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ON SOZ
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OZET

Bu aragtirmanin amaci, psikolojik danismanlarin bilingli farkindaliklari,
psikolojik esneklikleri ve temel psikolojik ihtiyacglari ile 6z-duyarhiliklar arasindaki
iliskilerin incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemi arastirmaya goniillii olarak katilan
22-57 yas araliginda %75,3’1 kadin ve %24,7’si erkek olmak tlizere 324 katilimcidan
olusmaktadir. Arastirma katilimcilarina Kisisel Bilgi Formu, Oz Duyarlilik Olgegi,
Bilingli Farkindalik Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi ve Temel Psikolojik
Ihtiyaglarin Tatmini ve Engellenmesi Olgekleri g¢evrim igi platformlar araciligiyla
uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizinde demografik degiskenlere gore farklilik
icin bagimsiz orneklemler t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Kruskal
Wallis ve Mann Whitney U testi uygulanmistir. Degiskenler arasi iligkilerin tesbit
edilmesi igin Pearson ve Spearman korelasyon analizi kullanilmistir. Oz duyarhig
yordayan degiskenleri belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir.
Elde edilen sonuglara gore, psikolojik danismanlarin 6z duyarliliklarinin sosyo-
ekonomik diizeye gore farklilasgtigi, cinsiyet, yas ve medeni duruma gore
farklilasmadig1 bulunmustur. Psikolojik danigmanlarin egitim ve siipervizyon alma
durumlarina gore 6z duyarlilik, psikolojik esneklik ve temel psikolojik ihtiyaglar
Olceklerinden aldiklar1 puanlar arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Psikolojik
danigmanlarin ¢alistiklar: kurumlara gore bilingli farkindalik puanlari anlamli farklilik
gosterirken, 6z duyarlilik, psikolojik esneklik ve temel psikolojik ihtiyaglar arasinda
fark bulunmamistir. Psikolojik damigsmanlarin  mesleklerini isteyerek secip
segmemelerine gore 0z duyarlilik, bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik arasinda
fark bulunamamis, temel psikolojik ihtiyaglar arasinda fark bulunmustur. Yapilan
hiyerarsik regresyon analizi sonucunda temel psikolojik ihtiyaglarin o6zerklik,
iligkisellik ve yeterlik alt boyutlar: ile psikolojik esnekligin anda olma ve kabul alt
boyutlarmin 6z duyarligi anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustir. Arastirma

sonugclari ilgili alanyazin gercevesinde tartigilarak sonug ve oneriler sunulmustur.
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Anahtar Sozciikler: Psikolojik Danismanlar, Oz duyarlilik, Psikolojik Esneklik,
Temel Psikolojik Thtiyaglar
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ABSTRACT

This study aims to examine the relationships between mindfullness, psychological
flexibility, basic psychological needs and self-compassion of psychologial counselors.
The sample of the study consists of 324 participants, of which 75.3% female and 24.7%
male, ranged in age from 22 to 57, who voluntarily participated in the research. The
Personal Information Form, Self-Compassion Scale, Mindfulness Scale,
Psychological Flexibility Scale and Basic Psychological Needs Satisfaction and
Frustration Scales were applied to respondents via online platforms. For the analysis
of the data obtained from the research, independent samples t-test, one-way analysis
of variance (ANOV A), Kruskal Wallis and Mann Whitney U were used to identify the
differences by demographic variables. Pearson and Spearman correlation analysis was
used to determine the relationship between variables while Hierarchical regression
analysis was carried out to determine the variables that predicted self-compassion.
Findings showed that psychological counselors' self-compassion differs according to
socioeconomic level, but does not differ according to gender, age and marital status.
Also, there was a significant difference between the scores of the psychological
counselors from the scales of self-compassion, psychological flexibility and basic
psychological needs according to their education and supervision status. Another main
finding is that the mindfulness scores of the psychological counselors differed
significantly according to the institutions they worked for, while there was no
difference between their self-compassion, psychological flexibility and basic
psychological needs. Although there was no difference between self-compassion,
mindfulness and psychological flexibility of psychological counselors whether they
chose their profession voluntarily or not, a significant difference was found between
their basic psychological needs. As a result of the hierarchical regression analysis, it
was found that the subscale of basic psychological needs namely autonomy,
relatedness and competence, and the subscale of psychological flexibility namely

being present and acceptance significantly predicted self-compassion. The findings of



the research were discussed in the context of the relevant literature, and conclusions

and recommendations were presented based on these findings.

Keywords: Psychological Counselors, Self compassion, Psychological Flexibility, Basic
Psychological Needs
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GIRIS

Oz-duyarlilik bireyin yetersizlikleri ve eksikleri karsisinda yargisiz bir sekilde
ac1 ¢ceken kendine gosterdigi ilgi ile deneyimlediklerinin ortak insan deneyiminin bir
pargasi oldugunun farkindalig1 olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Oz-duyarligin
0z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik olmak {izere {i¢ bileseni
bulunmaktadir. Insanlarin yasadiklari olumsuz hayat deneyimleri karsisinda
Ozduyarliligin 6nemli bir basa ¢ikma kaynagi oldugu (Allen & Leary, 2010) ve
bireylerin psikolojik sagligini koruyucu bir rolii oldugu bilinmektedir (Yelpaze, 2020).
Ozduyarlilig: yiiksek bireylerin ac1 karsisinda daha az tiikendikleri ve 6z-bakimlarma
dikkat etme egiliminde olduklar1 (Terry & Leary , 2011) diisiiniildiiglinde profesyonel
olarak yardim eden psikolojik danismanlar i¢in 6zduyarlilik sahibi olmak mesleki

fayda icin 6nemli olarak degerlendirilmektedir.

Bilingli farkindalik ‘amaca yonelik, su anda ve yargilayicit olmayan dikkatin
0zel bir yolu’ olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994: 19). Son yillarda bilingli
farkindalikla ilgili ¢aligmalarin yogunlugundaki artis hem yurt ici hem de yurt dis1 alan
yazinda goriilmektedir. Acar (2019) tarafindan psikolojik danigsmanlik 6grencileriyle
yapilan bir ¢alismada katilimcilarin bilingli farkindalik 6zelliklerinin orta diizeyde
oldugu bulunmustur. Psikolojik danigmanlarin yargisizlik ve tepkisizlik 6zellikleri ile
gozlemleme ve farkindalikla davranma Ozelliklerinin de orta diizeyde oldugu
gorilmistiir (Acar, 2019: 56). Psikolog 6rneklemiyle yapilan baska bir ¢alismada
bilingli farkindalik hem psikolojik dayaniklilik hem de psikolojik iyi olusla pozitif
yonde iligkili bulunmustur (Tagsdemir, 2018: 49). Bilingli farkindaliga sahip kisilerin
stres degerlendirmelerinin daha yumusak oldugu ve kagingan basa ¢ikma bi¢imlerini
daha az kullandiklar1 Weinstein ve dig.(2009) tarafindan yapilan incelemede
bulgulanmistir. Isle ilgili stres konusunda bilingli farkindalik ve meditasyon
uygulamalarin olumlu etkisi oldugu da yapilan bagka bir ¢aligmada gosterilmistir

(Leroy, Anseel , Dimitrova, & Sels, 2013).



Psikolojik esneklik, bireylerin o anda bulunarak kendi deneyimlerine dikkat ve
aciklikla yonelmesi ve bu yonelim sonucunda kendi degerleri ¢ergevesinde eylemde
bulunmasi olarak tanimlanmaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006).
Psikolojik esneklik bireylerin hayat i¢erisinde yasamis olduklarini farkli deneyimlere
uyum gostermelerini saglamaktadir. Hayat devam ederken yagsanan olumlu ve olumsuz
birgok durum kisilerin bunlar karsisinda bir tepki vermelerini gerektirmektedir.
Verilen tepkiler kigilerin hem sahip olduklar1 kaynaklar hem karsiladiklar1 temel
ihtiyaclar ile duygu diizenleme becerileri gibi bir¢ok farkli faktorlerle iligkili
olabilmektedir.  Psikolojik  esneklik  kisilerin ~ vahim bir olay olarak
nitelendirebilecekleri olumsuz hayat deneyimleriyle karsilasmalarda psikolojik iyi
olus ontindeki engelleri azaltan temel bir 6zellik olarak degerlendirilmektedir (Masten,

2001).

Psikolojik biiyiime, biitiinlesme ve iyi olus i¢in gereken temel psikolojik
ihtiyaclar 6zerklik, yeterlik ve iligkisellik olarak degerlendirilmektedir (Deci & Ryan,
2000). Temel psikolojik ihtiyac¢larin tatmini ile psikolojik semptomlar arasinda negatif
iliski oldugu (Uzman, 2014), iyi olus ile pozitif iliskili oldugu (Deci & Ryan, 2000;
Milyavskaya & Koestner, 2011), temel psikolojik ihtiya¢larin tatmininin hem igsel
motivasyonu hem de mesleki 6z yeterligi etkiledigi (Klaeijsen, Vermeulen, &

Martens, 2017) yapilan ¢alismalarda gosterilmistir.

Psikolojik danigma siirecinin psikoterapi caligmalarindan farkli olarak
patolojik diizeyde bir sorunu olmayan, daha giindelik ve hayat igerisinde bir¢cok
insanin yasadigl kronik olmayan tiirden sorunlara yardimci olabilme amaci tasidigi
bilinmektedir (Karagézoglu & Kemertas, 2004: 38 ; Tan, 2000: 17). Psikolojik
danismanlik giivenlik, gizlilik ve iyilesme ile karakterize olan profesyonel bir yardim
iligkisi (Cormier, 2016: 61) olmasiyla birlikte degisime acik, genellikle icinde
bulunduklar1 an1 yasayan, otantik, samimi ve diiriist olan, kendilerini yasama bagh
hisseden ve yasama yonelik tercihler yapan bireyler tarafindan verilen bir hizmet
oldugunda etkililiginin daha yiiksek olacagi diisiiniilmektedir (Corey, 2015: 25).
Psikolojik danigmanlarin danisanlarina daha etkin bir bicimde yasamalar1 igin,
sorunlarin1 yonetebilme becerileri ile kullanmadiklar1 veya yetersiz olarak

kullandiklar1 kaynak ve imkénlarimi etkin bir sekilde gelistirmeleri i¢in yardim



sagladig bilinmektedir (Egan, 2011: 25). Dolayisiyla psikolojik danismanlarin sahip
oldugu kisilik 6zellikleri ve beceriler onlarin daha etkili danigmanlik yapmalarinda

belirleyici olmaktadir.

Psikolojik danigma hizmeti veren katilimecilarla yapilan arastirmalarda
yogunluklu olarak tiitkenmislik, mesleki doyum, kisilik 6zellikleri, mesleki roller, stres
gibi degiskenlerin ¢alisildigr bilinmektedir ( Tosun Siimer & Giiven, 2018).
Dolayisiyla 6z duyarlilik, bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik kisilerin degisim
ve donilistim kapasiteleriyle ilgili oldugu i¢in yardim eden meslekler grubunda olan
psikolojik danigma hizmetleri alaninda ¢alisan bireylerin sahip olmasi gereken beceri
setlerinden oldugu disiiniilmektedir. Bu c¢alisma psikolojik danigmanlarin bilingli
farkindaliklari, psikolojik esneklikleri ve temel psikolojik ihtiyaglar ile 0z-
duyarliliklar arasindaki iligkilerin  incelenmesini amaglamaktadir. Psikolojik
Danismanlarin  ¢alistiklart  danisanlarin  farkli formlarda travmatik deneyim
yasayabildikleri bilinmektedir (O'Halloran & Linton, 2000). Dolayisiyla arastirmaya
konu olan degiskenlerin psikolojik danigsmanlarin iyi oluslart ve 6z bakimlar1 i¢in
gerekli olan kaynaklar oldugu diistiniilmektedir. Psikolojik danigmanlarin yeterli
kaynaklara sahip olmalariin mesleki faydalarinin yani sira yardim veren profesyonel
meslek gruplart olmalar1 sebebiyle koruyucu ve oOnleyici ruh sagligi hizmetleri

acisindan da 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.



BIiRINCIi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. OZ DUYARLILIK

1.1.1. Oz Duyarhlik Tanim

Oz duyarhlik (self compassion) bireysel noksanliklar ve basarisizliklar
yasanmasi halinde kisinin kendine olumlu ve samimi yaklasmasi seklinde
tanimlanabilmektedir (Neff ve Beretvas, 2012). Duyarlilik *zayif bir etkiye karsi tepki
gosterebilme yetenegi, duyarli olma durumu ve hassasilik’ olarak tanimlanirken 6z
duyarlilik kisinin bu hassasiyetinin kendi manevi varligina ve benligine yonelmesini
ifade etmektedir (TDK, 2011). Neff (2003a) tarafindan kavramsallastirilan self
compassion dilimize 6z duyarlilik, 6z sefkat ve 6z anlayis olarak farkli sekillerde
cevrilmistir. Bu arastirmada 6z duyarlilik cevirisi kullanilirken arastirma boyunca
Tiirkge alanyazindaki kullanim farkindan 6tiirii 6z anlayis ve 6z sefkat seklinde de yer
almaktadir. Neff (2003b), 6z duyarligi, 6z kabuliin olumlu bir sekli olarak ifade
etmistir. Bat1 fikir evreninde duyarlilik siklikla digerlerine karsi duyarlilik seklinde
kavramsallastirilirken Budist psikolojide duyarlilik, digerlerine dair goriindiigii kadar
bireyin kendisi icin de liizumludur. Oz duyarhilik, idare edilemeyen hayati
durumlardan veya bireysel eksik ve basarisizliklardan dogan, tatsiz hisler meydana
geldiginde, kendine dair olumlu olmayi, kendini ciddiye almay1 ve kendine daha
anlayisla yaklagmay1 kapsar (Neff ve Beretvas, 2012). Kisinin yiizlestigi stres ve gii¢
durumlar karsisinda kendini ¢ok yormadan, problemlerle kendini ¢ok fazla
yipratmadan, kendini probleme ¢ok vermeden hayatini siirdiirmesine yardimci olan

kisinin ruhsal iyiligi adina mithim bir kavramdir.

Oz duyarhilik siklikla 6z saygiyla karistirilabilmekte ve benzer olduklar:
diisiiniilmektedir. Oysa 6z duyarlilik ve 6z saygi birbirinden farkli kavramlardir. Oz

saygl, karsilastirma ve yargilamayla olusan 6z degerin degerlendirilmesinden



kaynaklanmaktadir (Neff, 2003b). Bireyin 6z saygist belli kosullar altinda yiiksek
olarak algilanmaktadir. Kisinin kendisini ve eylemlerini baskalariyla kiyaslamasi ve
bu kiyas sonucunda onlardan {istiin oldugu kanisina varmasiyla birlikte 6z saygi
yiikselmektedir. Dolayisiyla 6z saygi kisilerin ortalamadan daha iyi olduklar1 fikrinden
koken alarak kendilerini olumlu algilamalarin1 saglamaktadir. Bununla birlikte 6z
duyarhilik kendini olumlu gérmek adma diger bir secenektir. Oz duyarllik, kisisel
hosnutlukla kendini iyilestirmeyi, ortak insani unsurlarin (paylasimlarin farkinda
olmak) bilincinde olmayr ve kisisel negatif yanlarina karst duyarli olmay1
gerektirmektedir. Oz duyarlilik da, 6z sayg: gibi psikolojik saglik i¢in benzer yararlar
sunmaktadir. Oz duyarhilik duygusal olarak giiglii olmayi, daha az kisisel analiz
yapmay1, benligi koruyucu faktorleri ve kendini ilerletmeyi kapsamaktadir. Buna
karsin 6z saygi siklikla kendini pozitif agidan analiz etmeyi ve sahsini 6zel ve ortalama
tistiinde gormesi gerektigini belirtir. Ancak 6z duyarlilik digerleriyle kisisel analiz ve
karsilastirmaya ihtiyag duymaz. Tersine 6z duyarlilik basarisiz olma ve goriilen
noksanlik ve hatali olma 6rneklerine karsit hosnut ve ileri goriislii bir ara¢ olarak

degerlendirilmektedir (Neff, 2011).

Iyi olus durumu ile dz-duyarhilik birbiriyle iliskili kabul edilmistir, bunun
nedeni 6z-duyarligin bireylerin kendilerini giivende hissetmelerini saglamasidir (Neff,
2011). Aym1 zamanda duygusal esnekligi edindirip denge kurma yetisini artirdigi i¢in
de psikolojik sagligi olumlu yonde etkilemektedir (Neff ve Beretvas, 2012). Oz-
duyarhilik kazanimlar1 iist seviyede olan bireylerin, depresyona girme, kaygi
bozuklugu ve ruminasyon yasama oranlart olduk¢a diisiik olmakla birlikte
miikemmeliyetcilik tavirlari sergiledikleri gozlemlenmistir (Neff, Rude ve Kirkpatrick
2007b). Oz-duyarhilik tutumu edinmis bireylerin, kendilerine olan yaklagimlarinda
0zen ve sevecenlik unsurlar1 barindirmalarinin yan sira, yaratici kisilige sahip olan
bireylerde davranislarina yonelik bir motivasyon kaynagi olusturduklart da
gorilmektedir. Ayrica Oz-yargi’nin kiside olusturacagr kaygi bozuklugunu ve
depresyonu hafifletip, zihni bunlardan alacagi zarar verici etkilere karsi koruma altina

alacagi ileri siiriilmektedir (Neff, 2011).

Oz-duyarlihg yiiksek kisi ben-merkezci tavirlardan kaginip narsizim

egilimleri gostermemektedir. Bunun nedeninin, 0z-duyarlilik kazanimi edinen



bireylerin, duyarlilik hislerine odaklanarak kendilerini yargilamak yerine yasadiklar
giicliikleri paylasip kabul ederek saglikli bir 6z degerlendirme olusturmalariyla ilgili
oldugu belirtilmektedir. Buradan yola ¢ikarak 6z-duyarlilik sahibi bireylerin ben
merkeziyet¢i ve narsizim igerigi tagiyan davraniglara karsi bir tutum gosterdikleri
belirtilen unsurlar arasindadir (Neff, 2011). Bu durum herhangi bir sosyal
karsilagtirmaya ihtiyag duymadan 06z duyarlilik sahibi olan kisilerin kendi
davraniglarina  karst  gosterdikleri duyarhilign ayn1  sekilde baskalarma da
gostermelerinden kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla 6z duyarlilik edinen bireylerin
kendilerine sefkatli ve on yargili olmadan davranislar sergiledikleri gibi, baska
bireylerle de benzerlik tasidiklarina dair bir inan¢ olusturmalart farkindalik
gelistirmelerine katki saglamaktadir. Bireyin olusturdugu bu inan¢ kendi benlik
saygisini artirma noktasinda kisinin gelisimini saglayamaktadir. Insanlara karsi olan
bu duyarliligin kisinin kendiyle iligkisine de yansimasi sebebiyle affetme olgusunu
kolaylastiracagi vurgulanmaktadir. Esasinda 06z-duyarlilik kisinin kendini diger
insanlardan ayirmadan tipki herkes gibi sinirli ve kusurlu bir varlik oldugunu
gérmesini ve hatalarimi1 ya da insan olmaktan kaynaklana zayifliklarindan 6tiirii
kendini sucglamasma engel olarak tiim bunlardan dolayr kendini affetmesini
saglamaktadir (Neff, 2003b). Yapilan baz1 arastirmalarda 6z setkat eksikligi olan
kisilerin 6z sefkatli kisilere gore daha fazla elestirel anneye sahip oldugu,
disfonksiyonel ailelerden geldikleri ve giivensiz baglanma paternleri gosterdikleri

bulunmustur (Neff ve McGeehee, 2010; Wei, Liao, Ku ve Shaffer, 2011).

1.1.2. Oz duyarhigmm Temel Bilesenleri

Neff (2003a), 6z duyarligi ii¢ esas unsurla iliskilendirmis ve bu ii¢ unsurun 6z
duyarlilik i¢cin olmazsa olmaz kosullar oldugunu belirtmistir; 6z sevecenlik, bilinglilik
ve paylagimlarin bilincinde olmak. Kisi, bireysel basarisizlik halinde veya bir giicliikle

yiizlestiginde 6z duyarlilik bu ii¢c unsurla birlikte ortaya ¢ikmaktadir.
1.1.2.1. Ozsevecenlik

Neff (2003a), 6z sevecenligi (self kidness), bireyin sahsini sert bir sekilde
yargilamasi ve kisisel kritik yapmasindan ziyade kendisine dair kapsamli hognutluk ve

anlayis seklinde ifade etmistir. Kisinin giic durumlarla karsilasmasi halinde sahsina



kizarak i¢inde bulundugu durumu daha da zorlastirarak kendisine aci ¢gektirmek yerine,
kisiligine karsit olumlu hareket etmesini kapsamaktadir. Kisi ulasmak istedigi
standartlar1 yerine getiremedigi, isteklerine erigsemedigi hallerde kendini elestirmekten
ziyade kisiligine dair saygi duyup, hassas bir tavir géstermektedir. Basarisizliklarin
stirekli diigtinlip onlarla miicadele etmektense, kendisi adina o esnada olumlu olanin
ne oldugunu diisiiniiyorsa onu secerek uygular. Oz duyarli bireyler, en iyi olmamanin,
basarisizliklar ve zorlu hayat sartlariyla yiizlesmenin  kagmilmazliginin
bilincindedirler ve bu sekilde tatsizlik yasatan tecriibelere denk geldiklerinde,

hedeflerine varamadiklarinda sinirlenmekten ziyade kendilerine karsi nazik olma

yonelimindedirler (Neff, 2008).

