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Psikolojik Damsmanlarin Psikolojik Esnekliklerinin Incelenmesi
Uzerine Nitel Bir Calisma

A Qualitative Study On The Examination Of Psychological Flexibility In
Psychological Counselors

OZET

Bu arastirma, psikolojik danigmanlarin psikolojik esnekliklerini ve esneklik bilesenlerinin
bireysel yasamlarindaki yansimalarii incelemeyi amaglamistir. Arastirma, 2022-2024 yillar
arasinda Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik lisans programindan mezun olmus 12 psikolojik
danigsman ile gergeklestirilmistir. Arastirmada nitel aragtirma yontemlerinden olgubilim deseni
kullanilmustir. Veriler, yart yapilandirilmig goriisme formu araciligiyla toplanmustir. Veriler,
icerik analizi yontemiyle incelenmis ve psikolojik esnekligin kabul, biligsel ayrigma, baglamsal
benlik, simdiki anla temas, degerler ve kararli eylem siiregleri ¢er¢evesinde degerlendirilmistir.
Bulgular, danigsmanlarin zihinsel mesguliyetlerinin anda kalmalarini zorlagtirdig1 ve bu durumun
stres ile kaygi seviyelerini artirdigi yoniinde olmustur. Anda kalma becerilerinin, danigmanlarin
zihinsel yiiklerini hafifletmede etkili oldugu belirlenmistir. Zorlayict duygu ve diisiincelerle baga
¢ikmada danigmanlarin en sik kullandig: stratejiler arasinda kabul, dikkat dagitma, kaginma,
durumu normallestirme yer almaktadir. Arastirmada danismanlarin deger algilarinin, hem
yasamlarim1 hem de mesleki tutumlarini sekillendirdigi  goriilmiistiir. Katilimcilar;
yardimseverlik, sevgi, diiriistliik, sefkat, gliven, sahicilik, adalet ve Allah rizasini gozetmek gibi
degerlere siklikla vurgu yapmustir. Arastirma, psikolojik esnekligin bireylerin igsel yasantilarini
daha saglikli bir sekilde yonetmelerine olanak sagladigin1 gostermektedir. Elde edilen sonuglar,
bireylerin psikolojik esnekliklerini gelistirmeye yonelik egitim ve destek programlarinin
6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik esneklik, psikolojik danigsman, bilissel ayrisma, kabul,
simdiki anla temas.

ABSTRACT

This study aims to examine the psychological flexibility of psychological counselors and the
reflections of flexibility factors in their individual lives. The research was conducted with 12
counselors who graduated from the Guidance and Psychological Counseling undergraduate
program between 2022-2024. The study utilized phenomenological design, which is one of the
qualitative research methods. Data was collected through a semi-structured interview form. The
data were analyzed through content analysis and evaluated within the framework of acceptance,
cognitive defusion, contextual self, contact with the present moment, values and committed
action processes of psychological flexibility. The findings revealed that the counselors' mental
preoccupation made it difficult for them to stay in the moment, which increased their stress and
anxiety levels. Staying present was found to be effective in reducing counselors' mental burdens.
The most common strategies for dealing with challenging emotions and thoughts include
acceptance, distraction, avoidance, and normalizing the situation. The study also found that
counselors' value perceptions shape both their personal lives and professional attitudes,
emphasizing values such as kindness, love, honesty, compassion, trust, authenticity, justice, and
seeking God's approval. The study shows that psychological flexibility enables individuals to
manage their inner lives in a healthier way. The results highlight the importance of training and
support programs to improve individuals' psychological flexibility.

Keywords: Psychological flexibility, psychological counselor, cognitive defusion, acceptance,
contact with the present moment.
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Glnlimiiziin hizli degisen ve belirsizliklerle dolu yasam kosullari, bireylerin duygusal ve biligsel siireclerini
etkileyebilecek ¢esitli zorluklar ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu kosullar altinda, bireylerin zorluklarla basa ¢ikabilme
ve degerlerine uygun sekilde hareket edebilme becerileri, yasam tatmini agisindan Onemli bir yere sahip
olabilmektedir. Psikolojik esneklik, bireylerin bu zorluklara uyum saglama kapasitelerini destekleyen ve deger
odakl1 bir yagam siirdiirmelerine yardime1 olabilecek bir kavram olarak degerlendirilmektedir. Psikolojik esneklik
diizeyi yiiksek bireyler, yasamlarindaki zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilir ve yasamlarina anlam ve
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amag¢ duygusu kazandirabilir. Bununla birlikte, psikolojik esneklik bireylerin “simdi ve burada” anina tam olarak
katilmasini saglayarak yasam kalitesini artirmaktadir (Harris, 2023).

Psikolojik esneklik, simdiki anla temas, kabul, bilissel ayrisma, baglamsal benlik, degerler ve kararli eylemler
olmak iizere alt1 temel siirecten olusur. Bu siirecler, bireyleri zihinsel engellere takilmak yerine gercek deneyimlere
acik olmaya ve bu deneyimlere uygun sekilde hareket etmeye tesvik eder (Stoddard ve Afari, 2022). Bu alt1 temel
bilesen, psikolojik esnekligin bireylerin yasamindaki islevselligini anlamak agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Asagida, psikolojik esnekligin temel bilesenleri ayrintili olarak ele alinmistir.

Simdiki anla temas: Simdiki ana odaklanmak, bireylerin su anda ve burada yasanan deneyimlerine esnek bir sekilde
dikkat vermesini ifade etmektedir. Bu siireg, bireylerin dikkatlerini istedigi gibi daraltmasini, genisletmesini,
siirdlirmesini ya da baska bir yone yonlendirmesini igermektedir. Ayni1 zamanda, bireylerin ¢evresindeki fiziksel
diinya ve icsel psikolojik diinyalariyla bilingli bir farkindalikla bag kurmasi anlamina gelir (Harris, 2023). Simdiki
anla temas, bireylerin genellikle “otomatik pilot” modunda hareket etmesi yerine, mevcut anin farkinda olmalarini
ve bu anda bilingli bir sekilde var olmalarin1 hedefler. Psikolojik baglamda, bu siire¢ yalnizca bireyin mevcut
deneyimlerin farkinda olmasini degil, ayn1 zamanda bu deneyimlere acik ve yargisiz bir sekilde yaklagmasini da
icerir. Bu yaklasim, bireyin gecmis ya da gelecege dair diisiincelere odaklanmadan, anda gergeklesen deneyimlere
yonelmesini ve bu anlar1 daha bilingli bir farkindalikla deneyimlemesini miimkiin kilar (Whittingham ve Coyne,
2024).

Kabul: Kabul, bireyin istenmeyen diisiinceler, duygular, fiziksel hisler ve anilar gibi i¢sel yasantilarinin sikligini
veya bi¢imini degistirmeye yonelik cabalarini birakmasimi igeren bir siirectir (Zettle, 2022). Bu siire¢, bu
istenmeyen deneyimlerle miicadele etmek, onlara direnmek ya da onlardan kaginmak yerine, onlar1 oldugu gibi
karsilamay1 ve onlara bilingli bir sekilde alan tanimay1 amaglar. Bununla birlikte, kabul yaklagimi bireyin zorlayici
duygusal durumlar pasif bir sekilde benimsemesi anlamina gelmemektedir. Aksine, bireyin bu deneyimlere agik
bir tutum gelistirerek, degerleri dogrultusunda kararli ve hedef odakli eylemlerde bulunmasini tesvik etmektedir
(Harris, 2023).

