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Yaygin Kaygi Bozuklugu Olan Kisilerin Diyalektik Davranms Terapisi Beceri Egitimi
Deneyimlerinin Yorumlayici Fenomenolojik Analiz ile incelenmesi'

Investigation of Dialectical Behavior Therapy Skills Training Experiences of Individuals
with General Anxiety Disorder with Interpretive Phenomenological Analysis

OZET

Bu ¢aligmada Yaygin Kaygi Bozuklugu (YKB) olan bireylerin Diyalektik Davranig Terapisi Beceri Egitimi (DDT-BE) deneyimlerinin
yorumlayici fenomenolojik analiz (YFA) ile incelenmesi hedeflenmistir. Psikiyatri hekimi ve klinik psikolog tarafindan yapilan klinik
goriismeler neticesinde Yaygin Kaygi Bozuklugu tanisi alan, tniversite 6grencisi bes kadin katilimer ile 12 oturumluk DDT-BE
tamamladiktan sonra, yiiz ylize yar1 yapilandirilmis sorular araciligiyla gergeklestirilen goriismeler YFA yOntemine gore analiz edilmistir.
Verilerin analizi sonucunda ii¢ iist tema ve on bes alt tema elde edilmistir. Ust temalar ‘Kaygiyla Yasamak’, ‘DDT-BE Deneyimim’ ve
‘Yeni Kilavuzum: DDT’ seklinde belirlenirken; birinci tist tema disindaki diger temalar egitimden sonraki degisim siirecini
tanimlamaktadir. Katilimcilar; goriisme sirasinda yaygin kaygi bozuklugu ile ilgili deneyimlerinin egitimden 6nce nasil oldugunu, DDT-
BE’ye dair deneyimlerini, yaygin kaygilarinin egitim dncesine gore nasil bir degisime ugradigini, egitimin sonucunda yasamlarinin birgok
alaninda meydana gelen koklii degisimleri anlatmislardir. Katilimcilar 6grendikleri becerilerin YKB belirtileri ile bas etmede fayda
sagladigini ve en ¢ok yararlandiklart DDT becerilerinin “bilingli farkindalik” ve “duygu diizenleme” oldugunu dile getirmislerdir. DDT
becerilerinin, kaygi semptomlarini azaltmasinin yani sira giindelik hayatta zorluk yasadiklari alanlarda da (stres, kisilerarasi iligkilerdeki
zorluklar, duygu diizenleme giigliikleri, odaklanma da zorluk, dikkatsizlik) yardimci oldugunu ifade etmislerdir. Arastirma bulgulari,
YKB’li bireylere yonelik olarak uyarlanmig DDT-BE’nin literatiirde siklikla kullanilan diger psikoterapi yontemlerine alternatif bir tedavi
yontemi olarak kullanilabilecegini gostermektedir. Ayrica bu ¢aligmanin, DDT beceri egitiminin etkililigini nitel aragtirma yontemi
acisindan inceleyecek olan arastirmacilara yol gosterici olacag diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yaygin Kaygi Bozuklugu, Diyalektik Davranis Terapisi, Yorumlayici Fenomenolojik Analiz

ABSTRACT

This study aimed to examine the Dialectical Behavior Therapy Skills Training (DBT-ST) experiences of individuals with Generalized
Anxiety Disorder (GAD) through interpretive phenomenological analysis (IPA). Clinical interviews were conducted with five female
university student participants who were diagnosed with Generalized Anxiety Disorder by psychiatrists and clinical psychologist. After
completing 12 sessions of DBT- ST, face-to-face interviews with semi-structured questions were analyzed according to the IPA method.
As a result of the analysis of the data, three main themes and fifteen sub-themes were obtained. The main themes are 'Living with
Anxiety', 'My DBT- ST experience' and '‘My New Guide: DBT'. Except for the first main theme, the other themes describe the change
process after the training. During the interviews conducted, the participants explained how their experiences with generalized anxiety were
before the training, their experiences with DBT-ST, how their generalized anxiety changed after the training, and the radical changes that
occurred in many areas of their lives as a result of the training. Participants stated that the skills they learned were useful in coping with
GAD symptoms and that the DBT skills they most benefited from were ‘mindfulness’ and ‘emotion regulation’. They stated that DBT
skills not only reduced anxiety symptoms, but also helped them in areas where they had difficulties in daily life (stress, difficulties in
interpersonal relationships, difficulties in emotional regulation, concentration, attention deficiencies). Research findings show that DBT-
ST adapted for individuals with GAD can be used as an alternative treatment method to other psychotherapy methods frequently used in
the literature. In addition, it is thought that this study will guide researchers who will examine the effectiveness of DBT skills training in
terms of qualitative research methods.

Keywords: Generalized Anxiety Disorder, Dialectical Behavior Theraphy, Interpretive Phenomenological Analysis

! Bu makale “Yaygin Kaygi Bozuklugu Olan Kisilerin Diyalektik Davranis Terapisi Beceri Egitiminin Etkililigin incelenmesi: Bir Karma Yontem
Arastirmas1” baslikli doktora tezinden tiiretilmistir.
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1.  GIiRis

Yaygin Kaygi Bozuklugu (YKB) en sik goriilen ruhsal bozukluklardan bir tanesidir (APA, 2022).
Hastanelere bagvuran kisilerde de en sik goriilen kaygi bozuklugu tiiriiniin yaygin kaygi bozuklugu oldugu
goriilmektedir (Wittchen ve ark., 2002). YKB’nin yasam boyu yayginliginin uluslararasi alanda yapilan bir
calismada sikhigt %3,7 olarak bulunmustur (Ruscio ve ark., 2017). Ulkemizde yapilan arastirmalar
neticesinde ise 12 aylik siire zarfindaki yayginligi kadinlarda %0,8, erkeklerde %0,5 civarindadir (Kilig,
1998).

YKB giindelik pratikte sik goriilmesine ragmen yeterince taninmamaktadir, bu yiizden genellikle gézden
ka¢maktadir. Ayrica klinisyenler de bozuklugun 6nemli bir durum oldugunu ve prognozunu yeterince
bilmemektedir (Unsalver ve Balcioglu, 2006). Kaygi diger adiyla anksiyete korku duygusuna benzerdir.
Birey, bu durumu sebebi belli olmayan sanki siirekli kotii bir haber alacakmis, kotii bir sey olacakmig hissi
olarak tanimlamaktadir. Bu duygu hafif bir endise halinden panik derecesine ulagan farkli yogunluklarda
kisiye eslik edebilmektedir (Oztiirk ve Ulugahin, 2016).

YKB, Tan1 Olgiitleri iigiincii versiyonu (DSM-3) ile birlikte tam kriterinde ayr1 bir bozukluk olarak listeye
dahil edilmistir (APA, 1980). Zaman igerisinde tani kriteri agisindan ¢esitli degisikliklere ugrayarak DSM-
5’te son halini almistir. Burada, YKB tan1 6l¢iitii su sekildedir; En az alt1 aylik siirenin ¢ogu giiniinde
birtakim olaylar ya da etkinliklerle ilgili olarak asir1 bir kaygi ve kaygili beklenti vardir. Bu kaygi ve
kaygil1 beklentiye alt1 belirtiden {i¢ii ya da daha ¢ogu eslik eder. Bu belirtiler; dinginlesememe ya da gergin
ya da siirekli diken iizerinde olma, kolay yorulma, odaklanmakta giicliik ¢ekme ya da zihnin bosalmasi,
kolay kizma, kas gerginligi ve uyku bozuklugudur.

Bozuklugun uzmanlar tarafindan tanilanmasi ile birlikte YKB tedavisi ¢ok zaman kaybetmeden
baslatilmalidir. Tedavi edilmeyen YKB kroniklesmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016). Tedaviye yanit
vermeyen kisilerde, kadinlarda ve YKB tanisini1 ¢ok erken yaslarda almig kisilerde bozuklugun seyri ¢ok
daha kétii olmaktadir (Rubio ve Lopez-Ibor, 2007). Bozuklugun daha iyi seyir etmesi i¢cin YKB’de ¢esitli
tedavi yontemleri bulunmaktadir. Bunlar; ilag tedavisi ve psikoterapidir. Bireye gore belirlenen tedavide
bazen tek basina ilag yazilabilirken ya da psikoterapi uygulanirken bazen de ilag ve psikoterapi destegi
birlikte eslik etmektedir. ilag tedavisi olarak siklikla SSRI, SNRI ve benzodiazepinler yazilmaktadir.
Psikoterapi destegi olarak en yaygin kullanilan terapi yontemleri; biligsel davraniggr terapi-BDT,
psikoanalitik, destekleyici psikoterapi ve kendi kendine yardim yéntemleridir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

Alanyazinda siklikla YKB’de BDT etkililigi incelenmistir. Bunda BDT’nin uygulanmasinin pratik
olmasinin ve yapilandirilmis bir kilavuzu olmasinin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica kontrol gruplu
klinik uygulamalarin neticesinde BDT tedavisinde terapiyi birakma oranlarinin disiik oldugu ve
katiimcilarin  yarisinin  semptomlarinin iyilestigi de gorilmistiir (Durham ve ark., 2003). Bilissel
davranigg1 terapinin birlikte uygulandigi diger terapilerden daha etkili oldugu goriilse de baska
yaklasimlarla kiyaslama calismalarina az rastlanmaktadir. Nispeten az sayida yapilan c¢alismalar
neticesinde bilissel davranigc1 yaklasimlarin psikodinamik ve ila¢ tedavisinden daha etkili oldugu
bulunmustur. Diger yandan, bilissel davranisci terapinin etkililigi ile ilgili daha ¢ok caligsmalara ihtiyag
duyulmaktadir (Durham ve ark., 1994; Durham, 2007; Power ve ark., 1989; Power ve ark., 1990;
Ladouceur ve ark., 2000).

Bu terapi yontemlerine ilaveten iiglincii dalga psikoterapi yontemlerinden biri olan Diyalektik Davranig
Terapisi, esasinda intihara egilimi olan ve kendine zarar verme davranmisi olan Borderline Kisilik
Bozuklugu tanisi almis kisiler i¢in duygu diizenleme yetilerini artirmaya yonelik bir psikoterapi yontemidir
(Linehan, 1993). Fakat giiniimiizde bu terapi yontemi; yeme bozukluklari (Telch, 2000), dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu (Gokeek, 2022), sosyal kaygi bozuklugu (Slocum ve ark., 2022), madde
kullanimina bagli bozukluklar (Bilican ve ark., 2022), fibromiyalji (Yavuz 2020; Turan ve Bilican, 2023),
polikistikover sendromu (Giindogan ve Arikan, 2022) olmak iizere ¢ok cesitli psikolojik bozukluk ve
fizyolojik hastaliklarda calisilmistir.

DDT’nin bilesenleri bireysel terapi, grup beceri egitimi, damisma ekibi ve telefon kog¢lugundan
olugmaktadir. Gerekli durumlarda terapistler tarafindan tek basmma DDT-BE tedavi uygulamasi olarak
kullanilabilmektedir (Linehan, 2015). Bu calismada da YKB’li bireyler i¢in uyarlanan DDT grup beceri
egitimi tek basina kullanilmstir.

DDT’nin YKB’de etkililigi ile ilgili caligmalar literatiirde yeni yeni uygulanmaya baslanmistir. BDT de
oldugu gibi ¢ok fazla olmasa da literatiirde bazi ¢alismalara rastlanmaktadir. Afshari ve Hasani (2020)
YKB hastalarinda duygu diizenleme ve farkindalik iizerinde DDT ve BDT'nin etkilerini arastirdiklar
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calismanin sonucunda BDT"nin depresyon ve anksiyete semptomlarini DDT'den daha fazla azaltmasina
ragmen, DDT'nin duygu diizenleme ve farkindaligi iyilestirmede BDT'den daha etkili oldugunu
bulmuslardir. Afshari ve arkadaslar1 (2022) tarafindan yapilmig olan diger bir ¢alismada yaygin anksiyete
bozuklugunda BDT ile DDT nin yiiriitiicii islevler ve kaygi semptomlarinin azaltilmasi tizerindeki etkileri
incelenmis, bunun sonucunda psikoterapi uygulamalarindan sonra her iki grupta da depresyon ve anksiyete
puanlarinin azaldig1 ve yiiriitlicli islev puanlarmin ise arttig1 bulunmustur, diger yandan DDT nin yiiriitiicii
islevi iyilestirmede daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Malivoire (2020) yapmis oldugu literatiir taramasi sonucunda DDT-BE, YKB i¢in 6zellikle karmasik
komorbiditeleri ve yliksek duygu diizensizligi olanlar i¢in etkili bir alternatif tedavi olabilecegini One
stirmistiir. Godini ve arkadaslar1 (2019), aileleri bosanmis olan erkek cocuklarinin kaygilart iizerinde
DDT-BE ve Metakognitif Terapinin etkili olup olmadigina baktiklari calismada her iki yaklasiminda
kaygiy1 azalttigim gézlemlemislerdir.

Ulkemizdeki literatiir incelendiginde ise YKB’li bireylerle DDT’nin etkinligini arastiran herhangi bir
calismaya rastlanilmamistir. Bager (2017), YKB ile ilgili yapilmis olan ¢alismalarin ¢ok kisitli oldugunu ve
bu bozukluga dair bireysel terapi, grup terapisi, ilag¢ tedavisi siirecleri ve sonuglar ile ilgili ¢caligmalara
ihtiya¢ oldugunu ifade etmistir.

Doktora tezi kapsaminda gergeklestirilmis olan bu g¢aligmanin amaci, YKB’li bireylerde DDT-BE terapi
etkililigini incelemektir. Katilimcilardan kapali uglu soru sorularla elde edilemeyecek bilgileri agik uglu ve
sozel ifadelerle aktarmasmin istendigi durumlarda nitel arastirma yonteminin daha uygun olacagi
diisiiniilmektedir. Bu kapsamda, mevcut ¢alisma i¢in nitel arastirma metodolojisi uygun goriiliirken analiz
yontemi olarak YFA yontemi secilmistir ¢iinkii amag 6znel deneyimi anlamaktir (Unal, 2019). Bu bilgiler
dogrultusunda arastirma sorusu su sekilde olusturulmustur: YKB’si olan bireyler DDT-BE siirecini nasil
deneyimlemektedirler? Bu agidan, YKB’li bireylerde DDT-BE etkililiginin nitel arastirma yontemi
kullanilarak inceleyen ilk ¢alisma olmasi bakimindan ulusal ve uluslararasi literatiire 6nemli katkilar
saglayacag diisiiniilmektedir.