Oz-sevecenligin zitt1 olan dz-yargilama ise negatif bir durum yasandiginda
insanin kisiligini ¢ok fazla kritik etmesi ve kotii durumlardan kendini sorumlu goérmesi
anlamma gelmektedir. Oz-yargilama; depresyon, sosyal dislanma, insanlar arasi
zorluklar gibi negatif ruhsal durumlarla dogrudan ilgilidir (Kirkpatrick, 2005). Oz
sevecenligin pismanlik, umut, iyilesme arzusu, hiiziin ve telafi gibi duygu ve
davranislarla iliskiliyken; 6z-yargilamanin 6tke, kizginlik, asagilik duygusu, utang,
kaginma, korku, saldirganlik ve cezalandirma tiirlinden duygu ve davranislarla iligkili
oldugu belirtilmektedir (Gilbert 2009: 414). Bu baglamda diisiiniildiigiinde 06z
sevecenligin kisinin gelisme, degisme, olgunlasma ve biliyiime i¢in gerekli motivasyon

kaynaklarimi sagladigi sdylenebilmektedir.
1.1.2.2. Paylasimlarin Bilincinde Olma

Paylasimlarin farkinda olmak (common humanity) bireyin tecriibelerini farkl
ve soyutlanmis olarak gormekten cok, insan tecriibesinin unsurlar1 olarak kabul
etmesidir. Tecriibe ettigi 1zdirabin insan deneyiminin ayrilmaz bir unsuru oldugunun
bilincinde olmasini kapsamaktadir (Neely, Schallert, Mohammed, Roberts, ve Chen,
2009). Yanlislarin ve hatalarin insan hayatinin bir parcast oldugunun farkinda olarak
kisinin, diinyada o yanlisa sebep olan tek insan olmadigimi1 kabul etmektir. Kisinin
yapist geregi yanlig yapabileceginin farkinda olmasi ve yanlislarindan 6tiirii kendini
cezalandirarak soyutlamamasmm ifade etmektedir. Oz duyarllik, kisinin ac1 hissine
odaklanmasina mani olur, ac1 ve zorluklarin insan hayatinin ortak deneyimi oldugunun

bilincine ulagmasina imkan verir. Kisinin kendini soyutlamak ve kendisini oteki



kisilerden ayr1 tutmak yerine yasadiklarinin biitiin insanlarin kisilerin tecriibelerinin
bir unsuru oldugunu anlayabilmesidir (Neff ve Beretvas, 2012). Kisinin yasadigi
kaybi, ayriligi, basarisizligi, acziyeti, eksikligi ve hatalar1 tekil olarak kendisinin
deneyimlemedigini, milyonlarca insanla birlikte bu deneyimleri yasadigin1 kabul
ederek hem insanlara hem kendisine duydugu sefkatin artmasini saglamaktadir. Tiim
insanlar mutlu olup haz duyabildigi gibi 1zdirap ve sikinti da gekmektedir. Insan
olmanin, 6liimsiliz olmamanin, kirilabilir ve noksanli olmak manasina geldigini bilmek
gerekmektedir (Neff, 2008). Biitlin insanlarla iletisimde bulundugunu ve sikintilarinin
tim insanlik tarafindan paylasildigini fark etmek, bireyi yalnizlik hissinden ve
sikintilarin i¢inde kaybolmaktan korumaktadir. Bu realiteyi fark edebilen kisilerin,
kotii tecriibeleriyle daha aktif bir sekilde bag kurabildikleri belirtilmektedir (Neff,
2003b). Bununla birlikte; paylasimlarin farkinda olmaya dair farkindalik, duyarlilikla
da alakalidir ve kisi sahsina karsi duyarli davranmadan Otekilere karsi gosterilen
duyarlilik, olumlu ve fonksiyonel bir bilin¢lilige ulasamamaktadir (Kirkpatrick,

2005).

Paylasimlarin bilincinde olma diislincesine sahip olamayan insanlarin
izolasyon olarak nitelenen bir durumu yasadiklar1 bilinmektedir (Neff, 2011).
Kendilerini izole eden insanlar yasadiklari deneyimleri tekil olarak kendilerinin
yasadiklarim1  diistinmeleri  sonucunda  toplumdan  gittikce  uzaklasarak
yalnizlagmaktadirlar. Ayrica yalnizlasan birey kendisini yargilama ve suglama kisir
dongiisiine ¢ok daha g¢abuk diisecek ve burdan cikmasi zorlasacaktir. Stres ve
basarisizliklarin biitiin kisilerin tecriibe ettigi hissi durumlar oldugunu bilmek, kisinin
tecriibelerinin toplumsal bir perspektifle degerlendirilmesine yardimci olacak ve his
ve fikirlerine dair farkinda olma yetisini ilerleterek, onlarla ¢ok fazla benzesmesine
mani olacaktir (Akin, Akin, & Abaci, 2007). Paylasimlarin farkinda olma direkt
empatiyle ilgilidir. Empati yapan kisiler kendilerini etraflarindan  farkli
degerlendirmemek suretiyle oteki kisilerin sorunlarina dair kendilerini o kisilerin

yerine koyarak anlayis gosterebilirler.
1.2.2.3. Bilinglilik

Bilingli olmak (mindfulness) Budist felsefeden yola ¢ikan bir kavramdir; aci

yasatan his ve fikirleri kendiyle ¢ok fazla 6zdeslestirmekten ziyade bireyin tutarli bir



farkindalik i¢inde bulunmasini kapsamaktadir. Kiginin aci yasatan durumlara karsi
tutarli bir harekette bulunmasin1 saglamak suretiyle kendisiyle ¢ok fazla
0zdeslesmesine mani olmaktadir. Bireyin his ve fikirlerini bastirmak veya kabul
etmemek yerine, bunlar1 herhangi bir yargi ve elestiriye tabi tutmadan oldugu

benimsemektir (Neff, 2012).

Martin ve arkadaslar1 (2017) bilingliligi, kisinin hayatin akisindaki stresli ve
hiiziin verici hislerini benimsemesine imkan sunan fakat bu duygular tarafindan
stiriklenmesine izin vermeyen bir farkindalik olarak tanimlamistir. Kisi sikint1 ve
sorunlarini kabullenip hosgorii gosterdiginde, kendine dair daha hassas ve kibar bir
tavir gostermekte, his ve fikirlerini gizlemekten uzaklagmaktadir. Biitiin yasanan
1zdirap, sikint1 ve sorunlarinin bireylerin hayatinin ortak deneyimi oldugunun bilincine
ulastiginda kendisiyle ¢ok fazla 6zdeslestirmesine engel olabilir. Bilinglilik noksanligi
iki halde kendini gostermektedir. Ya sistematik olarak kendine sikinti veren his ve
fikirler karsisinda yalan sdyleme, yargida bulunma veya hosgdrii gostermeme
biciminde inkar ve reddetmek suretiyle ya da yasadig: tecriibelerle biitiiniiyle i¢ ice
geeme bigimindedir. Bu iki c¢esit tavir da uyumlu olmayan hareketlere sebep

olmaktadir (Neff, 2003b).

1.1.3. Oz Duyarhlik Uygulamalari ve Sefkat Odakh Psikoterapi

Insanlar arasi iliskileri hayata gecirmek ve devam ettirmek adina kisilerin
birbirlerine kars1 negatif duygularini oldugu gibi benimsemeleri, sabir ve hosgorii ile
davranmalar1 miihimdir. Insanlarn birbirlerine karsi hosgoriilii davranmalar1 ve
samimiyet gostermelerinde sefkat kavraminin hayati bir gorevi oldugu bilinmektedir.
Oz-sefkat kavrami ise bireyin sefkatli tavir ve hareketlerini kendi &ziine
yonlendirmesidir. Neff (2003a) 6z-sefkati, bireyin aci, sikinti, basarisizlik ve
noksanlik hissettigi gii¢ vakitlerinde kendine kars1 samimi ve kibar olmasi, negatif
hislerinin bilincinde olarak bunlar1 benimsemesi ve gerceklesebilecek her cesit zorlu
hayat sartlarinin insan olmakla alakasi bulundugunu gormesi seklinde ifade
etmektedir. Neff (2003a), 6z-sefkati her biri digeriyle temas halinde olan {i¢ alt
basamaga ayirmistir. Bu alt basamaklar; 6z-sevecenlik (self-kidness), paylasimlarin
bilincinde olma (common humanity) ve bilin¢lilik (mindfulness) olarak

tanimlanmigtir. Oz-sefkat kisinin sahsina yonelik anlayisimi belirtmektedir. Oz-



sefkatin alt yonii olan 6z-sevecenlikse kisinin sahsina, his ve fikirlerine dair samimi
ve anlayisl davranmasidir. Bireyin 6z-sevecenlik tavrini ilerletmesi sahsina yonelik
cok bagislayici, egoist ya da onemsemez olmasi anlami tasimamaktadir (Neff, 2003a).
Bu durumun tersine bireyi gii¢ durumlarda kendini emniyette gorerek daha iyi olmaya
yoneltmektedir. Kisi, kendi yanlislarindan ya da basarisizliklarindan 6tiirii sahsini
oldukgca sert bir sekilde kritik etmek yerine hosgoriilii ve anlayislt bir tavir gostererek

oteki kisiler gibi sahsinin da yanlis yapabilecegi diisiincesiyle hayatini siirdiirmektedir
(Kicali, 2015).

Paylasimlarin bilincinde olan kisiler, yiizlestikleri problemler karsisinda
negatif his ve fikirlerine yogunlagsmamakta ve bu hali yalnizca kendileri tecriibe
ediyormus gibi bir diisiinceyle daha da kotiimser olmamaktadirlar (Allen & Leary,
2010). Aksi halde kisi, kendini oteki kisilerden izole ederek yalniz kalmay1
secmektedir. Paylasimlarin farkinda olmak; bireyin yanlis davrandigi haller veya
problemler karsisinda duydugu hiiznii yalnizca kendisinin tecriibe etmedigi,
digerlerinin de  benzer negatif his, fikir ve hareket kaliplarini
gerceklestirebileceklerinin ayirdinda ve bilincinde olmaktir (Neff & Dahm, 2016).
Birey tecriibe ettigi negatif olaylarin kendi hayatina mahsus olmadigini biitiin kisilerin
boyle bir durumu oldugunu bildiginde ortak paylasimin bilincinde olarak kendilerini
oteki insanlardan ayr1 gormemektedirler (Neff, Kirkpatrick, ve Rude, 2007a). Bu
sayede, oteki kisilerin tecriibe ettikleri acilar1 anlayip sahsi acilarindaki gibi sicak bir
sekilde yaklasabilirler. Bu nedenle ortak paylasimin farkinda olmanin en onemli
unsuru kiginin empati yetisidir. Empati en basit ifadesiyle bireyin, sahsini karsisinda
bulunan bireyin yerine koyarak karsisinda bulunan bireyin basindan gecenleri
algilayarak hissetmesini ifade etmektedir. Empati onay vermek ya da hakli bulmak
manalar1 tasimamakta, sadece diger insanlarin tecriibe ettiklerini onlarin yasamlarinin
perspektifinden ele alarak anlama gayretini igermektedir. Empati yetisi ilerlemis olan
kisilerin farkindalik seviyeleri ve ortak paylasima dair algilar1 oldukc¢a acik
olabilmektedir. Digerlerinin hiiziinlerinin ayirtinda olmak, bireyi otekilerle ortak
paylasima agik hale getirmektedir. Oteki insanlara empati gdsteren birey, acilarin ya
da sorunlarin biitlin insanlik adina ortak oldugunu bilmekte ve oteki kisilerle

samimiyet kurarak 6z duyarliga katkida bulunmaktadir (Neff, 2003b).
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Bilinglilik 6ncelikle, bireyin kendi negatif his, fikir ve tavirlarinin bilincinde
olmay1 gerekli kilmaktadir. Farkindaligi ileri olan kisiler, negatif his, fikir ya da
olaylara denk geldiklerinde; bu negatif durumu saklamaktan ziyade gelen duyguyu
yasayip icinde kalarak, onu kabul ederek bu negatif hissi dengede tutma amaci
tagimaktadirlar. Bilingliligi olan insanlar negatif olaylarla yiizlestiklerinde negatif
durumlara yogunlagsmak ve {iziintii duymak yerine negatif durumu pozitife
evirebilmenin vasitalarin1 aramaya g¢alismakta ve durumu “denge”li hale getirmeye
ugrasmaktadirlar  “Denge” bulma asamasinda, c¢ok fazla Ozdeslestirme
(overidentification) ve kacinma (avoidance) durumlarinin olmasi ise problem
yasatabilmektedir. Asir1 6zdeslestirmenin, ruminatif fikirleri kapsadigi ve an’in
tadinin ¢ikarilmasina mani olabilecegi belirtilmektedir. Cok fazla 6zdeslestirmede
bulunan kisiler yanlislara ¢cok mana verirken, kaginmada ise kisiler ac1 yasatan his ve
fikirlerden o vakit i¢in kaginmaktadir. Bununla birlikte zamanla bu negatif his ve
fikirlerine daha ¢ok odaklandiklar1 goriilmektedir (Barnard ve Curry, 2011). Oz
duyarligin duygusal dayaniklilik ve psikolojik iyi olusla gii¢lii baglar1 olan bir beceri
oldugu bilinmektedir. Nitekim 6z duyarlilik sahibi bireylerin daha az depresif ve
anksiy6z oldugu, daha fazla duygusal bas etme becerilerine sahip olduklari, daha az
basarisizlik korkulari oldugu, 6grenme ve gelismeye yonelik i¢sel motivasyon sahibi
olduklar1 ve insanlarla iliskilerinde daha fazla ilgili ve ferasetli olduklar1 bilinmektedir

(Neff, 2009: 571).

Sefkat odakli terapi (Compassion Focused Therapy) ilk olarak Paul Gilbert
tarafindan yiiksek diizeyde utang ve 0z elestiri ile baglantili kronik ve karmasik
zihinsel saglik sorunlarindan muzdarip insanlara yardim etmek amaciyla
gelistirilmistir (Gilbert, 2010: 24). Sefkat odakl: terapi, evrimlesmis beyinlerin sahip
oldugu bir ¢ok kusuru oldugu gergegini betimlemek i¢in 'aldatici beyin' kavramini
kullanmaktadir. Beynin varlig1 oldukca yetenekli ve hayranlik uyandirict goriinse de
yeterince iyl bir tasaridan bahsetmek miimkiin goriilmemektedir (Nesse, 2005).
Problem ¢dzme, soyut diisiinme, basa ¢ikma mekanizmalarimiz glinden giine gelisim
gosterse de ilkel beyne dair duygular ve giidiiler de hala varligini siirdiirmektedir.

Sefkatin, empatinin gelisimi de zaman igerisinde kayda deger goriilmiis ve dikkate
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alimmustir. Kendilerine yonelik baglilik ve bakim odakli duygu ve giidiilerin yani1 sira
sefkatli bir ben olma deneyimini tanimlayan yeterlilikleri beslemek, onlar1 tesvik
etmek ve gelistirmek sefkat odakli terapinin amaglar1 arasinda yer almaktadir (Gilbert,

2010).

Oz sefkat olusturma becerileri bir kez 6grenildiginde, duygusal yaralanmaya
neden olan ve tekrarlayan gelecekteki olumsuz cevresel olaylara da uygulanir
niteliktedir (Stuntzner, 2017). Birgok kisi i¢in kendileriyle olan iligkilerinde sert, hatta
saldirgan olduklar1 gercegi i¢ sesin asir1 elestirel ve yikici karakteristiginden
kaynaklanmaktadir. Bu terapi teknigi ile kisinin duygulari basta olmak tizere kendisine
yonelik ilgisi, samimiyeti ve kabulii miimkiin olmakta ve bunun sonucunda kendi
icinde ve kendisi i¢in yatistiric1 dgeler olusturabilecegi kabul edilmektedir (Neff ve
Dahm, 2016). Kisinin ge¢mis hatalarindan 6tiirii kendini cezalandirip suclamasi ve
bunun sonucunda olusan 6fke, kizginlik, asagilik duygusu ve hayal kiriklig1 yerine
kisinin biiylime ve gelisme arzusuna odaklanarak gelecege yonelik bir eylemlilik
sergilemesinin iglevsel olacagi diisiiniilmektedir (Gilbert, 2009: 412). Dolayisiyla,
kisinin kendisiyle iliski kurmasinin duygusal araclari tizerinde durulmaktadir. Kisinin
kendisiyle siirekli olarak anlayis, kabul, sicaklik, tesvik ve sevgiyle konusmasi ve
ozellikle zorlayicit yagsam olaylarinda 6ne ¢ikan destekleyici bir i¢ sesin gelisimini
kolaylastirmaya odaklanilmaktadir (Neff ve Dahm, 2016). Sefkatin psikoterapinin
onemli bir pargas1 ve sefkatin gelistirilmesinin merkezi bir terapotik hedef olabilecegi
konusunda calismalar da artig goriilmektedir (Jazaieri ve dig., 2012). Bu olumsuz
duygusal durumlar hafifletmeye ek olarak, terapide olumlu duygulanim gelistirmenin
Ooneminin giderek artan bir klinik kabulii bulunmaktadir (Germer ve Neff, 2013). Bu
baglamda, yalnizca bagkalarina kars1 sefkatin nasil gelistirilip uygulanacag: degil, ayn1
zamanda kisinin giinliik yasamda, 6zellikle de sikint1 ve zorluklarla basa ¢ikarken, ayn1
nezaket, sabir ve bagislayici nitelikleri kendine de yoneltebilecegi konusuna egilim

gosterilmistir (Gilbert, 2010).

Deneysel ¢aligmalar ile genis capta desteklenen Sefkat Odakli Terapi, kendine
odakli sefkatin gelistirilmesini merkeze almasiyla dikkat cekmektedir (Smeets ve dig.,
2014; Strauss ve dig., 2016). Ug ana duygusal sistemi betimleyen evrimsel bir modeli

igcermektedir. Bu duygular; korku, utang, igrenme ve 6fke ile iligkili tehdit sistemi ve
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yatistirict sistem olarak belirtilmektedir (Gilbert, 2009). Her biri, benligin disinda
bulunan sinyaller veya i¢ uyaranlar yoluyla etkinlestirilebilir ve hepsinin digerini
engelleme veya gelistirme potansiyeli bulunmaktadir. Bireylerin s6z konusu ii¢
sistemi uyarlanabilir bir dengeye getirmelerine yardime1 olmaya odaklanilmistir. Bu
genellikle, insanlarin yakinlik/yatistirict sistemlerine erismelerine izin veren ve onlari
tesvik eden ve gelistiren 6z sefkat gelistirmelerine yardimci olmak anlamina
gelmektedir. Beynin kendi kendini yatistirma merkezleri aracilifiyla giiclendirilen
olumlu duygular, tehdit sisteminin olumsuz duygularimi etkin bir sekilde devreye
sokmasi suretiyle onlar1 daha etkili bir sekilde diizenleyerek duygusal bir degisime yol

acabilir (Gilbert, 2009).

Oz sefkat depresyon, anksiyete, stres ve utan¢ ile negatif yonlii iliski
gosterirken; mutluluk, yasam doyumu, 6zgiiven ve fiziksel saglik ile pozitif yonli
iliski gosterdigi belirtilmektedir (Neff ve Germer, 2018). Bu baglamda 6z sefkat sahibi
olmann iyilik halini deneyimlemekle iliskili oldugu goriilmektedir. Oz sefkat temelde
kisinin yasadig1 zorlukta duygusal olarak kendisini nasil destekleyebilecegi sorusunu
sorarak sefkatli zihni harekete gegirmeyi amaclamaktadir. Oz sefkatin
gelistirilmesinde kullanilan bazi araglar bulunmaktadir. Oz sefkatli mektup yazma
alistirmasi, kendine sarilma alistirmasi, elestirel i¢ konusma dilini degistirme
alistirmasi, 6z sefkat giinliigii tutma alistirmasi, sefkatli imgelemeleri kullanma
arastirmas1 ve sefkatli beden taramasi kisilerin sefkatli yanlarimi gelistirmek i¢in
uyguladigr farkli egzersizleri icermektedir. I¢imizdeki ge¢mis olumsuz yasantilarla
pekisen ve bakim verenle kurulan ilk bag ile biiyiik oranda olusan kendini elestirmeye
bir cevap olarak 6z sefkat gelistirilebilir bir beceridir. Dolayisiyla kisinin kendine
duydugu 6z sefkat kendisiyle kurdugu iliskide bir degisim ve doniisiim sonucu

olusmaktadir (Neff, 2003a)

1.2.BILINCLI FARKINDALIK

Bilingli farkindalik kavrami oldukga eski bir ge¢mise sahiptir ve John Kabat-
Zinn tarafindan, hayatta yasanilan her anin belli bir dikkat odagi g¢ercevesinde
yasanilmasi olarak tanimlanmistir (Kabat-Zinn, 2012). Son yillarda bilingli farkindalik

birgok aragtirmacinin ilgisini ¢ekmekte ve konuya yonelik yapilan incelemelerde
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yogunlagmalar  gozlemlenmektedir.  Ayrica  bilingli  farkindaligin  ¢esitli
psikopatolojilerin  iyilesme siireglerini ve yasam kalitesini olumlu yonde
etkileyebilecegine yonelik bulgular giinden giine artis gostermektedir (de Jong, vd.,
2016; Fox, Nijeboer, Dixon vd., 2014; Godfrin ve Heeringen, 2010; Parsons, Crane,
Parsons, vd., 2017).

