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ONSOZ

Her insan bir diinyadir ve her diinya kendine has giizellikleri,
farkliliklar1 ve Ozellikleriyle var olur. Bu diinyalar1 anlamak, ihtiyag
duyduklarinda yanlarinda olmak, gerekli rehberligi etmek ruh sagligi
calisanlarinin temel amacidir. Bu amag i¢in ¢aba sarf ederken yepyeni bakis
acilari, farkli yaklasimlar yol gdsterici olmaktadir. Bu kitap, Engelli
cocuklarin ebeveynlerine yonelik bir yol arkadagligi sunma amaciyla
hazirlanmigtir. Onlarmn ihtiyaglarin1 daha iyi anlayabilmek, yasamlarim
zenginlestirmek, her zorluga ragmen anlamli ve zengin bir yasami
siirdiirebilmelerinde  kendilerine destek olmak adina bu sayfalar
sekillendirilmistir.

Engelli ¢cocuklarin ebeveynleri hem kisa hem de uzun vadede zorlu
bir yolculugun icine girerler. Bu yolculukta mutluluk, endise, umut ve
caresizlik duygular i¢ ice geger. Cocuklariyla birlikte ¢iktiklari bu yolculuk
beraberinde pek ¢ok zorlugu da getirmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi
(Acceptance and Commitment Therapy- ACT), bu noktada ebeveynlerin yeni
bir bakis acist ile hem kendilerini hem de ¢ocuklarini anlamalarina ve
yasadiklar1 durumu kabullenmelerine yardimci olabilecek ¢ok degerli bir
yaklagim sunar.

Bu kitap, ebeveynlerin yasadiklarini anlamlandirirken mevcut islevsiz
bas etme bicimlerini bir kenara birakarak yeni bir bakis acist ile duygusal
zorluklarinmi anlama, derinlerdeki degerlerinin farkina varma ve yasadiklarini
kosulsuz bir bigimde kabul ederek i¢inde bulunduklar1 anla temas halinde,
degerlerine uygun adimlarla yasamlarimi siirdiirmelerinde destek olmay1
hedefler.

Bu alanda c¢alisan uzmanlar bu kitapta sunulan bilgilerle 6zel engelli
cocuk ebeveynlerine daha islevsel, kapsamli bir yaklagimla destek olma sans1
elde edeceklerdir. Ayn1 zamanda ebeveynlerin ¢ocuklari ile iligkili olsun veya
olmasin karsilagtiklar1 giicliikler karsisinda yeni bir bakis acis1 ve zengin
davranis repertuari ile cevap verme ve dolayisi ile yasamalart muhtemel
zorlanmalara karsin koruyucu ve dnleyici destek de sunulmus olacaktir,

Bu siiregte karsilastiklart  tim zorluklara ragmen Ozveriyle
cocuklarina destek olan tiim ebeveynler basta olmak iizere onlara bu
yolculukta ictenlikle destek olmaya calisan egitimci ve uzmanlara sonsuz
tesekkiirler.

Dr. Mevliit MARUFOGLU
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1- GIRIS

Bir ¢cocugun engelli olarak diinyaya gelmesi ebeveynler agisindan bas
edilmesi gii¢ bir deneyimdir. Cocugun durumunun kabul edilmesi, tedavisi,
bakimi, egitimi, bunlarin getirdigi maddi zorluklar, yasamlarin1 yeniden
yapilandirmak zorunda kalmalar1 ebeveynlerin pek ¢ok ekonomik, sosyal ve
psikolojik problemler yasamalarina neden olabilmektedirler (Akandere vd.,
2009; Paixao vd., 2018; Hoyle vd., 2021).

Bu kitap 6zel engelli gocugu olan ebeveynlerin yasadiklar1 problemlerle
bas edebilmelerinde kendilerine yardimci olacak sistematik bir calisma ortaya
koymay1 amaglamaktadir. Diger yandan ruh sagligi uzmanlarinin 6nemli
islevlerinden bir tanesi danisanlarinin 6ne ¢ikan bir problemleri olmasa da
iyilik hallerini arttirma ve olasi sorunlari onlemedir. Bu yonii ile kitabin
engelli gocugu olan ebeveynlerde gelisebilecek ruhsal problemler agisindan
onleyici ve koruyucu isleve sahip olmasi da beklenmektedir.

Kitabin giris kismini takip eden ikinci boliimiinde Tiirk¢e’ye Kabul ve
Kararlilik Terapisi (KKT) olarak ¢evrilen ACT (Acceptance and Commitment
Therapy) yaklagimi tanitilarak felsefi ve kuramsal temelleri agiklanmigtir.
Kitabin {igiincii boliimiinde ulusal ve uluslararasi literatiirde bulunan ve ACT
terapisi temel alinarak hazirlanan ¢esitli ¢alismalara yer verilmistir. Bu
ornekler ACT yaklasimmim engelli ¢ocuk ebeveynlerindeki etkinliginin
gostermesinin yaninda, uygulayicilarin ihtiyag duymalar1 halinde daha detayli
olarak inceleyebilecekleri kaynaklardir.

Kitabin dordiincii boliimiinde 6zel gereksinimli ¢ocuk ebeveynlerine
yonelik bir psiko-egitim programinin sahip olmasi beklenen ozellikler
sunulmustur. Besinci boliimde psiko-egitim programi hazirlanmadan veya
uygulama Oncesinde egitimcilerin dikkat etmeleri gereken bazi hususlar ve
cesitli Onerilere yer verilmistir. Egitimcilerin program hazirlamadan veya
ornek programi uygulamadan énce KKT yaklagimimin felsefi ve kuramsal
temellerini kitabin ilgili boliimlerinden veya farkli kaynaklardan okumalari,
kitapta yer verilen 6neri ve uyarilari dikkate almalart nemle onerilmektedir.
Son olarak kitabin altinci bolimiinde 6rnek bir ACT temelli psiko-egitim
programina yer verilmistir. Bu programdaki uygulamalar alandaki 6nemli
kaynaklardan secilmis, program igerisinde uygulayicilarin kullanabilecekleri
metin 6rnekleri, kendindelik egzersizleri ve ev 6devlerine yer verilmistir. Bu
program tarafimdan Prof. Dr. Fuat TANHAN’1n damigmanliginda hazirlanan
doktora tezinde engelli ¢ocuk ebeveynlerine uygulanmis ve ebeveynlerin
psikolojik esnekliklerini ve yasam doyumlarin1 anlamli ve yiiksek diizeyde
arttirdigi goriilmiistiir.

Neden KKT?

Insan, dogasi geregi pek cok aci verici olay ve durum ile
karsilagabilmekte, bu durum ve olaylar karsisinda zorlanmakta ve aci
cekmektedir. Aci karsisinda verilen tepkiler, ac1 ile bag etme bi¢imi ve bas
etme diizeyleri ise bireyden bireye farklilik gostermektedir. ACT yaklasimina
gore ac1 insan yagaminin ayrilmaz bir yanidir ve kisinin yasadigi aci verici
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durumla bas etme diizeyini belirleyen psikolojik esneklige sahip olup
olmamasidir. Psikolojik esneklik; bireyin kendisi i¢in engelleyici nitelikte
goriilen duygu, diisiince ve davranislarinin farkinda olarak, onlar1 degistirme
veya kontrol etme ¢abasi i¢ine girmeden, degerlerine uygun kararli adimlarla
yasamini siirdiirmesi olarak tanimlanabilir (Harris, 2020a). Psikolojik
esneklige sahip bireyler yasanan aci verici durum ne olursa olsun psikolojik
esneklige sahip olmayan yani psikolojik katilig1 olan bireylere goére daha kabul
edici olabilmekte ve yasamlari1 daha anlamli siirdiirebilmektedirler.
Psikolojik esneklige sahip olmayan bireyler ise yasanan aci verici durumlar
karsisinda daha ¢ok zorlanmakta ve sinirlt davranis repertuar ile birlikte pek
cok psikolojik problem yasayabilmektedirler (Gordeles Beser ve inci, 2014;
Paixao vd., 2018; Hoyle vd., 2021). KKT yaklasiminin temel amaci bireyin
psikolojik esnekligini giliglendirerek karsilastigi aci verici olaylarla daha iyi
bas edebilmesi ve degerleri dogrultusunda daha anlamli bir yasam
siirdiirmesinde kisiye destek olmaktir (Hayes, 2004; Yavuz, 2015).

KKT yaklasimi ile gerceklestirilen miidahalelerde danisanlarin veya
katilimcilarin tek tek semptomlar ile ilgilenmek veya bunlar azaltmak gibi
bir ama¢ bulunmamaktadir. Temel amac kisilerin psikolojik esnekliklerini
arttirmaktir. Psikolojik esneklikte meydana gelen artis ile birlikte kisilerin
yasadig1 problemlere karsi daha islevsel ve daha esnek bas etme becerileri
ortaya koymasi beklenmektedir. Kisilerin semptomlarinda azalma olmasi
veya siniflandirilmis tani  diizeylerinde degisimler olmasi psikolojik
esneklikteki artig ile birlikte ortaya ¢ikmasi muhtemel ikincil kazanglardir.

Yapilan c¢alismalar engelli c¢ocugu olan ebeveynlerin psikolojik
esneklik diizeylerinin engelli ¢ocugu olmayan ebeveynlere gore daha diisiik
oldugu, diger bir ifade ile engelli cocugu olan ebeveynlerin psikolojik katilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Corti vd., 2018; Chong
vd., 2019; Gur ve Reich, 2023). ACT temelli psiko-egitim programinin amaci
da 6zel gereksinimli ¢ocugu olan ebeveynlerin yasadiklar1 herhangi bir
zorlanma veya probleme yonelik olmaktan g¢ok ebeveynlerin psikolojik
esnekliklerini arttirmaya yoneliktir. Yasanan problemler veya varsa alinmig
tanilarda olumlu degisimlerin olmasi psikolojik esnekligin saglanmasi ile
birlikte beklenebilecek ikincil kazanglardir. Ayrica yaklasimin tercih
edilmesinde farkli pek c¢ok calisma grubunda yapilan kanita dayali
caligmalarla etkinliginin ortaya konmus olmasi da etkili olmustur.



2- KABUL VE KARARLILIK TERAPISI

KKT psikoloji literatiiriinde ticiincii kusak veya bazi kaynaklarda yer
alan adryla {igiincii dalga Biligsel Davranigc1 Terapiler (BDT) arasinda yer
almaktadir. Tarihsel siirecine baktigimizda; BDT nin tarihsel arka planinda ii¢
temel kusagin yer aldigi goriilmektedir (Hayes, 2004). Bunlardan ilkini
1913°te Watson’un yeni bir akim olarak ilan ettigi, uygulamalarda yalnizca
gozlenebilen davraniglara odaklanilan klasik “davranigcilik” olusturmaktadir.
Uyarict ve davranis arasindaki iliski lizerine temellendirilen bu yaklagim
psikopatolojiyi agiklamakta da kullanilmis, terapi teknigi olarak da davranist
degistirmeye odaklanan edimsel 6grenme ve klasik kosullanma iizerinde
durmustur. 1960’11 yillara gelindiginde uyarici ve davranig arasindaki nesnel
iliskiye dayali aciklamalarin davranisi aciklamakta yetersiz kaldigi, bir
davranisin gerceklesmesinde araci olabilecek bilis gibi aract degiskenlerin
ihmal edildigine yonelik elestiriler ikinci kugsak biligsel davraniget
yaklagimlarin ortaya ¢ikmasinin zeminini hazirlamistir (Kul ve Tiirk, 2020;
Yektas, 2020).

Bu elestiriler ile birlikte ortaya ¢ikan ikinci kusak bilissel davranisci
yaklagimlar davranisin yani sira davranisin ortaya c¢ikmasindaki araci
degiskenlere odaklanmis ve 6zellikle problemli davranislarin ortaya ¢ikmast
ve devam ettirilmesinde iglevsel olmayan biliglerin Onemine vurgu
yapmuslardir. Ikinci kusak bilissel terapi yaklagimlari terapi siirecinde de
islevsel olmayan bu bilislerin degistirilmesine yogunlasmislardir. Beck
tarafindan gelistirilen “Biligsel Terapi”", Meichenbaum’un gelistirdigi
“Biligsel-davranigsal Degigsme Terapi” Ellis’in  gelistirdigi  “Akilct
duygulanim davranise1 terapi” ve Lazarus tarafindan gelistirilen “cok boyutlu
terapi” ikinci kusak bilissel davraniger terapiler arasinda 6ne ¢ikmaktadirlar
(Kul ve Tiirk, 2020). Ikinci kusak Bilissel davranisc1 terapiler alanda uzun
stireli etkisini siirdiirmils ancak zamanla psikolojik bozukluklarin tedavisinde
kullanilan uzun siireli tedavilerden farkli sonuglar ortaya koymadiklar1 ve
davranig degistirme ile birlikte yapilan biligsel miidahalelerin pozitif etkisinin
acik olmadigina yonelik elestiriler alanyazinda yer almistir. Ayrica ikinci
kusak bilissel davranisei terapilerde davranis ile islevsel olmayan diisiinceler
arasindaki etkilesimlerde kisinin gozlenemeyen icsel yasantilarinin ihmal
edildigi ifade edilmistir (Vatan, 2016). Bu elestiriler ile birlikte ti¢lincii kusak
olarak ifade edilen biligsel davranigg1 terapi yaklasimlari ortaya c¢ikmaya
baglamistir.

Uciincii kusak olarak ifade edilen bilissel davranis¢i yaklasimlar
1980’1erin baslarinda ortaya ¢ikmaya baslamislardir. Bu yaklagimlarda ortak
baz1 ozellikler bulunmaktadir. Bunlardan baglicalari; patolojik davranisi
degerlendirirken organizmanin gevresi ile olan etkilesimi yani davranigin
gergeklestigi baglami merkeze almalari, olumsuz igsel yasantilara yonelik
degistirme veya miicadele cabasi yerine kabulii esas almalari, davranista
islevselligi onemsemeleri, klinik smiflandirmalarin yerine ortaya c¢ikan
davranigin analizine yOnelmeleri gibi Ozellikler sayilabilir (Yavuz, 2015).

3



Linehan’in Diyalektik Davraniggt Terapisi, Segal ve arkadaslarin
Farkindalik Temelli Biligsel Terapisi ve Steven Hayes’in onciiliik ettigi Kabul
ve Kararlilik Terapisi {iglincli kusak biligsel davranigg1 terapilerden One
cikanlar olmuslardir (Dursun ve Akkaya, 2022).

Ucgiincii kusak BDT ler arasinda yer alan KKT insan dogasina, insan
davranisina ve psikopatolojiye yonelik ortaya koydugu biitiinciil bir yaklasim
olma ¢abasi ve ampirik verilerle desteklenen calisma bulgular ile 6ne
cikmaktadir (Yavuz, 2015). KKT yaklasimi birey i¢in kabul edilmesi gii¢ veya
zorlayici diislinceyi degistirmeye calismak yerine o diisiince ile kurulan
iligkiyi degistirmeyi amagclar. Kisi i¢in sorun olarak goriilen duygu veya
diisiinceden kagma veya miicadele ederek ondan kurtulma ¢abasi yerine o
diisiincelere daha yakindan bakmak ve anlamaya caligmak esastir. KKT
patolojileri belirti odakli degil siire¢ odakli ele alir. Kisinin psikolojik
rahatsizlik belirtilerinin azalmasi asil amag degil, bu siirecin ikincil ve dogal
sonucudur (Harris, 2006).

Insanlar yasamlari boyunca kagmilmaz olarak aci1 veren pek cok
deneyimle birlikte, tiziintii, keder, basarisizlik, yetersizlik, hayal kiriklig1 gibi
duygular1 tekrar tekrar yasayabilmektedir. Yasadiklari bu sorunlari bir an
evvel ¢ozmeye, ondan kurtulmaya ydnelirler. Giindelik pek ¢ok sorundan
cesitli ¢dziimler iireterek kurtulmak miimkiin de olmaktadir. Ornegin, bir
esyasi kirlldiginda tamir ederek, hastalandiginda ilag alarak bu sorunlarla bag
edilebilmektedir. Dig diinyadaki sorunlara karsi kullanilan bu onarma ve
kurtulma mantigi i¢sel deneyimlerde de kullanilir ancak burada ise yaramadig
gibi problemin kaynagi haline de gelebilmektedir. insan ne kadar kagmaya ve
kurtulmaya ¢aligsa da ge¢cmisini, yagadigi ac1 verici duygulari ve her tiirlii igsel
tecriibesini de yaninda tasimaktadir. Bir yandan da kagmaya ve kurtulmaya
calistikca ac1 verici duygular ve disiinceler daha da artmaktadir. KKT
yaklagimina gore bu duygu ve diisiinceler kurtulunmasi gereken seyler degil,
bireyin kisisel tarihinin birer par¢asidirlar (Yavuz, 2015; Kul ve Tiirk, 2020).
Insan aci1 verici yasantilar1 ve bu yasantilar ile birlikte ortaya ¢ikan duygu ve
diisiinceleri ne olursa olsun anlamli ve zengin bir yasam siirdiirebilme
kapasitesine sahiptir (Harris, 2016).

Kabul ve Kararhilik Terapisinin Kuramsal ve Felsefi Temelleri.

KKT yaklasimi felsefi temellerini “islevsel baglamsalcilik”
yaklagimindan, kuramsal temelini ise “iligskisel c¢er¢eve kurami”ndan
almaktadir.

Islevsel baglamsalcilik. KKT modeli felsefi temellerini islevsel
baglamsalcilik  yaklagimindan —almaktadir  (Hayes, 2004). Islevsel
baglamsalcilik yaklasimina gore; gergeklesen duygu, diisiince, davranis gibi
psikolojik durumlar organizma ile o psikolojik durumun gergeklestigi baglam
arasindaki etkilesimin sonucudur. Burada baglam; kisinin davranisi tizerinde
etkisi olabilecek her tiirlii gecmis ve davramigin gerceklestigi durumdaki
sosyal, biyolojik ve fiziksel ¢evreden meydana gelmektedir. Kisinin duygu,
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diisiince, fiziksel duyum, dil gibi eylemleri cevresel durumlara verilen yanit
olarak degerlendirilmekte ve bu psikolojik fenomenlerin anlasilmasi ancak
gerceklestigi baglamin tanimlanmasi ile miimkiin olmaktadir. Ayni1 zamanda
bu davramiglarda bir degisiklik ancak bunlarin gerceklestigi baglamin
degistirilmesi ile miimkiin olabilmektedir. Dolayisi1 ile terapi siirecinde de
sorunlu olarak goriilen davranisin icerigini veya bi¢imini degistirmekten Gte
davranigin gergeklestigi baglami degistirmek amaglanmaktadir (Hayes vd.,
2006; Yavuz, 2015).

Islevsel baglamsalcilik yaklagimina gére davrams kisiye yarar
saglayip saglamadigina gore degerlendirilir. Pragmatik dogruluk olarak ifade
edilen bu kritere gore kisinin yasadigi diistincenin, duygunun gercekliginden
Ote kisinin degerlerine hizmet edip etmedigi Onemlidir. Bu kriteri
degerlendirirken kisinin inanc1, kiiltiiri, aile 6ykisii, sosyo-ekonomik durumu
gibi pek ¢ok baglamsal faktor igin igerisine girmekte ve dolayisi ile bir kisi
icin islevsel olan bir durum baska bir kisi i¢in islevsiz olabilmektedir (Hayes,
2004; Kul ve Tiirk, 2020).

Iliskisel cerceve kurami. KKT yaklasimi kuramsal temelini bir
davranis analiz dali olan iliskisel ¢er¢ceve kuramindan (Relational Frame
Theory [RFT]) almaktadir. Insanlar ve diger hayvan tiirleri sekil, renk,
biiytikliik, benzerlik gibi fiziksel ozellikler (keyfi olmayan-non arbitrary)
tizerinden olaylart ve seyleri karsilikli olarak iliskilendirebilmektedirler
(Hayes, 2004). insanlar digerlerinden farkli olarak bu keyfi olmayan 6zellikler
disinda kullandigimiz dil, yasadigimiz kiiltiir gibi baglamsal degiskenlerle
birlikte anlam kazanan keyfi ¢ikarimlarimiza gore de iliskilendirmeler
gerceklestirir. iliskisel cerceveleri insan davramisi ve psikopatolojiyi anlama
acgisindan anlaml kilan da bu 6zelliktir (Kul ve Tiirk, 2020).

Insanlar bebeklikten itibaren dil becerisini edinmeye, kelimeler ile
nesneler arasinda iligki kurmaya baglarlar. Bu iliski iki yonliidiir, yani
Ogrenilen kelime duyuldugunda iliskilenen nesne akla gelmekte, o nesne
goriildiigiinde  ise iliskilendirilen kelime akla gelmektedir. Bu
iligkilendirmeler dilin gelisiminde merkezi Oneme sahiptir ve normal
islevsellik i¢in de sarttir. Cocugun zihinsel gelisiminin artmasi ile birlikte
iligkilendirmeler daha karmasik hale gelmektedir (Yektas, 2020). Baglamsal
degiskenler icerisinde sekillenen bu keyfi (orbitarly) iliskisel yanitlama
becerimiz ile bir durum veya olaya atfedilmis 6zellikler bagka zaman ve
durumlara da aktarilabilmektedir. Ornegin; gocugu ile markete giden bir anne
¢ocugunu market arabasi ile gezdirirken aniden sendelemis ve ¢ocugunu
diisiirme tehlikesi atlatmigtir. Hem kendisi hem de ¢ocugu bu durumdan
oldukca korkmustur. Anne sonraki market aligverislerinde ¢ocugu yaninda
olmadan veya market digindaki aligveris yerlerinde de benzer duygular
yasamaya baglamigtir. Evinde otururken veya esine yasadigi durumu
anlatirken de benzer duygular ve bedensel duyumlar1 yasayabilmekte, hatta
olaydan sonraki yasadig1 bu duygu ve bedensel duyumlar olay1 yasadig
andakinden daha siddetli ve yogun olabilmektedir. Ornekten de anlasilacag:
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iizere; kurulan iliskisel cerceveler ve dolayist ile kullanilan dil yolu ile
yasanilan olumsuz, aci verici deneyimin etkisi artabilmekte ve daha da
genisleyebilmektedir. Yine keyfi iligkilendirme 6zelligimiz ile deneyimlenen
i¢sel yasantilara yeni olumlu veya olumsuz islevler de eklenebilir ve gesitli
genellemelere de varilabilir. “Kaygi, korku, mutsuzluk duygular kotiidiir”,
“acidan bir an evvel kurtulmak gerekir”” gibi. Bu kural giidiimlii davraniglar
insanlar1 sitirekli olumlu duygular yasamay1 bekleme, bunun c¢abasi i¢inde
olma ve olumsuzlardan kurtulma cabasina itebilmektedir. Ancak bu c¢aba
sonucu ortaya c¢ikan miidahaleler dis diinyadaki durumlarla bas etmede ise
yarayabilirken i¢sel diinyada pek de ise yaramamaktadirlar (Yavuz, 2015;
Yektas, 2020).

Mliskisel cercevelerin iki baglam1 bulunmaktadr. ilki kisinin kurdugu
iligkilendirmeler sonucu sekillenen ve kisinin diisiincesini belirleyen iligkisel
baglam, ikincisi ise olusan iliskisel ¢erceveler sonucu ortaya g¢ikan
diisiincelerin kisi iizerindeki etkisini ifade eden islevsel baglamdir. Diger
Ogrenmelerde oldugu gibi iliskilendirmeler sonucu olusan iligkisel
baglamlarin tamamen yok olmasi, yapilacak digsal miidahalelerle tam olarak
degistirilmeleri veya islevsiz olduklar1 gerekcesi ile engel olunmalari
miimkiin degildir. Tam tersine yapilacak miidahaleler bu cercevelerin daha
giincel kalmasi ve daha etkin hale gelmesi ile sonuglanabilmektedir (Hayes,
2004). KKT terapisi iligskisel baglam miidahaleleri yerine, kurulan iligkisel
cergevelerin kisi iizerindeki etkisini aciklayan islevsel baglama ydnelik
miidahaleleri vurgulamaktadir. Ornegin; “ben kotii biriyim” seklindeki bir
diisiinceye sahip bir danisanin bu diislincesinin gergeklikle bagdasmadigina
yonelik ikna girisimleri veya yerine ikame edilebilecek yeni diisiinceler
Olusturma c¢abalar1 ¢ok anlamli olmayacaktir. Ciinkii iliskilendirme
gerceklesmis, gerceveler olusmustur ve ortadan kaldirilmasi veya tamamen
degistirilmesi miimkiin degildir. Bunun yerine “kotii birisi olduguma yonelik
diisiincelerim var” seklindeki bir yaklasim diislince ile kurulan iligkinin
degismesine ve islevsel olabilecek daha genis davranis repertuari gelistirmeye
olanak tanir. KKT yaklagimi ile amag, 6grenilen iligkileri ortadan kaldirmak
veya degistirmek degil, yeni 6grenme deneyimleri veya tepki bicimleri ile
kiside esneklik yaratmaktir (Yavuz, 2015).

