanmakta olup toplam puan
6 ile 30 arasinda degismektedir. Yiiksek puanlar yasantisal kaginma diizeyinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 Cronbach alfa = .86 olarak
hesaplanmisitr. Bu bulgular, 6lgegin Tiirkge formunun yasantisal kaginma diizeylerini
degerlendirmede gecerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Olgegin i¢
tutarlilik giivenirligini belirlemek amaciyla Cronbach alfa katsayisi hesaplanmis ve

giivenirlik katsayis1 .87 olarak bulunmustur.

45



2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilacak 6l¢me araclari igin, ilgili Olgeklerin Tiirkceye
uyarlamasini gergeklestiren arastirmacilarla e-posta yoluyla iletisime gecilmis ve gerekli
kullanim izinleri almmustir. Olgek kullanim izinlerinin ardindan, arastirmanin
yiiriitiilebilmesi amaciyla Erzincan Binali Yildirim Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulundan etik onay alinmistir (bkz. Ek 1). Veriler, aragtirmaya goniillii olarak katilan
katilimcilardan ¢evrim igi ortamda Google Formlar araciligiyla toplanmistir. Veri
toplama siireci, bilgilendirilmis onam ilkeleri dogrultusunda yiiriitilmiistiir. Katilimcilara
sunulan bilgilendirilmis onam formunda arastirmanin amaci, 6l¢eklerin tamamlanmasi
icin Ongoriilen siire, katilimin goniilliilik esasina dayandigi, kisisel bilgilerin gizliliginin
korunacagir ve katilimcilarin arastirma kapsamindaki haklari hakkinda ayrintili bilgi
verilmistir. Ayrica katilimcilarin arastirmaya iliskin soru, goriis veya taleplerini

iletebilmeleri amaciyla aragtirmacinin iletisim bilgilerine formda yer verilmistir.
2.5. Verilerin Analizi

Calisma grubundan elde edilen veriler iizerinde analizlere baglanmadan 6nce, tek
degiskenli ve ¢ok degiskenli normallik, dogrusallik, varyanslarin homojenligi ve ¢oklu
baglantililik (multicollinearity) varsayimlari incelenmistir. Bu kapsamda tek degiskenli
normalligin degerlendirilmesi amaciyla veri setinde yer alan 6l¢cek maddeleri standart z
puanlarina dontistiiriilmiistiir. Yapilan inceleme sonucunda +3.30 (p < .001) standart z
degeri siirlarinin disinda kalan gézlemler ug¢ deger olarak kabul edilmistir (Tabachnick
ve Fidell, 2013). Bu 6lg¢iit dogrultusunda belirlenen sekiz ug¢ deger veri setinden ¢ikarilmis

ve analizler kalan veriler lizerinden ytriitiilmiistiir.

Mahalanobis uzakliklart kullanilarak ¢ok degiskenli u¢ degerler belirlenmis ve
veri setinden ¢ikarilmistir. Cok degiskenli u¢ degerlerin belirlenmesinde p < .001
anlamlilik diizeyi Olgiit olarak alinmistir (Cokluk vd., 2016). Her bir katilimct igin
hesaplanan Mahalanobis uzaklik degerleri kritik ki-kare degeri ile karsilastirilmis ve bu
dogrultuda bir gézlem daha veri setinden ¢ikarilmistir. Boylece analizler toplam 461
katilimcidan elde edilen veriler iizerinden yiiriitiilmiis ve ¢ok degiskenli normallik
varsayiminin karsilandig1r goriilmiistiir. Veri setinin normal dagilima uygunlugu ayrica
carpiklik ve basiklik katsayilar ile grafiksel incelemeler araciligiyla degerlendirilmistir.

Analiz sonuglari, tiim degiskenlere ait carpiklik ve basiklik katsayilarinin +1,50 ile -1,50
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araliginda yer aldigimi gostermistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bunun yani sira
histogram, dal-yaprak ve Q-Q grafikleri incelendiginde verilerin normal dagilima yakin

bir yap1 sergiledigi belirlenmistir.

Arastirmada regresyon analizinin temel varsayimlarindan biri olan hata
terimlerinin bagimsizligi Durbin-Watson katsayisi ile degerlendirilmistir. Elde edilen
1,786 degeri kabul edilebilir sinirlar igerisinde yer almakta olup hata terimleri arasinda
otokorelasyon bulunmadigini gostermektedir (Kalayci, 2009; Tabachnick ve Fidell,
2013). Degiskenler arasinda ¢oklu baglantililik probleminin degerlendirilmesi amaciyla
ise Kosul Indeksi (Condition Index-CI), Varyans Sisme Faktorii (Variance Inflation
Factor-VIF) ve tolerans degerleri incelenmistir. Alanyazinda, CI degerinin 30’un altinda,
VIF degerlerinin 10’un altinda ve tolerans degerlerinin .10’un {izerinde olmasi
durumunda c¢oklu baglantililik sorununun bulunmadigi belirtilmektedir (Field, 2013).
Yapilan analizler sonucunda tiim degiskenlere ait degerlerin kabul edilen referans
araliklari igerisinde yer aldig1 goriilmiistiir (CI = 7.05-15.60; VIF = 1.58-2.92; Tolerans
= .342-.632). Elde edilen bu bulgular, arastirma verilerinin ileri analizler i¢in gerekli
varsaymmlari kargiladigin1 gostermistir. On kosul analizlerinin tamamlanmasinin ardindan
arastirmanin temel analizlerine gecilmistir. PATH analizi AMOS programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. PATH analizi sonucunda olusturulan modellerin veriye ne Olglide
uyum sagladigini degerlendirmek amaciyla cesitli uyum indekslerinden yararlanilmistir.
Bu kapsamda ki-kare/serbestlik derecesi orani (y*/sd), Yaklagik Hatalarin Ortalama
Karekokii (RMSEA), Standartlastirilmis Hata Kareleri Ortalamasinin Karekokii (SRMR),
Karsilastirmali Uyum Indeksi (CFI) ve Tucker-Lewis Indeksi (TLI) dikkate alinmistir.
Model uyumunun degerlendirilmesinde esas alinan kabul edilebilir ve iyi uyum o6lg¢iitleri
Brown (2015), Kline (2011) ile Tabachnick ve Fidell’in (2013) 6nerileri dogrultusunda
belirlenmis olup, s6z konusu 6lciitler Tablo 2.2’de sunulmustur.