1.2.1.Bilincli Farkindahk Kavram ve Tarihcesi

Insanlar yasamin her alaninda, evde okulda, is yerinde, yemek yerken,
yiirlirken, basit ya da karmasik bir durumla ugrasirken, akla gelebilecek yasama dair
her alanda bir¢ok uyaranla kars1 karsiya kalmaktadir. Cogu kez yasananlar o kadar
hizhidir ki, gecilen yollarin, ortamdaki kokunun, yenilen igilenin bile farkina
varilmadigr goriilmektedir. Yasanan hayatin kontroliiniin kisinin elinde olmadigi,
aktoriin kendisi olmadig: gibi bir kabul s6z konusudur (Brown ve Ryan, 2003). Bunun
aksine “biling¢li farkindalik” kavrami, anda kalmay1 ve yasanilan ani her yoniiyle fark

etmeyi savunmaktadir (Kabat-Zinn 2012).

Her ne kadar Bati toplumlar1 arasinda bilingli farkindaligin son yillarda popiiler
oldugunu sdylemek yanlis olmayacaksa da, Dogu toplumlari arasinda oldukga eski bir
ge¢misinin oldugunu belirtmek miimkiin goriilmektedir (Kang ve Whittingham,
2010). Bilingli farkindaligin kokeni Budizme dayanmaktadir. Pali dilinde yer alan
“Sati” (hafiza) kelimesiyle tanimlanmaktadir. 1881 yilinda Davids “Sati” kelimesinin
karsiligimin “mindfulness” oldugunu dile getirmis ve ¢evirisini bu sekilde yapmistir
(Levey ve Levey 2018). Tiirk¢edeki karsili ise “bilingli farkindalik” olarak dile
getirilmistir (Ozyesil ve ark. 2011, akt. Aktepe ve Tolan, 2020, 5.535).

Budizm'in modern tarihsel incelemesi 19. yiizyilin ortalarinda basladiginda,
toplumlar arasinda rekabet eden mitolojilerin bir sonucu olarak, tarihsel tabloyla ilgili
onemli bir kafa karisikligi s6z konusu olmustur. Bu biiylime nedeniyle, bilingli
farkindaligin tarihsel baglami ve yakin tarihi (esas olarak 1980'lerden bu yana saglik,
terapotik ve modern kiiltiirdeki adaptasyon ve uygulamalar) arasindaki etkileri ve
bunlar arasindaki etkilesimleri anlamak i¢in kapsamli diisiinmeye ihtiyag
duyulmaktadir. Bilingli farkindaligin tarihinin Budizme dayandigi belirtilmekle
birlikte bir¢ok din ve gelenekte de farkli sekillerde yer aldigin1 sdylemek miimkiindiir
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(Shapiro ve Weisbaum, 2020). Bununla birlikte bilingli farkindalik temelli
programlarin en giliglii yaninin herhangi bir ideoloji ve inang sisteminden bagimsiz

olmasiyla ilgili oldugu savunulmaktadir(Kabat-Zinn, 2013).

Tarihte zaman ilerledikge bilingli farkindalik ile ilgili 6nemli adimlar atilmaya
devam etmistir, bunlardan biri Dalai Lama’dir. Dalai Lama, Zihin ve Yasam
Enstitiisti’niin (Mind and Life Institude) kurulmasimna liderlik etmistir. Yapilan bu
adimla bilingli farkindaligin hizla yayilmasi ve gelismesi saglanmistir (Engle ve
Houshmand, 2010). Bilim ve Budist gelenek arasindaki en verimli arayiiz olarak kabul
edilen zihin ve yasamla ilgilenen bilimsel disiplinlere odaklanmaya karar verilmistir.
Boylelikle 1990 yilinda resmen kurularak Zihin ve Yasam Enstitlisii adin1 almustir.
Bilingli farkindaligin kita sinirlarini asarak yayilmasina ve gelismesine biiyiik katki
saglayan kisi Dr. Jon Kabbat-Zinn olarak kabul edilmektedir. Worcester’da yer alan
Massachusetts Universitesi Tip Merkezi’nde “Farkindalik Temelli Stres Azaltma
Klinigini” kurmustur. Bu klinik kapsaminda olusturulan program, 1979°da
Massachusetts Universitesi Tip Merkezi’nde Jon Kabat-Zinn tarafindan 8 haftalik bir
farkindalik ve stres azaltma programi olarak ifade edilmistir. Birtakim psikopatolojik
problemlerin temel alinarak tedavisine yonelik arastirmalar ¢ogaltilmis ve
genisletilmistir. Ugiincii kusak bilissel davranisc terapi cesitleri Farkindalik Temelli
Bilissel Terapi (MindfulnessBased Cognitive Therapy; FTBT), Kabul ve Kararlilik
Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy; KKT), Diyalektik Davranis Terapisi
(Dialectical Behavior Therapy; DDT) olarak belirtilmektedir (Vatan, 2016).

Kelime anlamu itibari ile farkinda olmak “goriilmesi veya bilinmesi gereken
seylerden haberi bulunmak, kavranmasi gereken bir seye dikkat etmek” seklinde
tanimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu, 2011). Bilingli farkindalik ele alindiginda,
igerisinde birbirinden farkli parametrelerin oldugunu gérmek miimkiindiir, kisinin i¢
ve dis diinyasina dair olan farkindaliga vurguda bulundugunu goézlemlemek dogru
olacaktir. Kisinin hislerini, davraniglarini, etkilesime girdigi ¢evre gibi “saf ve berrak
dikkat” igerisinde gozlemlenmesi olarak tanimlamistir (Gethin, 2011). Ote yandan
hayatta gilinlik yasami idame ettirirken bir¢ok uyaranla karsilasir, aklimizda bu
uyaranlart siniflarina ayirip degerlendirmesini dyle yapariz, bilingli farkindaligin
baska bir ¢esidi ise ‘“ayirimci olmayan farkindalik” tir, bu farkindalikta bilingli

farkindaligin aksine, karsilastifimiz uyaranlar1 smiflarina ayirmadan aralarindaki
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iliskiyi sorgulamadan yalin bir sekilde farkindalik alanimiza dahil olmasina miisaade
etme durumudur (Levesque ve Brown, 2007). Bir diger farkindalik ¢esidi olan olguda
farkindalikta ise dikkatin esnek oldugundan bahsedilir, farkindaligin duruma gore
sekil degistirmesi hali olarak aciklanir (Ingram, 1990). Farkindalik ile hem 06z-
farkindalik hem de 6z-odakli dikkat arasindaki iligki vurgulanmalidir (Davis ve
Franzoi, 1999). Farkindalik olana, oldugu gibi, yargisiz bir sekilde dikkat vermeyi
kapsamaktadir.

Goriildugi tlizere bilingli farkindalik kendi igerisinde bir¢ok yapidan ve
katmandan olugmaktadir. Bu yapilardan biri de dikkattir, yasamda fazlasiyla uyarana
maruz kalma ve tiimiine dikkati odaklama miimkiin olmamaktadir. Bu noktada zihin
filtreleme vazifesi uygulayarak uyaricilarin bir kismini farkindalik alanina alirken bir
kismin1 da disarida birakmaktadir (Posner ve Rothbart, 1998). Dikkat olgusu bu
sebeple farkindalik anlayisinda i¢ ve dis uyaranlarin gézlemlenmesiyle 6n plana
¢ikmaktadir. Bir bagska durum ise niyetlerdir, se¢gim yapmaya sebep olan bilingli
farkindalik durumudur (Atalay, 2019).

Dikkat unsurunun temel yapilarindan biri olan niyet, dinamik ve ilerlemeye
elverigli bir yapinin niganesi olarak tanimlanmigtir. Dahas1 davraniglarin sebeplerini
belirlemede 6nemli bir rolii vardir, bu sekilde farkindaligin siireclerini anlamamizda
onemli bir rol teskil etmektedir (Shapiro ve ark. 2006). Farkindalik, dikkati enerjisiz
tutmanin bir yolu olarak belirtilmistir. Dikkat bagka yone kaydirmak istendiginde
zihinle degil bedenle hareket etmenin 6nemi tizerinde durulmaktadir. Farkli durumlar
farkli dikkat becerileri gerektirmektedir. Buradan hareketle yasam deneyiminin,
yasama degil, neye dikkat edildigine bagl oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir.
Dolayisiyla, duygularin galisiimasinda da dikkatin 6nemi asikardir. Ornegin, kaygi
yanlis yonlendirilmis dikkat olarak belirtilebilmektedir (Shapiro ve ark. 2006).

Bilingli farkindalik kapsaminda bireylerin karsi karsiya kaldiklari olay ve
durumlara kars1 takindiklar1 tutum ekstra 6nem kazanmaktadir (Kabat-Zinn 1990).
Yasam icerisinde olumlu ya da olumsuz bir¢ok durumla kars1 karsiya kalinmasi ve bu
durumlara karsin olusturulan yaklagim kiymetlidir. Bilingli farkindalik kavraminda
onemle dikkat ¢ekilen yaklasim unsurlar sirasiyla, sabir, merhamet, kabul ve merak
gibi formlar olarak 6zetlenmektedir (Shapiro vd. 2006). Buradan yola ¢ikarak, dikkat,

niyet ve tutumun bilingli farkindaliginin temel unsurlarini olusturdugunu sdéylemek
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yanlig olmayacaktir. Bu {i¢ temel unsur birey tarafindan ne kadar gelistirilirse, birey
bilingli farkindalik diizeyine ayn1 oranda ilerlemis olacaktir. Ayn1 zamanda kisilerin
bilingli farkindalik unsurlarini yasamlarinin bir parcasi haline getirebilmeleri i¢in belli
bir zamana ve belirli becerileri hayata gecirmelerine ihtiya¢ s6z konusu olmaktadir.
Bilingli farkindalik kavraminda yasanilan olaylarin, 6zellikle kaldirilmasi zor
olan olaylarin bastirilmasindan ziyade, olayin kisiye neler hissettirdigini ve bunu
igcerisinde nereye koymasi gerektigini diizenlemesine 6nem verilmektedir. Bununla
beraber “hatirlamak™ ve farkindaligin ayn1 anlamda oldugu savunulmaktadir. Fakat
buradaki hatirlamak, sadece yasanilanlar1 hatirlamak degil, deneyimleri hatirlayarak
farkinda olma halini pekistirmek olarak adlandirilmaktadir (Shapiro vd. 2006). Bilingli
farkindaligin gereklilikleri yalin ve basittir, fakat bu gereklilikleri hayata gecirirken
yogun bir pratik yapma haline ihtiya¢ duyulmaktadir. Biling¢li farkindaligin esaslarinin
hayatimizin olmazsa olmazi yapabilmek icin belirli bazi tutumlarin sergilenmesi

gerekmektedir (Kabat-Zinn 1990).

1.2.2. Bilin¢li Farkindahigin Yedi Temel Prensibi

Yargilama

Insan, hayatm her noktasinda, deneyimlenen olumlu ya da olumsuz her olay ve
durumda zihinde yasanilan olay1 ya da durumu yorumlamakta ve degerlendirmeye
almaktadir. Kabat-Zinn’e (1990) gore bu degerlendirmeyi yaparken, zihin yalin
haliyle i¢inde bulunulan ¢evreden, aile yapisindan daha dnce edinilmis deneyimlerden
yola ¢ikarak yasanilan olaym iyi ya da koétii oldugu kanaatine varma giidiisiindedir.
Olaylar karsisindaki edinilen kanaatin farkindalik alaninin disinda tamamen otomatik
olarak gerceklestigi yoniinde bir kabul sunmaktadir. Bu zihin durumu, objektif olma
ve iyi olma halini olumsuz etkilemektedir (Kabat-Zinn 1990). Yargilama olgusundaki
asil hedef, kisinin geriden getirdigi deneyimlere bagli kalmadan yasanilan durum ya
da olay1 mekanik bir tepkiden ziyade neyi neden hangi hisle yaptigini sorgulamasini
edinmektir. Yasanilan duyguyu, eylem ve kararlar1 zihni bask: altina alma egilimine
girmeden, sefkat ile, fark etme giidiisiiyle, merakla islemek ehemmiyetlidir (Kabat-
Zinn 1990). Burada bahsi gegen yargilamaktan kasit, yasanilanlart olumlu ya da
olumsuz degerlendirip bir yargiya varmaktan ya da elestirme amaci giitmekten daha

ziyade, yasam ve yasantilara karsi durulan yer ve bakis acisinin hangi diizlemde
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oldugunu fark etme halidir. Gegmis ya da gelecek kaygisi edinmeden suandaki hislere
yogunlagmanin iizerine fikir yiiriitme halidir (Atalay, 2019).

Sabir

Sabir kavrami barindirdigi anlam itibari ile kontrol, metanet, bekleme gibi
unsurlardan olugsmaktadir. Hayatin her noktasinda gozlemlenebilen bir kavramdir.
Herhangi bir yerde sira beklerken, ya da uzun siire beklenilen bir olayin karsisinda
gosterilen tutumdur. Boylelikle sabir aslinda beklenilen bir durum karsisinda kisiye ek
bir siire olusturur, hal boyle olunca kisi bu zaman igerisinde gézlem yapip durumlari
degerlendirme olanagina sahip olmaktadir (Atalay, 2019). Dolayisiyla yasanilmasinin
istendigi durumlar karsisinda zamana ihtiya¢ oldugunun bir kabullenis sekli oldugunu
fark etmektir (Kabat-Zinn 1990). Buradan hareketle, sabir kavrami farkindaligin biitiin
muhteviyatinin ana merkezinde sayilabilecek bir olgu olarak goziikmektedir.
Farkindalik becerilerinin ilerleyip gelisebilmesi i¢in sabir unsurunun i¢inde yer alan
zamani beklemek 6gretisinin bireye katki saglayacagi ongoriilmektedir (Atalay, 2019).

Acemi (Yeni Baslayan) Zihni

Acemi zihin kavrami bilingli farkindalik becerileri arasinda 6nemli olan
dinamiklerden biridir. Yasamda hicbir anin birbiriyle ayni olmadigini, her anin
kendine 6zgli degiskenlerinin oldugunu, her ani sanki ilk defa yasiyormus gibi 6zenle,
hevesle ve merakla yasamak icin acemi zihin beceri diizeyinde olmak gerektigini
vurgulamaktadir (Tsang vd., 2012). Adeta bir ¢ocugun g¢evresini kesfetmek icin
duydugu heyecan, merak ve kesfetme ruhuyla ayni diizlemdedir. Acemi zihni bireyin
hayatta karsisina ¢ikabilecek cesitli olasiliklar1 daha net gormesine yardimei
olmaktadir (Kabat- Zinn 1990). Giinliik yasamda hayat1 idame ettirirken rutinlerin
monotonlagsmasit ve kendisini tekrar etmesiyle adeta kisinin disinda bir mekanizma
tarafindan yonetiliyormus gibi hissetmesi muhtemeldir. Acemi zihin becerisiyle kisi,
bu durumdan uzaklasip karsilagilan her durumda anin sundugu tiim deneyimleri elde
etmis ve c¢evresindeki kisilerle daha etkili iletisimler kurmasina katki saglamis
olmaktadir (Atalay, 2019).

Giiven

Bilingli farkindalik kavramindaki becerilerden her biri gibi giiven de énemli
tutumlardan biridir. Kabat-Zinn (1990) giiven olgusunun benligin ortaya serdigini ve

ona kars1 duyarliligin fazlalastigini belirtmektedir. Farkinda olmaya duyulan giiven
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sayesinde kisinin kendine olan gliveninde bir doyum s6z konusudur. Giiven olgusunun
icerisinde yer alan dinamikler, kararlar verip kisinin davraniglarinin sorumlulugunu
kendisinin edinmesi ve farkindaliga yaklagmak gibi 6geler igermektedir. Boylelikle
ongoriilemeyen durum ve olaylar karsisinda 6rnegin olumsuz bir durum karsisinda
kisinin huzur bozan hisler yasamadan durumu giiven pozisyonuna tagiyarak olumsuz
olan bir durumu ya da olay1 olumluya dogru gelistirdigi sdylenebilir (Ninivaggi 2019).
Kisi kendisi i¢in karar alabildiginde diger bir ifadeyle kendi iizerinde s6z sahibi
oldugunda, aldig1 karar yanlis olsa dahi yasam pratiklerini siirdiiriirken daha deneyimli
olmalarinda giiven olgusu katki saglamis olacaktir.

Hurs

Insanlik tarihi boyunca, bireyler kendilerine bir hedef belirleyip bu hedef
dogrultusunda hareket etmeyi ve caba goOstermeyi benimsemistir. Fakat bilingli
farkindalikta durum higbir hedef gozetmeden sadece bireyin var olusuna dikkat
cekerek bireyin varligini dinletip hissetmesi beklenmektedir (Kabat-Zinn 1990). Ne
geemis ne gelecek kaygisi olmadan anda kalmaya 6zen gosterilmektedir. Burada
ehemmiyetli olan sey gecmis ve gelecek yasanmisliklara farkindalik bakisiyla sahitlik
etmektir (Ninivaggi 2019).

Kabul

Insanlik tarihi boyunca, bireyler siklikla hayatta karsisina ¢ikan istenmeyen
veya olumsuz duygulari hasiralt: etme egilimine girmektedirler. Bu durum bireyler de
olumlu bir his yaratmaktan ziyade daha fazla stres olma durumunu
olusturabilmektedir. Kabul becerisi kisinin tiim hakikatini gormesine yonelik edindigi
bir teslimiyet halidir (Kabat-Zinn 1990). Her tiirlii durum karsisinda ayn1 mesafede
kalabilmektir. Deneyimleri kategorize etmeden veya baska bakis acilar1 gelistirmeden
o esnada varolani fark etmektir. Bu sebeple kabul becerisinin yargilamadan uzak bir
olgu oldugu belirtilmektedir (Ninivaggi 2019). Hayat boyu olumlu durumlar oldugu
kadar olumsuz durumlar da yer almaktadir, kisi yasadigi olumsuzluklar1 yok saymaya
calistikca daha fazla psikolojik sorunlar edinebilecegi ifade edilmektedir (Atalay,
2019). Boylelikle kisinin etkinligini azaltacagi kanisiyla, onu daha fazla psikolojik
sorunlarin icerisine iten olumsuzlugu degistirme c¢abalarindan vazgegip, duygu ve
deneyimlerini kabul ederek hislerine fayda saglanacag diisiiniilmektedir (Kabat-Zinn

1990).
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Izin Vermek

Kabul becerisine dogrudan katki saglayan beceri izin verme becerisidir. Bu
olguda bireyin zihnini belirlenmis bir duygu istek ya da goriis daraltmasi ya da
sinirlamasi olmadan, olaylar1 durumlar1 ve diinyay1 oldugu gibi idrak etme ve anlama
cabasi egiliminde bulunmak olarak tanimlanmistir (Kabat-Zinn 1990). Ayrica bir
seylere edinilen “bagimhilik” 1 kisiyi kaygi, stres ve korku gibi durumlara ittigi
belirtilirken, bagimliliklarin ayni zamanda smirli hale getirilmis hislere yol
acacagindan kisinin bir kisir dongiiye girecegi ve o dongiiniin i¢inden ¢ikmasinin
zorlagacag vurgulanmistir (Ninivaggi 2019). Beyinde kategorize edilmis belirlenmis
beklentiler, degerlendirmeler ve 6nyargilar gibi bir¢cok yargi olusabilmektedir. Boyle
bir durumda o6nemli olan nokta bu durumlar1 fark edip anda kalmaya olanak
saglamaktir, bdylelikle izin verme siirecini aktif hale getirmek miimkiindiir (Atalay,
2019). Bilingli farkindalik kavrami kisinin anda kalmasi saglayarak, hayat akisini
“otomatik pilottan” ¢ikartmasina yardimci olmayr saglamaktadir (Germer ve ark.
2005). insan zihni ge¢miste ya da gelecekte neler oldu ya da olacak diye diisiinmeye
egilimlidir, ama zihnin simdiki anda yer almasin1 saglamak farkindalik adina mutlak
gereklilik teskil etmektedir. Zihnin simdiki ana odaklanmay1 biraktig1 sebepleri fark
edebilmek, tekrar tekrar ana donebilmeyi kolaylastiran bir etmendir (Ninivaggi 2019).
Kisinin simdiki anda kalmasini saglayacak beceriler edinmesi ve edindigi deneyimlere
sabirla, yargilama yapmadan ve merakla egilmesi kisinin farkindalik yolunda
ilerlemesini saglayacak onemli olgulardir. Boylelikle kisinin hayatinin bir pargasi

olarak bu tutumlar1 yerlestirdiginde 1yilik halinin ¢ogalacag: beklenmektedir.

