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Ergenlerin Intihar Diisiinceleri ve Olasiligin
Azaltmaya Yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitim Programi

ONSOZ

Pek cok tilkede 6liim sebepleri arasinda ikinci veya tiglincti sirada yer
alan ergen intiharlar1 giderek 6nemli bir halk saglig1 sorunu hale gelmekte-
dir. Tiirkiye’de de ergen intiharlariyla ilgili istatistikler giderek artis goster-
mektedir. Ergenlik déneminin i¢inde bulundugu firtinali, calkantily, git-gelli
durumlari, varolugsal problemleri, kimlik gelisimi ve bunun hepsinin ¢ocuk-
luktan yetiskinlige bir gecis siirecinde yasamasi olduk¢a 6nemliyken ergenin
bu donemde yasadig1 birtakim riskli diisince ve davraniglar oldukea dikkat
edilmesi gereken bir husustur. Bu riskli diisiince ve davranislarin en tehlikeli-
si de ergenin kendi canina son vermeyi istemesine yonelik diisiincelere sahip
olmasi ve son agamada bu diisiinceler dogrultusunda davraniglar sergilemesi-
dir. Bu noktada intihar olasilig1 ve riski artmadan o6nleyici ve koruyucu mii-
dahalelerde bulunmak hem birey/ergen hem de toplum saglig1 icin oldukga
onemlidir. Onleyici ve koruyucu miidahaleler agisindan en saglikli ve etkili
yerler ergenin giliniiniin (uyku disindaki zaman dilimini ¢ikarirsak) yarisini
gecirdigi egitim-6gretim kurumu olan okullardir. Okullarda ergenlerin ruh
sagligindan sorumlu olan okul psikolojik danisma ve rehberlik servislerine
bu noktada 6nemli bir gorev ve sorumluluk diigmektedir. Ergenin risk duru-
munu tespit etmek, acil durumlarda saglik kurulusuna yonlendirmesini yap-
mak ve takibini saglamak, onlarla ve ebeveynleriyle bireysel goriisme gercek-
lestirmek, risk ve ihtiya¢ durumu ve bireysel hazir bulunuslugu gozetilerek
bireysel veya grupla psikolojik yardim hizmeti sunmak gibi bir¢ok 6nleyici ve
koruyucu faaliyet sunulabilir. Bu faaliyetlerden birisi de riskli bireylere (acil
veya ¢ok yiiksek risk digindaki) yonelik onlarin biligsel becerileri, basa ¢cikma
becerilerini, iletisim becerileri, sosyal beceriler vb. alanlarda gii¢lendirici ¢a-
lismalar1 iceren psikoegitimlerdir. Bu ¢aligmada alandaki ihtiyaci kargilamak
tizere bilimsel olarak sinanmuis bir psikoegitim programi sunularak okul psi-
kolojik danigma ve rehberlik servislerine 6nemli bir destek saglayacag: diisii-
nilmistar.
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Genel olarak ‘intihar’ iizerine yazarlardan bir uyari...

Intihar, konu itibariyle uzmanlik iceren bir konudur. Bu konuda neyin,
nasil, neden, ne zaman, nerede ve kimlerle gerceklestirilecegi sorularini ce-
vab1 6nemlidir. Intihar riski altindaki bireyle ilgili cevaplanacak bu sorular
aslinda baslangigta bir yol haritasi sunabilir. Intihar riski nasil belirlenecek?
Risk altindaki bireyler nasil siniflandirilacak? Risk altindaki bireylerle nasil,
ne zaman, nerede goriisme gerceklestirilecek? Risk altindaki bireylere yonelik
en etkili yardim nasil, ne zaman, nerede olacak? Risk altindaki bireylerle go-
riismede dikkat edilmesi gerekenler nelerdir? Saglik kuruluslariyla nasil bir
irtibat kurulmali ve nasil, ne zaman, kimden yardim alinmali? Bu ve benzeri
sorular dikkat edilmesi gereken ve ilgili uzman birinden yardim alinmasi ge-
reken hususlardir.

Bireyler bu konuda sikintilarini, diisiinceleri genelde yakin gordiiga bir
arkadasa, dosta acar. Bu konuda sizinle bir arkadas, dost olarak riskli konu-
lar paylagildigini diisiiniiyorsaniz mutlaka hemen bu konuda uzman bir ruh
saglig1 meslek mensubundan ne yapacaginizla ilgili bir yardim almalisiniz.
Ayrica bu durumdan siz de etkilendiyseniz bu konuda sizin de bir uzman
destegi almaniz onerilir.

Bu kitapta sunulan programin etkililigi sinanirken bir grup lise 6gren-
cisi arasinda risk/olasilik taramasi yapilmis; ¢ok yiiksek risk-aciliyet duru-
mundaki bireylerle ve aileleriyle goriisme gerceklestirilerek saglik kurulusu-
na sevki yapilmis ve programa dahil edilmemislerdir. Psikoegitim programi
arastirmaci tarafindan ortalamanin iizerinde riske sahip bir grup belirlene-
rek gruptaki bireylerin intihar diisiincelerinin ve olasiliklarinin azaltilmasi
amactyla uygulanmis ve etkili oldugu tespit edilmistir. Bu program ile intihar
riskini diistirmek ve boylece 6zellikle gengler arasinda goriilebilen intiharlar:
onlemek amaglanmaktadir. Bu psikoegitimler gergeklestirilirken grup tiyeleri
dikkatlice se¢ilmeli ve uygulamalar bu konudaki uzman ruh sagligi meslek
mensuplari tarafindan dikkatli bir sekilde gerceklestirilmelidir.
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BOLUM 1
GIRIS

Cocukluktan yetiskinlige geciste 6nemli bir dénem olan ergenlik done-
mi; birgok degisimin, gelisimin ve ilkin yasandig1 bir donemdir. Cocuklukla
karsilastirildiginda bu déonemde ergen bir¢ok degisimlerle bas etmek zorun-
dadir. Ergenler kendisinde meydana gelen fizyolojik ve biyolojik degisikliklere
uyum saglamaya ve bu degisikliklerin ortaya ¢ikardig: cinsel diirtiilerle basa
¢ikmaya ¢aligmaktadirlar. Fizyolojik ve biyolojik degisiklerin yanisira gelisen
bilissel beceriler, ergeni kendisi ve ¢evresi hakkinda birtakim sorgulamalar ve
degerlendirmeler yapmasina neden olur. Bu evredeki en 6nemli gelisim gorevi
olan kimlik gelisimi ergenin “Ben kimim?” sorusuyla baslar ve gelisir; bazen
de kimlik kazanimina kars: rol karmasast olugur. Ote yandan, toplumun er-
genlik donemindeki bireyden artan beklentilere, ergenin tistlenmesi gereken
sorumluluklara, ergenlik dénemine 6zgii degisimlere uyum saglayamadig:
takdirde bireyde birtakim uyum sorunlar: ve ardindan olumsuz istenmeyen
diisiince ve davranislar meydana gelebilir (Dereboy, 1993; Eskin, 2000).

Ergenlik doneminde bireyler; sigara, uyusturucu ve alkol kullanimi, risk-
li cinsel davranisglar, akran zorbalig1 ve cetelesme gibi ciddi birtakim tehlike-
lerle kars1 karsiya kalabilmektedir. Bu tehlikelerden birisi de kendine zarar
verme davranisi olan intiharlardir. Intihar, bireyin kendi yasamini sonlandir-
mak istemesi tanimi goz oniine alindiginda burada bireyin 6liim kavramini
ne derece ve nasil algiladig1 onemlidir. Daha kii¢tik yastaki ¢ocuklar 6liim
kavramini alt 1slatma, sinir krizi vb. dolayli davranislarla ifade ederlerken;
ergenler oliimle ilgili derinden etkileyen, ac1 veren diisiince ve duygular: ya-
sayabilmektedirler. Ozetle ergenler, artan biligsel ve zihinsel gelisimleri saye-
sinde 6liim kavramini, ¢ocukluk dénemine gore daha olgun bir sekilde algi-
lamakta ve kavramaktadirlar. Ote yandan intihar girisiminde bulunan bir¢ok
geng aslinda 6lmek istememekte, bu davranisin altinda yatan sebep dikkat
cekmek ve umutsuz bir sekilde yardim istemek olup aslinda hayatlarini de-
gistirmek istemektedirler (Celik, 2019).

Ergenlik ve Intihar

Cocuklukta oldukga seyrek goriilen intihar, ergenlik doneminde ciddi
bir artig gostermektedir. Ergen intiharlar1 Amerika Birlesik Devletleri, Ka-
nada ve Avrupa’da birgok iilkede 6nemli bir sorun haline gelmistir. Amerika
ve Avrupa kitasindaki birgok iilkede, ergenlik ¢agindaki bireylerin 6liim ne-
deni siralamasinda incelendiginde intiharlar, ikinci veya iigiincii sirada yer
almaktadir (Eskin, 2014; Unlii vd., 2014). Ote yandan iilkemizde intihar ve
ergen intihar ile ilgili istatistikler de pek i¢ acic1 degildir. Tiirkiye Istatistik
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Kurumu'nun [TUIK] 2002-2019 yilina ait yayinladig veriler incelendiginde
intihar sayilarinin yillar gegtikge artis gosterdigi, intihar oranlarinin 15-30
yas grubunda yogunlastigini ve 15-19 yas grubunda ise intihar istatistikleri-
nin ciddi boyutta oldugu goriilmektedir. Bu veriler incelendiginde 6rnegin;
2011 yilinda tamamlanmis intihar sebebiyle 2677 kisinin 6ldagi ve ilgili bu
olimlerin %13.2’lik yiizdeyle en biiyiik kisminin 15-19 yas araligindaki bi-
reylerden (354 kisi) olustugu gozlemlenmektedir. 2012 yilinda intihar sonu-
cu 6liim sayis1 3287 olarak bildirilmis olup bu 6liimlerin %11.3’ti 15-19 yas
grubuna aittir. Yine 2013 yilinda intihar sonucu 6liimlerin %12.4’ii 15-19 yas
grubuna aittir (TUIK, 2020). Izmir’de 2012 yilinda TUIK tarafindan gergek-
lestirilen bir ¢alismada, tiim intihar girisimlerinin %44.9 ile biiyiik oraninin
15-24 yas araligindaki bireyler tarafindan gerceklestirildigi belirlenmistir
(TUIK, 2013). Karaman vd. (2010) tiim yas gruplar1 arasinda 12-24 yas birey-
lerin intihar girisiminin belirgin sekilde arttigini agiklamistir. Milli Egitim
Bakanlig1 [MEB, 2003] tarafindan yapilan intihar ve intihar girisiminin tes-
pitine yonelik tarama arastirmasinda, bes yillik siiregte (1997-2002) ortadgre-
timde gerceklesen intihar orani %6.5; intihar girisimi orani ise %44.4 olarak
aciklanmustir.

Tiirkiyenin geng ve dinamik bir niifus yapisinda oldugu; ekonomik, top-
lumsal ve kiiltiirel olarak siirekli degisim ve gelisim gostermesi goz Oniine
alindiginda, ergenlerin ruh hallerindeki “gel-gitler’in ne kadar 6nemli oldu-
gu daha da iyi anlagilmaktadir. Ayrica 2020-2021 egitim ve 6gretim done-
minde 16.505.271 6grencinin ders bast yaptig1 ve bu sayinin 5.084.536 6g-
rencinin ortaokul, 4.866.363 6grencinin ise lise diizeyinde 6grenci oldugu ve
bu 6grencilerin biiyiik oranda ergenlik doneminde oldugu disiintildigiinde
konunun ciddiyeti daha iyi anlasilacaktir (Bayraktar, 2015; MEB, 2021).

Ergenlik doneminde olup her risk altindaki geng intihar1 diistiniir veya
intihar eyleminde bulunur anlaminda bir kaide yoktur. Ergenlerin kisilik
ozellikleri, biligsel becerileri ve basa ¢ikma becerileri vb. faktorler intihar ris-
ki i¢in 6nleyici ve koruyucu olmaktadir. Yani her ergen problemlere/olaylara
farkl diizeylerde tepkiler verebilir. Bu noktada 6nemli olan problemlerle baga
¢ikma yollarinin bilinmesi ve olumlu/yapic1 bakis agisiyla problemlerin/olay-
larin ¢6ziime kavusturulmasidir (Bayraktar, 2015).

Birgok arastirmaci ergenlerde intihari 6nlemeye yonelik 6nleyici ve ko-
ruyucu ¢aligmalarin yapilmasinin olduk¢a 6nemli oldugu belirtmistir. Daha
da onemlisi, ergenlerin giindelik yasamlarinda sik¢a bulunduklar1 sosyal
ortam olarak okullarda yasanan intiharlar giderek artmakta ve énemli bir
sorun haline gelmektedir. Okullarda ger¢eklesen veya akranlar: tarafindan
duyulan intiharlarin 6zendirme, 6rnek teskil etme gibi olumsuz boyutlar: da
goz oniine alindiginda 6nleme ¢aligmalar1 yapilmadig: takdirde bu vakala-
rin giderek artabilecegi ongoriilmektedir. Bu sebeple okullarda intiharlarin
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onlenmesine yonelik 6grencilerin ruh sagligini koruyucu ve 6nleyici ¢alis-
malarin gergeklestirilmesi ve egitim sistemi i¢inde 6grencilerin ruh sagligina
yonelik 6nleyici, koruyucu ve iyilestirici uygulamalardan sorumlu okul reh-
berlik ve psikolojik danisma hizmetleri alani i¢in bu ve benzeri sorunlarin
onlenmesi ergen, aile ve toplum saglig1 agisindan énemlidir.

Okullarda Onleme

Okulda yapilan 6nleme faaliyetleri temel/birincil 6nleme, ikincil 6nleme
ve tgiincill onleme olmak tizere ti¢ farkli sekilde ele alinmaktadir. Birincil
onleme veya diger bir deyisle temel dnleme ¢alismalari, sorunlar ortaya ¢ik-
madan gerekenleri yaparak sorunun ortaya ¢ikmasini engellemeyi amagla-
maktadir. Intihar kapsaminda degerlendirildiginde toplum iginde intihar dii-
stinceleri, girisimleri ve 6ldiirme gibi diisiinceden eyleme kadar tiim intihar
davranislarinin olusmasini 6nlemek i¢in yapilan ¢aligmalar bu kapsamdadir.
Bu noktada birincil/temel 6nlemenin amaci, 6grencilerin kisisel kaynaklari-
nin arttirilmasidir. Bu amagla 6grencilerin bas etme becerileri, 6z-sayg: dii-
zeyleri, sorun ¢o6zme becerileri, iletisim becerileri vb. ¢aligmalarda psikolojik
saglamliklarinin artirilmasi énemlidir. Tkincil nleme ¢aligmalari, derecesi
daha az olan sorunlarin, olaylarin kroniklesmesini ve zarar verici hale gel-
mesini engelleme amagli ¢aligmalardir. Bu noktada intihar risk faktorlerinin
bilinmesi ve s6z konusu risk etmenlerinin hangi bireylerde oldugunun belir-
lenmesini gerektirmekte ve ardindan bunlarin intihara yol agmadan 6niine
gecilmesi ya da etkilerinin azaltilmasina yonelik ¢aligmalar ikincil dnleme
kapsaminda degerlendirilebilir. Ozetle, intiharla ilgili ikincil énleme faali-
yetlerinin amaci bireydeki intihar diisiincelerinin ve gelecekteki intihar ey-
leminin 6niine gegilmesi icin bu diisiinceleri sahip bireylere dogru bicimde
yaklasilmasi ve bu sekilde intihara y6nelim, egilim gosteren bireylere dogru
ve uygun miidahale ya da yonlendirilmenin yapilmasidir. Ugiinciil 6nleme
calismalari, ciddi problemler ya da hastaliklar sonucunda olusan olumsuz so-
nuglari ve etkileri azaltmaya yonelik yapilan ¢aligmalardir. Ugiinciil nleme
aslinda bir gesit tedavi hizmetidir ve tibbi model olarak degerlendirilebilir.
Bu noktada tigilinciil 6nleme, intihar girisimi gergeklestirilen bireylere yone-
liktir. Kendi canina kiyma girisiminde bulunmus olan bireyler tekrar ayni
veya benzer eylemler gerceklestirme ve dolayisiyla intihar risklerinin olduk-
¢a fazla/yiiksek oldugu goz 6niine alindiginda bu tiir davranislarda bulunan
bireylerin ayni girisimlerinin tekrarlarinin dnlenmesine yonelik faaliyetler
tiglinciil 6nleme kapsamindadir (Eskin, 2014; King, 2001).

Alan yazinda diisiince, bilgi ve beceri odakli, deneysel olarak ispatlanmis
psikoegitim programlarinin daha ¢ok bilissel davranis¢i yaklagimlar yoneli-
minde hazirlandig1 goriilmektedir. Bu ¢aligmada da gelistirilen psikoegitim
programinda {iglincii nesil Biligsel Davranis¢1 Yaklasgimlardan biri olan Ka-
bul ve Kararlilik Terapisinden yararlanilmigtir. Kabul ve Kararlilik Terapi-
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sine gore bireyler, hayatta pek ¢ok aci, kayip, basarisizlik, hayal kirikliklar:
vb. bir¢ok durumla kars1 karsiya kalmakta ve insan yapisi geregi diilgmanlik,
otke, sugluluk, nefret, pismanlik vb. bir¢ok ac1 veren duyguyu ist tiste dene-
yimleyebilmektedirler. Ote yandan, yine dogasi geregi insan zihni, kendisine
ac1 veren tiim bu yasantilarini birgok kez hatirlayarak etkilenebilmekte ve
bunun sonucunda gelecege umutsuz veya karamsar olarak bakabilmektedir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi bu noktada bireyin boylesine biiyiik bir ac1 ya-
sarken bile hayatinda bir anlam, gaye ve dayanma giicii bulabilecegini one
sirmektedir (Harris, 2018).

Kabul ve Kararlilik Terapisi

Insanoglu hayatinda herhangi bir problemle veya olumsuzlukla kargilas-
tiginda bu durumu igin ¢6ziim arayisina girerek o problemden veya olumsuz-
lukta kurtulmaya ¢aligir. Ornegin insanlar aracinin bozulmasi, hastalanmak,
sinavdan koti not almak gibi durumlar karsisinda gesitli yollara bagvurarak
yasadiklar: bu olumsuz durum veya problemi ¢6zmeye ¢alismaktadir. Fa-
kat her ne kadar insanin zihnindeki “diizelt-onar-kurtul” anlayis1 ¢6ziime
ve problemden veya olumsuzluktan kurtulmaya meyilli olsa da dis diinya-
da ¢ogu zaman bunun karsiligi olmamaktadir. insan, devam eden ve ileriye
dogru yiiriidiigii bu hayat yolculugunda ge¢misini, acilarini ve igsel (zihinsel)
deneyimlerini de beraber gotiirmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisine gore
acilar, igsel (zihinsel) deneyimler gibi yasantilar bireyin kisisel tarihinin bir
parcasidir; bunlar normal ve dogal durumlar olup bunlar bireyin kurtulma
cabasi icine girmesi gereken seyler degildir (Hayes ve Smith, 2021).

Aci bu diinyada insanoglu icin kaginilmaz bir gercektir. Insanoglu bu
diinyada var oldukga ac1 yasayacaktir. Peki insanoglu bu aciy1 yasarken na-
sil anlamli bir hayat siirdiirecek? Iste Kabul ve Kararlilik Terapisi bu nok-
tada devreye girer. Kabul ve Kararlilik Terapisi, temelde insanlarin diisiin-
celer, duygular ve i¢sel (zihinsel) deneyimleriyle olan iliskisini degistirmeyi
amaglar. Boylece kurtulamayacagimiz seylerden kurtulmay: denemektense,
insanlarin anlamli bir yasam stirdiirmek amaciyla onlar1 kabul ederek deger-
ler dogrultusunda yagamay1 onermektedir (Bilgen, 2021). Kabul ve Kararlilik
Terapisi bunu daha ayrintili olarak “Psikolojik Esneklik Modeli” ile agikla-
maktadir.

Psikolojik Esneklik Modeli

Psikolojik esneklik modeli bir diger adiyla “esnek altigen modeli” alt1 te-
mel terapotik siirecten meydana gelmektedir. Bunlar anda olmak, kabul, ay-
rigma, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli davraniglardir.

1. Anda olmak, simdiki zamanda yasama, su anda yapilan ise ve duru-
ma odaklanma ve bireyin kendisini tiimiiyle ise ve duruma vermesi anlami-
na gelmektedir. Ge¢mise odaklanmak, takilmak veya gelecege yonelik kaygi
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duymak yerine, “simdi ve burada” olana odaklanmak birey i¢in daha islevsel
ve anlamlidir.

2. Kabul, bireyde can sikici duygular olusturan aci veren duygular: du-
yumlar, diirtiileri bastirmak veya uzaklagtirmak yerine bireyin bunlari kabul
ederek i¢sel hareket edecegi alan vermesi anlamina gelmektedir. Birey bu du-
yular1 kabul ettikce ve i¢sel olarak yer agtik¢a bireyi daha az rahatsiz edecek
ve bir siire sonra bu duygular kaybolup gidecektir.

3. Ayrigsma, bireye zarar veren diisiincelerin birey iizerindeki etkisini
azaltmasini amaglayan yeni bir yontemle yaklasma anlamindadir. Birey, ken-
disine ac1 veren diisiincelerini etkisiz hale getirmeyi 6grendik¢e birey daha
az huzursuz olacak ve yasadig1 olumsuz duygular gitgide azalacak ve son-
lanacaktir. Bireyin kendisini sinirlayan diisiinceleri ve kendine zarar veren
elestirileri gibi faydas1 olmayan bireye zarar veren diisiinceleri etkisiz hale ge-
tirdikge bireyin davranislar: tizerindeki etkisi azalacaktir (Harris, 2021).

4. Baglamsal benlik, bazi ¢alismalarda gozlemleyen benlik olarak da
ifade edilmektedir. Baglamsal benlik, kisinin anlik yagantilarinin 6tesine ge-
cerek kendi benligini algilamasidir. Diger deyisle, kisinin kendisi ile gevresi
arasina bir sinir koyarak -yiiksek farkindalikla- buradan kendisini gozleme-
sidir (Terzi ve Tekinalp, 2013). Bireyin diisiince ve duygularini gézlemleyebil-
digi bir goriis noktas ve alanidir. Baglamsal benligin amaci, bireyin acilarini
kendisine zarar veremeyecegi bir noktadan gozlemlemelerini saglayarak aci-
lardan kagmalarini durdurma konusunda onlara yardim etmek ve acilari ile
biitiinlesmesini engellemektir (Harris, 2018).

5. Degerler, birey i¢in yasamda dnemli olan seylerin bir nevi yansima-
sidir. Birey i¢in “nasil bir insan olmak istemesi, hayatinda énemli ve anlamli
olan sey nedir, hayatta ne icin miicadele edilmeli” gibi sorularin cevaplar1 de-
gerleri belirler. Degerler birey icin yasamda bir istikamet saglar ve yasaminda
onemli ve anlamli degisikliler i¢in bireyi giidiiler. Ozetle, degerleri netlestir-
mek ve bu degerlere baglanmak, anlamli bir yasam i¢in 6énemlidir (Harris,
2021).

6. Degerler dogrultusunda davramiglar, “kararli, etkin ve degerler
dogrultusunda eylemleri” ifade eder. Zengin, degerli ve anlamli bir yasam,
eylemde bulunarak olusturulur. Bu noktada birey degerlerine hizmet eden
eylemlerde bulunmasi ve bu tip eylemlerde bulunmas: 6nemlidir. Ayrica bir
deger dogrultusunda yapilan davranis, o baglamda degerine hizmet edip et-
memesi agisindan 6nemlidir (Bilgen, 2021; Harris, 2021).

Kabul ve Karalilik Terapisinin nihai amaci bireylerin psikolojik esnek-
liklerini gelistirmek, diger ifadeyle psikolojik katilik diizeylerini azaltmaya
yardimci olmaktir. Psikolojik esneklik, kisinin degerleri yoniinde davranislar
gerceklestirirken, anda olarak, yasantilarin bilincinde olmak ve onlar1 kabul
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etmeye agik olmasi seklinde tanimlanabilir. Kabul ve Kararlilik Terapisinin
hedefledigi psikolojik esneklik, bireyin kendisine yonelik anlamli hedefleri ve
degerleri dogrultusunda bir¢ok alternatif eylemler gergeklestirebilecegi bilin-
cinde olmasi ve kabullenmesidir. Béylece psikolojik esnekligi gelismis birey,
cevre ya da kendisi s6z konusu oldugunda sadece olumsuz duygularla sinirli
olmadiginin bilincindedir. Psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan birey kar-
silastig1 psikolojik acilarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikar ve zengin, dolu ve
anlamli bir hayat siirer (Harris, 2018; Harris, 2021; Herbert ve Forman, 2011).