2. YONTEM
2.1. Orneklem

Yurtdis1 ve yurtigi yapilan epidemiyolojik ¢aligmalar neticesinde YKB’nin goriilme ihtimalinin kadinlarda
erkeklere nazaran yaklasik iki kat fazla oldugu bulunmustur (Wittchen ve ark., 1994; Ozcan ve ark., 2006).
Calismaya goniillii bagvuranlarin biiyiik bir kisminin kadinlardan olugsmasi da bu durumu desteklemektedir.
Grubun homojenligini saglamak adina basvuruda bulunan az sayidaki erkek katilimer goriismeye dahil
edilmemistir. Caligmaya dahil edilen katilimcilar klinik goriisme, SCID (DSM-5 i¢in Yapilandirilmig
Klinik Goriisme) taramasi ve psikiyatrist tanisi ile YKB tani kriterlerini kargilayan goniilliiliik esasina gore
basvurmus, diglama kriterlerini karsilamayan (diglama kriterleri olarak 18 yasindan kii¢lik olma, psikotik
bozuklugun, bipolar bozuklugun, depresyonun olmasi, terapi aliyor ve ilag kullaniyor olmak) {iniversite
ogrencilerinden olusmaktadir. Nitel arastirmalarda aktarilabilirligi artirmak amaciyla amagli drnekleme
tiirlerinden yararlanilmaktadir, bu calismada da amagli 6rneklem yontemi kullanilmistir (Yildirim ve
Simsek, 2016).

Pietkiewicz ve Smith (2014)’e gore yorumlayici fenomenolojik analiz yonteminde ideal 6rneklem sayis1 5-
10 kisi arasinda olmalidir. Arastirma kriterlerini karsilayan katilimcilara 12 hafta boyunca DDT grup
beceri egitimi uygulanmigtir. Egitimi tamamlayan ve nitel ¢alisma kismina katilmaya goniilli olan on
katiimcidan besi ile yar1 yapilandirilmig goriisme sorulan esliginde yiliz ylize goriismeler
gerceklestirilmistir. Katilimcilara ait demografik bilgilere Tablo 1°de yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Katiimcilar Yas Egitim Es tam Psikiyatri Devam eden ilac
durumu oykiisii kullanim
Katilime 1 23 Lisans Tikinircasina Yeme Bozuklugu Yok Yok
Katilimer 2 22 Lisans Bozukluk diizeyinde yok Var Yok
Katilimei 3 27 Lisans DEHB ve Tanimlanmis Diger Bir Uykusuzluk Var Yok
Bozuklugu
Katilime1 4 37 Lisans Bozukluk diizeyinde yok Var Yok
Katilimei 5 20 Lisans Tanimlanmig Diger Bir Uykusuzluk Bozuklugu Var Yok
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2.2. Veri Toplama Teknikleri

Veri toplama teknikleri miilakatlar, yazili agiklamalar ve diger yazili kaynaklar ve goézlemlerden
olugmaktadir (Langdridge, 2007). Nitel aragtirmalarda ve fenomenolojik desenlerde en ¢ok tercih edilen
metot ise miilakatlardir. Bunlar da kendi iginde yiiz yiize ve ¢evrimi¢i olarak ikiye ayrilmaktadir. Bu
calismada veri toplama teknigi olarak yiiz yiize miilakat tercih edilmistir. Miilakatlar soru tiirii bakimindan
yapilandirilmis, yar1 yapilandirilmis ve yapilandirilmamig olmak {izere ii¢ kategoriye ayrilmaktadir
(Polkinghorne, 1989). YFA’da siklikla yari yapilandirilmis sorular tercih edilmektedir. Bu sorular
sayesinde esnek bir sekilde detayli verilere erisilebilmektedir (Smith ve Osborn, 2003). Bu sebeple bu
calismada yar1 yapilandirilmis sorular ile goriismeler gerceklestirilmistir. Ilk gdriisme pilot calisma olarak
baz alinarak sorularin uygunlugu degerlendirilmistir.

2.3. Gecerlilik ve Giivenirlilik

Nicel aragtirmalardan farkli olsa da nitel arastirmalarda da gegerlik ve giivenirlik kavramlar1 vardir ve
arastirmacinin bu kavramlar dogrultusunda arastirma siiresince almasi gereken bazi 6nlemler ve ¢ozlimler
mevcuttur. Gegerlik i¢in elde edilen verilerin ayrintili bir sekilde rapor edilmesi, temalarin1 ve sonucunu
nasil elde ettigini arastirmasinda bahsetmesi gegerligin 6nemli kriterlerindendir. Bu sebeple ¢alismada
katilimcilardan dogrudan alintilara yer vermeye ve bu agiklamalardan elde edilen sonuglari paylagmaya
gecerlik ve giivenirlik ilkeleri dogrultusunda 6nem verilmistir.

Bu arastirmada gegerligi ve glivenirligi karsilamak adina “uzman incelemesi” yontemine bagvurulmustur.
Arastirmaya baslamadan 6nce hazirlanmis olan yar1 yapilandirilmis goriisme sorular1 nitel arastirmalarda
uzman olan iki doktor Ogretim {iiyesine incelemeleri iizerine sunulmustur. Goriismeler sonrasinda
desifrelerden ortaya ¢ikan temalarin da ham veriyi ne kadar temsil edip etmediginin kontrolii i¢inde nitel
arastirma yonteminde uzman olan iki farkli doktor 6gretim tiyesinin destegi alinmistir. Bu teyit sayesinde
ulagilan sonuglarin aragtirmacinin kendi 6znel bakisindan ziyade elde edilen verilere dayandigi
gozlemlenmistir. Veri toplama ve analiz metotlarindan detayli bir sekilde bahsetmek giivenirlik kavrami
icin 6nem arz ettiginden ¢alismada bu aciklamalara da yer verilmistir (Yildirim ve Simsek, 2016).

Giivenirlik ilkeleri igerisinde onemli olan kavramlardan biri de Refleksivite (6zdisiinimsellik)’dir.
Refleksivite tanimi itibariyle arastirmacinin  kendisinin  arastirmayi nasil  etkilediginin = ve
etkileyebileceginin farkinda olma halidir (Dinger vd., 2023). Bu farkindaligi olusturmak igin arastirmact
konuyla alakali aragtirma gilinliigii tutarak siibjektifligine ve bu siibjektifligin arastirmaya yansimasina dair
gozlemlerde bulunabilir (Clarke, 2006). Bu ¢alisma siiresince arastirmact desifreleri tekrar tekrar okudugu
esnada kodlamalar1 yaparken ve temalar sekillenirken arastirmaya dair kendisinde olusan kisisel
goriislerini, diisiincelerini arastirma glinliigiine yazmustir, bu sayede kisiselligin arastirmaya etkisine dair
farkindaligini korumasimi saglamustir. Ayrica, aragtirmacilarin refleksif adimlar atmak icin arastirma
sonuclarini yazdiklart esnada teorik yonelimleri, bireysel ve mesleki 6zellikleri hakkinda okuyucuya bilgi
vermeleri Onerilmektedir, boylece sonuglar1 yorumlamadaki olasi etkilerin anlagilmasi kolaylasacaktir
(Richards ve Schwartz, 2002). Bu calismada, birinci arastirmaci olarak ben meslege ilk bagladigim
siralarda biligsel davraniggr terapi ekolii lizerine egitimler aldim ve bu ekol dogrultusunda danisanlar
gordiim. Doktora ders doneminde Diyalektik Davranis Terapisi egitimlerini ve siipervizyonlarin
tamamlayarak bu yaklasima dair edindigim olumlu izlenimler dogrultusunda tezimi de bu alanda yazmay1
tercih ettim. DDT-BE uygulamasinin nitel arastirma yontemi ile analizinden ortaya ¢ikan bu c¢aligmada
goriigme sorular1 bu yonelimin etkisiyle hazirlanmis olabilecegini ve elde edilen verilerin bu dogrultuda
yorumlanmis olabilecegini diisiinmekteyim. ikinci arastirmaci (tez damismani) endiistriyel psikoloji
alaninda uzmandir. Nitel arastirma yontemi ile yazilmis doktora tezlerine damigmanlik yapmaktadir bu
sebeple bulgular yorumlanirken ve temalar belirlenirken uzman bakis agisiyla ¢alismaya 6nemli katkilar
sunmustur.

Buna ek olarak, duygular1 arka plana atmadan, bunun farkinda olarak yaklasmaya calistim. Ornegin;
katilimcilarin bazilarinda sinav kaygisi, gelecek ve kariyer kaygisi eslik ediyordu, bu durum halihazirda
simav kaygisi, gelecek ve kariyer kaygis1 gibi kaygilar bana eslik etmese de liniversitede 6grenci oldugum
zamanlarda bu kaygilar1 deneyimledigimi hatirlamama neden oldu, bdylece onlarin duygularina empati ile
yaklagmamu sagladi.

Bunun yani sira, nitel arastirmalarda giivenirligi ve niteligi artiran diger bir unsur da arastirma ekibinin
olmasidir (Crist ve Tanner, 2003). Bu ¢alismada arastirmacilara ek olarak nitel aragtirma konusunda uzman
olan psikoloji ve sosyoloji alanlarinda doktor Ogretim iiyesi olan arastirmacilar da analiz siiresince
yorumlari ile aragtirmanin hesap verilebilirligine, seffafligina ve niteligine katkida bulunmusglardir.
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2.4. Veri Analizi

Bu calismada veri analizi i¢in Yorumlayict Fenomenolojik Analiz (YFA) yontemi kullamlmigtir. YFA’da
amag, arastirmaya dahil edilen katilimcilarin kisisel ve sosyal diinyalarini nasil anlamlandirdiklarim
ayrmtili olarak arastirmaktir. YFA calismasinin dnemsedigi ana unsurlardan biri de belirli deneyimlerin,
olaylarin ve durumlarin katilimcilar igin tagidigi anlamlardir (Smith ve Osborn, 2003).

Bu calismadaki amag, katilimcilarin hem YKB’ye yonelik hem de DDT Grup Beceri Egitimine yonelik
deneyimlerini incelemektir. DDT-BE deneyimi i¢in katilimcilara 12 hafta boyunca YKB’ye gore
uyarlanmis grup beceri egitimi verilmistir. Katilimcilarin kaygiyr deneyimleme siiresi ve yogunlugu
degiskenlik gosterse de genel itibariyle homojen bir grup olusturulmustur.

YFA yontemini literatiire kazandiran Smith’in analiz adimlar1 bu arastirmanin verileri analiz edilirken
takip edilmistir. ilk once desifreler tekrar tekrar okunur, goriisme transkriptine kodlamalar yapilir.
Kodlamalar katilimcilarin  sdyledigi ifadelerin 6zetidir ve temalarin sekillenmesinde o6nemli rol
oynamaktadir. Katilimeilarin deneyimlerinin 6ziinden temalar elde edilir. Bulunan temalarin goriigme
transkriptine bakilarak katilimcilarn ifadeleri ile ortiisiip ortiismedigi gdzden gegirilir. i1k katilimeinin iist
ve alt temalar olusturduktan sonra ikinci katilimciya gegilir ayn1 adimlar burada da tekrarlanir bulunan
temalardan sonra ilk katilimcidan farkli olan st ve alt tema varsa desifreler tekrar okunarak temalar
gbzden gecirilip yeni temalar olusturulur, ilk katilimcinin temalart ile birlestirilip tek bir ortak tema kiimesi
olusturulur ve diger katilimcinin analizine gegilir. Tim katilimcilar ile siire¢ bu sekilde takip edilir (Smith,
2007; Smith ve Osborn, 2008).

25. Etik

Doktora tezi kapsaminda yapilmis olan bu arastirmanin etik izni Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu tarafindan gerceklestirilen 02.03.2023 tarihli toplantinin 22/03
sayili karart ile alinmistir.

Katilimcilardan grup beceri egitimi Oncesi ve nitel calisma Oncesinde ayri ayr1 yazili ve sozli
bilgilendirilmis onam alinmustir. Gizlilik, 6zel hayata saygi ve zarar vermemek ilkesi icin katilimcilarin
calismaya hangi Universiteden goniillii olarak katildiklarinin bilgisi ve kisisel bilgilerini belli edecek
herhangi bir tanimlamadan kag¢inilmis olup aragtirmada kendilerine yoneltilen sorulara verdikleri yanitlarin
anlasilabilmesi i¢in katilimci numarast verilmistir. Etik kurallar geregi katilimcilar aragtirma boyunca
yaniltilmamiglardir. Aragstirmacilar olarak katilimcilardan gelen verilere sadik kalma ilkesi benimsenmistir
(Yildirim ve Simsek, 2016).

3. BULGULAR

Yapilan ¢aligmada YKB’li bireylerin DDT beceri egitimi deneyimleri YFA yontemi ile derinlemesine bir
sekilde incelenmistir. Analiz sonucunda katilimecilarin ifadeleri “Kaygiyla Yasamak”, “DDT-BE
Deneyimim” ve “Yeni Kilavuzum: DDT” seklinde ii¢ iist tema ve bu temalarin kapsadigi on bes alt
temadan olusmustur. Tiim st ve alt temalara Tablo 2’de yer verilmistir. Katilimcilarin goriismelerde elde
edilen transkripsiyonlari neticesinde ortaya ¢ikan temalar, ilgili alintilarla desteklenmistir. YFA’da elde
edilen bulgularin bir akig i¢inde sunulmasi 6nem arz etmektedir. Bu sebeple katilimcilarin deneyimleri;
egitimden onceki kaygilarina yonelik ifadeler, 12 haftalik beceri egitimi siiresince edindikleri deneyimler
ve egitimden sonra yasamlarinda meydana gelen degisimlere yo6nelik ifadeler olacak sekilde bir akigla
sunulmustur.