1.2.3.Bilin¢li Farkindahk Uygulamalar:

Ilgili alanyazinda bilingli farkindalik becerilerini gelistirmek adina birgok
teknigin gelistirildigi goriilmektedir. Germer (2009) durarak, goézlemleyerek ve geri
donerek farkindalik becerilerinin artacagini savunmustur. Bu olgular inceleyecek
olursak durmayi; bas dondiiriicii bir hizla ilerleyen hayati1 yavaslatarak olanlara
tepeden bakabilmek ve fark edebilmek olarak aciklarken, gézlemlemeyi; bulunulan
ortami, olayi, tiim katmanlartyla hissetmek olarak kavramsallagtirmistir. Son olarak,
geri donmeyi de dikkat odagini kaybetmenin dneminin olmadigini, énemli olanin

kaybettigini fark etmek oldugunu belirtmistir. Boylelikle fark etigimiz zamanda
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odagimiza yeniden donebilecegimizi sdylemistir. Pollak ve arkadaslari (2019) ise
bilin¢li farkindaligin hayatin her noktasinda ve alaninda yayilmasi gerektigine, zaman
ve c¢abaya ihtiya¢ duyulduguna dikkati ¢ekmektedir. Bahsedilenlere ilave olarak
bilingli farkindalik becerileri tatbiklerini {i¢ ana baslik altinda incelemekteyiz, bunlar;
informal, formal ve inziva uygulamalaridir. informal uygulamada her giin yaptigimiz
aktiviteleri yapmaya devam ederken yani ayr1 bir zaman ayirma ¢abasinda olmadan
ama farkinda olarak aktivitelere devam etme halidir. Formal uygulamada ise yer ve
zaman belirlidir ve kisi farkindalik kazanmak adma yaptigr aktiviteyi planh
uygulamaktadir, nefes egzersizi ya da beden taramasi gibi. Son olarak inziva
uygulamasinda kisinin giinliik hayatta yaptig1 seyleri yapmaya farkindalikla devam
etmesi ve bunun yani sira aktivitelerini yaparken dis diinya ile iletisimin inziva siireci
boyunca olmamasi durumudur.

Farkindalik becerilerini arttirmak adina yapilan bazi tekniklerden bahsedilir,
bunlar farkinda dinlemek, farkinda nefes alma ve farkinda yiirime teknikleridir.
Farkinda dinlemek tekniginde kisin bulundugu ortamdaki tiim seslerin farkina varmasi
istenir, 6rnegin kus, kedi, korna riizgar sesi gibi. Bunu yaparken de kisinin dinledigi
sesleri kategorize etmesine gerek yoktur sadece yalin hali ile dinlemesi Onem
tagimaktadir. Dinlenilen sesin sadece o ana has oldugunun farkindaligin1 edinmek
beceri i¢in 6nem tasimaktadir (Pollak vd. 2019). Nefes alma tekniginde ise, 6ncelikle
kisinin nefesini bulmaya calismasi ile baslanmaktir. Kisinin dikkatini nefes alip
vermesine odaklamasi istenmektedir. Kisinin nefes aldigi sirada nefesini nerede
hissettigini, cigerine dolusunu ve nefesin bedenden c¢ikisin1 farkina varmasi
beklenmektedir (Ameli, 2016). Diger uygulama farkinda yiiriimedir. Burada kisinin
beden agirligini fark ederek bacaklarina binen yiikii, parmaklar1 ve tabaninin yere nasil
bastigin1 hissetmesi beklenir. Hedeflenen, yiirlime eylemi yapildiginda bedenin
hissettigi etkilesimi farketmektir (Atalay, 2019) Uygulamalardan bir digeri olan beden
taramasinda hedeflenen, kisinin bedenini tiimiiyle fark etmesidir. Kisiden, bedenin
neresine odaklanmak istiyorsa odaklanip orayr duyumsamasi ve hissetmesi
beklenmektedir. Bu teknikte hedeflenen nokta kisinin bedeniyle alakali bilincini
arttirmaktir. Burada teknik bir durum s6z konusudur, kisi sol ayagindan baslamalidir
ve viicudunun her bir alanin1 basamak basamak hissetmelidir, odaklandig1 bolgelerin

o sirada neler hissettirdiginin farkinda olmasi beklenmektedir. Soyle ki, odaklandig:
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anda o bolgede olusan hisler nelerdir, kasilma, aci, rahatlama gibi. Bunu yaparken
acele etmemek gereklidir, bedenin bdlgelererine yeterli zaman ayirmak teknik
acisindan 6nemlidir. (Ameli 2016).

Duygulan etiketlemeye yonelik uygulama da vurgulanmaktadir. Kisinin ne
hissettigini anlamasi1 konusunda farkindaligini arttirma teknigidir. Bu teknik bir durum
karsisinda olaya ya da duruma tepki vermeden once yasadigi duygunun ne oldugunu
anlamasina yonelik farkindalik olusturur. Teknige baslamanin bazi 6n kosullar1 vardir,
derin bir nefes alarak rahat bir oturus pozisyonunda bulunulmasi beklenmektedir.
Burada kisinin yasadig1 duyguyu kabul etme siirecini baglatmak énemlidir, hissettigi
duygunun bedeninin neresinde olduguna farkindalik olusturarak, duyguyu
etiketlemesi bir nevi tanimlamasi gerekir, fakat bunu yaparken yasadigi duyguyu
analizden ve ge¢mis deneyimlerden kaginmalidir. Yalnizca yasadigi duyguyu kabul
edip ve etiketleyip birakmalidir (Pollak ve dig., 2019). Diger bir uygulama
farkindalikla yemektir. Kisinin yedigi yemegi farkina vararak yapma halidir. Bu
olgunun yeme bozuklugu yasayan insanlarda etkili oldugu belirtilmektedir (Ameli,
2016). Bu teknik uygulanirken c¢ikolata ya da kuru liziim kullanildig1 goriilmektedir.
Yenilecek iiriiniin ilk olarak parmaklarinin arasina alinmas istenir, daha sonra {iriinii
merakla tiim detaylarini incelemesi beklenir. Bu eylem adeta yeni ve ilk defa
gormiiscesine yapilmaktadir. Uriiniin tiim 6zelliklerini, dokusunu, yapisini, kokusunu
algilanmasi talep edilmektedir. Daha sonra iiriiniin agizda ¢ignemeden once ayni
sekilde dokusunun ve yapisinin hissedilmesi istenir ve daha sonra ¢ignemesi, ¢igneme
gerceklestiginde ve kisiden aldigi tada dair deneyimini incelemesi arzu edilmektedir.
Ve nihayetinde yutma islemi gerceklestiginde bunu farkinda olarak yapmasi
beklenmektedir (Ameli, 2016).

Sefkatli varolus tekniginde, kisiden rahat oldugu bir pozisyonda durmasi
beklenir ve bunu yaparken farkinda nefes teknigi ile dinleme tekniginden
yararlanilabilir. Daha sonra kisinin kendisini giivende oldugunu diisiindiigii bir yerde,
bilgeligine ve sefkatine inandig1 bir kisi ile birlikte oldugunu hayal etmesi
istenmektedir. Bu hayal tamamlandiginda sirada, bireyi zorlayan olumsuzluk
karsisinda hayal ettigi kisinin ona neler sdyleyecegi, hangi Onerilerde bulunacagini
diistinmesi beklenmektedir. Bunu yaparken 6nemli olan noktanin, hayal ettigi kisinin

sefkatli olduguna tamamen kanaat getirmesi ¢ok elzemdir (Pollak vd. 2019). Sefkatli
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varolus teknigini gelistirebilmek icin kisinin kendisine nezaketle ve sevgi dolu
yaklagmasi istenir, bu davranis ge¢misten getirilen pismanliklarin ve kisin kendine
yaptig1 agir elestirilerin hafiflemesine olanak saglamaktadir. Birey simdiki anda
kalmay1 anlatilan teknikleri uygulamakla basarabilir ve boylelikle yargisiz bir zihne
ulagabilmek miimkiindiir. Bilingli farkindalik becerilerini edinen bireylerin iyi olus
hallerinin hayata gegmesi ve yasam doyumuna ulagsmalar1 ka¢inilmazdir (Sahin 2019).
Boylelikle birgok psikolojik bozuklugun iyilesmesine yadsinamaz bir katki
saglayacagi belirtilmektedir (Baer ve dig., 2004; Ameli, 2016).

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR)

Fiziki, psikosomatik ve psikiyatrik sorunlarla alakali aciy1 azaltmak adina
farkindalik meditasyonundan yararlanan yapilandirilmis bir ekip programidir. Bu
program 30 bireye kadar artabilen ekiplere 2-2,5 saat arasinda 8-10 hafta
gerceklestirilen dersler bigimindedir. Bu program, algilanabilir biligsel asamalarin
anlik tecrlibesine dair ilerlemis farkindalik olugturmak adina sistemli bir prosediirii
esas almaktadir. Programda fiziksel farkindaliga dikkat ¢ekilmektedir; bu noktada
odaklanmay1 ve farkindalig: ilerletmeye dair beden tarama (body scan) pratikleri ve
meditasyonlarini kapsamaktadir. Meditasyon esasli farkindalik pratiklerinin, glindelik
hayat faaliyetlerini -yemek i¢mek, yiirliylis yapmak, dis fircalamak, ¢amasir yikamak
gibi- i¢ine alacak bi¢imde kullanilmasini kapsamaktadir. Dahil olanlardan pratikleri
ekip toplanmalar1 haricinde de, gilindelik yasamlarinda yapmalar1 beklenir. Bahsi
gegen egitim programinin en mithim neticelerinden biri duyum, fikir ve hislerin dalgali
oldugunun ve “denizdeki dalgalara benzer” genel gecger oldugunun bilincine
erismesidir (Baer, 2003). Modelin, sevilmeyen hislerden etkilenmeyi hafiflettigi ve
miicadele etmeyi ilerlettigi belirtilmektedir. Son yirmi senede, bu tezleri destekleyen
bir¢ok calisma neticesi vardir (Bakhshani ve dig., 2015; Jazaieri ve dig., 2012; Parsons
ve dig., 2017).

Bilincli Farkindahk Temelli Bilissel Davramis¢i1 Terapi (MBCT)

Zindel Segal, Mark Williams ve John Teasdale (2002) tarafindan ilerletilen,
ozellikle duygu durum bozukluklarini tedavi etmede iimit verici olan, tekrara mani
olmak maksatli planlanmis, zihinsel terapi vasitalarini dikkatlilik meditasyonunun
uygulamali ve klinik pratikleriyle ile tamamlayan ampirik sekilde uygun bir terapi

modelidir. S6z edilen model, Bernard ve Teasdale'in (1991) etkilesimli zihinsel alt
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sistemler yaklagimindan ilkeleri kapsamaktadir ve bu yaklagimin birey bilisinin veri
toplamak ve islemek adina degisik sekilleri bulundugu ilkesine dayanir. Iki esas sekli
"bulunma" sekli ve "ger¢eklestirme" seklidir. Yaklagim ayrica bilissel sagligin, bireyin
bir sekilden ¢ikma ve etrafta bulunana bagh olarak o6teki sekiller icerisinde davranma
yetisine bagli bulunabilecegini tavsiye etmektedir. MBCT programi "bulunma" seklini
belirtir; ¢iinkii bu seklin, 6zellikle yineleyen depresif evre gegiren kisiler adina kalici
hissi farklilastirmaya yiireklendirdigine inanilmaktadir. MBCT duygu durum
sorunlariyla karakterize olan bilis sekillerini hastalara anlatmakta bununla birlikte,
onlar1 bu sekillerle yeni bir iligski olusturmaya ¢agirmaktadir. Bu terapi modelinde,
insanlar siklikla depresyona sebep olan otomatik asamalar1 bitirmek adina zihinsel
tekniklerin ve akildan gecirme meditasyonundan ne sekilde faydalanacagini
bilebilirler. Birtakim meditasyon yontemleri, nefes alip-verme meditasyonlari, oturma
meditasyonlari, beden tarama meditasyonlar, yiiriiyiis yapma meditasyonlari-bir
insanin dikkatini ilerletmeye destek olabilir. Son 15 senede gergeklestirilen pek ¢ok
randomize kontrollii arastirma neticeleri, MBCT nin klinik depresyonu ii¢ ya da daha
cok tecriibe etmis kisiler adina kuvvetli bir davranista bulunabilecegini ortaya
koymustur (Forman vd., 2007). Neticeler, MBCT yineleyen depresyonu bulunan
kisilerin tekrarlama oraninin %50 civarinda azaldigi dogrultusundadir. Bununla
birlikte MBCT, depresyon haricinde endise bozukluklarinda da pratik edilmis ve
basarili neticeler belirtilmistir (Millstein ve dig., 2015; Cairns ve Murray, 2015).

1.3. PSIKOLOJIK ESNEKLIK

Kisilerin, bilingli sekilde gerceklestirmis bulunduklar1 psikolojik tepkilerle ve
bireysel degerleriyle hayattaki davraniglarin1 devam ettirebilmesi psikolojik esneklik
seklinde ifade edilmektedir (Fletcher & Hayes, 2005). Pek cok psikolojik problemin
temelinde bulunan asil sebebin kisilerin ruhsal agidan sert olmasi yani psikolojik
esnekliklerinin az olmasi olduguyla ilgili calismalar bulunmaktadir (Ruiz, 2010;
Kashdan ve Rottenberg, 2010; Ocel,2017; Ramaci ve dig., 2019). Psikolojik esneklik
kavrami, danigsmanlik asamasinda damisanlardaki farklilasmanin da merkezinde
bulunmaktadir (Cullen, 1991). Psikolojik esneklik stres yaratict durumlar karsisinda,

lizumsuz savunma yapmadan, imkan oldugunca, kisinin amacglarina ve deger
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yargilarina uygun sekilde hareket edebilmesi veya bunlar farklilastirarak o anin
kapsadig1 fikir ve hislerden uzaklagsmayarak, tam manasiyla temasta bulunabilmesi
seklinde ifade edilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012: 67). Bu durus, baskici
ve zarar verici fikirler, hatiralar, hislerin esliginde dahi, dogru tercihlerde bulunabilme
ve faaliyete gecebilme seklindeki asamalar1 kapsamaktadir. Psikolojik agidan esnek
olan kisiler, i¢inde bulunulan durumun degerlerine uygun davranabilecegi pek cok
faaliyet tercihine sahiptirler. Bununla birlikte psikolojik acidan esnek kisiler onay,
anda kalma, duruma gore farklilasan kisiliginin bilincinde olma, degerlerinin
bilincinde olma ve bu degerlerden hareketle hayatini silirdiirme ve zihinsel ayrisma
seklindeki oOzellikleri barindirmaktadirlar (Hayes & Smith, 2005). Dolayisiyla,
yagamin stirdiiriilmesinde oldukc¢a kiymetli bir 6ge oldugu gortilmektedir. Psikolojik
esneklik kavramint daha detayli ele alabilmek i¢in “Kabul ve Kararlilik”

yaklagimindan bahsetmek gerekmektedir.

1.3.1.Kabul ve Kararhhik Terapisi (Acceptance and Commitment

Therapy-ACT)

Insan yasaminda her bireyin bir ¢ok farkli act yasadiginin ve acmin insanin
yasami1 adina kagiilmaz bir durum oldugunun igsellestirilmesi ve negatif hislerin ve
diisiincelerin birey adina problem yaratmasinin asil sebebinin onlarla bas etmek
oldugu fikri ACT teorisyenleri tarafindan siklikla ifade edilmektedir (Hayes ve
Wilson, 1994; Hayes ve dig., 1996). Buradan yola ¢ikarak, negatif deneyimlerle
miicadele etmek yerine onlar1 yasamin bir unsuru olarak olduklar1 haliyle olduklar
an’da gormeyi One ¢ikaran Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) modeli ortaya
konulmustur (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Esasinda kendindelik (mindfullness)
ve kabul (acceptance) 6zelliklerinin bulundugu Kabul ve Kararlilik Terapisi, tigiincii
dalga biligsel davranis¢1 terapi (BDT) modelleri igerisinde yer almaktadir (Yavuz,
2015). Ugiincii dalga terapilerde klinik miidahalelerdeki farkliliklarm yani sira, kabul,
farkinda olmak, biligsel ayrisma, maneviyat, degerler ve iliskiler seklindeki hususlar
one c¢ikmaktadir. Kullandiklar1 teknikleri biiyilk oranda 6gretici olmaktan ziyade
tecriibe edilmektedir ve temel aldiklari felsefe mekanik olmaktan ziyade baglamsaldir
(Hayes, 2004b). Bu nedenle gruplandirilmalar1 giic olan iigiincii dalga biligsel
davranig¢1 terapiler arasinda Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Davranis¢1 Terapi

(Segal, Williams ve Teasdale, 2002), Diyalektik Davranis¢1 Terapi (Linehan,1993),
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Biitiinciil Davranigg1 Cift Terapisi (Jacobson ve Christensen, 1996) ve Fonksiyonel
Analitik Psikoterapi (Kohlenberg ve Tsai, 1991), gibi farkli terapi yontemleri yer
almaktadir. Teorik a¢idan ele alindiginda organizmanin yaptigi her seyin davranis
olarak nitelendirildigi Skinner’in radikal davranisciligini temel alan ACT (Cullen,
1991), insan biliginin kapsamli bir deneysel analizine dayanmaktadir. Ayrica klinik
davranis incelemesini ele alirken maneviyat, degerler ve kisilik hususlarini da 6nemli
Olclide degerlendirmektedir (Hayes, 2004b). ACT, temel olarak duygusal ka¢inmalar1
azaltarak davranis repertuarlarini ¢esitlendirmeyi amaglayan bir psikoterapi modelidir
(Hayes ve Wilson, 1994 ). ACT {igiincii dalga terapiler igerisinde kuramsal temeli ve
bilimsel etkililigi en kuvvetli olan psikoterapi yaklasimi olarak degerlendirilmektedir
(Nalbant & Yavuz, 2019).

ACT ruhsal sorunlarin zihinsel birlesme ve yasantisal kaginmanin sebep oldugu
psikolojik katilik (psychological inflexibility) neticesinde olustugunu belirtmektedir
(Bkz. Sekil 1). Yasantisal kacinma, biligsel birlesme, ge¢mis ve korkulan gelecegin
baskinligi, degerlerden uzaklasma, kavramsallastirilmis benlige baglanma ve
diirtiisellik ile kacinma bilesenlerinden olusan psikolojik katilik ACT kuraminda
psikopatolojinin gelisimini agiklamaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis,
2006). Psikolojik katiligin karsisinda psikolojik esneklik bulunmakta ve psikolojik
esneklik bilesenlerinin her biri psikolojik katilik bilesenlerinin zit tarafinda
bulunmaktadir (Bkz. Sekil 2). Psikolojik katilik nedeniyle gelisen psikopatolojinin
degerlendirilmesinde psikolojik esneklik siire¢lerinin giiclendirilmesi ACT modelinin

temelini olusturmaktadir.
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Gegmis ve Korkulan Gelecegin Baskinlig

Yasantisal e . Degerlerden
Kaginma Uzaklagma
Eylemsizlik
Biligsel Diirtiisellik

Birlesme ﬂ& _ Kaginma
‘u.,_‘\\ J//f

Kavramsallastirilmig
Benlige Baglanma

Sekil 1: ACT’in Psikopatoloji Modeli (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis,
2006)

Insan olmanin tabiati itibariyle giicliik icermesi nedeniyle ACT terapistleri,
hastalarin1 biiyiimenin gii¢liiklerinden ayirmanin imkansiz oldugunu ve saglikli
olmadigini belirtmektedirler (Hayes ve Wilson, 1994). ACT' in hedefi kisilerin ruhsal
sorunlarin1 azaltmak maksadiyla duygusal ve bilissel icerigin diizenlenmesi degil,
psikolojik esnekligin saglanmasidir. Bunu saglamak da i¢inde bulunulan an’la oldugu
gibi noksansiz temas etmek ve tercih edilen degerler yoniinde kararlilik sergilemek ya
da davranigta farklillk yapmakla miimkiin olmaktadir (Hayes , Levin, Plumb-
Vilardaga, Villatte, & Pistorello, 2013). Bu noktada ACT asamasinin zihinsel birlesme
ve kaginma, etkisiz duruma getirme ve ayrilma (bu sayede bu durumlar i¢in yeni, daha
esnek fonksiyonlar meydana getirme) ve daha ciddi ve etkisi olan davranis yapilari
meydana getirecek bicimde degerler yoniinde davranma sistemi siireclerini igerdigi
belirtilebilir (Hayes ve Wilson, 1994). ACT’ye gore miithim olan fikir igeriklerinin
gercek olmasindan ziyade fayda saglamasidir (Hayes, 2004b). Ruhsal aciy1 bireyin
fikir icerikleri degil bireyin bu fikir icerikleriyle olusturdugu iliskide verdigi anlam
belirlemektedir (Nalbant & Yavuz, 2019). Dolayisiyla bireylerin tecriibe ettikleri

olaylar1 degerlendirme bigimleri onlarin islevselligini belirlemektedir.
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Kabul ve Kararhilik yaklagiminin ayirict 6zelligi kisinin sahip oldugu
psikopatolojik belirtileri minimalize etmekten ¢ok fonksiyonellige odaklanmasidir.
Davranigsal miidahaleler kisinin negatif i¢sel siireglerini ¢oziimlemek hedefiyle degil,
bu deneyimlere dair daha esnek ve genis bir bakis agis1 elde edilmesi amaciyla
planlanmaktadir (Arch & Craske, 2008). Bireylerin yasadiklar1 kaginilmaz olan
olumsuz tecriibeler sirasinda gelisen duygu, diisiince ve duyumlarini degistirme
konusundaki 1srarlar1 onlarin islevselliklerini bozmaktadir. Dolayisiyla kabul ve
bilinglilik siiregleri onlarin yasadiklar1 tecriibeleri insan olma siirecinde yasanan
zorluklar bakis acisiyla degerlendirmelerini kolaylastirmakta ve islevsellikleri degisim

gostermektedir.