Psikoegitim Programinin Amaci

Literatiirde ergen intihar olasiliginin azaltilmasina yonelik, ergenlerin
zamanlarinin ¢ogunu gegirdiklerinden dolay1 okul temelli ve temel 6nleme-
den ¢ok ikincil 6nlemeye yonelik yapilacak ¢alismalarin daha akiler ve etkili
olacagi belirtilmektedir (Korkut Owen, 2020; Michelmore ve Hindley, 2012).
Bununla birlikte, ergenin intihar diisiincelerinin ve intihar olasiliginin azal-
tilmasina yonelik en yaygin ve etkili 6nleyici ve koruyucu uygulamalarin
daha ¢ok Biligsel Davranig¢: Terapi [BDT] temelli oldugu ifade edilmektedir
(Eskin ve Koskiin, 2019; Reinecke, 2000). Diger yandan, ¢agdas veya iiglincii
dalga bilissel davranig¢1 kuramlarindan biri olan ve etkililigi halen arastiri-
lan Kabul ve Kararlilik Terapisinin insana bakis1 ve nihai amaci (psikolojik
esneklik) goz oniine alindiginda; ergenin acilarla, zorluklarla, olumsuzluklar-
la baga ¢ikmasinda dolayisiyla intihar diisiincelerinin ve intihar olasiliginin
azaltilmasinda bireye yarar saglayacag: diisiiniilebilir. Ancak, bu dogrultuda
tilkemizde ergenlere yonelik gelistirilen ve etkililigi bilimsel olarak sitnanmis
bir psikoegitim programi olmadig: goriilmektedir. Bu nedenle psikoegitim
programi bu alandaki ihtiyaci karsilamak amaciyla gelistirilmistir.
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BOLUM 2

PROGRAMIN GELISTIRILMESI VE UYGULANMA SURECI

Intiharlar1 6nlemeye yonelik olan bu psikoegitim programi Kabul ve
Kararlilik Terapisi temelli olarak gelistirilmistir. Asagidaki Sekil 1’de de go-
rildiigii tizere Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli psikoegitim programi ge-
listirilmeden once Kabul ve Kararlilik Terapisine yonelik kuramsal bilgiler
toplanmuis ve ayrintili olarak incelenmistir.

|

Uzman
Degerlendirmeleri

[ Pilot Uygulama ]7

Sekil 1. Psikoegitim Gelistirme Siireci

Arastirmaci tarafindan Kabul ve Kararlilik Terapisi temel felsefesi, tek-
nikleri, aligtirma, uygulama ve deneyleri ve terapi siireci baz alinarak yapilan
grupla psikolojik danigma ve psikoegitim programlari incelenmistir. Arastir-
maci, uzman terapistler ve egitmenler tarafindan verilen Kabul ve Kararlilik
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Terapisi teori ve uygulama egitimleri almis; atolye ¢aligmalarina katilmis ve
psikoegitim gelistirme egitimi almistir. Literatiir tarama, teori ve uygulama
egitimleri, atolyeler ve psikoegitim gelistirime egitimi sonrasinda, bireylerin
Kabul ve Kararlilik Terapisi ilkelerini yagsamlarina uygulayabilmeleri ama-
ciyla bilgi ve beceri odakli, ergenlerin intihar diisiincelerini ve olasiliklarini
azaltmaya yonelik ve psikolojik esnekliklerini gelistirmek amaciyla tarafin-
dan taslak psikoegitim programi olusturulmustur.

Hazirlanan taslak psikoegitim programi, Kabul ve Kararlilik Terapisti
alaninda uzman g terapist/egitmen ve ii¢ akademisyen olmak iizere top-
lam alt1 ruh sagligi uzmanina degerlendirmeleri i¢in gonderilmistir. Uzman
degerlendirmeleri dogrultusunda bazi oturumlarin sirasi degistirilmis, otu-
rumlarda diizeltmeler gerceklestirilmis, eksiklikler giderilmistir. Uzman
degerlendirmeleri sonrasi 10 oturumdan olusan psikoegitim programi pilot
uygulama 6ncesi hazir hale getirilmistir.

Kabul ve Kararlilik Terapisine dayali psikoegitim programi gelistirilme
siirecinde tez danismany, ilgili akademisyenler ve ruh saglig1 uzmanlarinin
degerlendirme goriisleri alindiktan sonra lise 6grencilerinden (goniillii) olu-
san ve ¢alisma grubunun disinda kalan 12 kisilik bir deneme grubu olustu-
rularak pilot uygulama gergeklestirilmistir. Pilot uygulamada, programin
l.oturumuna bir kisi, 5. ve 6. oturumuna iki kisi saglik problemleri nedeniy-
le katilamamuigtir. Pilot uygulamada, grup tiyeleri tarafindan anlagilamayan
bazi etkinlikler, tiyelerin anlayacag: bicimde diizenlenmis veya ayni amag
dogrultusunda yeni etkinliklerle degistirilmistir. Ozetle, gerceklestirilen pilot
uygulama ile psikoegitim programinin zayif ve giiclii yonleri belirlenmis, za-
yif yonleri tekrar degerlendirilerek giiglendirilerek programin son hali olus-
turulmustur.

Nihai program ile kontrol gruplu dntest, sontest, izleme ol¢iimlii 2x3 de-
neysel desen kullanilarak bilimsel olarak programin etkililigi test edilmis,
arastirma sonucunda Kabul ve Kararlilik Terapisine dayali gelistirilen psi-
koegitim programinin ergenlerde intihar olasiligini azaltmada etkili oldugu
tespit edilmistir.
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BOLUM 3

PSIKOEGITIM PLANI VE OTURUMLAR

Grup Psikoegitiminin Konusu: Ergenlerde intihar diisiincelerini ve ola-
siligini azaltmaya yonelik kabul ve kararlilik terapisi yonelimli psikoegitim
programi

o Katiimcilar: Lise 6grencileri

o« Uye sayisi: 10-12

o Cinsiyeti: Heterojen, 5/5 veya 6/6
o Oturum sayist: 10 oturum

o Oturum siiresi: 90 dakika

o Mekdan: Sinif, drama odasi vb.

Programin Genel Amacu: Belirli diizeyde intihar diistinceleri bulunan
ve intihar olasiligina sahip ergenlerin Kabul ve Kararlilik Terapisi ilkelerini
yasamlarina uygulayabilmelerinin saglanmasi, psikolojik esnekliklerinin ge-
listirilerek intihar diisiincelerinin ve olasiliklarinin azaltilmasi amaglanmak-
tadur.

Program Oturumlarinin Amaglart:

1.0turum: Bireyin rahatsizlik/ac1 veren/islevselligi bozan diistinceler ile
Kabul ve Kararlilik Terapisi hakkinda bilgi sahibi olabilmesi

2.0turum: Bireyin mutluluk tuzagini fark edebilmesi ve tanryabilmesi.

3.0turum: Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini kontrol
etmeye ¢alismak yerine onlar1 kabul edebilmesi/yer acabilmesi (Kabul).

4.Oturum: Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini fark ede-
bilmesi; duygu, diisiince ve anilarini gézlemleyerek onlarin davranislari tize-
rindeki etkisini degistirebilmesi/onlara yeni yanitlar vermeyi 6grenebilmesi
(Ayrisma).

5.0turum: Bireyin i¢cinde bulunduklar1 ana ve zamana odaklanabilmesi

(An ile esnek temas).

6.0turum: Bireyin kendisini igsel durumlarindan veya yasantilarindan
ayirabilmesi (Baglamsal Benlik)

7.0turum: Bireyin hayatina anlam katacak ve yon verecek degerleri be-
lirleyip bu dogrultuda kararli bir sekilde harekete gegebilmesi (Degerler ve
Degerler Dogrultusunda Davranislar).
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8.0turum: Kendine zarar verme diigiincesi olan birini fark edebilme ve
yardim edebilme.

9.0turum: Kendine zarar verme diigiincesini ayrigma, kabul, anda olma,
baglamsal benlik, degerler, degerler dogrultusunda davranislar agisindan de-
gerlendirebilme.

10.0turum: Kendine zarar verme diisiincelerine yonelik bireysel bakis
cercevesinde goriis ifade edebilme ve 6z degerlendirme yapabilme.

PSIKOEGITIM PROGRAMININ GENEL OTURUM
ISLEYISLERININ OZETi

1.0turum

Isleyis

1.

Acilis

2. Gruptaki iiyelerin birbirleriyle tanismalarini ve gruba 1sinmalarini
saglama

3.

Psikoegitim programina iliskin (grubun amaci, icerigi, siiresi, siklig1

vb.) iliskin bilgi verme

4. Uyelerin bireysel amag belirlemesini saglama

5.

Kabul ve Kararlilik Terapisi, psikolojik esneklik, ac1 veren/islevselligi

bozan diistinceler (kendine zarar verme diigiinceleri) hakkinda bilgilendirme

6. Oturumun 6zeti ve sonlandirilmasi
2.0turum

Isleyis

1. Acglis

2. Bir 6nceki oturumun ozeti

3. ‘Mutluluk mitleri’ni tanima ve degerlendirme
4. ‘Mutluluk Tuzagrni fark edebilme

5. ‘Mutluluk Tuzagrni tanryabilme

6. Yasanilan duygulara yonelik farkindalik

7.

Oturumun 0Ozeti ve sonlandirilmasi

3.0turum

isleyis

1.

Acilis
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2. Bir 6nceki oturumun ozeti
3. Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini fark edebilmesi

4. Bireyin kendisine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilar1 kontrol
altina alip yonetmeye ¢alismasinin olumsuz etkilerini fark edebilmesi

5. Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini kontrol etmeye
calismak yerine onlar1 kabul edebilmesi (Kabul)

6. Evodevi

7. Oturumun 6zeti ve sonlandirilmasi
4.0turum

Isleyis

1. Acls

2. Bir 6nceki oturumun 6zeti

3. Birey kendisine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarin ne oldu-
gu hakkinda bilgilendirme

4. Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini fark edebilmesi
(Ayrigsma)

5. Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarina perspektif ala-
bilmesi veya onlara yeni yanitlar vermeyi 6grenebilmesi (Ayrisma)

6. Birey kendisine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini etkisini
veya niifuzunu azaltma (Ayrisma) becerilerini gelistirme

7. Ev odevi

8. Oturumun &zeti ve sonlandirilmasi

5.0turum

Isleyis

1. Aclis

2. Bir 6nceki oturumun 6zeti

3. “Anile esnek temas” kavrami hakkinda bilgilendirme
4. “Anile esnek temas”in 6nemini kavrayabilme

5. Bireyin i¢inde bulunduklar: ana ve zamana odaklanabilmesi (An ile
Esnek Temas)

6. Bireyin an ile esnek temas kurma becerilerini gelistirme.

7. Ev odevi
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8. Oturumun 6zeti ve sonlandirilmasi

6.0turum

Isleyis

1. Aclis

2. Bir 6nceki oturumun 6zeti

3. Bireyin kendi diisiince, duygu ve anilarini gézlemleyebilmesi

4. Bireyi diigiinen benlik ve gozlemleyen benlik kavramlarina iliskin
bilgilendirme

5. Bireyin gozlemleyen benligin 6nemini kavrayabilmesi

6. Bireyin kendisini igsel durumlarindan veya yasantilarindan ayirabil-
mesi (Baglamsal Benlik)

7. Ev odevi

8. Oturumun 6zeti ve sonlandirilmasi

7.0turum

Isleyis

1. Aclis

2. Bir 6nceki oturumun 6zeti

3. Bireyin degerler hakkinda bilgi sahibi olmasini saglama
4. Bireyin degerlerinin ortaya ¢ikarilmasini saglama

5. Grup iiyelerinin degerler dogrultusunda yasamaktan alikoyan engel-
leri fark etmelerini saglama

6. Hayatlarina anlam katacak ve yon verecek degerleri belirleyip bu
dogrultuda kararli bir sekilde harekete gecebilme (Degerler ve Degerler Dog-
rultusunda Davranislar)

7. Ev 6devi

8. Oturumun 6zeti ve sonlandirilmasi
8.0turum

Isleyis

1. Aclis

2. Bir 6nceki oturumun 6zeti

3. Kendine zarar verme diisiincesi ve davranisi hakkinda bilgilendirme



Ergenlerin Intihar Diisiinceleri ve Olasihgini + 13
Azaltmaya Yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitim Programi

4. Kendine zarar vermeyle ilgili yanlis bilinenler ve dogrular hakkinda
bilgilendirme

5. Kendine zarar verme diisiincesi olan birini fark edebilme

6. Kendine zarar verme diisiincesi olan birine yardim edebilme
7. Bireyin anda olma becerilerini gelistirme (Etkinlik)

8. Ev Odevi

9. Oturumun 6zeti ve sonlandirilmasi

9.0turum

Isleyis

1. Aclis

2. Bir 6nceki oturumun 6zeti

3. Aci veren- islevsel olmayan-kendine zarar verme diisiincelerini
ayrigsma, kabul, anda olma, baglamsal benlik, degerler, degerler dogrultu-
sunda davranislar acisindan degerlendirebilme (fark edebilme, uygulaya-
bilme, degerlendirebilme)

4. Oturumun 6zeti ve sonlandirilmasi
10.0turum

Isleyis

1. Aqlis

2. Bir dnceki oturumun 6zeti

3. Kendine zarar verme diisiincelerine yonelik bireysel bakis cercevesin-
de goriis ifade edebilme ve 6z/kendini degerlendirme

4. Grup liderinin uygulanan program, iiyeler ve kendi hakkinda genel
bir degerlendirme yapilmasu.

5. Psikoegitim programina katilan tiyelerin uygulamaya iliskin diisiin-
celerinin ve yasantilarinin paylagilmast.

6. Sonlandirma.
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PSIKOEGITIM PROGRAMI OTURUMLARI

1.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki iiyelerin birbirle-
riyle tanigmalar1 ve gruba 1sinmalari; saglikli iletisimin 6nemi hakkinda bilgi
ve beceri kazanabilmeleri; psikoegitim programina iligkin (grubun amaci,
icerigi, stiresi, siklig1 vb.) iligkin bilgi sahibi olmalar; tiyelerin bireysel amag
belirlemeleri; Kabul ve Kararlilik Terapisi ve rahatsizlik/ac1 veren/islevselligi
bozan diisiinceler (kendine zarar verme diisiinceleri) hakkinda bilgi sahibi
olmalar1 amaglanmaktadir.

Davranissal Amaglar:

1. Grup iyeleri birbirleriyle tanisur.

Saglikli iletisimin 6nemi hakkinda bilgi ve beceri kazanur.

Grup kurallar1 belirlenir.

Psikoegitim programina iliskin grup iiyeleri bilgilendirilir.

Uyeler grup iklimine uyum saglar ve kendilerini giivende hisseder.

Katilimcilar bireysel amaglarini belirler.

N9 v e e

Bireysel amaglar ve grubun hedefleri karsilastirilir.

8. Ac1 veren/islevselligi bozan diisiinceler, psikolojik esneklik, Kabul ve
Kararlilik Terapisi hakkinda bilgilendirme yapilir.

Materyaller:

o Grup kurallar1 (Form 1)

« Bireysel amag belirleme formu (Form 2)
UYGULAMA:

1. Agilis: Grup lideri salona girip 6grencilere “Merhaba, hos geldiniz” di-
yerek 6grencileri selamlar ve ardindan gruba kendini kisaca tanitr.

Tanigma etkinligi: Grup iiyelerinin birbirleriyle tanigmasi, birbirlerinin
isimlerini 6grenmeleri ve gruba 1sinmalarini saglamak amaciyla gergekles-
tirilir. Lider “Evet gengler. Sizlerle beraber bir tanisma oyunu oynayalim. Bu
oyunda sag taraftan baslayarak herkes sirayla kendinden once soylenen isim-
leri de soyleyerek kendi adini soyleyecek. Bu sekilde en sondaki kisi, herkesin
adini ve sonunda da kendi adini séyleyecek. Isimleri sasiran veya unutan olursa
grup ona yardim edebilir” diyerek ve ilk olarak kendi adini1 s6yleyerek tanisma
oyununu etkinligi gerceklestirilir.
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2. Uyelerin gruba isinmalarini saglamak, daha énemlisi iletigim becerile-
rinin 6nemi konusunda farkindalik kazandirmak ve bu becerilerini gelistir-

» o«

mek amaciyla “Yukaridan Asagiya Asagidan Yukariya Konusma”, “Sirt Sirta

T

Konusma Etkinligi” ve “Yiiz Yiize Konusma Etkinligi” gerceklestirilir.

Yukaridan Asagiya Asagidan Yukariya Konusma Etkinligi: Iletisimde
hangi pozisyonda neler yasandiginin fark edilmesi, tiyelerin kendilerini ta-
nimalari amaciyla “Yukaridan Asagiya Asagidan Yukariya Konusma Etkinli-
gi” (Voltan Acar, 2019) gerceklestirilir. Uyeler ikiserli eslesir, biri sandalyenin
lizerine cikar, digeri asagida kalir. Yukaridaki iki-ii¢ dakika kadar konusur,
asagidaki dinler. Sonra roller degisir, asagidaki iki ii¢ dakika kadar konu-
sur, yukaridaki dinler. Bu kez yukaridaki asagiya iner, asagidaki sandalyenin
lizerine ¢ikar ve islem tekrar edilir. Yukarida konusurken, asagida dinlenir-
ken, asagida konusurken, yukarida dinlerken neler yasandig1 paylasilir.

Sirt Sirta Konusma Etkinligi: iletisimde goz temasinin éneminin ve ge-
rekliliginin fark edilmesi amaciyla “Sirt Sirta Konusma Etkinligi” (Voltan
Acar, 2019) gerceklestirilir. Uyelerden ikiserli eslesmeleri ve sandalyelerini
sirt sirta pozisyona getirmeleri ve bu sekilde bes dakika konusmalari istenir.
Bes dakika konusma bittikten sonra daire bigiminde oturularak, alistirmay1
yaparken neler yasandig1 paylasmalari istenir.

Yiiz Yiize Konugsma Etkinligi: Iletisimde karsilikli konusurken gozle
iletisim kurup kurulmadiginin fark edilmesi amaciyla “Yiiz Yiize Konugma
Etkinligi (Voltan Acar, 2019) gerceklestirilir. Uyelerden daha 6nceki etkinlik-
teki arkadaslariyla ayni sekilde ikiserli eslesmeleri ve bes dakika boyunca yiiz
ylize oturarak konusulmas: istenir. Bes dakikalik konusma bittikten sonra
daire bigiminde oturularak bu alistirmayi yaparken neler yasandig: ve neler
hissettigi paylasilir. Lider, tiyelerin olumlu paylagimlarini 6zetler ve yiiz yiize
iletisimin 6nemini vurgular.

3. Etkinligin ardindan lider grubun amac, igerigi, siiresi, siklig1, kulla-
nilacak yontemlerle ilgili kisaca (6n goriismede de benzer bilgiler verildigi
i¢in) bilgi verir: “Yasaminizi degerleriniz dogrultusunda siirdiirme kararlili-
§1 kazanmaniza destek olmak, aci veren diisiinceler ve duygularla daha etkili
bir bicimde bas etmeniz ve hayatiniz iizerindeki etkisini azaltabilmeniz igin
birtakim psikolojik beceriler gelistirmenize yonelik bir ¢calisma yapacagiz. Bu
calisma icin haftada bir giin - 90 dakika boyunca birlikte olacagiz ve bu ¢alis-
mamiz toplamda 10 oturum yani 10 hafta siirecektir. Bu stire¢ boyunca ¢esitli
etkinlikler, dramalar gerceklestirecegiz ve zaman zaman da videolar izleyece-
giz. Isterseniz baslamadan énce oturumlarda uymamiz gereken kurallari bir-
likte belirleyelim. Bu kurallar saghkli bir 6grenme ortami igin 6nemlidir. Sizce
birlikte yiiriitecegimiz bu grupta hangi kurallar olmali?” diyerek 6grencilerin
diisiinceleri tahtaya yazilir. Gruptan herhangi bir cevap gelmemesi durumun-

- 15
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da lider 6nceden hazirladig: grup kurallarini (Form 1: Grup Kurallar1) 6g-
rencilere dagitir. Grup kurallari ile ilgili tiyelerden gorisleri alinir ve varsa
eksiklikler forma eklenir.

Grup kontratinin (Form1: Grup Kurallari) imzalanmasi sirasinda, grup
lideri tarafindan tyelere giivendigi mesaji ve imaj1 verilir. Bu sekilde iiyelere
giiven mesajl ve imaji ile iiyelerin kendilerine giivenilmedigi icin boyle bir
sozlesme imzalatildig1 seklinde bir diisiinceye kapilmamalar: saglanir. Psi-
koegitim gruplarinda; oturum igeriginin tiim boyutlariyla planlanmasi, gii-
venli bir ortamin saglanmasi, grup etkilesiminin ve dinamiginin artirilmasi
ve liyelerin beceri kazanmasi agisindan lidere yardimci olmakta, dolayisiyla
psikoegitimin saglikli yiiriitiilmesini saglamaktadir (Gligray, Cekici ve Co-
lakkadioglu, 2009).

4. Lider, tiyelere bu psikoegitim grubunun, tiyelere yonelik;

o Rahatsizlik/aci veren/islevselligi bozan diisiinceler ve Kabul Kararlilik
Terapisi hakkinda bilgilendirme,

o Mutluluk tuzagini fark edebilme ve taniyabilmesi,
 Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini fark edebilmesi,

 Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini kontrol etmeye ¢a-
lismak yerine onlar1 kabul edebilmesi/ yer acabilmesi,

e Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve amlarindan etkisini veya
niifusunu azaltarak kurtulabilmesi,

e Bireyin i¢inde bulunduklar: ana ve zamana odaklanabilmesi,
Bireyin kendisini i¢sel durumlarindan veya yasantilarindan ayirabilmesi,

e Bireyin hayatina anlam katacak ve yon verecek degerleri belirleyip bu
dogrultuda kararli bir sekilde harekete gecebilmesi,

o Kendine zarar verme diisiincesini fark edebilme ve taniyabilmesi,

o Kendine zarar verme diistincesini ayrisma, kabul, anda olma, baglam-
sal benlik, degerler, degerler dogrultusunda davramslar agisindan degerlendi-
rebilmesi,

o Kendine zarar verme diisiincelerine yonelik bireysel bakis ¢ercevesinde
goriis ifade edebilme ve 6z degerlendirme yapabilmesi gibi genel amaglar1 oldu-
gunu soyler.

5. Grup lideri, tiyelere genel amaclarla birlikte kendilerini bu psikoegiti-
me katilmaya giidiileyen bireysel amaglarinin olabilecegini 2-3 6rnek vererek
soyler. Bireysel amaglar tespit i¢in Bireysel Amaglar1 Belirleme Formu (Form
2) tyelere dagitilarak iiyelerden gruba katilma nedenlerini diisiinmeleri ve
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formu doldurmalar: istenir. Uyelere bireysel amaglarini belirlemede “Bu otu-
rumlar sonucunda kendime iliskin neleri degistirmek istiyorum?” sorusunu
kendilerine sormalarimin bu asamada kendilerine yardimci olabilecegini soy-
leyebilir. Grup iiyeleri formu doldurduktan sonra, bireysel amag olarak belir-
ledikleri ifadeleri paylasmalari istenir. Ifadelerin grubun amaglariyla ortiisiip
ortiismedigi, somut, gergekgi ve ulasilabilir olup olmadig: tartigilir ve grubun
ortak amaglarina uygun olacak bi¢cimde bireysel amag ifadeleri tiyelerle birlik-
te yeniden diizenlenir.

6. Daha sonra lider “Kabul ve Kararlilik Terapisi”, “psikolojik esneklik
modeli” ve “ac1 veren/islevselligi bozan diisiinceler” hakkinda bilgilendirme
yapar. Lider su sozlerle iiyelere bilgi verir.

“Hayatta hepimiz zaman zaman bazen kiigiik bazen biiyiik acilarla veya
zorluklarla karsilagiriz. Bu acilar veya zorlu olaylar hosumuza gitmeyen, ya-
samak istemedigimiz duygulari, diisiinceleri de beraberinde getirir. Ve hepi-
miz bu zorluklardan ve bu zorluklara eslik eden duygulardan, diisiincelerden
hatta bazen bedensel belirtilerden kurtulmak, onlari yok etmek igin bir takim
yontemlere basvururuz (Ornegin; ¢ok uyumak, sosyal medya zaman gegirmek,
ders ¢alismamak vb...). Bu yontemlerin bir kismi ise yarasa da bir kismi ise
zorluklarla bas etmemizde bize faydasi olmaz hatta bazen isleri daha karmasgik
hale getirebilir. Kabul ve Kararlilik Terapisi bu zorlu duygular, diisiinceler be-
densel hislerle bas edebilmemiz igin bize yeni teknikler, beceriler sunar. Kabul
ve Kararlilik Terapisi'nin en temel amaci bireyin ‘psikolojik esneklik’lerinin ge-
listirilmesidir. Psikolojik esneklik, bireyin deneyimlerine/yasantilarina, ge¢mis
ve gelecege takili kalmayip icinde oldugu an ile temas etmesi; dikkatli, agik ve
yargisiz yaklasarak belirlemis oldugu degerleri dogrultusunda davranislar ger-
ceklestirmesidir. Psikolojik esneklik diizeyi yiiksek olan birey karsilastig1 zor-
luklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikar ve zengin, dolu ve anlamli bir hayat
siirer. Kabul ve Kararlilik Terapisi, deneysel ¢calismalarla desteklenmis, gercek-
ten ¢ok etkin bir terapi modelidir. Biz de beraber yiiriitecegimiz bu psikoegitim-
de yasantisal/deneyimsel bir 6grenmeyle bize veya en yakin bir arkadasimiza,
akrabaniza yonelik zararli/aci veren diisiinceleri daha yakindan taniyacak; bas
edebilmemiz igin yeni teknikler ve beceriler 6grenecek; ve degerlerimiz dogrul-
tusunda daha anlamli bir yasam siirdiirmenin ne demek oldugunu 6grenece-
giz. Gelin siz de Kabul ve Kararlilik Terapisi ilkelerini yasamlariniza uygula-
yabilmek ve psikolojik esnekliklerinizi gelistirmek icin kendinize bir sans verin
ve hayatimizda fark yaratip yaratmadigina bakin. Tiim bu siiregte oturumlarda
aktif dinleme ve katilim gostermeniz sizin yarariniza olacaktir.”

7. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmasi: Oturum so-
nunda, grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilir; varsa tecriibeleri ve
fark ettikleri seyler paylasilir ve bir sonraki oturumda goriismek {izere son-
landirma yapilir.



18 * Yunus Emre AYDIN, Binnaz KIRAN

2.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki tiyelere yonelik
‘Mutluluk mitlerini’ ve ‘Mutluluk tuzagint’ fark edebilme ve taniyabilme hak-
kinda bilgi ve beceri kazandirilmasi amaglanmaktadar.

Davranissal Amaglar:
1. Birey, mutlulukla ilgili mitleri tanur.

2. Birey, hayatta stirekli ve sadece mutlu bir yasamin hatali ve yaniltic1
bir diisiince (mutluluk tuzagi) oldugunu bilir.

3. Birey mutluluk mitlerinin ve mutluluk tuzaginin bireyin hayatini na-
sil etkiledigini fark eder.

4. Birey acinin-mutsuzlugun da yagamin bir pargast oldugunu bilir ve
kabul eder.

5. Birey, yasadig1 duygular: tanir ve farkindalik kazanir.
Materyaller:

o Mutluluk Mitleri Formu (Form-3)

« Oyuncak Cekig

« Benim Ozel Duygularim (Form-4)

UYGULAMA:

1. Agilis ve Onceki Oturumun Ozeti: Ogrenciler selamlanarak 2.oturu-
ma baslanir ve “Gegen oturumda nelerden bahsetmistik?” seklinde bir soru
sorularak grubun katilimiyla bir 6nceki oturum hatirlatilir ve ardindan 6g-
rencilerin soyledikleri ve varsa eksiklikler lider tarafindan tamamlanarak bir
onceki oturum 6zetlenir.

2. Grup flyelerine yonelik parmak yakalama adli 1sinma oyunu gergek-
lestirilir. Katilimcilarin dikkatinin toparlanmasi ve grup i¢i dinamiklerin pe-
kistirilmesi amaciyla oynanan oyunda iiyeler biiyiik bir daire halinde ayakta
dururlar. Sag ellerini isaret parmaklarini dik olarak havada tutarlar. Sol elleri
ise acik bir sekilde yanlarindaki katilimcinin isaret parmaginin iistiine gele-
cek sekilde hava tutulur. Oyunu yoneten lider tige kadar sayinca tiim katilim-
cilar sag ellerini yanlarindaki katilimciya yakalatmadan indirirken sol elleri
ile yanlarindaki katilimcinin parmagini yakalamaya calisir. Sag parmagi ya-
kalanan katilimcilar (kendileri yanlarindaki parmag: yakalamis olsalar bile)
oyundan ¢ikarlar. Oyun {g kisi kalincaya kadar devam eder.

3.Lider grup tiyelerine mutluluk kavramaiyla ilgili mitlerle ilgili ¢caliyma
yapar. Mutluluk Mitleri Formunu iiyelere dagitir (Form-3).
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Uyelere mitler tek tek okunup her mit sonrasinda “sizler bu mitle ilgili
ne diistiniiyorsunuz? Bu diisiinceye inandiginizda veya bu diisiinceyi takip et-
tiginizde davranislarimiz nasil etkileniyor? Kisa ve uzun vadede sonuglar: ne
oluyor?” diyerek her mit tiyelerle birlikte tartigilir.

Uyelerden 1.mit sonrasi diisiinceleri alinir. Diisiinceler alindiktan ve to-
parlandiktan sonra lider su agiklamay1 yapar:

“Insanlar yasamlarinda (is stresi, sinav stresi, yalnizlik, aile iginde yasa-
nan problemler, on yarg, diisiik benlik saygisi, bosanma, trafik kazas: gibi) bir-
¢ok sorunlar yasayabilir ve bu sorunlardan kaynakl mutsuzluklar yasayabilir.
Ashinda bu ve buna benzer bircok sorun diisiiniildiigiinde gercek mutlulugun ne
kadar da ulasilan nadir bir durum oldugunu gorebiliriz. Maalesef insanlarin
¢ogu kendileri hari¢ herkesin mutlu olduguna inanarak yasamlarini siirdiirii-
yor, belki bu gruptaki her bir iiye bile diger iiye hakkinda bunu diisiinebiliyor.
Ve —tahmin edebileceginiz gibi- bu inang insanlar: daha fazla mutsuz ediyor.”
(Harris, 2021, 5.27)

Uyelerden 2.mit sonrasi diisiinceleri alinir. Diisiinceler alindiktan ve to-
parlandiktan sonra lider su agiklamay1 yapar:

“Insan bebeklikte yiiriimeye bagslarken emekler ve bu siirecte defalarca dii-
ser. Nasil bebek bile sirf yiiriimek icin yiizlerce binlerce defa diiser ve aglarsa;
normal-saglikl: bir insan da zaman zaman mutlu olabilirken zaman zaman da
mutsuzluklar yasayabilir”

Uyelerden 3.mit sonrasi diisiinceleri alinir. Diigiinceler alindiktan ve to-
parlandiktan sonra lider su agiklamay: yapar:

“Mutlulugu bulmay: ve iyi hissetmeyi takinti haline getirmis bir toplum-
da yasiyoruz. Ne yapmamizi soyliiyor toplum bize? ‘olumsuz’ duygularimizdan
kurtulun, onlarin yerine ‘olumly’ duygular koyun. Ashinda giizel bir yaklasim
ve ilk bakista mantikly gibi goriiniiyor. Hem zaten, kim can sikici seyler his-
setmek ister ki? Ancak isin bit yenigi tam da burada: Yasamda en ¢ok deger
verdigimiz seyler hem hos hem de can sikici pek ¢ok farkli duyguyu beraberin-
de getirir. Ornegin uzun siiredir arkadasiniz olan biriyle eglenceli, giizel za-
manlar gegirebilir, kendinizi mutlu hissedebilirsiniz; bunun yanisira bazen bu
arkadasimzin yaptigi bir davranis sende hayal kirikligi, hiisran gibi duygular
hissettirecektir. Kusursuz/hatasiz dostluk, arkadaslik diye bir sey yoktur ve er
ya da geg dostlar, arkadagslar, ciftler arasinda ¢catismalar yasanacaktir. Bu du-
rum, hayatta giristigimiz hemen her anlamli tasari igin de gegerli. Her ne kadar
bu tasarilar sik¢a heyecan ve cosku gibi duygular uyandirsa da ayni zamanda
stres, korku ve kaygi da yasatacaktir. Peki bu diisiincenin dile getirdigi sey su
ana kadar hayatla ilgili edindiginiz tecriibelere/yasadiklariniza uyuyor mu? Bu
yiizden 3. mite inaniyorsaniz, size aci veren, caninizi sikan diisiinceleri takip
ediyorsunuz ve inaniyorsunuz demektir ve ¢iinkii can sikici seyler hissetmeye
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hazir olmaksizin daha iyi bir yasam kurmak miimkiin degildir.” (Harris, 2021,
s.27)

Uyelerden 4.mit sonrasi diisiinceleri alinir. Diisiinceler alindiktan ve to-
parlandiktan sonra lider su agiklamay1 yapar:

“Su bir gercek ki, duygu ve diisiincelerimiz tizerindeki kontroliimiiz dile-
digimizden ¢ok daha az. Duygu ve diisiincelerimiz tizerinde kontroliimiiz hig
yok degil, fakat ‘uzman’larin bizi inandirmaya ¢alistiginin aksine ¢ok daha az
kontrole sahibiz. Ancak eylemlerimiz iizerindeki kontroliimiiz ¢ok daha fazla.
Zengin, dolu ve anlamli bir yasama ulasmanin yolu da eylemden gegiyor. Kisi-
sel gelisim programlarinin ezici bir cogunlugu bu miti ashinda savunur. Orne-
gin bu tiir yaklasim tarzlarimin birgogu size, olumsuz diistinceleri saptamay1 ve
bunlarin yerine olumlu diisiinceler koymay1 ogretir. Kimi diger yaklasimlar da
size, ‘Basima gelen her sey benim iyiligim icin.” veya ‘Ben her zaman giiglii, ehil
ve yeterli bir insanim.’ gibi olumlamalari sik sik tekrar etmeyi onerir. Yine kimi
baska yaklasimlar sizi istediklerinizi goziiniiziin Oniine getirmeye, istediginiz
gibi bir insan oldugunuzu ve hayallerinizdeki gibi bir yasam siirdiigiiniizii ha-
yalinizde canlandirmaya tesvik etmektedir. Bu tiim yaklasimlar size hep sunu
vurgular: Eger olumsuz diisiince ve hayallere meydan okuyup onlarin yerini
siirekli olumlulariyla doldurursaniz, mutlulugu bulabileceksiniz. Keske hayal o
kadar basit olsaydi! Bahse girerim simdiye dek defalarca daha olumlu diisiin-
meyi denemissinizdir ama o olumsuz diistinceler tekrar tekrar geri gelmistir. Az
once gordiigiimiiz gibi, zihinlerimiz simdiki ¢alisma bigimlerine yiiz bin yillik
bir evrim stireci sonunda ulasmistir ve bu yiizden birkag olumlu diisiince veya
olumlamanin zihinlerimizi fazlaca degistirmesi pek de olacak sey degil! Bu
yontemlerin hig etkisi olmadigini da soyleyemeyiz; gegici de olsa genelde daha
iyi hissetmenizi saglayabilirler. Ancak bu yontemler uzun vadede olumsuz dii-
siincelerden kurtulmanizi saglamayacaktir.” (Harris, 2021, 5.29)

4.Lider, grup tyelerinin engellerle karsilagildiginda neler hissettiklerinin
fark edilmesi ve her zaman planlan seylerin gergeklesmeyebileceginin fark edil-
mesinin vurgulanmasi amaciyla “Bir Kerede Bir Adim” etkinligini uygular.

Bir Kerede Bir Adim

Bu oyun i¢in ilk olarak odada sinirlar gizilir. Grup iiyelerinin odada ol-
mak istedikleri yerlerde durmalar1 sdylenir. Orada durduktan sonra etrafa
bakinmalari ve nereye gitmek isterlerse adim atmalari istenir. Bu komut 4-5
kez daha tekrarlanir. Sonugta, herkes hareket ettigi i¢in kimse olmak istedigi
yerde ¢ikmaz. Dolayisiyla, engellemenin yarattig1 duygular paylasilir. (Voltan
Acar, 2019, s. 102)

5. Lider, iiyelerin yasadiklar1 duygularini tanimalar: ve farkindalik ka-
zanmalarina yonelik “Benim Ozel Duygularim” (Erden ve Giirdil, 2009) et-
kinligi uygulanir (Form-4).
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6. Lider tiyelere ‘kontroliin illiizyonuna yonelik asagidaki bilgilendirme-
yi ve ardindan egzersizi uygular.

“Hepimiz duygularimizi kontrol etmeye ¢calisiyoruz ve bu ise yaramiyor. Bu
durum hi¢ kontroliimiiziin olmadiginm degil; sadece igsel siireglerimiz iizerinde
olmasini istedigimizden ¢ok daha az kontroliimiiz oldugunu gostermektedir. Ve
benim yapmak istedigim sey, eger bu sizin i¢in de uygunsa, sizinle birkag alistir-
ma-egzersiz yapmak istiyorum. Boylelikle siz de gercekte ne kadar kontroliinii-
ziin oldugunu kendiniz goriirstintiz.” diyerek tiyelerle asagidaki egzersiz yapilir.

Ister gozlerimizi kapatalim; ister gozlerimizi bir yere odaklayalim. Hangi-
sinde daha rahat hissediyorsaniz onu tercih edebilirsiniz...

Bir Hatiraniz1 Silin: Haydi simdi buraya nasil geldiginizi hatirlayalim.
Yaptiniz mi? Peki, simdi o ani silin. Kurtulun ondan (duraksama). Ne yaptiniz?

Bacaginizi Hissizlestirin: Simdi sol bacaginizi tamamen hissizlestirmenizi
saglayin...O kadar hissizlestirin ki elimdeki bu oyuncak ¢ekicle vurdugumda
hi¢bir sey hissetmeyin. Nasil yaptiniz?

Onun Hakkinda Diisiinmeyin: Simdi size soyleyecegim sey hakkinda dii-
stinmemenizi isteyecegim. Dondurma hakkinda diisiinmeyin. Dondurmanin en
sevdiginiz cesidi hakkinda diisiinmeyin. Sicak bir yaz giiniinde agzinizda nasil
eridigi hakkinda diisiinmeyin (duraksama). Nasil yaptiniz? (Harris, 2018, 5.173)

“Hepimiz duygularimizi kontrol etmeye ¢alisiyoruz ve bu ise yaramiyor.
Bu durum hi¢ kontroliimiiziin olmadigini degil; sadece icsel siireclerimiz tize-
rinde olmasini istedigimizden ¢ok daha az kontroliimiiz oldugunu gostermek-
tedir.” Uyeler tarafindan egzersizle ilgili varsa fark ettikleri seyler ve tecriibe-
leri paylasilir.

7. Lider tiyelere, hayatta siirekli ve sadece mutlu bir yasamin hatal1 ve
yaniltic1 bir diisiince (mutluluk tuzag) oldugu ve acinin-mutsuzlugun da ya-
samin bir parcast olduguna yonelik asagidaki bilgilendirme ve farkindalik
¢alismasini yapar.

Peri Masallar1 Hikayesi

“Masallar nasil biter? “...Ve sonsuza dek mutlu yasadilar. Tabi mutlu son-
la biten yalnizca masallar degil. Hollywood filmleri, Tiirk filmleri... Onlar da
cogu zaman iyinin kotiiye karsi zafer kazandigi, sevginin her tiirlii zorlugu
astig1 veya kahramanin kotii adam yenilgiye ugrattigi sonlarla bitmiyor mu?
Ayni sey, ¢ogu popiiler roman ve televizyon dizisi igin de gegerli degil mi? Mut-
lu sonlara bayiliyoruz, ¢iinkii yasamin nasil olmasi gerektigine dair toplumun
bize soyledigi de tam olarak bu: siirekli nese ve eglenceden ibaret, her zaman
huzurlu ve memnun hissettigimiz ve sonuna kadar mutlu yasadigimiz bir ya-
sam. Peki, bu size gercek¢i geliyor mu? Su ana kadarki tecriibeleriniz, bilgi bi-
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rikiminizi goz oniine alirsaniz bu beklenti hakkinda neler soyleyebilirsiniz?”
(Harris, 2021, s.25)

8. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmast:

Lider su sekilde devam eder: “Evet gengler. Bugiin mutlulukla ilgili mitler-
den, hayatta siirekli ve sadece mutlu bir yasamin hatali ve yamltici bir diisiince
oldugundan yani mutluluk tuzagindan bahsettik. Mutluluk tuzaginin bireyin
hayatini nasil etkilediginden bahsettik. Peki mutluluk tuzagindan nasil kurtu-
lurum? diyebilirsiniz.

Bu Psikoegitimin nihai amaglarindan biri olarak, ‘bizi zorlayan, stresli,
act veren diisiincelerle etkili bir sekilde nasil bas edebiliriz veya nasil zengin,
dolu ve anlamli bir yasam siirdiirebiliriz?’ Iste bu Kabul ve Kararlilik Terapisi
ve onun temeli psikolojik esneklik modeli devreye giriyor. Oniimiizdeki oturum-
da artik psikolojik esnekliklerimizi nasil gelistirecegiz bundan bahsedecegiz.
Psikolojik esneklik modelindeki 6 noktaya deginecegiz. Bunlarla ilgili bilgi ve
beceri kazanacagiz. Psikolojik esneklik diizeyimizi ne kadar gelistirirsek (yani
bu psikoegitimde ogrendigimiz bilgi ve becerilerimizi ne kadar uygular; hayat
felsefemiz haline getirirsek) bize aci veren diisiincelerle daha etkili bas eder ve
zengin, dolu, anlamli bir yasam siirdiirebiliriz.”

Anile Esnek
Temas
Kabul = ; | : _ Degerlerle
Temas
Biligsel Ayngma  © \ ' / > mm
Kararlihk
Baglamsal
Benlik

An ile esnek temas (§imdi ve burada ol)-Kabul (A¢ik ol)- Ayrigma (Dii-
stinceni izle)- Baglamsal benlik (Saf farkindalik)- Degerler (Neyin 6nemli ol-
dugu oldugunu unutma)-Deger odakli eylem (Geregini yap)

Lider oturum sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri so-
rar; varsa fark ettikleri seyleri ve tecriibeleri paylagsmalari istenir.
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3.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki tyelerin aci/ra-
hatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini kontrol etmeye ¢aligmak yerine
onlar1 kabul edebilmesi/yer agabilmesi ile (Kabul) ilgili bilgi ve beceri kazan-
dirilmast amaglanmaktadir.

Davranissal Amaglar:

1. Birey kendine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarina yonelik
farkindalik kazanir.

2. Birey kendine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini tanimlar.

3. Bireyin kendisine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilar1 kontrol
altina alip yénetmeye ¢alismasinin yasantisina zarar verdigini bilir.

4. Bireye rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini kontrol etmeye
calismak yerine onlar1 kabul eder/yer agar (Kabul).

Materyaller:

o 6adet pano

« Halat veya kemer (Canavarla halat gekme metaforu i¢in)
« Genigletme egzersizi formu (Form-5)

UYGULAMA:

1. Agilis ve Onceki Oturumun Ozeti: Ogrenciler selamlanarak 3.oturu-
ma baslanir ve “Gegen oturumda nelerden bahsetmistik?” seklinde bir soru
sorularak grubun katilimiyla bir dnceki oturum hatirlatilir ve ardindan 6g-
rencilerin soyledikleri ve varsa eksiklikler lider tarafindan tamamlanarak bir
onceki oturum 6zetlenir.

2. Grup iiyelerinin ¢aligma 6ncesinde rahatlamasi ve kendindelik beceri-
lerinin gelistirilmesi amaciyla “Beden Tarama Meditasyonu” uygulanir. Ayri-
ca bu egzersiz iiyelerin an ile esnek temas kurma, kabul ve ayrigma becerileri-
nin de gelistirilmesine yardimci olacaktir.

“Evet gengler. Simdi sizlerle birlikte bir etkinlik gerceklestirelim. Bu etkin-
ligimizin ismi Beden Tarama Meditasyonu. Bu etkinligi simdi burada sandal-
yede gerceklestirecegiz ancak sizler evde yere, haliya veya yataginiza sirtiistii
uzanarak da yapabilirsiniz. Egzersizimizi gerceklestirirken dikkatinizi bedeni-
nize odaklamaniz ve bedeninizde hissettiginiz biitiin duyumlara ki bunlar ka-
rincalanmalar, kasilmalar, gevsemeler, sogukluk, sicaklik, basing, donma gibi
seyler olabilir; bunlara dikkat etmeniz daha fazla yarar saglamaniz agisindan
onemli olacaktur.
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Simdi sandalyede kendimizi rahat hissedecegimiz bir pozisyonda oturu-
yoruz. Bu egzersizde dikkatimizi ayaklarimizdan basimiza veya basimizdan
ayaklarimiza dogru olacak bigimde viicudumuzun biitiin pargalar iizerinde
odaklayacagiz. Bugiin biz ayaklarimizdan baslayip basimiza dogru gidecegiz.
Gozlerinizi kapatmaniz odaklanmaniza yardimct olacaktir ancak gozleriniz
agtk rahat ediyorsaniz kapatmak zorunda degilsiniz. Su an viicudunuzun ra-
hat bir pozisyonda oldugundan emin olun. Oncelikle dikkatinizi ayak parmak-
larimiza getiriniz. Ayak parmaklarimzi hareket ettirmeniz gerekmiyor sadece
fark etmeniz yeterli (10 saniye beklenir). Simdi ayaklarinizi bir biitiin olarak
hissedin. Su an ne hissediyorsunuz? Sag ayaginiz ve sol ayagimz arasinda bir
farklilik var mi? Viicudunuzun herhangi bir bolgesinde herhangi bir agri veya
rahatsizlik hissederseniz, birkag saniye boyunca izin vermeye ve kesfetmeye
calisip ¢alisamayacaginmiza bakin (10 saniye beklenir). Simdi dikkatinizi biraz
daha yukariya bacaklariniza getirin. Dikkatinizin ayaklarimizda olmas: size
ne hissettiriyor? Belki kaslariniz biraz kasilmistir veya gevsemistir. Kaslariniz
gevsemisse hissettiginize dikkat edin ve oldugu gibi kalmasina izin verin. Kas-
larimiz gerginse biraz yumusamasina izin verip veremeyeceginize bir bakin (10
saniye beklenir). Simdi, dikkatinizi yavas yavas midenize getirin. Viicudunu-
zun bu bélgesinde neler olup bittigini fark edin. Insanlar genellikle stresi karin
bolgelerinde hissederler. Bu bolgeye odaklandiginizda zihninizden gegenleri
tekrar kontrol edin. Bu bolgeye odaklanmak size ne hissettiriyor bunu fark et-
meye ¢alisin. (10 saniye beklenir). Su an bazilarinizin zihinden kendileri veya
baska seyler hakkinda bircok diistince gegiyor olabilir. Sadece bu diisiincelerini
fark edin ve gitmelerini izleyin. Ve dikkatinizi tekrar viicudunuza odaklayin.
Simdi biraz daha yukari ¢ikin ve dikkatinizi gogsiiniize odaklayin. Belki kalbi-
nizin attig1 veya akcigerlerinizin nefes aldigini hissedebilirsiniz. Kalbinizin atis
ritmini hissedin ve cigerlerinizin hava ile dolup bosaldigini fark etmeye ¢alisin
(10 Saniye). Viicudunuzun bolgelerinde hareket ederken ortaya ¢ikan diisiin-
ce ve duygularin farkinda olup olmadigimzi goriin. Bu diisiince ve duygular
zihninize not edin ve yasadigimz fiziksel duyumlara geri doniin. Dikkatinizi
sag ve sol kollarimiza odaklayin. Kollarinizin gergin veya gevsemis oldugunu
fark edin. Dikkatinizi kollarinizdan yavas yavas ellerinize ve parmaklariniza
getirin. Avucunuzun igindeki sicakligi fark etmeye ¢alisin. Ne hissettiginizi ve
zihninizden neler gectigini kontrol edin (10 Saniye beklenir). Simdi kollariniz-
dan boynunuza ve omuzlariniza ¢ikin. Pek ¢ok insan stresi omuzlarinda ve
boynunda hisseder. Sanki diinyanin biitiin yiikiinii omuzlarinda tasiyormus
gibi. Boynunuzda veya omuzlarinizda herhangi bir stres yiikii fark edip etme-
diginizi kontrol edin. Bu konuda hicbir sey yapmaniz gerekmiyor, sadece bakin
ve neye benzedigini goriin (10 Saniye beklenir). Son olarak dikkatinizi basiniza
getiriniz. Yiiziiniizdeki, ¢enenizdeki, almmizdaki, burnunuzdaki, dudaklari-
nizdaki, dilinizdeki, kulaklarinizdaki veya herhangi bir parcadaki herhangi bir
hisse dikkat edin (10 Saniye beklenir). Beyninizin su anda ne kadar fazla ¢alis-
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tigina dikkat edin. Basimzin herhangi bir yerinde stres hissediyor musunuz?
(10 Saniye beklenir). Tamam, simdi bir dakikanmzi boyunca viicudunuzu bir
biitiin olarak hissetmenizi istiyorum. Biitiin parcalar birbirine bagli ve birlikte
calisiyorlar. Bedenini bir biitiin olarak birlikte ¢alistigim diisiiniin ve bu far-
kindalikta kalmaya ¢alisin (10 Saniye beklenir). Tamam, egzersizimizi burada
sonlandiriyoruz. Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.” (Usta, 2017, s.154)

Uyeler yer degistirir.