Tablo 2.2: Uyum Istatistigi Degerleri

Model uyum istatistikleri ~ Iyi Uyum Olgiitleri ~ Kabul Edilebilir Uyum Olgiitleri

x2/sd 0=<y2/sd<3 3<y2/sd<5
RMSEA RMSEA <.05 RMSEA <.08
SRMR SRMR <.05 SRMR <.10
TLI 0.95 <TLI 0.90 <TLI
CFI 95 <CFI .90 <CFI
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UCUNCUBOLUM
BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, veri analizleri sonucunda elde edilen bulgulara yer
verilmis ve bu bulgular ayrintili olarak sunulmustur. Bu kapsamda 6ncelikle arastirmada
ele almman degiskenlere iliskin betimsel istatistikler ile degiskenler arasindaki iligkileri
ortaya koyan korelasyon analizlerinin sonuglar1 incelenmistir. Ardindan arastirma
kapsaminda onerilen hipotetik model PATH analizi araciligiyla test edilmis ve modele
iliskin bulgular sunulmustur. Son olarak elde edilen sonuglar, arastirmanin amaci ve ilgili

alanyazin ¢ercevesinde degerlendirilerek yorumlanmistir.
3.1. Betimleyici Istatistikler

Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢gme araglarindan elde edilen verilere iliskin
oncelikle betimsel istatistikler hesaplanmistir. Degiskenlere ait ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerler ile diger tanimlayici istatistikler incelenmis, elde edilen

bulgular Tablo 3.1°de sunulmustur.

Tablo 3.1: Katilimcilarin Olgme Araglarindan Aldiklar1 Puanlara iliskin Istatistikler

Degiskenler N X Ss Min. Max. Carpikhk Basikhik
Psikolojik Katilik 461 23,79 7,543 7 43 0,120 -0,612
Biligsel Kaynagma 461 25,59 9333 7 48 0,073 -0,779
Kaygi 461 16,2 11,486 O 49 0,697 -0,319
Yasantisal Kaginma 461 10,39 4,733 6 25 1,369 1,036
Ruminasyon 461 21,82 5,415 10 37 0,296 -0,300
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Tablo 3.1 incelendiginde, arastirmada kullanilan 6lgme araglarindan elde edilen
puanlara iligkin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin tamaminin £1,50 sinirlart igerisinde
yer aldig1 goriilmektedir. Alanyazinda belirtilen dl¢iitler dogrultusunda bu degerler, veri
setinin normal dagilima yeterli diizeyde yakin oldugunu gdstermektedir (Pituch ve
Stevens, 2016). Dolayistyla arastirma verilerinin normallik varsayimini karsiladigi ve

parametrik analizlerin uygulanmasi agisindan uygun oldugu sdylenebilir.
3.2. Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskilere Ait Bulgular

Hipotetik PATH modelinin test edilmesinden 6nce, modelde yer alan degiskenler
arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaciyla korelasyon analizleri gergeklestirilmistir.
Degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar1 incelenmis ve elde edilen sonuglar Tablo

3.2’de sunulmustur.

Tablo 3.2: Degiskenlerin iliskilerine Ait Pearson Korelasyon Matrisi (N = 461)

Degiskenler 1 2 3 4 5

1. Kaygi -

2. Psikolojik

.386* -

Katilik

3. Bilissel
437+ 170% -

Kaynasma

4.Y asantisal
412% S519* .530* -

Kag¢inma

5. Ruminasyon  .489% .563* .637* .540%* -

*n<0.01

Tablo 3.2 verileri incelendiginde, arastirmada yer alan tiim degiskenler arasinda
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulundugu goriilmektedir (p < .01).
Korelasyon katsayilar1 degerlendirildiginde, degiskenler arasindaki iligkilerin orta
diizeyden yiiksek diizeye kadar degisiklik gosterdigi anlasilmaktadir. Arastirmanin temel
degiskenlerinden biri olan kayginin; ruminasyon [r = .489, p<.01],bilissel kaynasma [r =

437, p < .01], yasantisal kaginma [r = .412, p < .01] ve psikolojik katilik [r = .386, p <
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.01] ile pozitif yonde anlamli iliskiler gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgular, bireylerin
kaygi diizeyleri arttik¢a ruminasyon, biligsel kaynagma, yasantisal kaginma ve psikolojik

katilik diizeylerinin de arttigina isaret etmektedir.

Psikolojik katilik, biligsel kaynagma [r = .770, p < .01], ruminasyon [r = .563, p <
.01] ve yasantisal kacinma [r = .519, p < .01] ile pozitif yonde anlamli iligkiler
gostermektedir. Ozellikle psikolojik katilik ile bilissel kaynasma arasindaki iliskinin
yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Ayrica biligsel kaynasma ile ruminasyon [r =
.637, p < .01] ve yasantisal kacinma [r = .530, p < .01] arasinda pozitif yonde anlamli
iligkiler bulundugu belirlenmistir. Benzer sekilde yasantisal ka¢inma ile ruminasyon
arasinda da orta diizeyde ve pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmaktadir [r = .540, p <
.01]. Korelasyon katsayilar1 genel olarak degerlendirildiginde, degiskenler arasindaki en
yiiksek iligkinin psikolojik katilik ile biligsel kaynasma arasinda oldugu (r = .770), en
diisiik iligkinin ise kaygi ile psikolojik katilik arasinda oldugu (r = .386) goriilmektedir.
Bununla birlikte tiim degiskenler arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligkilerin bulunmasi,
arastirmada ele alinan yapilarin birbiriyle iligkili oldugunu ve 6nerilen yapisal modelin

test edilmesi icin gerekli 6n kosullarin saglandigini gostermektedir.

Yukarida ifade edilen orta ve yiiksek diizeydeki anlaml1 iliskiler, 6nerilen teorik
modelin smanabilirligine iliskin onemli kanitlar sunmaktadir. Degiskenler arasindaki
iliskilerin beklenilen yonde ve anlamli olmasi, modelde yer alan yapilarin birbirleriyle
baglantili oldugunu ortaya koymakta ve arastirma kapsaminda One siiriilen yapisal
iligkileri test etmek icin gerekli istatistiksel ve kuramsal zeminin saglandigini
gostermektedir. Bu bulgular dogrultusunda, degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayl
etkilerin incelenmesi amactyla onerilen hipotetik modelin test edilmesine uygun bir temel

hazirlamaktadir.
3.3. PATH Model

Gozlenen degiskenler arasindaki iliskilerin incelendigi PATH modeli test edilmis

ve analiz sonuglar1 Sekil 3.1°de sunulmustur.
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Sekil 3.1: Hipotetik Path Model

Yasantisal

Kaginma

Psikalojik
Katilik

Biligsel
Kaynagma

Ruminasyon

Sekil 3.1°de gosterilen modele iliskin uyum indeksleri incelendiginde, x> = .000,
sd = 0 (y*/sd = .000), RMSEA = .47, SRMR = .000, CFI = 1 ve IFI = 1 olarak elde
edilmistir. Elde edilen sonuglar, modelin alanyazinda belirtilen kriterler dogrultusunda
doymus (saturated) model 6zelligi gosterdigini ortaya koymaktadir (Bowman ve George,
1995). Model saturated oldugu i¢in uyum indeksleri yorumlanmamistir. Bu dogrultuda,
kuramsal cerceve dikkate alinarak nihai model yapilandirilmistir. Kullanilan AMOS
paket programinin onerileri dogrultusunda biligsel kaynasmadan kaygiya giden dogrudan
yol modelden ¢ikarilarak model yeniden test edilmis ve elde edilen uyum indekslerinin
kabul edilebilir ve iyi uyum diizeyinde oldugu goriilmiistiir. Nitekim KKT nin psikolojik
katilik modeli kapsaminda bilissel kaynasmanin psikolojik katili§i olusturan temel
stireglerden biri olmasi (Hayes vd., 2006) ve bilissel kaynagmanin psikolojik katilikla
giiclii bir iligki gostermesi mektedir (Bond vd., 2011; Gillanders vd., 2014), bilissel
kaynagmanin kaygi ilizerindeki etkisinin psikolojik katilik iizerinden ele alinmasini
kuramsal olarak desteklemektedir. Bu dogrultuda, biligsel kaynasmadan kaygiya giden
dogrudan yolun c¢ikarilmasiyla psikolojik katiligin araci roliiniin daha agik bi¢imde
simnanmasina olanak saglayan alternatif model olusturulmus ve yeniden test edilmistir. Bu
kapsamda, ilgili teorik altyap: temel alinarak alternatif model olusturulmus ve model
yeniden test edilmistir. Elde edilen nihai modele iliskin bulgular Sekil 3.2°de

sunulmustur.
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3.4. Nihai Model