ACT' nin kapsamli klinik amaglari, kacinma hareketi olusturan dildeki
realitenin bireyiistiindeki etkisini azaltmak ve bireyin degerleriyle uyumlu olan
hareketinin olugma ihtimalinin daha ¢ok oldugu farkli bir baglam meydana getirmektir
(Hayes, 2004b). ACT’in bu klinik amacglarinin felsefi esasinda fonksiyonel
baglamcilik; psikopatoloji yaklasiminin esasinda ise iliskisel ¢erceve kurami

(Relational Frame Theory) bulunmaktadir (Hayes ve Wilson, 2004: 18).

1.3.2.1liskisel Cerceve Kurami (Relational Frame Theory)

Kisinin yasantilarini esas alarak kabul, degerler ve bilingli farkindalik konusuna
dikkat ¢eken ti¢lincii kusak biligsel davraniser terapiler icerisinde bulunan Kabul ve
Kararlilik Terapisi (KKT), kisinin hareketini dahil oldugu kapsam noktasinda ele
almay1 temel alan islevsel baglamcilik felsefesi ve iliskisel ¢erceve kurami iistiine
kurulmustur. Iliskisel Cer¢eve Kurami (Relational Frame Theory) davranigsal
incelemenin dil ve zihne uygulanmasi olarak belirtilmektedir. Bu modelde kisinin
O0grenme ve eylem asamalari, iligkisel ¢er¢eveler adi verilen soyut iliskisel kavramlar
tarafindan idare edilmektedir (Hayes ve Strohsal, 2004: 21). Iliskisel cerceveler
insanlarin deneyimleri sonucu olusan Ogrenmelerinden olusmaktadir. iliskisel
cerceveler, kompleks birey hareketinin sade ve anlasilir sekilde gerceklesmesini
saglamaktadir (Hayes, Barnes-Holmes, ve Roche, 2001). insanlardaki duygusal
sikintilari tolere etme, diirtiisellik, zayif problem ¢6zme becerisi gibi bir ¢ok yaygin
beceri eksikligi kontrol edilmesinde gii¢liik yasanan ve uygunsuz sekilde gelistirilen

iliskisel ¢ercevelere dayanmaktadir (Hayes, 2004b).
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1.3.3. Psikolojik Esneklik Modeli

Harris (2009) psikolojik esnekligi, kisilerin tecriibelerine odaklanarak ve
icinden geldigi gibi hareket ederek anda kalabilmesi seklinde tanimlamaktadir.
Tecriibelerine dikkat eden ve isteklilikle hareket ederek anda kalan kisiler degerlerine
bagli sekilde hareketler gostermektedirler. Bir baska ifadeyle psikolojik esneklik, anda
kalma, net olabilme ve liizumlu olan neyse onu hayata gecirebilme yetisi seklinde
degerlendirilmektedir. Kisilerin yasadiklar1 deneyimlerde bilingli bir bigimde
davranabilmesi ve yeni tecriibelere karsi agik olabilme potansiyeli ne oranda fazla
olursa hayat kalitesi de benzer dl¢iide cogalmaktadir. Bununla ilgili olarak da kisiler
yasamlarinda karsilastiklari giicliikler ile daha rahat bag edebilmektedirler. Psikolojik
esneklik cergevesinden degerlendirildiginde, bas etme asamasinda kisiler esasinda

kendilerinin rehberi durumundadir (Harris, 2019: 9).

Psikolojik esneklik 6zelligine sahip olan kisiler, liizumlu oldugu hallerde
fonksiyonel olmayan hayat egilimlerini kendileri farklilastirabilmektedirler
(Whittingham, Wee, Sanders, & Boyd, 2013). Psikolojik esnekligi zayif olan
bireylerin ise yasadiklar1 uyum giicliikleri nedeniyle psikopatoloji gelistirmeye yatkin
olduklar1 goriilmektedir. Psikolojik esneklik ile psikopatoloji arasindaki giiclii iligki
bir ¢ok farkli ¢alisma sonucunda goriilmektedir (Malo ve dig., 2022; Pakenham ve
dig., 2020; Gentili ve dig.,2019).

Psikolojik esneklik modelinde (Bkz. Sekil 2) psikolojik katiligin zitt1 olacak
sekilde Kabul, Ayrisma, An’da Olmak, Baglamsal Benlik, Degerler ve Degerler
Dogrultusundaki Davraniglar olmak iizere alt1 boyut bulunmaktadir (Hayes, Luoma,
Bond, Masuda, & Lillis, 2006). Bu boyutlarin ilk ikisi ‘kabul ve an’a odaklanma
stireglerini tanimlarken, son ikisi degerler dogrultusundaki davranis degisikligi ile
ilgili siiregleri tanimlamaktadir. An’da olmak ve baglamsal benlik her iki tarafla da
iligkilidir. Alt1 bilesenin her biri, bir digeri ile iligkilendirildiginde daha anlaml
olmaktadir (Hayes , Levin, Plumb-Vilardaga, Villatte, & Pistorello, 2013).
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An'da Olmak

Kabul Degerler
Degerler
Ayrisma Dogrultusunda
Davranig
Baglamsal
Benlik

Sekil 2: Psikolojik Esneklik Modeli (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006)

1.3.3.1. An’da Olma (Contact with the Present Moment)

Bireyin “simdi ve burada” olma halini ifade etmektedir. Birey diisiinceleri ile
bogusmakta ve yasamini zihninde siirdiirmektedir. Oysa kisi An’da olarak hem dis
hem de i¢ diinya ile temas edebilmesi sayesinde iglevsiz davranis kaliplarinin yerine

koyabilecegi yeni davranis repertuarlarini fark edebilmektedir. (Harris, 2009: 8)

An ile temas etme, i¢inde bulunulan zaman diliminde kisi tarafindan i¢ ve dis
diinyada gerceklesen olaylarin an be an gdzlenmesini ve yargisiz bir tutumla farkinda
olunmasin1 ifade etmektedir. Insanlarda dilin hakimiyeti nedeniyle su an
yasadiklarinin yerine ge¢mise ait diislinceler ve hatiralar ile gelecege dair tasvirlere,
planlara ve beklentilere yonelme yatkinlig1 s6z konusu olmaktadir (Hayes, 2004b).
Bununla beraber, ge¢mis ve gelecek baskinligi kisinin i¢inde bulundugu ana aidiyetini
azaltma ve degerleri ile bagin1 zayiflatma riski tasimaktadir. Ek olarak zamaninin
cogunu gecmis olaylarin analizine ve gelecegin tahminine ayiran bireyler, anda
gerceklesen ve degerleri agisindan 6nemli olan hadiselere yonelik etkin miidahale
firsatlarini kagirabilmektedirler (Harris, 2009: 9). Bu nedenle, psikolojik olarak esnek
bir sekilde hareket etmek, kisinin davraniglarini en i¢sel motivasyonlarina ve kisisel
degerlerine gore degistirmesi ile “su an”da gergeklesen her ne ise kendini onu

deneyimlemeye hazir hale getirmesi anlamina gelmektedir.

30



1.3.3.2.Ayrisma (Defusion)

Ayrigsma, kisi lizerinde dile ait silireclerin baskinliginin kalkmasini ifade
etmektedir (Kingston, 2008). Psikolojik katilig1 olusturan siireglerden olan bilissel
birlesme durumunda ise diistinceler kisi tarafindan dogrudan referans alinmakta ve
sonu¢ olarak diistinceler kisinin davranislarinin belirleyicisi haline gelmektedir
(Harris, 2009: 26). Bilissel ayrismanin saglanmasi ile kisi zihnindeki diisiincelerin ne
oldugunu ve ona ne sdyledigini gozlemleme firsati yakalamaktadir. Boylelikle
diislince, davranis1 yoneten kacinilmaz bir neden olmak yerine godzlemlenebilen
stirecler seklini almaktadir (Kingston, 2008). Psikolojik esnekligin artirilmasini
hedefleyen miidahaleler, bu diislincelerin igeriginin, formunun ve sikliginin
degistirilmesi yerine kisinin bu diisiincelerle olan etkilesimini degistirerek
diisiincelerin islev bozucu fonksiyonlarinin azaltilmasin1i amaclamaktadir (Harris,
2009: 30). Takintis1 olan bir hastanin ellerini belli sayida yitkamamasi halinde aklindan
gecen olumsuz igerikli diisincenin ger¢eklesecegine inanip bunu engelleme amaciyla
defalarca ayni1 davranisi sergilemesi gibi bir diisiince ve bununla birlikte davranisa
dokiilen acelecilik ve telas, bilissel birlesmeyi ifade etmektedir. Ayrigma biligsel
birlesmenin ziddi olarak kisinin diisiincelerini diisiinenin kendisi oldugunun farkinda
olarak diisiincelerin gelip gecmesine izin vermesini igermektedir. Bu kapsamda ACT
terapi seanslarinda damisanlar i¢in belli metofarlar ve egzersizler kullanilmaktadir
(Harris, 2009: 9). Ayrisma pratiklerinde, bireyin zihnindeki sorun yaratan anilardan,
diisiincelerinden bir adim uzaklasarak aklina gelen diislincelerle miicadele i¢inde
olmasi yerine onlar1 6niinden gegen araba gibi izlemesi 6nerilmektedir (Luoma, Hayes

ve Walser, 2017).
1.3.3.3.Kabul (Acceptance)

Kisilerin 6znel deneyimlerine-igeriklerinden bagimsiz olarak- yiiksiiz bir
sekilde yer agmalarini ve bunu da goniilliiliik ile yapmalarina vurgu yapan bir stiregtir.
Kabul, kisinin 6znel yasantilarinin igerigini kabul ederken onlar1 sevmeye ve
arzulamaya baslamas1 anlamina gelmemekte, daha ziyade ac1 veren 6znel yasantilarin
degistirilmeye ve baskilanmaya ¢alisilmadan agik bir sekilde gézlenmesini ve onlarla
miicadele etmenin birakilmasini icermektedir (Harris, 2009: 9). Kabuliin azaldig:

durumlarda kiside artmis yasantisal kacinma s6z konusu olmaktadir. Kisi rahatsizlik
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duydugu 6znel yasantilarinin varligini kabul etmek yerine onlar1 azaltmak ve/veya
degistirmek yolunu tercih etmektedir. Kisa siireli faydalarina nazaran secilen bu
davranig kalibi kisinin uzun vadede sorunlarinin artarak devam etmesine yol
acmaktadir. Kronik agr1 sikayeti bulunan bir kiside agr1 ile miicadele, kisinin
semptomlarinda uzun vadede hafifleme saglamazken, bu miicadele kisinin degerleri
ile olan baginin zayiflamasina sebebiyet verebilmektedir. Kabul, kisinin agri
semptomunun kabul edilerek bu yasanti ile birlikte degerlerine yonelik davranislar
gelistirmesini 6nermektedir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette, & Strosahl, 1996).
Nitekim kronik agrida psikolojik esneklik etkisiyle ilgili yapilan g¢aligmalarda
psikolojik esnekligin kronik agri hastalarinda yasam doyumunu pozitif etkiledigi

bulunmustur (Wicksell ve dig., 2010; Gentili ve dig., 2019).

Bireye iiziintii ya da ac1 veren duygu, diisiince ve anilara acik olarak olani kabul
etmesiyle birlikte kisi bu deneyimlerle miicadele etmeyi birakarak yasadigi tecriibelere
kendi i¢ diinyasinda yer agmaktadir (Harris, 2009: 10). Boylelikle birey hayattaki
deneyimleri ayristirmadan olumlu ve olumsuz taraflari olan bir biitiin olarak
degerlendirebilmektedir. Kabul boyutu, terapdtik olarak psikolojik katiligin alt boyutu
olan yasantisal kaginmanin alternatifi olarak diisiiniilmektedir. Ornegin kaygi yasayan
bireyler duygusal olarak herhangi bir direng gostermeden varolani kabul etmeleri
yoniinde cesaretlendirilmekte bireylere buna yonelik egzersizler yaptirilmaktadir

(Luoma, Hayes ve Walser, 2017).
1.3.3.4.Baglamsal Benlik (Self-as-Context)

Baglamsal benlik kavraminin ne anlama geldigini anlayabilmek icin iki ayr1
benligi aciklamak gerekmektedir. Bunlar; diistinen benlik ve goézlemleyen benliktir.
Diisiinen benlik, benligin inang, hatira, hayal ve plan gibi diisiince lizerine yogunlasan
kisimlarindan olusurken; go6zlemleyen benlik tiim yasam boyunca bedendeki
degisimlere, diisiincelere, duygulara ve hayattaki rollerin degisimlerine taniklik eden,
bu degisimleri izleyen ve kendisi hi¢ degismeyen benlik pargasindan olusmaktadir
(Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006). Kisilerin i¢inde bulunduklar1 tiim i¢sel
yasantilarina, ac1 verici deneyimlerine ve kaygilarina ragmen bu benlik pargalarini fark
etmeleri  psikolojik  esnekliklerini  arttirarak  degerlerini  fark  etmelerini

kolaylastirmaktadir (Harris, 2009: 10).
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Baglamsal benlik; kisinin kendini gdzlemleyebilme yetisi ile ilgilidir. Kisinin
davraniglari, diisiinceleri ve hissettikleri ile ilgili bir biitiinii temsil etmektedir. Bu
biitlinlin neyi ifade ettigini anlamak, bunlara yonelik perspektif gelistirmek 6nem
kazanmaktadir. Dolayisiyla baglamsal benlik gelistikce kisideki empati ve iletisim
becerileri de gelismektedir (Ramaci, Bellini, Presti, & Giuseppe, 2019). Baglamsal
benlik, kisinin hem 6znel yasantilarin1 hem de bu yasantilar1 deneyimledigine dair
degerlendirmelerini gézlemleyen aktif bir benlik algisini ifade ettiginden dolay1 kisi,
kendisi hakkindaki tamimlamalar1 ve degerlendirmeleri goézlemlemekte, onlar
cesaretle kabul etmekte, onlardan ayrigmakta ve Ozgilir bir alan kazanmaktadir.
Baglamsal benligin, ifade edildigi icerikten bagimsiz olarak deneyimlenmesi s$6z
konusu olmaktadir. Kisinin kendi hakkinda yaptigi tiim betimlemelerden O&te
iceriklerin izlendigi bir 'benlik algisi' ile kisinin kendine yonelik “basarisizim”,
“beceriksizim” gibi tanimlamalarin1 ifade edebilmektedir. Burada tanimlanan 'ben'
sabit ve stirekli bir sekilde degerlendirilirken, kisinin kendisi hakkindaki
degerlendirmeleri gelip gecici olabilmektedir (Harris, 2009: 10). Bu yaklasimla kisinin
kendisi hakkindaki islevsel olmayan degerlendirmelerinin etkisinin azaltilmasi
hedeflenmekte ve kalict bir benlik algisinin  hissedilmesinin  saglanmasi
amaclanmaktadir (Harris, 2009: 11). Kisi baglamsal benlik iizerinden kendini
degerlendirdiginde kendisine yonelik yaptigi tanimlarin  mutlak  gercegi
yansitmadigin1 ve sadece “basarisizim”, “beceriksizim”  gibi diisiincelere sahip

oldugunu farketmektedir.

Baglamsal benligin zidd1 olarak ele alabilecegimiz kavramsallastirilmis
benlige baglanma, kisinin ne oldugunu diisiiniiyorsa o oldugu kabuli ile
Ozetlenebilmektedir. Kendine yonelik ifadeleri neyse kisinin kendilik algis1 da bu
cercevede sekillenmektedir. Dilin katkis1 ile kavramsallastirilmis benlik oldukga
detaylanmakta ve hayatin bir¢ok alanina etki etmektedir. Bu alanlarin basinda kisinin
Oykiisii, su anki durumu, oncelikleri, yetenekleri ve 6znel deneyimleri gelmektedir
(Hayes, 2004b). Kavramsallastirilmis benlik algisi tek basina patolojik olarak
diisiiniilemez, aksine insan i¢in dnemli islevsel yonleri bulunabilmektedir. Bununla
birlikte kisinin kavramsallastirilmis benlik iizerinden kendisini algilamasina asiri
derecede baglanmasi; kisinin davranis dagarciginda kisirlasmaya ve degerlerine

yonelik eylemlerinin azalmasina neden olmaktadir (Hayes ve Smith, 2005). Daha
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onceki olumsuz tecriibeleri dogrultusunda kendisi hakkinda 'ise yaramiyorum'
seklinde diistincesi bulunan bir kisinin bu kavramsallastirmasina baglanmasindaki
artis, kisisel degerleri i¢in 6nem arz eden yeni girisimlerini ketleyebilmektedir.
Mevcut ketlenmeler psikolojik katilikla birlikte kisilerin islevselligini bozabilecek

sorun alanlarinin olusmasina neden olabilmektedir.
1.3.3.5.Degerler (Values)

Degerler, 6nemi kisinin tercihi ile belirlenen ve kisinin davranislarina yon
veren yasam alanlaridir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999: 204). Kisinin sabahlari
yataktan kalkmasini saglarken onu bi¢imlendiren ve motive eden bir nitelik
tagimaktadir (Levin & Hayes , 2009: 13) Degerler, basta saglik, aile, iliskiler, egitim,
meslek, liretkenlik, kariyer olmak iizere hayata anlam ve amac¢ veren bir¢ok alan ile
ilgili olabilmektedir. Degerler herhangi bir asamada elde edilemez veya nihayete
erdirilemez 6zelliktedirler ve kisi hayati boyunca her an degerleri dogrultusunda kat
edebilecegi bir mesafeye sahiptir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006).
Bununla birlikte yasantisal kaginma ve biligsel birlesmenin baskin oldugu kisilerde
degerler belirginligini kaybetmektedir. Degerlerin tanimlanmasi yoluyla psikolojik
esnekligin arttirilmasi sagaltict miidahale acisindan olduk¢a 6nemli olabilmektedir.
Degerleri netlestirilmemis kisilerde kabul ve biligsel ayrisma gibi miidahaleler sonug
vermemekte, bu nedenle oOncelikle kisi icin 6nemli olan degerlerin tanimlanmasi
gerekmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Ornegin, yakin iliskilerden kaginan
bir kisi, daha iyi bir arkadaslik iliskisini 6nemsemesine ragmen, bu degeri ile temas
etmemesi halinde, ka¢inma davranisinin tersine bir aktif tutum sergilemesi igin gerekli
motivasyona sahip olmayacaktir. Degerler dogrultusunda davranma, stirdiiriilmesi gii¢
ve rahatsizlik verici olsa bile kisinin degerlerine yonelik eylem bazinda faaliyetler

ortaya koymasina vurgu yapmaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis, 2006).
1.3.3.6.Degerler Dogrultusunda Davrams (Commited Action)

Psikolojik esneklik miidahalelerinin nihai hedefi kisinin degerleri
dogrultusundaki eylemlerinin artirilmasidir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, & Lillis,
2006). Degerler dogrultusunda olmayan davranislarin kisinin degerlerine yonelik yol

alirken ortaya ¢ikan istenmeyen 6znel yasantilardan kaginmasi sonucunda meydana
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geldigi gozlemlenmektedir. Kisi bununla ilgili 1stirap hissedebilir, kendinin
‘yetersiz/caresiz’ oldugunu diisiinebilir, ‘hata yapacagi’ ihtimali siirekli aklinda
belirebilir. Psikolojik katilig1 yiiksek olan kisiler bu yasantilar karsisinda
eylemsizlik/kaginma oriintiisii sergileyerek degerlerinden uzaklasmaktadirlar (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 1999). Birey ACT siirecinde degerleriyle uyumlu davranig
oOrtintiilerinin olusmasi i¢in cesaretlendirilmekte ve bu dogrultuda hedef belirleme,
farkli davraniglar1 bi¢imlendirme, beceri kazanimi ve maruz birakma gibi birgok

yontemden yararlanilmaktadir (Levin & Hayes , 2009).

Kisinin i¢inde bulundugu an’a, iradesi ile tam olarak temas edebilme ve kendi
degerleri dogrultusunda davraniglarini sekillendirebilme becerisi olarak tanimlanan
psikolojik esnekligin bilesenlerinin her biri digerleriyle i¢ ice ve birlikte ele
alinmaktadir (Harris, 2009: 11). Bireyin istenmeyen diisiince, duygu ve duyumlarini
baglam i¢inde degistirmeye calismasi veya kaginmasi gerginlikle sonuglanirken
istenmeyen diisiince, duygu ve davraniglarin kabulii gerginlik yaratmamaktadir (Bond
& Hayes, 2002). Yasanan i¢sel deneyimleri kontrol etme gibi psikolojik katilikla
baglantili olan kisa vadeli diirtiiler, diisiinceler ve duygular yerine kendi diisiince ve
duygularini kabul ederek, uzun vadeli degerlere gore hareket etmesi yoluyla psikolojik
esnekligin arttirilmas1 amaclanmaktadir (Hiilsheger , Alberts, Feinholdt, & Lang,
2013). Partneri ile her ciddi tartisma sonrasi uyuyan bir kisinin kisa vadeli fayda
gosteriyor gibi duran bu eylemini uzun vadede daha saglikli ve islevsel bir davranis
ile degistiriyor olmast  psikolojik  esnekligin  gelistirilmesi  baglaminda

degerlendirilebilmektedir.