Psikolojik Katilik ve Psikolojik Esneklik.

KKT yaklagimi psikopatolojiyi psikolojik katilik modeli ile
aciklamaktadir. Bu model birbiri ile iligkili alt1 temel bilesenden
olusmaktadir. Bu alt1 bilesenin bir aradalig1 psikolojik esneklik ile, bu
bilesenlerden bir ya da birkag tanesinin eksikligi ise psikolojik katilikla
iligkilendirilmektedir (Yektas, 2020). Psikolojik katilik ve psikolojik
esneklik kavramlar1 ile bu kavramlar1 olusturan alt boyutlar asagida
ayrintili bi¢imde ele alinmistir.



Psikolojik katlik. KKT’nin psikopatoloji modeli olan psikolojik
katilik kisinin belirli bir baglamda davranis repertuarinin sinirliligina isaret
eder. Sinirli davranig repertuarina sahip bireylerin davraniglari i¢ ve dis
faktorlerin anlik pozitif veya negatif pekistirmeleri ile sekillenmistir ve bu
durum kisinin uzun vadede degerleri ile uyumlu olmayan davraniglar
sergilemesi ile sonuglanir. Psikolojik katilik birbiri ile iliskili alt1 boyuttan
olugmaktadir (Yavuz, 2015; Yektas, 2020). Bu boyutlar:

Biligsel birlesme. Biligsel/sozel igeriklerin davramis {izerindeki
baskinligidir. Dig diinya ve kendimize ydnelik yaptigimiz tanimlamalar ve
diisiincelerimiz ¢ogunlukla negatife meyillidir ve davramiglarimiz iizerinde
etkilidirler. Kisi dogrudan deneyimlemeden de zihnin iirettigi bu diisiince ve
tanimlamalar1 gergegi yansitiyormus gibi algilar (Yavuz, 2015). Aslinda bu
birlesme hali basli basina patolojik degildir ancak bunlarin baskin olma hali
kisinin davranis repertuarini azaltarak kisinin eylemlerinin sonuglar ile ve
anla temasmi zayiflatir ve yasadigi problemlere islevsel ¢oziimler
gelistirmesini engeller (Harris, 2016).

Yasantisal kacinma. Kiside rahatsizlik yaratan her tiirli diigiince,

duygu, bedensel belirti, an1 gibi i¢sel yasantilardan kaginmak icin bu
deneyimlerin bi¢imini, etkisini azaltmaya yonelik savunmaci ve kati1 bazi
tutumlar sergileme durumudur. Bazi kosullarda koruyucu olmasi ve kisa
vadeli de olsa olumsuz duygularin azalmasi ile sonuglansa da yaygin ve
siirekli kullanimi1 uzun vadede bu olumsuz duygularin daha yogun bir bigimde
yasanmasina neden olur (Kul ve Tiirk, 2020). iliskisel cerceve kurami
acisindan bakildiginda; zihin kaginilan uyaranla (olumsuz hisler, diisiinceler,
bedensel belirtiler gibi) kaginmak icin kullanilan stratejileri (uyuma,
reddetme, carpitma gibi) iliskilendirerek bilissel ¢erceveler olusturulur. Ancak
bu durum uzun vadede kullanilan kaginma stratejisinin de kaginilan uyaran
gibi islev gormesi ile sonuglanabilecektir ve dolayisi ile kaginilan uyaranin
davranis tizerindeki etkisi artarak devam edebilecektir. Sonu¢ olarak
kac¢inmalar kiginin davranig repertuarinda ve olumlu duygulanimlarinda
azalmaya neden olmaktadir (Dursun ve Akkaya, 2022).
An ile temasin kaybolmas:: Bilissel birlesme ve yasantisal kaginma yolu ile
icinde bulundugu durumdan soyutlanan kisinin zihni gecmis veya gelecek
odakli zihinsel faaliyetlere yonelir. Bu yargilayicit ve yorumlayici zihinsel
faaliyetler siirekli bir bigimde zihinsel ruminasyon ve anksiyete olarak ortaya
cikmaktadir (Yavuz, 2015).

Kavramsal benlige baglanma. Dil becerilerinin kazanimu ile birlikte
bireyler tarafindan dis diinyaya yonelik sozel ve biligsel siireglerle
gergeklestirilen  degerlendirmeler gibi kendilige iliskin olarak da
tanimlamalar, simiflandirmalar ve degerlendirmeler gergeklestirilir (Hayes
vd., 2006). Dil aracilig1 ile yapilan bu degerlendirmeler ile kendilik bir nesne
haline getirilir ve kavramsallastirilir. Bu kavramsallagtirma pek ¢ok durumda
ise yarar ancak yapilan bu kavramsallagtirmanin biligsel kaynasma yolu ile
mutlak gerceklik olarak kabul edilmesi benlige baglanma olarak ifade
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edilmektedir (Yektas, 2020). Bu durumda kisi algilanan ve benlige uygun
olmayan durumlardan kaginmaya veya onlar1 kendi algisina uygun hale
getirmeye ugrasir. Bu c¢aba sonug olarak kisinin degerlerine uygun hareket
etmesini engelleyici bir hal alir (Yavuz, 2015; Yektas, 2020).

Degerlerden uzaklagma. Kisinin gercekte istedigi hayat tarzina
uygun yasaylp yasamadigi ancak degerlerinin netlestirmesi ile anlagilabilir.
Yukarida bahsedilen boyutlar (biligsel birlesme, yasantisal kacinma, an ile
temasin kaybolmasi, kavramsallastirilmis benlige baglanma) kisinin igsel
yasantilarina takili kalmasi ve dolayist ile degerlerinden uzaklagmasi
anlamma gelmektedir. Degerlerinden uzaklasan kisiler kendi igsel
derinliklerinde sectigi, istedigi degerler degil de ¢evreden gelen elestiri ve
sosyal onay alma veya sugluluk, kaygi gibi duygularla hareket ederler (Yavuz,
2015). Kiginin degerlerle temasini arttirmaya yonelik miidahaleler kisiye
davranis repertuarini degerlerine uygun sekilde genigletme ve bdylece
degerlerine uygun, anlamli ve zengin bir yasam firsati sunmay1
amaglamaktadir (Hayes, 2004).

Kacinma/kagma ve diirtiisellik. Kiside rahatsizlik yaratan her tiirlii
diisiince, duygu, bedensel belirti, an1 gibi i¢sel yasantilar kisilerin belirli
ortamlardan kagma veya madde kullanimi, kendine zarar verme gibi
davranislara yol agabilmektedir. Bu kagma ve kaginma davraniglari kisilerin
dar davranis repertuarlarina sahip olmasindan 6te degerlere temaslarini ve
degerlere uygun davranis planlamalar1 yapmalarina engel teskil etmektedir
(Kul ve Tiirk, 2020).

Psikolojik esneklik. Bireyin kendisi i¢in engelleyici nitelikte goriilen
duygu, diisiince ve davraniglarinin farkinda olarak, onlar1 degistirme veya
kontrol etme cabasi igine girmeden, degerlerine uygun kararli adimlarla
yasamini siirdiirmesi olarak tanimlanabilir (Harris, 2020). KKT yaklagiminda
zorlayici olan duygu, diisiincelerin kisinin davraniglar tizerindeki baskinligini
zayiflatmak ve bdylece degerleri dogrultusunda anlamli ve zengin bir yasam
stirdiirmesinde kisiye yardimci olmak amaglanmaktadir (Kul ve Tiirk, 2020).
Bu modelde danisanlarin tek tek semptomlari ile ilgilenmek yerine, yasanan
zorlayici deneyime karsi kisinin verdigi tepkilerin islevsel olup olmamasina
odaklanilir. Danigma siirecinin temel amaci psikolojik esnekligini arttirmaktir.
Psikolojik a¢idan esnek davranabilen birey karsilastigi zorlayict deneyimlere
kars1 daha islevsel sekilde bas etme davraniglar ortaya koyabilecektir (Yavuz,
2015). Asagida psikolojik esneklik modelinin bilesenleri kisaca agiklanmustir.

Ayrigsma. Bireyin kendinde bir yaklasimla, igerigine miidahale
etmeksizin olusturdugu iliskisel ¢ergeveleri fark edebilmesi ve onlara disardan
bir gozle bakabilmesidir. Daha kisa bir ifade ile diisiince ve o diisiinceyi
diisiinen arasina mesafe koyabilmektir (Yektas, 2020). Ayrisma ile dil ve
diisiince arasindaki iligkinin sonucu olarak ortaya ¢ikan diisiinceler ile benligi
birbirinden ayirabilme, diisiinceye ait olmak ile diisiinceye sahip olmak
arasindaki farklilig1 gozlemleyebilmek amaglanmaktadir. Ayrisma becerisini
gelistirmeye yonelik “diisiinceyi renkli kalemlerle yazmak”, “diigiinceye -
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diisiincenin iizerine yazildig1 kagit yolu ile sekil, boyut vermek”, “diisiincelere
yeni ve farkli isimler vermek” gibi yontemlerle nesnelestirmek ve boylece
diisiincenin davraniglar iizerindeki etkisini azaltmak miimkiin olmaktadir
(Yavuz, 2015).

Kabul. Kisinin her tiirlii igsel yasantilara karsi acik, yargilayici
olmayan, bunlar1 degistirme ¢abasi icerisine girmeden var olmalarina izin
veren bir tutuma sahip olmasidir. Bu tutum pasif bir bi¢imde riza gosterme,
boyun egmek, cile ¢ekmek degil, kisinin bilingli ve istekli bir sekilde bu
tutumu takinmasidir (Eifert vd., 2009). Kabul tutumu hem yagamin getirecegi
her tiirli deneyim karsisinda degerlere uygun davranislari se¢gmeye yonelik
goniilli bir isteklilik, hem de mevcut deneyimlere yonelik acgik, esnek,
yargisiz, degistirme cabasina girilmeyen psikolojik bir durusu tercih etmeyi
icerir. Kabul yaklagimi ile olumsuz duygulamimlarn azaltmak, davranig
repertuarini genisleterek yanit esnekligi saglamak ve degerler dogrultusunda
kararl eylemleri gerceklestirmek miimkiin olacaktir (Harris, 2006).

An’da olma. insan zihni bazen zamanim 6nemli bir kismmi ge¢mise
iligkin degerlendirmeler yaparak gecirir. Gegmis deneyimlerin muhasebesini
yaparak yapilan hatalar veya olmasi gerekirken olamamis deneyimler
iizerinden cesitli kurgular, hikayeler olusturur. Zihin bazen de gelecege
odaklanmakta, gelecege iliskin kaygilar duygu ve diisiinceler {izerinde baskin
hale gelebilmekte ve bireyin islevselligini sinirlandirabilmektedir (Yavuz,
2015). Oysa insanin ge¢gmisi degistirme veya gelecek iizerinde kontrol sahibi
olma sans1 yoktur. Gegmise veya gelecege yonelik yogun zihinsel faaliyet,
yasanilan an’m kacirilmasi ile sonuglanmaktadir. An’da olma; kisinin
diisiinceler arasinda kaybolmadan, su anda deneyimlenen sey her ne ise onun
farkinda olarak, simdi ve burada olmak demektir. KKT yaklagiminda an’da
olma becerilerinin gelistirilmesi 6nemlidir. Bu becerinin gelismesi ayni
zamanda diger psikolojik esneklik modeli bilesenlerinin de isleyisine olumlu
etki yapmaktadir (Hayes, 2004; Kul ve Tiirk, 2020).

Baglamsal benlik. Harris’e gore insan yasantilarin duyu organlari
araciligi ile algilandig1 fiziksel benlik, diisiinme, hatirlama, yargilama gibi
zihinsel becerilerle gerceklesen diisiinsel benlik ve bu iki benlige disardan bir
gozle bakan baglamsal benlik olmak tizere ii¢ benlik diizeyine sahiptir (Harris,
2016). Baglamsal benlik; kisinin anlik deneyimlerinin Gtesine gegerek
benligini algilamas1 olarak tanimlanabilir. Diger bir ifade ile kisinin yasadig1
i¢csel deneyimlerle birlesmeden, onlarin farkinda olan kisi oldugu bilinci ile
hareket etmesidir. Baglamsal benligin diger adi “gdzlemleyen benlik’tir.
Burada gergeklesen gozlem hem igsel-psikolojik duyumlar, hem de dis
diinyada meydana gelen olaylar1 birlikte ve bir biitlin olarak bir perspektifte
gozlemleyebilmektir. Baglamsal benlige yonelik miidahaleler kisinin igsel
yasantilarinin kendisini tanimlamadig1, sadece kendi zihninin iiriinii oldugu ve
degistirme veya yok edilmelerini gerek olmadigia yonelik bir bakis agist
kazandirmay1 hedefler (Kul ve Tiirk, 2020).



Degerler. KKT yaklagiminda degerlere yapilan vurgu onu diger terapi
yaklagimlarindan ayiran 6nemli bir 6zelliktir. Degerler; kiginin mevcut durum
ve sartlardan bagimsiz olarak, kendi 6zgiir iradesi ile olusturabildigi, yasami
boyunca harekete gecme noktasinda motivasyon kaynagi olan ve ona
yasaminda yon veren ilkelerdir. Degerlerin farkinda olunmasi kisinin
yasamindaki yoOniiniin belirlenmesi agisindan onemlidir. Kisi yasaminin
sonunda nasil hatirlanmak istiyorsa degerleri de ona uygun olacaktir (Harris,
2016). Degerlerle kastedilen ulagilmaya ¢alisilan, bagarilmak istenen hedefler
degil, kisinin yasaminin yoniinii tayin eden pusuladir. KKT temelli
miidahalelerin bir amaci kisiye degerlerine temas edebilmesi ve degerleri
dogrultusunda davranigsal hedefler belirleyebilmesinde yardimeci olmaktir
(Yavuz, 2015).

Kararli eylem. KKT yaklasimi1 degerlerin farkinda olmay1 yeterli
gormemekte, farkinda olunan degerler dogrultusunda eylemleri planlama,
uygulama ve bu eylemleri kararlilikla slirdiirmeyi gerekli gormektedir (Usta,
2017). Degerlerle iliskili olan eylemler degerlerden farkli olarak somut
hedeflerdir. Bu kararli eylemler zorlanilan durumlara uyum saglama,
hedeflenen davraniglar siirdiirebilme veya ihtiya¢ durumunda degisiklikler
yapabilme gibi esnek yaklagimlar1 igerir. Hedeflenen eylemlerin
gerceklestirilme siirecinde kat1 bir yaklagim sergilenmesi, kisilerin degerleri
ile birlesmesine ve bu degerlere yonelik eylemlerin uygulanmasini zorunlu
gorerek baski altinda hissetmesine neden olabilecektir. Yapilacak
miidahalelerde degerlerin ve eylemlerin siirdiiriilebilir ve gercekgi olmasina
0zen gosterilmelidir (Harris, 2016).

An ile Esnek An lle Temasin
Temas Kaybolmas!

Degerlere
Kabul Degerlerle Yagantisal Temasin Zayiflg
Temas Kaginma ve Kural
Gudamlalak

Biligsel Ayngma = Deger Odakl Biligsel Birlegme Kagma, Kaginma
Davraniglarda ve Dirtisellik
Kararlilik

Baglamsal Kavramsal
Benlik Benlige Baglanma

Sekil 1. Psikolojik Esneklik ve Psikolojik Katilik Modelleri. (Kaynak:
Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi [baglamsalbilimler.org])
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3- ENGELLI COCUK EBEVEYNLERI ILE YAPILAN ACT

TEMELLI BAZI CALISMALAR

Bu boliimde uluslararasi ve ulusal alan yazinda engelli ¢ocugu olan
ebeveynlere yonelik KKT temelli miidahalelerin yer aldigi ¢alismalara yer
verilmistir. Bu c¢alisma sonuglari incelendiginde KKT temelli miidahalelerin
engelli cocugu olan ebeveynlerin yasadiklari pek ¢ok sorunla bas etmede etkili
olduklan goriilmektedir.

Mental rahatsizlig1 olan cocuklara bakim veren ebeveynlerde aile
yikiinii azaltmaya yonelik KKT miidahalesinin kullanildig1 bir ¢alismada;
sadece saglik egitimi alan kontrol grubunda bir farklilik bulunmazken, KKT
temelli miidahalenin gerceklestigi deney grubunda oénemli diizeyde farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir (Putra vd., 2017)

Yapilan diger bir ¢calismada hazirlanan KKT temelli ve kisa siireli
miidahalelerin etkililigi incelenmistir. Arastirmanin ¢aligma grubu OSB’li
¢ocugu olan ebeveynler olusturmustur. On test, son test ve kontrol gruplu yar1
deneysel desende gerceklestirilen ¢alismanin sonucunda; ebeveynlerin kisa
stireli miidahaleler sonrasinda bile yasadiklar1 psikolojik zorlanmalarin ve
depresyon diizeylerinin diistiigii goriilmiistiir (Hahs vd., 2019).

Corti ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan ¢alismada; hazirlanan
KKT temelli psiko-egitim programinin ortaggretim siireci i¢erisindeki OSB’li
cocugu olan ebeveynlerin stres, kendindelik ve biligsel birlesme diizeyleri
iizerindeki etkisi ele alinmistir. Calisma grubu 43 ebeveynden olugmustur.
Calismanin verileri Kendindelik ve Farkindalik Olcegi, Bilissel Birlesme
Olgegi, Kisa Ebeveyn Stres Olgegi kullanilarak toplanmistir. Calismanin
sonucunda gergeklestirilen psiko-egitim programmin OSB’li ¢ocugu olan
ebeveynlerin biligsel birlesme diizeyleri tizerinde anlamli bir farklilik
yaratmamakla birlikte, stres diizeylerini azalttigt ve yasadiklari sorunlara
iligkin farkindaliklarini arttirdigi bulunmustur.

Yapilan diger bir calismada engelli ¢ocugu olan ebeveynlerde
psikolojik esneklik ile ilgili alanyazin incelenmigtir. Calisma kapsaminda
engelli ebeveynlerinde psikolojik esneklikle ilgili igerige sahip ¢aligmalar en
sik kullanilan bes elektronik web tabanlari araciligi ile taranmais, toplamda 26
caligma sistematik bir bi¢imde incelenmistir. Yapilan bu analizler sonucunda
ic ana tema belirlenmistir. Psikolojik esnekligin ruh sagliginin bir¢cok yonii
ile ve ¢ocuklarin bakiminda ebeveynlerin iglevleri ile iligkili oldugu ve son
olarak KKT yaklasimi esas alinarak yapilan miidahalelerin engelli ¢ocugu
olan ebeveynlerin psikolojik esnekliklerini anlamli diizeyde arttirdigi temalari
ortaya ¢ikmistir (Gur ve Reich, 2023).

ABD’de OSB’na sahip c¢ocugu olan ebeveynlere yonelik KKT
yaklagimi esas alinarak hazirlanan psiko-egitim programimin etkililiginin
degerlendirildigi c¢aligmada; miidahale grubunda yer alan 20 katilimciya
toplamda 14 saat siiren iki giinliik bir egitim uygulanmistir. Miidahale sonrasi
yapilan analizlerde katilimcilarm istatistiksel acidan anlamli olmamakla
birlikte depresyon ve sikinti diizeylerinde biiyiik oranda iyilesme oldugu ve
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bu iyilesmenin izleme testlerinde de korundugu gézlenmistir (Blackledge ve
Hayes, 2006).

ABD’de yapilan bir bagka arastirmada da hazirlanan KKT temelli
psiko-egitim programi OSB’li ¢ocugu olan 20 ebeveyne uygulanmistir.
Yapilan analizler uygulanan psiko-egitim programinin ebeveynler iizerinde
olumlu etkileri oldugu, depresyon diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli
olmamakla birlikte diisiis meydana geldigi ve ebeveynlerin yasam
kalitelerinin 6nemli oranda yiikseldigini gostermistir (Montgomery, 2015).

Hindistan’da yapilan bir calismada Dikkat Eksikligi Ve Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) ve OSB’na sahip ¢ocuklari olan ebeveynlere yonelik
hazirlanan KKT temelli miidahale programinin ebeveynlerin kabul, psikolojik
esneklik ve psikolojik sikintt diizeyleri iizerindeki etkisi incelenmistir.
Caligma grubu 4 DEHB ve 6 OSB’na sahip g¢ocuklari olan toplam 10
ebeveynden olugmaktadir. Caligmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Genel
Saglik Anketi, Kabul Eylem Formu-2 ve DSO Yasam Kalitesi Formu aracilig1
ile toplanmistir. Yapilan analizler sonucunda ebeveynlerin miidahale sonrast
iyi olus, yasam kalitesi ve psikolojik esneklik diizeylerinde anlamli diizeyde
farkliliklarin meydana geldigi goriilmiistiir (Poddar vd., 2015).

Jones ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan c¢alismada gelisim
geriligi veya OSB’li cocugu olan ebeveynlere yonelik hazirlanan KKT temelli
uygulamalarla birlikte kendindelik programin da yer aldigi miidahale
programinin etkililigi incelenmistir. Calismanin 6rneklemi 18 anne ve 3 baba
olmak iizere 21 ebeveynden olusmustur. On test son test 6lgiimlerin yer aldig
yari deneysel ¢alismanin sonucunda ebeveynlerin stres diizeylerinde azalma,
kendindelik becerileri ile 6z-sefkat diizeylerinde artis oldugu, kaygi ve
depresyon diizeylerinde ise anlamli bir farklilagmanin olmadigi sonuglari elde
edilmistir.

Avustralya’da gergeklestirilen c¢alismada Serebral Palsi (SP)’li
cocugu olan ebeveynlere yonelik cevrimici uygulanan egitim programinin
etkililigi incelenmistir. Caligmaya yaslar1 2 ile 10 arasinda degisen SP’li
gcocuga sahip 67 ebeveyn katilmistir. Calisma sonucunda uygulanan
programin ebeveynlerin farkindalik diizeyleri ile ¢cocugun yasam kalitesi
iizerinde olumlu etkisinin oldugu ortaya konmustur (Whittingham vd., 2016).

Randomize kontrollii bir ¢alismada astim hastaligi olan gocuklarin
ebeveynlerine yonelik hazirlanan dort oturumluk psiko-egitim programinin
ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeyleri, iyi olus diizeyleri ve hastaliktaki
alevlenmeler nedeni ile hastaneye bagvuru sayilar iizerindeki etkililigi
aragtirilmistir. Calismaya yaslari 3 ile 12 arasinda degisen ve astim hastaligi
olan ¢ocuklara sahip 168 ebeveyn katilmistir. Calisma sonucunda miidahale
grubunda yer alan ebeveynlerin miidahale sonrasi psikolojik esneklik
diizeylerinde artis oldugu, kaygi ve stres diizeylerinde azalma oldugu ve
hastalik nedeni ile saglik hizmetlerini kullanma oranlarmin dustigi
gorilmiistiir (Chong vd., 2019).
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Ulusal alanyazinda engelli ebeveynlerinde KKT temelli
miidahalelerin yer aldig1 ve dolayist ile psikolojik esnekligi ele alan sinirl
saylda caligmaya rastlanmistir. Giimiis (2020) tarafindan yapilan ¢aligmanin
amac1 6zel gereksinimli ¢ocugu olan ebeveynlere yonelik hazirladigit KKT
temelli  psiko-egitimin ebeveynlerin psikolojik saglamlik, depresyon,
anksiyete, stres diizeyi ve bakim yiikiine etkisini incelemektir. Arastirma 6n
test, son test ve izleme testlerinin yer aldigi, randomize kontrollii bir deneysel
calisma seklinde tasarlanmistir. Arastirmanin calisma grubu 60 ozel
gereksinimli cocugu olan ebeveynden olusmaktadir. Calismanin deney
grubuna alti oturumluk egitim uygulanmis, kontrol grubuna ise okulun rutini
igerisinde yer alan egitimler verilmistir. Calismanin verileri Birey Tanitim
Formu, Kabul ve Eylem Formu-II, Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi,
Zarit Bakim Yiikii Olgegi ve Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi
kullanilarak elde edilmistir. Arastirma sonucunda; miidahale grubunda yer
alan katilimcilarin psikolojik saglamlik puanlarinin arttigi, anksiyete,
depresyon, stres diizeyi, psikolojik katiik ve bakim yiikii puanlar
ortalamalarinin ise anlaml diizeyde azaldigi bulgulari elde edilmistir. Sonug
olarak KKT temelli miidahalelerin engelli g¢ocugu olan ebeveynlerin
desteklenmesinde kullanilmasi 6nerilmistir.