3. Pano metaforu kullanilarak ‘Kabul” kavramina yonelik bilgi ve beceri
aktarimi yapilir.

“Evet gengler...Sizlerle simdi bir etkinlik yapalim. Oncelikle omuz ve
boyun problemi olan var mi? (Bu durumda olan varsa seyirci konumunda
izletilir.) Simdi sizleri ikiser olarak eslestirecegim (Gligleri, boylari, kilolar:
homojen olarak iiyeler lider tarafindan eslestirilir. Eglere birer pano veri-
lir. Uygulama sandalyeye oturularak da yapilabilir) Simdi bu etkinligi esler
sirastyla yapacak. Sizlerden (panoyu itecek esi gostererek) elinizdeki bu pa-
nonun uzun zamandir kurtulmaya ¢alistiginiz biitiin o aci veren diisiinceler
ve duygular oldugunu hayal etmenizi istiyorum ve sizden iki elinizi de diiz
bir sekilde bu panoya yerlestirmenizi ve onu ondan kurtulmaya ¢alisarak
itmenizi istiyorum. Karsimizdakini diisiirecek kadar sert itmeyin fakat siki
bir sekilde itin (Uyelerden biri panoyu iterken diger kars1 koyar) Iste boy-
le, itmeye devam edin. Bu seylerden nefret ediyorsunuz. Bunlarin gitmesini
istiyorsunuz (Uyelerden biri itmek icin ¢ok caba sarf ettikce diger de ona
kars1 iter. Uye ne kadar kuvvetlice iterse, diger iiye o kadar ona yiiklenir.)
Bunlardan kurtulmaya ¢alismanin ne kadar ¢aba ve enerji gerektirdigini fark
edin. Iste buradasiniz, biitiin o aci veren diisiinceleri ve duygulari itmeye ¢a-
lisiyorsunuz. Aklinizi televizyon izleyerek, miizikle, bilgisayarla, kitaplarla,
arkadaslardan ve aileden kaginarak, evde tek basiniza kalarak, isten kagi-
narak, kendinizi parcalayarak, neden béyle oldugunu analiz ederek, kendi-
nize hayatin berbat oldugunu soyleyerek, duvari yumruklayarak, tempolu
yiiriiyiisler yaparak, kisisel gelisim kitaplari okuyarak ve buna benzer bircok
sey yaparak dagitmaya ¢alistiniz. Bunlari yillardir yapiyorsunuz, ittikge iti-
yor ve daha fazla itiyorsunuz. Bu aci veren diisiinceleriniz ve duygulariniz
bir yere gidiyor mu? Tabii ki bunlar: bir kol mesafesinde tutuyorsunuz fakat
bunlarin size maliyeti ne? Sizler bunu birka¢ dakikadir yapiyorsunuz fakat
ashinda gercek hayatta bu diisiinceleri daha uzun zamandir; aylardir, yillar-
dir yapiyorsunuz. Bu yorucu bir sey oyle degil mi? (Karsi koyan iiyelerin bas-
kiyr hafifletmelerini istiyorum fakat sadece bir siire...Iten iiyelerin de simdi
ayni boyutta baskiyr hafifletmelerini istiyorum.) Simdi sunu fark etmenizi
istiyorum: sizler bunu yaparken arkadaslarinizla sosyallesmenizi veya yemek
yapmanizi veya giizel bir uyku ¢ekmenizi istesem bunu yapabilir miydiniz?...
(Itenler cevap verir). Peki bunu yaparken karsinizdaki arkadasinizla konusg-
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manizi istiyorum. Onunla istediginiz herhangi bir sey hakkinda konusabilir-
siniz (10 saniye bekleyin). Karsinizdaki ile bu sekilde konusmak nasil bir his?
(Itenler cevap verir).

Evet gengler... biitiin bu duygulari, diisiinceleri, amilar: itmeye ¢alismak
genellikle rahatsiz edici, yorucu, sinir bozucudur. Bunlari itmeye ¢calismak ayni
zamanda bir¢ok ¢aba ve enerji harciyor. Durmadan itiyorsun, itiyorsun, itiyor-
sun ve bu senin tiim zamanini ve tiim enerjini aliyor. Omuzlarin yorgun, etra-
fin diistincelerle kusatilmis ve sen bunu yaparken arkadaslarinla iyi vakit ge-
cirmek, sevdigin yemegi yapmak veya yemek yemek gibi senin icin faydali seyler
yapamiyorsun. Veya sevdigin birine sarilamiyorsun. Simdi panonuzu itmeyi
birakarak elinize alin ve onu yavas¢a kucaginiza veya yanimizda herhangi bir
yere miisaitge birakin. Simdi nasil? Bu sekilde daha az ¢aba sarf etmis olmuyor
musunuz? Evet daha az kuvvet gerektiriyor; belki eskisinden daha yakin ama
fark: gorebiliyor musun? Su an hayatini devam ettirmeni saglayan seyleri yap-
makta ozgiirsiin. Sevdigin birine sarilabilir, yemek yapabilir ya arkadaslarinla
daha rahat bir sekilde sohbet edebilirsin. Senin giiciinii azaltmiyor, seni yor-
muyor, elini kolunu baglamiyor, dis diinyayla iletisimi kesmiyor. Yani su ki bu
diisiincelerden ve duygulardan kurtulmaya ¢alismak, sizin ¢oook uzun zaman-
dir yaptigimiz bir sey. Ve yine de bunlar hala ortaya ¢ikiyor, sizi itip kalkiyor ve
hayatinizin iizerinde etki gosteriyor. Yapmamiz gereken sey su ki her ne kadar
hos ya da aci verici olmalarindan bagimsiz olarak, duygu ve diistincelerimizin
oldugu gibi var olmalarina izin vermeli, onlara yer agmali, onlarla miicadele
etmeyi birakmali ve onlarin dogal akislari icerisinde gelip gitmelerine miisaade
etmeliyiz. (Harris, 2018, 5.164)

4. Kabul becerilerine yonelik farkindalik kazandirilmasi ve bu becerile-
rin gelistirilmesine yonelik “Demir Atin” egzersizi yapilir.

“Pekala... Simdi hep beraber bir egzersiz yapalim...Bu egzersiz kendinize
odaklanmaniz ve etrafimzdaki diinyayla temas kurabilmeniz i¢in kullanabile-
ceginiz baska bir yontemdir. Giin boyunca ozellikle kendinizi diisiince ve duy-
gularimiza kapilirken buldugunuz zamanlarda uygulayin.

Ayaklarinizi yere sabitleyin...

Ayak tabanlarimizi asagi bastirarak, dayanaginiz olan altimizdaki zemine
odaklann...

Ayaklarinizi asagi ittikce bacaklarimizdaki kas gerilmelerine dikkat edin. ..

Tiim bedeninize ve basinizdan, omurganizdan bacaklarimizdan ayaklari-
niza dogru akan yercekiminin hissine odaklanin...

Simdi etrafiniza bakin, ¢evrenizde duyabildiginiz ve gorebildiginiz seylere
odaklanmn... Oldugunuz yerin ve yaptigimiz isin farkina varin...” (Harris, 2021,
5.143)
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5.Bireye rahatsizlik yaratan/aci veren asil sorunun duygu ve diisiinceler
degil; bu duygu ve diisiincelerini kontrol etme ¢abalar1 olduguna yonelik far-
kindalik kazandirmak amaciyla “Canavarla Halat Cekme Metaforu ve Can-
landirilmas1” etkinligi gerceklestirilir.

“Biiyiik bir canavar ile halat cekme oyunu oynadiginizi hayal edin. Bu ca-
navar sizin korkulariniz, kaygilarinizi, sizi rahatsiz eden diisiince, duygulari-
nizi temsil ediyor. Siz halatin bir ucundan tutuyorsunuz, canavar da bir diger
ucundan tutuyor. Aramizda da ¢ok derin bir cukur var. Siz olabildigince halati
cekiyorsunuz ancak diger yanda canavar da halati gekiyor ve sizi gittikge ¢u-
kura yaklastiriyor. Bu durumda en iyi ne yapilabilir? Siz daha giiglii ¢ektikge
canavar da daha giiglii cekecek ve bir ¢ikmaza gireceksiniz. Ne yapabilirsiniz?”
(Hayes vd., 1999, 5.109).

Yukaridaki agiklamalarin ardindan canlandirma gergeklestirilir. Grup
tiyelerinden goniillii ti¢ kisi canavar tarafina; gonillil bir tiye de canavarin
kars: tarafina gegerek metafor canlandirilir. Canavarlar kars: taraftaki iiyeye
rahatsizlik / ac1 veren/strese sokan ctimleler (gok giigsiizsiin, tam bir hayal ki-
rikligisin, bugiine kadar neyi bagardin ki, yapamazsin, beceriksiz vs.) kurar.
Halat gekme devam ederken canavarin karsisindaki bireyden de canavardan
kurtulmak icin bir ¢6ziim yolu bulmast istenir. Izleyici iiyeler yardim edebilir.
Etkinligin ardindan tiyelerden fark ettikleri seyler ve tecriibelerini paylagsma-
lar1 istenir.

6. Ev Odevi: Uyelere “Genisletme Egzersizi Formu” ev ddevi olarak veri-
lir. Oturumda bu egzersizin 6rnek bir uygulamasi yapilir ve egzersizin nasil
yapilacagi ayrintili agiklanir.

7. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmast: Lider oturum
sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorularak varsa tecrii-
beleri ve fark ettikleri seyleri paylasmalar1 istenir. Ardindan bir grup tiyesi
tarafindan oturumun 6zetinin yapilmasi istenir ve bir sonraki oturumda go-
riismek {izere ev 6devi de hatirlatilarak sonlandirma yapilir.
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4.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki iiyelere yonelik bi-
reyin kendine rahatsizlik veren duygu, diigsiince ve anilarini fark edebilmesi;
rahatsizlik veren duygu, diigiince ve anilarinin davraniglar: tizerindeki etki-
sini degistirebilmesi veya onlara yeni yanitlar vermeyi 6grenebilmesine (Ay-
risma) yonelik bilgi ve beceri kazandirilmas: amaglanmaktadir.

Davranissal Amaglar:

1. Birey kendisine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarin ne oldu-
gu hakkinda bilgi sahibi olur.

2. Birey kendine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarina yonelik
farkindalik kazanir.

3. Birey kendisine rahatsizlik veren diisiinceler tarafindan kapilmak
veya onlar tarafindan zarar gérmek yerine onlar1 izleyerek kendisi tizerindeki
etkisini azaltir.

4. Birey kendisine rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarini pers-
pektif alabilmesi veya onlara yeni yanitlar vermeyi 6grenebilmesine yonelik
(Ayrisma) beceri kazanir.

Materyaller:

o A4 kagidive kalemler

o Oltaya Takilma Formu (Form-6)
UYGULAMA.

1. Agilig, Onceki Oturumun Ozeti ve Ev Odevinin Degerlendirilmesi:
Ogrenciler selamlanarak 4.oturuma baslanir; bir 6nceki oturumun 6zeti lider
tarafindan yapilir ve iiyelerden gecen oturumla ilgili fikirlerini paylasmala-
r1 istenir. Ayrica gegen oturum Ogrencilere verilen ev 6devi hatirlatilir ve ev
odevleri hakkinda tecriibeleri ve fark ettikleri seyleri paylasmalari istenir.

2. Uyelere kendindelik becerilerinin geligtirilmesi, ayrigma ve kabul be-
cerilerine yonelik farkindalik kazandirilmasi ve bu becerilerin gelistirilmesi-
ne yonelik “Akintidaki yapraklar” egzersizi yapilir.

i. Rahat bir pozisyona gegin ve gozlerinizi kapatin yahut belli bir noktaya
odaklayn.

ii. Kendinizi usul usul akan bir derenin kenarinda hayal edin...Etraftaki
agaglari... Havanin 1sisini.. . Giinesi... Akintimin tizerinden gecen yapraklar
goriiyorsunuz. Bu sizin hayaliniz istediginiz gibi diizenleyebilirsiniz (10 sa-
niye beklenir)
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iii.Simdi, oniimiizdeki birkag dakika icin, zihninizde beliren her diisiinceyi
bir yapragin iizerine birakin ve akintidaki seyrini izleyin. Diisiinceler ister
olumlu keyif verici ister olumsuz, 1zdirap verici olsun, hatta muhtesem dii-
siinceler olsun ayirt etmeden yapraklarin iizerine birakin (10 saniye verin)

iv.Diisiinceleriniz durursa sadece akintiyi seyredin. Bir miiddet sonra tek-
rar gelmeye baslayacaklardir (20 saniye bekleyin)

v.Akintinmin kendi diizeninde akmasini izleyin. Onu hizlandirmaym. Yap-
raklari akintinin iizerinden temizlemeyin, sadece akintinin dogal ritmine
eslik etmelerini gozlemleyin (20 saniye)

vi.Eger aklimizdan ‘bu ¢ok aptalca’ veya ‘bunu devam ettiremeyecegim’
gibi diisiinceler gegerse, her birini kibarca yapraklarin iizerine yerlestirin
(20 saniye).

vii.Eger yapraklardan biri bir noktada takilirsa, birakin orada kalsin, tek-
rar akintiya siiriiklemeyin.

viii.Stkilma ya da tahammiilsiizliik gibi egzersizi yapmanizi zorlastiracak
bir duygu ortaya ¢ikarsa kendinize ‘sikildigimi hissediyorum’ ve ‘bu bir
tahammiilsiizliik hissi’ diyerek onlari da yapragin iizerine koyup akintinin
gidisatina birakin.

ix.Zaman ilerledik¢e diisiincelerin sizi zorlamasiyla egzersizi devam ettir-
mek gii¢lesebilir. Bu durum dogal ve normaldir ve karsiniza mutlaka ¢ika-
caktir. Bu hali fark edince kibarca karsilayin, icinizde ona bir yer acin ve
egzersize tekrar baslayin. Egzersize birkag dakika kadar devam edin veya
periyodik olarak su hatirlatmay: vurgulayin: ‘diisiinceleriniz her zaman
tekrar ve tekrar sizi agina diisiirmeye devam edecek. Bu olagan bir durum.
Sadece bunu fark edin ve egzersize yeniden baslayin.

Sonrasinda egzersiz grup lyeleriyle birlikte yeniden gozden gegirilir ve
grup lyelerine su sorular sorularak diistinmeleri istenir:

o Ne tip diisiinceler sizi daha ¢ok etkilemektedir?

 Diistincelere sarilmak yerine onlarin gelip gitmesine izin vermenin na-
sil bir etkisi olmaktadir?

o Ozelde birakmakta zorlandigimiz diisiinceler oldu mu? (Bu noktada
tiyeler genellikle olumlu diisiinceleri ellerinde tutmak isteyebilirler, fakat bu
egzersizin amacini bozmaktadir; amag diisiincenin gelip gitmesini saglamay1
ogretmektir)

o Hangi duygular uyandi?

o Duygu ve diisiincelerinize yeni bir yanit sekli gelistirmek nasil bir tec-
riibe? Bu siirecte neler tecriibe ettiniz?
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Ardindan egzersiz su cimlelerle sonlandirilir: “Evet, egzersizi sonland-
rabiliriz sandalyenizi biraz daha diklestirin...gozlerinizi agabilirsiniz, odaya
bir goz atin gordiiklerinizi ve duyduklarimzi netlestirin, hafifce viicudunuzu
esnetebilirsiniz...tekrar hosgeldiniz...” (Harris, 2018, 5.204)

Egzersiz bittikten sonra grup iiyelerinin tecriibelerini ve farkindaliklari-
n1 paylagmalar1 konusunda cesaretlendirilir.

3. Ayrigma becerilerinin gelistirilmesine yonelik asagidaki uygulamay1
gerceklestirilir. Lider iiyelere bos a4 kagidi ve kalem dagitur.

» “Birey bu diinyada genellikle bir miicadele i¢indedir. Bu miicadele ¢o-
gunlukla zorluklarla veya aci veren diisiince, duygu ve anilarla ilgi-
lidir. Zorluklar veya act veren bu diisiince, duygu ve anilar birey icin
oldukga gii¢ bir durumdur. Simdi zihninizi dinlemenizi ve son zaman-
larda sizi zorlayici, act veren diistincelere odaklanmanizi ve Oniiniiz-
deki kagida biiyiik harflerle bu diistincelerden birini yazmanizi istiyo-
rum.” seklinde agiklama yapar.

» Uyelerin kagida yazma eylemi bittikten sonra “Oncelikle kagid iki
elinizle birlikte sikica tutup, beni ve yaninizdakini goremeyecek kadar
yiiziiniize yaklastirmamzi istiyorum. Kagittan baska hicbir sey gor-
meyecek pozisyona kadar kaldirin (Uyeler kagid1 yiiziine yaklagtirir).

»  Giizel-burnunuza dokunacak kadar yaklastirin. Peki simdi bu kartta
yazan diisiincelerle ugrasirken sag tarafimizdaki arkadasinizla konus-
manizi isteyecegim. Ona nasil oldugunu ne diisiindiigiinii ve ne his-
settigini sormanizi istiyorum...Peki arkadasimizin yiiziindeki ifadeleri
gorebiliyor musunuz? Mesela arkadasiniz bazi tuhaf hareketler yapsa
fark edebilir misiniz?...(5 saniye)

»  Peki bu diisiincelerle sarilmis bir haldeyken icinde bulundugumuz bu
odanin durumu hakkinda ne soyleyebilirsiniz?... (5 saniye)

»  Zihniniz buna benzer tuhaf hikayeler anlatip durmakta, sizi icine ¢ek-
mekte ve kendinizi kaybetmenize sebep olmaktadir. Bu sizi ¢evreniz-
den, iletisim kurdugunuz insanlardan ve her seyden uzaklastirmakta-
dir. Sadece bu diistinceler kalmaktadir...(5 saniye)

»  Sunu da fark etmenizi istiyorum. Bu diisiincelerle bu kadar ig ice ge¢-
misken, hayatinizi zenginlestirecek birgok seyi yapmak size zor gele-
cektir. Ornegin, kagidi elinizden cekmekle alamayacagim kadar siki
kavrayin. Simdi kendinizi bu sekilde bir sinava girerken, goriisme ya-
parken, sevdiginiz birisine sarilirken, bisiklet siirerken, ailenizle vakit
gecirirken ya da yakin arkadasinizla hayatin anlamina dair koyu bir
sohbet igindeyken diisiiniin...Yapabilir misiniz?...Bu diisiincelerle kap-
lanmis haldeyken bu saydiklarumi yapman daha kolay mi daha zor



Ergenlerin Intihar Diisiinceleri ve Olasihgini + 31
Azaltmaya Yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitim Programi

mu?...Evet kesinlikle daha zordur...Bu diistincelerle kilitlenmis hal-
deyken sadece cevrenizle ve etrafinizdakilerle baginiz kopmuyor ayni
zamanda hayatimizi devam ettirmeniz oldukg¢a zor hale geliyor.”

Ve soyle devam eder: “Peki simdi farkli bir sey deneyelim. Yiiziiniize
koydugunuz bu kagidi geri alsam ve size kucaginiza koymak igin tek-
rar versem. Bir siire boyle kalabilir mi? ... Bir onceki pozisyon ile kar-
silastirildiginda bu durum hakkinda ne soyleyebilirsin? Etrafinla ve
benimle daha iyi bir iliski kurabiliyor musun? ...(iiyeler cevap verir).

Diisiinceleriniz bir yere gitmedi, hala burada. Ve istersen tekrar onun-
la ilgilenmeye devam edebilirsin. Deneyelim istersen. Kagida bakip
biitiin dikkatini yazilanlara verebilirsin... Diisiincelerin icinde nasil
kaybolduguna ve buradan ne kadar uzaklastigina ve etrafindaki diin-
ya ile temasinin nasil kaybolduguna dikkat et...

Simdi tekrar bana bakmamizi istiyorum. Odadaki ayrimtilar: fark
etmenizi istiyorum. Peki hangisini tercih edersiniz, diisiincelerinle
hapsolmayi mi ya da benimle veya ¢evrenle temasini arttirmay: mi?...
(tiyeler cevap verir)

Cogunuz ikinci segenegi secer...Ama bazilarimzin iginden hala kagi-
da bakmak gelebilir. Ciinkii zihnimiz bizi, soyledikleri her seyin ¢ok
onemli oldugu ve soylediklerine dikkatimizi vermemiz gerektigi konu-
sunda bizi yillarca egitti. Kagida yazan her ne ise ¢ok yeni olmadigi da
belli...Oyle degil mi? Yani bu diisiincelerle daha énce de karsilastin.
Belki on kere belki bin kere belki milyon kere... Iste bu asamada bir
tercihle kars1 karsiyasiniz. Kartta yazilanlara bakabilir ve milyon kere
karsiniza ¢ikan diistincelerin icinde kaybolabilirsiniz ya da sadece bu-
rada oturup yasadiginiz diinya ile iletisim haline gecebilirsiniz. Segim
sizin...

Her ne kadar ikinci segenegi se¢seniz de bazen bu diisiinceler sizi tek-
rar yakalayabilir. Bu sana bana veya gezegendeki ¢ogu insana boyle
oluyor ve aslinda bize zihnimizin nasil isledigini gosteriyor. Bizi ya-
kaliyor fakat kendimizi onun etkisinden kurtardigimiz zamanlarda
durumun nasil degistigini fark edin. Yani biraz once konustugumuz
seyleri yaparken -sinava girme, goriismeye katilma, sevdiklerinizle
zaman gegirme gibi- sanirim bunlart daha kolay yapabilirisiniz. Ve
tuhaf yiiz mimik hareketleri yapsam da telefonla oyun oynasam da
herhalde gorebilirsiniz.

Peki bu olay kulaga hos geliyor... Sizce yapabilir miyim...gibi seyler
soyleyebilirsiniz. Evet bunu bilebilmenin tek yolu var sanirim, dene-
yelim. Bu siirecin fantastik bir ismi var: “ayrisma”. Eger isterseniz size
basit birkag¢ ayrisma teknigi gostermek istiyorum.” (Harris, 2018)
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4.Lider tyelere yukaridaki uygulamanin tizerinden devam eder.

»  “Peki bu kagitlar iizerindeki diisiincelere tekrar bakalim. Size sikinti

veren bu diisiinceleri, can yakici duygulari ve anilari bir otobiyogra-
fi gibi, hayatimzin bir dokiimii olarak ele aldigimizi diistinelim. Bu
kitap ya da bir film olursa kisa bir bashk “bir sey bir sey hikayesi”
ornegin “yeterince iyi degilim hikayesi, tikanmis hayat hikayesi” gibi
diisiinelim. Bu bashgi koyarken biitiin siireci ozetleyen ve gektiginiz
zorluklari-acilar: da ihmal etmeyen bir baslik segelim...Bu ne olur-
du?” Uyelerin paylagimlari lider tarafindan kagidin arkasina yazilir
(AHA! ISTE YINE KARSINIZDA! ...........ccuvvn..... . HIKAYESI).
Lider tarafindan tiyelere kagitlar teslim edilir.

Ardindan lider “Simdi zihninizden yiiksek sesle once kartin bu yiiziin-
deki olumsuz diisiinceleri okumanizi, sonra kart: dondiiriip arkasin
okumanizi isteyecegim...(10 saniye beklenir).” Uyelerden bu durumla
ilgili tecriibeleri ve fark ettikleri seyleri paylasmalari istenir.

“Peki bu kagidi elinde tutabilir misin? Bu odadayken elinde kalabilir
degil mi? Ayrisma dedigimiz beceri gelisene ve gerceklesene kadar...
Evet kalabilir. Iste bize aci veren duygu, diisiince ve anilardan tama-
men kurtulamayabiliriz ama onu tasimay: égrenebiliriz. Simdi bunu
burada yapabilirsiniz ama disarida da bu beceriyi gerceklestirmeniz
icin egzersiz yapmaniz gerekir. Nasil iyi bir gitarist olmak icin ders-
ler disinda ¢alismak gerekiyorsa bu konuda da becerinizi arttirmak
istiyorsaniz seanslar arasinda veya ev ddevlerinde bu egzersizleri yap-
maniz onemli. Simdi size sonraki haftaya kadar yapmanizi istedigim
egzersizi ev 0devi olarak veriyorum.” (Harris, 2018)

5. Ev Odevi: Lider iiyelere ayrigma becerileri ile ilgili ev 6devi (Oltaya

Takilma Formu: Form-6) verir. Ev 6devinin 6nce grupta bir 6rnegi yapilarak
tiyelere nasil yapilacagi 6gretilir ve sonra ev 6devi olarak verilir

6. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmasi: Lider oturum

sonunda grup tiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorularak varsa fark
ettikleri seyleri ve tecriibeleri paylagmalar: istenir. Ardindan grup lideri ta-
rafindan oturumun ozeti yapilir ve bir sonraki oturumda goriismek iizere
sonlandirma yapilir.
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5.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki tiyelere yonelik
“an ile esnek temas” hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve an ile esnek temasin
onemini bilmeleri, i¢cinde bulunduklar1 ana ve zamana odaklanabilmelerinin
saglanmasi ve an ile esnek temas kurmaya yonelik bilgi ve becerilerinin gelis-
tirilmesi amaclanmaktadir.

Davranissal Amaglar:
1. Birey “an ile esnek temas” kavrami hakkinda bilgi sahibi olur.

2. Birey ge¢mise veya gelecege odaklanmanin insan yasamina etkileri
hakkinda bilgi sahibi olur.

3. Birey “an ile esnek temas” kurmanin insan yasamui i¢in yararlarini
bilir.

4. Birey icinde bulundugu ana ve zamana odaklanabilir.

5. Birey an ile esnek temas kurma becerisi kazanir.

Materyaller:

o Kuru tiziimler

o Nefes Egzersizi formu (Form-7)

o Kagit ve kalem

UYGULAMA:

1. Agilis ve Onceki Oturumun Ozeti: Ogrenciler selamlanarak 5.oturu-
ma baglanir ve “Gegen oturumda nelerden bahsetmistik?” seklinde bir soru
sorularak grubun katilimiyla bir 6nceki oturum hatirlatilir ve ardindan 6g-
rencilerin soyledikleri ve varsa eksiklikler lider tarafindan tamamlanarak bir
onceki oturum 6zetlenir.

2. Grup tyelerine yonelik ikinci oturumda da 6grenciler tarafindan sevi-
lerek oynanan parmak yakalama adli 1stnma oyunu gergeklestirilir.