Bilissel Ayrisma: Biligsel ayrisma, bireyin diislincelerini fark etme ve onlara mesafe koyma becerisini ifade eder.
Bu siireg, bireyin diisiinceleri tarafindan yonetilmek yerine, onlar1 bir adim geriden izleyerek gozlemlemesini
saglar. Ayrisma, diisiincelerle miicadele etmek veya onlar1 reddetmek yerine, bireyin bu diigiinceleri nazik bir
sekilde kabul ederek onlara mesafeli bir sekilde yaklasmasini tesvik eder (Harris, 2023).

Biligsel ayrigma, bireyin diisiincelerinin igerigiyle olan iligkisini yeniden yapilandirmasina yardimeci olan bir
stirectir. Bu siireg, diisiincelerin birey iizerindeki etkisini azaltarak, onlarin yalnizca birer zihinsel iiriin oldugunu
gozlemlemeyi ve kabul etmeyi destekler (Stoddard ve Afari, 2022). Disiince terimi; inanglar, tutumlar,
varsayimlar, semalar, fanteziler, anilar, imgeler, istekler ve anlamlar gibi diistinme siire¢lerinin tiim yonlerini igerir.
Bunun yani sira, hislerin, duygularin ve diirtiillerin biligsel boyutlar1 da diisiince siiregleriyle iligkilidir. Bilisler,
duygusal deneyimlerin temel bir bileseni olarak gériilmekte ve bireyin yasam deneyimleri tizerinde 6nemli bir etki
yaratabilmektedir. Ayrisma siirecinde bireylerin 0grenmesi gereken temel beceriler su sekilde siralanabilir:
Biliglerin igerigini dogru, yanlis, olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmekten kaginmak, bilislerden kaginma
veya onlarla miicadele etme egilimini birakmak, bilislere itaat etmeme becerisini gelistirmek, biliglere sikica
tutunmay1 birakmak ve bilislere asir1 dikkat vermekten kaginmak (Harris, 2022).

Baglamsal Benlik: Baglamsal benlik, diger bir ifadeyle gozlemleyen benlik, bireyin diisiince ve duygularini
gozlemleme kapasitesine isaret eder. Bu kavram, zorlayici igsel yasantilarin iistesinden gelme siirecinde merkezi
bir rol oynar. Baglamsal benlik, bireyin i¢sel yasantilarinin 6tesine gecerek, kendisini daha genis bir perspektiften
gozlemleyebilmesini saglar. Metaforik olarak, baglamsal benlik, bireyin diisiincelerine ve duygularina “agik bir
alan” ya da “perspektif saglama araci” islevi goriir. Bu “psikolojik alan,” bireyin kendi farkindaligini aktif bir
sekilde gozlemlemesine olanak tanir ve bu siirecte diisiince ve duygularin etkisinden bagimsiz bir farkindalik
gelistirilmesine katkida bulunur (Harris, 2022).

Kavramsal benlik, bireyin kendisini igsel hikayeler ve ge¢miste olusturulmus senaryolar temelinde tanimladigi bir
perspektifi ifade eder. Baglamsal benlik ile kavramsal benlik arasindaki fark, bireyin kendisini nasil tanimladigina
dair yaklagimlarinda ortaya ¢ikar. Ornegin, bir birey kendisini su sekilde tanmimlayabilir: “Ben bir itfaiyecinin
ogluyum. lyi itfaiyeciler cesur olur. Cesur bir itfaiyeci olmaliyim.” Bu tiir bir kimlik algisi, bireyin kendi
degerleriyle uyumlu olmasa bile davraniglarini ve kararlarmi yonlendirebilir. Baglamsal benlik yaklasimi ise
bireyin kendisini yalnizca disiinceleri, duygular1 veya ge¢mis hikayelerine dayanarak degil, daha genis bir
farkindalikla ve kendi degerlerine odaklanarak tanimlamasini tesvik eder. Bu yaklasim, bireyin davranislarini ve
kararlarint mevcut durum ve degerler dogrultusunda sekillendirmesine olanak tanir. Bdylece birey, ge¢mis
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deneyimlerin olusturdugu hikayeler yerine, kendi degerleri temelinde bir yasam insa etmeye yonelir (Stoddard ve
Afari, 2022).

Degerler: Degerler, bireyin hayatina anlam katan ve eylemlerini yonlendiren temel prensiplerdir. Bireyin
kendisine, diger insanlara ve cevresine karsi nasil davranmak istedigini belirlemesinde 6nemli bir rol oynar.
Degerler, bireyin bir kisi, durum veya nesneyle olan iliskisini su anda ve gelecekte nasil sekillendirmek istedigine
dair bir rehber sunar. Bu baglamda, degerler bireye ilham ve motivasyon kaynagi olmanin yani sira yagaminda
tutarlilik saglama islevi goriir (Harris, 2023).

Degerler, bireyin degisim siireclerinde bir yol haritasi olusturmasina yardime1 olur ve yonlendirici bir rol {istlenir.
Ornegin, bireyin yakin ve giivenilir bir iliski siirdiirmeyi bir deger olarak benimsemesi, bu dogrultuda adimlar
atmasii gerektirir. Bu dogrultuda sergilenen davraniglar, bireyin degerleriyle uyumlu bir yasam siirmesini
kolaylastirir. Bununla birlikte, degerlerin kalic1 ve nihai hedefler olmadigi, aksine bireyin yagami boyunca devam
eden bir yolculugun parcasi oldugu vurgulanmalidir. Degerlerin bir diger ayirt edici 6zelligi, onlarin kisisel bir
nitelik tagimasidir. Bir birey i¢in anlamli olan bir deger, bir baskas1 ya da toplumsal bir grup i¢in ayn1 derecede
anlam ifade etmeyebilir. Degerlerin bireysel dogasi, kisinin kendisine su soruyu sormasityla daha iyi anlasilabilir:
“Eger bu eylemim kimse tarafindan bilinmeseydi, bu benim i¢in hdla énemli olur muydu?” Bu tiir bir sorgulama,
bireyin degerlerini daha derinlemesine anlamasina ve bu dogrultuda daha esnek bir yasam siirdiirmesine katki
saglar (Stoddard ve Afari, 2022).

Kararli Eylem: Kararli eylem, bireylerin dolu, anlamli ve zengin bir yasam siirdiirme hedeflerine ulagabilmeleri
icin kritik bir siiregtir. Bu kavram, bireylerin degerleri dogrultusunda net hedefler belirlemesini, bu hedeflere
ulagsmak ic¢in etkin planlar yapmasini ve karsilasilan sorunlara ¢oziim odakli yaklagmasini ifade eder. Ayni
zamanda, kararli eylem, iletisim ve anlasmazlik ¢6zme gibi kisilerarasi becerilerin gelistirilmesini de igermektedir
(Harris, 2023).