Tiimlii (2021) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci 3-6 yas arasinda
otizm spektrum bozuklugu olan c¢ocuklarin anne ve babalarina ydnelik
hazirlanan KKT’ ne dayali psiko-egitim programinin ebeveynlerin psikolojik
uyumlar1 (psikolojik esneklik, psikolojik dayaniklilik ve evlilik doyumu)
tizerindeki etkisini arastirmaktir. Calisma karma modelde i¢ ice desen seklinde
tasarlanmis, bu dogrultuda deney oncesi nitel, deneysel ve deney sonrasi nitel
arastirma yontemleri kullanilmigtir. Arastirmada veri toplama araglari olarak
Kisisel Bilgi Formu, Kabul ve Eylem Formu-ll (KEF-2), Psikolojik
Dayaniklilik Olgegi, Evlilik Yasami Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin nitel
verileri ise ebeveynler ile yapilan bireysel goriismeler araciligi ile
toplanmistir. Arastirma sonuglart KKT temelli psiko-egitim programinin hem
annelerin hem de babalarin psikolojik esneklik, psikolojik dayaniklilik ve
evlilik doyumu alt bagliklar1 i¢in pozitif etkiye sahip oldugu ve ebeveynlerin
psikolojik uyumlarmi arttirmada anlamli diizeyde etkiye sahip oldugunu
gostermistir.

Demirtas (2022), 6zel egitim alan ¢ocuklarin ailelerinin tepkileri ile
psikolojik esneklikleri arasindaki iligkiyi karma yontemle ele almistir.
Arastirmanin ¢alisma grubu Konya ilinde yer alan o0zel egitim ve
rehabilitasyon merkezlerinden ¢ocugu egitim alan 335 anne, 40 baba ve 25
diger bakim veren olusturmaktadir. Aragtirmanin bulgularina gore psikolojik
esneklik Olgegi alt boyutlari ile aile tepkileri Glgegi alt boyutlar1 arasinda
anlamli diizeyde iliskiler elde edilmis, uygulama sonucunda ebeveynlerde
duygusal ve davranissal diizeyde iyilegsmeler gézlendigi belirtilmistir.
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4- KKT  TEMELLI  PSIKO-EGITIM = PROGRAMININ
OZELLIKLERI
Programlarin Yapisi

e Psiko-egitim programlarinda genellikle bir psikolojik ekol/yaklagim
esas alinsa da grupla psikolojik danigma ve psiko-egitim programlarinin
temel ilkeleri de dikkate alinmalidir.
e Hazirlanan her oturum yapilandirilir ancak katilimeilarin duygu ve
diisiincelerini rahatlikla ifade edebilmelerine ve gerektiginde karsilikli
etkilesime girebilmelerine olanak saglayacak sekilde esneklige de sahip
olmalidir.
e Psiko-egitim programlarinin igeriginde rol oynama ve psikodrama
tekniklerinden faydalanilmakta, yapilan ¢alismalar oturumlarin
sonunda verilen ev d6devleri ile desteklenmektedir.

ACT yaklagimi esas alinarak hazirlanacak bir programda her bir oturum
icin agagidaki sekilde bir planlama yapilabilir.

1. Oturumun basinda bir dnceki oturumun kisaca degerlendirilmesi

2. Bir 6nceki oturumda verilen 6devin-pratigin kontrol edilmesi

3. O giinkii etkinliklerin gerceklestirilmesi

4. Anda olma (kendindelik) egzersizi

5. Gergeklestirilen uygulamalara iliskin degerlendirmelerin yapilmasi

6. Bir sonraki oturuma kadar katilimcilardan yapmalar1 beklenen

pratiklerin (6devlerin) verilmesi
7. Oturumun sonlandirilmasi

Oturumlarin sayisi ve siiresi

Psiko-egitim gruplari i¢in oturum sayilar1 degiskenlik gostermektedir.
Bazi durumlarda oturum sayilar1 12-16 arasinda olmakta, bazi durumlarda ise
bu say1 ¢ok daha az olabilmektedir. Ornegin; bosanmaya adaptasyon siireci
icin oturum sayisi iki oturuma kadar diisebiliyorken, 6fke yonetimi, stresle
basa ¢ikma gibi konularda oturum sayisi ¢ok daha fazla olabilmektedir
(Giigray vd., 2009).

ACT vyaklasgiminda ise hem igerik agisindan hem de psiko-egitim
gruplarinin yapilandirilmasinda esneklik s6z konusudur, keskin sinirlarla
belirlenmis oturum sayisi veya oturum siiresi bulunmamaktadir. Genel olarak
psikolojik esnekligi saglama ana amacina yonelik alt1 temel psikolojik siire¢
cercevesinde daniganlara rehberlik etmek amaglanmaktadir.

KKT’de grup siirecleri doksan dakika ile {i¢ saat arasinda
degisebilmektedir (Bethay vd., 2013) ancak grup siireclerini planlarken
ozellikle grubun kiiltiirel 6zellikleri, katilime1 sayisi, niteligi, oturum sayisi
gibi ozellikler dikkate alinmalidir. Bu ¢ergevede ebeveynlerin psiko-egitim
sirasinda ev isleri, cocuk bakimi gibi ihtiyaglarina iliskin kaygilar1 ve bu
kayginin oturumlara katilimi diisiirme ihtimali, bu tarz etkinliklere katilim
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deneyimine sahip olmamalar1 gibi Ozellikler dikkate alinarak oturum
siirelerini kisa tutmak daha islevsel olacaktir.

Oturumlarm  gergeklesecegi  yer.  Psiko-egitim  gruplarimin
planlamasinda 6nemli faktorlerden bir tanesi de egitimlerin gerceklesecegi
yerdir. Programlarin uygulanmasi esnasinda uygulayici ile siirekli etkilesimler
olmakta, zaman zaman katilimcilarin dahil oldugu drama vb. etkinlikler
gerceklestirilmektedir. Ayrica katilimcilarin sayist dikkate alarak tiim
katilimeilarin kendilerini rahat hissedebilecekleri biiyiikliikte bir alana ihtiyag
duyulmaktadir. Bu nedenlerle secilecek alanin etkilesim ve uygulamalarin
rahatlikla yapilabilecegi genislikte ve egitim ve uygulamalarn engelleyici
unsurlarin bulunmadigr bir ortamda yapilmasi gerekmektedir (Giligray vd.,
2009).

Ebeveynlere yonelik KKT temelli Psiko-egitim programinin genel ve alt
amaclart

Psiko-egitim siirecinin genel amact gruba katiim saglayan
ebeveynlerin ACT modelinin ilkeleri g¢ergevesinde psikolojik katiliklarini
azaltma ve psikolojik esnekliklerini arttirmaktir. Bunun i¢in modelin ortaya
koydugu altigen ’in (degerler, anla temas, ayrigsma, gézlemleyen benlik ve
degerleri dogrultusunda kararli adimlar atma) bilesenlerini kavrama, bu 6geler
arasindaki iliskiyi anlama ve engelli ¢ocugu olmaktan kaynakli olsun veya
olmasin yasadiklari problemleri ve bu problemlerle bas etme bigimlerini
yeniden degerlendirebilmelerini saglamak amaglanmaktadir. Bdylece
katilimcilarin psikolojik esnekliklerini arttirmalari ve sonug¢ olarak daha
anlamli ve zengin bir yasam siirdiirmelerinde onlar1 desteklemek
hedeflenmektedir. Bu amagclarla birlikte 06zel gereksinimli ¢ocuk
ebeveynlerine yonelik bir psiko-egitim programinda gergeklesmesi beklenen
alt amaglar ise su sekildedir:

o Katilimcilarda yalniz olmadiklari ve yasamlarinda

karsilagabilecekleri en olumsuz durumlarda bile anlamli ve dolu bir

yasam siirebilecekleri inancini geligtirmek.

e Degerlerinin farkina varma, degerlerini ¢evresindekilerle paylagma

ve degerleri dogrultusunda kararli adimlar atabilmelerinde katilimcilara

destek olmak.

e An’da olmanin ne anlama geldigini kavrama, 4n ile temasin

zayiflamasinin kisiye odettigi bedelin farkina varma ve an ile temas

becerisini gelistirme.

e Diislincelerle birlesme/ayrisma kavramlari hakkinda bilgi sahibi

olma, diisiincelerle birlesme durumunun neden oldugu bedelin farkina

varma, hangi diislinceleri ile birlesme halinde oldugunu fark etme,

ayrismanin énemini kavrama ve ayrigma becerilerini gelistirme.

e FEngelli cocugunun diinyaya gelmesi ile ortaya cikan duygu ve

diisiincelerinin farkina varma, bu duygu ve diisiincelere disaridan, bir

gozlemci gibi bakabilme becerisini gelistirme.
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e Yer agma ve kabul kavramlar1 hakkinda bilgi sahibi olma, engelli
bir cocuga sahip olmaktan kaynakli olsun veya olmasin ac1 verici duygu
ve diislincelere yer agma ve bu duygu ve diislinceleri kabul etme
becerisi kazanma.

e Grup iiyelerinin farkina vardiklar1 degerlerine uygun ve kararh
adimlar atabilme becerilerini gelistirme, engelli bir ¢ocugun ebeveyni
olma ile iligkili ac1 verici duygu ve diislincelerine yer agarak bu duygu
ve diisiinceleri kabul etmis olarak degerleri dogrultusunda kararl
adimlar atmalar yolunda ebeveynlere destek olmak.
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5- UYGULAMA ONCESi DIKKAT EDILECEK CESITLI
HUSUSLAR VE ONERILER

» Uygulayicilar Psiko-egitim programini hazirlamadan énce ACT ile
ilgili olarak Tiirkce ve yabanci literatiirdeki cesitli temel kaynaklar
inceleyebilirler. ACT’i Kolay Ogrenmek (Harris, 2016), Gergegin
Tokad: (Harris, 2020a), Mutluluk Tuzag (Harris, 2020b), Insan
Davramiglarinin  ABC’si (Ramneré ve Torneke, 2017), Radikal
Degisimler icin Kisa Miidahaleler: Yogunlastirilnus Kabul ve
Kararlilik Terapisi (Stroshall, Robinson ve Gustavsson, 2019) gibi
eserler egitimciler agisindan faydali olacaktir. Ulkemizde &zel
gereksinimli cocuk ebeveynlerine yonelik KKT temelli uygulamalara
yer verilen doktora diizeyindeki bazi tezlerden (Giimiis, 2020; Timlii,
2021) faydalanilabilir.

» Katilmeilarn egitim, sosyo-ekonomik diizeyleri, psikolojik miidahale
gecmislerinin olup olmamasi uygulamalarda dikkat edilmesi gereken
onemli unsurlardandir. Ornegin  egitimei ile katilimcilarm
cinsiyetlerinin farkli olusu katilimeilarin etkinliklere katilmalarinin
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ozellikle &zel gereksinimli
cocuklarin bakim ve egitimleri ile ¢ogunlukla anneler ilgilenmekte,
dolayisi ile uygulamalar da onlara doniik olmaktadir. Egitimcinin
erkek olmast annelerin siirece katilimini olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir. Bu olumsuz etkiyi minimize etmek adina kadin
yardimer lider siirece dahil edilebilir. Yardimer liderin psikolog,
psikolojik danigman gibi ruh sagligi alanindan olmasma dikkat
edilmelidir. Ayrica uygulama oncesi yardimci lidere hangi noktada
destegine ihtiya¢ duyulacagi, nelere dikkat etmesi gerektigi
aciklanmali, rol karmasasmma izin verilmemelidir. Literatiir
incelendiginde yardimci liderligin katilimcilar iizerinde bilgiyi
paylasma, etkililik, uygulayiciya grubun isleyisine yonelik
geribildirim saglama ve denetleme alanlarinda katkisi oldugu ifade
edilmektedir (Gligray vd., 2009).

» Uygulamada katilimcilarim okuma yazma diizeyleri 6nemli diger bir
degisken olmaktadir. Ciinkii pek ¢ok ACT uygulamasinda
katilimcilarin okuma yazma becerilerine ihtiya¢ duyulabilmektedir.
Bu noktada katilimcilara oncesinde bilgi verilmesi ve izinlerinin
alinmas1  kaydiyla ses kayit cihazlarindan faydalanilabilir.
Katilimeilara kayitlarm baska yerde kullanilmayacagi bilgisi
verilmelidir. Ayrica yardimcr lider de bu siiregte katilimeilarin
sOylediklerini yazma, kayit cihazlarii kullanma gibi roller
iistlenebilir.

* Psiko-egitim programinin igerigi katilimcilarin sosyo-kiiltiirel diizeyine
uygun olmaly, kullanilacak dil sade ve anlagilir olmalidur.
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Uygulayici kendi kisisel degerleri ve 6n yargilarinin farkinda olmali,
etnik, kiiltiirel, ekonomik, din ve cinsiyet ile ilgili ayrim yapmamali,
katilimeilarin da bu yonlii yaklasim ve ifadelerine izin vermemelidir.

Uygulamalar esnasinda katilimcilar sik sik kendi hikayeleri veya
yasadiklar1 sikintilar1 oturuma getirebilirler. Bu durum siirecin bir
psiko-egitim siirecinden ¢ok psikolojik danigmaya dénmesi riskini
ortaya ¢ikarabilir. Bu riskin 6niine gegmek ve siirecin kontrol digina
cikmasini  Onlemek amaciyla katilimcilara farkli zamanlarda
goriismeler gerceklestirilebilecegi bilgisi verilerek, uygulamalar
disindaki zamanlarda goriismeler gerceklestirilebilir.

Uygulayict programm uygulanmasindan oOnce, Ornegin hazirlik
oturumunda programin amaci, igerigi, uygulamadaki iceriklerin ve
verilerin ne sekilde korunacagi gibi etik konularda agiklama yapmali,
katilimeilarin goniillii olduklarma dair yazili onaylarmi almalidir.
Katilimeilara bu siirecte yer alip almamalarmin kendi isteklerine bagl
oldugu, istedikleri noktada ayrilabilecekleri ifade edilmeli ancak
stirece katilmaya goniillii olduktan sonra miimkiin oldugunca sonuna
kadar devam ettirmeye calismalari ifade edilmelidir.

Egitim programlar1 her ne kadar yapilandirilmis olsa da egitimci
katilimcilarin  kendilerini ifade edebildikleri, rahatliklar sorular
sorabildikleri esnekligi de saglayabilmelidir. Uygulamalara katilmakta
veya s0z almakta goniilsiiz davranan katilimeilar zorlanmamali, uygun
bir dille tesvik edilmelidirler.

Uygulamalar esnasinda herhangi bir nedenle duygusal bosalma
yasayan veya kendini kotii hisseden katilimcilar olursa digariya
cikabilecekleri veya toplu talep olmasi durumunda ara verilebilecegi
sOylenmelidir.

Egitimci uygulamalar esnasinda beden dilini etkili bir bigimde
kullanmali, olusabilecek aksilikler sirasinda panige kapilmadan,
gerekirse uyarlamalar yaparak siireci yiirtitebilmelidir.

Egitimci ilk oturumda kendini tanitarak baglamali, oturumlarin stiresi,
ara verilip verilmeyecegi gibi konularda oturum baslangiclarinda
bilgilendirme yapmalidir.

Programin hazirlik veya ilk oturumunda egitim siiresince uyulmasi
beklenen kurallar belirlenmeli ve kurallara mutlaka uyulmasi
saglanmalidir. Katilimcilarm duygu ve diisiincelerini ifade ederken
diger katilimeilar: kirmamaya dikkat etmeleri ve i¢erigi ne olursa olsun
birbirlerinin duygu ve diisiincelerine saygi duymalari sdylenmelidir.

Uygulayici etkinliklerden 6nce mutlaka hazirlikli olmali, uygulamanin
gerceklestirilecei alan uygun hale getirilmeli, egitimci ve varsa
yardimei lider ge¢ kalmamali, etkinliklerde kullanilacak materyaller
onceden hazirlanmalidir (MEB, 2017)
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6- ORNEK PSIiKO-EGITiM PROGRAMI

Bu programda hazirlik oturumu disinda, kaginma ve miicadeleye
yonelik yeni bir bakis acis1 kazandirma amach birinci oturum ve her bir temel
psikolojik siireg i¢in birer oturum olmak tizere toplam 7 (yedi) oturumluk bir
program hazirlanmistir. Programda hazirlik oturumunun siiresi 30-40 dakika,
diger oturumlarin siiresi ise ortalama 60-90 dakika olarak planlanmustir.

Oturumlarin icerigi ve ana hatlari. ACT nin dogas1 geregi temel
amac1 kisilere psikolojik esneklik kazandirmaktir. Bu esneklik yaklagimi
stirecin tamaminda goriilmektedir. Harris’e (2016b) gére ACT’in psikolojik
danigma siirecinin her asamasinda bulunmasi gereken dort temel yapi
bulunmaktadir. Bunlar; kendindelik alistirmalari, 6nceki oturumlarin
degerlendirilmesi, psikolojik esneklik altigenin 6gelerine yonelik miidahaleler
ve ev Odevleridir. Genel olarak siire¢ ayrigma, kabul ve ana odaklanma
becerilerinin 6gretimi, ardindan baglamsal benlik, degerler ve son olarak
degerler dogrultusunda eyleme gecme bilesenlerini takip seklinde
gerceklesmektedir. Ancak psikolojik miidahalelere iliskin deneyimi olmayan,
calismaya katilmaya goniilsiiz olan kisilerle yapilan girisimlerde degerler ve
degerler dogrultusunda eyleme ge¢me boyutlarina oncelik vermek daha
uygun olacaktir. Bu ¢ergevede hazirlanan 6rnek psiko-egitim programinda bu
oneri dikkate alinarak oturumlarinin ana hatlar su sekilde planlanmustir;

* Hazirlik oturumu ve ilk oturum genel olarak katilimcilar siirece
hazirlama ve mevcut bag etme bigimlerinin islevsizliginin farkina varildig
yeni bir bakis agis1 kazandirmaya yonelik olarak planlanmustir.

« Ikinci oturumda egitim siirecinin hedeflerini belirleme, katilimcilarin
degerlerinin farkina varmalar1 ve bu degerlerini goriiniir kilma, degerleri ile
temas1 saglama amacglanmaistir.

+ Uciincii oturumda degerler dogrultusunda atilabilecek adimlarimn
belirlenmesi ve bu adimlara yonelik kararli bir durug sergileme amaglanmaistir.

* Dordiinci oturumda katilimcilarin  birlesme halinde olduklar
diisiinceleri ve bu birlesme halinin duygu, diisiince ve davraniglari {izerindeki
etkisini fark etmeleri, diisiincelerden ayrisma becerilerini kazanmalari
amaclanmustir.

* Besinci oturumda katilimcilarin duygu ve diisiinceleri ile ne diizeyde
birlestiklerini fark etmeleri, gdzlemleyen benlik ve kavramsal benlik
kavramsallagtirmasini  anlamalar1 ve gozlemleyen benlik becerilerini
gelistirmeleri amaglanmaistir.

* Altinci oturum; katilimeilarin yasamda karsilastiklari aci verici duygu
ve diigtinceleri ile miicadelenin islevsizligini anlamalar1 ve her tiirlii duygu ve
diisiinceye yer acarak kabul edebilme becerisini gelistirmeleri amaglanmuistir.

* Yedinci oturumda ise katilimcilarin anda olmanin 6nemini kavrayarak
gecmisgin veya gelecegin baskinligindan kurtularak kendindelik becerilerini
gelistirmeleri amacglanmig ve ayrica genel bir degerlendirme yapilarak
oturumlarin sonlandirilmasi amaglanmustir.
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Her bir oturumda ele alinan amaglar dogrultusunda ¢esitli etkinlikler
gergeklestirilmistir.

HAZIRLIK OTURUMU

Bu oturum her bir katilimci ile ayr1 ayr1 yapilacak ve her bir oturumun
40-50 dakika arasinda siirmesi beklenmektedir.
Oturumun Amaclari

» Katilimcilarla tanisma ve terapétik iliski kurma

* Psiko-egitimin amacini sunma

 Katilimcilarin psiko-egitime katilmasinda engel teskil edebilecek
algisal bir probleminin olup olmadiginin degerlendirilmesi

» Oturumlarin gergeklesecegi yer, saat ve oturum siireleri hakkinda
bilgilendirme

* Goniilli olduguna dair onamini alma
Siirec

Terapitik Tliskinin Kurulmasi

KKT yaklagiminda danisan/katilimci ile kurulan iligki merkezi bir

yere sahiptir. Terapinin veya egitimin amacina ulasabilmesi Oncelikle
danisanla kurulan iliskiye baghdir (Harris, 2020a). KKT’de danisanla
danigsman arasinda bir hiyerarsi olmadigi, ortak bir amag¢ igin bir arada
bulunuldugu, olumsuz duygu ve diisiincelerin danisanlara 6zgii olmadig,
danisana karsi herhangi bir 6n yarginin olmadigi sdylem ve davraniglarla
gosterilir. Katilimci birey yargilanmadan, etiketlenmeden dinlenir.

Psiko-egitimin Amacint Sunma

Katilimciya psiko-egitim siiresince temel alinan KKT yaklagiminin pek
cok ruhsal zorlanma ile bas edebilmede kisilere yardimei oldugunun yapilan
caligmalarla gosterildigi, KKT’nin yasam igerisinde kagmilmaz olarak
karsilagilan olumsuz durumlara karsin anlamli ve zengin bir yasam
siirdiirmenin miimkiin oldugunu savundugu ve s6z konusu psiko-egitim
siirecinin sonunda kigilerin yasamlarina bu a¢idan katki saglamanin
amaglandig ifade edilir.

Kanlimcilarin psiko-egitime uygunlugunu degerlendirme

Kisilerin psiko-egitime katilmasinda engel teskil edebilecek algisal ya
da biligsel bir bozuklugu olup olmadig degerlendirir. Katilimcilarin etnik ve
kiiltiirel baglamina ve kullanilan dile, katilimeilarin ana dilleri psiko-egitimde
kullanilan dilden farkli ise psiko-egitimde kullanilacak dildeki hakimiyetine
iligkin degerlendirme yapilir. Bu degerlendirmeler gozlemlere ve cesitli
yapilandirilmig veya yapilandirilmamis goriismelerle yapilabilir. Egitimcei bu
asamada psikometrik testlerden de faydalanabilir. Katilimcilarda algisal veya
biligsel bir bozukluk gézlenmis ise veya dili anlama ve kullanma becerileri
yeterli degil ise uygun bir dille egitimin kendileri i¢in uygun olmayabilecegi
bunun egitimin i¢eriginden/yapisindan kaynakli oldugu seklinde bir agiklama
yapilarak bu katilimcilar egitime alinmaz. Ihtiya¢ duydugu destek bireysel
goriisme ve diger psikolojik miidahale yontemleri ile verilebilir.
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Katilim kabul formunu imzalatma

Katilimciya psiko-egitim siirecinin genel olarak igerigi, amaci oturum
sayisi, glinil, saati sunulduktan sonra bu egitim programina katilmaya goniillii
olup olmadigi sorulur. Goniillii oldugu beyanindan sonra hazirlanmis olan
katilim kabul formunu imzalamasi istenir. Ornek katilim kabul formu (Ek-1
Katilim kabul formu) bu béliimiin sonunda yer almaktadir.

Oturumun sonlandirilmasi
Hazirlik oturumunun genel bir degerlendirilmesi yapilarak katilimeinin siirece
iliskin sorular1 olup olmadig1 sorularak, varsa sorulari cevaplandirilir. ilk
oturumun nerede ve ne zaman yapilacagi sdylenerek oturum sonlandirilir.

Form-1. Ornek Katihm Kabul Formu
(Ornek)
KATILIM KABUL FORMU
Sayin Katilimer;

Bu calisma, tamamen goniillilik esasmna dayali olarak
gerceklestirilen ve katilimcilarin psikolojik esneklik diizeylerini arttirmay1
amaglayan bir ¢aligmadir. Calisma igin ilgili kurumlardan gerekli izinler
alimmistir. Katilimcilar istedikleri taktirde izin belgelerini gorebilirler.
Arastirma kapsaminda belirli sayida kisi ile g¢esitli etkinlikler igceren psiko-
egitim c¢aligmasi yapilacaktir. Sorular ve etkinliklerde kisisel rahatsizlik
verecek bir durum bulunmamaktadir ancak, herhangi bir nedenle aragtirmanin
herhangi bir asamasinda rahatsizhik hissederseniz katilimi  yarida
birakabilirsiniz. Vereceginiz cevaplar tamami ile gizli tutulacak, yalnizca
aragtirmaci tarafindan degerlendirilecek ve yalnizca yukarida ifade edilen
amag icin kullanilacaktir.