3. Ardindan lider “an ile esnek temas” kavramu iizerine tyeleri bilgilen-
dirir.

Bugiin esnek altigen modelindeki (psikolojik esneklik modeli) alt: temel
terapétik stiregten biri olan ‘an ile esnek temas’ kavrami iizerinde duracagiz.
An ile esnek temas kurmak; simdiki zamanda yasama, su anda yapilan ise ve
duruma odaklanma ve bireyin kendisini tiimiiyle ise ve duruma vermesi anla-
mina gelmektedir. Ge¢mise odaklanmak, takilmak veya gelecege yonelik kaygi
duymak yerine, “simdi ve burada” olana odaklanmak birey icin daha islevsel
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ve anlamlidir (Harris, 2021). Insanlar simdiki anla baglanti icindeyken esnek
ve uyumludurlar; segeneklerinin farkinda olurlar ve iglerinde bulunduklar: du-
rumlarin yarattigi firsatlar: gorebilirler. Simdiki an ile esnek temas kurma far-
kindaligini yasayanlar, zihin olarak gegcmis veya gelecege takilan kisilere kiyasla
daha mutlu ve anlamli bir yasam siirerler.”

4.Grup lideri “simdi ve burada” olmaya yonelik Kuru iiztim ile kendinde-
lik egzersizini gruba uygular.

(Bosluklar 5 saniyelik duraklamalari temsil eder.)

“Evet gengler. Simdi sizlerle bir uygulama gerceklestirecegiz. Bu uygulama
sirasinda, her tiirlii diisiince ve his ortaya ¢ikacaktir. Bu diisiincelerin gelip git-
mesine izin verelim ve dikkatimizi uygulamada tutalim. Ve ne zaman dikka-
tinizin dagildigini fark ederseniz, dikkatinizi neyin dagittigini kisaca not alin
(iiyelere not almalari igin kagit verilir) ve tekrar egzersize odaklanin.

Simdi kuru tiziimii tutun ve daha énce hig kuru tiziim gormemis merakli
bir bilim insani gibi inceleyin... Sekline, rengine, ¢izgilerine dikkat edin... Sa-
dece tek renk olmadiginin, bir siirii tonlar1 da oldugunun farkina varin... Eli-
nizdeki agirligini ve parmaklarinizin temas ettigi dis yiizeyinin farkina varmn...
Nazikge ezin ve dokusuna dikkat edin...Isiga dogru tutun ve nasil parladigin
fark edin... Simdi burnunuza yaklastirin ve koklayin ve aromasini hissetmeye
calisin...Simdi agziniza gotiiriin, dudaklarimzin iizerine yerlestirin ve 1sirma-
dan once bir dakikaligina duraksayin ve agzimzin iginde neler olduguna dikkat
edin... Agzimzin sulandigimin farkina varmn... Isirma diirtiisiinii fark edin...
Bir dakika icinde-heniiz degil- bir yarisini tutarak ve diger yarisimin dilinize
diismesine izin vererek onun yarisini isirmanizi isteyecegim sizden... Ve simdi
¢ok yavas hareketlerle, iiziimiin yarisini 1sirin, ve dislerinizin hareketini takip
edin... Ve bir dakikaligina tiziimiin dilinizin iizerinizde durmasina izin verin...
Ve simdi sizi deneyimi artirmak igin gozlerinizi kapamaya davet ediyorum...
Ve sadece herhangi bir diirtii ortaya ¢ikariyor mu ona dikkat edin. Ve sonra
tadina ve dokusuna dikkat ederek iiziimii dilinizle nazikge kesfedin... Ve sim-
di, cok yavas hareketlerle, iiziimii yiyin ve dislerinizin, dilinizin ve ¢enenizin
hareketine dikkat edin... Ve iiziimiin degisen tadini ve dokusunu fark edin...
Cigneme seslerini fark edin... ve dilinizin tadi alabilen bolgesini fark edin... Ve
sonra yutma diirtiisiin arttiginda, yutmadan once bir dakikaligina bu diirtiiye
dikkatinizi verin... Yuttugunuzda, bogazimzdaki hareketi ve sesi fark edin...
Yuttuktan sonra dilinizin hareketlerine ve ne yaptigina dikkat edin... Ve bir
miiddet durun... ve tadin yavas yavas kaybolusunun farkina varmn... Ama hala
hafifce kalisina... Ve sonra, hazir oldugunuz zaman, diger yarisint da ayni se-
kilde yiyin.” (Harris, 2018, 5.289)

Uygulama sonrasinda grup iiyelerinden egzersiz esnasindaki deneyim-
lerini ve fark ettikleri seyleri paylagmalari istenir. Bu aligtirmada kuru tzii-
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mil yagam i¢in bir metafor olarak kullanilmis olup bu noktada anda olmanin
onemi ile ilgili bilgi verilmelidir (Hayatta anda olmay: basarabildigimiz za-
manlarda yasamimiz ne kadar daha zenginlestigini vs...) Uyelere bu egzersizin
giinliik yasamin rutinlerinde uygulanmas: tavsiye edilir.

5. Grup lideri, Zaman Makinesi Metaforunu kullanarak yukaridaki et-
kinligin amacini yani “an ile esnek temas” kavrami ve 6nemi hakkinda tiye-
leri bilgilendirir.

“Zihnimizin gegmis ve gelecegi canlandirabilmesi bizim igin bir sanstir. Bu
olaganiistii kullanish bir beceridir. Ge¢misten 0grenmemizi ve hatalar: bulma-
mamizi, gelecegi ongormemizi ve onunla ilgili plan yapmamizi saglar. Yasimiz
ilerledik¢e zihnimiz ge¢mis ve gelecegi canlandirma numaralar: yapmakta
daha maharetli hale gelir. Ancak maalesef bu bazi problemler de yaratmaya
baslar. Cocuk olarak simdiyi kolayca yasayabiliriz ancak yasimiz ilerledikge
zihnimiz kontrolden ¢ikmus bir zaman makinesi haline gelir ve bizi siirekli ge¢-
mise dogru ceker ya da gelecege dogru ileri iter. Sonug olarak, gecmisteki eski
acilari, basarisizliklar: reddedilmeleri ya da gelecekle ilgili yanls gidebilecek
seyleri diisiinmeye ¢ok fazla zaman harcariz. Ve o sirada simdide olan yasami
kagiririz. Aktif olarak ani iyi degerlendiremiyorsaniz, yasaminizdan herhangi
bir tatmin ya da memnuniyet duymaniz zordur.” (Harris, 2018, 5.280)

6. Uyelerle zaman makinesi metaforunu ve anda olma kavramini pekis-
tirmek amaciyla “Seslerle Kendindelik” egzersizi uygulanir.

“likin ‘kulaklarinizi agin’ ve sadece neleri duyabildiginizi fark etmek icin
birkag saniyenizi verin.

Kendi ¢ikardiginiz sesleri fark edin (6rnegin, viicudunuzun sandalyedeki
hareketi veya nefes alip verisinizi...)

Simdi yakinlardaki sesleri fark etmek tizere ‘kulak verin’.
Miimkiin olan en uzaktaki sesleri fark etmek iizere ‘kulak verin’.

Miimkiin olan en uzaktaki sesleri isitene kadar, yavas yavas isitme men-
zilinizi artirim. Hava durumunun ya da uzaktaki trafigin ¢ikardigi sesleri du-
yabiliyor musunuz?

Tiim bu seslerin ortasinda hareketsiz oturun ve farkl: seviyeleri fark edin;
titresimleri, sarsintilari ve ritimleri.

Kesilen sesleri, yeni baslayan sesleri fark edin.

Elektriksel bir vizilti veya bir fanin vinlamas: gibi siirekli bir sesi ayirt ede-
biliyor musunuz? Eger edebiliyorsaniz, bunu harika bir miizigin parcasiymis
gibi dinleyin. Sesin tizligini, yiiksekligini ve tinisini fark edin.

Bu giiriiltiiyle kalin ve bunun sadece ‘tek bir ses’ olmadigini fark edin. Se-
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viyelerin icindeki seviyeleri, ritimlerin icindeki ritimleri ve dongiilerin icindeki
dongiileri fark edin.

Simdi de duydugunuz seslerle, zihninizin bunlara atfettigi kelimeler ve re-
simler arasindaki fark: fark edin.”

Nasil gegti? Seslere tam olarak odaklanabildiniz mi yoksa zihniniz sizi eg-
zersizden gekip ¢ikardi mi? Cogumuz ikinci sikkin gerceklestigini goriiriiz. Zih-
niniz belki de ‘Bu ¢ok sikici.” ‘Bunu yapamiyorum.” ‘Bu kismi ge¢seydim kegke?
Bunu yapmam gerekmiyordu.” veya Aksam yemeginde ne var?’ gibi diisiinceler-
le dikkatinizi dagitti. Veya belki de zihniniz duydugunuz seslerin goriintiilerini
hayalinizde canlandirds; insanlarin, arabalarin, kuslarin veya havanin mese-
la? Veya zihniniz bu sesleri analiz etti; ‘Bu giiriiltiiyii ne ¢ikariyor acaba?’ Ya
da bunlari tespit edip etiketlemeye ¢alisti; ‘Bu bir kamyon sesi.” Ya da belki sizi
yeniden beklenti agiginiza (iginde bulundugunuz gergeklik ile sahip olmak is-
tediginiz gergeklik arasindaki fark) gotiirdii ve problemlerinizle ilgili kaygilan-
dimiz, ne kadar kotii hissettiginize takildiniz ya da bu egzersizin size ne faydasi
olabilecegini diistindiiniiz. Zihniniz her ne yaptiysa sorun degil; bu tepkiyi fark
edin ve kendi haline birakin.” (Harris, 2018)

“Sizler bu konuda neler diistintiyorsunuz?” diyerek tiyelerin deneyimleri
ve farkindaliklarina y6nelik paylagimlar alinir.

7. Ev Odevi: Lider, bu oturumdaki kazanimlarin pekistirilmesi ve bir
sonraki oturuma hazirlik amaciyla grup tyelerine yonelik asagidaki agikla-
malar1 yaparak ev 6devi verir. Ev 6devinin 6nce grupta bir denemesi yapila-
rak iiyelere nasil yapilacag: 6gretilir ve sonra ev 6devi olarak verilir.

Ev 6devi: Nefes egzersizi ile kendinelik (Harris, 2018):

“Nefes alip verme uygulamalar: size bazi becerileri gelistirmeyi saglar:
yaptiginiz ise odaklanma ve onunla mesgul olma becerisi; diisiincelere kapil-
madan, onlarin gegip gitmesine izin verme becerisi; dikkatinizin dagildigini
fark ettiginizde tekrar odaklanma becerisi ve kontrol etmeye ¢alismadan his-
lerinizi olduklar: gibi birakma becerisi. Giin iginde bes dakikalik pratik bile
zaman iginde bir fark meydana getirebilir. Bu yiizden en az giinde iki kez 10'ar
dakika nefes egzersizi yapmanizi istiyorum...Nefes egzersizi sonrasinda sizlere
dagittigim formu doldurmanizi istiyorum.” diyerek 6dev agiklanir ve Nefes
Egzersizi formu (Form-7) tiyelere dagitilir.

Nefes egzersizi ile kendindelik

“Liitfen ayaklariniz yere diiz basacak sekilde oturun, sirtinizi diklestirin,
gozlerinizi bir noktaya sabitleyin ya da tamamen kapatin. Dikkatinizi nefes
alisiniza verin ve bunu daha once nefes almakla hi¢c karsilasmamis merakli
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bir bilim insani gibi gozlemleyin...(5 saniye)...Burun deliklerinizden havanin
girdigini fark edin... ve cigerlerinizden asagi1 dogru gittigini...(5 saniye)... ve bu
akisin tekrarladigini fark edin...(5 saniye)...Havanin burun deliklerinizden ice-
ri ve disar1 hareket ettigini fark edin. Cikarken nasil hafifce 1sindigini ve girer-
ken nasil hafifce sogudugunu... Omuzlarmmizin hafifce yiikseldigini ve indigini
fark edin...(5 saniye)... ve gogiis kafesinizin nazikge yiikseldigini ve indigini...
(5 saniye)... ve karninizin yiikselmesinin ve inmesinin huzur vericiligini...(5 sa-
niye)...Dikkatinizi tercih ettiginiz bu alanlardan bir tanesine sabitleyin: burun
deliginizden havanin girmesi ve ¢ikmast, gogiis kafenizin ya da karmmzin yiik-
selmesi ya da inmesi gibi...(5 saniye)

Dikkatinizi bu noktada tutun ve nefesin —igeri ve disari- hareketin far-
kedin...(20 saniye)...Ortaya ¢ikan her tiirlii duygulari, diirtiileri ya da hisleri
hos olsun olmasin, yolda yaninizdan gecen birini basinizla selamlamaniz gibi
kibarca tasdik edin...(5 saniye)... Varliklarini nazikce tasdik edin ve orada ol-
malarina izin verin...(5 saniye)...istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin ve
dikkatinizi nefesinizde tutun...(20 saniye)...ara sira diisiincelere daldiginizda
dikkatiniz kaybolur. Bu her oldugunda dikkatinizi dagitanin ne oldugunu fark
edin ve dikkatinizi tekrar nefese yonlendirin...(20 saniye)... ne siklikta oldugu-
nu, yiizlerce ya da binlerce kez olmasi onemli degildir-sizin amaciniz dikkatiniz
dagitan seyin ne oldugunu fark etmek ve tekrar nefesinize odaklanmaktir...(10
saniye)... tekrar ve tekrar ve tekrar, diisiincenizin icinde kaybolup gideceksiniz.
Bu normal, dogal ve herkese olan bir seydir. Zihnimiz, dikkatimizi dogal olarak
yaptigimiz seyden baska bir yere ¢ekiyor. Bu yiizden dikkatinizin kayboldugu-
nu anladigini her an kibarca bu durumu kabul edin ve dikkatinizi dagitanin
ne oldugunu fark edin ve dikkatinizi nefesinize geri dondiiriin...(20 saniye)...
Eger hayal kirikligi, can sikintisi, kaygi, sabirsizlik ya da baska duygular orta-
ya ¢ikarsa basitce bunlari fark edin ve dikkatinizi nefesinizde tutmaya devam
edin...(20 saniye)... dikkatinizin ne siklikta kayboldugu onemli degil, nazikge
bunu fark edin, dikkatinizi dagitan seyi fark edin ve dikkatinizi tekrar nefesi-
nize verin...(10 saniye)... ve hazir oldugunuzda kendinizi odaya geri getirin ve
gozlerinizi agin...”(Harris, 2018, 5.283)

8. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmast: Lider oturum
sonunda grup iiyelerine bugiinkii oturuma dair paylasmak istedikleri bir sey
olup olmadig: sorularak varsa deneyimleri ve farkindaliklarini paylagmalar:
istenir. Ardindan grup lideri tarafindan oturumun 6zeti yapilir ve bir sonraki
oturumda goriismek iizere sonlandirma yapilir.

£ 37
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6.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki iiyelere yonelik bi-
reyin kimliklerini kendi i¢csel durumlarindan ayirabilmesi (Baglamsal Ben-
lik/Saf Farkindalik) ile ilgili bilgi ve beceri kazandirilmasi amag¢lanmaktadir.

Davranissal Amaglar:
1. Birey kendi diisiince, duygu ve anilarini gozlemleyebilir.

2. Birey diisiinen benlik ve gozlemleyen benlik kavramlarina iligkin bil-
gi ve beceri kazanir.

3. Birey gozlemleyen benligin yasami i¢in ne kadar 6nemli oldugunu
bilir.

4. Bireyin kimliklerini kendi i¢sel durumlarindan ayirabilmesine (Bag-
lamsal Benlik) yonelik bilgi ve beceri kazanir.

5. Birey anda olma becerilerini gelistirir.
Materyaller:

« Tahta kalemi

« Akulli tahta, projeksiyon (video izlemek i¢in)
UYGULAMA:

1. Agilig, Onceki Oturumun Ozeti ve Ev Odevinin Degerlendirilmesi:
Ogrenciler selamlanarak 6.oturuma baglanir; bir énceki oturumun 6zeti lider
tarafindan yapilir ve iiyelerden gecen oturumla ilgili fikirlerini paylagsmala-
r1 istenir. Ayrica gegen oturum ogrencilere verilen ev 6devi hatirlatilir ve ev
odevleri hakkinda duygu ve diisiincelerini paylagmalari istenir.

2. Grup iiyelerinin galisma 6ncesinde rahatlamasi amaciyla “Nefes eg-
zersizi ile kendindelik” uygulamasi yapilir. Ayrica bu egzersiz iiyelerin an ile
esnek temas, ayrigma ve kabul becerilerinin gelistirilmesine de yardimci ola-
caktir.

“Liitfen ayaklarmiz yere diiz basacak sekilde oturun, sirtinizi diklestirin,
gozlerinizi bir noktaya sabitleyin ya da tamamen kapatin. Dikkatinizi nefes
alisiniza verin ve bunu daha once nefes almakla hi¢c karsilasmamis merakli
bir bilim insam gibi gozlemleyin...(5 saniye)...Burun deliklerinizden havanin
girdigini fark edin... ve cigerlerinizden asagi dogru gittigini...(5 saniye)... ve bu
akisin tekrarladigini fark edin...(5 saniye)...Havanin burun deliklerinizden ige-
ri ve disar1 hareket ettigini fark edin. Cikarken nasil hafifce 1sindigini ve girer-
ken nasil hafifce sogudugunu... Omuzlarimizin hafifce yiikseldigini ve indigini
fark edin...(5 saniye)... ve gogiis kafesinizin nazikge yiikseldigini ve indigini...
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(5 saniye)... ve karminizin yiikselmesinin ve inmesinin huzur vericiligini...(5 sa-
niye)...Dikkatinizi tercih ettiginiz bu alanlardan bir tanesine sabitleyin: burun
deliginizden havanin girmesi ve ¢ikmast, gogiis kafenizin ya da karmmzin yiik-
selmesi ya da inmesi gibi...(5 saniye)

Dikkatinizi bu noktada tutun ve nefesin —igeri ve disari- hareketin far-
kedin...(20 saniye)...Ortaya ¢ikan her tiirlii duygulari, diirtiileri ya da hisleri
hos olsun olmasin, yolda yaninizdan gecen birini basinizla selamlamaniz gibi
kibarca tasdik edin...(5 saniye)... Varliklarini nazikge tasdik edin ve orada ol-
malarina izin verin...(5 saniye)...istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin ve
dikkatinizi nefesinizde tutun...(20 saniye)...ara sira diisiincelere daldiginizda
dikkatiniz kaybolur. Bu her oldugunda dikkatinizi dagitanin ne oldugunu fark
edin ve dikkatinizi tekrar nefese yonlendirin...(20 saniye)... ne siklikta oldugu-
nu, yiizlerce ya da binlerce kez olmasi onemli degildir-sizin amaciniz dikkatiniz
dagitan seyin ne oldugunu fark etmek ve tekrar nefesinize odaklanmaktr...(10
saniye)... tekrar ve tekrar ve tekrar, diisiincenizin icinde kaybolup gideceksiniz.
Bu normal, dogal ve herkese olan bir seydir. Zihnimiz, dikkatimizi dogal olarak
yaptigimiz seyden baska bir yere ¢ekiyor. Bu yiizden dikkatinizin kayboldugu-
nu anladigini her an kibarca bu durumu kabul edin ve dikkatinizi dagitanin
ne oldugunu fark edin ve dikkatinizi nefesinize geri dondiiriin...(20 saniye)...
Eger hayal kirikligi, can sikintisi, kaygi, sabirsizlik ya da baska duygular orta-
ya ¢ikarsa basitce bunlari fark edin ve dikkatinizi nefesinizde tutmaya devam
edin...(20 saniye)... dikkatinizin ne siklikta kayboldugu onemli degil, nazikge
bunu fark edin, dikkatinizi dagitan seyi fark edin ve dikkatinizi tekrar nefesi-
nize verin...(10 saniye)... ve hazir oldugunuzda kendinizi odaya geri getirin ve
gozlerinizi agin...” (Harris, 2018, 5.283).

Uyelerin alistirma sonunda tecriibeleri ve fark ettikleri seyleri paylagma-
lar1 istenir.

3. Lider tiyelere gozlemleyen benlik ve diisiinen benlik kavramlari ile il-
gili bilgi verir:

“Ugakta yolculuk yaptiginizi ve asagida obek obek bulutlari, yer yer dal-
galari, daglarin tizerindeki kayalik ve yesillik alanlari, hatta hava agiksa; bir
yerlesim yerini, bir golii de gorebildiginizi hayal edin. Asagida bulutlar, gol, dag
vb..seyler var, bir de onu ugagin icinden seyir eden birisi var. Yani fark eden.
“Ugagin iginde tiim bunlari fark eden kim?” diye bir soru sorsaydim cevabiniz
ne olurdu? “Ben”... Iste buradaki bulutu, diisiinceleriniz; golii duygulariniz;
dagin iistiindeki kayalik ve yesillik alanlari, gegmis alanlariniz; yerlesim yerini,
gelecek ile ilgili korkularimiz olarak diisiiniin. Orada bunlar var, ama benim
oyle bir yanim var ki bunlarin hepsini fark eden tarafim. Eger bunlari fark ede-
biliyorsam, fark ettigim yerim bu fark ettiklerim olamaz. Ciinkii onlar orada,
ben ise fark edebilecek kadar uzakta olmam gerekir ki onlar: fark edebileyim.
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Yani dis diinyay: gozlemleyen, deneyimleyen; diisiincelerden, duygulardan, fi-
ziksel duyumlarimizdan ayri, bir ‘ben’ var. Bu bakis agisindan bakildiginda, siz
diisiincelerini ve hisleriniz degil, daha ziyade bunlarin ortaya ¢iktig1 bir bag-
lam veya sahnedesiniz. (Bilgen, 2021, 5.80)

Hig¢ akliniza tuhaf veya rahatsiz edici bir diisiince gelip de ‘Bu da nere-
den geldi simdi?’ diye kendi kendinize sordugunuz oldu mu? Hi¢ dikkatinizi
vermediginiz i¢in ikaz edilip de ‘Kusura bakmayin, aklim baska bir yerdeydi.’
Dediginiz oldu mu? Hi¢ aniden konuyla ilgili olmayan bambaska seyler diisiin-
diigiiniizii fark ettiginiz oldu mu?

Bu durumlari gelin daha da yakindan inceleyelim. (Lider tahtaya asagi-
daki sekli ¢gizer.)

Baglamsal Benlik

Diiglinen B. Gozlemleyen B.

Bu oturumda zihnin iki 6nemli yapisi hakkinda konusacagiz, etkinlik ya-
pacagiz ve onemlisi bilgi ve beceri kazanacagiz. Insan zihninde iki farkli boliim
vardir: Bu boliimlerden birisi hepimizin yakindan tamdig, diisiinme, hayal
kurma, analiz etme, planlama, hatirlama, fantezi kurma vb. siiregleri gercek-
lestiren boliimdiir ve biz bu boliime “diisiinen benlik” diyoruz. Fakat pek bilin-
meyen baska bir boliim vardir ki bu boliin zihnin diistinmeyen, diisiinemeyen
sadece gozlemleyen tarafidir. Bu boliim diisiindiigiiniiz, hissettiginiz, yaptigi-
miz, gordiigiiniiz, duydugunuz, tarttiginiz vb. her seyi fark eder. Giinliik konus-
ma dilinde bu boliimii tanimlayan “farkindalhik”, “dikkat”, “odaklanma” gibi
sozciikler kullamilabilir. Biz buna burada “gozlemleyen benlik” diyecegiz; ¢iin-
kii zihnin bu boliimii diisiinmez, odaklanma, dikkatinizi verme ve farkindalik
islevlerini goren parcamizdir. Diisiinen benlik; deneyimlediginizi diisiiniirken,
gozlemleyen benlik deneyimledigimizi bir kameraman gibi gozlemler ve kayda
alir. Baglam olarak benlik, gereken durumlarda, bu bakis agisindan bakarak,
hayat1 oldugumuz gibi gozlemleyen ve deneyimleyen olmalarini saglamayi
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amaglar. Bunu simdiki zaman farkindalig: ile yapabilme becerisini kazanmak
“daha zengin ve anlamli bir hayat yasayabilmek” demektir.

Mesela tenis oynadigimizi diisiinelim. Tam olarak odaklanmuis haldeyse-
niz, tiim dikkatinizi size dogru gelen topa vermissinizdir. Gozlemleyen benlik
is basindadir. Fakat farz edelim ki ‘umarim raketi dogru tutuyorumdur, iyi bir
vurus yapmam lazim, vay canina top ¢ok hizl geliyor’ gibi diisiinceler geliyorsa
burada diisiinen benliginiz is basindadir. Ve elbette, bu tiir diisiinceler ¢ogu
zaman dikkatinizi dagitabilir. Gozlemleyen benlik bu diisiincelere fazlaca dik-
katini verirse, topa odaklanmaz ve performansiniz diiser.

Farz edelim ki harika bir giin batim izliyorsunuz. Tek yaptiginizin giin ba-
timina bakmak oldugu anlar var. Zihniniz sessiz, aklinizdan gecen herhangi bir
diisiince yok, sadece karsinizdaki manzaranin envai gesit rengine odaklanmis-
siniz, izliyorsunuz. Gozlemleyen benliginiz is basinda; gozlemliyorsunuz, dii-
siinmiiyorsunuz. Sonra diisiinen benliginiz araya giriveriyor: ‘vay be, su renkle-
re bak! Bu manzara bana, gegen yil tatilde gordiigiimiiz giin batimini hatirlatt.
Keske fotograf makinemi getirseydim. Oyle giizel ki filmlerde rastlanacak bir
manzara’ Gozlemleyen benliginiz, diisiinen benliginizin yorumlarina ne kadar
dikkat kesilirse giin batimiyla dogrudan temasinizi da o derece kaybedersiniz.”
(Harris, 2018).