Tablo 2. Ust ve Alt Temalar

Ust Temalar Alt Temalar
Kaygiyla Yagsamak Hi¢ Gegmeyen His: Kaygi
Kaygim Beni Islevsizlestiriyor
Kaygim ve Duygusal Yeme
Kaygim Beni Ofkelendirdiginde
Bedenimde Neler Oluyor?
DDT-BE Deneyimim Kontrol Bende
‘Her Sey’in Farkindayim
Duygularimi Diizenliyorum
Tyilesen liskilerim
Daha Etkin, Daha Islevsel
Birlikte ve Birbirimizden
Yeni Kilavuzum: DDT Kaygim Eskisi Gibi Degil
Simdi ve Burada
Domino Etkisi
Radikal Degisimler
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3.1. Birinci Ust Tema: Kaygiyla Yasamak

Birinci list tema katilimeilarin DDT grup beceri egitimine katilmadan 6énce YKB ile ilgili deneyimlerini,
kaygilarinin ne anlama geldigini, nasil seyrettigini, glindelik hayatta islevselliklerini nasil etkiledigini,
kayginin neden oldugu 6tke ve yeme sorunlarina son olarak da katilimcilarin kaygi belirtilerini nasil
deneyimlediklerini i¢cermektedir. Bu kaygi belirtileri klinik alanla uyumlu sekilde katilimeilarin
ifadelerinde yer almaktadir. Katilimcilar genel itibariyle bu belirtileri fiziksel, bilissel, duygusal ve
davranissal olarak ifade etmektedirler.

3.1.1. Hi¢ Gecmeyen His: Kaygi

Gorligme sorularinda ilk olarak ‘YKB’yi nasil deneyimliyorsunuz? YKB sizin i¢in ne anlama geliyor?’
sorular1 yoneltilmistir. Bu sorulara yanit olarak ise Once kaygiyr kendi ifadeleriyle tanimlamislar
sonrasinda kaygiy1 yogun olarak hissettikleri durumlar1 ve kaygiy1 nasil deneyimlediklerini belirtmislerdir.
Egitimden onceki kaygilarin1 tamimlarken hayatlarinin biiyilk ¢ogunlugunda eslik ettigini ve kayginin
bir¢ok alanda yogun sekilde etkili oldugunu katilimcilarin ifadeleri dogrultusunda anlasilmaktadir.

“Kayguyt insan iliskilerinde ¢ok deneyimliyordum ve hani sorumluluklarda ¢ok deneyimliyordum
insan iliskilerinde daha ¢ok bu hani acaba yanls bir sey mi yaptim acaba su an hani bana niye
boyle bakiyor bana niye dyle dedi hani bunun iistiinde ¢ok diisiinmek bunun iistiine hani kendimi
yorumlayip bunun sonuca vardwrmak sonra bunun duygularin altinda kalmak seklinde falan ya da
bir sorumluluk oldugu zaman hani buna bunun hakkinda kaygilaniyordum ve hani Cuma giinii bir
sey var ben buna Pazardan baslyordum kaygilanmaya ve bu sekilde o haftam bosa gidiyordu
ctinkii stirekli diistin stirekli bir hazirlik siirekli bir hazir olma ¢abasi...” (Katilimct 5).

“Egitimin oncesinde kaygi benim igin yani korku yani hayatimin her seyinde kaygt vardi yapabilir
miyim edebiliv miyim su mu olacak bu mu olacak kaygr her sekilde benim hayatimda fazlasiyla
vardir yani derslerde olsun ézel hayatimda olsun normal iliskilerimde olsun biiyiik bir sekilde
vardr.” (Katilimci 4).

3.1.2. Kaygim Beni Islevsizlestiriyor

Kayginin belli bir seviyede olmasi kisiyi motive ederken, yogun olmasi kisinin giindelik hayattaki
islevselligini, rutinini, kendine zaman ayirmasini, hedeflerine ulasmasini, odaklanmasini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu alt temada katilimcilarin yogun sekilde deneyimlediklerini kayginin genel olarak
islevselliklerini olumsuz yonde etkiledigi ifadeleri dogrultusunda goriilmektedir.

“Kaygt bir yere kadar giizel bu bizim istedigimiz bir sey ama ¢ok fazla oldugu zamanlarda
okudugumu anlamada problemlerim oluyordu mesela okuyorum okuyorum ii¢ defa okuyorum bes
defa okuyorum algilayamiyorum ya da konusurken igte annemin anlattiklarimi mesela iliskilerimde
odaklanamiyorum iste dizi izliyorum mesela dizi izlerken bile fark edemiyorum yani béyle stirekli
aklim hep bir seyde ama beni o bir seye bir tiirlii gétiiremiyordu bu kaygim ¢ok fazla oldugu icin.”
(Katihimcer 1).

“ben de seyde sey baslamisti o zaman hani gelecek kaygist ciddi manada ne okursam okuyayim
ondan bir siirii olacak ve ben yine éne ¢ikamayacagim hayallerime ulagamayacagim seklinde hani
¢cok sey hissetmistim kendimi siradan biri onun kaygisi var nasil farkl olabilirim ama hani bu beni
kendimi gelistirmeye itmedi o beni daha da dibe ¢ekti gibi oldu, yaptigim seyleri biraktim iste gitar
calryyordum ben, karakalem yapiyordum, tuval boyuyordum, onlart da bwrakmaya itti biraz o
sekilde hani onlardan da alikoydu diyebilirim.” (Katilimci 5).

3.1.3. Kaygim ve Duygusal Yeme

Yogun duygularla bas etme yontemi kisiden kisiye farklilik gostermektedir. YKB tanisi almis olan
katilimcilar yogun olarak deneyimledikleri duygular oldugu zaman yeme davranisinin arttiginin ifade
etmislerdir.

“...her seyin iist iiste geldigi donem ¢iinkii ¢ok fazla yiyordum ve hani duygusal yeme oldugunu

fark etmemistim o zaman farkinda degildim hani daha dncesinde bir sene giizel ge¢misti ve o bir
senede ben 15 kilo civart verdim ve bir anda o dénemde 10 kilo aldim ¢ok fazla bir sekilde.”
(Katilimct 5).

Diger bir katilime1 duygusal durumlarla bas edemediginde, kaygi ve stresi yogun sekilde deneyimlediginde
es tanist olan Tikinircasina Yeme Bozuklugu ataklarmin arttigini klinik goriismelerde ifade etmistir. Kaygi
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ve stres ile bas ederken bastirma yontemi olarak tikinircasina yeme davranisinda bulundugunu ifade
etmektedir. Tikinircasina yeme davranisi yerine zaman zaman 6fke davranisi ile yogun duygulariyla bag
etmeye calistiginm belirtmektedir.

“Tikimircasina yemek bu benim icin bir bastirma yontemiydi basa ¢ikma yontemi degil su an hald
onunla devam ediyorum ama genel olarak bu sekildedir ya da iste ofkeyle kavgayla faland: ¢iinkii
duygularimi bilemiyordum duygu tamimlama becerilerine sahip degildim o zaman.” (Katilimct 1).

3.1.4. Kaygim Beni Ofkelendirdiginde

Bu alt temada katilimcilar 6fke duygusu ve kaygi duygusunun bazen birlikte hareket ettigini ve aralarinda
bir etkilesim oldugunu ifadeleri ile aktarmaktadirlar. Kaygi duygusu bireylerde siklikla 6fke duygusunu
tetiklemektedir. Dunn (2023)’a gore 6fke buz daginin goriinen kismini temsil etmektedir ve biiyiik resme
bakildiginda 6ftkenin altinda stres, iiziintii, gerginlik, kaygi ve hayal kiriklig1 gibi duygular yatmaktadir.

“Kaygili oldugum zamanlar gergin oluyorum bir de ¢ok aswri sinirli oluyorum, ¢evremden de ¢ok
tepki alryyorum, mesela o durumlarda aglyorum, ¢ok Jfkeleniyorum ve hemen aglamaya
baslyorum daha sonra biraz rahatlyyorum ama bir seyleri kirabiliyorum o sinir halinde...”
(Katilimct 3).

“Insanlardan kacinamadigim durumlarda kaygiya kapildigimda ve birileri o durumda iyi niyetli de
olsa bana yaklasmaya calistiginda ofkeye kapudigim ¢ok oldu. Yine aym sekilde uzun siireli kaygi
yasadigim donemlerde ¢evrem sik stk agresif oldugumu soyler.” (Katuimct 5).

3.1.5. Bedenimde Neler Oluyor?

Bu alt temada katilimcilar, “YKB ile ilgili hangi belirtiler size eslik ediyor?’ sorusuna yanit olarak fiziksel,
biligsel, duygusal ve davranissal olarak kendilerine eslik eden belirtileri ifade etmislerdir. Bu belirtilerden
dolay1r ne hissettiklerini ve bazen bu belirtilerin altinda yatan sorunun ne oldugunu bilemediklerini
aktarmiglardir.

“va benim kalbim sikistyordu gégsiim ¢ok sikisyyordu ve bu ¢ok uzun siiriiyordu yani neredeyse
tiim giin stirdiigii zamanlar oluyordu nefes alamiyormusum gibi hissediyordum 11 ve ¢ok karisikti
hani ne hissettigimi bilmiyordum problemin ne oldugunu anlayamiyordum boyle olunca kendimi
daha ¢aresiz hissediyordum ve dedigim gibi sorumluluklarima ve hayatima odaklanamiyordum
(Katilhimcr 3).

“Stkanti ve 1zdirap hali diye ge¢iyordu kitabimizda aynen o sekilde bir 1zdwrap bir stkinti ¢okiiyordu
tizerime kalbim hizlanmyordu bazen ellerim tisiiyordu boyle hani kam ¢ekilmis gibi derler ya boyle
genelde insanlar sok bir haber alinca o sekilde hisseder ben de ayni sekilde ¢ok stresli hissettigim
anlarda boyle ellerim iistirdii iste kalbim hizlandirdr boyle ¢ok dislerimi sikardim ¢enemin
kenarlart aciya ne kadar diglerimi siktigimi fark ediyordum tabii agrirken fark ediyordum o
stktigimi...” (Katilimet 1).

3.2. ikinci Ust Tema: DDT-BE Deneyimim

Bu iist temada katilimcilar, DDT grup beceri egitimine katildiktan sonra kaygiyla saglikli bas etme
yontemlerine, zorluk yasadiklari durumlara gore segtikleri becerileri giindelik hayatta nasil uyguladiklarina
dair paylagimlarina, becerinin onlara kazandirdiklarina ve egitimi grup olarak alma deneyimlerine
deginmislerdir. Katiimcilarin bu ifadelerinin DDT beceri egitimi uygulamasi yapacak olan diger
arastirmacilara becerilerin nasil uygulanacagina dair yol gosterecegi diisliniilmektedir.

3.2.1. Kontrol Bende

Bu alt temada katilimcilara ilk olarak yoneltilen DDT-BE ‘Yaygin Kaygi ile bas etmenize herhangi bir
etkisi oldu mu?’ sorusuna yanit olarak katilimcilar becerilerin kaygi belirtilerini azalttigini ve bu beceriler
sayesinde kaygilariyla bas etme yontemlerini kendi yasamlarindan 6rnekler vererek agiklamislardir. Diger
bir deyisle, saglikli bas etme yontemleri sayesinde hissettikleri yogun kaygi duygusunu yonetebildiklerini,
kontrol edebildiklerini ifade etmislerdir. Bu kontrol mekanizmasini destekleyen bas etmeleri su sekilde
aktarmislardir:

“eskiden mesela sey olurdu hani duygusal bir bosluk yasiyorum demistim ya once onu
tammlamaya ¢calisiyorum ne hissettigimi i¢cimden birden fazla duygu yasiyorum en yogun hangisini
yasadigimi  hissediyorum onu belirliyorum daha sonra onun iistesinden nasil gelecegimi
diistiniiyorum ve onunla ilgili etkinlikler yapryorum nefes egzersizi ¢ok fazla yaptim ve gergekten
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ise yaradi w bunlart yaptigimda kaygim azaliyor ya da beni kaygilandiran olay oldugunda onu
analiz ediyorum mantigimla bakiyorum ¢iinkii eskiden sadece duygularimla bakiyyordum hem
mantigimla hem duygularimla olaya yaklasiyorum, Bilge Akli kullaniyorum ve bende uyandirdig
hisse bakiyorum sonra karsi tarafi ben hep diisiiniirdiim iste benim hakkimda soyle mi diistindii
falan sadece kendime odaklanmaya baktim artik hani ben de hissediyorum ve ben ne istiyoruma
yoneldim artik 6yle olunca kaygilarimin daha ¢ok azaldigint hissettim.” (Katilimct 3).

“mesela iste gelecek kaygisi yasiyorum neden gelecek kaygist yastyorum yeterince ¢alismiyor
muyum iste yaptigim herhangi bir denemede bekledigimden fazla yanlisim ¢ikti iste sebepleri
bunlar bu sebepler ortaya c¢ikinca kaygim otomatik olarak azaldy ¢iinkii bunlart nasil
degistirecegimi iste planlama derken bunu bahsediyordum iste bunlarin nasu daha iyi hale
gegirebilecegimi diistiniiyordum ya da iste kendime iyi telkinler vererek ya da iste bu Farkindalikta
Katil becerilerimiz vardi mesela bunlari yaparak tizerimdeki kaygi azaldi gemel anlamda.”
(Katilimct 1).

3.2.2. ‘Her Sey’in Farkindayim

Gelecek yonelimli olduklar1 bilinen YKB’li bireylerin giicliik yasadiklart ‘simdi ve burada’ kavramina
vurgu yapilan bilingli farkindalik modiilii ile ilgili bir alt temadir. Katilimeilarin artan farkindaliklarina ve
edindikleri becerilere yonelik ifadeler icermektedir. Katilimcilar giindelik hayatta farkindalik hallerindeki
artisa ek olarak kendilerine yonelik, duygularina yonelik bir farkindalik halinin oldugunu &zetle
yasamlarimin her alaninda farkindalik halinin onlara eslik ettigini belirtmektedirler. Katilimcilara 6nce
DDT-BE farkindalik tizerinde bir etkisi olup olmadig1 sorusu yoneltilmis ardindan giindelik hayatta siklikla
kullandiklar1 bu becerinin kendilerindeki etkilerini ve uygulama siirecindeki deneyimlerini kapsayacak
sekilde orneklerle anlatmalar istenmistir.