Katilimi1 onaylamadan 6nce sormak istediginiz herhangi bir konu
varsa sormaktan ¢ekinmeyiniz. Caligma bittikten sonra bizlere telefon veya e-
posta ile ulagarak soru sorabilir, ¢alisma hakkinda bilgi isteyebilirsiniz.
Calismaya olan katilimiizdan dolayi tesekkiir ederiz.

Saygilarimizla,
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Arastirmaci:

[letisim Bilgileri:

Yukarida bilgileri bulunan arastirmaya katilmay1 kabul ediyorum.
Katilimci ad1 soyadi:

Imzast:

1. OTURUM “DEGISIME HAZIRLIK”
Amaglar
e Tanisma
e  Grup kurallarinin belirlenmesi
o KKT yaklasiminin temel kabullerini bilme, psikolojik katilik ve
psikolojik esneklik kavramlarini tanima
e Miicadele etme ve kaginma davraniglarinin islevsiz olduguna dair
yeni bir bakis acis1 kazanma
Siire¢

Tanisma etkinligi

Egitimci tiim katilimcilarin birbirlerini ve egitimciyi gorecek sekilde
cember veya “U” seklinde bir oturma diizeninde oturmalarini sagladiktan
sonra su sekilde bir giris yapabilir; “Merhaba, hos geldiniz. Bu ilk
oturumumuza birbirimizi taniyacagimiz kiigiik bir oyunla baslayacagiz,
oyunumuz su gekildedir, (yaninda getirdigi topu gostererek), bu topu sira ile
birbirimize atacagiz, topu alan arkadasimiz kendi ismini soyleyerek topu
baska bir katilimciya atacak. Birbirimizin ismini ezberlemeye c¢alisalim,
¢linkii ikinci agamada top kendisine atilan kisi topu kendisine atan kiginin
adni soyleyecek”.

Katilimeilarin kendi isimlerini sdyledigi ilk asama bittikten sonra top
kendisine atilan kisinin topu atanin ismini sdyledigi ikinci asamaya gecilir. Bu
asamada top kendisine geldiginde topu atanin adini sdyleyemeyen katilimci
elenir. Sonda kalan iki kisi alkislanir. Bu sekilde oyunun ikinci agamasi iki-li¢
kez tekrar edilir.
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Egitimciler bu asamada kendi katilimec1 grubunun ozelliklerine daha
uygun olabilecegini diisiindiikleri yazili kaynaklarda veya internet ortaminda
yer alan farkli tanisma etkinliklerinden de faydalanabilir. Amag katilimcilarin
birbirlerini ve egitimciyi tanimalari, egitim siirecine 1smnmalaridir.

“Gokbulut, O. (2006). Anne baba olma farkindalig1 gelisiminde yaratici
dramanin yontem olarak kullanilmasi. Yaratict Drama Dergisi, 1(2), 33-46”
kaynaginda yer alan tanigma etkinliginden uyarlanmustir.

Kurallarin Belirlenmesi

Psiko-egitim siirecinin baslangi¢ asamasinda uyulmasi gereken
kurallarin belirlenmesi, varsa katilimcilarin da eklemek istedikleri kurallarin
digerlerinin de onayi ile eklenmesi, belirlenen kurallara tiim katilimcilardan
uyacaklarina dair onaylarinin alinmas1 6nemlidir. Bu amagla egitimci sdyle
bir giris yapabilir; “Sizinle gecirecegimiz zamanmin daha verimli ge¢mesi ve
amaglarimiza ulagabilmemiz adina dikkat etmemiz gereken ¢esitli hususlar
oldugu kanaatindeyim. Bu amagla onceki deneyimlerimden ve yapilan benzer
calismalardan da hareketle bazi kurallart yazdim. Sizlere dagitacagim bu
formda (Form -2, Kurallarimiz) bu kurallar yer almaktadr. Bu kurallart
yiiksek sesle okuyacagim. Bu kurallarin disinda eklememizi istediginiz farkl
kurallar var ise soyleyiniz”.

Egitimci kurallar1 yiiksek sesle okuduktan sonra varsa eklenmesi
istenilen kurallar da eklenerek kurallar belirlenir. Ardindan kurallarimiz
formlarii gogaltarak her bir katilimciya bu formlardan verilir.

Katiimcimin Oykiisiinii Alma

Bireyin geg¢mis yasantisi, engelli ¢ocugunun diinyaya gelmesi ile
birlikte yasadigi1 duygular, zorlandig1 alanlar ve bu zorlanmalar ile ne sekilde
bas etmeye calistigina iligkin sorular sorularak etkilesim gerceklestirilir.
Katilimcilarin benzer hisleri veya durumlari tecriibe ettigi, bunun gercekten
zorlayict bir yasantt oldugu, bas etmek zorunda olduklart durumun kolay
olmadig1 ifade edilerek validasyon gerceklestirilir. Ardindan bas etme
bi¢imlerinin ige yarayip yaramadigi, yaramiyorsa neden yaramadigi, aslinda
problemin kendisinin bas etme bicimleri olup olmadig: bireyle fikir alis-
veriginde bulunularak tartisilir. Bu diyaloglarin KKT’ye iliskin bilgi verme
acisindan bir zemin olusturacagi ve kisilerin duygu ve diisiincelerini ifade
etmesinin benzer duygu ve diisiinceleri yasayan diger katilimcilarla ortaklik
ve gruba aidiyet duygusu yaratacagi diisiiniilmektedir.

Davranis inceleme Formunun Doldurulmast

Egitimci su sekilde bir giris yapabilir: “Bu egitimi gergeklestirirken
Kabul ve Kararlilik Terapisi adi verilen onemli bir yaklasimi esas alyyoruz.
Bu yaklasimin temel ilkelerinden biri yasantisal etkinliklerin o6n planda
olmasi.  Yani c¢esitli egzersizlere, oyunlara katilarak, ev odevi seklinde
etkinlikler yaparak pek ¢ok beceriyi ogrenme firsati yakalamis olacagiz.
Sizlerle ilk goriismemizde de egitim siirecimiz boyunca ¢esitli egzersizler
yapacagimizi s6ylemistim. Bir¢ogunuz belki de en son ¢ocukluk ¢aglarinizda
kalmis bu tarz davramslara anlam vermekte ya da egzersizleri yapmakta

23



zorlanabilirsiniz. Sizden istegim miimkiin oldugunca kendinizi bu siirece
vermeniz ve her defasinda kaldiginiz yerden devam etmenizdir. Bugiin ilk
etkinligimiz olarak sizlere dagitacagim formu doldurmanizi istiyorum.
Verecegim formu dikkatlice okuyun ve orada yer alan siitunlardaki her bir
bashigi doldurun (Form-3 Davranis inceleme Formu dagitilir).

Her bir siituna iliskin katilimcilara sorular1 olup olmadigi, doldurmakta
zorlanip zorlanmadiklar1 sorulur ve gelen cevaplara gore bilgilendirme
yapilarak formu doldurmalari saglanir. Formun olmasi gerektigi sekilde
doldurulmast bas etme bicimlerinin islevsizligi, kaginma stratejilerinin
yakalanmasi ve bu siirecin kisilerde sebep oldugu bedelin goriiniir hale
gelmesi  agisindan  6nem arz etmektedir. Formun doldurulmasi
tamamlandiktan sonra mevcut bas etme bicimlerinin, olumsuz duygularla
miicadele etmenin islevsizliginin anlagilmasi adma ¢esitli egzersizler
yapilabilir. Bu amagla siklikla kullanilan egzersizlerden bir tanesi canavarla
halat ¢ekme egzersizidir. Egitimci kisa bir agiklama yaparak egzersizin
uygulanmasina gegebilir.

Canavarla Halat Cekme (Harris, 2017 Sy.170)

Egitimci: “Bazen bir durumu, verilmek istenen bir mesaji ¢cogu kisi
soyler, bazen uzun uzun anlatir ancak anlamakta zorlanabiliriz. Aynt seyi
farkl bir kigi bir olay iizerinden, farkli bir 6rnek iizerinden anlattiginda ise
anlatilmak istenen seyi ¢ok daha giizel ve ¢cabucak anlariz. Iste bu anlatim
sekline metaforik anlatim denir. Biz de kabul kararlilik yaklasiminin, one
surdiigii - diistincelerin daha iyi anlasilmasi adina ¢esitli metaforlar
kullanacagiz. Ilk metaforumuz Canavarla Halat cekme metaforu”.

Egitimci daha onceden hazirladig: ipi ¢ikararak katilimcilara; “Simdi
gordiigiiniiz bu ipin bir ucu bende olacak, diger tarafini sizlere sira ile
verecegim. Beni bir canavar olarak diigiinmenizi istiyorum. Bu canavar
yasamizda miicadele i¢inde oldugunuz olumsuz duygu ve diisiinceleriniz
olsun. Sizlerden bu canavara en ¢ok zorlandigimiz olumsuz duygu veya
diigiincelerden birinin adimi takmanizi istiyorum” diyerek her katilimciya
canavara bir isim vermesini ister. Halatin bir ucunu da katilimcilardan birine
uzatarak: “halatin bir ucunda ben varim, halatin bu ucu ...... (6rnegin
yetersizsin canavari, yapamazsin canavari, ¢ocuga boyle mi bakilr canavari,
ben hi¢bir ise yaramiyorum canavart gibi) canavarmmin, diger ucunda ise siz
varsiniz. ITkimiz de bu halati kendimize dogru ¢ekiyoruz ancak ortada
kocaman, devasa bir ¢ukur var. Siz ¢ektikce canavar da daha kuvvetli ¢ekiyor
(egitimci ipi daha kuvvetli ¢eker, bir stire bu sekilde devam edilir). Bu sekilde,
siz ve ... canavart miicadele halinde iken sorumluluklarinizi yerine
getirebilir misiniz? Cocugunuzla ilgilenebilir misiniz ya da sizin igin onemli
olan seyleri gerceklestirebilir misiniz? (Bir silire bekler). Peki bdyle bir
durumda yapilabilecek en iyi sey nedir? Diyerek katilimcilarin cevaplarimi
alir. Katilimcilardan “halati birakmak” cevabi geldiginde: Iste bu! Evet
canavar hala orada ancak siz onunla miicadeleyi birakarak daha yararh
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seyler yapabilecek duruma geldiniz.” Katilimcilardan beklenen cevap
gelmezse egitimci kendisi “halati birakmak™ cevabini verir.

Devaminda egitimci metaforla anlatmak istenilenin ne oldugunu kisaca
aciklayabilir: “Insanlarin karsilastiklar: problemlerle nasil bas etmeleri
gerektigine dair psikoloji alaminda pek ¢ok yaklasim bulunmaktadir. Bag
etmekte zorlandigimiz bizi rahatsiz eden bir duygu veya diisiince ortaya
ctktiginda bazi psikologlar, ya da uzmanlar bu duygu ve diisiincelerimizi
kontrol etmemizi veya onlarla miicadele etmemizi, boylece onlar: yenmemizi,
bazilart ise onlardan kacmamizi onermektedir. Ancak bu bas etme
bicimlerinin ¢ok da igse yaramadigi hatta kisa ve uzun vadede olumsuz
sonuglart oldugu, bize ddettigi bedelin agir olabilecegini séyleyen uzmanlar
da bulunmaktadir. Hatta bu yeni fikirlerin daha etkili oldugunu ortaya koyan
pek ¢ok bilimsel arastirma da bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi de kabul
ve kararlilik terapisi yaklagimidir. Bu yaklasima gore hayat hem ¢ok kiymetli
ama ayni zamanda zordur ¢iinkii insan émrii aci ¢ekmesini gerektirecek pek
cok olayla, durumla doludur. Insanmin yasadigi ve aci verici bu durumlar
kabul etmek yerine miicadele etmeye calismasi veya kagcinmast az onceki
canavarla miicadele etmesi gibi ise yaramamaktadr. Tam tersi yasadigi
stkintilarin daha da biiyiimesine neden olabilmektedir. Insan her seye giicii
yetecek bir varlik degildir. Evet miidahale edebilecegi, degistirebilecegi
seyler vardir ancak ¢ogu duruma miidahale sansi, degistirme sansi yoktur.
Insamin duygularim diisiincelerini kontrol etme ¢abast kocaman bir topu
suyun altinda tutma ¢abasina benzer. Bwraktigi anda top tekrar disart
ctkacaktir. Oysa bahsettigimiz KKT yaklasimi insamn karsilastig zorluklar
ne olursa olsun anlamli ve zengin bir yasam siirdiirebilecegini ifade
etmektedir”.

KKT’in Ana Hatlari ile Tanitilmast

Yukaridaki 6rnek veya benzer bir metaforla bir giris yapildiktan sonra
ACT yaklagiminin ana hatlart ile tanitimina gecilir. Katilimcilara “Form-4,
Psikolojik Esneklik Modeli” formu dagitilir.

Egitimci:  “Cevremizde benzer olumsuz durumlarla karsilasan
insanlarin farkl tepkiler verdiklerini gorebilirsiniz. Kimisi yasadigi en ufak
problem karsisinda ¢ok fazla zorlamirken, kimisi yasadiklar: seylerle bag
etmek giic olmasina ragmen yasamina kaldigi yerden ve yasamdan keyif
alarak devam edebilmektedir. Bu farkliigi aciklayan kavram KKT
yaklasimina gore psikolojik esneklik ve psikolojik katilik kavramlaridr. KKT
yaklasimi psikolojik esnekligi agiklarken cesitli yonlerini-boyutlarini gosteren
bir altigen kullanmaktadir. Sizlere psikolojik esnekligin boyutlarin gésteren
altigen ‘in yer aldigi formu dagittim. Sizlerden bu formu incelemenizi ve
yapacagim agiklamalardan sonra sorulariniz varsa sormanizi istiyorum”.

Egitimci dagittig1 form tizerinden psikolojik esneklik altigenin her bir
boyutunu ve bu boyutlar {izerinden psikolojik esneklik ve psikolojik katilik
kavramlarimi kisaca agiklayarak her hafta bu boyutlari igeren caligmalar
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yapacaklarmi ifade eder. KKT altigenine iliskin yapilacak agiklamalarda bu
kitabin 6nceki boliimlerinde yer verilen agiklamalardan faydalanilabilir.
Egitimci: “Yasam yalmzca iyi ya da yalmzca kotii deneyimlerden,
tamamen olumlu ya da tamamen olumsuz durumlardan-duygulardan-
diistincelerden olusmamaktadir. Hepimiz bazen iyi seyler yasar, iyi seyler
diitintir ve kendimizi iyi hissederiz. Bazen de olumsuz seyler yagariz, olumsuz
diistiniiv, kendimizi kotii hissederiz. Bunlar yasamin dogal par¢ast ancak bazen
insanlar yasadiklar: kotii durumlar karsisinda ¢ikmaza girerler, izdirap gekerler.
Bu psiko-egitimde esas aldigimiz kabul ve kararlilik yaklasimina gore bizim
¢ctkmaza girmemize, izdirap yasamamiza neden olan sey yalnizca bagimiza gelen
kotii olaylarin kendisi degil psikolojik katiligimizdwr. Psikolojik katilig yiiksek
olan bireyler baslarina gelen olumsuzluklar karsisinda act cekerler ¢iinkii
yasadiklart aci verici duygular, diisiinceleri bastirmaya, yok etmeye, kontrol
altinda tutmaya c¢algirlar. Bu kisilerin diger bir ozelligi ya gegmisteki
yasadiklarinda takili kalwlar veya gelecekte yasarlar, her iki durumda da
bugiinii-ani kagirirlar. Yine hepimizi hayata baglayan, bizim i¢in onemli olan, bu
zor hayatlart yasamwr kilan ¢esitli inanglari, deger verdigi insanlar, kisaca
degerleri vardwr. Psikolojik katiligi olan kisiler hayatlarindaki bu temel degerleri
ile baglarmm kaybetmislerdir, kendi degerlerine hizmet eden eylemler yerine
cevrelerindeki insanlarin belirledikleri ilkelere gore hareket ederler. Oysa
psikolojik esnekligi yiiksek olan bireyler aci verici, istenmeyen i¢sel olaylara da
kapilary aciktir. Gegmis gegmiste kalmistir, gelecek ise heniiz gelmemistir, oysa
su anda yasadigr amn igindedir ve ana iliskin farkindaligi yiiksektir. Bu kigiler
kendileri icin onemli olan degerlerin farkindadirlar ve hangi sartlar altinda
olursa olsun o degerlere uygun eylemler gerceklestirmeye cabalarlar. Iste
bahsettigimiz KKT yaklagimmmin amact insanlarin cektikleri izdirabt azaltarak,
anmn  farkinda olduklari, yasami gercek manada hissettikleri, degerleri
dogrultusunda kararli eylemler gerceklestirebildikleri bir yasama sahip
olmalarimda onlara yardimci olmaktir”.
Kendindelik egzersizi
Her oturumda oturum sonlandirilmadan 6nce an’da olma veya diger adi
ile kendindelik egzersizleri gerceklestirilir. Egitimci bu egzersizlere gegemeden
su sekilde bir giris yapabilir: “Kabul ve kararlilik terapisini altigen iizerinde
aciklamaya ¢alisirken dnla esnek temas bashgindan bahsetmistim. Bazen iginde
bulundugumuz  durum, yasadigimiz sikintilar icinde bulundugumuz am
unutmamiza, ondan kopmamiza neden olabilmektedir. Bu gibi durumlarda
genellikle ya gecmisteki bir olayi, durumu diistiniir, muhasebesini yapariz. Acaba
soyle yapsaydim daha mi iyi olurdu, keske oyle davranmasaydim, oyle
davranmayip soyle davransaydim su sonuglar olurdu gibi diisiinceler aklimizda
dolanp durur. Bazen de gelecege, gelecekte olabilecek olumsuz durumlara
odaklaniriz. Acaba korktugum seyler olacak mu, hastalanacak miyim? Ya
sevdiklerimin basina bir sey gelirse.. gibi diistinceler zihnimizde dolanp durur.
Iste KKT yaklasimi bu durumu anla temasin kaybolmasi olarak ifade eder ve
kisinin anla temasvu onemser. Ciinkii icinde bulundugumuz an diginda
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kontroliimiiziin oldugu, ya da miidahale edebilecegimiz baska zaman dilimi
yoktur. An’la temasumizi giiclendirmek de ashinda diger pek cok beceri gibi
ogrenilebilecegimiz bir beceridir. Bunun igin de her oturumumuzun sonuna
dogru sizinle bir anla temas ya da bagka bir ismi ile kendindelik egzersizi
gergeklestirecegiz. Burada anla temas sadece iginde bulundugumuz ana
odaklanma ile sinirli degil, kendimizin, bedenimizin, duygularimizin, cevremizde
olup bitenlerin, duyu organlarmmzin hissettiklerinin farkinda olmak gibi pek ¢ok
seyi de icermektedir. Bugiin de sizinle fkisa bir kendilik egzersizi
gergeklestirecegiz”’. Bu aciklamadan sonra ilk kendindelik egzersizi olmasindan
dolayr miimkiin oldugunca sade ve anlasilir bir egzersiz yapilir. Asagida bu
egzersizlerden bir tanesinin uygulanmasi yer almaktadir.

Demir Atn (Harris,2020a sy. 143)

Egitimci: “Asagidakileri yapmak icin bes ile on saniyenizi ayirin. Once
ayaklarimizi saglam yere basarak durusunuzu (omurganmizi) diklestivin. Bunu
yaparken yavas ve derin bir nefes alin. Simdi etrafiniza bakin ve gordiigiiniiz beg
seyi fark edin. Neleri fark ettiniz kendi kendinize séyleyin. Simdi duyduklariniza
dikkatinizi verin ve duydugunuz bes seyi fark edin. Hangi sesleri duydunuz bunlart
kendi kendinize séyleyin. Simdi nerede oldugunuzu ve ne yapmakta oldugunuzu
fark edin. Aymi egzersizi tekrar edin”. Egitimci bu egzersizi gergeklestirirken tiim
katilimcilarin yonergeleri anlayacagi, uygulayacagi yeterli slireyi ayarlamaya
calisir.

Oturumun Ozetlenmesi ve Degerlendirme

Egitimeci o giinkii oturumu kisaca Ozetledikten sonra; “Bugiinkii
oturumumuzun sonuna geldik. Gosterdiginiz ¢abalar i¢in sizi tebrik ederim.
Genel olarak oturuma, yaptuigimiz aciklamalara yonelik soylemek istediginiz,
sormak istediginiz bir sey var mi? Bugiinkii oturumdan neler 6grendiniz? Bu
oturumda kendinizle ilgili yeni yeni fark ettiginiz bir seyler oldu mu?” gibi sorular
sorarak soz almak isteyen katilimcilara kendilerini ifade etme imkani tanur.

Odev Verme ve Oturumun Sonlandirimast

KKT yaklagiminda katilimcilara gesitli becerilerin 6gretilmesi amaglanir
ancak egitim veya danigma siireci ile sinirlt uygulamalar becerilerin edinilmesi ve
ozellikle genellenmesi agisindan yeterli olmayacaktir. Dolayisi ile uygulamalarin
mutlaka egitim siiregleri disinda da uygulanmasi, desteklenmesi gerekmektedir.
Bu noktada ¢esitli ev ddevleri verilebilmektedir.

Egitimci: “KKT yaklasiminda cesitli becerileri ogrenmeye ¢alisiyoruz
ancak tek basma burada yaptiklarimiz becerileri kazanmamiz igin yeterli
olmayacaktir. Bu agidan sizlere her hafta bir sonraki oturuma kadar yapmanizi
istedigim édevler verecegim. (Form-3, Davranis inceleme Formu’nun yeni bir
niishasim dagitir). Oniimiizdeki hafia icin; burada doldurdugumuz davrams
inceleme formunu evlerinize gotiirmenizi ve zorlandiginiz, kendinizi kotii
hissettiginiz durumlar esnasinda veya sonrasinda bu formu doldurmanizi
istiyorum. Tek bir zamanda yasadiginiz bir durumla surli olmaswin, farkh
zamanlarda yasadiginiz pek ¢ok durumu yazabilirsiniz. Doldurdugunuz formu bir
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sonraki oturuma getirmenizi istiyorum” seklinde agiklama yapar. Son olarak bir
sonraki oturumun giin ve saatini sdyleyerek oturumu sonlandirir.

Form-2, Kurallarimiz

KURALLARIMIZ

1. Grubumuz 15 kisiden olusmaktadir ve bundan sonra grubumuza bagka
kimse katilmayacaktir.

2. Oturumlarimiz cumartesi giinleri saat 13’te baslayacak ve 7 hafta
boyunca siirecektir. Giin veya saat degistirmemiz durumunda bu
durum grup iiyeleri ile paylasilacaktir.

3. Bu grup siirecimizde yasananlar, sdylenenler, paylasilanlar 6zeldir ve
burada kalmalidir.

4. Onemli bir nedenimiz olmadig siirece oturumlarimiza vaktinde ve
eksiksiz katilmamiz dnemlidir.

5. Dikkatimizin dagilmamasi ve zaman kaybimizin olmamasi adina
oturumlar esnasinda yiyecek ve icecek bulundurulmamasina dikkat
etmemiz gerekmektedir.

6. Grupta yer alan her arkadagimizin her soyledigi 6nemli ve degerlidir.
Arkadaslarimizin paylasimlart esnasinda sozlerini kesmeyecek,
sozlerine miidahale etmeyecek ve asagilayici, yargilayici ve olumsuz
bir tavir ve sdylemde bulunmayacagiz.

Eklemek istediginiz maddeler var ise liitfen asagiya ekleyiniz.
7.

8.

9. .

10. ..

11. ..

12. ..
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Form-3, Davrams inceleme Formu

Ne oldu? Neler yaptim? | Ortaya c¢ikan
sonug
Son giinlerde kendinizi koti Bu durum Bu
hissettiginiz zorlandiginiz bir karsisinda neler | davraniglarinizin
durum ya da olay yaptiniz? Hangi | sonucu ne oldu?
davranislari
sergilediniz?
Olay-yer: Anlik (kisa

vadedeki sonuglar)

O anda ne oluyordu?

....................................... Uzun vadedeki
sonuglari:

cikt1?

O anda zihnimde hangi
diistinceler vardi?