Degerler bireyin yasamda takip etmek istedigi yonii belirlerken, kararli eylem bu yon dogrultusunda atilan somut
adimlan ifade eder. Kararli eylemler, bireyin degerleriyle uyumlu hedefler belirlemesi ve bu hedeflere yonelik
davranislar gelistirmesiyle sekillenir. Bu siire¢, bireyin karsilagabilecegi zihinsel veya duygusal engellere ragmen
deger odakli hareket etmeye devam etmesini saglar. Kararli eylemler, bireyin degerlerine uygun bir yasam
siirdiirme yoniindeki siirekli ¢abasini temsil eden bir siire¢ olarak degerlendirilir. Ornegin, birey bir alanda kendini
gelistirmeyi deger olarak tanimliyorsa, bu dogrultuda egitim almak, yeni beceriler kazanmak veya uzmanlik alanini
derinlestirmek gibi somut adimlar atabilir. Sonug olarak, kararli eylemler, bireyin yalnizca diisiince diizeyinde
kalan bir yonelimden uzaklasip, degerlerine uygun bir yasam inga etmesini saglayan temel bir siire¢ olarak kabul
edilir (Stoddard ve Afari, 2022).

Psikolojik danigmanlik, bireylerin olumsuz deneyimlerle basa ¢ikabilmeleri ve olumlu yasam deneyimlerini
destekleyebilmeleri igin etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Psikolojik danigmanlar, bireylerin yasam
becerilerini gelistirmelerine, sorunlarla basa ¢ikabilmeleri i¢in daha etkili diisiince ve davraniglar gelistirmelerine
yardimei olan uzmanlardir. Bu nedenle, danigsmanlarin sahip oldugu nitelikler ve mesleki yeterlilikler, danigma
stirecinin bagarisi lizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir (Segim, 2020).

Psikolojik esneklik, danismanlarin profesyonel rolleri ¢ergevesinde karsilastiklar: zorluklarla etkili bir sekilde basa
cikmalarina katki saglayabilecek bir beceri olarak one c¢ikabilecegi diisiiniilmektedir. Bu beceri, danigsmanlarin
islevselliklerini stirdiirmelerine ve karsilastiklar1 zorlayicit durumlara ragmen deger odakli hareket etmelerine imkan
taniyabilir. Ayrica, psikolojik esneklik, danigmanlarin sadece kendi iyi oluslarimi desteklemekle kalmaz, ayni
zamanda daniganlarinin yagam kalitelerini artirmalarina yonelik daha etkili bir rehberlik sunmalarina da yardimei1
olabilir.

Bu baglamda, psikolojik esnekligin gelistirilmesi, yalnizca danismanlarin profesyonel yeterliliklerini ve kisisel
dayanikliliklarint giiglendirmekle kalmayip, ayni zamanda danisanlarina sunulan hizmetlerin kalitesini de dogrudan
etkileyebilir. Psikolojik esnekligi yiiksek danigmanlar, karsilastiklar zorluklara daha saglikli ve etkili bir sekilde
yanit verebilir, bu sayede danigsanlarina daha nitelikli ve etkili rehberlik sunma firsati elde edebilirler.

Psikolojik esnekligin, psikolojik danigmanlarin hem mesleki hem de kisisel islevselliklerini artirmada kritik bir rol
oynayabilecegi diisliniildiiglinden, bu arastirma, psikolojik damigmanlarin psikolojik esnekliklerini derinlemesine
inceleyerek, bu alandaki literatiire katki saglamay1 amaclamaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci, psikolojik damigmanlarin psikolojik esnekliklerini derinlemesine incelemektir.
Psikolojik esnekligin alt bilesenleri olan “kabul”, “simdiki anla temas”, “biligsel ayrisma”, “baglamsal benlik”,
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“degerler” ve “kararli eylem” iizerine odaklanarak, bu becerilerin psikolojik danigsmanlarin yasam deneyimlerini
nasil sekillendirdigi arastirilacaktir. Bu amag¢ dogrultusunda su soruya yanit aranacaktir:

Psikolojik danigsmanlarin psikolojik esneklikleri, “kabul”, “simdiki anla temas”, “bilissel ayrisma”, “baglamsal
benlik”, “degerler” ve “kararli eylem” gibi alt bilesenler agisindan nasil gsekillenmektedir?

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada, nitel arastirma yontemlerinden olgubilim (fenomenoloji) deseni kullanilmistir. Fenomenolojik
arastirma, bir grup bireyin belirli bir fenomen veya kavramla ilgili deneyimlerinden ortak bir anlam ¢ikarmay1
amaglar (Creswell, 2015). Bu arastirmada “psikolojik esneklik” olgusu ele alinacaktir.

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu, 2022-2024 yillar1 arasinda Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik lisans
programindan mezun olmus psikolojik danigmanlar olusturmaktadir. Calisma grubunun belirlenmesinde amacl
ornekleme yontemi kullanmilmistir. Katilimcilarin se¢iminde, psikolojik esneklik ile ilgili yeterli bilgi saglayabilecek
bireylerin dahil edilmesi hedeflenmistir. Calisma grubunda 8’1 kadin ve 4’1 erkek toplam 12 kisi yer almakta olup
katilimcilarin ayrintili bilgileri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

Katilimel Cinsiyet Yas Mezuniyet Yili Calisma Durumu Annenin Egitimi Babanin Egitimi
K1 Kadin 24 2023 Calistyor Tlkokul Tlkokul

K2 Kadin 25 2022 Calistyor Lise Lise

K3 Kadin 26 2024 Calistyor Tlkokul terk Tlkokul terk
K4 Kadin 24 2023 Calistyor Lise Universite
K5 Kadm 24 2023 Caligmiyor ilkokul ilkokul

K6 Kadin 24 2023 Calismiyor Universite Universite
K7 Kadin 25 2023 Calistyor Lise Universite
K8 Erkek 28 2023 Caligmiyor ilkokul ilkokul

K9 Erkek 23 2023 Calismiyor Tlkokul Lise

K10 Kadin 23 2023 Calistyor Universite Universite
K11 Erkek 24 2023 Caligmiyor Lise Universite
K12 Erkek 24 2023 Calismiyor Ortaokul Universite

Verilerin Toplanmasi

Veri toplama stireci, 12 katilimciyla zoom platformu tizerinden goriisme yapilarak gergeklestirilmistir. Katilimeilar,
arastirmaya goniillii olarak katilim gdstermis ve siire¢ hakkinda detayli bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilarin
izniyle goriismeler ses kaydina alinmistir. Veri toplama siireci iki hafta stirmiistiir.

Veri Toplama Araclar

Bu aragtirmada veri toplama araci olarak yari1 yapilandirilmig goriisme teknigi kullanilmistir. Katilimceilarin
demografik bilgilerini elde etmek amaciyla Demografik Bilgi Formu ve alanyazina dayali olarak yari
yapilandirilmis goriisme sorulari hazirlanmigtir. Demografik bilgi formu kapsaminda katilimecilara cinsiyet, yas,
mezuniyet yili, ¢aligma durumu, anne ve babanin egitim durumu sorulmustur. Goriisme formunda, psikolojik
esnekligin alt bilegenlerine odaklanan sorular yer alir. Sorular, katilimeilarin psikolojik esnekliklerini anlamaya
yonelik acik uglu sorulardan olugmaktadir. Her bir soru, belirli bir bileseni hedef alacak sekilde tasarlanmustir.
Goriismede katilimcilara yoneltilen sorular su sekildedir:

1. Zihniniz ge¢mis ya da gelecekle ne kadar mesgul oluyor? Bu durum, su anki yasantinizi nasil etkiliyor?

2. Su an yasadiginiz an1 fark etmek sizin i¢in nasil bir deneyim? Bu tiir farkindalik anlarinin hayatimzdaki
etkisini tanimlar misiniz?