Sekil 3.2: Nihai Modele iliskin Path Model

Yasantisal
Kaginma

Psikalojik

Biligsel
Kaynasma

S

Katilik

08 33

Ruminasyon

Sekil 3.2°de gosterilen nihai modele iliskin uyum indeksleri incelendiginde, ¥ =
4.612, sd =1 (*/sd = 4.61), RMSEA = .09, SRMR = .01, CFI =.99 ve TLI = .96 olarak

elde edilmistir. Model uyumuna iliskin bu degerler Tablo 3.3 ’te sunulmustur.

Tablo 3.3: Nihai Modelin Uyum Degerleri

Incelenen 5 i vum  Kabul Edilebilin  F1d¢ Edilen
. Uyum Olciitleri ~ Uyum Olciitleri ~ ; 0Y"™ Sonug
Indeksleri ¢ y ¢ Indeksleri
0<y2/sd< Kabul Edilebilir
2 < y2/sd < 4.61
x2/sd 3 3<y2/sd<5 6 Uyum
<
RMSEA RM%EA =~  RMSEA<.08 .089 -
SRMR SRMR < .05 SRMR < .10 012 Iyi Uyum
TLI 0.95 <TLI 0.90 <TLI 964 Iyi Uyum
CFI .95 < CFI .90 < CFI 996 fyi Uyum

Kline (2011) tarafindan 6nerildigi iizere, model uyumunun degerlendirilmesinde
SRMR, RMSEA, CFI, TLI ve y*sd degerlerinin raporlanmas1 gerekmektedir. Modelin
genel gegerliliginin degerlendirilebilmesi i¢in bu uyum indekslerinden en az {igiiniin
kabul edilebilir referans araliklarinda yer almasi yeterli goriilmektedir. Bu dogrultuda
elde edilen bulgular, nihai modelin iyi uyum diizeyine sahip oldugunu gostermektedir.
Sekil 3.2°de goriildiigii lizere, modelde yer alan digsal degiskenler (yasantisal kaginma,
biligsel kaynasma ve ruminasyon) arasinda, psikolojik katilik degiskeni disinda farkli

etkenlerin de iliskileri etkileyebilecegi varsayimiyla digsal degiskenler arasina hata
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kovaryanslari eklenmistir. Nihai modelde yer alan ortiik degiskenler arasindaki iliskilerin
anlamliligi, ¢ degerleri ve standardize edilmis beta katsayilar1 iizerinden

degerlendirilmistir. Bu iliskilere ait bulgular Tablo 3.4’ de sunulmustur.

Tablo 3.4: Nihai Modele Ait Dogrudan Etkilere iliskin Standardize Degerler ve ¢

Degerleri
Yapisal Tliskiler /] SE CR(1)
Yasantisal Kaginma —» Psikolojik Katilik 212 .057 3.697
Yagantisal Kaginma —> Kaygi 429 120 3.577
Bilissel Kaynagma —» Psikolojik Katilik 525 .032 16.547
Ruminasyon —» Psikolojik Katilik 109 055 1.976
Ruminasyon — Kaygi 708 109 6.513"
Psikolojik Katilik —>  Kaygi 161 077 2.097

#p<.01, *p<.05

Tablo 3.4 incelendiginde yasantisal kaginma (5 = .212, t = 3.69, p < .01), bilissel
kaynasma (f = .525, t = 16.54, p <.01) ve ruminasyonun (f = .109, t = 1.976, p < .05)
psikolojik katilig1r anlamli diizeyde yordadigi goriilmektedir. Yasantisal kagmma (f =
429, t=3.57, p <.01), ruminasyon (f =.708, t = 6.513, p <.01) ve psikolojik katilik (f
=.161,t=2.097, p < .05) kaygiy1 anlamh diizeyde yordamaktadir. Yasantisal kacinma,
biligsel kaynasma, ruminasyon, psikolojik katiliga iliskin varyansmn %61 ini

aciklamaktadir.

Arastirmada degigkenlerin kaygi tizerindeki dogrudan etkilerinin yani sira dolaylh
(arac1) etkileri de incelenmistir. Bu kapsamda yasantisal kaginma, biligsel kaynasma ve
ruminasyon degiskenleri ile kaygi arasindaki iligskide psikolojik katiligin aracilik rolii
degerlendirilmistir. Baron ve Kenny’ye (1986) gore, sosyal bilimler ve psikoloji alaninda
bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligkilerde ii¢lincii degiskenlerin etkisi s6z
konusu olabilmektedir ve bu degiskenler araci de§isken olarak tanimlanmaktadir. Araci
etkilerin anlamliliginin test edilmesinde kullanilan yontemlerden biri de Bootstrapping

(onyiikleme) teknigine dayali carpim yaklagimidir (Preacher ve Hayes, 2004).

Bootstrapping yontemi, ¢ok degiskenli modellerde aracilik etkisinin test edilmesi
acisindan oldukca elverisli olup, 6zellikle yapisal esitlik modelleri igerisinde yer alan

karmasik degisken iligkilerinin degerlendirilmesine olanak tanimaktadir (Cheung ve Lau,
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2008). Bu dogrultuda, arastirmada psikolojik katiligin nihai model igerisindeki aracilik
roliinii test etmek amaciyla Hayes (2018) tarafindan gelistirilen Bootstrapping yontemi
kullanilmistir. Analizler kapsaminda %95 giiven araliginda 2000 yeniden Ornekleme
(bootstrap) ile dolayl etkiler ve standart hatalar hesaplanmistir (Tablo 3.5). Elde edilen
giiven araliklarinda sifir degerinin yer almamasi, dolayl etkilerin istatistiksel olarak

anlamli oldugunu gostermektedir.