O anda viicudumda ne(ler)
hissettim?

www.baglamsalbilimler.org sitesinden Prof. Dr. Fatih Yavuz tarafindan
hazirlanan davranis inceleme formu esas alinarak hazirlanmistir.
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http://www.bağlamsalbilimler.org/

Form-4, Psikolojik Esneklik Modeli (Altigen)

Kabul

Biligsel Ayrisma

Anile Esnek

Temas

\ / /

NN/ S Kararlhk

\ Degerlerle
/1 Temas

w Deger Odakl
/" Davramglarda

Baglamsal
Benlik

Kaynak:https://www.baglamsalbilimler.org/kabul-ve-kararlilik-

terapisi-KKT/
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2.0OTURUM - DEGERLER .
“GERCEKTE BENIM ICIN ONEMLI VE ANLAMLI OLAN NE?”
Amag:
o Katilimcilarin egitimden beklentilerinin ve hedeflerinin belirlenmesi
e Katilimcilarin degerlerini fark etmeleri ve bu degerlerin daha belirgin
hale getirilmesi
e Hedef — deger- kural arasindaki farklar1 anlama
e  Yasaminin gittigi yonii degerlendirme
e Degerleri ile temas etmesini saglama

Siirec
Onceki Oturumun Ozetlenmesi, Degerlendirme ve Odevlerin
Kontrol Edilmesi
Egitimci: “Gegtigimiz hafta ilk oturumumuzu gergeklestirdik. Bu

oturumda amacimuiz birbirimizi tamimak, egitimimizi dayandirdigimiz kabul ve
kararliik terapisi yaklagimini anlamak ve egitimimize iliskin kurallarimizi
belirlemekti. Gegen bir hafta igerisinde fark ettiginiz yeni bir sey veya burada
ifade etmek istediginiz bir sey oldu mu? Degerlendirmelerinizi almak
istiyorum, bu siirecte neler diiiindiiniiz, neler hissettiniz? Ilk degerlendirmeyi
kim yapmak ister?” Diyerek katilimcilarin duygu ve diisiincelerini ifade
imk&n1 verir. Grupla gerceklestirilen bu etkilesimden sonra katilimcilarin
odevleri kontrol edilir. Odevleri yaparken neler hissettikleri, ddevi yaparken
zorlanip  zorlanmadiklart  sorularak  Odevler iizerinden etkilesim
gergeklestirilir. Ardindan sonraki asamaya gegilir.

Grubun Beklentilerinin-Hedeflerinin Belirlenmesi
Egitimci; “Burada belli amaglar i¢in toplaniyoruz ve oturumumuzun bu

asamasinda  sizlerin  egitimden beklentilerinizi-amaglarimzi  6grenmek
istiyorum. Bunun igin sizlere bir form verecegim (katilimcilara Form-5,
Beklentiler Formunu dagitir). Burada yaptigimiz ¢alismalarin basarili bir
sekilde tamamlanmast durumunda sizlerde ne gibi degisimler olmasum
bekliyorsunuz? Bu psiko-egitimden sonra neleri daha fazla ya da neleri daha
az yapmak istersiniz? cevaplamamzi kolaylastirmak adina bir metafor
kullandim. Forma baktigimizda gérmiissiiniizdiir. Sihirli degnek metaforu”.
Formda yer alan yonerge okunur ve sorular sorularak katilimcilardan
cevaplarin1 forma yazmalar istenir. Yazmakta gii¢liik ceken veya cok yavas
yazan katilimcilara yardime lider araciligi ile ve bizzat destek sunularak stireg
devam ettirilir.
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Degerleri Fark Etmek- Belirginlestirmek

Egitimci: “Yaptigimiz bu egzersiz ile egitim siirecimizin sonunda
ulagmak istedigimiz hedeflerimizi yazmis olduk. Hepimizin yasaminda
neredeyse her zaman c¢esitli hedefleri vardwr. Mesela benim arabami
degistirmek gibi bir hedefim olabilir. Baska birisinin ev satin almak gibi. Bir
rahatsizliga sahip biri icin ise tedavi olup iyilesmek de bir hedef olabilir. Ayni
zamanda bu hedeflerimiz ¢esitli donemlerde degisiklik de gosterir. Ornegin
bundan birkag y1l once psikoloji boliimiinii kazanmak gibi bir hedefim vard,
boliimii kazandiktan sonra ogrenciligimi bitivip bir ig sahibi olmak gibi bir
amacim vardi. Gelecekte kendi alamimda kariyerimi ilerletmek gibi bir
hedefim olabilir. Bu hedeflerimize ulasmak icin de ¢aba sarf eder, ¢alisiriz.
Bir de bu hedeflerimizin altinda yatan, o hedeflere ulastigimizda da elde etmek
istedigimiz ve ayni dogrultuda farkl hedefler belirledigimiz veya yasamimiza
yon veren degerlerimiz vardir. Bugiin ele alacagimiz, ¢calisacagimiz konumuz
degerler. Degerlerin ne oldugunu anlamak adina ¢esitli egzersizler
yapacagiz, ardindan kendi yasamimizi, degerlerimizi degerlendirecegiz.
Acaba degerlerimize uygun yastyor muyuz, yasamiyor muyuz? Degerlerin ne
oldugunu anlamak icin degerlere érnek verecek olursak. Ornegin ben
psikoloji béliimiinii insanlara daha fazla yardimct olmak amact ile istiyordum,
bu benim igin bir deger. Degerim insanlara yardim ama bu degerimi
gerceklestirmek icin hedefim psikoloji béliimiinii okumak. Aym sekilde is
sahibi olarak para kazamp daha rahat yasamak, gezebilmek, yeni yerler
kesfetmek istiyordum. Kesfetmek de benim igin bir deger. Yine su anda isimi
suirdiirerek, daha iyi yerlere gelerek aileme daha rahat bir yasam saglamaya
calistyorum. Ailem benim igin onemli bir deger alani. Bu noktada sizler igin
yasamumn amact sunlardir diyebileceginiz, sizin i¢in nelerin 6nemli oldugunu
diigiinmenizi istiyorum. Simdi buna iligkin bir egzersiz ger¢eklestirecegiz”.

Cenaze Toreni Egzersizi (Harris,2020b. Sy.294)

Egitimci: “Rahat ettiginiz bir pozisyonda oturun. Gozlerinizi kapatin

veya kapatmak istemiyorsaniz gézlerinizle bir noktaya odaklanin. Simdi alip
verdiginiz nefesinize odaklanin. Nefesinizi hissedin. Nefes alisinizi, tekrar geri
veriginizi hissedin. Biraz daha derin nefes alin... aldiginiz nefesi, biitiin havay
disart verin Simdi biraz daha yavas nefes alp verin.. tiim dikkatiniz
nefesinizde olsun.. Kendinizi rahat birakin. Kontrol etmeye ¢alismadan kendi
haline birakin, nefesiniz en rahat ritmi bulup ona gore devam etsin. (Her
komuttan sonra katilimcinin komutu anlamasi ve uygulayabilmesi igin yeterli
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zamani vermeye Ozen gosterin) simdi size soyleyecegim durumu hayal
etmenizi istivorum. Kendi taziyenizdesiniz. Evet, Oldiiniiz ve kendi
taziyenizdesiniz. Uzun, belki 80 belki 90 yil yasadiktan sonra hayatinizi
kaybettiniz ve cenazeniz kaldiriliyor. Cenaze téreminiz bitti taziye evine
gegildi.. sizler de onlarin yamindaswniz.. onlar sizi gormiiyor, duymuyor ama
siz herkesi goriiyor ve  herkesin ne konustugunu duyabiliyorsunuz..
akrabalariniz, sevdiginiz insanlar herkes sizin taziyeniz igin orada.. zihninizi
rahat birakin.. siz 90 yasinda iken onlar su anki yaslarinda olabilirler veya
daha erken yasta oldiigiiniizii de diisiinebilirsiniz.. taziye evinde su anda
sevdiginiz insanlardan birkag tanesi orada bulunan cemaate sizinle ilgili
konusma yapiyor. sizin igin hayatta nelerin onemli oldugu, nelere deger
verdiginiz, onlar i¢in ne anlam ifade ettiginiz, yasarken en ¢ok nelere ozen
gosterdiginiz gibi konularda birka¢ ciimlelik kisa konusmalar yapiyor ve
tamda duymak istediginiz seyleri séyliiyorlar.. onlardan neler duymak
isterdiniz? Bir siire diigtinmenizi istiyorum. Belki biraz zorlanacaksiniz, baska
sesler duyacaksiniz.. ancak beklemenizi ve kalbinizin sesini dinlemenizi
istiyorum.. gercekten neler duymak isterdiniz? (yeterli bir siire beklenir).....
Muhtemelen bu egzersiz sizlerde farkll farkli duygulara, diisiincelere neden
olmugstur. Sizler hangi duygular: hissettiniz, bu duygular size neler
soyliiyordu.. sizin i¢in bu hayatta gergekten énemli olan seyler neler? ..nasil
bir insan olmak istiyorsunuz.. bu egzersiz size neler diistindiirdii.. bunlari
diistinmenizi istiyorum.. (bir slire bekledikten sonra ) simdi tekrar nefesinize
odaklanmanizi istiyorum.. oturdugunuz sandalyeyi hissedin.. ¢cevredeki sesleri
hissedin.. egzersizi acele etmeden, bitirebilirsiniz.. tekrar hos geldiniz..” Bir
siire bekledikten sonra egitimci goniillii olandan baslayarak katilimcilardan
duyduklarini ifade etmelerini ister. Sira ile katilimeilara s6z verilir.

Egitimci: “Degerler bizim igin hayatimizi sekillendiren yéniimiiz, bir
insan olarak kalbimizin derinliklerinde nasil davranmak istedigimiz ile nasil
biri olmak istedigimiz ile ilgili arzularimizdir. Yasami bizim i¢in anlaml kilan
cesitli inan¢, duygu ve diigiincelerimiz vardwr. Degerler hedeflerden ve
yasamumizda uymamiz gerektigini o6grendigimiz kurallardan farklidir.
Hedeflerin belli bir siiresi, simirt vardir. Gergeklestirildiklerinde biterler.
Kurallar da ¢cogunlukla i¢inde bulundugumuz kiiltiiriin sekillendirdigi, bazen
istemeyerek de olsa uydugumuz seylerdir. Oysa degerler bizim yasamdaki

prensiplerimiz veya yasanimizda gitmek istedigimiz yondiir. Degerlerimizin
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farkinda olmadigimizda (onlarla temasumiz yok veya zayif oldugunda)
davranmslarimiza yon veren iginde bulundugumuz kiiltiir, toplum ve ¢evre
baskist olur. Sirf bize iyi-uyumlu densin diye inanmadigumiz dogrultuda
yasariz. Sonug¢ olarak hayatinizin kontrolii bagkalarmin elinde olur ve
anlamm yitirmis bir hayati yasamak durumunda kaliriz. Hayat pek ¢ok
zorluklarla dolu olabilmekte. Sizler de zorlu bir deneyimi yasiyorsunuz.
Degerlerinize su agidan da bakabilirsiniz; engelli bir cocuga sahip olmak bas
edilmesi gii¢ bir durum olsa gerek. Yasaminizda ki bu zor duruma ne adina
gogiis geriyorsunuz, bu durumu sizin icin anlamli kilan seyler ne? Bu sorulara
vereceginiz cevaplar bu zorluklar karsisinda sizi ayakta tutacak seyler de
degerlerinizdir”.

Degerleri Siniflandirma

Egitimci: “Simdi sizlere pek c¢ok degerin yer aldigi bir liste
paylasacagim. (Form-6, Degerleri Siniflandirma Formu katilimcilara
dagitilir.) Degerler elbetteki sadece bu listede olanlarla simirli degildir, pek
¢cok bagka deger de olabilir. Dogru deger, yanls deger diye bir sey de yoktur.
Ornegin bir kiyafetin rengini secerken biri kirmizi renkli kiyafeti tercih
ederken digeri mavi renkli olamni tercih edebilir. Iki tercihe de dogru veya
yanlis diyemeyiz. Simdi sizlere verdigim listedeki degerlerin karsisinda
kutucuklar var, bu degerlerden sizin i¢in “¢ok 6nemli” olarak gérdiiklerinizin
karsisina 3, “biraz onemli” gordiiklerinizin karsisina 2 ve “az onemli”
oldugunu diistindiiklerinizin karsisina 1 yazmanizi istiyorum. Listenizi
bitirdikten sonra 3 puami verdiklerinizi, yani sizin igin ¢ok onemli olanlart
listenin altina yazin. Listeniz ¢ok uzun olursa i¢lerinden yine bir siralama
yaparak sizin igin en énemli olan 5-6 degeriniz kalacak sekilde eleme yapin.
Yine listeniz ¢ok kisa olursa yazmadiginiz degerlerden onemli oldugunu
diistindiiklerinizi ekleyerek 5-6 degerinizi yazmis olun”.

Bu asamada katilimcilarin degerlerini ortaya koymalarinda yardimci
olabilecek ¢esitli sorular sorulabilir? Ornegin:

* Secme sansiniz olsa nasil bir hayat secerdiniz?

» Kalbinizin derinliklerinde sizin i¢in ger¢ekten 6nemli olan nedir?

* Bu hayatta nasil bir insan olmak istiyorsunuz?

* Kendini nasil gelistirmek istiyorsunuz?

» Hangi kigisel oOzelliklerinizi, giigli yonlerinizi ortaya c¢ikarmak
istiyorsunuz?

» Kendinize veya baskalarina nasil davranmak istiyorsunuz?
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* Sizin i¢in hayatin en 6nemli anlar1 hangileridir?
Tium katilimcilarin formu doldurmalar1 beklenir. Ardindan bir sonraki
asamaya gegcilir.

Hayat Yolu ve Anlamhi Adimlar Egzersizi (Stroshall, Robinson,
Gustavsson,2019)
Egitimci: “Yaptigimiz etkinliklerle bizim i¢in onemli olan degerlerimizi

daha belirgin hale getirmis olduk ancak degerlerin farkina varmak tek bagina
anlamli ve zengin bir yagsam siirdiirmek igin yeterli degil. Daha anlamli ve
zengin bir yasam siirme amacimiza ulasabilmemiz adina degerlerimiz
dogrultusunda adimlar atmamiz gerekmektedir. Su andaki durumumuz ne?
Degerlerimiz dogrultusunda adimlar mi atiyoruz, yoksa attigimiz adimlar bizi
degerlerimizden uzaklastirnyor mu? Bunu netlestirmek adina sizinle bir
egzersiz daha yapacagiz”.

Katilimcilara Form-7, Hayat Yolu ve Anlamli Adimlar formu
dagitilarak formda yer alan sorular tek tek sorulur. “Kendi yasam
sertivenlerinin bu asamasinda nerede olduklar, zorlayici duygular ve
diigiincelerle miicadele etmek sizi hayat yolunda nereye konumlandiriyor?
Attigimiz adimlar, davramslariniz, tercihleriniz sizi degerlerinize dogru mu
konumlandiryyor yoksa degerlerinizden uzaklastirtyor mu?” gibi sorular
iizerinden etkilesim gerceklestirilir.

Kendindelik Egzersizi

Bir Nefes Alin Uce Kadar Sayin (Hurris, 2020, Sy. 85)
Egitimci: “Kendindelik egzersizimizi gergeklestirmeye geldi sira..

oncelikle rahat edeceginiz bir bigimde oturmanizi istiyorum.. Derin bir nefes
alarak nefesinizi tutun ve iice kadar saywn.. simdi nefesinizi miimkiin
oldugunca yavas bir bi¢gimde birakin.. acele etmeyin.. nefesinizi verirken
omuzlarimiz diissiin.. kiirek kemiklerinizin sirtinizdan asagi dogru yavasca
kaydigim hissedin.. ayni seyi bir kez daha yapalim.. derin bir nefes alin.. iice
kadar sayin.. bedeninizi serbest birakin.. serbest birakma ve rahatlama hissini
fark edin.. yalnizca nefes almamn, alabiliyor olmanmin basit keyfini ¢ikarmn..
bir seyleri serbest birakmanin, éniinden ¢ekilmenin keyfini ¢ikarin.. bu
egzersizi giin icerisinde de yapabilirsiniz. Basit ama etkili bir egzersiz..
nefesinizi serbest birakirken sesli olarak da -nefesimi serbest birakiyorum- da
diyebilirsiniz..”
Oturumu Ozetleme ve Degerlendirme Alma
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Egitimci: “Hepimiz giinliik yasamin hengamesi iginde ¢cogunlukla sahip
oldugumuz degerleri hayata gegirmek yerine bir kiswr dongii igerisinde hayata
devam ederiz. Kontrol edemeyecegimiz baskalarinin ne soyledigi, zihnimizin
bize soyleyip durdugu diisiinceler vb. ile ugrasir dururuz. Oysa insan igin
aslolan, iyi ya da kotii hissetmesine neden olan, kontrol edebilecegi belki de
tek ve en onemli sey o anki davramslaridir. Bugiin bu davraniglarimizin yonii
konusunda bize rehberlik edebilecek degerlerimizi ele aldik. Ayrica mevcut
davramslarimizin  degerlerimize hizmet edip etmedigini anlamak adina
konumumuzu degerlendirdik. Bu giinkii bu etkinliklerimiz hakkinda
goriislerinizi almak istiyorum. Neler hissediyorsunuz? neler diistintiyorsunuz?
Kim s6z almak ister?” diyerek katilimcilara s6z verir ve bu sekilde etkilesim
gergeklestirilir.

Odev Verme ve Oturumun Sonlandirilmast

Egitimci: “Sizlerden éniimiizdeki oturuma kadar yapmanizi istedigim
egzersiz kisaca degerlerinize uygun bir davramsgla giine baslamaniz. “lyi Bir
Giine lyi Bir Baslangi¢” (Stroshall, Robinson, Gustavsson,2019). Giine
bagslarken, yani uyandiginizda ilk bes dakika veya oncesinde de olabilir,
ornegin uyumadan once de planlayabilirsiniz, degerlerinize uygun bir
davrams belirleyin ve ardindan bu davranmisi sergileyerek giine baslamanizi
istiyorum. Ornegin; hayvanlara yiyecek vermek, kapinizin oniinii siipiirmek,
karsilastiginiz insanlara selam vermek, ¢evrenizde temas ettiginiz her geyi
fark etmek gibi. Tercihi size birakyyorum.”

Katilimcilara eklemek veya sormak istedikleri bir sey olup olmadigi
sorularak oturum sonlandirilir.
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Form-5, Beklentiler Formu, Sihirli Degnek Metaforu

“Elinizde bir sihirli degnek oldugunu farz edelim ve bu sihirli degnek
sayesinde birkag saniye igerisinde size sikinti veren, sizi zorlayan duygu ve
diisiincelerden kurtuldugunuzu kabul edelim. Bu durumda su ankinden farkh
olarak neler yapardimiz? Ya da neleri artik yapmaz veya daha az yapardiniz?
Neler diistiniir neler hissederdiniz ?

Sihirli degnek metaforundan hareketle beklentilerinizi yazmakta
zorlandiysaniz asagidaki sorulara cevap veriniz..

................................................... oldugu zaman bu
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Form-6 Degerleri Simflandirma

Degerler

Kabul () | Fitolmak () | Agik fikirlilik ()
Macera () | Esneklik () | Sabir ()
Kendini ifade etmek | () | Ozgiirliik () | Sebat ()
Gergekei olmak () | Sicakkanlilik () | Keyif ()
Giizellik () | Bagslayica () | Gug ()

olmak
Onemsemek (_) | Eglence () | Karstliklilik ()
Kendini agmak () | Comertlik () | Sayg ()
Merhamet () | Minnet () | Sorumluluk ()
Riayet () | Duristlik () | Romantizm ()
Ana odaklanmak () | Destek () | Emniyet ()
Katkida bulunmak () | Algakgoniilliilik | ( ) | Oz farkindalik ()
Isbirligi () | Espri () | Ozbakim ()
Cesaret () | Bagimsizlik () | Kendini kontrol ()
Yaraticilik () | Caliskanlik () | Kisisel gelisim ()
Merak () | Yakinlhk () | Duyulara yonelik | ( )
ilgi

Tegvik (_ ) | Adalet () C?nsellik ()
Esitlik () | Nezaket () | Beceriklilik ()
Heyecan () | Sevgi () | Ruhanilik ()
Hakkaniyet () | Kendindelik ( ) | Guven ()
Diizen ()

Bu listeden 3 puan verdiginiz degerleri asagiya yazin.

Deger listesinin olusturulmasinda “Harris, R. (2020a). Gergegin Tokadu. (ed.
K. Fatih Yavuz), Istanbul, Litera Yayincilik. Sy. 263” kaynaginda yer alan
deger listesinden faydalanilmigtir.
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Form-7, Hayat Yolu ve Anlamh Adimlar Egzersizi

Hayat Yolu ve Anlamh Adimlar Egzersizi

Kontrol ve Kacinma Gergekten istedigim yasam

<

1. Bir tarafta kontrol ve kaginma cabalariniz, diger tarafta gercekten
yasamak istediginiz yasam bulunuyor. ilk olarak kendi yasaminizi
degerlendirdiginizde bu ¢izginin neresinde oldugunuzu disiiniiyorsunuz.
Oldugunuzu diisiindiigiiniiz yere ve yone dogru kii¢iik bir ok ¢iziniz.

2. Duygu ve davraniglarimzi daha fazla kontrol altinda tutmak veya
kacinarak bas etmeye calistyorsaniz bu ¢abanin sizin aginizdan getirileri ve
bedeli nedir?

3. Cizginin sag tarafi degerlerinizin oldugu, daha anlamli bir yasama dogru
olan yoOniinii gosteriyor. Daha anlamli bir yasama dogru ilerlediginizi
gosteren davraniglariniz nelerdir?

4. Tikandiginizda anlamli bir yasama, degerlerinize uygun bir yasama
dogru ilerlemeye nasil devam edebilirsiniz?

5. Cevrenizde daha anlamli bir yasama dogru ilerlemenizde kimlerin
yardimi olabilir?

“Strosahl, K., Robinson, P.A. ve Gustavsson, T. (2019). Radikal Degisimler
I¢in Kisa Miidahaleler: Yogunlastirilmis Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT).
Fatih Yavuz ve Merve Terzioglu (gev. Ed.). Istanbul: Litera Yaymcilik.
Sy.122” kaynagindan uyarlanmustir.
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3.0TURUM
“DEGERLERE DOGRU KARARLI ADIMLAR”
Amacglar
e Katilimcilarin anlamli ve =zengin bir yasam icin degerleri
dogrultusunda kararli adimlar atmalarimin Gnemini anlamalarini
saglamak
e Degerleri dogrultusundaki davramigsal hedefleri planlamak ve

planlanan  hedefleri  gergeklestirme konusunda katilimcilar

cesaretlendirmek
Siirec

Onceki Oturumun Ozetlenmesi, Degerlendirme ve Odevlerin
Kontrol Edilmesi

Egitimci:  “Gegtigimiz ~ hafta  gergeklestirdigimiz  oturumda
egitimimizin amacwni, hedeflerimizi  belirlemeye c¢alistik. Ardindan
yasamumiza yon veren degerlerimizi konustuk, onlari daha acgik hale
getirmeye ¢alistik. Davranislaruimizin, mevcut yagsamumizin degerlerimizle ne
kadar uyumlu oldugunu, istedigimiz yagama dogru mu adimlar atryoruz yoksa
baskalarimin belirledigi istikametlerde mi gidiyoruz bunu belirlemeye calistik.
Gegen haftaki oturumumuz hakkinda neler diisiiniiyorsunuz? Gegen bu bir
hafta icerisinde fark ettiginiz yeni bir sey veya burada ifade etmek istediginiz
bir sey oldu mu? Degerlendirme yapmak ister misiniz, neler diisiiniiyorsunuz,
neler hissediyorsunuz?” Diyerek katilimcilarin duygu ve disiincelerini ifade
etmelerine imkan verir. Gergeklestirilen etkilesimden sonra katilimcilara bir
onceki oturumda verilen 6devler kontrol edilir. Odevleri yaparken neler
hissettikleri, 6devi yaparken zorlanip zorlanmadiklar1 sorularak ddevler
iizerinden etkilesim gerceklestirilir.

Hedefleri Planlamak (Harris, 2020a. Sy271)

Egitimci: “Egitimimizin bu asamasina kadar degerlerimizi ve
degerlerimize uygun bir yasanmimiz olup olmadigini veya bu noktada nerde
oldugumuzu  degerlendirmistik. ~ Icinde bulundugumuz — durumun  bir
kisirdongiiye doniistiigiinden soz etmistik. Simdi gelecege yonelik neler
yapacagiz, bugiinden itibaren degerlerimize uygun neler yapabiliriz. Soz
ettigimiz  kisirdongiiden nasil  kurtulabiliviz onu  birlikte planlamaya
calisacagiz. Simdi sizlere bir form daha verecegim. Bu form ile sizin i¢in ¢ok
onemli oldugunu diisiindiigiiniiz degerleri belirledikten sonra bu degerlere
yonelik hedeflerimiz neler olabilir? degerlerimize uygun davraniglarimizi
nasil ¢ogaltabiliriz? Bunu birlikte belirlemeye c¢alisacagiz. (Katilimcilara
Form-8, hedef planlamak formu dagitilir). Degerlerimizi belirlerken veya
degerlerimize uyumlu hedef davramisglart belirlerken bazi noktalara dikkat
etmemiz gerekiyor. Gergekg¢i olmayan, imkanlarimiza uymayan, uygulanabilir
olmayan hedefler belirledigimizde bosuna zaman harcamis oluruz.
Hedeflerimizin uygunlugunu bakmak amacryla formun altinda c¢esitli sorular
yer almakta. Hedeflerimizi se¢erken bunlara da dikkat edecegiz”.
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Katilimcilarin hedeflerinin belirlenmesinde yardimeci uygulayici ile
birlikte rehberlik edilerek bu siirecte her bir deger alan1i ve degerler
dogrultusunda hedefler belirlenmeye ¢aligilir.