Psikolojik esneklik, bir kisinin amag ve degerlerinin pesinde kosarken gerekli
baglama gore hareket etmesine izin veren, simdiki ana odaklanirken hos olmayan
duyumlarin, diigiincelerin ve duygularin acik kabulii olarak ozetlenebilmektedir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Sonug olarak, “psikolojik olarak esnek™ bireyler,
i¢gsel deneyimleri kontrol etme egilimini azaltmakta ve bunu yaparken kontrol etme
egiliminin degistirilmesinin hedeflendigi bir eylemde bulunmaktan da geri
durmaktadir. Dolayisiyla bu dikkatli ve yargilayic1 olmayan durus (Bond ve Hayes,

2002), insanlarin tiim yasamu iizerinde olumlu etkiler olusturmaktadir.
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1.4. TEMEL PSIKOLOJIK IHTIYACLAR

Bu boliimde 6ncelikle psikolojik ihtiyaglar kavramiyla iligkili bilgi verilmis
ardindan arastirmaya konu olan temel psikolojik ihtiyaclarin kuramsal alt yapisini
aktarabilmek amaciyla 6z belirleme kurami1 ve temel psikolojik ihtiyag¢lar kuramindan
bahsedilmis, ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ olan 6zerklik, iligkisellik ve yeterlikle ilgili
genel bilgi aktarilmak suretiyle boliim sonlandirilmistir.

Insanlarin temel fizyolojik ihtiyaglar1 disinda duygusal yakinlik ihtiyaglarinin
da oldugunun kabuliiyle birlikte psikolojik ihtiyaclarla ilgili alanyazinin genisledigi
goriilmekte ve sadece bu konuyu arastiran bilim insanlarinin varligi dikkat
cekmektedir. Genel olarak hepsinin fikir birligi yaptig1 ortak ihtiyaglar bulundugu
gibi, farkli sekilde diisiindiikleri ihtiyaglar da goriilmektedir. Ilgili ¢alismalarin
dahilinde 6ne ¢ikan ihtiyaclarla ilgili bilgi verilecektir. iliski, baglanma, ait olma ve
sevgi ihtiyaci esas ihtiyaclardandir. insanlarin gercek manada toplumsal varliklar
olmasi1 sebebiyle bu ihtiya¢ olduk¢a mithimdir. Bununla birlikte psikolojik sagligi
analiz etmede, ilk sirada gelen Olgiitlerden birisi kisinin insanlar arasi iligkilerinin
niteligidir. Diislintilen sosyal destek de zihinsel iyi olmanin devami adina oldukca
onemli goriilmektedir (Maslow, 1943).

Ozerklik gereksinimi de bir diger énemli ihtiyaglar sinifindadir. Bu ihtiyag
kisinin 6zgiiven hissiyle yakindan ilgili olmakla birlikte hayatiyla alakali kararlar
verebilme 0zgiirliigli, toplumsal baskilara direnme, kiiltiirlenmeye karsi direng
gosterme ve yaraticilikla iligkilendirilmistir (deCharms, 1968). Basari, giic ve
baglanma ihtiyaci, Murray (1938) tarafindan tanimlanan ihtiyaglar arasinda
bulunmaktadir. Kisiler hayatlarinda, sahislarini yeterli, faydali, kuvvetli ve basarili
gormeyi arzu etmektedirler. Kendilerini basarili, giiglii goren bireylerin 6z saygi
seviyesi yiikselmekte ve bunun sonucunda pozitif hislerinde artis goriilmektedir.
Uretken ve vyaratict kisiler bu gereksinimlerini gidermektedir. Hull (1943),
organizmanin ihtiyaglarini1 daha ¢ok fizyolojik ihtiyaglar olarak gérmiis ve yemek, su,
cinsellik ihtiyaglar1 gibi insanin dogustan getirdigi 6zellikler oldugunu savunmustur
(Akt; Ryan ve Deci, 2000b).

Kendini ifade etme ihtiyaci da 6nemli ihtiyaglar icerisindedir. Kiyafetler,
konusma, gercgeklestirilenler, basarilarilar ve daha bir¢cok hareketle kendini ortaya

koymak miimkiindiir. Bu durum kimi zaman daha {ist seviyede sanatla veya
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gerceklestirdigimiz mithim ugraslarla olurken kimi zaman da daha kolay hareketlerle
meydana gelebilmektedir. Nasil gerceklesirse gerceklessin, sahsin kendisini ifade
etmesi, bilincine varilmasi, saygin biri olmasi, onay gérmesi ve kiymetli hissetmesi
istenmektedir (Jack ve Miller, 2008). Diger bir temel ihtiya¢ “kendiligindenlik” ve
“Ozglin olma” ihtiyacidir. Farkli olma seklinde de da belirtebilecegimiz bu gereksinim,
yapayliktan uzak olma, gercek¢i olma ve diiriist olmayla ilgilidir. Ozgiin olabilmek
insana rahatlik verir. Nasilsa dyle goriinmek 6zgiivenin de bir gostergesidir (Goldman
ve Kernis, 2002). Insanlarin kendilerini iyi hissedebilmeleri adma eglence
ihtiyaglarinin da giderilmesi gereklilik gostermektedir. Esasen biitiin toplumlarin
eglence ihtiyact oldugu goriilebilmektedir. Bos zaman faaliyetleri olarak da
belirtebilecegimiz eglence aktiviteleri ruhsal iyi olma agisindan miithimdir. Spiritiiel
(manevi) ihtiyaclar da, psikoloji sahasinda arastirma yapan bilim insanlarinca
degerlendirilen ihtiyaclar icerisindedir. Meditasyon, ibadetler, dua etme, psikolojik
odaklanma, hayatta bir mana ve hedef bulma gibi hususlar bu kapsamda
degerlendirilmektedir. Biligsel, estetik ve entelektiiel ihtiyaclar ise diger ihtiyaclar
arasmdadir. Otekilere nazaran biraz daha ileri seviye ihtiyaglar seklinde goriilebilecek
bu ihtiyaclar, kisinin 6grenme ve ilerleme istekleriyle alakalidir. Bu gereksinimler
merak hissinin tatminiyle dogrudan baglantilidir. Kendini Gergeklestirme Ihtiyaci son
olarak  degerlendirebilecegimiz bir ihtiyactir. Kendini ispatlama, kisinin
kaynaklarindan en ileri seviyede faydalanabilmesi ve potansiyelini ortaya
koyabilmesiyle baglantilidir. Bu ihtiyaci tatmin olan kisi, kendini ger¢eklestirmis
olarak tarif edilirken, kimi kiiltiirlerde “insan-1 kamil” kavramiyla belirtilmektedir.
Olmas1 gereken olgunlasmis ve olmasi gereken insani temsil ettigi diisiiniilebilir.
Maslow kisiyi motive eden asil ihtiyacin bu oldugunu ifade etmistir (Maslow, 1943).

Oz Belirleme Kurami (Self-Determination Theory), bireyin gevresel
faktorlerden daha ziyade kisinin sahsi inanislar1 ve 6zel yargilariyla belirlenmesi, sahsi
kararlarin1 6znel olarak vermesini icermekle birlikte kapsaminda bir ¢ok farkl
ihtiyacin bulundugu bir yaklasimdir (Ryan ve Deci, 2000). Ote yandan sahislarin
bireysel tutumlarmi baglatmalar1 konusunda ve diizenlemelerinde se¢im hissiyatini
deneyimlemeleridir (Deci, Connell ve Ryan,1989). Oz-belirleme kuramimin hedefi,
toplum i¢indeki sahislarin, topluluklarin saglikli bir sekilde biitiinlesmesi, gelismesi

daha iyi sartlarda yasamalar1 konusunda neler yapilabileceklerini net bir ifade ile

37



ortaya koymaktadir (Ryan ve Deci, 2000b). Oz-belirleme kurami, bireylerin icsel
olarak kendilerini her tiirli sorun karsisinda ¢oziim odakli olma, davranislarinda
tutarlilik, zihinsel olarak gelisime agik ve yasamlarini biitlinlestirmek i¢in ¢abalayan
bireylerden bahsetmektedir (Ryan ve Deci, 2000).

Oz belirleme kuramimin altt mini teoriden olustugu bilinmektedir. Bu mini
teorilerden ilki olan biligsel degerlendirme teorisi i¢sel motivasyonlar iizerindeki
dissal olaylarin 6diil ve geri bildirimleri ile kisiler aras1 ve kisiyle ilgili siireglerin i¢sel
motivasyonu etkilemesini kapsamaktadir. Organizmanin biitiinlesmis teorisi dissal
motivasyonlarin igsellestirilmesi ve farklilastirilmasiyla ilgilidir. Nedensellik yonelim
teorisi kisisel farkliliklarin motivasyonel yonelimleri etkilemesini; iligki motivasyon
teorisi yakin iliskilerdeki kendiligi; hedef igerikli teori, arzular, yasam hedefleri ve
bunlarin farkli sonuglarin1 kapsamaktadir. Alti mini teoriden biri olan Temel
Psikolojik Ihtiyaclar Teorisi, oOzerklik, yeterlik ve iliskisellifin tatmini ve
engellenmesiyle psikolojik iyilik ve tam islevselligi kapsamaktadir (Ryan ve Deci,
2017).

Temel Psikolojik Thtiyaglar Kurami (Basic Psychological Needs Theory) nda
belli bashi 3 temel psikolojik ihtiyag olgusu bulunmaktadir. Bunlar; 6zerklik
(autonomy), yeterlik (competence), ve iligkisellik (relatedness) seklindedir. Kurama
gore insanlarin bazi temel psikolojik ihtiyaglar1 vardir ve bunun tiim diinya geneli i¢in
genel gecer bir kavram oldugu belirtilmektedir (Deci ve Ryan 1958; Ryan ve Deci,
2000; Coleman, 2000). Bu baglamda kuramda yer alan bu psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasi ve tatmin edilmesi durumunda bireylerin yasamsal dongiilerinde ruh
sagliklarinin iyl olmasi, gelismesi; bir anlamda biiyiimesi ve biitiinlesmeleri i¢in
gerekli olarak degerlendirilmektedir (Ryan ve Deci, 2000; Andersan, 2000). Temel
psikolojik ihtiyaglar, devam eden psikolojik biiyiime, biitiinliik ve iyi olma hali i¢in
gerekli olan dogal psikolojik gereksinimler olarak goriilmektedir (Deci ve Ryan 2000).
Bireylerin hayatlarinin farkli boliimlerindeki, farkinda ya da farkinda olmadan
gidermeye ugrastig1 asil ihtiyaclardir. Bu gereksinimlerde tatmine ulagsma oldukga

onemli ve yagamin gidisati i¢in hayati dneme sahiptir.

Temel psikolojik gereksinimlerin saglanmasi, sakinlik, huzur ve ruhsal iyi
olma icin gerekli kosullar olarak goriileebilmektedir. Bununla birlikte bu ihtiyaglarin

yeterli seviyede giderilmesi, fiziki iyi olma i¢in de mithimdir (Deci ve Ryan, 2000;
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Deci, Vallerand, Pelletier ve Ryan, 1991). Baard ve meslektaslart (2004), temel
psikolojik ihtiyaglarin tatmininin daha iyi psikolojik uyum ile iliskili oldugunu
belirtmislerdir. Graves ve Luciano (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada 6zerk
calisma motivasyonunun canlilik ile pozitif olarak baglantili oldugu bulunmustur.
Diger taraftan, Olafsen ve arkadaslar1 (2017) tarafindan ihtiyaglarin karsilanmasina
dair hayal kirikliginin ve tatminsizligin yasanan stresle iligkili oldugu ve bunun da
somatik semptomlar ve duygusal tiilkenme agisindan ¢esitli olumsuz sonuglara yol

actig1 ifade edilmistir.

Ryan ve Deci’nin (2000) goriiglerine gore bir ihtiyacin temel psikolojik
ithtiya¢ olmasi i¢in iki farkli 6lciit bulunmaktadir. Birincisi; psikolojik gereksinim
karsilanmadiginda eksiklik hissedilmesi, digeri ise; iyi olma hali i¢in belirleyici
olmasidir. Ayrica bagka kavramlarin da ii¢ temel psikolojik gereksinime dahil olup
olamayacagini da degerlendirmislerdir. Bu kavramlarin arasinda “anlamlilik” yer
almaktadir. Bireyler hayatlarina anlamlilig: biitlinlestirdiklerinde iliskisellik, yeterlik
ve Ozerklik olgularini harekete gegirmektedirler (Ryan ve Deci, 2000). Bu sebeple
Ryan ve Deci (2000) temel psikolojik gereksinimler ile anlamu iligkilerin tamamlayict
unsuru oldugunu belirtmislerdir ve 6zerklik, iliskisellik ve yeterlik gereksinimlerinin

saglanmasi durumunda anlamin dogal olarak viicut bulacagini savunmuslardir.

Insanlarin yasamaya basladiklar1 andan itibaren gereksinimlerini giderme ve
doyuma ermeye yonelik c¢abaladiklar1 goriilmektedir (Schultz ve Schultz, 2007).
Maslow’un (1968) ihtiyaclar hiyerarsisi teorisinde uyarici-tepki teorilerine ve
davranigin fizyolojik yorumlarina dayanan kati ve erken donemli bir davranisciliga
odaklanilmistir. Ampirik kanitlarin olmamasina ragmen, Maslow (1968) davranisin
acik sonuclariin gozlemsel Ol¢iimlerine ek olarak, motivasyon ¢alismanin 6nemli
oldugunu savunmustur. Nitekim yapilan ¢aligmalarda genellikle biyoloji, basar1 veya
insan davranigini ve onun altinda yatan motivasyonlar1 agiklama ve tahmin etme giicii
gibi farkl faktorlere odaklanmistir (Huitt, 2001). Motivasyon i¢sel ve digsal olmak
iizere iki ayr1 basliga ayrilabilmektedir. I¢sel motivasyon, kisinin bir aktiviteyi
tamamen kendi igsel tatminini karsilamak i¢in yapmasini ifade etmektedir (Ryan ve
Deci, 2000). I¢sel doyumunu dikkate alarak aktivite ve davranislarda bulunan bireyler

i¢in, edinecekleri kazanimlarin arasinda 6diil ya da herhangi bagka bir olumlu ya da
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olumsuz etken kisinin davranisinin belirleyicisi degildir. Aksine aktivitenin
saglayacagi haz ve tatmin belirleyicidir. Burada kisi kendi se¢imini ve davranisini
kendi arzusu dogrultusunda se¢mektedir. Boylelikle i¢sel motivasyona bagli yapilan
aktiviteleri 6z-belirlemenin 6rnekleri olarak degerlendirmek miimkiindiir. Bunun yam
sira, insanlara su ya da bu davranis1 yapmak i¢in i¢csel motivasyona ihtiyacin olmali
demek miimkiin goriilmemektedir. Bunun nedeni, bu durumun tamamen kisiye 6zel
olmasi, igsel motivasyonun kisiyle eylemleri arasinda olmasidir (Ryan ve Deci,
2000a). Bireylerin davraniglarin1 ve aktivitelerini elle tutulur bir sonuca ulagsmak i¢in
gerceklestirdikleri duruma digsal motivasyon denmektedir. Kisi davraniglarini belli bir
hazza ulasmak i¢in degil, belli bir sonuca ulagsmak i¢in yapmaktadir (Deci ve Ryan,
1985). Hayata adim attig1 yillarda ve sonrasinda kisi i¢sel bir motivasyonla hareket
etse de biiylime siireciyle toplum ogretileri ve cevresel faktorlerden dolayr igsel
motivasyon azalmaktadir. Kisi sonu¢ odakli 6diil edinme ve veya cezadan kaginma
adina kendisine ¢ok da farkli gelmeyen davranislar sergilemeye baslamaktadir, bu
durum digsal motivasyonu pekistirmektedir. Digsal motivasyon kisi tarafindan
kontrole tabidir, digsal bir baski s6z konusudur (London, 2009). Oz- belirleme
kuramina gore dis faktorler kisi tarafindan igsellestirilebilir. Kiginin hayata
gelmesinden itibaren bulundugu toplumda ve sosyal ¢evre de kendilerine ¢ok da farkli
gelmeyen sosyal yasamda etkin kabul edilen bazi davraniglarimi gézden gegirmek
suretiyle i¢sel motivasyona doniistiirebilirler. Boylelikle hayat boyunca icsellestirme
devam eder ve gelisimsel agidan bakildiginda ¢ok fazla 6nem arz etmektedir (Cooper

ve Jayatilaka, 2006).

1.4.1. Ozerklik (Autonomy)

Temel psikolojik gereksinimlerden ilki olan bu kavram, kisilerin kendi
davraniglarint tamamen kendilerinin kontrol ettigi ve sahislarina ait karar
verebilmelerini saglamaktadir. Esas olarak bir kisi davraniglarim1 kendi istegi ile
baslatip devam ettiriyor ve Oziimsiiyorsa var ettigi degerleri, burada kisinin 6zerk
oldugu kabul edilmektedir (Tschofen ve Mackness, 2012). Ozerkliklerini saglamis
olan bireyler kendi amaglarin1 belirlemede ve amaglarina giden yolda tiim
sorumluklar1 yerine getirme konusunda 6zgiirliige sahiptirler. Dolayisiyla bu bireyler

kendi yasamlar iizerinde her tiirlii kontrol mekanizmalarini kendileri organize etme
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yetilerine sahip olabildiklerinden otlirii kendi davraniglarini etkin bir sekilde
kullanmakta ve 6znel yasantisinda her tiirlii karar1 alabilme bilincine erismektedir
(Deci ve Ryan, 2014).

Kisilerin kendi kararlarim1 vererek davranisa dokmesi Ozerklik adi altinda
degerlendirilmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Kisinin kendi kararin1 verip davranisa
dokmesi, verdigi kararin arkasinda durup kabul etmesi ve onaylamasi halidir (Deci ve
Ryan, 2000). Ozerklik kisiye kendisini yonlendirme yetisi kazandirmaktadir
(deCharms, 1968).

Her ne kadar 6zerklik kavrami bat1 toplumlarina atfedilmis olsa da zamanla bu
inanisin degistigini, kollektivist toplumlarda ve akademik anlamda bireyleri motive
ettigi gorlilmiistiir (Deci ve Ryan, 2014). Boylelikle yapilan gesitli arastirmalar da
farkl kiiltiirler de 6zerkligin sanildig1 gibi, bulundugu sosyal ve aile ¢evresinden bir
kopus olarak degil de kendini gergeklestirme anlaminda iliskili olma gereksinimini
dogal bir se¢im olarak sagladigi goriilmiistiir. Kisilerin hareketlerini belirlemede
dogustan getirdikleri 6zelliklerin yanisira, yasadiklar1 ortamda ozgiirce karar alip
uygulamaya sokabilme yetisinin saglanmasi yani bir 6zerkligin olmasi kisiler tizerinde

psikolojik bir doyum olusturmalarina sebep olmaktadir. (Deci ve Ryan 1985).

1.4.2. Tliskisellik (Relatedness)

Bir diger temel psikolojik gereksinimlerden olan kavram iligkiselliktir. Ozel,
yakin iligkiler edinmek ve iletisimde bulunmak i¢in ihtiya¢ duyulan egilimi ifade
etmektedir. Iliskili olma ihtiyaci kisilerin ¢evreleriyle kurdugu baglarin ve iletisimlerin
kaliteli olmasi ile doyuma ulagmaktadir. Oz belirleme kuramina gore, iliskili olma
gereksiniminin tatmin edilmesi 6ziimseme stirecine katki saglamaktadir. Kisiler kendi
diisiince yapilara ve kiiltlirlerine uygun insanlar ile beraber olarak iligkili olma
ihtiyaclarmi doyurmaktadirlar. Boylelikle iligkisellik gereksinimi tiim toplumlarda
yetkin ve saglikli iligkiler kurabilmenin 6nemi {izerine yogunlagsmaktadir (Reis vd.
2000). Iliskili olma ihtiyaci, kisinin bulundugu ¢evreye aidiyetini tasima istegi ve diger
bireylerle etkilesimde bulunma istegini icermektedir (Kowal ve Fortier, 1999), ve
bunun igin gerekli olan ehemmiyet yansitilmaktadir (Connell, 1986). iliskisellik,
giiven ve duygusal kabulii, saygi ve 6zeni, duyarlilig1 ve sicakligi barindirmaktadir

(Andersen, 2000).
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1.4.3. Yeterlik (Competence)

Temel psikolojik gereksinimlerinden bir digeri olan yeterlik, tiim insanligin
yasam da kendilerini idame ettirirken bulunduklar1 her alanda diisiincelerini davranisa
dokerken ihtiya¢ duyduklar etkin olma duygusunu ifade etmektedir. Kisinin etkin bir
sekilde davraniglarini sergilemesi ve de kendisini iglevsel olarak gdérmesi yeterlik
kapsaminda yer almaktadir. Kendisini yeterli goren kisilerin derinden gelen bir
motivasyonla, her tiirlii sosyal ¢evreyi kesfetme anlaminda ve hatta davranislarini,
etkinliklerini ve yetkinliklerini arttirma anlaminda iistiin bir ¢aba sarf ederek deyim
yerindeyse kendilerinin bir adim daha 6tesine ilerleme ¢abalar1 bulunmaktadir (Ryan
and Deci 2002). Yeterlik ihtiyaci, bulundugu ¢evreyle etkin bir sekilde iletisim kurmak
suretiyle etkilestigi alanda edindigi kazanimlarin ve adaptasyonlarin toplamidir (Deci
ve Ryan, 2014). Yeterlik olgusunu kendinde hisseden bireyler etkilesime gegtikleri her
alan da hedeflerine basarili bir sekilde ulastiklarini diistinmektedirler (Williams,

Gagne, Ryan ve Deci, 2002).