[lk olarak egitimin farkindalik {izerindeki etkilerine dair katilimeilarin ifadelerine yer verilmistir.

“en zoru farkindalikti benim igin ciinkii gercekten hani ben mesela yemek yerken sadece yemek
yemeye odaklanmak benim icin ¢ok zor ya da yolda yiiriirken sadece yolda yiiriimek ¢ok zor ben
mesela dusta iste miizik agmak yolda yiiriirken miizik agmak yemek yerken bir seyler izlemek ben
hep ayn: seyi iki anda yapmaya aym seyi aynen aym anda iKi seyi yapiyormusum aynen onu
yapiyormusum bunu fark ettim ona biraz daha dikkat ediyorum su anda mesela yamma kulaklik
tasimryorum artik sadece yiirtiyorum yola bakiyyorum etrafima bakiyorum ya da iste dusta miizik
agmiyorum yemek yerken normal sadece yemek yiyorum bunlara dikkat ediyorum artik.”
(Katilhimct 2).

“farkindalig1 en ¢ok su anda yasamakta kullandim dgrendim daha dogrusu ¢iinkii dedigim gibi ben
¢cok ge¢mis gelecek baglantisi kuran bir insandim, su anda kagirdigim hani ¢ok geg fark ettim ama
iyi ki de fark etmisim ¢iinkii su ani o kadar kagryordum ki hani iste gelecekte olacaklari diistintip
ona tziiliip ya da gegcmiste olmuslar: diistiniip ona iiziiliip ona kaygilanip gerek yokmus, su am
iyilestirirsem ¢iinkii gelecegini de iyileseceginin farkina vardim yine ayni sekilde ya sey gibi oldu
sanki boyle ruhum bedenimden ayriliyormus da bedenime bakiyormus da hani sanki icimdeki o
zihinsel karmasayr gériiyormus gibi oldu kendime doniip bakabilmeyi 6grendim hani o anda ne
diisiindiigiimiin farkina vardim duygularimin farkina vardim neden béyle hissettigimin ve su anda
ne yapmak tizere oldugumun farkina vardim ve bunlart hani degistirebilmeye basladim hani heniiz
tamamen degil de heniiz daha yeni ¢iinkii ama farkina varmak degismeye ve daha iyi olmaya ilk
adimi atmama yaradi.” (Katilimct 5).

Sonrasinda, egitimden edindikleri bilingli farkindalik becerilerinin hangileri oldugu ve bunlari nasil
uyguladiklar1 sorusuna yonelik yanitlara yer verilmistir.

“Gozlemlemeyi yapryordum tammlamayr yaptim w yargilamamayr yapmaya ¢aligiyorum ama
bunu baska insanlara yapiyorum da kendimde bazen takiliyorum ama oézellikle son zamanlarda
yine basladim kendimi yargilamaya oncesinde yapryordum. En ¢ok Bilge Akil’1 kullanarak kaygimi
azaltmaya ¢alistigimi fark ettim. Bilge Akl su an iste boyle oldu bunun igin iste ne yapabilirsin iste
su neler yapabilecegime hemen bakiyorum ve artik o durumu o sekilde idare edip atlatiyorum ama
bu ben bende daha sonra kaygiya neden olmuyor eskiden daha ¢ok oluyordu ¢iinkii mantigimi
kullanryor olmak beni ¢ok mutlu etmisti ¢iinkii ben bunu uzun zamandwr yapmiyordum sadece
duygularimdan uzaklasiyordum” (Katilimci 3)
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“...dans ediyorduk mesela miizik dinleyerek miizige eslik ediyorduk onu ¢ok fazla uyguluyorum,
miizige dahil olma egzersizini, daha ¢ok dahil olmaya uyguluyorum sanwrim yani ashinda hepsini
yapmaya ¢alisiyorum iste anda kalma seyimiz vardi mesela eger anda kalamiyorsak kolunu tut ve
anda kal demistik ya da iste bir seyi fark et ve ona odaklanarak anda kalmayr dene baska bir yere
gitme bunlart yapmaya ¢alismaya basladim ¢iinkii mesela soru okuyorum ama aklim bambagska bir
yerde hemen kolumu tutuyorum evet su an kolumu hissediyorum zihnimin toparlandiginm
hissettigim anda geri donebiliyorum mesela geri dénebilmek icin anda kalabilmek igin saatlerimi
harcamama gerek kalmad: bu sekilde, farkindalikla yemek yemeyi de genel olarak haftada en
azindan iKi kere yapmaya ¢alistyorum zaten hani hi¢ aklima gelmese bile.” (Katilimct 1).

3.2.3. Duygularim Diizenliyorum

Bu alt tema YKB’li bireylerin genel olarak zorlandiklari alanlardan biri olan duygu diizenleme modiilii ile
alakali olup katilimcilarin bu alandaki degisimlerini ve edindikleri becerileri icermektedir. Katilimcilara
once DDT-BE duygu diizenleme iizerinde bir etkisi olup olmadigi sorusu yoneltilmis ardindan glindelik
hayatta siklikla kullandiklar1 bu becerilerin kendilerindeki etkilerini ve uygulama siirecindeki
deneyimlerini kapsayacak sekilde orneklerle anlatmalari istenmistir.

[lk olarak egitimin duygular {izerindeki etkilerine dair katilimeilarin ifadelerine yer verilmistir.

“hani yap1 olarak ¢ok duygusal bir insanmim ama asiriligindan birazcik daha siyrilmaya bagladim
duygusalligimin yani asirt olmast gerekenden fazla asirilik vardi biraz daha siyrilmaya
calistyorum yani biraz daha olaylara mantik ¢ergevesinden bakmaya ¢alisiyorum yani
yapamadigim zamanlar da oluyor olmuyor degil ama siyrilmaya c¢alisiyorum birazcik daha
mantikli ol bak soyliiyorum kendime bak aslinda su séyle olacakti ondan sonra ama sen boyle
yaptigin i¢in béyle oldu ondan sonra bu senin icin daha mantikli senin hayatin icin ilerisi i¢in bu
daha mantikl gibi gibi mesela ondan sonra yani yapamasam da evet bunu séyleyip yapamazsam
da gene bunu telkinlerle kendimi biraz daha syrilmaya ¢alistim yani hocam duygusalligimdan.”
(Katilhimct 4).

“Duyguda agisindan séyle oldu ne hissettigimi artik biliyorum duygumu tanimlayabiliyorum
eskiden bunu hi¢ tamimlayamiyordum birden fazla sey hissediyordum oranlyyorum artik yani iyi
hala birden fazla sey istedim ama en yogun iste %80 ofke var hayal kirtkligr %660 diyorum bunlarin
hepsini nasil oldugunu sey genelde nefes egzersizinden sonra yapiryorum duygularimi yiizdeligine
bakiyorum hangisi daha yogunsa ona gére hareket ediyorum.” (Katilimci 3).

“Duygularumi ogrendim bana duygularimi ogretti ¢iinkii benim bildigim tek duygu vard: ofkeydi
yani ama iste Of neden ofkeli neden ofkeleniyorsun iste ¢ok sevdigin birisinin iste sana istedigin
seyi gostermiyor ya da ne bileyim iste bekledigim sonucu alamadim iste umut etme duygum varmis
mesela bunu bilmiyordum iste kalp kirikligi duygum varmis mesela bunu bilmiyorum ben sadece
ofkeleniyorum saniyordum ya da endige mesela baskast adina endigelenme duygum varmis gibi.”
(Katilimct 1).

Sonrasinda egitimden edindikleri duygu diizenleme becerilerinin hangileri oldugu ve bunlari nasil
uyguladiklar1 sorusuna yonelik yanitlara yer verilmistir.

“Zit eylemi ¢ok yaptim o bayagi gerekliydi mesela séyle ornek vereyim iste iliskim bittikten sonra
sevgim bitmemisti ama iliskimiz bitmek zorunda kaldi bende o yiizden uzun siire galerime
girmedim mesela iste telefon ana ekraninda otomatik iste boyle anilardan fotograflar ¢ikiyordu o
kismi kaldirdim telefonumdan bir siire iste oraya girmedim fotograflara bakmadim yani onu
hatirlatabilecek hicbir sey yapmadim.” (Katilimci 2).

“Zit eylem ve Duygulari Etiketleme bunlart da ¢ok kullandim zaten onceden de belirttigim gibi ¢ok
kullamim, onun disinda...Hakimiyet Hissi Edinme vardi mesela bir konu hakkinda bir sey var
aksam atiyorum film okumasi var ve o iste onun hakkinda goriisler belirtecek filmi izleyip daha
sonra onun hakkindaki yorumlart okuma, onun analizini yapma, bunlari daha ¢ok vakit ayirip ona
hazir hale getirdim hani bunun hakkinda ben ne diistiniiyorum kendime sordum, kendi kendime
konugtum duvara konusur gibi bazen ben buraya gectim, buraya gegtim deli gibi boyle ve bu ¢ok
yardimet oldu soz hakkr alamyyordum normalde film etkinliklerinde soz hakki almaya basladim o
sekilde.” (Katilimct 5).
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3.2.4. Tyilesen Tliskilerim

Bu alt tema katilmcilarin deneyimledigi kisilerarasi iliskiler alanindaki degisimleri ve edindikleri
becerileri igermektedir. Katilimcilar iligkilerinin eskisi gibi olmadigini iligkilerde dengeyi gozettiklerini,
kendilerine zarar veren iliskileri bitirebildiklerini ve yeni iligkiler kurabildiklerini aktarmuslardir.
Katilimcilara 6nce DDT-BE kisileraras: iligkiler {izerinde bir etkisi olup olmadigi sorusu yoneltilmis
ardindan giindelik hayatta uyguladiklar1 bu becerinin kendilerindeki etkilerini ve uygulama siirecindeki
deneyimlerini kapsayacak sekilde drneklerle anlatmalari istenmistir.

Ik olarak egitimin kisilerarasi iliskiler {izerindeki etkilerine dair katilimcilarin ifadelerine yer verilmistir.

“Bu modiil zaten bambagskaydi az énce de dedigim gibi ben ¢ok sosyallesebilen bir insan degildim
ama su an ya ben ben dordiincii sinifim ama sinifimda hi¢ tammadigim insanlarla tamstim bu
donemin igerisinde o yiizden yani sosyallesme agisindan ¢ok sey kazandim iliskilerim gergekten
¢cok gelisti onun disinda da zaten toksik bir iliskim vardi onu bitirebilmeyi basardim 2 yildir
stiriiyordu o iliskim benim ve hani bitirmekte siirekli bir kaygim vardi ama yani bu iyi geldi yani
bana bayag1” (Katilimci 2).

“Mesela arkadashk iliskisinde ben arkadagslarim benden bir sey istediginde ve ben kirmamak
adina yapryordum kendime bakmiyordum hani sadece onlara gére degerlendiriyordum durumu
artik yapmak istemedigimde bunu giizel bir sekilde haywr diyebilerek hani bunu o sekilde kabul
etmiyorum artik haywr diyebiliyorum artik.” (Katilimci 3).

Sonrasinda egitimden edindikleri Kisilerarasi iliskilerde etkililik becerilerinin hangileri oldugu ve bunlart
nasil uyguladiklari sorusuna yonelik yanitlara yer verilmistir.

“DEAR MAN su an benim yani favori favori uygulamam gergekten hayat mottom diyebilirim su an
¢clinkii biraz kendi hedeflerimi goz goz oniine almam gerekiyor daha énemli bence su anda benim
icin bunlar dedigim gibi onceden iliskilerim bitmesin diye ¢ok fazla fedakdariik yapryordum ve
bunun bana artik gercekten zarar verdigini gordiim.” (Katilimct 2).

“Haywr diyebilme, ricada bulunma, yeni iligki kurma ve yikici olan iliskileri sonlandirma bunlar:
cok fazla yapryorum.” (Katilimct 3).

Aragtirmaci: Bu becerileri nasil uyguladiginizi ve hangi durumlarda ihtiya¢ duydugunuzu anlatir misiniz?

“artik 0z benligimin farkindayim 6z saygumin daha onemli oldugunu biliyorum bu yiizden
uygulama geregi duydum uyguladiktan sonra mutlu oldugumu gordiim ve olumlu degisimler
olunca daha fazla yapmak istedim ac¢ikcast hayir diyebilme ¢iinkii yapmak istemedigim olmak
istemedigim ¢ok fazla yerde oldum su ana kadar artik bu beni mutlu etmiyor ve bunu giizel bir
sekilde hayw diyorum eskiden direk hayir diyordum da artik bu beceriyi kullanarak daha net bir
sekilde ifade ediyorum kendimi iliskiler kurmakta da ben bir yikici bir iliskimi zaten sonlandwrdim
zaten sonrasinda olan seyler de beni aslinda ne kadar dogru bir karar aldigimi gordiim yeni
iliskiler kurabiliyorum ¢iinkii bu konuda olumsuz diigtinmiiyorum hani eski- yani soyle hani o oyle
olabilir ama karsima c¢ikacak insanlarin o6yle olacagi anlamina gelmiyor hatalarimdan ders
ctkarttim ge¢mise dair ve yeni iliskiler kurmaya basladim arkadashkta da aym sekilde daha agik
oldum eskiden benim belli bir simurim vardr ve ¢ok kimseyle arkadas olamiyordum ama yeni
insanlar tamgtim tammaya bagladim tamdikca kendimi daha iyi hissettigim igin iliski kurmaya da
yoneldim.” (Katilimct 3).

3.2.5. Daha Etkin, Daha islevsel

Bu alt tema katilimcilarin deneyimledigi stresi tolere edebilme ile ilgili degisimleri ve edindikleri becerileri
icermektedir. Bu beceri araciligiyla stresi daha iyi yonetebildiklerini, daha etkin ve daha islevsel hareket
edebildiklerini aktarmislardir. Katilimeilara 6nce DDT-BE stres toleransi iizerinde bir etkisi olup olmadig1
sorusu yoneltilmis ardindan giindelik hayatta uyguladiklar1 bu becerinin kendilerindeki etkilerini ve
uygulama siirecindeki deneyimlerini kapsayacak sekilde 6rneklerle anlatmalari istenmistir.