Hedeflere Dogru Kararli Adimlar

Egitimci: “Sizlerle simdiye kadar cesitli egzersizler yaptik, oyunlar
oynadik. Bunlarin tamami aslhinda bundan sonraki davraniglarimizda
degisiklikler meydana getirmek amacli  yaptigimiz  seyler.  Clinkii
davranmslarimiz degismeyecekse, aym sekilde davranmaya, diigtinmeye devam
edeceksek yasadigimiz bu siirecin bize pek bir faydasi olmayacaktir. Dolayisi
ile onemli olan davramstir. Bu siiregle birlikte edindigimiz becerileri
davranmiglarinizi sekillendirmek icin kullanmamiz ve bu noktada kararlilik
gostermemiz gerekmektedir. Degerlerimizi artik biliyoruz, degerlerimize
uygun hedeflerimizi de belirledik, simdi bunlart uygulama noktasinda kararl
bir durusu nasil sergileyebiliviz? Buna yénelik kisa bir egzersiz
gerceklestirecegiz.”

Degerleri ve Eylemleri Beyan

Egitimci: “Sizlerden isteyecegim seyi yapmakta zorlanabilirsiniz
ancak bazen yapmay: planladigimiz seyleri baskalarina soylemek bizi daha
motive edebilmektedir. Sizlerden sectiginiz bir alandaki degerlerinizi ve bu
degerler dogrultusunda atacagimiz adimlary, hedeflerinizi yiiksek sesle
soylemenizi istiyorum. Diger katitlimciar goniillii olarak etkinligi
gergeklestiven katilimeyn  alkiglayabilir veya cesaretlendirecek bir soz
soyleyebilirler”.

Kendindelik Egzersizi

Bes Seyi Fark Edin (Harris, 2020b. Sy. 221)

Egitimci: “Bir anligina durun. Yaptiginiz seyleri bir kenara birakin.
Diistincelerinize ara verin. Sadece simdi ve burada olanlara dikkatinizi
vermenizi istiyorum. Ilk olarak cevrenizde olan bes nesneyi fark edin.
Nesnelerin renklerini, biiyiikliiklerini, odaya kattiklar: havayi fark edin. Simdi
de simdi ve burada olan bes sesi fark edin. Aldiginiz kokular: hissedin. Ille de
bes tane olmak zorunda degil bu arada. Daha azi veya fazlasi da olabilir.
Fiziksel olarak hissettiginiz bes seyi fark edin simdi de. Yaptigimiz bu egzersizi
giin icerisinde ara ara yapmanizi istiyorum. Ozellikle i¢inde bulundugunuz
andan ya da yaptiginiz isle baglantinizin kesildigini fark ettiginiz zamanlarda
yapmanizi istiyorum. Evde bu egzersizi yaparken miimkiin oldugunca beg
duyu organmimiz iizerinden de hissettiklerini fark etmenizi istiyorum”.

Oturumun Ozetlenmesi ve Degerlendirme Alma

Egitimci:  “Sizinle  bugiinkii  oturumumuzda  yasamimizdaki
beklentilerimizi gergeklestirmek veya bas etmekte zorlandigimiz bir durumla
karsilastigimizda  kullandigimiz ~ yontemlerin  yarattigi  kisirdongiiden
bahsettik. Ardindan onemli olamin davramiglarimiz  oldugundan, bu
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kisirdongiiden kurtulmak veya yasadigimiz problemlerle daha ise yarar bir
sekilde bas etmek icin degerlerimize uygun hangi davramglar sergileyebiliriz
sorusunu sorduk. Bu sorudan hareketle kendimize ¢esitli davranigsal hedefler
belirledik. Bundan sonraki oturumlarimizda yine altigenin dgelerinden
bahsederken degerlerimize uygun davranmaktan bizi alikoyan, isimizi
zorlastiran unsurlardan ve bu unsurlara karst neler yapabilecegimizden s6z
edecegiz. Ancak dedigimiz gibi asil olanin davraniglaruimiz ve bundan sonraki
oturumlarin sonunda da sizlerden belirledigimiz hedeflere uygun davranislar:
evde de yapmamnizi isteyecegim. Ev ddevierimiz ¢ogunlukla hedefledigimiz
davramnislar: gergeklestirmek olacak”.

Katilimeilarin gergeklesen oturuma ve yapilan agiklamaya iliskin
degerlendirmeleri alimir. Varsa sorduklart sorular {izerinden etkilesim
gergeklestirilir.

Odev Verme ve Oturumun Sonlandirilmast

Egitimci: “Sizlere bir form dagitacagim. Bu formun ilk kismina
degerlerinizi, ardindan degerleriniz dogrultusunda belirledigimiz hedefleri
yazmanizi istiyorum. Bundan sonraki haftalarda da bu forma hangi degerinize
yonelik hangi davramgsi gerceklestirdiginizi yazmanizi ve bundan sonraki
haftalarda getirmenizi istiyorum”. Ardindan katilimcilara “Form-9,
Degerlerim Dogrultusunda Attigim Adimlar” formu dagitilir ve eklemek
istedikleri veya soracaklar1 bir soru olup olmadigir sorularak oturum
sonlandirilir.
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Form-8 Hedef planlamak

Degerlerimiz Bu degerlere uygun hedefledigimiz
davraniglarimiz

o Sectigimiz hedeflerde, yapacagumiz davranmislar acik bir bigimde
belirtilmis mi?

Yapacagimiz davramglarin zamam, yeri belirtilmis mi?

o Sectigimiz hedefler yasamimiza anlam katacak, hayatimizi daha iyi
yapacak ve gergekgi hedefler midir?

o Bu hedeflerimizin oniinde ne gibi engeller ¢ikabilir?

o  Biz bu engellerle nasil miicadele edebiliriz?

o Bu hedeflerinizi burada soylemenizi istiyorum boylece bir taahhiitte
bulunmus olacaksiniz.  Bu taahhiidiiziiniizii ayni  zamanda
arkadaslarimiza veya ailenizdeki bireylere de soyleyebilirsiniz.

o Giin giin hedeflerimize ne derece ulastigimizi, ilerleyip
ilerlemedigimizi not edelim.

“Harris, R. (2020a). Gergegin Tokadi. (ed. K. Fatih Yavuz), Istanbul, Litera
Yayincilik. Sy.271-277.” Kaynagindan faydalanilarak olusturulmustur.
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Form-9, Degerlerim Dogrultusunda Attigim Adimlar

Deger alanlarim

Pazar

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Ailem- ¢ocuklarim

Arkadaslarim

1nanc m

Isim

Hobilerim

Sagligim

Sosyal
sorumluluklarim

www.baglamsalbilimler.org Dog. Dr. Fatih Yavuz,’un hazirladigi formdan diizenlenmistir.
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4. OTURUM . o
AYRISMA “DUSUNCELERDEN IBARET DEGILIM”

Amacglar
o Biligsel birlesme ve ayrigma kavramlarini anlama
e Birlesme halinde olduklar1 diisiinceleri ve bu birlesme halinin duygu,
diistince ve davraniglari iizerindeki etkisini fark etme
e Ayrigma becerilerini kazanma
Siirec
Onceki Oturumun Ozetlenmesi, Degerlendirme ve Odevlerin
Kontrol Edilmesi
Egitimci: “Hog geldiniz. Bugiin 4. Oturumumuzu gerceklestiriyoruz.
Ilk olarak onceki oturumumuzu degerlendirmenizi istivorum. Son bir hafta
icerisinde gectigimiz haftaki oturum veya diger oturumlarimiza iliskin fark
ettiginiz, burada konusmak istediginiz bir seyler oldu mu? Neler
diigtiniiyorsunuz, neler hissediyorsunuz? Kim soz almak ister?” seklinde bir
giris yapar ve katilimecilara s6z vererek degerlendirmelerini alir. Ardindan
katilimecilardan hafta icerisinde yapmalar1 istenen degerleri dogrultusundaki
pratiklerden olusan Odevler kontrol edilerek, bu Odevler iizerinden de
etkilesim gerceklestirilir.

Bilissel Birlesme ve Ayrisma

Egitimci:  “Bugiinkii oturumumuzun konusu zihnimizle veya
beynimizle olan iliskimiz. Beynimiz bize neler séyliiyor, niye soyliiyor, her
zaman dogruyu mu soyliiyor bunlart konusacagiz. Zihnimiz durmaksizin
calisan, siirekli diistince tireten makineler gibidir. Hayatta karsilastigimiz her
durumu anlamaya, karsilagtigimiz problemleri énce anlamaya ardindan
¢oziim tiretmeye c¢alisir. Bu durum zihnimizin var olmaya basladigi yani
diigiinme becerisine sahip olmaya basladigimiz bebekligimizden itibaren
baslanigtir. Cocukluktan itibaren anne babamizdan, icinde yasadigimiz
toplumdan, kendi deneyimlerimizden bir seyler ogreniriz ve beynimiz de bu
ogrenmelerimize gore siirekli olarak diistince iiretir. Diigiincelerimiz zamanla
o kadar otomatiklesir ki ¢ogu zaman hizlica gelir ve gegerler. Durup
diisiinmeden onlart fark edemeyiz bile. Su anda birka¢ saniye zihnimize
odaklanmirsak  muhtemelen  zihnimizden gecen pek c¢ok diistinceyi
yakalayabiliriz. Diistincelerimizin bazilart hizlica gelip gegerken bazilart ise
stirekli tekrar edip durur, bir nevi zihnimize yapisip kalir ve yapisip kalan
diigiincelerin duygularimiz, diigiincelerimiz ve davraniglarimiz iizerindeki
etkisi ¢ok daha fazladwr. Zihnimize yapisip kalan bu diistincelere katilmasak
da zihnimizin séyledigi bu diisiincelere karsi ¢iksak da bu diisiincelerin bizim
tizerimizdeki etkisi ¢cogu zaman azalmaz. Hatta biz miicadele ettikce bu
diisiinceler daha da giiclenebilmektedirler. Ornegin “ben iyi bir anne
degilim”, “ben iyi bir baba degilim”, “ben mutlu olamam”, “ben yetersiz
biriyim”, “beceriksizin tekiyim” gibi. Kabul ve kararlilik yaklasimi
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diisiincelerimizile bu bir olma halini biligsel birlesme olarak ifade etmektedir.
Bu birlesme hali bir siire sonra bizi diistincelerimizden ibaretmisiz gibi
davranmamiza neden olabilmektedir. Altigenimizi agiklarken ifade ettigimiz
gibi amacimiz daha zengin ve anlamli bir yasam siirdiirmek, bunun
ayaklarindan biri de birlesme halinde oldugumuz diisiincelerden siyrilmak,
onlara disardan bakmak yani ayrismaktir. KKT yaklasimi bize sunu soyler,
siz bir zihne sahipsiniz ama siz zihninizle aym degilsiniz. Bizler diisiinceler
icerisinde kayboldugumuzda zihnimizden farkli ve ondan daha biiyiik olan
benligimiz ile zihnimiz arasindaki ayrimi kaybederiz. Bu birlesme halini
tetikleyen, ortaya ¢ikaran ve zihnimizin siirekli tekrar ettigi diigiincelere ise
yapiskan diistinceler deniyor. Bu yapiskan diistinceler sadece diisiince ile de
sumrly degildirler. Camimuzi stkan, bizi inciten istemedigimiz duygular,
gegcmisteki hatiralar ya da bedenimizde hissettiklerimizin tamamint da kapsar.
Bunlar ortaya ¢iktiginda kendisi ile birlikte ne yapmamizi séyleyen kurallar
da getirirler. Oysa ¢cogu zaman bu kurallarin da bize bir faydasi yoktur”.

Kagit Uzerindeki Diisiinceler (Harris, 2020a, Sy253)

Egitimci: “Oncelikle sandalyelerinize dik bir bicimde oturun. Rahat
edeceginiz bir pozisyon alin. Bedeninizi dinleyin. Asagidan yukariya dogru
bedeninizi kontrol ederek rahat oldugunuzdan emin olun. Nefesinize
odaklamin. Nefes alisverisinizi fark edin. I¢inize ¢ektiginiz havayi. O havanin
disart ¢ikarken ki isisuvm. Simdi de miimkiin oldugunca zihin makinenizin
calismasin dinleyin. Bakalim zihniniz size neler séyliiyor. Cocuklariniz,
aileniz, yasaminiz, nasil biri oldugunuz hakkinda. Burada bulusunuz.
Geleceginiz. Cocugunuzun gelecegi. Oliim konusunda neler séyliiyor mesela
veya yasam konusunda zihniniz size neler soyliiyor? Bunlart dinleyin. Bazi
diistinceler ¢ok rahatsiz edici olabilir. Liitfen onlara da izin verin. Unutmayin
bunlar zihninizin size soyledikleri. Bunlarin gercek olduguna inansaniz da
inanmasaniz da yalnizca bu diisiinceleri zihninizin size soyledigini fark edin.”

Egzersiz esnasinda egitimci asagidaki sorular1 da sorarak kisilerin
daha fazla diislinceyi yakalamasinda destek olmaya calisabilir.

e Engelli bir ¢ocuga sahip olmaktan kaynakli zihninizin soyledigi
diisiinceler neler?
e Zihniniz sizin ve ¢ocugunuzun gelecegine iliskin neler sdylityor?
e Zihninizin sdyledigi diisiincelerden hangileri degerleriniz
dogrultusunda hareket etmenizi engelliyor?

Egitimci: “Bu diisiincelerden sizi en ¢ok rahatsiz eden, sizi sik stk
pengesine alan, ikide bir akliniza gelen, canimizi sikan 3-4 tanesini aklinizda
tutmamnizi istiyorum. Zihninizin soyleyecekleri bitti ise zihninize bu soyledigi
diigiinceler icin tesekkiir edin (zihnin kisinin kendisinden ayri bir yapi oldugu
soyleme de yansitiimaya ¢alisilyyor) ve istediginiz zaman bitirebilirsiniz”.
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Zihnimin Soyledikleri

Egitimci: “az dnceki etkinligimizde sizlerden zihninizin size soyledigi
ve caninizi en ¢ok sikan diistinceleri aklimizda tutmanizi istemistim. Aklimizda
tuttugunuz bu diigtinceleri size dagitacagim formda (Form-10, Zihnimin
Soyledikleri Formu dagitilir) yer alan diisiince balonlarinin igine yazmanizi
istiyorum”. (Yazma islemi i¢in belirli bir siire verilir, tim katilimcilar yazma
islemini bitirdikten sonra devam edilir).

Egitimci: “Diisiincelerinizin yer aldigi bu kagidi birakmayin, yukart
dogru kaldirin, gézlerinizin oniinde tutun ve bu rahatsiz edici diigiincelere
odaklanin. Bir siire bekleyin (katilimcilar bu esnada kagidi her iki eli ile goz
hizasinda bir siire kadar tutmaya devam ederler). Simdi kagidr kucaginiza
koyun, dizlerinizin iizerine... simdi etrafimzi izleyin ve etrafimizdaki olanlari
fark edin. Neler var.. kimler var.. Fark edin. Buradaki sesleri, Kokular: fark
edin.. diigiinceler hala yaminizda bir yere gitmediler.. onlari tekrar fark edin..
onlardan ayrilmaywn.. Siirekli yanimizdalar. Simdi sizlere soracagim soruya
cevap vermenizi istiyorum. Diistincelerinizi ilk olarak goziiniiziin oniinde
tuttunuz. Ardindan dizlerinizin iistiine bwaktiniz. Her iki durumda da
diigiinceleriniz yammizda ama diisiinceleriniz dizlerinizin iistiinde olunca
goziintiziin ontinde olduklarindan daha mi az etkili olmaya bagladilar?
Diisiincelerinizi goziiniiziin oniinden dizlerinizin seviyesine getirdiginizde
cevrenizle olan etkilesiminizde, etrafimizdakileri gérmeniz, duymaniz ve olup
biteni fark etmenizde bir farkliik oldu mu?”

Diigiinceleri Adlandirma Egzersizi (Harris, 2020a, sy.256)

Egitimci: “Simdi sizlerden kagitlara yazmis oldugunuz diistincelere
birer isim vermenizi istiyorum. Ornegin; iyi bir anne olmadigimzi séyleyen
diigiincenize “‘yetersiz anne diisiincesi” diyebilirsiniz. Veya size siirekli
karamsar diisiinceler séyleyen yamniza ‘‘felaket tellali” veya “kétii falc1”
diyebilirsiniz. Her bir diisiincenize birer isim verdikten sonra bu
isimlendirmelerinizi  bizimle paylasmamzi istiyorum.” Katilimcilardan
diisiincelerine verdikleri isimleri goniillii olanlardan baglayarak sdylemeleri
istenir.

«eeeee. Diye Bir Diisiincem Var Egzersizi
Egitimci: “Simdi sizlerden yazdigimiz diisiinceleri veya akliniza gelen
farkly ve olumsuz diistinceleri goz oniine getirmenizi istiyorum. Zihnimizin bir
makine gibi siirekli calistigini soylemistik. Dikkat ederseniz su anda da
zihniniz sizlere bir seyler séyliiyor. Ister olumlu ister olumsuz o diigiincelerin
gelmesine de izin verin. Simdi ise zihninizin getirdigi bu diisiincelerin oniine
“benim ... ....... seklinde bir diigiincem var”.. demenizi istiyorum. Bunu yiiksek
sesle soyleyin”’. Goniilli olan katilimcilarimizdan baslanarak egzersiz yapilir.
Bu esnada katilimcilardan farkli sekilde ifade edenlerden ciimleleri tekrar
ettirerek “ Benim .... seklinde diisiincem var” seklinde diizelttirin. Egzersizin
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sonunda katilimcilara bu etkinliklerin duygu ve diisiinceleri izerinde yarattig1
etkiye iligkin etkilesim gergeklestirilir.

Yavag-Hizlhi- Farkli Soyle (Harris,2020a,sy.256)

Egitimci: “Simdi de sizden sizi rahatsiz eden bu diigiinceleri once
yavas yavas, hani bazen eski teyipler takilirdi ya onun gibi, ardindan teybimiz
hizlandigindaki gibi hizli hizli, ya da bir ¢ocuk sesi ile veya akliniza gelecek
farkli sekillerde ve sesli olarak séylemenizi istiyorum. Ornegin “ben ye-ter-
Siz-im”, “ben i-ge ya-ra-maz-in te-Ki-yim” gibi.

Gokteki Bulutlar (Stroshall, Robinson, Gustavsson,2019,sy.19)

Egitimci: “Kendinizi rahat hissedeceginiz bir pozisyonda oturun.
Gozlerinizi kapatin veya belli bir noktaya odaklanmin. Bir hayale dalmanizi
istiyorum. Giindiiz vakti gokyiiziinii seyre daldigimiz bir hayal. Nerede
gokyiiziinii seyretmek isterdiniz. Tam da orada oldugunuzu hayal edin. Bir
dere kenarinda, bir evin daminda. Sizin hayaliniz, size kalmis nerde
oldugunuz. Gokyiiziine bakiyorsunuz. Gékyiizii masmavi. Bulutlar var. Kiigiik
kiiciik beyaz bulutlar. Bazisi firtina bulutlar: gibi kara bulutlar. Bazisi ne
beyaz ne siyah. Arada gri bulutlar. Akip gegiyorlar. Simdi de sessizce
zihninizi dinlemenizi istiyorum. (20 saniye kadar beklenir). Bakalim zihniniz
size neler anlatiyor. Anlattig1 sey ne olursa olsun. Ister size sagma gelen bir
sey olsun isterse muhtegem bir sey olsun. Birakin séylesin. Simdi zihninizin
size soyledigi her diisiinceyi alin ve onu gokyiiziindeki bir bulutun tizerine
birakarak gitmesini izleyin. Giizel seyleri beyaz bulutlarin iistiine. Olumsuz
seyleri kara firtina bulutlarimin iistiine. ya da bazilarvm gri bulutlarin iistiine.
Bulutlar aldiklart her diisiince ile birlikte yavas yavas ortadan kayboluyor.
Bulutlar yavaslarsa bekleyin bir siire sonra kaybolacaklardir. Hi¢bir bulut
giinlerce aylarca kalmaz. Her bulut mutlaka gider. Zihniniz diigiincelere ara
verirse ona da izin verin ve bekleyin. Bulutlarin manzarasinin keyfini ¢ikarin.
Birazdan diistinceler akmaya devam edecek. Zihnimiz bu arada ¢alismaya ve
farkl farkl alanlardan da diistinceler getirmeye devam ediyor. Size bu ne
sagmalik. Ne yapryorsun sen burada. Gibi diisiinceler de getirebilir. Onlarin
da orada bulunmasina izin verin ve onlari da bulutlarin iizerine yerlestirin ve
kaybolmasini izleyin. Acele etmeyin veya bir an evvel bulutlarin kaybolmalar
icin zorlamayn. Hosunuza giden diistinceleri de ozellikle bekletmeyin. Onlara
da aym sekilde muamele edin. Kaybolmayan bulutlar varsa onlart da kabul
edin. Bu egzersizi yaparken sikilabilir veya devam etmekte zorlanabilirsiniz.
Bu duygular ortaya ¢iktiginda onlart da kabul edin ve “sikildim duygusu”
veya “devam etmekte zorlandigim” duygusu diyerek onlari da birer bulutun
tizerine koyun. Bu egzersizi devam ettirmekte zorlanmaniz, sikilmaniz gayet
dogaldwr. Clinkii zihniniz kontroliin kendisinde olmasimi istemektedir. Bu
durumu da kabul edin ve egzersize kaldiginiz yerden devam edin. Simdi yavag
yavas oturumu sonlandirabilirsiniz. Etrafimizdakileri fark edin. Egzersize
baslarken ki durumdan farkly bir sey var mi onu fark edin. Hos geldiniz”.
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Egitimci asagida yer alan sorular ve benzeri sorular ile katilimcilarla
etkilesim gergeklestirir.

e Yaptigimiz egzersiz sizde hangi duygular1 ortaya cikardi? Ne
hissediyorsunuz?

e Disiincelerin gelmesine ve tekrar gitmesine izin vermek sizde nasil
bir etki yaratiyor?

e Bu siirece miidahale etme istegi uyandi m1? Bulutlar1 hizlandirmaya
caligmak veya bazi durumlarda yavaglatmaya ¢aligmak gibi.

e Daha ¢ok hangi duygulan yasadiniz?

Kendindelik Egzersizi

Faydal Bir Angarya ile Ana Odaklanma (Harris, 2020b, Sy.228)

Egitimci: “Bugiinkii ana odaklanma egzersizimizi bir kez burada birlikte
gerceklestirecegiz ancak bu egzersizi buradan ¢iktiktan sonra uygun
oldugunuz zamanlar da yapmanizi istiyorum. Etkinligimiz su sekilde. Evde en
cok hangi isleri yapmaktan sikiliyorsunuz veya o igi yapmak size zor geliyor?
Elbise iitiilemek, evi stiptirmek, bulasiklar: yikamak gibi. Faydali ama sizin
yapmaktan sikildiginiz bir is olabilir. Yapmaktan kactiginiz, ertelediginiz bir
is olsun. Bu kez bu sevmediginiz isi her yaptigimizda dna odaklanmanizi
istiyorum. Ana odaklamirken daha iyi mi hissedecegim veya daha kotii mii
olacak? yaptigim isler daha mi kolayima gelecek? Bunlarin hichirini
onemsemeden sadece dna odaklanmaya bakin. Ornegin, iitii yapiyorsaniz,
iitiilediginiz kiyafeti dikkatlice inceleyin. Giysilerinizin renklerini, sekillerini
fark edin. Kirisikliklar yok olurken desenlerin nasil ortaya ¢iktigini veya
kayboldugunu seyredin. Utii yaparken ¢ikan seslere odaklamn. Utiiniin
ctkardigi buharin sesi, iitii masasimin gicirdamast gibi seslere odaklanin.
Elinizin iitiiyii  tutusunu, kol ve omuzlarinizin hareketlerini fark edin.
Detaylandirmak sizin elinizde, miimkiin oldugunca detayli sekilde inceleyerek
o ana odaklanmaya, o andaki her seyi fark etmeye ¢calisin”.