1.5. YURT iCI VE YURT DISI ALANYAZIN

Arastirmanin bu boliimiinde 6z duyarlilik, bilingli farkindalik, psikolojik
esneklik ve temel psikolojik ihtiyaglar arasindaki iliskilerin ¢alisildig1 yurt i¢i ve yurt

dis1 alanyazindan bilimsel aragtirmalar aktarilmistir.

1.5.1. Ozduyarhlik Arastirmalar1 ve Psikolojik Esneklik ile iliskisine
iliskin Yurt i¢i Alanyazin

Altiparmak ve Eksi (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada 6gretmenlerin yasam
amact ve anlami, Ozduyarliik ve 1iyi olus arasindaki iliskiler incelenmistir.
Katilimeilarin yagamin amaci ve anlamu ile iyi olus arasindaki iligkide 6zduyarliligin
kismi aracilik gosterdiginin bulundugu calismada ayrica 6zduyarlilik alt boyutlarinin
aracilig da incelenmistir. Buna gore izolasyon ve 6zsevecenlik alt boyutlarinin da ayn1
sekilde yasam amaci ve anlami ile iyi olus arasindaki iliskide kismi aracilik ettigi

bulgulanmistir (Altiparmak ve Eksi, 2021).
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Universite dgrencilerinden olusan katilimcilarla (N=140) bilissel esneklik,
psikolojik saglamlik ve 6z sefkat arasindaki iliskinin aragtirildig1 calismada, 6zsefkat
ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu, 6z sefkatin
psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicist oldugu ve psikolojik saglamligin
%40’ m1 agikladigr bulunmustur (Yelpaze, 2020). Ayni ¢alismada bilissel esneklik
diizeyi 6z sefkati anlamli bir sekilde yordarken %24 oraninda 6z sefkati acikladigi ve
biligsel esneklik ve psikolojik saglamlik arasindaki iligkide tam 6z sefkatin tam araci

rolliniin oldugu bulgulanmistir.

Cesitli egitim fakiiltelerinde 6grenim gdren 260 {iniversite 0grencisiyle yapilan
calismada psikolojik esneklik ve duygusal semalar incelenmistir. Duygusal sema
6lceginin duygulari inkar, duygulara kars1 zayiflik, ruminasyon, kontrol edilemezlik,
duygular1 zararli olarak gérme alt boyutlar1 ile psikolojik esneklik arasinda negatif
yonlii anlamli iliskiler bulunmustur. Ote yandan alt boyutlardan anlasilirlik, hisleri
kabullenme, uzlas1 ve siireklilik ile psikolojik esneklik arasindaki anlamli iligkinin
yonii pozitif olarak bulunmustur. Calismada psikolojik esnekligin yordanmasina
bakildiginda duygusal semalarin alt boyutlarinin %77 oraninda psikolojik esneklikteki
varyansi agikladigi bulunmustur (Uygur, 2018).

1.5.2. Ozduyarhlik Arastirmalar1 ve Psikolojik Esneklik ile iliskisine
iliskin Yurt Dis1 Alanyazin

Psikolojik esneklik ve 6z-duyarligin iyi olusu yordamasinda dengeli zaman
perspektifinin araciligini arastirmak amaciyla 431 Polonyali katilimciyla yapilan
calismada psikolojik esneklik ve ozduyarliligin orta diizeyde pozitif korelasyon

gosterdigi bulunmustur (Pyszkowska & Ronnlund, 2021).

Ispanya iiniversitelerinde hemsirelik ve psikoloji boliimii 6grencisi olan 644
katilimcryla bilingli farkindalik, 6z-duyarlilik ve psikolojik esneklik ile tiikenmislik
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla kesitsel bir ¢aligma yliriitilmiistiir (Martinez-
Rubio, ve digerleri, 2021). Arastirma sonuglarindan yola ¢ikilarak Martinez-Rubio ve
dig. (2021) tarafindan {iniversite 6grencilerindeki tiikenmisligi azaltmak i¢in bilingli
farkindalik, 6zduyarlilik ve psikolojik esnekligin terapotik amag olarak ele alinmasi

Onerilmistir.
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McLean, Fiorillo ve Follette (2018)tarafindan bireylerin yasadiklari travmayla
ilgili yasanan cesitli problemlerde 6z duyarlilik ve psikolojik esnekligin potansiyel
koruyucu rolii incelenmistir. Kisiler arasi siddete bagli olarak psikolojik zorluk
yasayan 27 kadinla pilot miidahale uygulamasi yapilmistir. Sagaltic1 bir ¢alismada yer
almak isteyen katilimeilarin 6z duyarlilik ve psikolojik esnekliklerinin kisisel siddet
olaylarindan sag kalanlarda koruyucu faktorler olabilecegi gosterilmistir. Ayrica
yapilan analiz sonuglarina gore; 6z duyarlilik ile psikolojik esneklik arasinda yiiksek
diizeyde pozitif yonlii anlaml1 bir iliski oldugu bulgulanmistir. Psikolojik esneklik ve
0z duyarlilik ile depresyon, savunmaci kaginma ve bozulmus kendilik referansi
arasinda negatif yonlii anlamli iliskiler oldugu bulunmustur (McLean, Fiorillo , &
Follette, 2018).

Smeets ve dig.(2014), 27’si uygulama grubu, 25’1 ise kontrol grubuna atanan
52 iniversite Ogrencisiyle ii¢ haftalik 6z sefkat miidahale programinin etkisini
arastirdiklar1 bir ¢alisma dizayn etmislerdir. Arastirma sonucunda uygulama
grubundaki katilimcilarda 6z sefkat, bilinglilik, iyimserlik, 6z yeterlik puanlarinda
kontrol grubundaki katilimcilara goére anlamli biiyiikk bir degisim olustugu
bulgulanmistir. Ayrica yasam doyumu ve bagkalariyla baglantida olma halinin arttig1
fakat kaygi ve ruhsal durumda farklilik olmadigi bulunmustur (Smeets ve dig., 2014).

Williams, Stark, ve Foster (2008) tarafindan iiniversite 6grencisi 6rneklemle
yapilan arastirmada 6z duyarlilik, motivasyon ve erteleme arasindaki iligkiler
incelenmistir. Arastirma sonucunda yiiksek 6z duyarlilik sahibi olan &grencilerin
motivasyon anksiyetesinin ve erteleme egiliminin diislik ve orta 6z duyarlilik sahibi
Ogrencilere gore daha diisik oldugu gosterilmistir. Ayrica 6z duyarhilik alt
boyutlarindan bilinglilik ile kaygi ve duygusal hassasiyet arasinda negatif yonlii
anlaml bir iligki oldugu bulunmus ve bilingliligi 6z sevecenlik ve paylasimlarin
bilincinde olma alt boyutlarinin takip ettigi saptanmistir (Williams, Stark ve Foster,

2008).

1.5.3. Bilin¢li Farkindahk Arastirmalanr1 ve Oz duyarhhik ile iliskisine
iliskin Yurt i¢i Alanyazin

Ocel (2017), meme kanseri tamli hastalarla yaptigi calismada (N=170)
damgalanma, bilingli farkindalik, psikolojik iyi olus ve psikolojik esnekligi
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incelemistir. Yapilan analiz sonucunda bilingli farkindalik seviyeleri yiiksek olan
bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin de yiiksek olmasi durumunda psikolojik iyi
olus puanlarn da yiiksek olmaktadir. Dolayisiyla arastirma sonucunda psikolojik
esnekligin kanser hastalarmin iyi oluslarinda damgalanmanin olumsuz etkilerini

azaltmak suretiyle koruyucu bir faktdr oldugu bulgulanmistir (Ocel, 2017).

Giinel (2020) tarafindan okul psikolojik danigmanlar1 6rneklemiyle yapilan
calismada katilimcilarin mesleki doyumlari, psikolojik i1yl oluslar1 ve is yasami
psikolojik esnekligi arasindaki iliskiler incelenmistir. Bu arastirmanin sonuglarina
gore okul psikolojik danigmanlarinin is yasami psikolojik esneklikleri ile psikolojik
iyi olus diizeyleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur

(Giinel, 2020: 72).

Cevik ve Kirmizi (2020) tarafindan 402 katilimcidan olusan {iniversite
Ogrencisi Orneklemiyle 6z sefkat, bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk arasindaki
iligkiler incelenmistir. Arastirma sonucunda 6z sefkat ve bilingli farkindalik arasinda
pozitif yonde giiclii bir iliski oldugu bulunmustur. Bununla birlikte 6znel mutluluk
tizerindeki bilingli farkindalik etkisinde 6z sefkatin tam araci role sahip oldugu

bulunmustur (Cevik ve Kirmizi, 2020).

Okul psikolojik danisman orneklemiyle yapilan bir baska calismada stresle
etkin basa ¢ikma tarzlar ile 6z sefkat arasindaki iligki incelenmis ve stresle etkin basa
cikma tarzlan ile 6z sefkat arasinda pozitif yonde iliski bulunmusken stresle etkin
olmayan basa ¢ikma tarzlari ile 6zduyarlilik arasinda negatif yonde iliski bulunmustur

(Demircan, 2021: 96).

1.5.4. Bilincli Farkindalik Arastirmalari ve Oz duyarhhk ile iliskisine
iliskin Yurt Dis1 Alanyazin

Hemsire, sosyal calismaci, psikolog, 6gretmen ve psikolojik danismanlar
iceren yardim veren meslek gruplarindan olan 31 katilimeiyla alti haftalik bilingli
farkindalik grup caligmasinin etkisi incelenmistir. Yoga, beden tarama egzersizi,
cigong ve meditasyondan olusan grup aktivitelerinin uygulanmasi oncesi ve sonrasi

algilanan stres, bilingli farkindalik ve 6z sefkat puanlar1 degerlendirilmistir. Yapilan
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calisma sonucunda algilanan stres azalirken, bilingli farkindalik ve 06z sefkat
puanlarinin 6nemli Olglide arttigt bulgulanmistir (Newsome, Waldo ve Gruszka,

2012).

Dorian ve Killebrew (2014) tarafindan egitimine devam eden terapistlerle
(N=21) on haftalik yapilandirilmis olasi problemlere yonelik hem basa ¢ikma hem de
Onleme amac1 tastyan bilingli farkindalik pratigi uygulamasi yapilmistir. Haftada en
az bes kez olmak {izere en az yarim saat siiren bilingli farkindalik pratikleri sonunda
katilimcilarin dikkat ve farkindalik kapasitelerinin arttig1, kendilerine ve baskalarina

sefkat ve kabul becerilerini edindikleri bulgulanmistir (Dorian ve Killebrew, 2014).

Ramaci ve dig.(2019) tarafindan psikolojik esneklik ve bilingli farkindalik ile
psikolojik ve fiziksel saglik ve is stresinin kaynaklar1 arasindaki iligkiyi incelemek
amaciyla Sicilya’da hastanelerde ¢alisan agirlikli olarak hemsirelerden olusan 432
personel ile bir aragtirma yapilmistir. Arastirma sonucunda psikolojik esneklik ile
psikolojik ve fiziksel saglik arasinda anlamli bir etki bulunmazken bilingli farkindalik
ile psikolojik ve fiziksel saglik arasinda anlamli etki oldugu oldugu bulunmustur

(Ramaci ve dig.,2019).

Depresyon ve anksiyeteden muzdarip on alt1 kisiyle yapilan ¢alismada sekiz
haftalik bilingli farkindalik grup terapisi uygulanmistir. Uygulama sonrasi
katilimcilarin depresyon ve anksiyete puanlarinda 6nemli olgiidee azalma oldugu
bulunmustur. Ayrica bilingli farkindalik ve 6z duyarliligin bilingli farkindalik grup
terapisinin etkisinin 6nemli yordayicilari olabilecegi belirtilmistir (Takahashi ve dig.,
2019).

Hemgsire orneklemiyle yapilan on bes arastirmanin gdzden geg¢irildigi
calismada bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin bilingliligi arttirip
tikkenmisligi azalttig1 bulunmustur. COVID-19 pandemisi siirecinde hemsirelerin ruh
sagligin1 gelistiren biitlinciil bir yaklasim olarak MBSR miidahalesinin depresyon,

anksiyete ve stresi azalttig1 bulgulanmigtir (Wexler & Schellinger, 2022).

Bilingli farkindalik uygulamasinin psikolojik danismanlarin isle ilgili stres ve
danisanlarla iliskisine etkisinin incelendigi calisma 30 katilimciyla yapilmistir. Bes

haftalik bilingli farkindalik uygulamasi uygulama grubu ve kontrol grubunda on beser
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kisi olacak sekilde planlanmistir. Aragtirma sonucunda okullarda ¢alisan psikolojik
danigmanlarin  bilingli farkindalik uygulamalar1 sonrasinda hizmet verdikleri
ogrencilerle iliskilerinde iyilesme ve daha az ¢atismanin goriilmesinin yani sira rapor
edilen stres diizeyinde de anlamli bir diisiis oldugu goriilmiistiir (Molina, Lemberger-

Truelove ve Zieher, 2022).

1.5.5. Temel Psikolojik Ihtiyaclar Arastirmalar1 ve Oz duyarhlik ile
iliskisine iliskin Yurt ici Alanyazin

Psikolojik danismanlik boliimii 6grencileriyle yapilan bir calismada psikolojik
saglamlik, bilissel esneklik ve 6z-yeterlik arasindaki iligkiler incelenmistir. Katilimct
sayist 265 olan g¢aligmanin sonucuna gore psikolojik danigmanlik 6grencilerinin
akademik basarilar1 ile arastirma degiskenleri olan psikolojik saglamlik, bilissel
esneklik ve 6z-yeterlik arasindaki anlamli iligkinin pozitif yonde oldugu bulunmustur.
Ayrica arastirma katilimeilarinin akademik basarisinin sirasiyla psikolojik saglamlik,
bilissel esneklik ve Oz-yeterlik degiskenleri tarafindan anlamli olarak yordandigi

bulgulanmistir (Ates ve Sagar, 2022).

Uzman (2014), 6gretmen adaylarinda temel psikolojik ihtiyaglar ve psikolojik
saglik arasindaki iligkileri inceledigi ¢alismay1 774 katilimciyla yapmustir. Hiyerarsik
regresyon analizi sonuglarina gore, temel psikolojik ihtiyaglardan yeterlik ve
iligkisellik alt boyutlar1 depresyonu; iliskisellik ve ozerklik alt boyutlart negatif
kendiligi; iliskisellik ve yeterlik alt boyutlar1 somatizasyonu; 6zerklik, iligkisellik ve
yeterlik alt boyutlar1 birlikte psikolojik sagliktaki varyansin %14 {inii agikladig:
bulgulanmistir (Uzman, 2014).

1.5.6. Temel Psikolojik Ihtiyaclar Arastirmalar1 ve Oz duyarhhk ile
iliskisine iliskin Yurt Dis1 Alanyazin

Yeni mezun olan psikolog Orneklemiyle yapilan ¢aligmada, psikologlarin
kendi etkinligini, psikolojik esnekligini ve temel ihtiyaglarinin memnuniyetini
puanlama bi¢imlerinin kendi kendine degerlendirilen saglik ve refahlarina yansidigi

sonucuna varilmistir (Schéle, Olby , Wallin, & Holmquist, 2021).
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Vandenkerckhove ve dig.(2019) tarafindan 284 ergenle yapilan c¢alisma
sonuglarina gore psikolojik ihtiyacglarin engellenmesinin ergenlikteki psikoptoloji
gelisiminde kisiyle iligkili kirilganlik i¢in 6nemli bir mekanizma olarak

degerlendirilmektedir.
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IKINCi BOLUM
ARASTIRMA VE YONTEM

2.1.ARASTIRMA

Bu boliimde ilk olarak arastirmaya konu olan problem, arastirma amaci ve
hipotezleri, aragtirmanin alanyazin i¢in 6nemi, aragtirma sinirlilik ve sayiltilarina yer
verilmistir. Ardindan arastirmanin yontemiyle ilgili arastirma modeli, aragtirmanin
evreni ve orneklemi, veri toplama araglar1 olan aragtirmaci tarafindan hazirlanan
kisisel bilgi formu, psikolojik esneklik 6l¢egi, 6zduyarlilik 6lgegi, bilingli farkindalik
Olcegi ve temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi 6l¢egiyle ilgili bilgi

verilmis, iglem ve verilerin analiziyle boliim sonlandirilmistir.

2.1.1.Arastirmanin Problemi

Psikolojik danigmanlarin bilingli farkindaliklari, psikolojik esneklikleri ve
temel psikolojik ihtiyaclari ile 6z-duyarliliklart arasinda nasil bir iliski oldugunun
incelenmesi calismanin problem ciimlesini olusturmaktadir. Oz duyarhilik dlcegi
puanlarinin demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadig: da arastirmada
incelenecektir. Psikolojik danismanlik ve rehberlik uzmanlik alaninin yogunluklu
olarak okul ortaminda yasanan problemlere kriz odakli bir yardim yaklasimi oldugu
bilinmektedir (Yesilyaprak, 2009). Okul disinda farkli kurumlarda c¢alisan Psikolojik
Danismanlarin dahil edildigi bu 6rneklemde kurum farkinin arastirma degiskenleri

uzerindeki etkisi de incelenmektedir.

Arastirmanin problemi ile ilgili olusturulan alt problemler genel olarak su

sekilde siralanabilir:

1- Oz duyarlilik 6lgegi demografik degiskenlere (yas, cinsiyet, medeni durum,

sosyoekonomik diizey) gore farklilagsmakta midir?
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2- Katilimcilarin yeterli egitim ve siipervizyon alip almamalarina gore,
0zduyarlilik diizeyleri, bilingli farkindalik diizeyleri, psikolojik esneklik diizeyleri ve
temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini diizeyleri arasinda fark var midir?

3- Psikolojik danmismanlarin calistiklar1 kuruma goére 6zduyarlilik diizeyleri,
bilingli farkindalik diizeyleri, psikolojik esneklik diizeyleri ve temel psikolojik
ihtiyaglarin tatmini diizeyleri arasinda fark var midir? (Okul, RAM, Rehabilitasyon
Merkezi ve Danigsmanlik Merkezi)?

4- Katilimcilarin meslegini isteyerek se¢melerine gore 6zduyarlilik diizeyleri,
bilingli farkindalik diizeyleri, psikolojik esneklik diizeyleri ve temel psikolojik
ihtiyaclarin tatmini diizeyleri arasinda fark var midir?

5- Ozduyarlilik ve alt boyutlari, bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve alt
boyutlar1 ve temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini ve engellenmesi ile alt boyutlari
arasinda iliski var midir?

6- Psikolojik esneklik ve alt boyutlar1 (baglamsal benlik, kabul, anda olma,
degerler ve deger dogrultusunda davranis ve ayrigsma) ile Temel psikolojik ihtiyaclarin
tatmini ve alt boyutlan (yeterlilik, iliskisellik ve 6zerklik) 6z duyarlilik puanlarim

anlamli bir sekilde yordamakta midir?

2.1.2.Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Psikolojik danigmanlarin bilingli farkindaliklari, psikolojik esneklikleri ve
temel  psikolojik  ihtiyaclari  ile 6z-duyarliliklari arasindaki  1iliskilerin
incelenmesi arastirmanin amacini olusturmaktadir. Arastirma degiskenlerinin kigisel
bilgi formunda yer alan demografik degiskenlere ve mesleki bilgi olarak alinan
degiskenlere yonelik farklilasip farklilasmadigi da incelenecektir. Son olarak
arastirmanin diger bir amaci bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve temel
psikolojik ihtiya¢larin tatmininin 6zduyarlili1 yordama giiciinii hiyerarsik regresyonla

analiz etmektir.
Hla: Oz duyarlilik puanlar1 katilimcilarin cinsiyetine gore farklilasmaktadir.

Hlb: Oz duyarliik puanlari katilmecilarin  medeni durumuna gore

farklilasmaktadir.
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Hlc: Oz duyarhlik puanlari katilmcilarm yas kategorilerine gore

farklilagmaktadir.

H1ld: Oz duyarhilik puanlart katilimcilarin algiladiklar1 sosyo-ekonomik

durumlarin gore farklilagsmaktadir.

H2a: Katilimcilarin yeterli egitim ve siipervizyon alip almamalarina gore

0zduyarlilik ve 6zduyarlilik alt boyut diizeyleri farklilagmaktadir.

H2b: Katilimcilarin yeterli egitim ve siipervizyon alip almamalarina gore

bilin¢li farkindalik diizeyleri farklilagmaktadir.

H2c: Katilimcilarin yeterli egitim ve siipervizyon alip almamalarina gore

psikolojik esneklik ve alt boyut puanlari farklilagmaktadir.

H2d: Katilimcilarin yeterli egitim ve siipervizyon alip almamalarina gore temel

psikolojik ihtiyag¢larin tatmini diizeyleri ve alt boyutlar1 farklilagmaktadir.

H3a: Psikolojik danismanlarin ¢alistiklart kuruma goére 6z-duyarlilik diizeyleri

arasinda fark yoktur (okul, RAM, Rehabilitasyon Merkezi ve Danismanlik Merkezi).

H3b: Psikolojik danismanlarin calistiklar1 kuruma gore bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda fark yoktur (okul, RAM, Rehabilitasyon Merkezi ve Danismanlik
Merkezi).

H3c: Psikolojik danigmanlarin calistiklart kuruma gore psikolojik esneklik
diizeyleri arasinda fark yoktur (okul, RAM, Rehabilitasyon Merkezi ve Danismanlik
Merkezi).

H3d: Psikolojik danigmanlarin calistiklar1 kuruma gore temel psikolojik
ihtiyaclarin tatmini diizeyleri arasinda fark yoktur (okul, RAM, Rehabilitasyon

Merkezi ve Danigsmanlik Merkezi).