4. Lider tyelere geriye ¢ekilip diisiinceleri gézlemlemede kullanilan kla-
sik bir alistirma olan “Zihin Trenini Izlemek” etkinligini uygular. Bu etkinlik
baglamsal benlik, ayrigma, kabul ve anda olma becerilerinin gelistirilmesinde
yardimci olacaktir. Zihin Treniniz izlemek, geriye ¢ekilip diisiinceleri gozlem-
lemede kullanilan klasik bir farkindalik egzersizidir. Herhangi bir bos kagida
etkinlik sonras: fark ettikleri gseyleri yazmalar1 ve paylasim yapmalari istenir.

Egzersiz linki: https://youtu.be/qqziTGSvoAO (0:45 saniyeden itibaren)

“Bir demiryolunun iizerindeki bir kopriide durup ii¢ farkli tren rayina bak-
tigimizi hayal edin. Her bir rayda, bir maden treni yavasca sizden uzaklasiyor.
Her tren, maden cevheri tasiyan iistii agik vagonlardan olusuyor. Ugsuz bucaj-
siz gibi goriinen bu istikamette ii¢ tren de kopriiniin altinda yavasca ilerliyor.

Asagiya baktiginizda, soldaki trenin sadece o anda fark ettigini seylerin
cevherini tasidigini hayal edin. Bu cevher duyumlardan, algidan ve duygu-
lardan olusuyor. Duydugunuz sesler, hissettiginiz terli avug icleri, hissettigini
diizensiz kalp atislari, fark ettiginiz iiziintii gibi seyleri tasiyor. Orta tren sa-
dece diisiincelerinizi yani degerlendirmeleriniz, ongoriileriniz, benliginizle il-
gili kavramsallastirmalariniz gibi seyleri tasiyor. Ve saginizdaki tren harekete
gecme diirtiiniizii yani kaginip baska tarafa bakma istegi, konuyu degistirme
cabalar gibi seyleri tasiyor. Yukaridan bu ii¢ raya bakmak, zihnimize bakma-
nin bir metaforudur.
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Simdi son zamanlarda miicadele ettiginiz bir seyi diisiiniin, sonra gozle-
rinizi kapatin ve bu ii¢ ray1 zihninizde canlandirin. Goreviniz kopriide kal-
mak ve trenlere bakmak. Eger zihninizi baska bir yere gittigini fark ederseniz
veya demiryolu raylarinda ilerleyen vagonlardan birisinin icinde oldugunuzu
fark edip bunun icerigiyle ilgili sikinti yasarsaniz (6rnegin sizden hicbir zaman
bir sey olmayacagina dair bir yargi veya gelecekte basiniza asla iyi bir seyin
gelmeyecegine dair bir inang belirirse) bu ¢ok onemli bir an olabilir. Hatta bu
alistirmanin temel amact da budur. Bu oldugu zaman, ki olacaktir, sizi neyin
yakaladigini fark edin. Bunu bir kenara kotun ve zihinsel olarak raylarin iize-
rindeki kopriiye doniip bir kez daha asagiya bakin.

Kopriide kalabildiginiz zaman deneyiminiz, sizden ayr1 bir sekilde altinda
hareket eden cesitli diistinceler, hisler ve harekete gegme diirtiileri gibi gorii-
necektir. Igerigin icinde kaybolur; diisiinceler, duygular ve diirtiilerle kayna-
sirsaniz, deneyiminiz umutsuz bir karmasa gibi goriinecektir. Diisiinceleriniz,
duygulariniz ve diirtiilerinizi asagidaki vagonlarin iistiinde ilerleyisini izleyip
kopriide kalabilecek misiniz bir bakin. Eger kopriiyii terk ederseniz, sadece ne
oldugunu fark edin ve sonra raylarin iizerindeki yerinize geri doniin. Oniimiiz-
deki birka¢ dakikay: neyin ortaya ¢iktigini fark ederek gegirin” (Hayes, 2005,
5.66-68)

5. Ardindan lider konuyu pekistirmek tizere “On Derin Nefes Etkinligi”-
ni uygular.

“Simdi gozlerinizi kapayarak veya bir noktaya odaklayarak sandalyeniz-
de rahat bir pozisyonda oturun. Miimkiin olduk¢a yavas bir sekilde, on defa
derin nefes alip verin. Simdi gogiis kafesinizin yiikselip al¢almasina havanin
cigerlerinize girip ¢tkmasina odaklanin. Cigerlerinize hava girerken bedensel
hislerinize dikkat edin; gogsiiniiz yiikseliyor, omuzlariniz kalkiyor, cigerleriniz
genisliyor. Hava disari ¢ikarken hissettiklerinize odaklanin; gogsiiniiz al¢aliyor,
omuzlarmiz diisiiyor, nefesiniz burnunuzdan disari ¢ikiyor. Cigerlerinizi tama-
men bosaltmaya odaklanin. Cigerlerinizin bosaldigini hissederek tiim havay:
disar1 atin ve tekrar nefes almadan once bir an igin bekleyin. Nefes alirken kar-
mmzin nasil yavasca disart dogru sistigine dikkat edin.

Simdi sanki evinizin disindan gegen arabalarmus gibi, arka planda diistin-
ce ve imgelerin gelip gitmelerine izin verin. Yeni bir diisiince veya imge belir-
diginde, yoldan ge¢mekte olan bir sofore selam verir gibi kisaca onun varligini
onaylayin. Bunu yaparken cigerlerinize girip ¢ikan havay: takip edin ve dik-
katiniz nefesinizde olsun. Bir diisiince veya imge belirdiginde, kendi kendinize
usulca Diisiiniiyorum.” Demek faydali olabilir. Cogu insan bu alistirmay1 yap-
manin diisiincelerini fark edip kendi haline birakmada kendilerine yardimci
oldugunu diisiiniiyor.
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Zaman zaman bir diisiince dikkatinizi zapt edebilir; size ‘kancay: takar’
ve ‘uzaklara gotiiriir’ oyle ki yaptigimiz alistirmay: unutabilirsiniz. Takilip git-
tiginizi anladiginiz an, bir saniyenizi dikkatinizi neyin dagittigini fark etmeye
verin; sonra usulca kendinizi kancadan kurtarip nefes alip verisinize yeniden
odaklanin.” (Harris, 2021, s.114)

Nasil oldu?... Neler soylemek istersiniz?

Pek ¢ok kisi bu aligtirma sirasinda birkag kere diistincelerine kapilip gi-
debiliyor. Diisiinceler de iste bizi bu sekilde etkiliyor: Bize kancayi atip, dikka-
timizi yapmakta oldugumuz seyden farkl bir yone ¢ekiyor.Bu yontemi killa-
nirken, diisiinen benliginizle gozlemleyen benliginiz arasindaki farka dikkat
edin (Gozlemleyen benlik nefese odaklanirken, diisiinen benlik arka planda
gevezelik ediyor). Bunun bir kontrol stratejisi degil, bir kabul etme stratejisi
olduguna da dikkat edin. Istenmeyen diisiinceleri degistirmeye, bunlardan
kaginmaya veya kurtulmaya ¢alismiyoruz; onlar1 basitge kendi haline biraki-
yor, istedikleri gibi gelip gitmelerine izin veriyoruz.

6. Ev Odevi: “On Derin Nefes Etkinligi” (Harris, 2021, s.114).

7. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmast: Lider oturum
sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorularak varsa tecrii-
beleri ve fark ettikleri seyleri paylasmalar1 istenir. Ardindan bir grup tiyesi
tarafindan oturumun 6zetinin yapilmasi istenir ve bir sonraki oturumda go-
riigmek {izere sonlandirma yapilir.
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7.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki tiyelere yonelik
hayatlarina anlam katacak ve yon verecek degerleri belirleyip bu dogrultuda
kararli bir sekilde harekete gecebilmesi (Degerler ve Degerler Dogrultusunda
Davranislar) hakkinda bilgi ve beceri kazandirilmas: amaglanmaktadir.

Davranissal Amaglar:
1. Birey, degerler hakkinda bilgi sahibi olur.

2. Birey, hayatlarina anlam katacak ve yon verecek degerlerini ortaya
cikarir ve tanir (Degerler).

3. Birey degerler dogrultusunda yasamanin 6nemini bilir.

4. Grup tyelerinin degerler dogrultusunda yasamaktan alikoyan engel-
leri fark eder.

5. Birey hayatlarina anlam katacak ve yon verecek degerleri belirleyip
bu dogrultuda kararl bir sekilde harekete gecer (Degerler ve Degerler Dog-
rultusunda Davranaislar).

Materyaller:

o Boga Gozii Caligma Kagidi (Form-8)

o Deger Sozciikleri Calisma Kéagidi (Form-9)

o Engellerinizi Belirleme Calisma Kagidi (Form-10)

o Degerli Eylem Planim Calisma Kagidi (Form-11)

o Degerli Eylemlerin Haftalik Caligma Cizelgesi (Form-12)
UYGULAMA:

1. Agilis, Onceki Oturumun Ozeti ve Ev Odevinin Degerlendirilmesi:
Ogrenciler selamlanarak 7.oturuma baglanir; bir énceki oturumun ozeti lider
tarafindan yapilir ve tiyelerden gecen oturumla ilgili fikirlerini paylasmala-
r1 istenir. Ayrica gegen oturum dgrencilere verilen ev 6devi hatirlatilir ve ev
6devleri hakkinda fark ettikleri seyler ve tecriibeleri paylasmalari istenir.

2. Lider, oturuma giriste 1sinma ve projeksiyonlarin ¢ikarilmasina yone-
lik “Antik Kent” egzersizini uygular.

Antik Kent (Voltan Acar, 2019): Uyelerden gozlerini kapamalari, gevse-
meleri ve antik bir kenti hayal etmeleri istenir. Bu antik kentte ne olmak iste-
diklerini (¢esme, kiitiiphane, yol, kral, amfitiyatro gibi) sorulur. Tiim iiyeler
bu islemi bitirdikten sonra sirayla iiyelere ne olmak istedikleri sorulur. Daha
sonra, grup odast i¢cinde o antik kenti kurmalari, ve ne olmuslarsa, o antik
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kentte kendi yerlerini almalar1 ve o olarak konugsmalari istenir (lider ilk 6nce
goniillii bir tiyeyi 6n plana alip, onunla ¢alisabilir). Bu islem bittikten sonra,
tiyeler yerlerine oturur ve gergek yasantilariyla, o rolde soyledikleri arasinda
benzerliklerin neler oldugunu paylasirlar.

3. Lider degerler hakkinda bilgi verir.

“Degerler, diinyayla, diger insanlarla ve kendimizle kurmak istedigimiz
etkilesimin sekli icin, kalbimizin derinliklerinde duydugumuz arzulardir. Ha-
yatta ne icin miicadele etmek istedigimiz, nasil davranmak istedigimiz, ne tip
bir insan olmak istedigimiz, ne tiir giiclii yonler ve uzmanliklar gelistirmek is-
tedigimizdir. Degerler, hayatinizi siirdiiriirken sizlere rehberlik eder ve onemli
degisiklikler yapmak icin sizi motive eder.”

4.Lider pusula metaforunu kullanarak degerler konusunda agiklama ya-
par.

Degerler pusula gibidir. Bir pusula, seyahat ederken size yonii gosterici ve
sizi dogru yol iistiinde tutar. Ve degerleri de hayat yolculugunda aym seyi ya-
par. Biz pusulalari, gitmek istedigimiz yonii segmek ve giderken yolumuzdan
sasmamak igin kullaniriz. Yani bir deger dogrultusunda hareket etmek, batiya
gitmek gibidir. Ne kadar batiya giderseniz gidin, oraya ulasamazsiniz; her za-
man gidilecek daha fazla yol vardir. Ancak hedefler bu yolculukta basarmak
istediginiz seylerdir: batiya dogru yolculugunuza devam ederken, gormek iste-
diginiz manzaralar veya tirmanmak istediginiz daglar gibidir.

Ornegin; daha iyi bir is istiyorsaniz bu bir hedeftir. Buna sahip oldugu-
nuzda gorev tamamlanmis demektir. Ancak, eger yardimsever, etkin ve iiret-
ken olmak istiyorsaniz, bunlar degerlerdir: devam eden bir eylemin arzu edilen
nitelikleri. Ve her zaman bu degerler icin hareket edebilirisiniz-hatta isinizi
sevimeseniz veya bir isiniz olmasa bile.

Daha iyi anlamak icin birka¢ drnek daha verelim. Ornegin 5 kilo kaybet-
mek bir hedeftir; saglikli beslenmek ise bir degerdir. Spora gitmek bir hedeftir;
viicuduna dikkat etmek ise bir degerdir. Biiyiik bir eve sahip olmak bir hedef;
ailene destek olmak bir degerdir. Baskalarindan sevgi ve saygi gormek bir he-
def; sevgi dolu ve saygili olmak bir degerdir. Daha az kaygili hissetmek “duygu-
sal bir hedef”; cesaretli davranmak bir degerdir. Mutlu hissetmek duygusal bir
hedef; digerlerine karsi sicak, agik ve caba yakin olmak bir degerdir.” (Harris,
2019, 5.337-338).

5. Lider grup iiyelerine “Boga Gozii” adli egzersizi uygular (Form-8).
Grup lyelerinin kendi degerlerini belirlemelerine yardimci olmasi i¢in 6rnek
deger sozciiklerinin oldugu Deger Sozciikleri Calisma Kagidi (Form-9) dagi-
tilir. Grup iiyelerinden bu dokiimandaki 6rnek deger sozciiklerinden yararla-
narak boga gozii ¢alisma kagidi birinci boliimde yer alan 4 farkli yasam alani-
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na iliskin degerlerini belirlemeleri istenir. Uyelere asagidaki agiklama yapilir.

“Derinliklerinizde sizin icin onemli olan ne? Neleri onemsersiniz? Nele-
ri gelistirmek ve degistirmek isterdiniz? bunlar: diisiiniin. Degerlerimiz arka-
daslarina, ailene, kendine, cevrene, isine gibi sayisini artirabilecegimiz kisi ve
nesnelere nasil davranmak istediginle ilgilidir. Degerler, diinya, diger insanlar
ve kendimiz ile iliski kurma ve etkilesim icin kalbimizin derinlerinden gelen
arzulardir. Degerler, ne yapmak istediginizi ve onu nasil yapmak istediginizi
yansitir. Herkesin degerleri farklidir. Size ait degerleri yazimiz. Unutmayiniz
bu tek bir dogru cevabi olan bir test degil. Amaglarinizdan ziyade degerlerinizi
diisiiniiniiz”

Grup iiyeleri degerlerini belirledikten ve forma kaydettikten sonra, deger
ifadelerini grupla paylasmalari istenir. Grup tiyeleri deger ifadelerini grupla
paylastiktan sonra yanlis olan deger ifadeleri dogrulari ile degistirilir. Daha
sonra boga gozii calisma kagidi ikinci boliimde yer alan nisan tahtasinda (X)
koyarak 4 farkli yasam alanina iliskin belirledikleri degerlerin kendileri i¢in
ne kadar énemli oldugunu belirlemeleri istenir. Bir sonraki boliimde ise de-
gerleriniz dogrultusunda yasamanizi engelleyen seyleri tanimlamak ve ta-
nimlan engellerin ne diizeyde etkiledigini belirlemek i¢in “Boliim 3: Engelle-
rinizi Belirleme” etkinligi uygulanir (Form-10). Ardindan son olarak “Boliim
4: Degerli Eylem Planim” etkinligi uygulanir (Form-11). Etkinlik bitiminde
degerleri belirlemenin onlar i¢in ne ifade ettigi, onlara nasil yardimci olabile-
cegi lizerine grup tartigmasi baslatilir. Uyelerin etkinlikle ilgili paylasimlari
alinir.

Etkinlik sonrast lider, grup tiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorar;
varsa etkinlikle ilgili tecriibeleri ve fark ettikleri seyleri paylasmalar: istenir.
Uyelerin paylasimlari lider tarafindan toparlanarak 6zetlenir.

6. Ev Odevi: Lider iiyelere “Degerli Eylemlerim” ev 6devini verir (Form-
11).

Lider “Degerleriniz dogrultusunda yasamaya basladiginizda kararli ey-
lemleri gerceklestirmek size daha kolay gelecektir. Unutmayiniz niyetlerin en
iyisi, onlar1 destekleyecek davramslar olmadan ¢ok az sey ifade eder.” agikla-
masini yapar. Lider kararli eylemlere (deger odakli eylem, kiymet verdigimiz
yonde davranmak) iliskin formu doldururken dikkat edilmesi gereken husus-
lar1 bu sekilde agikladiktan sonra iiyelerden daha 6nce belirlemis olduklar:
bir degeri formun iist tarafina yazmalarini ister. Daha sonra iiyelerden her
bir giin i¢in bu deger dogrultusunda en az bir kararli eylem yapmalari istenir
(Bu noktada tiyeler ‘kararli eylem’ ifadesini anlamadiklar: takdirde lider agik-
lama yapar. Uyelere degerlerin ugrunda gayret edilecek bir yon sagladigin,
kararli eylemlerin ise bu degerlerle tutarli spesifik amaglarin gelistirilmesine
ve basarilmasina yardimeci oldugu ifade edilir. Kararlilik, s6z verme, 6ngérme
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ve mitkemmel olmaya tesebbiis etmek degil, degerlere ulasmak i¢in harekete
gecmektir. Degerler tanimlandiktan sonra degerleri gergeklestirmek icin he-
defler belirleyip bunlari uygulama siirecidir. Hedef segerken danisanin hazir
bulunusluguna gore kiigiik veya biiyiik hedefler belirlenebilir. Kararli eylem
kavrami bir dereceye kadar rahatsiz edici veya aci verici olsa bile degeler yo-
neliminde hareket etmeyi icerir. Kararli eylemlerimiz kisa siirede basarabi-
lecegimiz basit adimlar: icermelidir. Kararl1 eylemlerimizi belirlerken spesi-
tiklik, anlamlilik, gercekgilik ve zaman gibi bazi noktalara dikkat edilmesi
gerektigini ifade eder). Biitiin grup tyelerinin (Degerli Eylemlerim Haftalik
Caligma Cizelgesi: Form-12) formu doldurup bir sonraki oturuma getirmeleri
istenir.

7. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmast: Lider oturum
sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorar; varsa tecriibeleri
ve fark ettikleri seyleri paylagsmalari istenir. Ardindan lider tarafindan oturu-
mun O6zetinin yapilir ve bir sonraki oturumda goériismek iizere sonlandirma
yapilir.
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8.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki tiyelere yonelik
kendine zarar verme diislincesi-davranisi olan bireyleri fark edebilme ve
yardim edebilmelerine yonelik bilgi ve becerilerinin gelistirilmesi amaglan-
maktadir (Bu oturumda intihar kavrami yerine daha az dikkat ¢ekici, daha
az uyarict ve daha genel olan “kendine zarar verme” kavrami kullanilacaktir.).

Davranissal amaglar:

1. Kendine zarar verme diisiincesi ve davranislar: hakkinda bilgi sahibi
olur.

2. Kendine zarar verme hakkinda yanlis bilinenler ve dogrular hakkin-
da bilgi sahibi olur.

3. Kendine zarar verme diisiincesi — davranisi olan bireylerin verebile-
cekleri ipuglari/ uyari sinyallerini bilir.

4. Birey ¢evresinde kendine zarar verme diisiincesine sahip bireyleri
fark edebilir ve taniyabilir.

5. Birey gevresinde kendine zarar verme diisiincesine sahip bireylere
nasil yardim edebilecegini bilir.

6. Birey kabul, ayrisma ve anda olma becerilerini gelistirir.
Materyaller:

o Duygu kartlari, kiigiik mumlar, zil (Duygularin Toreni Etkinligi
I¢in)
« Powerpoint sunusu (Ek-1), projeksiyon

UYGULAMA:

1. Agilis, Onceki Oturumun Ozeti ve Ev Odevinin Degerlendirilmesi:
Ogrenciler selamlanarak oturuma baslanir; bir 6nceki oturumun 6zeti lider
tarafindan yapilir ve tiyelerden gecen oturumla ilgili fikirlerini paylasmala-
r1 istenir. Ayrica gecen oturum 6grencilere verilen ev 6devi hatirlatilir ve ev
odevleri hakkinda tecriibeleri ve fark ettikleri seyleri paylagmalari istenir.

2. Lider olumlu ve olumsuz duygularin yasatilmasi, bu duygularin gergek
hayatin bir gerekliligi oldugu ve bu duygularla biitiinlestirilmesinin saglan-
mast amactyla “Duygularin Toéreni” adli etkinligini uygular.

Duygularin Téreni (Voltan Acar, 2019): Tek tek, ayr1, ama ayni renk kart-
lara, olumsuz duygular; ayr1 ama ayni renk kartlara da olumlu duygular ya-
zilir. Ornegin, olumlu duygular beyaz renkli kartlara, olumsuz duygular da
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yesil renkli kartlara yazilir. Bu kartlar, lider tarafindan daha 6nce hazirlanir.
Ornegin, olumlu duygular: mutluluk, nese, yeterlilik, 6nemlilik vs. Olumsuz
duygular: korku, kusku, yilginlik, diis kirikligi vs. Duygu sayis1 kadar mum
alinir. Bir olumlu, bir olumsuz duygu yuvarlak bir sekilde dizilir. Kartlar,
yazist alta gelecek sekilde yerlestirilir. Her duygunun (kartin) tizerine birer
yanmamis mum konur. Grup oturur. Sirayla kalkmalari, kalkanin mumu
yakip, duyguyu okumalari iki ii¢ dakika bu duyguyu tiim grubun yasamala-
r1 komutu verilir. Grup liderinin elinde bir zil bulunur. Duygunun yasanma
stiresi, iki ii¢ dakika gegince lider zil ¢alar ve nefes alip verirken o duygudan
arinmalarini séyler. Siradaki diger iiye kalkar mumu yakar duyguyu okur ve
grup o duyguyu yasamaya baslar. Duygu yasama, sesle, hareketle, jestlerle ve
mimiklerle olur. Bir olumlu bir olumsuz duygunun yakilmasina dikkat edil-
melidir. Tur bitince her iiyeden ayaga kalkip yanan mumlarin etrafinda el ele
tutugmalari istenir. Tim duygularla yasamanin gerekliligi ve onlarla biitiin-
lesmenin gerekliliginden so6z edilerek herkesin sessizce yerlerine oturmalar:
ve tiim yagsadiklar1 duygular: sindirmeleri ve sessizce aligtirmanin yapildig:
oday1 terk etmeleri komutu verilir.

Not: Bu uygulamada duygularin degisebilir olmasina/gelip-gitmesine/
hareketli olmalarina vurgu yapilir ve bunlarla bir nevi dans eder bir iliski
kurmanin (yani onlarla beraber ama bizim istedigimiz yonde hareket etmeye)
onemli oldugu belirtilir. Baz1 duyguyu yasayamadim diyen olursa (ki bu du-
rumun olmasi KKT’de istenilen bir durumdur) o zaman da kontroliin bizde
olmadig tecriibe etmelerinin 6nemli oldugunu belirtilir.

3.Lider kendine zarar verme diisiincesi ve davranis1 hakkinda bilgi verir.

Evet gengler... Hayatta bazen o kadar ¢ok zorlaniriz ki kendimize zarar
vermek tek ¢oziim yolu gibi gelir....Oysa bu zor duygularla, diistinceler bas ede-
bilmek i¢in su ana kadar 6grendigimiz ve ileride 6grenebilecegimiz birgok be-
ceri var...Ancak bu zor duygularin firtinasina é6yle bir kapiliriz ki bu beceri
ve stratejileri gormekte zorlaniriz...(Burada ya da oturumun sonunda grubun
dinamigine gore duygu, diisiince firtinasina kapildiginda daha 6nce de uy-
gulanan demir atma vb. egzersizler yapabilecekleri séylenebilir; seans i¢inde
ornek bir uygulama yapilabilir; burada yapilanlarin degerlerle bagdastirilma-
s1 onemlidir.)

Bazi bireyler mutluluk tuzag: dedigimiz tuzaga diiserek ve saplanarak ve
de bas etme becerilerinin yoksun olmasindan dolay: zorlayici, aci veren, fay-
dasiz diisiincelere saplanabilir ve dolayisiyla bu durum bireyin kendi yasamini
olumsuz sekilde etkilemesine sebep olabilmektedir. Bireyin yasamini zorlas-
tiran, aci veren bu diisiincelerin veya mutluluk tuzagmmin, yasamlarini ciddi
derecede etkileyen bireylerde maalesef ki ¢esitli olumsuz istenmeyen diisiince
ve davrawislar goriilebilmektedir. Kendine zarar vermeyi diistinen ve buna yo-
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nelik davrams gosteren bir¢ok insan bu durumun, bas edemeyecegini hissettigi
duygulara karsi tek ¢oziim oldugunu diisiiniir ve ashnda duygularinin yogun-
lugu ¢oziimleri gormesini engeller. Oysa kendine zarar verme diistinceleri ge-
nellikle gecicidir. Bas edilmez goriinen aciyr hafifletmek ya da onunla bas etme
yontemlerini arttirmak miimkiindiir. Onemli olan sunu hatirlamak: Kimse bu
zor siireci tek basina yasamak zorunda degil. Cevreden yardim almak atilabi-
lecek ilk ve en onemli adimdir.