Oturumun Ozetlenmesi ve Degerlendirme Alma

Egitimci: “Bugiinkii oturumumuzda bir makine gibi siirekli ¢alisan
zihnimizin bize soyledikleri, bu soylediklerinin bizim davramslarimiz
tizerindeki etkisi tizerinde konugstuk. Zihnimizin soylediklerini yakalama ve
soylediklerine karsin miicadeleyi bir kenara birakarak diigiincelerin
zihnimizde var olmasina, gelip gitmesine, miidahale etmeden bekleyebilmeyi
basarmaya c¢alstik”. Seklinde Ozetleme yaptiktan sonra katilimcilardan
goniilli olandan baglanarak oturuma iliskin degerlendirmeleri alinir.

Odev Verme ve Oturumun Sonlandirimast

Egitimci: “Sizden gelecek oturuma kadar bir onceki oturumda verdigim
“Form-9 degerlerime uygun attigim adimlar” d&devinin disinda bugiin
yapugimiz egzersizlerin  bir kismint da evde yapmanizi istiyorum.
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(Diisiinceleri Yakalama Egzersizi Formu dagitilr) [k olarak giinliik
yasammizda hangi anlarda yapiskan diigiinceler ortaya ¢ikiyor? Bu
diigiinceler size neler soyliiyor? sizi nasi bir tuzaga c¢ekiyor, gercekten
degerlerinize uygun davranmanizi mi istiyor yoksa islevsiz, kendini tekrar
eden diisiinceler mi? Diistincelerden ayrismamn ilk ve belki de en onemli
adimi bunlart ve bu diistincelerin sizi ¢ektigi ¢cikmazi fark edebilmektir. Giin
icerisinde yakaladiginiz diisiincelere buradaki gibi bazi egzersizlerle cevap
vermenizi istiyorum. Ornegin; yeniden adlandirdigimz sekli ile geldi yine ...
su diistincem diyebilirsiniz. Ardindan bu diisiinceyi kabul edin, gelmesine izin
verin ve onu bir kdgida yazarak cebinize koyun veya elinizde bir siire tasiyin.
Benzer sekilde gelen diistinceleri bulutlarin tizerine birakarak kaybolmalarint
seyredin. Bunlari yaparken diisiincelerin sizi ¢ektikleri tuzag: fark edin ama
ona uymayn, yalnizca ne yapmaya ¢alistigina disaridan bir gozle bakin. Bunu
giin igerisinde miimkiin oldugunca yapmanizi ve imkdniniz varsa yazmanizi,
haftaya da burada bizimle de paylasmanizi istiyorum. Yazma imkdni
bulamazsaniz aklinizda tutmaya c¢alisin ki burada sizin deneyiminizi
dinleyebilelim”. Bir sonraki oturumda tekrar goériismek tizere” denilerek
oturum sonlandirilir.
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Form-10. Zihnimin Séyledikleri

O
-



Form-11. Diisiinceleri Yakalama Egzersizi Formu

Diisilincenin ortaya ¢iktig1 yer ve zaman:

Ortaya ¢ikan duygu, diisiince, bedensel duyum:

Bu duygu-diisiince-duyum size ne soylityor?

Sizi nasil bir tuzaga ¢ekiyor?

Gergekte degerlerinize uygun davranmanizi mi istiyor yoksa islevsiz, kendini
tekrar eden diislinceler mi?

Bu diisiince ile ne yaptim?
e “Geldiyine ......... diisiincem” etkinligi
e Hizli ve yavas sOylemek
e Sarki seklinde sdylemek
o Kagida yazarak cepte tasimak

e Bir bulut olarak izlemek ve gitmesine izin vermek
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5. OTURUM
GOZLEMLEYEN BENLIK “IC DUNYANA DISARDAN
BAKABILMEK”
Amag

» Kavramsal benlik ve gozlemleyen benlik kavramlarini anlama

» Diigiincelerle birlesme diizeyi ve bu birlesmenin neden oldugu

bedeli fark etme

* Gozlemleyen benlige iliskin beceriler kazanma
Siirec

Onceki Oturumun Ozetlenmesi, Degerlendirme ve Odevlerin Kontrol
Edilmesi

Katilimcilar yerlerini aldiktan sonra oturum baslatilir. Egitimci: “hos
geldiniz. Besinci oturumumuzla birlikteyiz. Gegen haftaki oturumumuzda
diistincelerimizle birlesme halinden, bu durumun davranislarimiz iizerindeki
etkisinden bahsetmistik. Gegen haftadan bugiine bu konu hakkinda hig¢
diisiindiintiz - mii?  Degerlendirme yapmak ister misiniz?” Diyerek
katilimeilarla etkilesim gergeklestirir. Yine katilimcilardan hafta boyunca
yapmalar1 istenen odevleri kontrol edilerek Odevler iizerinden etkilesim
gerceklestirir.

*Benim U¢ Ozelligim Etkinligi

Egitimci; “Bugiinkii egitimimize biraz farkl bir etkinlikle baglayacagiz.
Sizlerden ayaga kalkmanizi, ii¢ parmaginizi (egitimci iic parmagini havada
tutarak) havaya kaldwrarak salonda dolagmanizi, dolasirken de dnce adiniz
ardindan en belirgin oldugunu diisiindiigiiniiz ii¢ Ozelliginizi birer ya da
birkag kelime ile ve miimkiin oldugunca buradaki herkese teker teker ve ben
siire bitti deyinceye kadar paylasmanizi istiyorum. Kendimden baslayarak
ornek vereyim; “Adim Mevliit, Merhametli biriyim, ¢abuk sinirlenen biriyim,
biraz da utangag biriyim. Evet simdi salonda dolagiyoruz ve birbirimize
adimizt ve ii¢ ozelligimizi séyliiyoruz ”. Katilimceilarin tiim salonda gezmeleri
icin yeterli bir siire gectikten sonra siirenin bittigi sOylenerek katilimcilardan
yerlerine oturmalar istenir. Sira ile katilimcilardan birinin ayaga kalkmasi
istenir, diger katilimcilardan ayakta olan katilimeinin 6zelliklerini sdylemeleri
istenir.

*Prof. Dr. A. Halim Ulas tarafindan gergeklestirilen Egitici Drama
Egitimlerindeki tanisma egzersizlerinden uyarlanmistir.

Kavramsal Benlik ve Gozlemleyen Benlik

Egitimci:  “Daha onceki  etkinliklerden de hatirlayacaginiz  gibi
zihnimizin bir makine gibi siirekli ¢calistigini ve hem kendimize iligkin hem de
disimizda olup bitenlere iliskin bir seyler soyledigini séylemistik. Zihnimiz
bunlarla birlikte kendimize iliskin etiketlemeler yapar. Nasil biri oldugumuz,
yeterliliklerimiz, zaaflarimiz konusunda bazi genellemelerde bulunur. Bu
etiketlemelerle birlikte bu etiketlere uygun olarak nerede nasil davranmamiz
gerektigine iliskin cesitli kurallar da soyler. Cogunlukla da olumsuz seyler
soyler.  Zihnimiz bu etiketlemeleri ve kurallart anne babamizla olan
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iliskilerimiz, akrabalarimizla, arkadaslarimizla olan iliskilerimiz, daha
onceki deneyimlerimiz, iyi yaptigimiz seyler, basarisiz oldugumuz seylerden
elde ettigi sonuglara gore yapar, ¢esitli genellemeler de bulunur. Bu durumun
hayatimizi kolaylastirici yonii de vardwr elbette. Cogu zaman kararlar
verirken, tercihlerde bulunurken bu etiketlemelere uygun davranmak isimize
gelir, zihnimizin daha az yorulmasim saglar. Ornegin; hi¢ tanimadigi bir
sehre yeni gelmis geng¢ bir kizin zihni ona “tek basina gezmek tehlikelidir”
dedigi icin bir yakini ile gezmeyi tercih ederek olasi pek ¢ok riskten kendisini
koruyabilir. Ancak pek ¢ok durumda zihnimizin yaptigi etiketlemeler ve
beraberinde soyledigi kurallar yasamimizi, sinirlandirmakta, degerlerimize
uygun veya istedigimiz seyleri yapmaktan bizi alikoyabilmektedir. Ornegin:
baskalarimin kendisini begenmeyecegini diisiinen ve kendisinin “yetersiz”
oldugunu diisiinen biri toplumdan miimkiin oldugunca kag¢mayr tercih
edebilir. Ya da elinden geleni yaptigi halde iyi bir anne olmadigim diisiinen
biri siirekli olarak kendini suglayabilir, kendini kétii hissedebilir. Kisinin bu
etiketlemelerinin davramslart iizerinde fazlaca hakim olmasi KKT yaklasimi
tarafindan “kavramsal benlik” olarak ifade edilmektedir. Diger bir ifade ile
kavramsal benlik once baskalarimin bize soyledigi, ardindan zamanla bizim
de igsellestirdigimiz cesitli ozellikleri ifade eden kavramlara gore cesitli
kurallar olusturmamiz ve bu diistince ve beraberindeki kurallarin kendimize
iliskin diistincelerimizi, davramiglarimizi belirler hale gelmesi. Bu etiketler ve
kurallar degismez degildir, her zaman dogru da degildir. Zamanla insanin
degisimi, kendini gelistirmesi ile bu etiketlerin etkisi azalabilmektedir. Onemli
olan bizim ne yaptigimiz, nasiul davrandigimizdir. KKT yaklasimi insanlarin
bu etiketlerin altinda kayboldugu kavramsal benlik yerine gézlemleyen benlik
kavrami ile acgikladigi bir durusu onermektedir.  Gozlemleyen benlik
kavramini yapacagimiz bir egzersizle agiklamaya ¢alisacagiz”.

Gokyiizii ve Hava Durumu (Harris, 2017)

Egitimci: “Rahat bir pozisyonda oturun. Dikkatinizi bedeninize vererek
asagidan yukariya tiim bedeninizi kontrol edin. Rahat bir pozisyonda
oldugunuzdan emin olun. Dikkatinizi nefesinize vermenizi istiyorum simdi.
Nefes alisverisinizi dinleyin. Birkag kez derin derin nefes alin ve yavasca
birakin. Simdi sizlerden gokyiiziinii diigiinmenizi istiyorum. Gok yiiziinde bir
ay, bir giin bir yil boyunca neler oluyor? Gok yiiziindeki havayr diisiiniin.
Bazen kapkara bulutlar gokyiiziinii kapliyor. Cok siddetli firtinalar, gok
giiriiltiileri, simsekler ¢ok sert firtinalar. Bazen apagiktir gokyiizii. Masmavi
ve piiriizstizdiir. Oysa hava durumu giinden giine mevsimden mevsime
degisiklik gosterse de gékyiizii hi¢bir zarar gérmez. Hava durumu ne olursa
olsun gokyiiziinde her zaman yeri vardir. Her tiirlii hava durumu ne kadar
siddetli olursa olsun gelip gecicidir. Icimizdeki biz ya da gozlemleyen
benligimiz de gokyiizii gibidir. Duygu ve diisiincelerimiz de hava durumudur.
Duygularimiz, diisiincelerimiz ¢esitli durumlarda, farkl farkl sekillerde
ortaya ¢ikar ancak benligimiz yerli yerindedir. Kimi zaman gokyiizii
oldugumuzu unutur benligimizi hava durumu ile bir tutariz. Kendimizi
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etiketleriz kara bulutlarin oldugu bir giinde ¢ok kétiiyiim deriz, ya da her sey
berbat olacak deriz. Bazen giinesli bir havada hemen miikemmelim deriz, her
seye giiciim yeter benim deriz. Kendimizi, duygularimizi bir kavramla, tek
bakis agict ile simirlandiririz. Oysa biz bir anlik veya gegici bir ruh halinden
daha fazlasiyiz. Yapmamiz gereken gokyiiziindeki bulutlarin yukarisina
ctkabilmek, bulutlara,  hava  durumuna  yukaridan  bakabilmek.
Gozlemleyebilmek. Ancak o durumda iyi havalarin da kotii havalarin da bize
ait oldugunu ve gelip gegici oldugunu anlayabiliriz.”

Egitimci: “sizler gibi ben de giin igerisinde yapip ettiklerime, bunlarin
sonuclarina iliskin cesitli degerlendirmeler yaparim. Ornegin sizlerle
gerceklestivdigimiz  egitimde yaptigumiz etkinlikler yeterli oluyor mu?
Istedigimiz sonuclari elde edebilecek miyiz? Gibi gesitli sorular sorup bunlara
iliskin yorumlar yapwyorum. Sizler de muhtemelen yapip ettiklerinize,
sorumluluklarimizi  yeterince  yerine  getirip  getirmediginize  veya
davranmiglarinizin sonuclarina iliskin zaman zaman diisiincelere dalariz.
Ozellikle de kendimizle kaldigimiz zamanlarda, drnegin gece uyumadan énce
gibi. Sizlerden az oOnce soz ettigim Ornegin gece basimizi yastiginiza
koydugunuzda giinii degerlendiren, sizin o giin icin yaptiklarinizi tartan, yeni
kararlar verenin kim oldugunu diistinmenizi istiyorum. Bunlar: gerceklestiren
yoniiniizii fark etmenizi istiyorum. Duygulardan diisiincelerden bagimsiz olan,
onlardan daha biiyiik olan, ruh hali degisse de kendisi degismeyen yoniiniiz,
parcamiz. Gozlemleyen benlik bu tarafimizdir ve siz kendinizi -hava
durumunda bulutlarin iistiinde bir yerde konumlandirmasi gibi- ne denli
disardan bakabilirseniz yasama karsit o derece esnek olabilirsiniz. Sizin
konumlandirdiginiz yerde size rehberlik edecek, sizi gii¢lii kilacak gostergeniz
de var. Daha énceki oturumlardan da hatirlayacaginiz gibi sizin yoniiniiz
“degerleriniz”. Yasamda karsilastiginiz olaylar ne kadar can sikici, zorlayici
olursa olsun sizin yagaminmiz anlamli ve zengin kilacak sey degerlerinize uygun
ve kararli davramslar sergilemektir”.

Kendindelik egzersizi

Beden Taramast Nefes Egzersizi (Ameni, 2016, Sy.83)

Egitimci:  “Gozlerinizi kapatin. Bedeninizi kontrol edin ve tiim
bedeninizin rahat bir pozisyonda oldugundan emin olun. Dev bir ekranda bir
film izler gibi ortaya ¢ikan seyleri izleyin. Bazen zorlanabilirsiniz ancak her
defasinda kaldiginiz yerden devam edin. Ilk olarak nefesinize odaklanin. Onu
fark edin. Nefes alisverisinizi, nefes alp verdiginizde viicudunuzdaki
degisimleri fark edin. Gogsiiniiziin inip kalkmasini, karnimizin iceri ve digari
nasil hareket ettigini fark edin. Soludugunuz havay:, havamin iginizden
gecisini fark edin. Icinize cektiginiz havamn verdiginiz havadan daha sicak
olusunu fark edin. (Bir stire bekler). Simdi dikkatinizi tamamen zihninizin
soylediklerine odaklamanizi istiyorum. Az once nefes aligveriginizi izlediginiz
gibi beyninizin yaptiklarina odaklamin. Oradaki olup biteni izleyebiliyor
musunuz? Zihninizden gegenlere film sahneleri gibi bakmaya c¢alisin.
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Zihninizdekilere miidahale etme isteginiz olabilir. Bazi seylerin yersiz
oldugunu diisiinebilirsiniz. Siz miidahale etmeden bu diisiincelerin gelip
ge¢cmelerine izin verin. Zihninizden gecen diisiinceleri. Hissettiklerinizi.
Ortaya ¢ikabilecek amilart gézlemleyin. Unutmayin su anda sadece
zihninizden gegenleri seyircisisiniz. Bir yandan da bedeninizde olup bitene de
odaklanmaya ¢alisin. Karminizda, kollarinizda, bacaklarinizda, ellerinizde
neler hissediyorsunuz? (Bir siire bekler). Simdi dikkatinizi ¢evrenizdeki
seslere odaklamanizi istiyorum. Hangi sesler var? Onlari dinleyin, fark edin.
Diger yandan zihninizden gecenleri, bedeninizde olup bitenleri ve
cevrenizdeki sesleri birlikte fark etmeye ¢alisin. (Bir siire bekler). Yavas yavag
sonlandirabilirsiniz. Hog geldiniz”.
Oturumu Ozetleme ve Degerlendirme Alma

Egitimci: “Insan olarak siirekli calisan bir zihne, duygulara, bedensel
degisimlere sahibiz ancak bizler bunlarla sinirlt degiliz. Bunlardan daha da
biiyiik olan bir yapiya, degerlendiren, kararlar alan, iradesi olan yonlerimizi
de fark edebilen bir benlige sahibiz. Bu bizim gézlemleyen benligimiz. Neden
gozlemleyen. Ciinkii olup bitenin disinda, ona digsaridan bakabilen,
degerlendirebilen, karar verebilen yoniimiiz bu. Bugiin bu benligimizi daha
da goriiniir kilmaya ve giiclendirmeye c¢alistik.  Bu konuda neler
diistintiyorsunuz, neler hissediyorsunuz bizimle paylasir misiniz?” Diyerek
katilimcilarla etkilesim gerceklestirilir.

Ev Odevi Verilmesi ve Oturumun Sonlandirilmast

Egitimci: “Daha dnceki oturumlarda da ifade ettigimiz gibi asil olan
davramslarimiz. Degistirmeye c¢alistigimiz  temel sey davramglarimiz.
Sizlerden odev olarak bir onceki haftada oldugu gibi belirlediginiz hedefler
dogrultusunda attiginiz adimlarimizi yazdigimiz “degerlerime uygun attigim
adimlar” egzersizimizi devam ettirmenizi ve firsat buldukca kendindelik
egzersizlerini yapmanizi istiyorum” der ardindan katilimcilarin sorular1 varsa
cevaplandirarak oturumu sonlandirir.

56



6. OTURUM
“YER AC VE KABUL ET”
Amag
»  Katilimeilarin ac1 verici duygu ve diisiincelerle miicadelelerini fark
etmelerini ve bu miicadelenin sonuclarinin farkinda olmalarini
saglamak
» Katilimeilarin ac1 verici duygu ve diislincelere yer agma ve bunlar
kabul becerilerini gelistirmek
Siirec

Onceki Oturumun Ozetlenmesi, Degerlendirme ve Odevlerin
Kontrol Edilmesi

Katilimcilar yerlerini aldiktan sonra oturuma baslanir. Egitimci: “Hos
geldiniz. Bugiin altinci oturumumuz i¢in bir aradayiz. Gegen hafta kavramsal
benlik ve gozlemleyen benlik kavramlarindan bahsetmis, ¢esitli uygulamalar
yapmstik. Gegen haftaki konularimiz ve yaptigimiz ¢calismalar hakkinda neler
diistiniiyorsunuz? Gegen haftadan bugiine fark ettiginiz, paylasmak istediginiz
bir sey var mi?” Diyerek etkilesim baslatir. Boylece katilimcilarin 6nceki
oturuma iligkin duygu ve diisiincelerini paylasmalarina imkan taninmis olur.
Egitimci etkilesimden sonra katilimcilarin ddevlerini kontrol eder. Odevler
tizerinden de etkilesim gerceklestirerek bir sonraki asamaya gegilir.

Duygulari Tamima Egzersizi

Egitimci ilk olarak katilimcr sayisinin iki kat1 kadar kiigiik kagitlara
“sevgi, seving, hosgorii, iyimserlik, mutluluk, saldirganlik, gurur duyma,
giiven, igrenme, nefret, 6fke, hor gérme, memnuniyetsizlik, pismanlik, hayal
kiriklig1” gibi duygularin isimlerini yazar. Hazirladig1 kagitlart bir kutunun
icerisine koyarak kutuyu da bir sehpa veya masanin iizerine koyar. Masanin
tizerine iki tane de ayr1 kutu koyar. Katilimcilan tesadiifi olarak A-B olmak
tizere iki gruba ayirir. Katilimcilardan her iki gruptan birer kisi olmak iizere
sira ile ayaga kalkmalarini ister. A grubundan ilk kisi kutunun i¢inde bir kagit
ceker ve kagitta yazili olan duyguyu canlandirir veya kagitta yazili kelimeyi
kullanmadan ayni duyguyu bagka kavramlarla agiklamaya calisir. B
grubundaki Kisi duyguyu tahmin etmeye ¢aligir. Ayni sekilde ikincisinde B
grubundan bir kisi kutudan cektigi kagitta yazili duyguyu canlandirir veya
farkli kelimelerle anlatir. A grubundaki rakibi tahmin etmeye caligir. Oyun
bittikten sonra egitimci tiim katilimcilarla canlandirilan duygunun olumlu mu
olumsuz mu oldugunu sorarak, olumlu duygular1 olumlu duygular kutusuna,
olumsuz duygulari olumsuz duygular kutusuna atmalarin1 sdyler (Eren vd.
2020, Sy.32 kaynaginda yer alan etkinlik ten uyarlanmisgtir)

Gergegin tokadr (Harris,2020a. Sy.53)

Egitimci: “Sizler pek ¢cok agidan farkly olmakia birlikte dnemli bir ortak
noktaya sahipsiniz. Ortak noktaniz malum ¢ocuklarimizin diger ¢ocuklardan
farkli gereksinimlere sahip olmasi. Simdi size bir metin okuyacagim. Bu
metnin yazart Russ Harris adinda, Avustralya’da yasayan bir tip doktoru ve
ayni zamanda bir psikoterapist. Metni onun bir kitabindan aldim. Bu kisi
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egitimimizde bize yol gésteren KKT yaklagiminin onde gelen isimlerinden biri
ve bu alanda pek ¢ok kitabi bulunmaktadir. Hazirsaniz okumaya bagsliyorum”.
Ardindan Form-12, Gergegin Tokad: kitabindan alinan metni okur. Metnin
okunmasi bittikten sonra katilimcilara; “Bu metinde yer alanlar sizin i¢in de
tanmidik geldi mi? Sizler bu siiregte neler yasadiniz? Bizimle paylagir misiniz?
Diyerek katilimcilarin yasadiklari siireci ifade etmelerine imkéan tanir.

Egitimci; “Simdi sizlerden ¢ocugunuzun ozel gereksinimli oldugunu
ogrendikten/fark ettikten sonraki ilk zamanlart hatirlamanizi istiyorum. O
anda neler yasadiniz, neler hissettiniz? Hangi duygu ve diisiinceleri yagadiniz
ve bunlardan hangilerine halen sahipsiniz?” Diyerek katilimcilardan
goniilliiliige dayali olarak duygu ve diisiincelerini ifade etmelerini ister. Bu
etkilesim sona erdikten sonra “Simdi sizlerden asagidaki ciimlede yer alan
boslugu doldurmanizi istiyorum”.

benim kurtulmayr en c¢ok istedigim
duygu ve diislincelerdir?

“Yazdigimiz bu duygu ve diistincelerin bas edilmesi zor oldugunu
tahmin edebiliyorum. Onlart olduklary gibi kabul mu ediyorsunuz yoksa bir
an evvel o duygu ve diisiincelerden kurtulmaya mi ¢aligiyorsunuz? diyerek
katilimcilarin bu duygu ve diisiincelerle bas etme bigimlerini sonraki soruda
yazmalarini ister.

2. Bu duygu ve diisiincelerden kurtulmak i¢in yaptiklarim.

Egitimci: “Bu duygu ve diistincelerden kurtulmak icin denediginiz her
bir yontemi diigtiniin (can sikict duygularin ortaya ¢ikabilecegi durumlardan
kaginmak, bulunmamaya c¢alismak, sigara i¢mek, regeteli ila¢ almak vb.
kisilerin ifade ettikleri kaginma stratejileri yakalanarak, bunun aslinda ise
yaramayan ve hatta problemin oOziinii olusturan unsurlar oldugu yapilan
etkilesimle ifade edilmeye,  gdsterilmeye ¢alisilir). Artik  onceki
oturumlarimizdan da  biliyoruz ki yasadiginiz  olumsuz duygu ve
diisiincelerden kurtulmak icin gosterdiginiz miicadele pek de ige yaramiyor.
Yine hatirlayacaginiz gibi kabul ve kararliik terapisi de tam da bunu
soyliiyordu. Yani her insan ister istemez yasaminda ¢esitli act verici olaylar,
durumlar yasayacaktir. Bu durumlar da kiside aci, tiziintii gibi duygulara, act
verici diisiincelere neden olacaktir. Bu duygu ve diigiincelerle miicadele
etmenin ya da bir an evvel bunlardan kurtulmaya ¢aliymanmn pek faydasi
yoktur, aksine miicadele etmek bu duygu ve diisiincelerin daha gii¢lii hale
gelmesine sebep olabilmektedir. Peki ne yapacagiz? Kim bu aci veren duygu
ve diistinceleri ister ki? Elbette hi¢birimiz istemeyiz ancak bunlar da hayatin
gercegi. Kabul ve kararlilik terapisi bu noktada bize “kabul’’ii onermektedir.
Kabul demek bu duygu ve diisiincelere karsi ¢aresiz olmak veya bunlara
teslimiyet degil, bu duygu ve diigiincelerin hayatimiza hiikmetmesine izin
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vermeden bunlara hayatimizda “yer ag¢mak” demek. Bu noktada
soylediklerimin daha iyi anlasiimas: adina sizinle bir egzersiz yapmak
istiyorum.”