[k olarak egitimin stres toleransi iizerindeki etkilerine dair katilimcilarin ifadelerine yer verilmistir.

“Stresli, krizli durumlarda hani bazen hdla gercekten titreme geliyor o yiizden o zamanlar ey
yapryorum odamin camint agiyorum sakince birazcik nefes alyyorum digart bakyyorum sonra tekrar
oturup orada hani devam ediyorum o tartisma ya da is ne ise ona daha sakinim konusurken daha
seyim hani sinirlensem bile ses tonumu stabil tutabiliyorum hani kriz anlarinda ne biraz asabiyim
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onu tamamen yine asamadim ama asacagima inantyorum daha sogukkanlyim dedigim gibi hani
tepki gosteriyorum hani yine her sey iist iiste geldigi i¢in hasta oldugum oldu ama hani yine ¢ok
fazla sey yasandi ve bu hani dort sey yasandiysa bunun birinde yasandi sadece hani bu sekilde gibi
ve etkisi ¢cok kisa stirdii atlatmam kolay oldu.” (Katilimci 5).

“stres soyle ben biz iste sey yaparken oturumlarimizi gergeklestirirken staj yapryordum o dénemde
zaten iste toplulukta konusmaktan asiri ¢ekiniyordum sey yapiyordum stajla birlikte aldigim
egitimin de katkisiyla mesela ben derslerde hoca soru sordugu zaman cevap veremeyen bir
insandim ama artik rahatlikla cevap verebiliyorum ya da iste bir sey ¢ekinmeden utanmadan ya
biri benden dalga geger mi diye diisiinmeden hareket edebiliyorum artik yani artik ya eskiden biraz
daha tabiri caizse kasintt davrantyordum yani birisi benden hoslanmazsa diye ama su an 0 kadar
umurumda degil ki birisi benden hoglanmis veya hoslanmamus ¢iinkii ben artik kendimi seviyorum
baskasinin  beni sevmesine gerek yok diye diisiiniiyorum o yiizden artik kendim gibi
davranabiliyorum o yonden.” (Katilimct 2).

Sonrasinda egitimden edindikleri stres toleransi becerilerinin hangileri oldugu ve bunlar1 nasil
uyguladiklar1 sorusuna yonelik yanitlara yer verilmistir.

“Kriz anlarinda DAGIyi séylemistim ya az énce hani durup bir cami acip nefes alip ondan sonra
hani bir seyleri kendime konusup ondan sonra devam ettigim oldu SESEyi yine kullandim ¢iinkii
dedigim gibi fiziksel olarak ¢ok tepki veriyorum hani bir yiiziimii yikadim, soguk bir sey ictim
atryorum hani Nefes Egzersizi gibi, Dikkat Dagitmayr ¢ok yapryorum sadece bazen biraz fazla
kaptirtyorum dikkat dagitmaya bu birazcik hani eskiden de problem bu egitimden once de su anda
da problem, atiyorum c¢ok biiyiik bir problem var ve ben bundan kaginmak istiyorum ve bu hani
oturup saatlerce Avrupa Yakast izliyorum mesela hani giindelik hayatima engel olacak kadar o
yiizden ¢ok dikkat dagitmaya gitmiyorum artik daha ¢ok ¢ozmeye de atiyorum ¢iinkii dikkat
dagutigim zaman tekrar toparlamasi zor oluyor bende onun disinda Kendini Yatistirma var
lavanta tiitsiisii yakmaya basladim zaten yakiyordum, lavanta ¢ayt papatya ¢ay: falan her seyden
hani biraz daha disaridan bir seyler alarak ya da iste dedigim gibi yiirtiyiis yaparak falan o sekilde
bu beceriyi kullandigimi diisiiniiyorum o sekilde.” (Katilimci 5).

“Radikal kabullenmeyi adim adim gerceklestirdim énce durumu kabullendim yani nedenlerine ¢ok
takilyyordum basta da boyle oldugunda hem problemin icinden ¢ikamadigim fark ettim 1
nedenlerinden ziyade oldugum konuma baktim bir de sunu ¢ok yaptim bu sekilde devam edersem
ilerde gelecekte neler yasayabilecegime odaklandim iste sinavi kazanamayacaksin iste bir yil daha
evde sinava hazirlanmak zorunda kalacaksin ama olayr kabullenip hemen toparlanirsam hem
derslerine odaklanmirsin hem sorumluluklarini yerine getirsin daha iyi bir hayati elde etme oran
daha yiiksek olur deyip bunu her iki tirlii gozlemledim hayal ettim daha sonra zaten Zit Eylem
uyguladim.” (Katilimct 3).

3.2.6. Birlikte ve Birbirimizden

Bu alt temada katilimcilardan DDT beceri egitimini grup olarak alma deneyimlerinden bahsetmeleri
istenmistir. Birlikte bu egitimi almanin onlara kattiklarini, birbirlerinden ¢ok sey Ogrendiklerini
aktarmaktadirlar. ilk baslarda birbirlerini hi¢ tanimayan kisiler olarak ilk defa bir araya gelmek birgogunu
kaygilandirsa da zamanla bu kayginin yerini grup bagliligina birakmasina dair deneyimlerini bes katilimci
da kendi 6znel ifadeleri ile paylasmislardir.

“ilk basladigimda ben ¢ok kendimi gergin hissediyordum gercekten c¢iinkii kendimi gruba ait
hissedemiyorum ama ashinda herkes kaygiuliydi kimse kendini gruba ait hissedemiyordu ciinkii
bizim iliskimiz bir iletisimimiz yok hi¢ kimseyle ¢iinkii boyle herkes boyle duruyordu (ellerini
kollarimi baglaywp ciddi bir durus gosterdi), basladigimda ¢ok kaygilyim ortalara dogru yavas
yavas alistim ki arkadaslar edindim iste, yani grubun ortalarinda sey kendimi gruba ait hissettim,
biz bir grubuz hissine kapilmistim artik sonlara dogruda ayrilacagumiz igin iiziilmiigtiim ¢linkii
artik gruba bir baghlik olusmustu.” (Katilimct 1).

“baslangicta biraz tedirgin etmisti ¢iinkii ben duygularimi yani soyle oluyor o ortamda immm ilk
izlenim ¢ok onemli oluyor benim icin ilk girdigimde o ortamda olumsuz bir enerji aldiysam artik
oraya adapte olamiyorum bundan biraz tedirgin olmustum ilk geldigimde hi¢bir sey hissetmedim
notrdiim yani hatta soyle de oldu acaba iste ilerleyen zamanlarda iste kendimi anlatabilir miyim
ifade edebilir miyim diye de biraz tedirgin olmustum ilerledikce bir istemsizce bir samimiyette
olustu yani soyle olusuyor aslinda kars: tarafin da senle ayni durumda yasiyor oldugunu gormek
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¢ok biiyiik bir rahatlatma ciinkii ben hep sey diyordum hani ya her seyi ¢ok biiyiitiiyorsun diyip
kendimi ¢ok yargiliyordum arkadaslart gériince benzer durumlar yasadigimi hatta daha kotii
durumlar yasayanlar da vardi o zaman dyle olunca ya ben aslinda ¢ok iyiymisim ya ¢okta kotii bir
durum yokmus falan diyordum ve duygusal olarak ruhsal a¢idan da beni daha olumlu etkilemigti
on yargimi kirdi agik¢asi. Kendimi daha oraya ait hissetmeye basladim sonunda da zaten
tamamiyla (giiliiyor) evet samimi olmustuk.” (Katilimci 3).

Kisiler bir sorunla karsilastig1 zaman o durumu sadece kendilerinin o sekilde yasadigini diisiiniirler. Sosyal
bir varlik olan insan baska insanlarla iletisimde oldugu zaman o duygulari, zorluklari, belirtileri tek basina
kendisinin yasamadigini fark eder. Buna grup siirecinde evrensellik kavrami denilmektedir (Yalom, 1995).
Calismadaki bes katilimc1 da ortak deneyim olarak bu kaygiy1 yasayan yalniz ben degilmisim, bu belirtiler
sadece bende yokmus hissini yasadiklarini ifade etmislerdir.

“ ‘Katthmci 2° hammla benzer bir durum yasadik o siiregte o aklima geldi aa dedim o da béyle bir
siire¢ yasanusti falan onu deneyimledim aslinda yalmz degilim dedim hani baska insanlar da bu
durumu yasamis hatta o kendi deneyiminden bahsetmisti grup icerisinde ve hep sey diyordum hani
iste o da bu yollardan ge¢misti iste atlatmisti ben de atlatacagima inaniyyorum dedim biraz motive
etmisti agik¢ast onlar beni. Baskasimin da ayni durumu yagiyor olmast insamin gergekten kaygisin
azaltryormus ya onun da bir etkisi oldu.” (Katilimct 3).

“Once bu kayguy sey gibi hani problem gibi goriiyordum olmamasi gereken bir seymis gibi ama
sonra gordiim ki bu hani herkeste var hani bu odada bulunmayanlarda da var ve bu olmasi
gereken bir sey sadece miktarini azaltmaya ¢alistyoruz tek degilim, yalniz degilim baskalar: da
benimle aym hisleri paylasabiliyor hani cezalandirilmadim veya hani sey yiiziinden suglamiyorum
onlar da yasiyor onlarin da problemleri var herkesin hayati goriindiigii kadar miikemmel degil iste
dedigim gibi olumsuz yanlar: disinda bunun farkina varmak iyi gelmisti bana...” (Katilimct 5).

Katilimcilar ortak bir sorundan (YKB) kaynakli olarak bir araya gelmis olmalarmin da kendilerini iyi
hissettirdiklerini ifade etmislerdir.

“....arttk herkesin aymi amacla burada oldugu icin beni yargilamadiklarmin artik kesin kes farkina
varmistim bunlarin hepsi nasil diyeyim bir araya gelerek bende bir birikime bir aydinlanmaya
sebep oldu yani ashinda bir seyleri yenebilmek icin hdla giiciin bende oldugunu hissettirmisti.”
(Katilimct 1).

“Hepimiz igte buraya aym amag igin gelmisiz tek amacimiz biraz daha iyi hissetmek biraz
becerilerimizi gelistirmek hani ortak bir amacin olmasa da tabii bizim bir araya getirdi.”
(Katilimct 2).

“Herkesin kendi aymi seyden kaygilardan dolayr bir araya gelmesi yani sonra ilk basta
diistiniiyorum hani sana onlar da ayni sekilde benim gibi geldiler diisiincem oldu yani.” (Katilimci
4).

3.3. Uciincii Ust Tema: Yeni Kilavuzum: DDT

Bu iist temada katilimcilarin egitimden sonra yasadiklar1 degisimlere, onlarda hangi izler biraktigina ve
neler dgrendiklerine yonelik ifadelere yer verilmistir. Katilimeilardaki degisimlere dair ortaya ¢ikan alt
temalar ‘Kaygim Eskisi Gibi Degil’, ‘Simdi ve Burada’, ‘Domino Etkisi’ ve ‘Radikal Degisimler’dir. Bu
iist temada ayn1 zamanda DDT-BE, katilimcilarin hayatlarinin birgok alaninda bir kilavuz olarak nasil eslik
ettigini modiillerden ve becerilerden 6rnekler vererek aktarmiglardir.

3.3.1. Kaygim Eskisi Gibi Degil

Bu alt temada katilimcilarin DDT beceri egitimi sonrasi kaygi deneyimlerindeki degisimlere yer
verilmistir. Katilimeilar egitim Oncesine gore kaygilarinda azalma oldugunu, daha normal seviyelere
geldigini ve kaygilarinin artik anormal diizeyde olmadigimi kendi deneyimleri ile ifade etmislerdir. Diger
bir deyisle, kaygilar artik egitim dncesindeki diizeyinde olmadigini ve eskisi gibi giindelik hayatta onlara
rahatsizlik hissi vermedigini aktarmislardir.

“Kaygumin bir écii olmadigint 6grendim bunun normal bir sey oldugunu hani bunun hi¢ olmamasi
gereken bir hastalik olmadiginin aksine beraber yasayacagimiz bir sey oldugunu 6grendim hani bu
acidan da ¢ok kiymetliydi...” (Katilimct 5).
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“Kaygim gercekten yani bayagr azalmis hissediyorum kaygi ya su an negatif yonde bir rahatlik
hissediyorum gercekten her sey olmasi gerektigi gibi olmasi gerektigi yerdeydi bana fiziksel
anlamda da ruhsal anlamda da sikinti vermeyecek bir seviyeye gelmisti artik.” (Katilimct 1).

“Kaygimin da daha az oldugunu gérdiim gozlemledim yani en onemli sey benim icin kaygilarimin
azaldigimi olumsuz diisiincelerimin azaldigini gordiim insan yani 6z saygimin biraz daha arttigin
gordiim yani bu sekilde benim igin bunlar biiyiik seyler yani o da ana odaklanmak ¢iinkii hep
hayatimi kaygiyla siirdiiren bir insan oldugum icin u bunlar benim igin yani biiyiik basarilar
yani...” (Katilimct 4).

3.3.2. Simdi ve Burada

Bu alt temada katilimcilara ‘Egitimden sizde neler kaldi?” sorusu yoneltildiginde cevap olarak DDT beceri
egitimindeki ‘Farkindalik Modiilii’nilin hayatlarinda ¢ok fazla yere dokundugunu, hayata artik farkindalik
gozligiiyle baktiklarini kendi ctimleleriyle ifade etmiglerdir.

“Ben oldugum ortamda hi¢ kendi varhigimi fark etmiyordum etrafimdaki hicbir seyi fark
etmiyordum ve ben dikkatsiz oldugumu diistiniiyordum acikcast ashinda farkindaligim eksikmis
clinkii farkindalik egitimi sonrasinda anda kalabildigim icin etrafimdaki her seye hdkim
olabiliyorum dikkat diizeyim arttt duygularimin farkina vardim w kendi 6z saygimin dnemli
oldugunu onu fark ettim ve hatalarimin hepsinin daha ¢ok farkina varyyorum nerede ne yanlis
yaptigimin...” (Katilimct 3).