Tablo 3.5: Arac1 Etkilere Iliskin Bootstrapping Islem Sonuglari

95% GPA
Structural Relations B S.E (B)
Lower Upper
YK —» PK—» Kayg! 034 014 .009 073
BK —» PK—» Kayg 085 .069 023 151
Ruminasyon —» PK —» Kaygi 018 .008 .002 .048

Note. *=p < .05, YK=Yasantisal Kaginma, BK=Biligsel kaynagma, PK=Psikolojik Katilik

Yasantisal kaginmanin (8 = .034, 95% CI=.009, .073, p <.05) kaygiy1 psikolojik
katilik araciligiyla anlamli sekilde yordadigi goriilmektedir. Benzer sekilde biligsel
kaynagma (S = .085, 95% ClI= .023, .151, p < .05) ve ruminasyon (f = .018, 95% Cl=
.002, .048, p < .05) psikolojik katilik araciligiyla kaygiyr anlamli sekilde yordamaktadir.
Bununla birlikte, modelde yer alan tiim degiskenlere iliskin dogrudan ve dolayli etkiler
birlikte degerlendirildiginde, kaygi degiskenine iliskin toplam varyansin %28’inin
aciklandig1 goriilmektedir.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde arastirma bulgular ilgili alanyazin dogrultusunda tartisilmis, elde
edilen sonuglar degerlendirilmis ve bu sonuglardan hareketle uygulayicilara ve

aragtirmacilara yonelik oneriler sunulmustur.
4.1. Tartisma

Bu arastirmada, beliren yetigkinlik donemindeki bireylerde kayginin Kabul ve
Kararlilik Terapisi (KKT) cergevesinde aciklanmasi amaglanmistir. Bu dogrultuda
yasantisal kaginma, biligsel kaynasma ve ruminasyonun psikolojik katilik ve kaygi
tizerindeki etkileri ile psikolojik katiligin s6z konusu degiskenler ile kaygi arasindaki
araci rolii incelenmigtir. Arastirma sonucunda yasantisal kaginma, bilissel kaynasma ve
ruminasyonun psikolojik katiligi anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir. Ayrica
yasantisal kaginma ve ruminasyonun kaygiyr dogrudan anlamli diizeyde yordadigi,
psikolojik katiligin da kayginin anlamli yordayicilarindan biri oldugu bulunmustur. Buna
karsin biligsel kaynagmanin kaygi lizerindeki dogrudan etkisinin anlamli olmadigi
goriilmiistiir. Bununla birlikte psikolojik katiligin, yasantisal kaginma, bilissel kaynasma
ve ruminasyon ile kaygi arasindaki iligskide araci rol iistlendigi belirlenmistir. Elde edilen
bu bulgular, KKT'nin psikolojik katilia iliskin kuramsal agiklamalarin1 desteklemekte
ve kaygmin ortaya ¢ikmasinda biligsel ve duygusal siireclerin birbirleriyle etkilesim

icerisinde isledigine isaret etmektedir.

Arastirmada yasantisal kacinmanin hem psikolojik katilig1 hem de kaygiy1 anlaml
diizeyde yordadig: belirlenmistir. Bu bulgu, yasantisal kaginmanin psikolojik katiligin
temel bilesenlerinden biri oldugunu ileri siiren Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT)
modeliyle uyumludur (Hayes vd., 2006). Benzer sekilde, yasantisal kaginmanin
psikolojik katilik ile gii¢lii iliskiler gosterdigi ve psikolojik uyumu olumsuz etkiledigi
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bir¢ok arastirmalarla ortaya konulmustur (Bond vd., 2011; Tyndall vd., 2018). Ayrica
Orsillo ve Batten (2005), kabul siireclerinin gelismesiyle birlikte yasantisal kaginmanin
azaldigimi ve bireylerin yasam doyumlarinin arttigim1  bildirmistir. Tiirkiye'de
gerceklestirilen galismalarda da benzer sonuglar elde edilmis; Iscimen (2024) yasantisal
kaginmanin duygusal yeme davranisini anlamli diizeyde yordadigini, Ozsoy (2019) ise
yasantisal kagmmmanin kaygiyr dolayli olarak yordadigini belirlemistir. Bu bulgular
birlikte degerlendirildiginde, bireylerin rahatsizlik verici igsel yasantilarindan kaginmaya
yonelik c¢abalarmin kisa vadede rahatlama saglasa da uzun vadede psikolojik katilig1
artirarak kaygimin siirdiiriilmesine katkida bulunabilecegi soylenebilir. Bu durum,
yasantisal kaginmanin yalnizca kaygiya eslik eden bir siire¢ olmadigini, ayn1 zamanda

psikolojik katiligin gelisiminde 6nemli bir rol oynadigin1 géstermektedir.

Arastirmada yasantisal kaginmanin kaygiyr anlamli diizeyde yordamasi da
alanyazindaki bulgularla paralellik gostermektedir. Kaygi yasayan bireyler ¢ogu zaman
rahatsizlik verici diisiince ve duygularla temas etmek yerine bu yasantilardan
uzaklagmaya c¢alismaktadir. Ancak bu kacinma cabasi, kaygiyr azaltmak yerine
siirdliriilmesine katkida bulunabilmektedir. Orsillo ve Batten (2005) tarafindan elde
edilen bulgular, kabul siireclerinin gelismesiyle birlikte yasantisal kacinmanin azaldigini
ve yasam doyumunun arttifim1 gostermektedir. Benzer sekilde yasantisal kaginmanin
kaygi ve diger psikolojik belirtiler lizerinde dogrudan ya da dolayl: etkiler olusturdugunu
ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir (Iscimen, 2024; Ozsoy, 2019). Ayrica yasantisal
kaginmanin depresyon, kaygi ve diger psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir
rol oynadigint gosteren calismalar mevcuttur (Harris, 2021). Bu durum, yasantisal
kacinmanin yalnizca kaygi belirtilerinin ortaya ¢ikmasiyla degil, ayn1 zamanda bireyin
yagsam kalitesi ve psikolojik islevselliginin olumsuz etkilenmesiyle de iliskili oldugunu
gosteren boylamsal arastirmalarla da desteklenmektedir (Hohls vd., 2021). Bu bulgu,
bireylerin rahatsizlik verici i¢sel yasantilariyla temas etmek yerine onlardan uzaklasmaya
calistikca psikolojik katiliklarinin arttigim ve kaygi diizeylerinin yiikseldigini
diisiindiirmektedir. Ozellikle beliren yetiskinlik doneminde bireylerin egitim yasamu,
kariyer planlari, ekonomik bagimsizlik ve gelecege iliskin belirsizliklerle karsi karsiya
kalmalari, kaginma davranislarina daha sik bagvurmalarina neden olabilmektedir. Ancak
bu kacinma stratejileri kisa siireli rahatlama saglasa da bireyin kaygi yaratan yasantilarla

islevsel bicimde bas etmesini zorlastirabilmektedir. Bu nedenle yasantisal kaginmanin
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hem psikolojik katiligin hem de kaygimin anlamli yordayicilarindan biri olarak
bulunmasi, KKT nin kuramsal agiklamalar1 ve beliren yetiskinlik doneminin gelisimsel