3. Zorlayic1 duygu veya diigiincelerle karsilastiginizda, bu durumlarla nasil basa ¢ikiyorsunuz?

4. Zihninizde olusan diisiincelere nasil yaklasiyorsunuz? Bu disiinceleri fark ettiginizde onlara nasil yanit
veriyorsunuz?
5. Kendinizi tanimladigimiz 6zellikler veya roller nelerdir?
6. Kendinizi tanimladiginiz 6zelliklerin veya rollerin yasaminizdaki etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?
7. Sizin i¢in hayatta 6nemli olan degerler nelerdir?
8. Giinliik yasantinizda degerlerinizle nasil baglant1 kurdugunuzdan bahseder misiniz?
i(r{;ﬁr @d sssjournal.com International Social Sciences Studies Journal ‘ < sssjournal.info@gmail.com -
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9. Onem verdiginiz seyleri yaparken zorlandiginiz durumlarda hangi degerlerinizin size yardimi oluyor?

Verilerin Analizi

Toplanan veriler igerik analizi ile degerlendirilmistir. Bu yontemin temel amaci, toplanan verilerden hareketle
aciklayict kavramlara ve bunlar arasindaki iligkilere ulasmaktir (Yildirim ve Simsek, 2011). Nitel arastirmada veri
analizi, analiz i¢in verilerin hazirlanmasini ve diizenlenmesini (6rnegin, transkriptlerde yer alan metin verileri ya da
fotograflardaki gorsel veriler gibi), ardindan verilerin kodlanmasini ve bu kodlarin temalara indirgenmesini, son
olarak ise verilerin sekiller, tablolar ya da tartisma seklinde sunulmasini igermektedir (Creswell, 2015). Bu analiz,
psikolojik esneklik bilesenlerine dair katilimcilarin deneyimlerini ve anlamlarini ortaya koyacaktir.

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde psikolojik danigmanlarin psikolojik esnekliklerine yonelik bilgi edinmek amaciyla
yapilan goriismeden elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Zihinsel Mesguliyetin Giincel Yasantiya Etkisine Iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danigsmanlarin “Zihniniz ge¢mis ya da gelecekle ne kadar mesgul oluyor? Bu durum, su anki yasantinizi
nasil etkiliyor?” sorusuna iliskin vermis olduklar1 cevaplar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Zihinsel Mesguliyetin Giincel Yagantiya Etkileri

Kodlar Kategori Tema

Gegmiste Yasama Egilimi Gegmis Odakl1 Zihinsel Yiik Anda Olma Istegi ve
Gelecek Odakli Diigiinme Cabasi

Gelecek Kaygisi Gelecek Odakli1 Zihinsel Yiik

Anda Kalma Cabasi

Andan Kopma

Gegmisin Hayat Uzerindeki Etkisi
Giinliik Islerin Aksamasi

Uyku Problemleri

Teslimiyet Hali

Zihinsel Yorgunluk

Bos Zamanlarda Sik Diigiinme

Travmatik Yasantilarin Tetiklenmesi
Gegmisteki Hatalarin Rahatsizlik Vermesi

Zihinsel Mesguliyetin Bireyler
Uzerindeki Olumsuz Etkisi

Anda Olma
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Tablo 2’de goriildiigii gibi bu soruya iliskin toplam dort kategori ile bir tema elde edilmistir. Katilimcilara ait
yanitlar asagida sunulmustur:

K2: “Ac¢tkcast ¢ok mesgul. Gelecekten ziyade ge¢misle daha ¢ok ilgiliyim su an. Agik¢ast boyle daha spesifik
soylemem gerekirse iki giinde bir genelde ge¢mis hakkinda diigiiniiyorum. Su animi aswri etkiliyor. Yani gecmiste
aslinda bugiine kadar karar verdiklerim meslek hayatimi ne kadar etkilemis, nasil buraya gelmisim, gecmiste
yvasadiklarim iliskilerimi nasil yonlendirmig gibi kisimlar.”

K3: “Daha ¢ok gelecegime odaklanmaya ¢alisiyorum. O da soyle, bugiinkii iglerimi netlestirdigi icin, ona gére
adimlar atmaya ¢calistigim icin daha gelecege odakliyim. Ama iki yil énce sorsaydim bu soruyu, gecmise baya
hesabim vardi igimde ama su zamanlarda, su son bir senedir daha ¢ok bugiin ve gelecekle ilgileniyorum. Séyle,
sadece gelecekle alakali takildigim nokta belirsizlik noktasi. Evet bugiin bir seyler yapiyorum ama bu gelecekte
nasil sonuglanacak bunu bilemiyorum. O belirsizlik sadece bazi zamanlar biraz kaygt uyandiriyor. Ama bugiiniimii
cok olumsuz etkiledigini diigiinmiiyorum. Biraz daha sey halindeyim, teslimiyet halindeyim. Inancimdan otiirii.”

K6: “Benimki de daha ¢ok gelecekle ilgili, gelecek kaygilarina yonelik. O yiizden zihnim genelde gelecekte mesgul
olmaya egilimli. Ge¢miste daha ¢oktu, simdi de dyle ama birazcik daha azaltmaya ¢alisiyorum diyebilivim. Ama 10
iizerinden puanlasam yine 7 veririm. Oncedense 9 falan verirdim yani. Diger taraftan anda kalmamn énemli
oldugunu da biliyorum ve bunu bilip yapmamak, yani bu kendi o bilisimle ¢elismek beni rahatsiz ediyor. Ciinkii
bunun ne kadar gerekli oldugunu da biliyorum ama yani o anmi yasamann, anda kalmanin. Bunu psikolojik
danisman olarak yapamamak da bazen beni yorabiliyor. O yiizden olumsuz etkiledigini soyleyebilirim.”

K8: “Zihnim ge¢misle aswrt derecede mesgul oldugunu séyleyebilivim. Giin igerisinde ¢ok fazla diisiinmemeye
calissam da aksamlart uyku pozisyonuna gectigim zamanlarda fazlasiyla gegmisi diistiniiyorum. Olant biteni,
yvaptiklarimi ¢ok fazla diisiiniiyorum. Bundan dolayr hatta uyuyamadigimi da soyleyebilivim. Onu diigiinmekten
biraz ge¢ uyuyorum. Bunlar diistintirken biraz nasil diyeyim, daralma geliyor. Hafif bir bunaltyorum. Bundan
dolayr da mesela su an giinliik yapmam gereken isler var ya, bunlari aksatiyorum.”
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Su Anki Am Fark Etmeye iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danigmanlarin “Su an yasadiginiz ani fark etmek sizin igin nasil bir deneyim? Bu tiir farkindalik
anlarinin hayatinizdaki etkisini tanimlar misiniz?”” sorusuna iligkin vermis olduklari cevaplar Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3: Su Ani Fark Etme Deneyimi ve Etkileri

Kodlar Kategori Tema
Hayattan Keyif Alma Anda Kalmanin  Bireysel Bilingli Farkindalik
Sosyal Destek ve Iliskiler Faydalar1

Anda Kalma Farkindalig1

Zorlayic1 Diigiincelerden Uzaklagsma
Zihinsel ve Duygusal Rahatlama
Doga ile Baglant1

I¢sel Huzur

Verimlilik ve Odaklanma

Mutluluk ve Huzur

Bilingli Zaman Ayirma

Sosyal Baglar ve Doga ile
iski
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Tablo 3’te goriildiigii gibi bu soruya iligkin toplam iki kategori ile bir tema elde edilmistir. Katilimcilara ait yanitlar
asagida sunulmustur:

K1: “Yasadiklarimin daha farkinda oluyorum ve sorumluluklarimi daha iyi yerine getiriyorum. Hem de daha da
keyif altyorum hayattan. Tecriibelerimden daha fazla keyif almaya baslyyorum. Bunun haricinde kaygt gibi olumsuz
duygulart da yagamamig oluyorum.”