“En iyi diyebilecegim sey su anda yasadigimin ve yasadiginin farkina vardim gibi onun hani
kurgusal bir karakter degilim ben ve hani éniimde bir yol var ve yiiriimem gerekiyor bunun farkina
vardim hani ¢ok ileriye bakmaya c¢alismadim arkami donmedim oniime bakmaya basladim o
sekilde diyeyim.” (Katilimci 5).

“Bende kalanlar odaklanmak bir kere odaklanmak ondan sonra, anda kalabilme...” (Katilimci 4).

“Farkindalik yastyormus gibi hissettiriyor ciinkii o yani gergekten yasadigimi hissettiriyor insana
su an ben buradayim ve ben bir seyi yapiyorum ben varim yani hani bunu yapmak hakkim var bir
seyleri hissederek yapmak yani bilincinde olarak yapmak ger¢ekten ¢ok giizel boyle o6zgiir
hissettiriyor bana...cok bilingsiz yasiyormusum ashinda yani yaptigim seyleri farkinda olmadan
bilin¢li olmadan yaptigimu fark ettirdi bana herkesin bunu bu egitimin gérmesi gerekiyor bence
clinkii hayatta yaptigimiz seylerin sebebini bilmemiz gerekiyor ¢iinkii zaman akip giderken ben ne
yaptigimi ve neden yaptiginmu bilmek istiyorum yani ¢iinkii bugiin yaptigim seyler benim yarinimi
da etkiliyor ve yarin obiir yarmmimi da etkileyecek gelecek ge¢misin birikimi oldugu icin su an
yaptigim sey gelecegimi etkiliyor o yiizden ben bugiin ne oldugunu ve ne yaptigimi bilmek
istiyorum bu konuda gergekten bana bir 151k tuttu diyebilirim.” (Katilimcet 1).

3.3.3. Domino Etkisi

Bu alt temada katilimcilar modiillerin birbirleri ile olan etkilesiminden bahsetmislerdir. Katilimcilarin
ifadeleri Linehan’in (2015) da vurguladigi DDT beceri egitimindeki modiillerin birbirleri ile etkilesimde
oldugu ve modiillerin birindeki kabul-degisim siirecinin digerini de olumlu yonde etkileyecegi goriigiinii
desteklemistir. Diger bir deyisle, bir alanda baglayan diizelme ve iyilesme diger alanlari da olumlu yonde
etkilemektedir tipki domino taginin diisiip bir sonraki tas1 ve taslari etkilemesi gibi. ..

“Ben ashinda ¢ogu zaman duygularimi fark etmedigim icin de kaygilaniyordum, kaygi diizeyimi
artirtyordu ne hissettigimi fark ettim problemi ¢ozebilmeye basladim iste diger farkindalik
becerilerini de yaptiktan sonra bunlarin her ikisinin birlesimin de kaygimin azaldigini fark ettim ya
duygumun farkina varmca kaygumi sanki onun daha ¢ok kontrol altina alabiliyormusum gibi
hissettim.” (Katilimct 3).

“En basta bu farkindaliga baslamak hani énce 6grenmek ve sonrasinda hi¢ gitmedigini fark etmek
bile baslh basina belki yeterdi hani bir siire sonra kendi kendine ¢oziiliirdii her sey ama bunun
tistiine bir de duygularuimizi 6grendik hani gergekten dedigim gibi disart ¢ikip kendimden uzaklasip
kendime bakiyormus gibi hissediyorum igcime bakiyormus gibi hissediyorum hani bu ¢cok sey
degistirdi, kendimi tanidim, kendimi dinledim ve kendimi dinledigim zaman bir sorun olmadigini
fark ettim, hani hep boyle baskast bizi dinlesin istiyoruz da énce kendimizi dinlemek gerekiyormusg
hani buna égrendim.” (Katilimct 5).

1751



International Journal of Social and Humanities Sciences Research (JSHSR)

“Duygu benim biitiin problemim aslinda duygularimin diizgiin olmamasindan ve duygularimin
diizgiin olmamast daha ani yagsayamamamdan hani bilingli farkindaligi engel olan aslinda benim
duygularimmig onu fark ettim... duygularimin hepsinin altinda yatan sebepleri 6grenebildim duygu
seyinden o yiizden benim hayatimi bir tik daha diizene girdi yaptigim seyleri neden yaptigimi
farkina vardim karsimdakilerin sozlerini beni neden etkilememesi gerektiginin farkina vardim bana
yapilmus ya da yapilmamus olanlari fark ettirdi ashinda.” (Katilimct 1).

3.3.4. Radikal Degisimler

Bu alt temada katilimcilar DDT beceri egitiminden sonra yasamlarindaki radikal degisimlerden
bahsetmislerdir.

“ben kendi benligim fiziksel olarak da kendimle ilgilenmeye basladim spora gitmeye basladim
eskiden iisenip yapmadigim her seyi yapmaya basladim mesela yurtta oturup normalde ya
aglardim ya diigiinme siirekli diisiiniirdiim hi¢ disart ¢ikmazdim artik kitabumi alp disariya
ctkryorum bahgede oturuyorum kendimle zaman gegiriyorum ya da arkadasim gelmese bile eskiden
ben de ¢ikmiyordum ama artik ¢ikiyorum gecen arkadasima béyle bir seyler icelim mi dedim yok
dedi iyi dedim ben ¢ikabilirim o zaman dedim kalktim hazirlandim kendim gittim bir seyler ictim
tek basima kafede oturdum yammda kitap da gétiirdiim hem kitap okudum hem etrafi insanlart
izledim ¢ok da iyi geldi agik¢asi artik eskisi gibi boyle yurtta oturup ya da yalniz kalip bir kosede
beklemiyorum bir seylerin diizelmesi icin harekete geciyorum. O eski duygularim yok eski olumsuz
beni kotii hissettiven hi¢bir sey yok, problemlerimi ¢ozebiliyorum, bir¢ok seyin iistesinden
geliyorum, bir seylerin nedenini de anlayabiliyorum hani karsimdaki insani anliyorum,
farkandaligim gelisti, hayata yeni bir pencere agimuis gibi hissediyorum” (Katiimct 3).

“Toksik iliskilerimi biraktim kendime yani bana benim benligime, dz saygima daha iyi gelebilecek
insanlarla vakit gecirmeye basladim arkadasiik kurmaya bagladim yani genel olarak genel olarak
daha onceden daha mutsuz hissediyordum kendimi biraz agik¢ast hayat enerjim emilmis gibiydi
¢clinkii etrafimda ¢ok fazla toksik iliski arkadaslhik acisindan da normal romantik iliski agisindan da
¢ok fazla vardr su anda daha kaliteli bir hayat siiriiyormug gibi geliyor bana dyle séyleyeyim.”
(Katilhimc 2).

4. TARTISMA

Bu caligmanimn amact DDT-BE’ne katilmig YKB’li bireylerin deneyimlerini derinlemesine yorumlayici
fenomonolojik analiz yontemi ile incelemektir. Analiz sonucunda ii¢ iist tema on bes alt tema elde
edilmistir. Elde edilen bu temalar bir biitiin olarak incelendiginde katilimcilar, YKB’yi deneyimledikleri
klinik belirtilerin yogun oldugu dénem, sonrasinda DDT-BE katilmalariyla birlikte yasamlarindaki pek ¢ok
alana yonelik farkindaliklarinin, duygular ve iligkileri diizenlemelerinin ve stresi tolere etmelerinin arttigi
bir siire¢ ve son olarak egitimin etkileriyle beraber kendilerindeki degisimi deneyimlediklerini bir akis
igerisinde belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde YKB’li bireylerin DDT-BE deneyimleri nitel arasgtirma yontemleri ile daha once
incelenmedigi i¢in YKB’yi diger terapi yontemleriyle ele alan ve DDT nin diger bozukluklarla ¢alisildig
nitel arastirmalar dogrultusunda bulgular tartisilmistir. DDT-BE yonelik nitel arastirma sayist da hem
ulusal hem uluslararasi alanda oldukga sinirhdir.

Arastirma bulgularinda elde edilen kaygiya yonelik alt temalar ayni zamanda YKB’nin teorik
aciklamalariyla oOrtiismektedir. Katilimcilar yaygin kaygi belirtilerini fiziksel, bilissel, duygusal ve
davranigsal olarak literatiire uyumlu sekilde ifade etmislerdir. Trigona (2021), YKB ile ilgili yapmus
oldugu nitel ¢alismay1 da 6 katilimciyla yar1 yapilandirilmis gortismeler yapmis olup YFA yoluyla 5 iist
tema elde etmistir: (1) her sey nasil basladi (2) stresli tetikleyicileri tanimlamak ve yonetmek (3) her seyi
kapsayan YKB (4) basa ¢ikmanin yollarin1 bulmak (5) destege ulasmak i¢in. Bulgulari, YKB'in yalnizca
kalic1 ve patolojik endiseye neden olmakla kalmayip ayn1 zamanda fiziksel saglik, kisilerarasi iliskiler ve is
dahil olmak iizere yasamin diger tiim alanlarini da etkiledigi sonucuna varmistir. Bu sorunlar i¢cin YKB’li
bireylerin DDT-BE modiillerinden yararlanabilecegi goriisii ¢ikabilmektedir. Mevcut ¢alismada da yaygin
kayginin katilimcilar igin anlami derinlemesine sekilde incelenmis olup bu sorunun yasamlarinin bir¢ok
alanina yayilmasi, stresli anlart nasil yOnetebilecekleri, basa ¢ikma yollarin1 bulmalar1 agisindan
katilimeilarin ifadeleri ile benzerlik gostermektedir.

Hurtado vd., (2020) yaygin anksiyete bozuklugu tanisi alan kisilerden olusan odak grup niteliksel bir
calisma gergeklestirmistir. Temalara ulagsmak igin igerik analiz yontemini kullanarak bes tematik kategori
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elde etmistir: bozuklugun baslangici, semptomlar ve seyri; bozuklukla birlikte gilinliik yasam; bozuklukla
basa c¢ikmak; anksiyete icin saglik hizmeti talebi, tedavi secenekleri ve karar verme. Hastalarin ¢ogu
anksiyetenin fiziksel semptomlarimi bildirmistir. Bu calismada ‘kaygiyla yasamak’ {ist temas1 altinda
‘bedenimde neler oluyor?’ alt temasi ile ‘semptomlar ve seyri temasi’, YKB giindelik yasamlarini nasil
etkiledigi ve bu bozuklukla basa ¢ikma becerileri benzerlik gosterirken, en son tema olan saglik hizmeti
talebi, tedavi segenekleri ve karar verme temasinin karsiligi farklilasmaktadir.

Alanyazin incelendiginde, nicel yontemle yapilmis arastirmalar YKB ve duygusal yeme arasinda pozitif bir
iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Goossens ve ark., 2009; Ozdemir, 2015; Kilic ve ark., 2022).
Ozdemir’in (2015) yapmus oldugu ¢alisma sonucuna gore bireylerin depresyon, anksiyete ve stres puan:
yiiksek olanlarin duygusal yeme puani daha da yiiksektir. Ruderman’a (1983) gore kisiler kaygi ile bas
etme yontemi olarak yeme davranmisinda bulunmaktadirlar. Bu nitel ¢alismanin bulgulart katilimcilarin
YKB ve duygusal yeme davranisina yonelik derinlemesine bilgiler vermektedir. Katilimcilar kaygilarinin
arttigt donemde yeme davraniglarinin da arttigini ifade etmislerdir. Bu bulgulardan yola ¢ikildiginda
YKB’li bireyler icin DDT-BE igerisinde yer alan farkindalik modiiliiniin farkindalikla yeme davranisini
kazandirarak farkinda olmadan duygusal yeme davranisinin oniine gegebilecegi diigiiniilmektedir. Ayrica,
duygu diizenleme modiiliiniin olumsuz ve yogun duygulari regiile etme becerileri sayesinde katilimcilar
daha 6nce siklikla kullandiklar1 sagliksiz olan bag etme yollarindan biri olan duygusal yeme davranisinda
da bir degisiklige gidecegi konusunda da umut vericidir.

Literatiirdeki nicel yontemle yapilmis arastirmalar YKB ve 6fke arasinda iligkiyi ortaya koyarken ofke
diizeyi ve 6fke tutumunun YKB’nin olusmasina ve anksiyete diizeyine etkisi oldugunu bulmustur. Diger
bir deyisle, 6fke duygusu kaygiya, kaygi da 6fke duygusuna neden olmaktadir. Bu sebeple YKB’si olan
bireylere 6fkelerini tanima ve bas etme konusunda beceri kazandirilmasi tedavi i¢in 6nemli adimlardan biri
oldugunu aktarmiglardir (Erdem ve ark., 2008); YKB’nin tani kriterleri igerisinde yer alan irritabilite
(sinirlilik) bu iliskiyi zaten dogrulamaktadir (APA, 2013). Bu nitel ¢aligmanin bulgular1 katilimcilarin
YKB ve ofke duygusu/davranigina yonelik derinlemesine bilgiler vermektedir. Bu bulgulardan yola
cikildiginda YKB’li bireyler i¢cin DDT-BE igerisinde yer alan duygular diizenleme modiiliiniin hem kayg1
duygusu hem de 6tke duygusunu yonetmede tedavi igin gerekli olan beceriler katilimcilar tarafindan bas
etme yontemlerini olarak kullanilabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica DDT-BE igerisinde yer alan
farkindalik modiili araciligiyla katilimcilarin  kendilerine ve duygularina yonelik farkindalik
kazandirilmasimin, kaygi ve 6fke iligkisini anlamalarini kolaylastirilacagi diigliniilmektedir. Bu ¢alismada,
katilimeilarin ifadeleri de “kaygili oldugum zamanlar gergin oluyorum.” (Katilimci 3), “kaygili oldugum
zamanlar ¢evrem stk sik agresif oldugumu soyler.” (Katilimct 5) kaygi ve 6fke arasindaki pozitif yonli
olan iligkiyi desteklemektedir.