Evet gengler. Gelin biz de hem kendimiz hem de cevremizdeki sevdikle-
rimiz i¢in bu konuda hep birlikte daha fazla bilgi ve beceri sahibi olalim ve
cevremizdeki sevdiklerimizi yasanabilecek bu sagliksiz, olumsuz, riskli durum-
lardan kurtaralim.

Ik olarak yanls bilinenler ve asil gercekler hakkinda baslayalim (Lider
Ek-1 powerpoint sunusunu projeksiyona yansitir.) “Kendine Zarar Verme
Hakkinda Yanlis Bilinenler ve Dogrular”

4. Lider tarafindan oturumun hedefi dogrultusunda kendine zarar ver-
me diisiincesi — davranisi olan birini fark edebilme konusunda bilgilendirme
yapilir. “Kendine Zarar Verme Diisiincesi - Davranisi Olan Birini Fark Ede-
bilme” (Ek-1)

5.Lider tarafindan oturumun hedefi dogrultusunda kendine zarar verme
diisiincesi — davranisi olan birine yardim edebilme konusunda bilgilendirme
yapilir. “Kendine Zarar Verme Diisiincesi — Davranisi Olan Birine Yardim
Edebilme” (Ek-1)

6. Lider, grup tiyelerinin psikolojik esneklik modelindeki kabul, ayrigma,
anda olma becerilerini gelistirmelerine yonelik “Sefkatli Bir EI” etkinligini
uygular ve bir sonraki adimda belirtildigi tizere bu etkinligi ev 6devi olarak
da verir).

Sefkatli Bir El: (Ug noktalarda beg saniye ara verilmek iizere asagidaki
yonerge uygulanir.)

“Simdi sizi siikiinet ve farkindalik icinde olacaginiz, rahat bir konum al-
maya davet ediyorum. Ornegin, sandalyede hafifce 6ne egilebilir, sirtinizi dik-
lestirebilir, omuzlarimizi diisiiriip ayaklarimizi hafifce yere bastirabilirsiniz...
Simdi akliniza, halen miicadele ettiginiz bir beklenti agigim (iginde bulundu-
gunuz gergeklik ile sahip olmak istediginiz gergeklik arasindaki fark) getirin.
Bu agigin dogasi tizerine birkag saniye diisiiniin; ne oldugunu hatirlayin, sizi
nasil etkiledigini ve geleceginize nasil bir etkisi olacagini diisiiniin. Ve ne tiir
can sikict duygu ve diisiincelerin ortaya ¢iktigina dikkat edin...Ellerinizden bi-
rini segin ve bu elin ¢ok iyi ve sefkatli birinin eli oldugunu hayal edin...Bu eli,
yavas¢a ve nazikge viicudunuzun en ¢ok incinen yerine koyun...Acty1 en ¢ok
gogsiiniizde, kafanizda, boynunuzda veya midenizde hissediyor olabilirsiniz.
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Act nerede en siddetliyse elinizi oraya koyun. (Uyumus hissediyorsaniz, en his-
siz olan yere elinizi koyun. Act veya uyusukluk gibi bir hissiniz yoksa elinizi
sadece gogsiiniiziin ortasina koyun.)...Elinizi hafifce ve nazikce burada tutun;
teninize veya giysilerinize dokundugunu hissedin. Avug icinizden viicudunuza
yayilan sicakligi hissedin. Simdi viicudunuzun bu aci etrafinda yumusadigini
hissedin; gevsiyor, yumusuyor ve onu misafir ediyor. Uyusmus hissediyorsaniz,
bu uyusuklugun etrafin yumusuyor ve gevsiyor. (Eger act ya uyusukluk hisset-
miyorsaniz, istediginiz sekilde hayal edin. Ornegin, sihirli bir sekilde kalbinizin
agildigini hayal edebilirsiniz.)... Acinizi veya uyusuklugunuzu usulca elinize
alin. Onu aglayan bir bebekmis gibi, inleyen yavru bir kopek gibi veya paha
bicilmez bir sanat eseri gibi tutun...Sanki deger verdiginiz bir kimseye uzanir
gibi bu nazik hareketinize sefkat ve sicakliginizi verin...Nazikligin parmaklari-
nizdan viicudunuza akmasina izin verin..Simdi bir elinizi gogsiiniize, digerini
de midenize nazik¢e koyun. Bunlar hafifce orada dursun ve kendinizi nazikge
tutun. Bu sekilde istediginiz kadar oturun, kendinizle baglanti kurun, kendini-
ze ilgi gosterin, destek ve ferahlik verin...Bu hareketi istediginiz kadar devam
ettirin; bes saniye ya da bes dakika fark etmez. Bunu yaptiginizda 6nemli olan
siiresi degil, gosterdiginiz sefkat ve nazikligin ruhudur.” (Harris, 2021, s.51)

Uyelerden etkinlikle ilgili tecriibeleri ve fark ettikleri seyleri paylagimlari
alinir.

7. Ev 6devi: Lider bu oturumda uygulamasini gergeklestirdigi “Sefkatli
Bir EI” etkinligini grup tyelerine éniimiizdeki haftaya kadar en az iki defa
gerceklestirmek {izere ev ddevi olarak verir.

8. Oturumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmasi; Lider oturum
sonunda grup iiyelerine kendilerini nasil hissettikleri sorar; varsa tecriibele-
rini ve fark ettikleri seyleri paylasmalar1 istenir. Ardindan lider tarafindan
oturumun 6zetinin yapilir ve bir sonraki oturumda goriigmek tizere sonlan-
dirma yapilir.
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9.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki tiyelerin “ac1 ve-
ren-iglevsel olmayan diisiinceler ile kendine zarar verme diisiincelerini(isten-
meyen durumlarla basa ¢ikabilme) psikolojik esneklik becerileri (ayrisma,
kabul, anda olma, baglamsal benlik, degerler, degerler dogrultusunda dav-
ranislar) agisindan fark edebilme, uygulama ve degerlendirmelerine” yonelik
bilgi ve becerilerinin gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Davranissal amaglar:

1. Ac1 veren- iglevsel olmayan-kendine zarar verme diisiincelerini psi-
kolojik esneklik modelindeki ayrigma becerisi agisindan fark eder, uygular,
degerlendirir.

2. Aci veren- islevsel olmayan-kendine zarar verme diigiincelerini psi-
kolojik esneklik modelindeki kabul becerisi agisindan fark eder, uygular, de-
gerlendirir

3. Ac1 veren- islevsel olmayan-kendine zarar verme diisiincelerini psi-
kolojik esneklik modelindeki baglamsal benlik becerisi agisindan degerlendi-
rir.

4. Aci veren- islevsel olmayan-kendine zarar verme diigiincelerini psi-
kolojik esneklik modelindeki degerler ve degerler dogrultusundaki davranis-
lar agisindan degerlendirir.

5. Ac1veren- islevsel olmayan-bize zarar veren diisiinceler bireyin haya-
tin1 nasil etkiledigini agiklar.

6. Aciveren- islevsel olmayan-bize zarar veren diisiincelerle basa ¢ikma
becerilerini aciklar.

Materyaller:

« Sandalye, direksiyon veya yerine kullanilabilecek bir alet (Hayatinin
Otobiisii etk. i¢in)

« Akilli tahta/projeksiyon (video izletmek igin)
UYGULAMA:

1. Agilis, Onceki Oturumun Ozeti ve Ev Odevinin Degerlendirilmesi:
Ogrenciler selamlanarak oturuma baslanir; bir 6nceki oturumun 6zeti lider
tarafindan yapilir ve iiyelerden gegen oturumla ilgili fikirlerini paylagmala-
r1 istenir. Ayrica gecen oturum &grencilere verilen ev 6devi hatirlatilir ve ev
6devleri hakkinda farkindaliklarini ve tecriibelerini paylagmalari istenir.
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2. Lider grup tiyelerinin oturum 6ncesi gevsemelerini saglamak ve an ile
esnek temas, kabul, ayrisma becerilerini gelistirmek amaciyla “Nefes Alin,
Tutun ve Birakin” egzersizini uygular.

Nefes Alin, Tutun ve Birakin (Harris, 2018):

“Yavasca derin bir nefes alin ve cigerleriniz hava ile doldugunda nefesinizi
tutun.

Nefesinizi olabildigince uzun siire tutun.

Nefesinizi viicudunuzun iginde tuttuk¢a, basincin nasil arttigini fark edin.
Gogstiniizde, boynunuzda ve karninizda ne oldugunu fark edin.
Gerilimin artmasina ve basincin yiikselmesine dikkat edin.

Basimizda, boynunuzda, omuzlarinizda, gogiis ve karninizda olusan his-
leri fark edin.

Ve nefesinizi tutun.
Tutmaya devam edin.

Bedensel hislerin nasil daha da siddetlendigine ve viicudunuzun sizi nasil
nefes vermeye zorladigina dikkat edin.

Bu fiziksel hisleri, hayatinda hi¢ boyle bir seyle karsilasmamis merakli bir
cocuk gibi gozlemleyin.

Artik bir an daha tutamayacak hale gelince, nefesinizi yavasca ve hafifce
verin.

Nefesinizi saliverirken, bu tecriibenin tadini ¢ikarin.

Nefes vermenin basit zevkinin tadina varin.

Birakma hissini fark edin.

Gevseme hissini fark edin.

Cigerlerinizin inmesine ve omuzlarimizin diismesine dikkat edin.

Serbest birakmanin verdigi basit zevkin tadini ¢ikarin.

Bu egzersizi nasil buldunuz? Bir odaklanma hissi, huzur, dinginlik hissi
yasadiniz mi?”

Uyelerden egzersizle ilgili fark ettikleri seyleri ve tecriibeleri paylasmalari
istenir. Giizel paylasimlar vurgulanarak 6zetlenir.

3. Lider, grup iiyelerinin yasadiklar1 kaygiya iligkin biitiinciil bir bakig
gelistirebilmeleri amaciyla “Hayatinin Otobiisii” adl1 etkinligi uygular. Grup
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tiyelerine, istenmeyen durumlarla nasil basa ¢ikabilecegimizi anlamak ve an-
laml1 bir yasam stirmek i¢in rol canlandirma yapacagimiz séylenir. Bu meta-
for tiim Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) siirelerini icerdigi i¢in uygulama
yapilirken KKT siiregleri tekrar gézden gegirilir.

Hayatinin Otobiisii:

Uyelerden biri sofér koltuguna oturur ve diger tiyeler de yolcu olur. Et-
kinlik araciligryla, deger odakli eylemlerde bulunma, sorumluluk alma, dis-
sal degerlendirmelerden ¢ok fazla etkilenmeme gibi beceriler kazandirilmaya
calisilir. Yolcular olumsuz diisiinceleri sembolize eder. Bir yolcu otobiisiin
¢ok kot stirtildiigtinii, diger yolcu hi¢ konforlu olmadigini, bir bagka yolcu
da gidilecek yere varilamayacagini soyler ve bu ctimlelerle soforiin dikkatini
dagitmaya caligirlar. Grup lideri de otobiis soforiine, yolcular: indirmesini
veya susmalarini sdylemesini 6nerir. Ancak beklenen soforiin, yolculardan
etkilenmeyip yoluna devam edebilmesidir. Bu uygulama, soforler degiserek
ve diger tiyeler de sofor koltuguna oturarak tekrar tekrar yapilir. Lider, tiye-
leri etkinlik araciligiyla diisiinmeye yonlendirir. Ornegin su ana kadar olan
etkinliklerde islenen konularin, bu etkinlik sayesinde ¢6ziime kavusturulaca-
gin1 belirtmis olur (Harris, 2016).

Lider kurguyu degistirerek otobiis metaforundan devam eder.

“Degerleriniz dogrultusunda belirlediginiz hedefler karsisinda duygu ve
diisiincelerinizin adeta sizin soforii oldugunuz bir otobiiste giiriiltiicii, kavga-
c1, sorun ¢tkaran hatta terbiyesizlik yapan yolcular gibi sizi engellemeye ¢a-
histiklarini ve rahatsiz ettiklerini varsayalim. Otobiiste ayni zamanda 1liml,
iyi yolcular da olabilir ancak simdi size zorlu anlar yasatmas: muhtemel diger
yolculara nasil karsilik verebileceginiz hakkinda konusalim. Simdi otobiisiin
soforii olarak nereye gideceginizi ve varis noktanizi sizin segeceginizi fark etme-
nizi istiyorum. Fakat otobiisii gitmek istediginiz yonde kullandiginiz zaman,
yolcularin bazilar: yerlerinde rahat duramamaya baslayacaklar.

Sizin degeriniz iyi egitimli biri olmak olsun. Siz yolunuzda devam ederken
bir yol ayrimina geldiginizi, karsiniza sag tarafi gosteren, tizerinde “iyi egitimli
biri ol” yazan ve sol tarafi isaret ederek iizerinde “baska bir sey yap” yazan iki
tabela ¢iktigini hayal edin. Sag tarafa dogru yoniiniizii ¢evirdiginizde yolcular
kiyameti koparmaya baslayacaklar. Azarlayacak, sorgulayacak ve elestirecek-
ler: “Neden bu tarafa gidiyoruz?” “Nereye gittiginden haberin yok!”, “Yeterince
akilli degilsin zaten”, “Basarisiz olacaksin”, “Sadece zaman kaybi” ve dahasu..
Simdi seceneklere goz atalim. Seceneklerden ilki iyi egitimli biri olma yolunda
devam etmek ancak bu durumda yolcular daha fazla sorun ¢ikarmaya basla-
yacaklardir. Eger istediginiz yere dogru gitmek istiyorsaniz, yolculuga bu yolcu-
larla devam etmeye var misiniz?
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Bir diger secenek ise otobiisii durdurmak ve yolcularla pazarlk etmeye
¢alismak olabilir. Ornegin onlari otobiisten inmeye ikna etmek igin ¢abalaya-
bilirsiniz. Fakat onlar sizden daha kalabaliklar ve siirekli karsi ¢ikarak “Bu
otobiisten inmiyoruz sen de bizi zorla indiremezsin” derlerse? Muhtemelen siz
de bir sekilde ikna etmek igin ¢cabalayip durmaya devam edeceksiniz. Peki, iste-
diginiz yere gitme konusunda kimin karar verme hakk: ve giicii oldugunu fark
edin. Ya hi¢ susmazlarsa? Hayatimzin geri kalanini yolun bir késesinde sikisip
kalarak m1 harcayacaksiniz?

Son segenek ise yolculularin da 1srar ettigi gibi sola donmek yani degerleri-
nizin aksi yoniine gitmek. Bunu yapmak yolcular: bir siireligine susturacak, ya-
tistiracaktir. Fakat siz neyden vazge¢mis olacaksiniz? Peki duygu ve diistinceleri-
nizden bir siireligine kurtulma disinda hayatinizda sizin igin 6nemli olan bir seye
yaklasmak yerine daha da uzaklasmak size nasil bir kazang saglar? Secim sizin.
Otobiisiiniizdeki bu yolculara nasil karsilik vereceksiniz?” (Hayes vd., 1999).

Etkinlik bittikten sonra bu otobiis metaforunun ne anlama geldigi grup
tartismast seklinde tartisilir. Grup lideri daha 6nceki oturumlardaki gergek-
lestirilen etkinliklerle (kontrol, miicadele, olumsuz diisiincelere saplanmak,
kabul, bilissel ayrisma, degerler, kararli eylemler) baglant: kurarak bu eylem-
lerimizin bizleri nasil yasamak istedigimiz anlamli yasamdan alikoydugunu
grup tiyelerinin fark etmelerini saglar. Daha anlamli ve esnek bir yasam igin
degerlerimiz dogrultusunda kararli eylemlerin 6nemi vurgulanir.

4. Lider, yukaridaki etkinligi 6zetlemek veya pekistirmek amaciyla “Oto-
biisteki Yolcular” (Hayes vd., 1999) etkinligine dair videoyu tiyelere izletir.

(https://www.youtube.com/watch?v=f8AXNc1ITpY )

5. Lider, grup tiyelerine asagidaki sorular: sorarak ac1 veren-islevsel ol-
mayan-zarar veren diisiincelere yonelik bireysel olarak farkindalik, uygula-
ma ve degerlendirmelerine yonelik sorular sorar ve tiyelerden gelen cevaplari
tahtaya yazar.

o Ac1 veren- islevsel olmayan-bize zarar veren diisiinceler hayatimizi
nasil etkiliyor?

o Ac1 veren- islevsel olmayan-bize zarar veren diisiincelerle nasil basa
¢ikabiliriz?

Bu sorularda tiyelerden psikoegitimde 6grendigi bilgi ve becerileri ifade
etmesi istenir. Lider grup iiyelerinin cevaplarini tek tek tahtaya yazar; her so-
runun ardindan ilgili soruya yonelik genel bir 6zetleme yapar. (“Aci veren- is-
levsel olmayan-bize zarar veren diigiincelerle nasil basa ¢ikabiliriz?” sorusuna
yonelik psikoegitim kapsaminda 6grendigi bilgi ve becerilerin 6zeti yapilir.
Bu diisiincelerle baga ¢tkmaya yonelik demir atma vb. egzersizleri uygulama-
nin oneminden bahsedilir)
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6.0turumun Degerlendirilmesi, Ozeti ve Sonlandirilmast: Lider oturum
sonunda grup tecriibelerini ve fark ettikleri seyleri paylagsmalarini ister. Ar-
dindan lider tarafindan oturumun 6zetinin yapilir. Bir sonraki haftanin son
oturumlar1 olacagini ve ¢aligmaya tamamlayacaklarini belirterek sonraki
oturumda goriigsmek tizere sonlandirma yapilir.



Ergenlerin Intihar Diisiinceleri ve Olasiligin1 + 57
Azaltmaya Yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitim Programi

10.0TURUM

Oturumun Hedefi (Konusu): Bu oturumda gruptaki iiyelerin “psikoe-
gitim siireci boyunca elde ettigi kazanimlarin farkina varmasini, edindikleri
becerileri gelecek yagamlarinda nasil kullanacaklarini 6grenmelerini ve sii-
recten olumlu duygularla ayrilmalarini saglamak” ve “ac1 veren diisiinceler/
kendine zarar verme diisiincelerine yonelik bireysel bakis cercevesinde goriis
ifade edebilme ve 6z/kendini degerlendirme yapabilme” bilgi ve becerilerinin
gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Davranissal amaglar:

1. Kabul ve Kararlilik Terapisi ve psikolojik esneklik modeline yonelik
bilgi hatirlatmasi yapilir.

2. Grup iyeleri, psikoegitim siiresi boyunca 6grendiklerinin farkina va-
rir.

3. Psikoegitim programina katilan iiyeler uygulamaya iliskin diisiince-
lerinin ve yasantilarinin paylasir

4. Grup lyeleri 6z/kendini degerlendirme yapar ve geri bildirim verir.

5. Grup lideri uygulanan program, iiyeler ve kendi hakkinda genel bir
degerlendirme yapar.

Materyaller:

o Biiyiik resim kagidi, boyama kalemleri

« Akilli tahta/projeksiyon (video izletmek igin)
UYGULAMA:

1. Agilig, Onceki Oturumun Ozeti ve Ev Odevinin Degerlendirilmesi:
Ogrenciler selamlanarak oturuma baslanir; bir 6nceki oturumun 6zeti lider
tarafindan yapilir ve iiyelerden gegen oturumla ilgili fikirlerini paylasmalar:
istenir.

2. Grup iiyelerinin farkindalik ve anda olma deneyimlerinin artirilmasi
amaciyla “Farkinda Nefes Alma Egzersizi” uygulanir. Uygulama sonrasinda
grup iiyeleri egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri pay-
lagmalari istenir. Ne hissetiler? Rahatlama ve gevseme hissettiler mi? Dikkat-
lerini neyin dagittigini fark edebildiler mi? Herhangi bir degisikligi (artma-a-
zalma-degisme) fark etmeleri de lider tarafindan pekistirilir (degisen seyi de-
gil). Grup tiyeleri paylagimlarini bitirdikten sonra lider anda olmanin énemi
hakkinda tiyeleri bilgilendirir.
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Farkinda Nefes Alma Egzersizi

“Simdi rahat ettiginiz bir pozisyonda oturunuz. Gozlerinizi kapatip yapa-
cagimiz egzersize odaklaniniz. Dikkatinizi nefesiniz iizerine odaklayin. Burun
deliklerinden girip asag1 dogru, akcigerlerinize giden havay: izleyin. Sanki ne-
fes dalgalarimin iizerindeymis gibi icinizde dolanan havay takip edin. Havanin
icerde dolanip sicak bir sekilde burun deliklerinden disari ¢iktigini hissedin.
Disaridaki soguk havanin burun deliklerinden girdigini hissedin. Gogsiiniiziin
nefes alip verdikge yavasca yiikselip alcaldigini fark edin. Karnmimizin yavasca
yiikselip alcaldigini fark edin. Biitiin dikkatinizi bu alanlarda toplayin. Dikka-
tinizi nefesinizin iceri girip ¢ikisinda izledigi yonde tutun. Iginizde hangi duy-
gular veya arzular ortaya ¢ikiyorsa olumlu veya olumsuz nazikge onlari kabul
edin. Sanki sokakta sizin ontiniizden gecen insanlari selamliyormuscasina on-
lar1 nazikge kabul edin. Yavas yavas onlara yer acin (izin verin/miisaade edin).
Istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin.

Dikkatinizi nefesinizde tutun. Hangi diisiince, resim veya ani ortaya ¢i-
kiyorsa rahatsiz edici veya rahatlatici yalin bicimde onlar: kabul edin ve var
olmalarina izin verin. Istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin. Dikkatinizi
nefesinizde tutun. Ara sira dikkatiniz duygu ve diisiincelerinize dalip gidebilir.
Bu oldugu zaman dalip gitmenize neyin sebep oldugunu fark edin. Sonra tekrar
dikkatinizi nefesinize odaklayin. Dikkatinizin kag kere amagsizca dolastiginin
bir 6nemi yok. 100 kere veya 1000 kere de olabilir. Amaciniz sadece dikkatinizi
neyin dagittigini, dalip gitmenize sebep olan seyin ne oldugunu fark etmek ve
dikkatinizi tekrar nefesinize odaklamak olmali. Diisiincelere dalip gittim diye
sinirli, sabirsiz veya iizgiin olmaya gerek yok. Bu herkesin yasadigi bir sey. Zih-
nimiz dogal olarak dikkatimizi yapti§umiz isten baska bir seye kaydirir.

Dikkatinizin amagsizca dolastigimi fark ettiginizde yavasca bunu kabul
edip, dikkatinizi neyin dagittigini fark edin ve dikkatinizi tekrar nefesinize
odaklaym. Hayal kiriklig1, can sikintisi, kaygi, sabirsizlik ya da diger duygular
ortaya ¢ikmast durumunda nazikge onlari kabul edin ve dikkatinizi nefesinize
odaklamay: stirdiiriin. Kendinizi hazir hissettiginizde tekrar buraya doniin ve
gozlerinizi agin.” (Harris, 2018)

3. Lider tarafindan Kabul ve Kararlilik Terapisi ve bugiine kadar gergek-
lestirilen oturumlara ait genel 6zetleme yapilir ve grup iiyelerinden de 6zetle-
meye katki saglamasi istenir.

“Evet gengler... Bugiin programimizin son oturumu. Gelin hep birlikte sim-
diye kadar birlikte yiiriittiigiimiiz oturumlarda hangi bilgi ve becerileri edin-
dik, neler yaptik ozetleyelim. Ben ozetleme yaparken sizlerden de bana destek
vermenizi, eksikliklerimi tamamlamanizi istiyorum.

Birinci oturumda tanisma ve gruba isinma etkinlikleri gerceklestirdik; sag-
ikl iletisimin 6nemi hakkinda bilgi ve beceri kazanimina yonelik ¢alismalar
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yaptik; psikoegitim programina iliskin grup kurallarindan bahsettik; bireysel
amag belirledik; Kabul ve Kararlilik Terapisi ve aci veren/islevselligi bozan dii-
siinceler ve hayatumizi olumsuz etkileyen davranislar: hakkinda bilgi edinmis-
tik.

Ikinci oturumda bireyler icin hayatta siirekli ve sadece mutlu bir yasamin
hatali ve yamiltici bir diisiince (mutluluk tuzagi) oldugu ve acimn-mutsuzlugun
da yasamin bir parcasi oldugu iizerine konustuk; bilgi ve beceri ¢calismalari ve
etkinlikleri gerceklestirdik.

Ugiincii oturumda bireye aci/rahatsizlik veren duygu, diisiince ve anilarin
kontrol etmeye ¢alismak yerine onlar: kabul edebilmesinin (Kabul) ne kadar
onemli oldugunu konustuk ve psikolojik esneklik modelindeki kavramlardan
biri olan “kabul’a yonelik bilgi ve beceri ¢calismalari ve etkinlikleri (Akintidaki
yapraklar, pano etkinligi vb.) gerceklestirdik.

Dérdiincii oturumda bireye kendilerine rahatsizlik veren duygu, diisiince
ve anilarin fark edebilmesi; rahatsizlik veren duygu, diistince ve anilarindan
kurtulabilmesini saglamaya yonelik psikolojik esneklik modelindeki kavram-
lardan biri olan “ayrisma’ya yonelik bilgi ve beceri ¢alismalar: ve etkinlikleri
(miimkiinse iiyelerden hangi etkinlikleri yaptigimizi hatirlamalar: ve ifade et-
meleri istenir) gerceklestirdik.