K3: “Bunu sik sik yasiyorum. Ozellikle son dénemlerde. Yani icinde bulundugum an, su an evet buradayim. Baska
bir anda degil. Baska bir yerde degil. Baska bir insanla degil ya da kendimleyim sadece diye. Ve bu anlarin beni
cok siikre de sevk ettigini hissediyorum. Ciinkii hani buradayim ama burada olmayabilirdim de fikri geliyor
beraberinde. Ama buradayim. Cok siikiir. Bugiin buna sahibim ve bunu yagiyorum. Bunun da benim igin bir hayir
vardir diye diigiinerekten beni olumlu bir diigiinceye sevk ediyor.”

K9: “Genellikle arkadaslarimla veya sevgilimle giizel zaman gecirdigim zamanlarda su anda oluyorum. Daha ¢ok
eglenebildigim anlarda veya giizel kaliteli zaman ge¢irebildigim zamanlarda su anda oluyorum. Ama onun
haricinde yalniz kaldigimdaki insanlart elbet kendisiyle yalniz kalir. Ben de o zamanlar geldigimde kendimi kotii
hissediyorum. Gegcmis veya gelecekle ilgili seyleri diisiinmeye baslarsam kendimi kétii hissediyorum. Su anda
oldugum zamanlarda, ne bileyim, hayattan ¢ok daha fazla keyif alabiliyorum, eglenebiliyorum. Veyahut da su anda
oldugum zamanlarda, ne bileyim, kendimi daha rahat hissettigimi soyleyebilirim.”

K12: “Anda olmak yani iyi hissettiriyor. Ciinkii ge¢miste veya gelecekte yasamak veya gecmiste veya gelecekte
olacak seyleri diisiinmek seni anksiyeteye sokuyor. Gelecek odzellikle. Gegmiste seni olumsuz etkileyebiliyor
yaralarin oldugu icin ama fakat anda kalip yani normal bir sekilde yasadigin zaman bu insana iyi geliyor. Ciinkii
bir sey diisiinmek zorunda degilsin sadece yapmakta veya iste ne bileyim geziyorsan gezmek zorundasin. Iste bir
sey diisiinmiiyorsun yani anda kalyyorsun ve hem vakit ¢cabuk ilerliyor hem de sen yaptigin o isten verimlilik
alwyorsun. Ciinkii yiizde yiiziinle oradasin. Baska bir yerde degilsin.”

Zorlayic1 Duygu ve Diisiincelerle Basa Cikmaya iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danismanlarin “Zorlayici duygu veya diisiincelerle karsilastiginizda, bu durumlarla nasil basa
¢ikiyorsunuz?” sorusuna iligkin vermis olduklar1 cevaplar Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4: Zorlayici Duygu ve Diisiincelerle Basa Cikma Stratejileri
Kodlar f Kategori Tema
Kabul ve Devam Biligsel Bas Etme Stratejisi Islevsel Stratejiler
Durumu Normallestirme
Dikkat Dagitma
Kaginma Davranisi
Olumlu Diisinme
Aglamak
Paylagim
Sosyal Baglantilar
Duygusal Farkindalik
Durumu Analiz Etme
Coziim Uretme
Ofkeyi Disa Vurma
Telkin
Iletisim ve Coziim Arayisi
Fizksel Aktivite

Duygusal Bas Etme Stratejisi Islevsiz Stratejiler
Sosyal Bas Etme Stratejisi
Davranigsal Bas Etme Stratejisi

Kagimma ve Erteleme
Stratejileri
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Sanat Terapisi 1
Ozbakim 1

Tablo 4’te goriildigii gibi bu soruya iliskin toplam bes kategori ile iki tema elde edilmistir. Katilimcilara ait
yanitlar agagida sunulmustur:

K1: “Meslekten gelen bakis acim soyle, zorlayici bir durumla karsilastigimda o durumun basima gelmesinin
normal oldugunu kabul etmis durumdayim bir kere. Benim i¢in normal bir durumdur, olabilir, basima gelebilir,
kotii bir sey de hissedebilirim. Bir de bu yasadigim sey hayatima ne katacak, illaki bir anlami vardir diye
diistiniiyorum. Mesela kétii bir sey yasadigimda cok iiziiliiriim ancak beni gii¢lendiren bir tarafi da var, olumsuz
duruma olumlu bir taraftan bakarak hayata karst daha gii¢lii hissedebilirim.”

K3: “Eger dis diinyadan insanlarla yasadigim sorunlarsa genelde bununla alakali ne yapabilirim diye bakiyorum.
Yani yapabilecegim bir sey var mi, bunun bir ¢oziimii var mi? Eger varsa o ¢oziimii nasu hayata gegirebilirim?
Bunun iizerine diigiiniiyorum. Ama bu zorlayici diigiinceler benim kendimle alakali seylerse. Yani neden béyleyim?
Ya da neden bunu yasiyorum? Neden su an soyle oluyor? Neden béyle hissediyorum? Gibi seylerde de genelde
zihnimi bu diisiincelerden uzaklastirmaya ¢aligiyorum. Yani béyle oluyorsa vardwr bir hayir. Ya da su an saglikl
diisiinemiyor olabilirim. Bunu biraz bir kenara birakalim. Biraz sakinleselim. Biraz zihnimi oradan uzaklastirip,
sakinlesip boyle sevdigim seylerle ilgilenip, kafami dagitip sonra o diisiincelerle yiizlesmeye ¢alistyorum
diyebilirim sakinlestigim zamanlarda.”

K6: “Eger beni ¢ok zorlayacak bir seyse once bir kendimi hazmetmeye ¢alisirim. Ne oldugunu anlamaya ¢alisirim.
Bazen yalmz kalmaya calisiruim. Duygularini tammak, farkina varmak isterim. Birazcik farkina varinca bunlart
hafifletmek icin, daha saghkli bir bakis ag¢isina sahip olmak igin de giivenligimi sevdigim arkadagslarimla
paylasirim. Ailemle paylasirim. Onlarin da fikirlerini almaya ¢alisirim. Ve soyle bir genel kabuliim de var yani,
zihnim biraz kaygih bir zihin ve ¢ok gercek¢i olmayan diisiinceler de iiretebilir. Ilk aklima gelen ya da hissettigim
sey de olmayabilir. O yiizden bir dur diyebiliyorum zihnime ara sira. O yiizden bu noktada da bunu hatirlattirarak
da kendime destek oldugumu soyleyebilirim.”