Bu c¢alismanin sonucunda, gerekli durumlarda YKB’de etkin tedavi yontemi olarak tercih edilen ilag
tedavisine (Saatcioglu, 2001) ek olarak psikoterapi desteklerinin de dnemi vurgulanmistir. Bundan dolay1
YKB’li bireylerle yapilmis olan terapi uygulamalar literatiir agisindan 6nem teskil etmektedir. Bu sebeple,
bu ¢aligma araciligiyla arastirmacilar YKB tedavisinde alternatif tedavi yontemi olarak DDT-BE kullanimi
konusunda tesvik edilmistir.

DDT-BE’e dair deneyimlerin incelendigi nitel aragtirmalarda bu c¢alisma ile benzerlik gosteren temalar
ortaya ¢ikmustir. Ornegin; Pardo ve arkadaslari (2020) diirtii kontrol bozuklugu ve/veya duygusal
diizensizligi olan ergenler icin Diyalektik Davranis Terapisi (DDT) psikososyal beceri egitimi grubu
bileseninin etkinligini incelemek i¢in yapmis oldugu c¢alismada egitime katilan 20 ergen bireyle yaptiklari
goriismeler sonucunda DDT beceri egitimi grubunu tamamlayan bireylerin 6znel deneyimlerini dort ana
kategoride toplamaktadir. Bunlar; hastalik deneyimi, terapi motivasyonu, terapi deneyimi ve terapi
sonuglart’dir. Mevcut ¢aligmada da hastalik deneyimi ‘Kaygiyla Yasamak’ iist temasinda ele alinirken,
terapi deneyimi ‘DDT Deneyimim’ altinda incelenmis olup, ‘Yeni Kilavuzum: DDT’ iist temasinda da
terapinin sonucunda katilimcilarin ne gibi degisimler deneyimledigi aktarilmistir. Genel itibariyle, bu
calisma DDT yaklasimi ile yapilmis olan nitel ¢alismalar ile DDT-BE deneyiminin ele alindigi temalar
acisindan oldukga benzerlik gosterdigi gézlemlenmistir. Bunda bu terapi yaklasiminin ¢ok kapsamli bir
protokolil ve terapi uygulama kilavuzunun olmasinin pay1 oldugu diigiiniilmektedir.

DDT-BE’nin temelini olusturan ‘bilingli farkindalik’ katilimeilarin en ¢ok uyguladiklar ve hayatlarinda
koklii degisimler yagsamalarini saglayan modiiller arasindadir. Katilimcilar modiiliin igerisinde yer alan
farkindalik becerilerinden en sik uyguladiklarmin ‘bilge-akil’, ‘gdzlemleme’, ‘dahil olma/katilma’, ‘tek
farkindalikla’ ve ‘yargilamadan’ oldugunu belirtmislerdir. Kendilerine, kaygilarina, duygularina,
diisiincelerine, davranislarina, ¢evrelerindeki insan ve olaylara 6zetle hayatlarinin her alanma farkindalik
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ile baktiklarini ifade eden katilimcilar bu becerinin sadece anda kalmaktan 6te bir kavram oldugunu ifade
etmiglerdir. Farkindaliklarmin artmasiyla birlikte kaygi belirtilerinin azaldigim, duygularinin farkina
vardiklar1 i¢in duygularmi diizenleyebildiklerini, daha farkindalikla dinledikleri icin iliskilerindeki
iletisimlerinin iyilestigini ve odaklanmalarinin artip, dikkatsizliklerinin azaldigini ifade etmislerdir.

DDT-BE’nin incelendigi diger nitel aragtirmalarda da katilimcilar, farkindaligin stresli durumlarla basa
¢ikmada ne kadar yararh olabileceginin altini ¢izerken, ayn1 zamanda kendilerine, kendime zaman ayirma
ve sorunlara odaklanmay1 birakmama izin de verdi ifadelerini kullanmiglardir. Ayrica, ayni arastirmanin
bulgulart ile bu ¢aligmanin bulgular1 katilimcilarin 6grendikleri becerilerin durumlara farkli yaklagmak ve
catigmalar1 ¢6zmek gibi hayatlarinin pratik yonlerine dair yararli oldugunu ifade etmeleri bakimindan
benzerlik gostermektedir (Flynn ve ark., 2020).

Egitim Oncesinde duygular1 diizenlemede zorluk yasadiklarini ifade eden katilimcilar egitimle beraber
duygular diizenlerken en ¢ok ‘duygular1 tamimlama’, ‘zit eylem’, ‘olumlu duygular biriktirme’, ‘hakimiyet
hissi edinme’ ve ‘Onceden hayal etmeyi’ kullandiklarini belirtmislerdir. Katilimcilardan bazis1 kaygi
duygusunu yogun yasadiklar1 donemde 6fke duygusunun da onlara eslik ettigini ifade etmislerdir. Ofke
duygusuyla bas etmek i¢in de 6fke duygusunu bilissel olarak tanimlamak ve nedenlerini bulmak bunun
yani sira davramigsal olarak ‘zit eylem’ becerisini uygulamanin da ise yaradigini belirtmektedirler.
Katilimcilardan bazilar1  egitim Oncesinde kaygilandiklari donemde duygusal yeme davranist
deneyimliyorken egitimden sonra duygusal yeme davranisi ile bas etmek icin ‘dikkat dagitma’, ‘farkindalik
ile yeme’ gibi becerilerden yararlandiklarini ifade etmislerdir. Ornegin, Katilimcr 1 farkindalik ile yeme
icin su ifadeleri kullanmustir: “‘farkindalik ile yeme benim diyetime faydast oluyor yedigim sey yedigim sey
oluyor duygularim olmuyor mesela o ise yaradigi i¢in onun disinda yani uyguladigim her geyin bir seyi var
aslinda ama genel olarak beni kaygidan uzaklastirryor.” Katilimcinin bu ifadelerinden farkindalik yeme
egzersizleri ile duygusal yemenin oniine gegtigini buna ek olarak egitimde uyguladigi her bir becerinin
nihayetinde kendisini kaygidan uzaklagtirdigini belirtmektedir.

Yalom (1995) genel olarak grup terapi formatinin uygulanan terapi ekoliinden bagimsiz iyilestirici bir yani
oldugunu ifade etmektedir. lyilestirici etmenlere 6rnek olarak evrensellik, simdi ve burada, digergamlik
verilebilir. Grup beceri egitimi formatinda uygulanmis olan bu ¢alismada da ‘Birlikte ve Birbirimizden’ alt
temasinda benzer temalar katilimcilar tarafindan deneyimlenmistir. Bu temanin altinda katilimcilar egitimi
grup olarak almanin avantajlarina dair deneyimlerini paylagmislardir. Baslarda gruba yonelik kaygilar
deneyimlediklerini, zamanla katilimeilar birbirlerine giivendikge, paylasim yaptikga, birbirlerinin sorununa
oturumlarda ¢oziimler irettikce baglilik hissinin olustugunu ifade etmislerdir. Katilimcilarin yasadigi
benzer sorunlari grup igerisinde diger katilimcilarin da deneyimlemis olmasi yalniz degilim hissini ortaya
¢ikarmistir. Bunun da sorunlarla bas etmelerine destek oldugunu ifade etmiglerdir. Ortak bir sorundan
kaynakli ayn1 amaci paylasarak bir araya gelmeleri de katilimcilara iyi gelen durumlardandir. Yalom, bu
durumu evrensellik olarak tanimlamaktadir. Benzer sonuglar ebeveyn/veliler icin DDT-BE ergenler beceri
grubu ¢alismasinda da ortaya konmustur. Buna gore ac1 ¢eken veya benzer duygular yasayan digerleriyle
birlikte beceri gruplarina katilmak, katilmcilara yalniz  olmadiklarini  ve  birbirlerinden
destekleyebildiklerini ve birbirlerinden Ogrenebildiklerini gostermistir (Flynn ve ark., 2020). Grup
terapilerinin iyilestirici alt bagliklarindan digergamliga 6rnek olarak katilimcilar fayda gordiikleri becerileri
gevresindeki kisilerle paylasma istegi oldugunu egitim esnasinda ve bittikten sonra bu goriismeler
gerceklestirilirken ifade etmislerdir. Ornegin, bir katilime1 “bende séyle bir sey oldu bende ise yaradigin
gordiigiim icin artik boyle herkese yardim etmek istiyorum yani benim gibi sikinti ¢eken herkese anlatmak
istiyorum yani bak bunlar ¢ok iyi geliyor diyip hani herkese soylemek istiyorum” (Katilimci 2). Ayrica,
katilimeilar egitimi grup olarak almanin bireysel olarak almaktan cok Ogretici ve avantajli oldugunu
belirtmislerdir.

Modiillerin birbirleriyle olan etkilesimi Linehan’in (2015) DDT-BE’de vurguladigi 6nemli unsurlardan
biridir. Modiillerin birindeki iyilesme ve diizelme diger becerileri de olumlu etkilemektedir. Katilimcilara
herhangi bir soru yoneltilmeden becerilerin etkilesimini kendi hayatlarindan 6rnekler vererek agiklamalari
arastirmaciya analizleri yaptig1 esnada “domino etkisi” kavramini ¢agristirmistir. Katilimcilardan birinin su
ifadeleri “duygu benim biitiin problemim ashinda duygularimin diizgiin olmamasindan ve duygularimin
diizgiin olmamast daha ani yasayamamamdan hani bilingli farkindaliga engel olan aslinda benim
duygularimmaus onu fark ettim” domino etkisi goriisiinii desteklemektedir.

Yoneltilen sorulara verilen yanitlarda DDT-BE’de deginilen kavram ve terimleri igermesi katilimcilarin bu
egitimi benimsedigini, becerileri kavradiklarini ve giindelik yasamlarinda yer edindigini diistindiirmektedir.
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Goriisme sirasinda katilimeilara ‘DDT-BE boyunca olumsuz herhangi bir sey deneyimlediniz mi?’ sorusu
yoneltilmis, baz1 katilimcilar tiniversite dersleri bittikten sonra katilmalari, egitimin yogun olmas1 ve iki
saat siirmesi sebebiyle yer yer odaklanmakta zorluk yasadiklarimi belirtmislerdir. Baz1 katilimcilar her
oturumun basinda farkindalik egzersizlerine odaklanmada zorlandigini, egzersizleri yaptikca, kaslar
giiclendik¢e daha iyi odaklandiklarini belirtse de bazi katilimcilar hala giigliik yasadigini ifade etmislerdir.
Genel olarak grup egitimine ve becerilere yonelik bunlar disinda olumsuz bir goriis belirtilmemistir.
Katilimcilarin bu goriisleri bir sonraki DDT-BE c¢alismalarinda oturumlart olustururken dikkat edilmesi
gereken hususlar olarak not edilmistir.

5. SONUC ve ONERILER

Bu ¢alisma, ulusal ve uluslararasi literatiirde daha 6nce yapilmamis olan YKB’li bireylerde DDT becerileri
egitimi deneyimlerinin nitel bir aragtirma tirii olan yorumlayici fenomenolojik analiz yontemiyle
incelenmis olmasindan dolay1 literatiire nemli bir katki saglamay1 amaglamaktadir.

Calismanin sonuglart géz Onlinde bulunduruldugunda DDT grup beceri egitiminde yer alan dort
modiiliinde katilimcilar tarafindan benimsendigi ve gilindelik hayatlarinda siklikla uygulandigi aktarilmstir.
En ¢ok uygulanan beceriler ‘bilingli farkindalik’ ve ‘duygu diizenleme’ modiiliinde yer alan beceriler
olmustur. Bu iki modiildeki becerileri uyguladiktan sonra kisilerarasi iligkilerinin de diizeldigini ve stresi
de daha iyi yonetebildiklerini belirtmislerdir. Katilimcilardan bazilari ise egitim siiresince ve egitim
sonrasinda herhangi bir stres faktorii ile karsilasmadiklart i¢in ‘stres toleransi’ becerilerini uygulamaya
ihtiya¢ duymadiklarim da ifade etmislerdir. Bu yiizden nispeten daha az uygulanan beceriler ‘kisilerarasi
iliskilerde etkililik’ ve ‘stres toleransi’ modiillerindeki beceriler olmustur.

Katilimcilar, genel itibariyle ‘bilingli farkindalik modiili’niin etkisiyle kendilerine, kaygilarina ve
cevrelerine yonelik farkindalik diizeyinin artmasiyla birlikte kaygilarinin azaldigini ve yine duygularmin
da farkina varip onlar1 daha kolay diizenleyebildiklerini ifade etmislerdir. Katilimcilar tarafindan en ¢ok
uygulanan bilingli farkindalik becerilerinden biri ‘Bilge Akil’ olmustur. Giindelik hayatta siklikla duygulari
ile kararlar veren, yogun duygular deneyimleyen katilimcilar, bu beceri sayesinde mantiklarini da katarak
cok daha makul kararlar aldiklarini, gok daha iyi hissettiklerini ifade etmislerdir. Ornegin bir katilimci
‘Bilge Akil’ becerisine yonelik izlenimini su sekilde aktarmustir: “Bilge akil ¢ok 6nemli. Ben genelde
duygularimla hareket eden bir insandim biraz kalbi ¢ikarip oraya beyni koymak bana iyi geldi.” (Katilimct
2). Diger yandan katilimcilar ‘duygu diizenleme modiili’niin de beceri uygulama pratiklerinin artmasi
neticesinde kisilerarasi iliskilerin diizeldigini, nihayetinde kaygilarimin azaldigini belirtmislerdir. Bu
durumun modiillerin birbirleriyle etkilesimi sayesinde de oldugu diisiiniilmektedir. Diger bir deyisle,
bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerilerinin artmasi ile kayginin azaldigi gézlemlenmektedir.