H4a: Katilimcilarin meslegini isteyerek seg¢melerine gore 6z duyarhilik

diizeyleri arasinda fark vardir.
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H4b: Katilimcilarin meslegini isteyerek segmelerine gore bilingli farkindalik

diizeyleri arasinda fark vardir.

H4c: Katilimcilarin meslegini isteyerek se¢cmelerine gore psikolojik esneklik

diizeyleri arasinda fark vardir.

H4d: Katilimeilarin meslegini isteyerek se¢cmelerine gore temel psikolojik

ihtiyaglarin tatmini diizeyleri arasinda fark vardir.

H5a: Oz duyarlilik ve alt boyutlari ile psikolojik esneklik ve psikolojik esneklik

alt boyutlar1 pozitif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H5b: Oz duyarlilik ve alt boyutlar: ile bilingli farkindalik arasinda pozitif

yonli anlamli bir iliski vardir.

H5c: Oz duyarlilik ve alt boyutlari ile ile temel psikolojik ihtiyaglarmn tatmini

ve alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski vardir.

H5d: Oz duyarhlik ve alt boyutlari ile temel psikolojik ihtiyaglarin

engellenmesi ve alt boyutlari arasinda negatif yonli anlamli bir iligki vardir.

Hé6a: Psikolojik esneklik ve alt boyutlar1 6zduyarliligi anlamli bir sekilde

yordamaktadir.

H6b: Temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini ve alt boyutlart 6z duyarlilig:

anlaml bir sekilde yordamaktadir.

2.1.3.Arastirmanin Onemi

Klinik Psikoloji alaninda uzun yillar devam eden hastalik ve patoloji merkezli
yaklasimdan sonra pozitif psikoloji alaninin gelismesiyle birlikte bireylerin islevsiz
davraniglarindaki degisiminin yani sira bireyleri gili¢lendiren ve gelistiren davranis ve
ozellikler de siklikla arastirilmaya baslanmistir. Kisilerin iyilik hallerinin ve ruhsal iyi
oluglarinin anormal davranislar ve kisilik patolojileri kadar arastirilmasi gerektigi
belirtilmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, 2002). Psikolojik
danisma hizmeti sirasinda olusan gelistirici ortam sayesinde danisan kendini,

baskalarin1 ve cevreyi daha dogru bir sekilde algilamaktadir. Psikolojik danisma,
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bir¢ok farkli sebepten oOtlirii basarisizlik, yalnizlik, degersizlik hisseden ve uyumlanma
sorunlart yasayan bireylere sorunlarini ¢ozmede yardimci olmanin yani sira sadece
kendine yonelik merakiyla kendini taniyip anlamak isteyen bireylerin de alabilecegi
bir hizmettir (Kuzgun, 2000: 7). Danisanlarin sorunlarla bas etmelerinde kendi giiclii
ve saglikli yonlerinin gelistirilmesiyle birlikte kullanmadig1 potansiyel 6zellikleriyle
ilgili de farkindalik saglanabilmektedir. Dolayisiyla psikolojik danisma hizmetlerinin
amagclarinin bireyin gii¢lii yanlarinin farkina varilarak yasadiklar1 zorluklarda bunlari
kullanabilmesini ve iyi olus halini arttirmay1 hedefleyen pozitif psikoloji yaklasiminin
amaglariyla paralel oldugu degerlendirilmektedir (Demir ve Tiirk, 2020).

flgili alanyazinda etkili psikolojik danisman olma &zellikleri belirtilmistir.
Psikolojik acidan saglikli olma, kisisel farkindalik ve anlayis, kendi ihtiyaglarinin
ayirdinda olma, gii¢lii ve zayif yanlarin1 bilme, olgunluk, belirsizlige kars1 tahammiil,
an’da olma, agik fikirli olma, su anda ve burada yasama ve yetkinlik bu 6zellikler
arasinda siralanabilmektedir (Hackney ve Cormier, 2008; Egan, 2011; Corey, 2015).
Psikolojik danisma hizmeti sirasinda danigmanlarin kendi igsel siireclerinde bir
stabillik olmamas1 veya mevcut anda kalamamasi danisana yonelik olusan karsi
aktarim nedeniyle verilen hizmetin kalitesini olumsuz etkileyebilir. Psikolojik
danismanlarin uzmanliklarinin bir parcasi olarak stres ve isle ilgili anksiyete ve
tikenmislik ile sefkat yorgunlugu deneyimledikleri belirtilmektedir (Hendricks ve
dig.2009; Roman, 2008; School, 2007; Lawson, 2007; Coaston, 2017; Tahincioglu,
2018; Donmez, 2019). Nitekim Amerikan Danigmanlik Dernegi’nin olusturdugu etik
standartlarda danismanlarin kendi duygusal, fiziksel, zihinsel ve ruhsal iyilik hallerini
gelistirmelerinin  ve 6z bakimlarint = siirdiirmenin  profesyonel sorumluluklari
kapsaminda oldugu ifade edilmektedir (ACA-The American Counseling Association,
2013: 8).

Psikolojik danmisman Orneklemiyle yapilmis bir¢ok c¢alismanin oldugu
alanyazinda goriilmektedir (Tezcan, 2015; Tahincioglu, 2018; Acar, 2019; Dénmez,
2019; Giinel, 2020; Keskin, 2020). Psikolojik danigmanlarla yapilan calismalarin
incelendigi bir ¢alismada anksiyete ve danigmanlik performansinin ¢aligma sikliginin
fazla oldugu bulunmustur (Larson & Daniels, 1998). Okul psikolojik danigsmanliginin
psikolojik danigsmanlik ve rehberlik alaninin en giiclii ¢alisma alani oldugunu ifade

eden Tosun Siimer ve Giiven (2018) bu alanda yapilan lisansiistii c¢aligmalari
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degerlendirdikleri bir inceleme yapmislardir. Yapilan incelemede calisilan tez
konularinin sikligina baktiklarinda en fazla tilkkenmislik, mesleki doyum, 6z yeterlik
ve kisilik ozelliklerinin ¢alisildig1r sonrasinda ise mesleki roller, stres, psikolojik
danmigsma algis1 gibi degiskenlerin calisildigini bulgulamislardir ( Tosun Siimer &

Giiven, 2018).

Psikolojik danigsmanlar, hemsireler, Ogretmenler, sosyal c¢alismacilar,
psikologlar gibi yardim veren uzmanlik alanlarinda ¢alisanlarin tiikenmislik ve sefkat
yorgunluguna yonelik stratejiler hazirlayan Skovholt ve Trotter-Mathison (2016),
yardim ¢alisanlarin kisisel hayatlarin1 beslemeleri i¢in uzmanlik alanlartyla ilgili
duraganlik kazanmis olmalar1 gerektigini degerlendirmektedir. Ayrica kisilerin igsel
stireclerine odaklanmalari, giiclendirici aktiviteler edinmeleri ve yakin iligkilerini
genisletmelerini énermektedir (Skovholt & Trotter-Mathison, 2016). Ote yandan
bilin¢li farkindalik pratikleri ve 6z duyarlilikla ilgili ¢alisma yapmak da alanyazinda
O0zbakim Onerileri olarak degerlendirilmektedir (Norcross & VandenBos, 2018).
Abartili duygularla karsilasmak ve acili durumlarda danisana yardim ediyor olmak
tilkenmislige neden olabilmektedir. Dolayisiyla psikolojik danismanin 6z- bakim
planiyla birlikte zihinsel, bedensel ve ruhsal olarak desteklenmesi gerekmektedir

(Coaston, 2017).

Bilingli farkindaliklarini arttirma ve siirdiirme becerileri edinen bireylerde
stresin azalip iyi olma halinin arttig1 bilinmektedir (Christopher ve Maris, 2010;
Newsome, Waldo ve Gruszka, 2012; Woods ve dig., 2016; Friedman, 2017; Molina,
Lemberger-Truelove ve Zieher, 2022). Yine psikolojik esneklik ve temel psikolojik
ithtiyaglarin tatmininin 1yi olus lizerindeki olumlu etkileri belirtilmektedir (Deci ve
Ryan, 2000; Hayes, 2004b; Hayes ve Smith, 2005; Harris, 2009; Ruiz, 2010; Uzman,
2014; Ocel, 2017). Pozitif psikoloji perspektifi ile psikolojik danigmanlar igin yiiksek
diizeyde 6z duyarlilik sahibi olmalarinin iyilik halini destekleyici ve tiikenmislik i¢in
koruyucu oldugu bilinmektedir (Barnard ve Curry, 2011; Merriman, 2015; Sirois,
Kitner ve Hirsch, 2015; Coaston, 2017; Donmez, 2019; Pastore, Brett ve Fortier,
2022). Psikolojik danigmanlarla ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda; tiikkenmislik,
yasam doyumu, mesleki doyum, kariyer uyumu, kisilik 6zellikleri, psikolojik danigma

yeterlilikleri gibi bir¢ok farkli konuda arastirma yapildig: goriilmektedir. Tosun Stimer

54



ve Giiven (2018), danismanlarin yasadiklar1 zorluklar ve profesyonel gelisimlerindeki
giincel durumla ilgili caligmalarin eksikligine dikkat ¢ekmektedir. Bu calismada
psikolojik danigmanlarin profesyonel gelisimleri icin 6z bakim pratigi olarak
degerlendirilen 6z duyarlilik ile psikolojik danismanlarin sahip olmalar1 halinde
mesleki fayda saglamakta daha etkin olunacaginin diistintildiigii bilingli farkindalik,

psikolojik esneklik ve temel psikolojik ihtiyaglar degiskenleri ¢calisilmistir.

Ilgili alanyazin incelendiginde bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve temel
psikolojik ihtiyaclar ile 6z duyarlilik degiskenleri farkli 6rneklem gruplartyla
calisilmis olsa da bu dort degiskenin birlikte ele alindigi bir arastirma
bulunmamaktadir. Arastirmada ele alinan degiskenlerin okulda ¢alisan psikolojik
danigmanlarla sinirli olarak calisildigi psikolojik danismanlarin ¢alistiklart kurum
farki gdzetmeksizin yapilan c¢alismalarm sinirli oldugu gériilmiistiir. Oz bakimin
psikolojik danisman 6rneklemi i¢in sadece dnemli addedilmeyip gereklilik olarak
degerlendirilmesi (Nelson ve dig., 2017) nedeniyle 6z bakim araglarindan biri olan 6z
duyarlilik bu c¢alismada bagimli degisken olarak belirlenmistir. Arastirma
degiskenlerinin ikili olarak incelendigi ¢aligmalar bulunmakla birlikte aragtirmanin
dort degiskeninin birlikte incelendigi bir ¢aligma olmamasi bu arastirmayr 6nemli
kilmaktadir. Ayrica aragtirmada psikolojik danismanlar i¢in sahip olunma gerekliligi
olan 6z duyarliligin yordayicilarinin incelenmesi ile psikolojik danismanlarin giiglii
yonlerinin beslenmesinin amaglanmasi ¢alismanin alanyazina saglayacagi 6nemli bir
katki olarak diisiiniilmektedir. Calisma sonucunda hem arastirma degiskenleri
arasindaki iliskilerden yola ¢ikilarak alanyazina katki saglanmis hem de koruyucu ve
onleyici ruh sagligi perspektifinden psikolojik danigmanlarin 6zbakimlar ve etkililigi

ile ilgili olarak ¢aligma bulgularindan yola ¢ikilarak onerilerde bulunulmustur.

2.1.4. Arastirmanin Smmirhliklar:

1) Arastirma, kolayda 6rneklem yoluyla ¢cevrimigi olarak ulasilan ve yas araligi

22-57 olan 324 Psikolojik Danigmanla sinirlidir.

2) Arastirma, Ozduyarlilik Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi, Psikolojik
Esneklik Olgegi ve Temel Psikolojik Ihtiyaclarin Tatmini ve Engellenmesi

Olgeklerinin 8lctiigii nitelikler ile smirlidir.
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2.1.5. Sayiltilar

1) Arastirma katilimcilarinin 6lgekleri doldururken kendi i¢sel durumlarin

yansitacak sekilde uygulamayi tamamladiklari varsayilmaktadir.

2) Arastirmada kullanilan 6lgeklerin arastirma hipotezlerinin test edilmesinde

arastirma degiskenlerinin niteligini yansittig1 varsayilmaktadir.

2.2. YONTEM

2.2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada psikolojik danismanlarin bilingli farkindaliklari, psikolojik
esneklikleri ve temel psikolojik ihtiyaclar1 ile 6z-duyarliliklar1 arasindaki iliskilerin
incelenmesi amaglanmustir. Oz duyarlilik degiskeninin cesitli sosyo-demografik
ozelliklere gore karsilastiriimasindan sonra bilingli farkindalik, psikolojik esneklik ve
temel psikolojik ihtiyaclarin 6z duyarhiligi ne boyutta yordadigi degerlendirilmistir.
Arastirmanin amact dogrultusunda iki veya daha fazla degisken arasindaki
degisimlerin varligin1 ve ne diizeyde oldugunu belirlemek icin iliskisel tarama
modelleri (Karasar, 2018: 114; Creswell; 2016) kullanilmistir. Yordayict korelasyon
arastirmalarinda degiskenler arasindaki iliskiler incelenerek degiskenlerin birinden
yola ¢ikarak digerinin yordanmasi amaclanir (Biiyiikoztiirk ve dig., 2018: 193). Bu
arastirmada olg¢iit degisken (yordanacak degisken) olarak 6z duyarlilik belirlenmistir.
Oz duyarhg yordayan degiskenlerin analizi icin hiyerarsik regresyon analizi

kullanilmistir.

2.2.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, 2021 yili igerisinde Tiirkiye’nin farkli sehirlerinde
ve farkli kurumlarda psikolojik danisman pozisyonunda calisan katilimcilar
olusturmaktadir. Aragtirmanin orneklemini ise arastirmacinin uygun (convenience)
ornekleme yoluyla ulasabildigi katilimcilar olusturmaktadir. Uygun 6rnekleme
aragtirma icin uygun olan kisilerden olusan bir grupla ¢alismanin yapilmasi olarak
tanimlanmaktadir (Fraenkel, Wallen , & Hyun , 2012: 99). Uygun 6rnekleme ile

calisan aragtirmacilarin 6rneklem grubuyla ilgili tanitict demografik bilgileri verme
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konusunda dikkatli olmasi gerektigi onerilmektedir (Fraenkel, Wallen , & Hyun ,
2012: 100). Covid 19 Pandemi kisitlamalarinin oldugu bir donemde arastirma
verilerinin toplanmasi nedeniyle arastirmaci kolaylikla ulasilabilecegi katilimcilardan
baslayarak zamandan tasarruf etmesini saglayan uygun 6rnekleme (Biiylikoztiirk ve
dig., 2018: 95) yontemini kullanmistir. Arastirma sonuglarinin ulasilabilen psikolojik

danismanlardan olusan 6rneklemi yansittig1 diisiiniilmektedir.

Orneklem katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu Diyarbakir, Istanbul ve Elaz1g’dan
olmakla birlikte Adana, Adiyaman, Agri, Amasya, Ankara, Antalya, Afyonkarahisar,
Aksaray, Aydin, Balikesir, Bartin, Batman, Bitlis, Bing6l, Burdur, Bursa, Corum,
Denizli, Diizce, Edirne, Erzincan, Gaziantep, Hakkari, Hatay, Izmir, Kahramanmaras,
Karaman, Kirklareli, Kocaeli, Konya, Kiitahya, Malatya, Manisa, Mardin, Mersin,
Mus, Nevsehir, Rize, Sakarya, Samsun, Sanliurfa, Tekirdag, Trabzon, Tunceli, Usak,
Van ve Zonguldak olmak iizere Tiirkiye’nin 50 farkli sehrinden toplanan verilerden

olusmaktadir.

Bu arastirmanin 6rneklemini ¢evrim i¢i platformlar araciligiyla ulasilan yas
ortalamast 30,83 olan (ss:6,85) 22-57 yas araligindaki %75,3 1 kadin ve %24,7’si

erkek olmak tizere toplam 324 katilimei olusturmaktadir.

2.2.3.Veri Toplama Araclari

Bu béliimde arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formuyla birlikte
0z duyarhilik 6lgegi, bilingli farkindalik 6lgegi, psikolojik esneklik 6lcegi ile temel

psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi 6lgekleriyle ilgili bilgiler verilmistir.

2.2.3.1. Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim diizeyi,
medeni durum, algiladiklari sosyo-ekonomik seviyeleri gibi demografik bilgilerin yanm
sira katilimcilarin - psikolojik danigsman olarak hangi kurumda c¢alistiklari,
katilimcilarin egitim ve silipervizyon almakla ilgili diisiinceleri, mesleklerini isteyerek
secip se¢gmedikleri bilgilerinin alindig1 arastirmaci tarafindan hazirlanan on ii¢ sorudan

olusan formdur. Kisisel bilgi formu EK-1’de yer almaktadir.

2.2.3.2. Oz-Duyarlihk Olgegi: Neff (2003) tarafindan gelistirilen 26
maddeden olusan Oz duyarlilik Olgegi 5°1i likert tipi (1= higbir zaman, 2=nadiren,

57



3=sik sik, 4=genellikle ve 5=her zaman seklinde) derecelendirmeye sahip 6z bildirim
Olcegidir. Yapilan dogrulayici faktor analiziyle 6z duyarlilik yapisini olusturan 6 alt
boyut bulunmustur. Oz-yargilamaya kars1 6z sevecenlik, asir1 6zdeslesmeye karst
bilinglilik ve yabancilagmaya karsi paylasimlarin bilincinde olma olarak
degerlendirilen 6 alt boyuttan olusmaktadir. Asir1 6zdeslesme icin .65-.78;
yabancilagsma ic¢in .63-.75; 6z sevecenlik i¢in .71-.77; 0z yargilama icin .65-.80;
paylasimlarin bilincinde olma i¢in .57-.79 ve bilinglilik i¢i ise .62-.80 arasinda degisen
faktor yiiklerine sahiptir. I¢ tutarlik giivenirlik katsayilar1 4 maddeden olusan asir1
0zdeslesme icin .81; 4 maddeden olusan yabancilagsma i¢in .79; 5 maddeden olusan 6z
sevecenlik icin .78; 5 maddeden olusan 6z yargilama i¢in .77; 4 maddeden olusan
paylasimlarin bilincinde olma i¢in .80 ve 4 maddeden olusan bilinglilik i¢in .75 olarak
bulunmustur. Uyum gegcerliligini degerlendirmek i¢in yapilan analizler sonucunda 6z
duyarlilik ve benlik saygisi arasinda .59; yasam doyumu arasinda .45; sosyal iligki
arasinda ise .41 iligki bulunmustur. Ayrica 6z duyarligin ruh sagligi 6l¢iim araglariyla
iliskisine bakildiginda Beck Depresyon envanteriyle -.51 ve Speilberger Anksiyete
Envanteri ile -.65 olmak iizere negatif yonde orta diizeyde iliskili oldugu bulunmustur

(Neff, 2003b).

Akm ve ark.(2007) tarafindan Oz-Duyarlilik Olgeginin Tiirkce uyarlama
calismasi yapilmustir. 6 alt boyuttan olusan Oz-Duyarlilik Olgegi (1) higbir zaman (2)
nadiren (3) sik sik (4) genellikle ve (5) her zaman seklinde 5°li likert tipi bir
derecelendirmeye sahiptir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilar: asir1 6zdeslesme icin .74,
yabancilagsma i¢in .80, 6z sevecenlik i¢in .77, 6z yargilama icin .72, paylasimlarin
bilincinde olma igin .72 ve bilinglilik i¢in ise .74 olarak bulunmustur. Olgegin test-
tekrar test giivenirlik katsayilar1 ise asir1 6zdeslesme icin .56, yabancilagsma icin .60,
0z sevecenlik icin .69, 6z yargilama i¢in .59, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .66
ve bilinglilik i¢in ise .69 olarak bulunmustur. Olgekte Oz Sevecenlik alt boyutu 2, 6,
13, 17 ve 21. maddeyi; Paylasimlarin Bilincinde Olma alt boyutu 1, 8, 12 ve 22.
maddeyi; Bilinglilik alt boyutu 9, 14, 18 ve 23. maddeyi; Oz Yargilama alt boyutu 4,
7,15, 20 ve 26. maddeyi; Izolasyon alt boyutu 5, 11, 19 ve 25. maddeyi ve son olarak
Asirt Ozdeslesme alt boyutu 3, 10, 16 ve 24. maddeyi kapsamaktadir. Olgegin toplam
puani i¢in negatif alt dlcekler olan Oz Yargilama, izolasyon ve Asir1 Ozdeslesme

maddeleri ters kodlanir ve 6 alt 6l¢egin ortalamalar1 toplanir. Toplam 6z duyarlilik
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ortalamalar1 elde edilir. 1-2.5 aras1 puanlar diisiik, 2.5-3.5 puanlar aras1 orta ve 3.5-5

aras1 puanlar yliksek diizeyde 6z duyarlig1 gostermektedir (Akin ve ark. 2007).

Bu arastirmada Oz duyarlilik 6l¢eginin i¢ tutarlik Cronbach Alpha katsayis1 ,96
olarak bulunmustur. Ayrica Oz duyarlilik Olgegi Cronbach Alpha katsayisi alt
boyutlarindan 6z sevecenlik i¢in .89, 6z yargilama i¢in .89, paylasimlarin bilincinde
olma i¢in .78, izol