K10: “Aman diyorum ya, agla yani. Demek ki o anda bu duyguyu yasamam gerekiyormus. Ama bu her zaman
boyle olmuyor. Benim icime attigim anlar da oluyor. O anda boyle bastirtyorum bazen o duyguyu. Ve bazen hatta
daha kotii ¢ikabiliyor. Mesela atiyorum, d6gretmen olarak érnek veriyorum, atélyeye girerken kotii bir sey
yasadigim bir an oluyor mesela. Ama derse girecegim bes dakika sonra. Ve cidden kétii bir seydi o mesela,
hatirlyyorum. Ama sey oluyorum, bir dakika diyorum yani su anda bu duyguyu tamam yasayacaksin ama su an izin
verme deyip, onu erteledigim oluyor. Ve derse girip ¢iktiktan sonra sanki bir an o an rahatlamis gibi oluyorum.
Ama aksam eve geldigimde de bosaliyorum. Oyle. Ya da bazen paylasmay: ¢ok severim ben. Yani genelde yakin bir
arkadagsim varsa anneme, babama, giivendigim insanlara paylasmayr se¢meye ¢calisiyorum.”

Diisiincelere Yaklasim ve Yamit Verme Yaklasimlarina iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danigmanlarin “Zihninizde olusan diigiincelere nasil yaklagiyorsunuz? Bu diisiinceleri fark ettiginizde
onlara nasil yanit veriyorsunuz?”’ sorusuna iligkin vermis olduklar1 cevaplar Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5: Diisiincelere Yaklasim ve Yanit Verme Yaklagimlari

Kodlar Kategori Tema

Harekete Gegme Biligsel Yaklagimlar Islevsel Yanitlar
Diisiincelerin Kaynagini Sorgulama

Diisiincelerin Islevini Degerlendirme Duygusal Diizenleme Stratejileri Islevsiz Yanitlar

Diistinceleri Diizenleme
Bagkalarinin Perspektifini Kullanma
Yeniden Cergeveleme
Kendine Sefkat

Gegmis Bagarilar
Diisiincelerle Miicadele
Kendini Elestirme
Digsallastirma

Kendini Kesfetme
Genellemeden Kaginma
Kendini Motive Etme
Kendini Sakinlestirme

Miicadele Siiregleri
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Tablo 5’te goriildiigii gibi bu soruya iliskin toplam ii¢ kategori ile iki tema elde edilmistir. Katilimcilara ait yanitlar
asagida sunulmustur:

K4: “Yani bazen zihnimden ¢ok olumsuz diisiinceler gectigi zaman kendime bir dur diyorum, sakin olup kendimi bir
kenara ¢ekip kendimle i¢csel bir konusmaya girebiliyorum. Bazen iste bu konusmalar degisebiliyor. Bazen kendime

e |dR  sssjournal.com International Social Sciences Studies Journal ‘ < sssjournal.info@gmail.com
LT

W 737
(R



mailto:sssjournal.info@gmail.com

International Social Sciences Studies Journal 2025 Vol: 11 (4) APRIL

daha sefkatli bir yerden yaklasirken bazen daha elestirel bir yerde de olabiliyorum. O olumsuz diistincelerimi
bazen destekleyen yerde bazense durduran bir yerde. Durdurdugum zamanlarda daha ¢ok sunlari yaptigimi fark
ediyorum. Bazen su an bunlart bir arkadasima soyleseydim bana ne derdi diyerek diigiinmeye ¢alistyorum,
biliyorum. Ya da en kotii ne olabilir diyerek kendimi daha sakinlestirmeye ¢alistyor olabilirim veya daha fiziksel
bir rahatlamaya gitmeye de ¢alisabiliyorum.”

KS: “Yani gelip gitmesine izin veriyorum ama bazi diisiincelerden bu olmuyor yani. Kendi i¢cimde mesela takilip
durdugum belirli diistinceler oluyor. Benim i¢in zor oluyor yani hani geg¢ip gitmesini izlemek. Ama genelde boyle
aktif oldugum zamanlarda bunu daha kolay yapiyorum. Zihnimdeki o duygularin gecip gitmesine izin vermek daha
kolay oluyor benim i¢in. Ya mesguliyetimin oldugu dénem daha kolay oluyor.”

K6: “Oncesinde daha onlari hemen kabul etme egilimindeydim. Yani sorgulamadan onu dogru gibi kabul ederdim.
Simdi ise onlara birazcik daha mesafelenebiliyorum. O diisiincelerin beni yine koruma amaciyla geldiklerini
diistiniiyorum ve hani arkalarindaki amaca bakmaya ¢alistyyorum yani. Bir islevin var senin su an ama ne oldugunu
tam olarak anlamadim. Sana bir bakmak istiyorum gibi bir yerde durmaya c¢alisiyorum ve birazcik da
digsallastirmak istiyorum yani. O oyle bir diisiince var ama benim tamamen bir par¢am ya da ben degilim yani o.”

K11: “Kayg: verecek bir seyse diistiniiriim. Siirekli onu diistintiriim. Yani o diisgtincenin sonuca verecegi zamani
beklerim. Mesela o diisiincenin, giinii sali giindiir. O giinii beklerim, o giiniin bir an once gelmesini ve o isi
halletmek isterim. Ciinkii diisiinceyi direkt kafamdan atmak isterim. O isi halledip diistincenin kafamdan ¢ikmasin
isterim. Eger hi¢ c¢ikmayacak bir seyse o zaman sikinti. Oyle diigiiniiyorum hi¢ ¢ikmayacak diisiince, 6yle
diisiincelerim de var. Yani orada kafamda kalwor. Diisiiniiyorum siirekli. Bazi donemler ¢ok diistintiyorum.
Hayatimi etkileyecek kadar, giinlerimi kaybettirecek kadar etkiledigini diigiiniiyorum.”

Kendini Tammlama Ozelliklerine iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danismanlarin “Kendinizi tanimladiginmiz 6zellikler veya roller nelerdir?” sorusuna iliskin vermis
olduklari cevaplar Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6: Kendini Tanimlama Ozellikleri
Kodlar
Sabirsiz
Yardimsever
Basan
Anlayish
Uyumlu
Neseli
Caliskan
Psikolojik Danigsman Rolii
Kaygili
Kararsiz
Miikemmeliyet¢i
Idealist
Seffaf
Kiltirlii
Lider Ruhlu
Iyi Abla
Insanlara Enerji Veren
Korkak
Ozgiivensiz
Aksiyona Gegmeme
Yetersizlik

Kategori Tema
Kisilik ~ Ozellikleri ve Psikolojik Danismanlarin Giiglii ve
Egilimler Pozitif Yonleri

Sosyal Roller Mesleki Roller ve Toplumdaki Yeri

Zorluklar ve Engeller
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Tablo 6’da goriildiigii gibi bu soruya iliskin toplam ii¢ kategori ile iki tema elde edilmistir. Katilimcilara ait yanitlar
asagida sunulmustur:

K2: “Kesinlikle yardimsever derdim. Caliskan derdim. Sabirsiz. Derdim. Pek sabiwrli bir insan degilimdir. Iyi bir
abla derdim. Baskalarimin hayatina ¢cok burnunu sokmayan biri derdim. Ama kendi halimde derdim. Ama bu sosyal
olmadigim anlamina gelmiyor. Sosyalimdir de ayni zamanda. Biraz ofkeli derdim. Ozellikle anne babasina kars:
ofkeli. Bilmiyorum. Duygu olarak baktigimda, bu duygu degil, bu diisiince daha ¢ok ama idealist derdim.”