Besinci oturumda psikolojik esneklik modelindeki kavramlardan biri olan
“anda (simdi ve burada) olma” ve onemini hakkinda bilgi sahibi olduk; ana
ve zamana odaklanabilmelerinin saglanmas: amaciyla gesitli etkinlikler (kuru
iiziim ile kendinelik, zaman makinesi metaforu, seslerle kendindelik) yaptik ve
anda olmaya yonelik bilgi ve beceri ¢calismalar: gerceklestirdik.

Altinci oturumda bireyin kimliklerini kendi i¢sel durumlarindan ayirabil-
mesi anlamina gelen ve psikolojik esneklik modelindeki kavramlardan biri olan
“baglamsal benlik” ile ilgili bilgi ve beceri ¢alismalari ve etkinlikleri gercekles-
tirdik (Baglamsal Benlik/gozlemleyen benlik/diisiinen benlik).

Yedinci oturumda bireyin hayatina anlam katacak ve yon verecek deger-
leri belirleyip bu dogrultuda kararli bir sekilde harekete gecebilmesi anlami-
na gelen ve psikolojik esneklik modelindeki kavramlardan olan “Degerler ve
Degerler Dogrultusunda Davranislar” hakkinda bilgi ve beceri ¢alismalar: ve
etkinlikleri (boga gozii, deger sozciikleri, engelleri belirleme, degerli eylem pla-
nim) gerceklestirdik.

Sekizinci oturumda kendine zarar verme diisiincesi ve davranisinin ne
oldugunu, yanlhs bilinenler ve dogrular hakkinda konustuk. Ayrica kendine
zarar verme diisiincesi — davranisi olan bireylerin verebilecekleri ipuglari/ uya-
r1 sinyallerini ne oldugunu ve boyle bir bireyle karsilastigimizda nasil yardim
edebilecegimizi 6grenmistik.
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Dokuzuncu oturumda aci veren-islevsel olmayan diisiinceler ile kendine
zarar verme diistincelerini(istenmeyen durumlarla basa ¢ikabilme) psikolojik
esneklik becerileri (ayrisma, kabul, anda olma, baglamsal benlik, degerler, de-
gerler dogrultusunda davramslar) agisindan fark edebilmenizi, uygulama ve
degerlendirmeler yapmanizi istemistik; bu duruma biitiinciil bakis agist icinde
konuyla ilgili gesitli etkinlikler gerceklestirmistik.

(Lider, tiyelerin olumlu paylasimlarini pekistirici ifadelerle vurgular.)

4 Lider KKT nin genel bir 6zeti niteliginde oldugu diisiiniilen “Davetsiz
Parti Misafiri” videosunu iiyelere izletir (-sessiz modda izletilir- https://www.
youtube.com/watch?v=VYht-guymF4 ). Video izlenildikten sonra oradaki
davetsiz misafirin rahatsizlik veren ve istenmeyen duygu ve diisiinceler ola-
rak diistiniilmesi ve ardindan soz alarak paylasim yapilmasi istenir.

5. Grup siirecinde neler yasandiginin hatirlatilmasi amaciyla “Veda Res-
mi” etkinligi uygulanir. Bu etkinlik ¢ercevesinde iiyelerden ortaya konan
masanin etrafinda toplanmasi istenir. Ardindan hep birlikte grup siirecinde
akillarinda kalanlari, kendileri i¢cin anlamli olan anlari verilen biiyiik resim
kagidina ¢izmeleri istenir. Grup iiyelerinden ¢izdikleri resimle ilgili paylasim
yapmalari istenir.

6. Lider tarafindan “Sevgi Bombardimani Etkinligi” uygulanir.
Sevgi Bombardimani Etkinligi

Bu etkinlikte amag grup tiyelerinin gruptan olumlu duygularla ayrilma-
sinin saglanmasi ve grup tyelerinin gruptan aldig1 olumlu geri bildirimlerle
degerli olduklarini hissetmeleridir. Grup kendi halkasinda otururken grubun
ortasina bir sandalye konulur. Lider grup tiyelerinden sirayla bu sandalye-
ye oturmalarini ister. Sandalyeye oturan grup iiyesi konusmaz. Diger grup
tiyeleri ortada oturan grup tiyesine iliskin olumlu duygularini, diisiincelerini
ve begendigi yonlerini tiyeye soylerler. Bu etkinlik her bir grup tiyesi i¢in tek-
rar edilir. Herkes duygu ve diisiincesini paylastiktan sonra paylasima gegilir.
Uyeler her iki konumda neler yasadiklarini paylagirlar. (Altinay, 2017)

7.Genel degerlendirme ve Sonlandirma: Grup lideri tarafindan aci ve-
ren-iglevsel olmayan diisiinceler ve Kabul Kararlilik Terapisi hakkinda kisa
bir 6zetleme (3-4 climle) yapilir. Grup lideri tiyelerden oturumlara bagladik-
lar1 ilk giinkii durumlari ile su anki durumlar1 arasinda bir degerlendirme
yaparak kendilerinde olumlu ya da olumsuz bir degisim s6z konusu ise bunu
paylasmalarini ister. Bununla birlikte grup tiyelerinden grup stirecini deger-
lendirmeleri istenir. Grup iiyelerinin duygu ve diistincelerini, tecriibelerini ve
fark ettikleri seyleri paylagmalariyla etkinlik sonlandirilir. Oturum sonlan-
dirilirken iiyelerin her birine katkilarindan tesekkiir edilir ve iiyelere hatira
kalmas1 amaciyla katilim belgeleri verilir.
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UYGULAMACILARIN DiKKAT ETMESi GEREKEN
HUSUSLAR

o Yazarlar tarafindan yapilan uygulamada, ¢aliyma grubuna bireyler
secilirken gecerligi ve giivenirligi test edilmis 6lcekler uygulanmistir. Yapila-
cak uygulamalarda gegerligi ve giivenirligi test edilmis farkli 6lgekler de kul-
lanilabilir. Bununla birlikte 6gretmen gozlemleri ve goriisme yoluyla 6grenci
se¢imi yapilabilir.

o Yazarlar tarafindan yapilan uygulamada 6lgeklerden alinan toplam
puan iizerinden norm dagilimi olusturup norm dagilim tablosunda +1 ile +2
arasinda olup klinik boyutta (tedavi goren, ilag kullanan, psikiyatrik vs)
olmayan; normal gruptaki 6grenciler se¢ilmistir. Olusan grafikte. +2 ve tizeri
ogrenciler yiiksek risk olusturdugundan dolay1 bu 6grencilerin yakinlarina
bilgi verilerek saglik kurulusuna sevki gerceklestirilmistir. Ciddi ruhsal prob-
lemler yasayan, anormal diisiince ve davraniglara sahip, klinik boyutta olan
vb. ciddi risk tasiyan bireyler bir an 6nce saglik kurulusuna yonlendirilmeli
ve takibi yapilmalidir. Bu 6grenciler ciddi risk durumlarinin azalmas: ha-
linde programa katilimi saglanabilir. Benzer sekilde uygulamanin yapilmasi
onerilir.

» Bu psikoegitim programinin igeriginde ‘intihar’ terimi yerine daha
az dikkat ¢ekici, daha az uyarici ve daha genel bir kavram olan ‘kendine zarar
verme’ terimi kullanilmistir. Yazarlar tarafindan bu ifade kullanim1 6neril-
mektedir.

« Kendine zarar verme, intihar, istismar vb. konular ruh sagligi alanin-
da uzmanlik gereken konulardandir.

« Uygulama siirecinde, ilgili konuda uzman ruh saglig1 meslek mensu-
bundan mutlaka siipervizyon destegi alinmalidir.
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FORM-1

Form 1: Grup Kurallari

Onayliyorum

Oturumlar 10 haftadir ve her oturum 90 dakikadir.

Oturumdan 5 dakika dnce tiim tiyeler belirlenen yerde hazir olmahdir.

Grupta konusulanlar, grup disinda paylasiimamaldir.

W

Ayni sinifta olan katilmcilar, oturum disinda telefonla, mesajla veya smif

ortaminda hig¢bir sekilde grupta anlatilanlarla ilgili konusmamahdir.

Uyelerin géniillii olarak s6z alarak katilmasi beklenmektedir.

Grup tyeleri; hakaret etmek ve kiiciik diisiirmek anlamina gelebilecek sz,

davrams ve imalardan kaginmahdir.

Oturuma katilamama olasihg (hastalik vb.) ortaya ¢iktiginda itye, bu

durumu mutlaka oturumdan en az 1 giin 6nce lidere bildirmelidir.

Her {iye esittir ve degerlidir, her tiye/katihmci diger tiyenin/katihmcinin

soziinii bitirmesini beklemelidir.

Oturum sirasinda tartisma veya anlasmazhik durumu oldugunda, her iki

taraf da grup liderini dinlemelidir.

Imza:

FORM-2

Form 2: Bireysel Amag Belirleme Formu

Egitim programina ve bu oturumlara katildiktan sonra, ulasmak istedigin hedefler nelerdir?

1)

2)

3)
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FORM-3

MUTLULUK MITLERI

Mitler geleneksel olarak yayilan veya toplumun hayal giicii etkisiyle bigcim degigtiren
dogrulugu ve gergekligi net olmayan séylemler, halk hikdyeleridir. Gelin bu konuyla ilgili
cesitli mitlere bakalim ve bu mitleri tartisalhm.
1.Mit: Mutluluk, tiim insanoglunun dogal halidir.

°Dogru, yarar saglayan bir diisiince °Yanlig, faydasiz bir diistince

2.Mit: Eger mutlu degilsen, sende bir kusur olmali.

°Dogru, yarar saglayan bir diigtince °Yanhs, faydasiz bir diistince

3.Mit: Daha iyi bir yasam i¢in, olumsuz duygularimizdan kurtulmaliyiz.

°Dogru, yarar saglayan bir diigiince °Yanls, faydasiz bir distince

4.Mit: Ne diisiindiigiiniizii ve ne hissettiginizi kontrol edebilmelisiniz.

°Dogru, yarar saglayan bir diisiince °Yanls, faydasiz bir diisiince

*Harris (2021, 5.25-28) arasindaki bilgilerden yola ¢ikilarak yazar tarafindan olusturulmustur.
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FORM-4*

BENIM OZEL DUYGULARIM

Ben e
Ben s
Ben ..o
Ben o e

2= o ST

== 4 USSR
BOY1E OIUNCA...cce et e et er e seenr s e s e e re e s ansneses e e eaeen
Ben e
B e
Ben o
Bl

Benimm oo e e e e e

weeeeeeutlu olurum. Kendimi sevingli hissederim.

<. K1ZgIn olurum. Kendimi 6fkeli hissederim.

.................. umutlu olurum. Kendim i¢in giizel seyler hayal ederim.

weeemeemenedyi Olurum. Kendimi canli hissederim.

eeveeeeeen-o KOTKATIML

Yalmiz RalMak ..o ettt ettt et e ea et e eas e aen e sene s sae s eane e

reeeee U EATITIITL.

eeeemendsteTim

ceermeeUZgHN olurum. Kendimi kéti hissederim.
ceeereeen§OK Tyiyim. Kendimi basarli hissederim.
<veeemwheyecanlanirim. Yerimde duramam.
<ermo-Blivende olurum. Kendimi rahat hissederim.

<eeeeew gereksinimim var.

‘e tegekkiir etmek istiyorum. CGnkii 0 ....ccccoecevveeeeieecve e s e

weeereer--w0lmadigl zaman yalmzlik hissediyorum.

< eeereeeei€in dua ediyorum.

*(Erden ve Giirdil, 2009, s.11)
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FORM-5*

GENISLETME EGZERSIZI FORMU

Genisletme; zor duygulara, diirtiilere ve hislere yer agmak, onlara agik
olmak dolayisiyla herhangi bir miicadeleyle karsilasmadan bedeninizde akip
gitmelerine izin vermek demektir. Bu duygular: sevmek ya da istemek zorun-
da degilsiniz. Sadece onlar igin yer agip, hos duygular olmasalar da orada var
olmalarina izin verin. Bu beceriyi kazandiginiz zaman, hoslanmadiginiz duy-
gular tekrar giin yiiziine ¢ikacak olsa bile, onlar igin derhal yer agabilirsiniz.
Boylece zamaninizi ve enerjinizi hayatinizi zenginlestiren ve anlamh kilan ak-
tiviteler yapmaya yonlendirmeniz igin duygulariniza olduklar: gibi var olma
izni verebilirsiniz. Giinde en az bir kere nefes ve genisletme alistirmalarini uy-
gulayn.

Genigleme Egzersizi Formu

Giin/Tarih/Zaman Uygulana stiresi | Yarduinat  CD | Faydalan ve/veya Zararlar
(dakika) veya MP3
Duygular/Hisler Miicadele Diigmesi | kullandimz mi?
El]-;:ek Notu Kac (0-
10)

10=agk

O=kapal

S=yari agik

*(Harris, 2018, 5.272)

*https://www.baglamsalbilimler.org.tr/wp-content/uploads/2022/11/
Genislemeegzersiziformu.pdf

* 65
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FORM-6*

Oltaya Takilma:

*Guinliik kullanim diliyle “zihin tarafindan tuzaga disiiriilmek” veya
“diistinceler tarafindan yakalanmak” ifadelerini kullanabiliriz. Burada kast
edilen, kisinin diisiinceleri ile i¢cice ge¢mis bir hale gelmesi ve diisiincelerin
davranislari yogun bir bicimde etkilemesidir. Hangi durumlarda zihniniz sizi
etkisi altina almaktadir? Hangi yontemlerle sizi tuzaga diistirmektedir? Bu
halden kendinizi nasil kurtarabilirsiniz?

Zaman/Tarih

Tetikleyici olay veya

durum

Zihniniz size neler
soyledi veya sizi nasil
tuzaga diigiirmeye

galist1?

Tuzaga diistiigiiniizde
davranmislarmiz nasil
degisti? Bunun size

maliyeti ne oldu?

Kendinizi tuzaktan

kurtabildiniz mi?

Nasil?

*(Harris, 2018, 5.235)

https://www.baglamsalbilimler.org.tr/wp-content/uploads/2022/11/Oltayatakilmak-1.
pdf
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FORM-7*

Nefes Egzersizi Formu

Tarih (Giin ve

saat)

Egzersizim | Ortaya ¢ikan zorlu diistince
ne kadar ve duygular

stirdii?

Ses kaydi
kullandin m?

(Evet-Hayir)

Kazanglar veya

giigliikler

*(Harris, 2018, 5.303)
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FORM-8*

BOGA GOZU CALISMA KAGIDI
BOLIM 1
1. is/Egitim: Isyeri ve kariyer, egitim ve bilgi, becerilerin gelistirme ile ilgilidir. (Géniillii calisma
ve diger lcretsiz isleri de kapsar.) Arkadaslarimza ve &gretmenlerinize karsi nasil olmak

istersiniz? Okulda hangi kisilik 6zelliklerinizi sergilemek istersiniz?

2. lligkiler: Samimiyet, yakinlk, arkadashk ve hayatimzdaki baglar (Arkadasimzla,
ebeveyninizle, kardeslerinizle, partnerinizle, akrabalarimzla, 6gretmenlerinizle ve diger sosyal
cevrenizdekiler) ile ilgilidir. Nasil bir iliski kurmak istersiniz? Bu iliskilerde nasil olmak
istersiniz? Hangi kisilik 6zelliklerinizi gelistirmek istersiniz?

3. Kigsisel Gelisim/Saghk: Insan olarak devam eden gelisiminiz ile ilgilidir. Din, manevi
hayatimiz, yaraticiligimz, yasam becerileriniz, meditasyon, yoga, dogaya cikma, egzersiz,

beslenme ve sigara igmek gibi saghkla ilgili risk faktérlerini belirlemeyi icerebilir.

4. Bog vakit: Nasil rahatladifiniz, nasil harekete gectiginiz veya kendinizi eglendirdiginiz;
hobileriniz veya dinlenirken yaptigimiz diger aktiviteler, bos zamanlarimizi degerlendirme,
eglence, yaraticilik ile ilgilidir.

*(Harris, 2018, s.143)
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BOLUM 2

Asagida bulunan nisan tahtasi dort Gnemli yasam alammna ayrilmuostir: i;.-‘EEitim. Bog Vakit,
Kisisel Gelisim/Saghk, ili§1d151'. Boga goziimiin tam ortasina koyacagimz X o hayat alamm
tamamen degerleriniz dogrultusunda yasiyor oldugunuzu gésterir. Boga Gzl nden uzaktaki bir
X, o yasam alaminda degerlerinizden uzakta yasiyor oldugunuzu ifade eder Birinci béliimde 4
farkli yasam alaninda belirlediginiz deger ifadelerini tekrar okuyunuz. Simdi farkh yasam
alanlarinda degerlerinize ne kadar yalun veya uzak oldugunuzu gormek icin nisan tahtasimn

herhangi bir yerine (X) igareti koyunuz.

Tamamen degerlerim dogrultusunda yasiyorun. Degerlerimle cok tutarsiz davraniyorum.

is/EEitim Bos vakit

Z

iliskiler

\

Kisisel gelisim/Saghk

*(Harris, 2018, s.144)
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Aciklik
Adalet
Affedicilik
Ait olma
Agirbaghhk

Algak Gandllilik
Anlam
Anlayig
Agkinlik
Baghhk
Bagimsizlik
Bagari
Bilgelik
Cesaret
Cogku/Heyecan
Caligkanhk
Dayanikhihik
Dayanigma
Deneyim
Denge
Dikkatlilik
Dinginlik
Disiplin
Dogallk
Duyarhhk
Duygusalhk
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FORM-9

DEEER SOZCUKLERT

Diiriistliik
Diigiincelilik
Duzen
Eglenme
Espritiellik
Esitlik
Girigimcilik
Glg

Glven
Giivenirlilik
Guzellik
Idare

Idrak
Tletigim

Tlgi
Incelik/Nezaket
Irade
Hareket Etme
Hayal Etme
Huzur
Kararhlik
Liderlik
Merak
Muhafazakdrhk
Macera

Mizah

Onur

Ogrenme
Oz-yeterlilik
Rahathk
Risk

Sabir
Sadakat
Sadelik
Saglik
Sakinlik
Sayqg!

Sebat

Sevgi

Sezgi
Sicakhk
Sorumluluk
Siirek]ilik
Tarafsizhik
Tinsellik/Maneviyat
Tolerans
Tutarhhk
Uyum
Uretkenlik
Vatandaglik
Yakinhk
Yaraticilik
Yardimseverlik

Zindelik/Formda Olma



Ergenlerin Intihar Diisiinceleri ve Olasihgini + 71
Azaltmaya Yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitim Programi

FORM-10

BOLUM 3: ENGELLERINIZI BELIRLEME

Simdi, siz ile deger alanlarinda yazmis oldugunuz istediginiz gibi yasamak arasindaki engelleri
asaglya yazim. Yagamak istediginiz hayat ve istediginiz degerleri diigiindiigiiniizde, o hayah
yasarken neler oluyor? Asagidaki satirlarda engelleri tarif edin.

Simdi, degerleriniz dogrultusunda yasamanizi engelleyen, tamimladigimz engellerin derecesini
belirleyin. Bu engellerin hayatimzdaki etkisini en iyi anlatan sayiy1 yuvarlak icine ahmz.

1 2 3 4 5 6 7

Beni neredeyse hi¢ engellemiyor. Beni tamamen engelliyor.
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FORM-11

BOLUM 4: “DEGERLI EYLEM PLANIM

Hayatimzin her bir énemli alam icin, "boga gézii"nil hedeflemekte oldugunuza isaret eden,
glinliik hayatimzda yapabileceginiz eylemler haklanda diisiiniin. Bu eylemler, belli bir hedefe
dogru kiiciik adimlar olabilir veya bir insan olarak ne olmak istediginizle ilgili olabilir. “Degerli"
bir adim atmak ¢ogunlukla belirlediginiz engellerle karsilasmaya ve her halikarda harekete
gecmeye hazir olmayn gerektirir. Asafida listelenen dért alamn her birinden, yapmaya hazir
oldufunuz en az bir tane deger temelli eylem belirlemeye calism.

[§/BBIHIIL ssmsmmsmmmmsmmmmm—————




Ergenlerin Intihar Diisiinceleri ve Olasiligin
Azaltmaya Yonelik Kabul ve Kararlilik Terapisi Temelli Psikoegitim Programi

FORM-12

DEGERLI EYLEMLERIM HAFTALIK CALISMA CIZELGESI

Deger ifadesi:

1.Giin

2.Giin

3.Giin

4.Giin

5.Giin

6.Giin

7.Giin

+73
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EK-1 (SUNU)

Kendine Zarar Verme
Hakkinda Yanlis Bilinenler
ve Dogrular

-_"Kcndme zarar vermekten bahseden insanlar gercekten

kendine zarar etmez.”

Doegru: Kendine zarar vermeyi deneyen insanlarin neredeyse hepsi
dncesinde bunun sinyallerini vermistir, bu yiizden ac¢ik ya da kapali
bir sekilde kendine =zarar vermekten bahseden herkes ciddiyve

alinmalt ve hemen harekete gecilmelidir.

- BERIES "Kendine zarar vermeye calisan birisi delidir”

Dogru: Kendine zarar vermeyi distinen ve deneyven insanlarin
sadece %% 10°'unun gercekle baglantisi kopuktur. Bir insanm deli
olmamasi, kendini zarar vermeyi diistinebilecegi zor bir dénemden

gecmeyvecedgi anlamina gelmez.
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« W rcndine zarar verme hallanda k k insanin kaf

bu diiginceyi sokar”

= Bagrns Kendine zarar vermeye egilimli bir insanla bu durum hakkinda k 5 ke onun kafos

diigiinceler sokmaz, aksine bu konuda agik apik konugmak yapilabilecek en ivi gevdin, Bu sizin onu

dnemsediginizi ve acisim sizinle rahatya paylagabilecegini gdsterir.

- B 5irisi bir kere kendine zarar vermeyi denediyse bir daha yapma olasihign digakoae”

« [BEHEEH Tam tersi, bir kere deneyen bir kiginin bir daha deneme olasiigt hiy denememis bir kigiden daha

wiikselktir.

Kendine Zarar Verme

Diisitincesi — Davranisi Olan

Birini Fark Edebilme

75
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« Birgok tiirde yasanan kendine zarar verme davranisi mevcuttur ve her

yasanan olay kendine dzgii olabilir. Bazen bireyler aile Iiiyelerine,

arkadagslarina ve okuldakilere fazla ipucu vermiyor gibi gériinebilirler.

Ashinda, kendisine zarar verme diistincesi olan her geng cok az sayida da
olsa ipucu vermektedir. Genellikle kendine zarar verme diisiincesi olan ve
planlayan bireylerin davranislarinda belirgin degisiklikler olabilmektedir
ve bu degisikliklere “ipuclar veya uyari sinyalleri” olarak tanimlayabiliriz.
Gelin bu ipuglari, uyari sinyallerini birlikte inceleyelim.

Eger cevremizde, tanidigimiz bir birey, insan...

e vk e itey 2 niyetind gosteren fadeler: Thayat yagamays

Avraica;

Okuila flgil areik devtlenments gerek yok™
Rgher Slseyelio
e gidivarum
olursa kendimi oldar
Cark pukip yolu dlmek

merak sdive

bir siire sonra aramzda olmayacagim”

arek sorumiuluk istemiyorum”

it edmieler BIOfgibi garanseler de mutlaka dikkate alinmasn gereken camibelerdis
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Kendine Zarar Verme Diisiincesi — Davranisi
Olan Birine Yardim Edebilme

* Kendine zarar vermeyi diistinen bir tanidiginiz varsa...

2 en dremil gy on

apik, gl sekilde o hraken (esedig g

s sadece Hgilends

1 ve kendine zarar ve

veriel geyler sdyl

p ddginmediginl varsa planin . geklinl ve kullanacag arglara

konuda agik apk korugmakean gekinmeyin. Saprmig gords [ginee sukin komugun

Eger zama ve nasil yapacagim belirlemigse bu o - risk oldugunu gasterir. Mutlaka ciddiye alin, kesi
ve yardim i

ey varsa uraklagtrin Kendi

1 gagrabilirsiniz. Pan

Asla bir kendine zarar verme plamm sir olarak tutmayin. Avkadagmz sizden bunu kirr

bt 5 eale bagirza . Egier ciddi bir risk varsa yapmadigine bir gaye p
v pigman olma riskind almn.

Fikerind degistirmek ipin onu utandirmaymn ve yargdameaym. Bu sadece sugluluk ve

daha kitt hissetmesin sagilayacalk demelkcten kaginm. ¥ tarimn & zarar sini gerektt
stvleyerek hafif ! cadar biyik ya da ket oldugdu degil, onu yagayam ne kadar etiiledigidin

Kesinlikle kendisine sarar veramaeceding sayle

Yardum alab dini ve bunun gegici eldugunu vurgulayin. Gerpekten de birpek insan zaman saman kendisire zarar vermeyi
diigiinirama bu digineeler gegicidir

Arkad v da ) takip edin. Acil bir risk yokken de destedinizi devam ettirmeniz pok dnemiidin

Bir arkadagmumfvakimmm k sarar vermayi diginmesi sizin ivin de oldukga agv bir yikedr. Burunla bag etmel igin bir
uzmandan vardi ainay digmebiirsiniz

(*Eskin, 2014)
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ORNEK KATILIM BELGESI

KATILIM SERTIiFiKASI

Degerli &grencimiz,

Okulumuzda gergeklestirdigimiz psikoegitim
grubuna katildiginiz, katki sagladiginiz ve
gayretiniz i¢in tesekkur ederiz.

6 Psikolojik Danisman




10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.
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