Ozellikleriyle uyumlu bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Arastirmada biligsel kaynagsmanin psikolojik katilig1 en gii¢lii yordayan degisken
oldugu belirlenmistir. Buna karsin biligsel kaynagsmanin kaygi {lizerindeki dogrudan
etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen bu bulgu, Kabul ve Kararlilik
Terapisinin  (KKT) psikolojik  katilik modelinin  6ngoriileri  dogrultusunda
degerlendirildiginde dikkat cekici bir sonug¢ ortaya koymaktadir. Nitekim biligsel
kaynagmanin psikolojik katilik ve psikolojik uyumsuzluk ile giiclii iliskiler gosterdigi
arastirmalarla ortaya konulmustur (Bond vd., 2011; Gillanders vd., 2014). Bilissel
kaynasmanin farkli psikolojik siirecler arasindaki iligkilerde araci rol iistlenebildigini
gosteren arastirmalar da bulunmaktadir (Anderberg, 2021). Benzer sekilde Cookson ve
arkadaslar1 (2019), biligsel kaynasmanin yasantisal kaginma ile birlikte kaygi
belirtilerinin ortaya ¢ikisinda dolayli rol oynadigini bildirmistir. Bu bulgular, biligsel
kaynasmanin kaygiy1r dogrudan artirmaktan ziyade psikolojik katilig1 giiclendiren temel
siireclerden biri oldugunu desteklemektedir. Mevcut caligmada biligsel kaynagsmanin
kaygiyr dogrudan yordamamasi, etkisini psikolojik katilik {izerinden dolayli olarak
gostermesiyle aciklanabilir. Bagka bir ifadeyle, bireylerin diisiinceleriyle asir1 diizeyde
O0zdeslesmeleri tek basina kaygi diizeyini artirmaktan c¢ok, psikolojik katiligt
giiclendirerek kayginin ortaya ¢ikmasma zemin hazirlayan islevsel olmayan siirecleri
desteklemektedir. Dolayisiyla biligsel kaynagsmanin, kayginin dogrudan belirleyicisinden
cok psikolojik katilig1 gliclendiren temel bilissel siiregclerden biri oldugu sdylenebilir.

Bilissel kaynagmanin psikolojik katilig1 giiclii bigimde yordamasi kuramsal olarak
beklenen bir sonug olarak degerlendirilebilir. KKT ye gore psikolojik katilik, bireyin
diisiince ve duygulariyla kurdugu kati iliskinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Hayes vd., 2006). Birey diisiincelerini sorgulanabilir zihinsel igerikler yerine mutlak
gerceklik olarak degerlendirdiginde alternatif bakis agilar1 gelistirmekte zorlanmakta,
davraniglar1 giderek daha kati hale gelmekte ve degerleri dogrultusunda hareket etme
kapasitesi azalmaktadir. Alanyazinda bilissel kaynagsmanin psikolojik uyumu olumsuz
etkiledigini ve psikolojik sikintilarla iligkili oldugunu gosteren arastirmalar
bulunmaktadir (Bardeen ve Fergus, 2016; Romero-Moreno vd., 2015). Bu nedenle

bilissel kaynasmanin psikolojik katilig1 en giiglii yordayan degisken olarak bulunmasi,
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KKT'nin kuramsal varsayimlariyla uyumlu gortinmektedir.

Arastirmanin dikkat ¢ekici bulgularindan biri, biligsel kaynagmanin kaygiy1
dogrudan yordamamis olmasidir. Alanyazinda bilissel kaynagsmanin kayginin anlamli bir
yordayicis1 oldugunu gosteren ¢alismalar bulunmaktadir. Ornegin Hu ve arkadaslari
(2021), klinik 6zellik gosteren ergen drnekleminde bilissel kaynasmanin kaygiyr anlaml
diizeyde yordadigini bildirmistir. Mevcut arastirmanin 6rnekleminin beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerden olusmasi, biligsel kaynagsmanin kaygiyr dogrudan
yordamamasini agiklayabilir. Buna karsin bilissel kaynagma ile kaygi arasindaki iliskinin
farkli psikolojik siireglerden etkilendigini gosteren aragtirmalar da mevcuttur. Thomas ve
Bardeen (2020), dikkat kontroliiniin biligsel kaynagma ile kaygi arasindaki iliskiyi
diizenledigini ve dikkat kontrolii arttik¢a bu iliskinin zayifladigini gostermistir. Benzer
sekilde Bardeen ve Fergus (2016), bilissel kaynasma ile psikolojik belirtiler arasindaki
iligkinin yasantisal kaginma diizeyi yiiksek oldugunda daha gii¢li oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica Fernandez-Rodriguez ve Coto-Lesmes (2022), bilissel kaynasma ile
yasantisal kacinmanin kaygi belirtilerinin aciklanmasinda birlikte degerlendirilmesi
gereken etkilesimsel siirecler oldugunu vurgulamistir. Alanyazindaki bulgular 15181nda
degerlendirildiginde, bilissel kaynasmanin kaygi iizerindeki etkisinin tek basina ortaya
cikmadigi, diger psikolojik katilig1 olusturan alti siiregle birlikte isledigi anlasilmaktadir.
Mevcut arastirmada biligsel kaynagmanin kaygiyr dogrudan yordamamasi, psikolojik
katiligin modele dahil edilmesiyle birlikte bilissel kaynagmanin etkisinin bu yap1
lizerinden ortaya ¢ikmasiyla acgiklanabilir. Dolayisiyla psikolojik katilik, biligsel
kaynasmanin kaygi tizerindeki etkisini agiklayan olas1 mekanizmalardan biri olarak

degerlendirilebilir.

Arastirmanin 6nemli bulgularindan biri, ruminasyonun hem psikolojik katilig1
hem de kaygiy1 anlamli diizeyde yordamasi ve kaygiy1 agiklayan en giiclii degiskenlerden
biri olarak ortaya ¢ikmasidir. Elde edilen bu bulgu alanyazindaki aragtirmalarla tutarlilik
gostermektedir. Nolen-Hoeksema ve arkadaslart (2008), ruminasyonun olumsuz
diisiinme bi¢imini giiclendirdigini, problem ¢ézme becerilerini olumsuz etkiledigini ve
yalnmizca depresyonla degil kaygi basta olmak iizere farkli psikopatolojilerle iliskili
oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde McLaughlin ve Nolen-Hoeksema (2011), hem
ergen hem de yetigskin 6rneklemlerinde ruminasyonun kayginin gelisiminde énemli rol

oynadigini ve depresyon ile kaygi arasindaki iligskide araci islev iistlendigini bildirmistir.

58



Ayrica iniversite Ogrencileriyle gerceklestirilen bir arastirmada, psikolojik katilik,
ruminasyon, milkemmeliyetci bilisler ve bilissel ayrismanin bilissel sinav kaygisinin
anlamli yordayicilar1 oldugu, bu degiskenler arasinda ruminasyonun da kayginin
aciklanmasina anlamli katki sagladigi belirlenmistir (Aydin ve Yerin Giineri, 2022). Bu
bulgular biitiiniiyle ele alindiginda, mevcut aragtirmada ruminasyonun kayginin en giiglii

yordayicilarindan biri olarak belirlenmesi alanyazinla uyumlu goriinmektedir.