Gelecek galigmalarda aragtirmacilar, kadin ve erkek katilimcilari birlikte grup beceri egitimine dahil ederek
DDT-BE’nin farkh cinsiyetlerdeki etkisini kiyaslayabilir ve beceri egitiminin siiresini uzatarak egitimin
etkililiginin artip artmadigimi gozlemleyebilirler. Genel olarak katilimcilar; egitimden sonra yaygin kaygi
belirtilerinin azaldigini, egitimin hayatlarinin birgok alanina dokunmus oldugunu ve yasamlarini olumlu
yonde etkileyen koklii degisimler deneyimlediklerini aktarmislardir. Calismanin bulgulari dogrultusunda,
YKB’li bireyler icin DDT beceri egitiminin sagaltim icin alternatif bir yaklasim olabilecegi
ongoriillmektedir.

KAYNAKCA

Afshari, B., & Hasani, J. (2020). Study of dialectical behavior therapy versus cognitive behavior therapy
on emotion regulation and mindfulness in patients with generalized anxiety disorder. Journal of
Contemporary Psychotherapy, 50(4), 305-312. https://doi.org/10.1007/s10879-020-09461-9

Afshari, B., Jafarian Dehkordi, F., Asgharnejad Farid, A. A., Aramfar, B., Balagabri, Z., Mohebi, M.,
Mardi, N., & Amiri, P. (2022). Study of the effects of cognitive behavioral therapy versus dialectical
behavior therapy on executive function and reduction of symptoms in generalized anxiety
disorder. Trends in psychiatry and psychotherapy, 44, e20200156. https://doi.org/10.47626/2237-
6089-2020-0156

American Psychiatric Association (1980). Diagnostic and statistical manual of mental disorders (3rd
edition.). Washington, DC: APA.

American Psychiatric Association (2013). DSM-V Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders
(5th Edition.). American Psychiatric Association, Washington, DC.

1755



International Journal of Social and Humanities Sciences Research (JSHSR)

American Psychiatric Association (2022). Anxiety Disorders. In: Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders (5th Edition.). Text Revision. American Psychiatric Association.

Bilican, F. 1., Cetinkaya, M., Celebi, E., Giilen, B., & Barham, H. (2022). A pilot study of dialectical
behavioral therapy group skills training in patients with substance use disorder: Changes in
substance use severity, mood and relationship skills. Bagimlilik Dergisi, 23(3), 327-337.

Clarke, A. (2006). Qualitative interviewing: encountering ethical issues and challenges. Nurse Researcher,
13(4), 19-29. https://doi.org/10.7748/nr2006.07.13.4.19.¢5987

Crist, J. D., & Tanner, C. A. (2003). Interpretation/analysis methods in hermeneutic interpretive
phenomenology. Nursing research, 52(3), 202-205.

Dinger, E. M., Yilmaz, P. K., & Eksi, H. (2023). Fenomenoloji: Nitel Desenler. EDAM.

Durham, R. C., Murphy, T., Allan, T., Richard, K., Treliving, L. R., & Fenton, G. W. (1994). Cognitive
therapy, analytic psychotherapy and anxiety management training for generalised anxiety
disorder. The British journal of psychiatry: the journal of mental science, 165(3), 315-323.
https://doi.org/10.1192/bjp.165.3.315

Durham, R. C., Chambers, J. A., MacDonald, R. R., Power, K. G., & Major, K. (2003). Does cognitive-
behavioural therapy influence the long-term outcome of generalized anxiety disorder? An 8-14 year
follow-up of two clinical trials. Psychological medicine, 33(3), 499-509.
https://doi.org/10.1017/s0033291702007079

Durham, R.C., (2007). Treatment of generalized anxiety disorder. Psychiatry, 6(5), 183-187.

Erdem, M., Celik, C., Yetkin, S., & (")zgen, F. (2008). Yaygin anksiyete bozuklugunda 6tke diizeyi ve 6fke
ifade tarzi/Anger level and anger expression in generalized anxiety disorder. Anadolu Psikiyatri
Dergisi, 9(4), 203-207.

Flynn, D., Gillespie, C., Joyce, M., & Spillane, A. (2020). An evaluation of the skills group component of
DBT-A for parent/guardians: A mixed methods study. Irish journal of psychological medicine,
40(2), 143-151.

Godini, A. A., Rasouli, M., & Mohsenzadeh, F. (2019). The Effectiveness of Group Counseling Based on
Metacognitive Therapy and Dialectic Behavior Therapy on Reducing Anxiety in Boy Adolescent of
Divorce. International Clinical Neuroscience Journal, 6(3), 98-103. doi:10.15171/icnj.2019.19.

Goossens, L., Braet, C., Van Vlierberghe, L., & Mels, S. (2009). Loss of control over eating in overweight
youngsters: The role of anxiety, depression and emotional eating. European Eating Disorders
Review, 17(1), 68-78.

Gokeek, V. U. (2022). Diyalektik Davranis Terapisi Grup Beceri Egitiminin Yetiskin Dikkat Eksikligi

Hiperaktivite Bozuklugunda Incelenmesi. (Yaymlanmamis Doktora Tezi). LE Enstitiisii, Fatih Sultan
Mehmet Universitesi.

Glindogan, E., & Arikan, S. (2022). Polikistik Over Sendromu Olan Gen¢ Bireylerin 12 Haftalik
Diyalektik Davranis Terapisi Beceri Egitimi Deneyimlerinin Yorumlayici Fenomenolojik Analiz ile
Incelenmesi. International Journal of Social Humanities Sciences Research, 9(86), 1561-1576.

Hurtado, M. M., Villena, A., Vega, A., Amor, G., Gémez, C., & Morales-Asencio, J. M. (2020). ‘I have
anxiety, but I have values and preferences’ Experiences of users with generalized anxiety disorder:
A qualitative study. International journal of mental health nursing, 29(3), 521-530.

Kilig, C. (1998). Eriskin niifusta ruhsal hastaliklarin yaygmlig iliskili faktorler, yetiyitimi ve ruh saglig
hizmeti kullanim sonuglari. Tiirkiye Ruh Saghg: Profili. T.C. Saglik Bakanligi: Ankara.

Kilig, G., Samar, B.S., Akkus, K. & Tekinsav Sutcu, S. (2022). Beden kitle indeksindeki artis ile yeme
farkindalig1, problem ¢6zme becerileri ve duygudurum belirtileri arasindaki iligkilerin incelenmesi.
Studies in Psychology, 42(3), 611-642. https://doi.org/10.26650/SP2022-912407

Ladouceur, R., Dugas, M. J., Freeston, M. H., Léger, E., Gagnon, F., & Thibodeau, N. (2000). Efficacy of
a cognitive-behavioral treatment for generalized anxiety disorder: evaluation in a controlled clinical
trial. Journal of consulting and clinical psychology, 68(6), 957-964.

Langdridge, D. (2007). Phenomenological psychology: Theory, research and method. Pearson Education.

1756



International Journal of Social and Humanities Sciences Research (JSHSR)

Linehan, M. M. (1993). Cognitive-behavioral treatment of borderline personality disorder. NY: Guilford
Press.

Linehan, M. M. (2015). DBT skills training handouts and worksheets (2nd ed.). NY: Guilford Press.

Malivoire, B.L. (2020). Exploring DBT skills training as a treatment avenue for generalized anxiety
disorder. Clinical Psychology Science and Practice, 27(4). https://doi.org/10.1111/cpsp.12339.

Ozcan, M., Uguz, F., & Cilli, A. S. (2006). Ayaktan Psikiyatri Hastalarinda Yaygmn Anksiyete
Bozuklugunun Yaygnligi ve Ek Tanilar. Tiirk Psikiyatri Dergisi, 17(4), 276-285.

Ozdemir, G. S. (2015). Duygusal yemenin depresyon, anksiyete ve stres belirtileri ile olan iliskisi
(Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi), SB Enstitiisii, Hasan Kalyoncu Universitesi.

Oztiirk, M. O. & Ulusahin N. A. (2016). Ruh saghg: ve bozukluklar:. (14. Bask1.). Nobel Tip Kitaplari.

Pardo, E. S., Rivas, A. F., Barnier, P. O., Mirabent, M. B., Lizeaga, I. K., Cosgaya, A. D., Alcantara, A. C.,
Gonzalez, E. V., Aguirre, B., & Torres, M. A. G. (2020). A qualitative research of adolescents with
behavioral problems about their experience in a dialectical behavior therapy skills training
group. BMC psychiatry, 20(1), 245. https://doi.org/10.1186/s12888-020-02649-2

Pietkiewicz, 1., & Smith, J.A. (2014). A practical guide to using interpretative phenomenological analysis
in qualitative research psychology. Psychological Journal, 20(1), 7-14.

Polkinghorne, D.E. (1989) Pheomenological Research Methods. In: Valle, R.S. and Halling, S. Eds.,
Existential-Phenomenological Perspectives in Psychology: Exploring the Breadth of Human
Experience, 41-60. Plenum Press. https://doi.org/10.1007/978-1-4615-6989-3 3

Power, K.G., Jerrom, D.W., Simpson, R.J., Mitchell, M.J., & Swanson, V. (1989). A controlled
comparison of Cognitive-Behaviour Therapy, Diazepam and Placebo in the management of
generalized anxiety. Behavioural Psychotherapy, 17(1), 1-14. https://doi.org/10.1017/
S0141347300015597.

Power, K.G., Simpson, R., Swanson, V., Wallace, L.A., Feistner, A.T.C. & Sharp, D. (1990). A controlled
comparison of cognitive-behaviour therapy, diazepam, and placebo, alone and in combination, for
the treatment of generalised anxiety disorder. Journal of Anxiety Disorders, 4(4), 267-292.
https://doi.org/10.1016/0887-6185%2890%2990026-6

Richards, H.M. & Schwartz, L.J. (2002). Ethics of qualitative research: are there special issues for health
services research? Family Practice, 19(2), 135-139.

Rubio, G. ve Lopez-lbor, J.J. (2007). Generalized anxiety disorder: a 40 year follow-up study. Acta
Pscychiatrica Scandinavica 115(5), 372-379.

Ruderman, A. J. (1983). Obesity, anxiety, and food consumption. Addictive behaviors, 8(3), 235-242.
https://doi.org/10.1016/0306-4603(83)90018-7.

Ruscio, A. M., Hallion, L. S,, Lim, C. C. W., Aguilar-Gaxiola, S., Al-Hamzawi, A., Alonso, J., Andrade,
L. H., Borges, G., Bromet, E. J., Bunting, B., Caldas de Almeida, J. M., Demyttenaere, K., Florescu,
S., de Girolamo, G., Gureje, O., Haro, J. M., He, Y., Hinkov, H., Hu, C., de Jonge, P., ... Scott, K.
M. (2017). Cross-sectional Comparison of the Epidemiology of DSM-5 Generalized Anxiety
Disorder Across the Globe. JAMA Psychiatry, 74(5), 465-475.
https://doi.org/10.1001/jamapsychiatry.2017.0056.

Saatgioglu, O. (2001). Yaygin Anksiyete Bozuklugunun Tedavisi ve Yeni Yaklasimlar. Klinik
Psikofarmokoloji Biilteni, 11(1), 60-77.

Slocum, K., Turan, A., Ozsagir, C. B., Giindogan, E., & Bilican, F. I. (2022). Dialectical Behavior Therapy
Skills Training for Social Anxiety Disorder: A Pilot Study. International Journal of Social and
Humanities Sciences Research (JSHSR), 9(80), 202-211.

Smith, J. A., & Osborn, M. (2003). Interpretative Phenomenological Analysis. In J. A. Smith (Ed.),
Qualitative Psychology: A Practical Guide to Research Methods (51-80). London: Sage
Publications, Inc.

Smith, J. A. (2007). Hermeneutics, human sciences and health: Linking theory and practice. International
Journal of Qualitative Studies on health and Well-being, 2(1), 3-11.

1757



International Journal of Social and Humanities Sciences Research (JSHSR)

Smith, J. A., & Osborn, M. (2008). Interpretative Phenomenological Analysis. In J. A. Smith (Ed.),
Qualitative Psychology: A Practical Guide to Research Methods (53-80). London: Sage
Publications, Inc.

Telch, C.F., Agras, W.S., & Linehan, M.M. (2000). Group dialectical behavior therapy for binge-eating
disorder: A preliminary, uncontrolled trial. Behavior Therapy, 31(3), 569-582.

Trigona, A.S. (2021). Living with generalised anxiety disorder (GAD): a phenomenological account of
mental health and healthcare professionals’ experiences. (Master's Thesis). University of Malta.

Turan, A., & Bilican, F. 1. (2023). Fibromiyalji Sendromu i¢in Diyalektik Davranis Terapisi: Bir
Geleneksel Derleme. International Journal of Social and Humanities Sciences Research (JSHSR),
10(102), 3472-3482.

Unal, E. (2019). An interpretative phenomenological analysis of anticipatory grief: Getting stuck between
the problems of the present and the future. (Yayinlanmamis Doktora Tezi). SB Enstitiisii, ODTU.

Unsalver, B. O., & Balcioglu, 1. (2006). Yaygin Anksiyete Bozuklugu: Epidemiyoloji, Prognoz ve
Farmakolojik Olmayan Tedaviler. Cerrahpasa Tip Dergisi, 37(3), 115-120.

Wittchen, H. U., Zhao, S., Kessler, R. C., & Eaton, W. W. (1994). DSM-I1I-R generalized anxiety disorder
in the National Comorbidity Survey. Archives of general psychiatry, 51(5), 355-364.
https://doi.org/10.1001/archpsyc.1994.03950050015002

Wittchen, H. U., Kessler, R. C., Beesdo, K., Krause, P., Hofler, M., & Hoyer, J. (2002). Generalized
anxiety and depression in primary care: prevalence, recognition, and management. The Journal of
clinical psychiatry, 63 Suppl 8, 24-34.

Yalom, 1.D. (1995). The theory and practice of group psychotherapy. (4th ed.). Basic Books.

Yavuz, M.B. (2020). Kisa siireli diyalektik davrams terapisi beceri egitimine katilan fibromiyalji hastast
kadinlarin deneyimlerinin yorumlayici fenomenolojik analizi. (Yayinlanmamis Yiksek Lisans Tezi)
SB Enstitiisii, Istanbul Sehir Universitesi.

Yildinim, A. & Simsek, H. (2016). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yontemleri. (11. Baski.). Seckin
Yayincilik.

1758