Dolu Kutu (Stroshall, Robinson, Gustavsson,2019, Sy. 220)

Egitimci katilimcilara kiiciik kagitlar dagitarak bu kagitlara hic
istemedikleri, hosnut olmadiklar1 ancak siirekli onlarla olan, ikide bir
karsilarina ¢ikan duygularimi yazmalarini ister. Bu duygulan kagitlarin
istedikleri yerine yazabilecekleri sdylenir. Ayrica su anda akillarina gelmeyen
veya adlandiramadiklar1 olumsuz duygularinin da bu kagitlarda oldugunu
diistinmeleri istenir. Goniillii bir katilimeiy1 ¢agirir ve yaninda bulundurdugu
kutuyu uzatarak yazdiklarimi kutuya koymasini ister. Ardindan kutuyu 6nce
yukari kaldirmasini1 ve kollarin1 6ne dogru uzatarak her iki eli ile kutuyu
tutmasini ister. Bir siire bekledikten sonra katilimeilara “sizce uzun bir siire
yammizda tasimak zorunda oldugumuz bu kutuyu bizi daha az yoracak veya
bizi tiiketmeyecek sekilde tasimamn baska yolu yok mu? Ornegin kutuyu
kucaginiza alsaniz hem kutu goziiniiziin oniinde hem de daha rahat tasimig
olmaz misimiz?” ardindan katilimcidan kutuyu indirerek kucagina almasim
ister. “Iste kabul ve kararlilik terapisi yaklasimi istemedigimiz icsel, sikinti
verici yasantilarla miicadele etmek yerine onlarla temas etmeyi segersek daha
az zorlayict olacaklar, bizi daha az tiiketecekle ve daha rahat tasinabilecekler.
Onlart herhangi bir yere atmadik ama yok etmeye de ¢alismadik, sadece
yammizda kalmalarina izin verdik. Bu sekilde bir yaklasim istemedigimiz i¢sel
yasantilarin yasamumizi alt iist etmesine izin vermeden de onlara yer
acabilecegimizi gosterir”.

Kendindelik Egzersizi

Cevre ile Ana Odaklanma, Bedene-Nefese-Seslere Yonelik
Farkindalik Egzersizi (Harris, 2020b Sy.219)

Egitimci: “Sizden ilk olarak telefonlarimizi kapatarak veya sessize
alarak bir kenara birakmanizi istiyorum. Séylediklerimi takip etmeye ¢alisin.
Sandalyelerinize rahat bir bigimde oturun. Dikkatinizi ¢evreye verin. Miimkiin
oldugunca ¢ok fazla seyi fark etmeye ¢alisin. Hava nasil, sicak mi? Durgun
bir hava m1 var hareketli mi? Odanin 15181 nereden geliyor ve nasil bir 151k?
Keskin mi? Az mi? Simdi duyabildiginiz en az bes sesi, gordiigiiniiz bes tane
nesneyi, bedeninizin hissettigi en az bes seyi (yiiziiniize ¢arpan hava,
ayaklarimizin yere degmesi, sirtimizin sandalyeye temas etmesi, bedeninize
dokunan kiyafetleriniz) fark edin ve bunu yarim dakika boyunca siirdiiriin.

Simdi bedeninize odaklanin. Kol ve bacaklariniz nerede? Omurganiz
nasil bir pozisyonda? Dik mi oturuyorsunuz, biraz egri mi? Tiim bedeninizi
bastan ayaga dogru sira ile kontrol edin ve fark edin. Gozlerinizi kapatin veya
kapatmak rahatsiz edici geliyorsa bir yere odaklanin. Yarim dakika boyunca
bedeninize odaklanmay: ve fark etmeyi siirdiiriin.

Simdi nefesinize odaklanmanizi istiyorum. Nefes alirken gogsiiniiziin
yiikselip al¢almasina, havamn burun deliklerinizden girip ¢itkmasina
dikkatinizi verin. Havayr soludugunuzda akcigerlerinizin sismesini fark edin.
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Karmmizin 6ne dogru hareketini hissedin. Akcigerleriniz inerken havanin
disart ¢tkmasin fark edin. Yarim dakika boyunca nefesinize odaklanmay
stirdiirtin.

Bu  boliimde sadece duydugunuz seslere odaklamin.  Sizin
hareketlerinizden kaynaklanan sesleri, odadan gelen sesleri ve odanin
disindan gelen sesleri fark edin. Bunu da yarim dakika boyunca siirdiiriin.”

“Harris, R. (2020b). Mutluluk Tuzagi. M. Hakan Tiirk¢apar ve K. Fatih
Yavuz (¢ev. Ed.). Cev: Caglar Saher. Litera Yayincilik, Istanbul. Sy.220”
kaynag esas alinarak olusturulmustur.

Oturumun Ozetlenmesi ve Degerlendirme Alma

Egitimci: “Yasamimiz boyunca pek ¢ok aci verici yasantilar, duygular,
diisiinceler yasariz. Bunlar hayatimizin kagimilmaz gercekligi. Ancak
cektigimiz aciyi 1zdwraba doniistiiren, bizi ¢ikmaza sokan sey yasamimizin
dogal bir parcast olan bu duygu ve diisiinceleri bir an evvel yok etme veya
gormezden gelme ¢abamiz. Bu duygu ve diisiincelerle miicadele etmemiz
onlari yok etmek yerine daha da giiglii hale getirmektedir. Yapmamiz gereken
her tiirlti duygu diigiince ve deneyime yer acmak ve onlart kabul etmektir.
Bugiinkii oturumumuzda bunu iglemeye ¢alistik. Bu oturumumuz hakkinda
sizler ne diisiiniiyorsunuz, neler hissediyorsunuz, kimler soz almak ister?”
diyerek katilimcilarla etkilesim gergeklestirilir.

Odev Verilmesi ve Oturumun Sonlandirilmast

Egitimci: “Odev olarak asagidaki dnda olma egzersizini yapmanizi
istiyorum. Bu egzersizi her giin yapmanizi ve egzersizi ne diizeyde
yapabildiniz? Yaparken neler hissettiniz? Zorlandiniz mu etkinlik sonunda
kendinize bu sorulart sorarak not almanizi istiyorum”.

Insanlarla Anda Olma (Harris, 2020a. Sy. 237)

Egitimci: “Her giin bir kisiyi se¢in. Bu ¢ocuklariniz olabilir, ailenizden
baska biri olabilir veya komgunuz olabilir. O kisiyi daha dnce hi¢ gormemig
gibi yiiziine odaklamin. Gozlerinin rengine, dislerinin rengine, saglarinin
rengine odaklamin. Yiiziindeki burusukluklarin sekline, derinligine, nasil
hareket ettigine, nasil yiiriidiigiine, nasil konustuguna dikkat edin.
Mimiklerine, beden diline ve ses tonuna dikkat edin. O anda neler
diigiindiigiinii anlamaya ¢alisin. O konusurken ¢ok sevdiginiz bir sarkuyn
soyliiyor veya en ¢ok merak ettiginiz sorunun cevabini agikliyyormug gibi
dikkatlice dinleyin. Ve belki de en énemlisi bu etkilesimin sonucu ne oluyor
onu fark edin. Egzersizi unutmamak icin kisiyi onceden se¢in ve sabah
kalktiginizda kimi sectiginizi ve ne yapacaginizi kendinize hatirlatin.”
Katilimeilarin sorulari varsa cevaplandirilir ve oturum sonlandirilir.

Form-12. Gerg¢egin Tokad1
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Kirkinct  yas giintim  yakinlarinda hayat bana oylesine iyi
davramyordu ki belki de hayat gercekten kirkinda bashyordur! Diye
diigiinmeden edemiyordum. Her sey tikirinda gibi gériiniiyordu. Terapistlik
ve yasam koglugu isimi ¢ok seviyordum, saglik durumum miikemmeldi,
saglam bir evliligim ve harika arkadaslarim vardi. Ama biitiin bunlar
hayatimin en biiyiik seving kaynag ile kiyaslandiginda soluk kaliyordu, on
bir aylik giizel bebegim.. bebegime karsi besledigim sevgi, seving ve sefkat
duygularina benzer bir seyi daha énce hi¢ yagamamistim.

Her anne baba gibi, oglumun diinya iizerindeki en giizel ve en akilli
bebek oldugunu diisiiniiyordum ve stk sik onun gelecekteki yasami tizerinde
hayaller kuruyordum. Her yonden benden ¢ok daha akilli olacakti ve benim
aksime spor dallarinda basarili olacak, okuldaki arkadaslart arasinda
popiiler olacak ve biiyiidiikce kizlarin sevgilisi haline gelecekti. Sonrasinda
tiniversiteye gidecek ve iyi bir kariyere baslayacakti. Ah o harika hayaller..
Oglumuz on sekiz aylik oldugunda karim ve ben oglumuzun gelisimindeki
onemli asamalarda gecikme gostermesinden dolayr kaygi duyuyorduk.
Diger konular bir yana yiiriimiiyor ve ¢ok az konusuyordu. Biz de onu bir
cocuk doktoruna gotiirdiik ve muayene ettirdik. Doktor tepeden tirnaga
oglumuzu inceledi ve “erkek cocuklarinda stk gorildiigii gibi” oglumuzun
gelisiminin  yavas oldugunu soyledi. Kaygilanmamamizi ve baska
endigelerimiz olursa gelip kendisini gérmemizi séyledi.

Ug¢ ay sonra kaygilarimiz iyice artmisti. Oglumuz hala az konusuyor,
hala yiiriimiiyor ve ona soylediklerimizin ¢ok azini anlyordu. Onu tekrar
uzmana gotiirdiik. Uzman yine ters giden bir sey olmadigini, sadece kiiciik
oglumuzun yavas gelistigini soyledi. Yakinda diger ¢ocuklarin seiyesine
gelecekti, endige edilecek bir sey yoktu.

Sonraki iki ay boyunca, kaygilarimiz artarak devam etti. Oglumuz
kendi i¢ diinyasina dalip gitmis gibiydi. Artik iki yasina gelmisti ve hala
yiirtiyemiyordu, poposu iizerinde siiriiklenerek hareket ediyordu. Bunlarin
yamisira g6z bebeklerini dondiirmek, diglerini gicirdatmak, duvarda ve
yerdeki ¢izgilere g6z ucuyla bakakalmak gibi tuhaf davramslar
gelistirmeye baslamisti. Hala neredeyse hi¢ konusmuyor ve kendi adini bile
anlamiyordu.

Bagska bir uzmamn goriisiine basvurduk. Bu doktor durumdan ¢ok
kaygilandr ve bir konusma terapisti ve psikolog ile birlikte kapsamli bir
degerlendirme yapti. Giizel ogluma iki yasina basmadan sadece bes giin
oncesinde otizm teshisi konmustu.

Diinyam yikildi, hayatim boyunca boyle bir aci hissetmemigtim. Otizm
de hani su giinliik konusma sirasinda duygugunuzda tirpermenize mani
olamadiginiz kanser veya AIDS gibi kelimelerden biri. Ve bunun kendi
¢ocugunuza teghis olarak kondugunu duydugunuz zaman, sanki Dbiri
karnminiza bigak saplaywp iginde dondiiriiyor ve yavagca bagirsaklarinizi bu
delikten ¢ikarryormus gibi hissediyorsunuz.
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Aglyor hickiriyor, inliyordum. Insamn cammin bu kadar yanacagim
hi¢ bilmezdim. Daha 6nce burnum kirilmis, agir hasta olmug ve sevdigim
insanlarin oliimiine sahit olmustum ama olaylar sirasinda hissettigim act
bu acimin yamnda higti..

Bu kitabi yazdigim sirada, gergegin bu tokadinmin iizerinden ii¢ yildan
fazla bir siire ge¢misti ve bu siirecte cok sey égrendim ve olgunlagtim.
Yedigim bu tokat simdi ge¢miste kaldi. Klise gibi algilanma pahasina da
olsa sunu soyleyeyim ki her ne kadar benim bu yolculugum uzun, zorlu ve
act dolu gegse de bu siirecte miithig kazanimlarim da oldu. Bu yol boyunca
¢ok miktarda tiziintii, korku, kizginlik yasadim ama ote yandan bu yolda
bolca seving, sevgi ve mucize de mevcuttu. Sizin de kendi yolculugunuzda
ayni duygulart yasayacaginizdan eminim.

Russ harris, gercegin tokad, sayfa 23-28
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7. OTURUM
ANDA OLMAK “SIMDI VE BURADA”
Amacglar
» Kavramsal benlik ve gézlemleyen benlik kavramlarini anlama
« Anla temas boyutunda kendi durumunu degerlendirebilme, Anla
temasin kaybolmasinin kendisine ddettigi bedelin farkinda olma
«  Anla temasimi engelleyen duygu ve diisiincelere yer agma ve kabul
aracilig1 ile anla temas becerisini gelistirme
» Egitimin degerlendirilmesi ve sonlandirilmasi
Siire¢
Onceki Oturumun Ozetlenmesi, Degerlendirme ve Odevlerin
Kontrol Edilmesi
Katilimcilar yerlerini aldiktan sonra, Egitimci; “Bugiin 7. Ve son
Oturumumuzu gergeklestiriyoruz. Sizlerden her hafta yaptiguimiz gibi onceki
oturuma iliskin duygu ve diistincelerinizi paylasmanizi istiyorum. Gegen
haftaki ele aldigimiz konu aci verici duygu ve diistincelerimize yer agmak ve
onlart kabul etmekti. Bu konuda kim s6z almak ister?” Diyerek katilimcilarla
etkilesim baglatir. Ardindan Ozetleme yaparak katilimcilarin degerleri
dogrultusunda gegen hafta icerisinde hangi adimlar attiklarini, 6devlerini
yapip yapmadiklarini kontrol eder.
Anda Olma veya Kendindelik
Egitimci: “Cocugunuz ozel egitime getirdiniz, arkadaslarinizla
konustunuz, ¢itktiginizda eve ugramadan alisveris yaptiniz. Aksam eve gittiniz.
Esiniz isten geldi ve bugiin neler yaptin? diye sordu. Bu sorusuna karsin o
giine iliskin hi¢bir sey hatirlamadiginiz oldu mu? Ya da birisi ile sohbet
ederken birden onu hi¢ dinlemediginizi, aklinizin baska yerde baska seyle
mesgul oldugunu fark ettiniz mi? Biraz da zor bir durumdur degil mi. Gergekte
ordayizdir ancak karsidakinin ne dedigini aslinda hi¢ anlamamigsinizdr.
Soylediklerine iliskin bir sey sordugunda kusura bakma aklim baska yerdeydi
gibi cevaplar veririz. Bu durum buradaki oturumlarimiz icin de gegerli.
Muhtemelen bazen burada egzersiz yaparken veya ben bir seyler anlatirken,
aklimizdan pek ¢ok sey geciyor olabilir, aksam yemeginde ne yapsam, hoca
anlatiyor da bunlarin bir faydasi olur mu vb diisiincelere daldiginiz olmustur.
Aslinda bunlarin tamami da gayet dogal. Ciinkii daha onceki bilgilerimizden
de artik biliyoruz ki zihnimiz otomatik ¢alisan bir makine. Bizi koruma adina
¢ogu zaman bizi ya gecmise gotiiriir, bize muhasebe yaptirip durur. Ya da
gelecekle ilgili planlar yapar, kaygilarimi tekrar eder durur. Iste bu durum
ana odaklanmamak veya anla temasin kaybolmasi olarak ifade edilmektedir.
Anla temasi kaybetmenin yani ya ge¢mis ya da gelecekle siirekli bi¢imde
mesgul olmanin, bulundugu ani fark edememenin bizim agimizdan onemli bir
bedeli vardir. O da iginde oldugumuz ani ve tabi ki zamani kacirmaktir.
Ashinda bizim i¢cin énemli olan ya da var olan sadece simdiki zaman-gimdiki
andwr. Gegmis artik gegmiste kalmistir, gelecek ise heniiz gelmemistir.
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Peki ne yapacagiz? Ve nasil yapacagiz?.. Yapmamiz gerek ana
odaklanmaktir. Yasadigimiz seyin tamamen farkinda olmak, o an yaptigimiz
seye dikkatimizi, ilgimizi vermektir. Ana odaklanmak kendine gelmek,
cevremizde olup bitene dikkatimizi vererek olup biteni fark etmek, bizim
disimizda olup bitenle yakin iliski kurmak ve hayatin her aninin kiymetini
bilerek yasamaktir.

Neden ana odaklanmalyyiz? Ciinkii sahip oldugumuz tek bir yagsam
var ve onun hakkini vermeliyiz. Ne gecmisi yeniden yasama ne de gelecegi
belirleme sansimiz var ancak dnin iizerinde giiciimiiz vardwr o gii¢ te harekete
ge¢cmektiv. Yapacagimiz sey kisaca yasadiklarvmizin  farkinda olarak,
kendinde olarak yasamak, yasamumizda olup biten olumlu veya olumsuz
deneyimlere yer acma ve kabul etme, degerlerimizin farkinda olma ve
degerlerimize dogru bir yon tercih etme ve bu tercihlere uygun harekete
gecmektir.

Yasamimizin her anini bir dervis, bir ermig gibi her dmin farkinda
olarak yasamak gibi bir beklentimiz elbette yok ve gercek¢i de olmaz ancak
anda olma becerimizi gelistirebiliriz.  Bildiginiz gibi daha onceki
oturumlarimizin neredeyse tamaminda dna odaklanma becerilerimizi, diger
adi ile kendindelik egzersizlerimizi yapiyorduk. Bugiin de dnda olma
becerilerimize yonelik egzersizler gergeklestirecegiz. Sunu da belirteyim, ana
odaklanmakta zorlaniyorsaniz bilin ki altinda ¢ok biiyiik ihtimalle ka¢tiginiz
bir seyler vardir. Onunla yiizlesmeyi deneyebilirsiniz. Simdi ilk olarak sizinle
kuru tiziim egzersizini gerceklestirecegiz”.

Kendindelik Egzersizi

Kuru Uziim Egzersizi (Harris, 2016)

Egitimci: “Rahat edeceginiz bir pozisyonda oturun. Ayaklariniz yere
bassin. Bedeninizi dinleyin ve rahat oldugunuzdan emin olun. (Katilimcilara
birkag tane kuru tlziim dagitir). Goézlerinizi kapatin veya bir noktaya
odaklamin. Simdi sizlere dagittigim iiziimlerden bir tanesini elinize alin.
Elinizdeki iiziimii biraz inceleyin. Daha once béyle bir iiziim gérmediginizi
diisiiniin ve onu bir aragtirmaci gozii ile detayli bir sekilde inceleyin. Uziimiin
seklini fark edin, neye benziyor? Kiwrimlarini inceleyin, sertligini,
yumusakligini, dokusunu inceleyin. Rengi nasil? Kag tane renk barindiriyor?
Isigin tizerindeki yansimasini fark edin. Sicakligim fark edin. Agirligim fark
edin. Kokusuna bakin ve derin derin koklayarak kokusunu fark edin.. Simdi
tiziimii agziniza koyun ancak istrmaywmn ve bir siire bekleyin. Aromasint fark
edin. Yeme isteginizi fark edin. Simdi yavag yavas isirin. Acele etmeyin.
Agzimizda olusan tad: fark edin. Cignerken ki ¢ikardiginiz sesi fark edin.
Dilinizin tiziimii nasil sekillendirdigine, agzimizda dolastirmasina dikkat edin.
Cignedikten sonraki yutma istegini fark edin. Yavagca yutabilirsiniz.
Agzimizda biraktigi tadr hissedin. Tiim bedeninizin verdigi tepkiyi hissedin,
simdi iiziimii yutabilirsiniz”. Ardmdan bu deneyim esnasinda neler
hissettikleri, neler diisiindiikleri sorularak etkilesim gergeklestirilir.
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Oturumun Degerlendirilmesi ve Egitim Siirecinin Sonlandirilmas:

Egitimci: “Sizinle birlikte ¢iktigimiz yolun sonuna geldik. Bugiine
kadar belli bir yol kat ettigimizi diistiniiyorum. Yasamlarimiza farkli bir
pencereden bakmaya ¢alistik, pek ¢ok beceri edinmeye ¢alistik. Bizim i¢in
gergekten onemli olan degerlerimizi kesfetmeye onlarla temas kurmaya
calistik, bu degerlerimiz dogrultusunda yasamamiza engel olan ve birlesme
halinde oldugumuz diisiincelerle ayrismaya calistik, istemedigimiz ancak
bizimle olacak, miicadele etmenin fayda saglamayacagi duygu ve diisiincelere
yer agip onlart kabul etmeye goniillii olmayr ogrendik. Ne gegcmiste takilip
kalmaya ne gelecegin kaygisina takilmadan ana odaklanma becerileri
kazanmaya c¢alistik. Hi¢ degismeyen, firtinalarin disinda kalabilen ve
zararlarindan etkilenmeyen benligimize yani gozlemleyen benligimize
odaklanmaya  ¢alisttk.  Bunlarin  tamami  ashinda  bundan  sonraki
davramslarimizda degisiklikler meydana getirmek amagh yaptigimiz seyler.
Clinkii davramglarimiz degismeyecekse, ayni sekilde davranmaya, diigiinmeye
devam edeceksek yasadigimiz bu siirecin bize pek bir faydasi olmayacaktir.
Dolayst ile asil olan davramgtir. Bu siirecle birlikte edindigimiz becerileri
davranmiglarimizi sekillendirmek icin kullanmamiz ve bu noktada kararhilik
gostermemiz gerekmektedir”.

Engelleri Asmak

Egitimci salonun bir kosesine bir pano ve iizerinde raptiyeler
yerlestirir. Katilimcilardan kendilerine dagitacagi bos kagitlara daha 6nceki
etkinliklerden de faydalanarak degerlerini, hedeflerini, her sey kendilerinin
arzuladig1 gibi olsa nasil bir hayat istediklerini birkac¢ kelime ile kisaltacak
sekilde yazmalarini ister. Yapilacak egzersiz i¢in ayaga kalkmalarin1 ve bir
koridor olusturacak sekilde karsilikli dizilmelerini ister. Egitimci: “Sizlerden
swra ile karsida gordiigiiniiz panoya yazmig oldugunuz hedeflerinizi asmanizi
ve raptiye ile sabitlemenizi istiyorum. Bu nokta sizin ulagmak istediginiz
hayati temsil etmektedir. Diger katilimcilardan sag tarafta olanlar
degerlerine dogru sectigi hedeflere ilerlemeye calisirken kisinin karsisina
¢tkabilecek act verici, can sikici seyleri temsil edecek. Bunlar ¢evreden
duyabilecegi olumsuz seyler (sen yapamazsin, yetersizsin gibi), zihninin
soyledikleri (bosuna ¢abaliyorum tekrar aymist olacak, basaramayacagim,
zaten esim izin vermez, onlarin istedigi gibi olmazsan mutsuz olursun, daha
oncede denedim, zavallinin tekiyim), anilar (bir cocuga bakmayr becermedin,
her seyi berbat etmistin yine edeceksin) olabilir.  Sol taraftaki diger
katilimcilar ise karsisina ¢ikan bu engellerle bas edebilmesi icin ona cesitli
onerilerde bulunabilirler (zihninin soylediklerini de al ve yoluna devam et, bu
duyguyu da kucakla, unutma bu sadece zihninin soyledikleri ve zihninden
daha biiyiiksiin, aci da insana dair ve sana ait ona da izin ver gibi). Ardindan
goniillii olan ilk katilime ile etkinlige baslar. Egzersizin sonunda egzersiz ile
ilgili duygu ve diisiinceleri sorularak etkilesim gerceklestirilir.

Egitimci: “sizlerle yaklasik 8 hafta siiren bir yolculugun sonuna
geldik. Bu yolculukta temel amacimiz sizlerin daha anlamli ve daha zengin bir
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yasam stirdiirmeniz, karsilastiginiz problemlerle daha islevsel yontemlerle
bas  edebilmenizdi. Umarim  burada  6gretmeye  calistiklarimizin
yasamlarmmizda bir karsiligi olur ve ogrendikleriniz sizlerin yasamlarini daha
zengin hale getirir. Hepinize katiliminiz igin tesekkiir ederim” der ardindan
katilimeilara tek tek s6z hakki vererek duygu ve diisiincelerini paylasma
imkani tanir. Ardindan egitimi sonlandirir.
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