K5: “Hiwrsli bir yamum var. Onun disinda samimi oldugumu diistiniiyorum. Onun disinda kararsizlik. Onun
disinda... Hassas bir yanim da var. Bunun disinda Yetersizim diigiincesi geliyor. Genelde bunun iginde oldugumu
fark ediyorum.”
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K6: “Galiba seffaflik diyebilirim. Daha sonra nese ve ¢aliskanlik, sorumluluk sahibi olmak, miikemmeliyetcilik gibi
daha zorlayici olan kisumlar aklima geliyor. Yani ikiye boliinmiis gibi hissetmisim bu boyle sorunun cevabu. Ikisi de
var ve ikisi de aktif. Ama biri oldugunda, mesela ¢ok yogun bir dénemden gegiyorsam ki su an 6yle birazcik vize
haftam, oralarda bu diger taraflarim daha az aktif oluyor. Daha boyle iste her seyi kontrol etmeye ¢alisan tarafim
daha aktif oluyor. Daha sakin bir dénemdeysem daha tath, daha neseli taraflarim daha aktif oluyor. Bir de
sempatik ve arkadag canlist oldugumu diistiniiyorum. Onlart da eklemek isterim.”

K9: “Kendimin sahip oldugu ézellikleri séyleyeyim. Olumlusu ve olumsuzuyla. Ozgiivensiz, kiiltiirlii, bilgisayar
oyunlart oynamayt seven, roman okumayt seven, kiiltiirel aktiviteler yapmaktan hoslanan, hamburger yemekten
hoglanan, motive olmakta zorlanan, ozgiiven kazanmakta, aksiyona gecmekte zorlanan birisi olarak séyleyebilirim
kendimi. Ve de kendimi korkak biri olarak da séyleyebilirim.”

Kendini Tammlama Ozelliklerinin Yasama Etkisine Iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danismanlarin “Kendinizi tanimladiginiz 6zelliklerin veya rollerin yasaminizdaki etkisini nasil
degerlendiriyorsunuz?” sorusuna iligkin vermis olduklari cevaplar Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Kendini Tanimlama Ozelliklerinin ve Rollerinin Yasama Etkileri

Kodlar f Kategori Tema

Benligi Sinirlama Duygusal Deneyimler ve Smurlayic1 ve Baskilayict
Empati Nedeniyle Duygusal Yorgunluk Sinirlamalar Etkiler

Rollerin Verdigi Baski

Insanlara Iyi Gelme Diisiincesi Olumlu Yaklagimlar Hayata Baglanma ve

Duygular1 Yansitmayi Sinirlama
Etiketlemenin Olumsuz Etkisi
Cevreden Yardim Almama

Eyleme Yo6nlendirme

Ozgiirliigii ve Eglenceyi Simirlama
Hayata Baglanma, Hayat1 Iyi Gérme
Hayat1 Kolaylastirma

Eyleme Gegme
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Tablo 7°de goriildiigii gibi bu soruya iliskin toplam iki kategori ile iki tema elde edilmistir. Katilimcilara ait yanitlar
asagida sunulmustur:

K2: “Insan ne diisiiniiyorsa onu da yapmaya bashyor. Dedigim gibi ben yardimsever olarak kendimi
tammliyorsam daha ¢ok yardim ediyorum aslinda. Yani bir davrans buldugumda zaten kisiligime atfedebiliyorum.
Ben zaten sabirsiz bir insamim diyebiliyorum. Mesela idealist dedigim de miikemmeliyet¢ilik, idealistlige ¢ok
kaymca hani bunu hem kendi kendime diyorum hem baskalarindan da duydugum bir sey. Mesela sagmalama,
ozgiirliigiimii elimden alyyor. Ya da nasil diyeyim, biraz garip olacak ama dgrenmeme istegimi elimden aliyor.
Idealist olunca séyle oluyor: Ogrenmem lazim, senin bilgilenmen icin, gelismen icin 6grenmem lazim. Ama bu sunu
engelliyor, ogrenmek istemiyorum. Ilgimi ¢ekmiyor. Ya da iste sadece sagmalamak, uyumak istiyorum.
Rahatlamayr engelliyor aslinda.”

K3: “En basta soyleyebilecegim, bence en belirgin ozelligim ben ¢ok empat bir insanim ve bu benim hayatimi da
cok etkiledigimi diiiiniiyorum. Yani yiiksek oranda etkiledigimi diisiiniiyorum. Insanlara ¢ok kolay ozdesim
kurabiliyorum. Dolayisiyla iste onlarin O durumda nasil hissettikleri, neden oyle davrandiklarim falan
anlayabiliyorum. Ve mesela hi¢ o an aslinda o derece bir samimiyet kurmam gerekmeyen insanlarla o ozdesim
kurabildigim icin, tamam senin igin ne yapabilirim? Hadi bu sorunu nasi ¢ézebiliriz? Gel bir séyle yapalim, gel
bir boyle yapalim. Ama mesela bir daha hi¢ gormeyecegim o insant hayatimda. Belki o kadar efor sarf etmem
gerekmeyebiliyor bazen bazi durumlar icin ama ben bunu yapiyorum, fazlasiyla yapiyorum. Ve giin sonunda da
bunun bende ¢ok biiyiik yorgunlugu oluyor.”

K7: “Mesela basarti olma rolii beni biraz sanirim sinirlandirryor. Ciinkii ben basarisiz da olabilirim yani. Her
zaman basarisiz durumda degilim. Insan hayatta basarili da olabilir, basarisiz da olabilir. Ya da siirekli insanlar
mutlu etmeye calisan bir ampul olmak zorunda degilim yani. Ben bazen insanlarla dertlerimi de konusabilmeliyim.
Bir de bazen kendime enerjim kalmiyor biliyor musun? Yani insanlara o kadar ¢ok veriyorum ki. Sonra mesela
bakiyorum bana hicbir sey kalmamis ya. Bana sadece dert ve keder kalmis. Sonra oturup sadece diisiincelerime
boguluyorum. Bu da tabii ki benim icin ¢ok yorucu ve sumirlandirici bir sey.”

K8: “Mesela dik bash bir insanim. Baskasina muhta¢ kalmayr sevmiyorum. Fazlasiyla sorumluk aliyorum. Bu
aldigim sorumluluktan dolay: da biraz stkinti yasiyorum. Oldugum yerleri yonetmeyi seviyorum. On planda olmay:
seviyorum. Biraz da lider ruhlu bir insan olabilirim herhalde. Oyle diisiiniiyorum. Ben soyle sdyleyeyim, baskasina,
hani dedim ya, kendi igimi kendim ¢ozmeye ¢alistyorum diye. Bu beni bazen zorlayabiliyor ama bunun diginda da
bu aldigim sorumluluklardan dolayr simirlandirmaktan ziyade beni gelistiriyor ama ¢ok zorluyor.”
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Hayatta Onemli Olan Degerlere iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danigmanlarin “Sizin i¢in hayatta énemli olan degerler nelerdir?” sorusuna iligkin vermis olduklar
cevaplar Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Hayatta Onemli Degerler
Kodlar
Yardimseverlik
Sevgi
Sahici Olmak
Allah Rizasimi Gozetmek
Diirtistlitk
Adil Olmak
Giliven
Bag Kurmak
Sefkatli Olmak
Nezaket
Hosgorii
Destekleyici Olmak
Ogrenme
Cesaret
Esneklik
Caligkanlik
An1 Yasamak
Stikiir

Kategori Tema
Iliskilere Dair Degerler Degerlerin ~ Farkli  Boyutlar::
Iliskisel, Kisisel ve Manevi