Ruminasyonun kaygiy1 giiclii bigimde yordamasi, bireyin olumsuz diisiinceler
izerinde yineleyici bigimde odaklanmasi ve bu diisiinceleri siirdiirmesiyle agiklanabilir.
Tekrarlayict olumsuz diisiinme, bireyin dikkatini siirekli tehdit, belirsizlik ve olumsuz
olasiliklar iizerinde yogunlastirarak kaygiyi stirdiiren temel biligsel siire¢lerden biri olarak
degerlendirilmektedir. Nitekim Gustavson ve arkadaslar1 (2018), ruminasyon ile
endisenin ortak bileseni olan tekrarlayici olumsuz diisiinmenin depresyon ve kaygi
belirtilerinin ortak varyansini agikladigini ve bu siirecin igsellestirme belirtilerinin
temelinde yer aldigini bildirmistir. Bu bulgu, ruminasyonun kaygi {izerindeki etkisinin
yalnizca diisiince igeriginden degil, olumsuz diisiincelerin yineleyici ve siliregen bigimde
islenmesinden kaynaklandigin1 gostermektedir. Benzer sekilde Wells'e (2009) gore de
kayginin siirmesinde bireyin tekrarlayici ve esnek olmayan diisiinme bi¢cimi temel biligsel
siireclerden biridir. Bu dogrultuda mevcut arastirmada ruminasyonun kayginin en giiclii
yordayicilarindan biri olarak belirlenmesi, tekrarlayict olumsuz diisiinmenin kaygiy1

stirdiiren temel mekanizmalardan biri olmasiyla agiklanabilir.

Arastirmada ruminasyonun psikolojik katiligi anlamli diizeyde yordadig:
belirlenmistir. Bu bulgu, ruminatif diislinme egilimi arttikca bireyin olumsuz diisiince
icerikleri iizerinde yineleyici bi¢cimde odaklanmasinin, mevcut yasantisiyla temas
kurmasini ve alternatif bakis acilar gelistirmesini giiclestirebilecegini diisiindiirmektedir.
Nitekim alanyazinda ruminasyon ile psikolojik esneklik arasinda negatif yonlii iliskiler
bulundugunu gosteren aragtirmalar mevcuttur (Uygur, 2018). Benzer sekilde Genet ve
arkadaslar1 (2013), ruminasyon diizeyi arttikca psikolojik esnekligin azaldigimi ve
bireylerin daha kat1 biligsel ve davranigsal oriintiiler sergileyebildigini bildirmistir. Dogan
(2022) da ruminasyon ile psikolojik esneklik arasinda anlamli bir ilisgki bulundugunu
ortaya koymustur. Ayrica giincel arastirmalar, psikolojik esnekligin azalmasiyla birlikte
ruminasyon egiliminin arttigini ve bu siireclerin psikolojik belirtilerin siirdiiriillmesinde

birlikte isledigini gostermektedir (Yasinski vd., 2020). Bu bulgular 1s181inda, ruminatif
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diistinmenin bireyin olumsuz ic¢sel yasantilariyla daha kati ve yineleyici bir iliski
kurmasina yol agarak psikolojik esnekligin azalmasi ve psikolojik katiligin artmasiyla

iliskili olabilecegi sdylenebilir.

Bu bulgu, beliren yetiskinlik déneminin gelisimsel o6zellikleri agisindan da
degerlendirilebilir. Kimlik olusturma, egitim yagsamini tamamlama, kariyer planlari
yapma, ekonomik bagimsizlik kazanma ve gelecege iliskin 6nemli kararlar alma gibi
gelisimsel gorevlerin yogunlastig1 bu donemde bireyler, belirsizlikler ve olas1 olumsuz
sonugclar lizerinde daha fazla zihinsel ugras i¢inde olabilmektedir. Bu durum, ruminatif
diisiince ortintiilerini gliclendirerek bireyin olumsuz diisiinceleriyle daha iglevsel bir iligki
kurmasini, mevcut anla temasini slirdiirmesini ve daha esnek davranig Oriintiileri
gelistirmesini zorlastirabilmektedir. Sonug olarak, ruminatif diislinmenin artmasi bireyin
icsel yasantilariyla daha kati bir iliski kurmasina ve psikolojik katiligin siirdiiriilmesine
katkida bulunabilmektedir. Bu acidan degerlendirildiginde, mevcut arastirmada
ruminasyonun psikolojik katiligi anlamli diizeyde yordamasi, beliren yetiskinlik
doneminin gelisimsel Ozellikleri ve KKT'nin psikolojik katiliga iliskin kuramsal

aciklamalariyla uyumlu goriinmektedir.

Arastirmanin 6nemli bulgularindan biri, psikolojik katiligin kaygiyr anlaml
diizeyde yordamasi ve yasantisal kaginma, biligsel kaynasma ile ruminasyonun kaygi
tizerindeki etkilerinde araci rol iistlenmesidir. Elde edilen bu bulgu, Kabul ve Kararlilik
Terapisinin (KKT) psikopatoloji modeline iligskin kuramsal agiklamalariyla uyumludur.
KKT'ye gore psikolojik katilik, bireyin diislince, duygu ve bedensel yasantilariyla kat1 ve
islevsiz bir iliski kurmasina neden olarak psikolojik belirtilerin ortaya c¢ikmasi ve
siirdiiriilmesinde temel siireglerden biri olarak degerlendirilmektedir (Hayes vd., 2006).
Bu kuramsal agiklamay1 destekleyen giincel aragtirmalar da psikolojik katiligin kayginin
anlamli bir yordayicist oldugunu gostermektedir. Nitekim Biiylikoksliz ve Kayaalp-
Pehlivan (2025), psikolojik katiligin yetiskinlerde kaygiyr anlaml diizeyde yordadigini
ve bu iligkinin farkindalik, duygu diizenleme ve 6z sefkat gibi siiregler araciligiyla kismen
aciklandigin1  bildirmistir. Bu bulgular biitiinliyle degerlendirildiginde, mevcut
aragtirmada psikolojik katihigin kaygiyr anlamli diizeyde yordamasi hem KKTmnin

kuramsal agiklamalar1 hem de gilincel ampirik arastirmalarla tutarlilik géstermektedir.

Arastirmada psikolojik katiligin kaygiyr anlamli diizeyde yordamasi, kayginin

60



yalnizca bireyin yasadigi olumsuz diisiince ve duygulardan degil, bu yasantilarla kurdugu
iligkinin niteliginden de etkilendigini disiindiirmektedir. Psikolojik katiligi yiiksek
bireyler, rahatsizlik verici diisiince ve duygularini degistirmeye ya da onlardan kaginmaya
calisirken bu yasantilarla daha fazla miicadele etmekte ve davramiglarini kisa siireli
rahatlama saglayan ancak uzun vadede islevselligi azaltan Oriintiiler dogrultusunda
stirdiirebilmektedir. Bu durum psikolojik esnekligin azalmasina, stresli yasam olaylarina
uyum saglamanin giiglesmesine ve kaygmin siirmesine katkida bulunabilmektedir.
Nitekim Hoffmann Frydendal ve arkadaslar1 (2023), saglik kaygisina yonelik Kabul ve
Kararlilik Terapisi uygulamalarinda psikolojik esnekligin tedavi etkisini a¢iklayan temel
aracilardan biri oldugunu gdstermistir. Bu bulgu, psikolojik esnekligin artmasinin kaygi
belirtilerini azaltirken psikolojik katiligin siirmesinin kayginin devamina katki
saglayabilecegini diislindiirmektedir. Dolayisiyla mevcut arastirmada psikolojik katiligin
kaygiyr anlamli diizeyde yordamasi, bireyin i¢sel yasantilariyla kurdugu kati iliskinin

kaygiy1 siirdiiren temel mekanizmalardan biri olmasiyla agiklanabilir.

Arastirmada yasantisal kacinma, biligsel kaynagsma ve ruminasyonun kaygi
tizerindeki etkilerinin psikolojik katilik aracilifiyla gerceklesmesi, bu degiskenlerin
kaygiy1 dogrudan artirmaktan ziyade dncelikle bireyin psikolojik isleyisini katilagtirarak
etkide bulundugunu diisiindiirmektedir. Bagka bir ifadeyle birey rahatsizlik verici
yasantilarindan kacgindikga, diisiincelerine daha fazla baglandik¢a ve olumsuz diisiinceler
tizerinde yineleyici bigimde yogunlastik¢a psikolojik katiligr artmakta; artan psikolojik
katilik ise kayginin ortaya ¢ikmasina ve siirdiiriilmesine katki saglamaktadir. Bu bulgu,
psikolojik katiligin farkli risk etmenleri ile kaygi arasindaki iligskide aciklayici bir
mekanizma olarak islev gorebilecegini gosteren arastirmalarla da desteklenmektedir.
Nitekim Makriyianis ve arkadaglar1 (2019), psikolojik katiligin olumsuz cocukluk
yasantilari ile kaygi arasindaki iliskide anlamli bir araci rol tistlendigini, ayrica biligsel
kaynagmanin da bu iligskide ek bir aract mekanizma oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde
Hoffmann Frydendal ve arkadaslar1 (2023), psikolojik esnekligin Kabul ve Kararlilik
Terapisi uygulamalarinda kaygi belirtilerindeki degisimi agiklayan temel siire¢lerden biri
oldugunu gostermistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, psikolojik katiligin
beliren yetiskinlik doneminde yasantisal kaginma, biligsel kaynagsma ve ruminasyon gibi
farkli psikolojik siireclerin kaygi tizerindeki etkisini biitiinlestiren temel bir mekanizma

oldugu sdylenebilir. Bu sonu¢ KKT’nin psikolojik katiligin psikolojik belirtilerin ortaya
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cikmast ve siirdiiriilmesindeki merkezi roliine iliskin kuramsal agiklamalarini
desteklemekte ve kaygmin anlagilmasinda psikolojik katiligin temel aciklayici

siireclerden biri olduguna isaret etmektedir.
4.2. Sonuclar

Bu arastirmada, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde kayginin Kabul ve
Kararlilik Terapisi baglaminda psikolojik katilik ve temel islevsel stireclerle olan iliskisi
incelenmistir. Aragtirma kapsaminda biligsel kaynasma, yasantisal kaginma, ruminasyon,
psikolojik katilik ve kaygi arasindaki dogrudan ve dolayli iligskiler PATH analizi

araciligiyla test edilmistir.

Arastirma sonucunda, ele alinan degiskenlerin tamami arasinda pozitif yonli ve
anlamli iliskiler bulundugu belirlenmistir. Elde edilen bulgular, bilissel kaynasma,
yasantisal kaginma ve ruminasyonun psikolojik katiligi anlamli diizeyde agikladigini
gostermistir. Ayrica yasantisal kacinma, ruminasyon ve psikolojik katiligin kaygi
tizerinde anlamli etkilerinin oldugu saptanmistir. Buna karsin, bilissel kaynagmanin kaygi
tizerindeki dogrudan etkisinin anlamli olmadig1 belirlenmistir. Bununla birlikte, biligsel
kaynagmanin kaygi tizerindeki dolayli etkisinin psikolojik katilik araciligiyla anlamli
oldugu gorilmiistiir. Modelde yer alan degiskenlerin kaygiya iligskin varyansin énemli bir
boliimiinii acgikladigr belirlenmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar, bireylerin
diisiinceleriyle asir1 diizeyde biitiinlesmelerinin, olumsuz i¢sel yasantilardan uzaklagsmaya
yonelik cabalarinin ve tekrarlayici diisiince egilimlerinin psikolojik katilik diizeylerini
artirdigim1  gostermektedir. Elde edilen bulgular, psikolojik katiligin kaygiyla iliskili

stiregler icerisinde 6nemli bir role sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Arastirmanin bir diger 6nemli sonucu, psikolojik katiligin aracilik roliine iliskin
elde edilen bulgulardir. Sonuglar, yasantisal kaginma, biligsel kaynagsma ve ruminasyonun
kayg1 lizerindeki etkilerinin psikolojik katilik aracilifiyla da gerceklestigini gostermistir.
Bu durum, psikolojik katiligin yalnizca kaygiyla iliskili bir degisken olmadigini, aym
zamanda farkli psikolojik siireclerin kaygiya etkisini agiklayan temel mekanizmalardan
biri oldugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, kayginin anlagilmasinda yalnizca
belirtilere odaklanmanin yeterli olmadigini, bireylerin igsel yasantilariyla kurduklar
iliskinin niteliginin de &nemli oldugunu gostermektedir. Ozellikle bilissel kaynasma,

yasantisal kaginma, ruminasyon ve psikolojik katilik siireclerinin birlikte ele alinmasinin,
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kaygimmin daha bitiinciil bir bakis acisiyla degerlendirilmesine katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Genel bir degerlendirme yapildiginda mevcut arastirmadan elde edilen
bulgularin, beliren yetiskinlik déonemindeki bireylerde kayginin agiklanmasina yonelik
alanyazim1 zenginlestirdigi, psikolojik katiligin ve temel islevsel siireglerin onemini
ortaya koydugu soylenebilir. Ayrica bu bulgularin, Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
uygulamalara kuramsal bir zemin olusturacagi ve gelecekte yliriitiilecek arastirmalara yol

gosterici nitelikte olacag diistiniilmektedir.
4.3. Oneriler

Bu béliimde, aragtirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda uygulayicilara ve

aragtirmacilara dair Onerilere yer verilmistir.
4.3.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1. Kayg diizeyi yiiksek bireylerle yiiriitiilen psikolojik danisma ve psikoterapi
stireglerinde, yasantisal kaginma, bilissel kaynasma, ruminasyon ve psikolojik katilik
diizeylerinin  degerlendirilmesine  yoOnelik O6lgme araglarindan yararlanilmasi

onerilmektedir.

2. Danisanlarin, danisma siirecindeki degisimlerinin izlenebilmesi amaciyla
psikolojik katilik, ruminasyon, biligsel kaynasma ve yasantisal ka¢inma diizeylerinin
miidahale Oncesinde, siire¢ igerisinde ve miidahale sonrasinda diizenli olarak

degerlendirilmesi yararli olabilir.

3. Universite psikolojik danisma merkezlerinde ve beliren yetiskinlere yonelik
ruh saghgr hizmetlerinde Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli bireysel ve grup

miidahalelerinin yayginlastirilmasi 6nerilmektedir.

4. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde degerler dogrultusunda davranis
gelistirme, kabul becerileri, bilissel ayrisma ve psikolojik esnekligi artirmaya yonelik

psiko-egitim programlari hazirlanabilir.

5. Psikolojik damismanlar ve klinisyenler, danisanlarin rahatsizlik verici
diisiince ve duygularla miicadele etmek yerine bu yasantilari kabul etmelerine ve
degerleri dogrultusunda hareket etmelerine yardimci olacak miidahalelere agirlik

verebilirler.

6. Universitelerde ve beliren yetiskinlerle calisan kurumlarda ruminasyonu
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azaltma, farkindalik becerilerini gelistirme ve yasantisal kaginmay1 azaltmaya yonelik

egitim ve atolye ¢aligmalarinin diizenlenmesi 6nerilmektedir.
4.3.2. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu arastirma kesitsel bir desende yliriitiilmiistiir. Gelecek aragtirmalarda
degiskenler arasindaki nedensel iliskilerin daha gii¢lii bicimde ortaya konulabilmesi i¢in

boylamsal ve deneysel ¢alismalarin yiiriitiilmesi 6nerilmektedir.

2. Arastirma Orneklemi 18-30 yas araligindaki beliren yetiskinlerden
olugmaktadir. Farkli yas gruplarinda gerceklestirilecek c¢alismalar, elde edilen
bulgularin genellenebilirligine katk: saglayabilir.

3. Arastirmada veriler 6z-bildirim 6lcekleri araciliiyla toplanmistir. Gelecek
arastirmalarda goriisme, gozlem ve klinik degerlendirme gibi farkli veri toplama

yontemlerinin kullanilmasi 6nerilmektedir.

4. Bu caligmada psikolojik katiligin aracilik rolii incelenmistir. Gelecek
calismalarda psikolojik esneklik, bilingli farkindalik, 6z sefkat, duygu diizenleme ve
belirsizlige tahammiilsiizliik gibi degiskenlerin araci veya diizenleyici rolleri

arastirilabilir.

5. Arastirmada kaygiya iliskin varyansin %28'inin aciklandigir goriilmiistiir.
Kayginin agiklanamayan kismini ortaya koyabilmek amaciyla farkli bireysel, ailesel ve

cevresel degiskenlerin modele dahil edildigi ¢calismalar yiirtitiilebilir.

6. Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel siireclerini merkeze alan miidahale
programlarinin kaygi tizerindeki etkilerini degerlendiren deneysel ve yar1 deneysel

calismalarin artirilmasi 6nerilmektedir.

7. Bilissel kaynasma, yasantisal kagcinma ve ruminasyonun psikolojik katilik
tizerindeki etkileri dikkate alinarak, bu degiskenler arasindaki iligkilerin farkl kiiltiirel

orneklemlerde sinanmasi alanyazina katki saglayabilir.
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Ek-2. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci, asagida yer alan ifadelerden size uygun olan segenegi isaretleyiniz.

1.

2.

Cinsiyetiniz? ( ) Kadin () Erkek

Kag yasindasimmiz ? ............

Egitim diizeyiniz nedir? () Ilkokul ( )Ortaokul () Lise () Universite ( )Lisansiistii
Calistyor musunuz? () Evet () Hayir Meslek :..oooviiiiiii
Gelir Diizeyi: () Diisik () Orta () Yiiksek

Medeni Durumu : () Bekar () Evli () Dul/Bosanmis/Ayr1 Yastyor
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Ek-3 Bilissel Kaynasma Olgegi- Ornek Maddeler

Asagida bazi ifadelerin bir listesini bulacaksiniz. Liitfen her ifadenin sizin
icin ne kadar dogru oldugunu yanindaki sayilardan birini daire igine alarak

degerlendiriniz. Se¢iminizi yapmak i¢in alttaki 6l¢egi kullanin.

1 2 3 ‘ 4 ‘ 5 6 7

aSl? cok Nadire bazen sikhikl hemen her

dogr . - her zaman
nadire n dogr a zaman =

u n dogru Do u dogru dogru Seeny

degil g ogru g g

2. Diisiincelerime o kadar kapilinm ki, en ¢ok

yapmak istedigim seyleri yapamaz hale gelirim.

6. Diisiincelerimin  iginde kolaylikla  sikigip
kalabilirim.

7. Bunun yarar1 olacagin bilsem bile, bana sikinti
veren diisiincelerin gitmesine izin vermem ¢ok zor.
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Ek-4. Beck Anksiyete Olgegi-Ornek Maddeler

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklar1 zamanlarda yasadiktan bazi
belirtiler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki

belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz ettigim yandaki

uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.

Hig Hafif Orta Diizeyde Hos | Ciddi Dizeyde
Duzeyde desildi ama | Dayanmakta  ¢ok
Beni Katlanabildim zorlandim
pek
Etkilemedi

1.Bedeninizin herhangi bir
yerinde  uyusma veya

karincalanma

3.Bacaklarda halsizlik,

titreme

4.Gevseyememe

5.Cok kotu seyler olacak

korkusu

12. Ellerde titreme

13. Titreklik

14. Kontrolii kaybetme

korkusu

19. Bayginlik

20. Yuzun kizarmasi

21. Terleme (sicakhiga bagl

olmayan)
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Ek-5. Ruminatif Yanit Olgegi — Kisa Versiyonu - Ornek Maddeler

Insanlar kétii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkli sey yapar ya da diisiiniirler.
Liitfen asagidaki climleleri okuyup, son iki hafta i¢inde, belirtilenleri ne kadar siklikta
yaptiginiz1 isaretleyin. (Bosluklara yaziniz ).Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil,

gercekte ne yaptiginizi belirtin.

1 2 3 4
[ Higbir Zaman Bazen Cogunlukla Her Zaman ]
1. _ “Bunu hak etmek i¢in ne yaptim” diye ne siklikla diisiiniiyorsun?
2. Son zamanlarda yasadigin olaylar1 analiz edip “Kendimi niye boyle iizgiin

hissediyorum” diye “ne siklikla diistiniyorsun?

3. “Niye bu sekilde bir tepki gosteriyorum?” diye ne siklikla diistinliyorsun?
8. “Neden olaylar1 daha iyi idare edemiyorum” diye ne siklikla diisiiniiyorsun?

9  Kisilik 6zelliklerini analiz edip “Kendimi niye bdyle iizgiin hissediyorum” ne

siklikla diistiniiyorsun?

84



Ek-6. Kabul ve Eylem Formu-2 - Ornek Maddeler

Higbir zaman dogru degil

Cok nadiren dogru

Nadiren dogru

Bazen dogru

Siklikla dogru

Neredeyse her zaman

dogru

Daima dogru

2. Hislerimden korkarim.

3.Kaygilarimi ve hislerimi
kontrol edememekten
endiselenirim.

5. Duygular hayatimda
sorunlara yol acgar

7.Endiselerim basarili olmami
engelliyor
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