Kisisel Degerler

Manevi Degerler

PR RPRPRPRPRPONNOWWWHR OO o=

Tablo 8’de goriildiigii gibi bu soruya iliskin toplam ii¢ kategori ile bir tema elde edilmistir. Katilimcilara ait yanitlar
asagida sunulmustur:

K1: “Manevi boyutta degerlerim var. Inancim mesela hayatimda ¢ok degerli ve 6nemli rol oynuyor. Insanlara
bakis acimi etkiliyor. Daha mesela iste hosgoriilii yaklasmami ve insanlara karsi yardimsever olmami sagliyor.
Insanlarla muhabbet etmeyi seviyorum. Diin bile mesela iste ayakiistii bir kizla tamstik mesela. Oyle bir iki
lafladik. Sonra bir teyze yamimdan gegerken selamin aleykiim dedi. Aleykiim selam dedim sadece. Cok hosuma gitti.
Yani insanlarla iliski kurmak, boyle bir bag kurmak, boyle bir degerim var. Ve giin icerisinde bunu yapiyorsam,
bunu beni ¢ok mutlu ediyor. Cok iyi hissettiriyor. Sonra oz sefkat bir deger midir bilmiyorum ama béyle bir
degerim var.”

K4: “Onemli degerler arasinda sayabilecegim seylerden basta sevgi gelebilir. Ayni sekilde ve duygusal destek.
Mesela aile iiyelerimle, arkadaglarimla ya da bir partnerime bunlart ifade etmek ve bunlart almak, duymak benim
icin onemli bir yerde diyebilirim. Mesela bir diiriistliik diyebilirim hayatimda da bunu géz oniinde bulundurarak
yasamak. O sevgi, baglilik dedigim yerde mesela hani... Birileriyle mesela hayatimin bir noktasinda bir araya
geliyor olmak. Bu sekilde mesela bunun disinda yani, 6zgiiven diyebilirim. Yine kendime saygiyla alakali bir deger
soyleyebilirim.”

K6: “Degerler deyince diiriistliik geliyor aklima... Diiriistliik, adil bir insan olmak, yardimsever bir insan olmatk,
giivenilir bir insan olmak, Giivenebilen de bir insan olmak. Daha seffaf bir insan olmak. Gibi seyler geliyor aslinda
deger dedigimde aklima. Boyle ifade edebilirim galiba. Hayatima aktif olarak esneklik degerini, becerisini de daha
¢cok katmak isterim. Bununla ilgili de yol kat ettigimi diisiiniiyorum ama hala biraz daha yolum oldugunu da fark
ediyorum. Bir de toleransi ekleyebilirim galiba. Hatalara karst toleransli olmak da benim igin onemli bir deger
olur. Bunu da yeni elde ediyorum. Baskalarmin hatalarina karsi daha toleransli ama kendi hatalarima karst biraz
daha o kadar anlayisli olamayabiliyorum. Onu da daha iyi seviyeye tasimak isterim. Herkesten bir sey 6grenmeye
calismak daha yeni girdi hayatimda bu siiregle birlikte. Yani hani herkesin ¢ok bilen bir yerde degil de? Herkesin
merak eden.”

K7: “Aile benim icin ¢ok onemli bir deger. Hem c¢ekirdek, su anki mevcut ¢ekirdek halimde hem de gelecekte
kuracagim ¢ekirdek ailemde. Gergekten o sevgi, saygt ve huzur. Bu tiggeni siirekli sabit tutmak ve ileriki yasantima
da aktarmak benim i¢in ¢ok énemli. O zaman burada benim i¢in onemli degerler sevgi, saygt ve huzur oluyor.
Uyum ashinda benim igin ¢cok onemli bir sey. Arkadasiik iliskisinde uyum. Aile iliskilerinde uyum. Partnerimle olan
iliskilerinde uyum. Uyum benim i¢in onemli bir deger. Giiven benim igin birinci siradadir. Giiven olmazsa yok. Ben
yokum, iptal. Bunun haricinde sefkat mesela. Bir insanin sefkatli ve merhametli olmasi. Hayata karsi sefkat. Bir
hayvana sefkat. Kisinin kendisine olan sefkati mesela. Bu da ¢ok onemli benim icin. Bir de samimiyeti
onemsiyorum. Samimi yaklasim. Samimiyet benim igin énemli bir deger.”
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Degerler ve Giinliik Yasant1 Arasindaki Baglantiya iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danigmanlarin “Giinliik yasantinizda degerlerinizle nasil baglanti kurdugunuzdan bahseder misiniz?”
sorusuna iligkin vermis olduklari cevaplar Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9: Giinliikk Yasantt ve Degerler Arasindaki Baglantilar

Insanlarm Smirlarma Sayg

Oz Sefkat I¢in Kisisel Bakim Yapma
Esneklik ve Tolerans Geligtirme

Zor Durumlarda Cesaret Gosterme

Kodlar f Kategori Tema
Saglikl Iliskiler Kurmak 4 Manevi Degerlerle Giinlik Degerler ve  Yasam:
Insanlara Hosgoriilii ve Yardimsever Davranma 2 Yasamda Baglanti Maneviyat, iliskiler ve
Ibadet ve Dini Okumalar 2 Kisisel Geligim
Adil ve Diiriist Davraniglar Sergileme 2 Insanlarla iliski ve Bag
Insanlarla Etkilesim Kurmak 2 Kurmak
Aile I¢i Sorumluluklari Yerine Getirme 2
Inang Rehberliginde Sinirlar1 Koruma 2 Kisisel Gelisim ve Zorluklarla
Stikretme ve Olumlu Diisiinme 1 Basa Cikma
Insanlar1 Oldugu Gibi Kabul 1
Nezaketle Iletisim Kurmak 1
Cevreye Duyarlilik 1
Kargihksiz Tyilik 1
1
1
1
1
1

Tablo 9°da goriildiigii gibi bu soruya iliskin toplam ii¢ kategori ile bir tema elde edilmistir. Katilimcilara ait yanitlar
asagida sunulmustur:

K3: “Inancim ¢ok benim icin belirleyici bir yerde duruyor. Yani inancimin benim icin hos gérmeyecegi hicbir seyi
insanlara karsi yapmamaya ¢alistyorum. Yani bir insana kendi sinirimi korumak igin kaba da davranabilirim. Ama
sadece kendimi sinirimi korumak icin bunu yapmiyorum. Ve beni buna yonlendiren sey inancim oluyor genellikle.”

K5: “[lk onceligim dini degerlerim. Gergekten bu noktada elimden geleni en iyisini yaptigimi diisiiniiyorum.
Yapmaya c¢alisiyorum en azindan. Ve bu, yani yasam amacimin gercekten bu oldugunu diisiiniiyorum. Yani
degerlerim oldugunu diistiniiyorum. Degerlerimle baglanti kurma konusunda namaz kiliyorum mesela. Onun
disinda okumalar yapmaya ¢alistyorum. Dini okumalar yapmaya ¢alistyorum. Mesela cami ziyaretlerinde ¢ok
bulunmaya ¢alisirim. Onun disinda dini degerlerimi dogrultusunda Mesela neler énemli? Yardimseverlik. Belki
aileye karst sorumluluklarini yerine getirmek. Manevi anlamda o an ne gerekiyorsa mesela onu yapmaya
calistyorum. Eksiklerim muhakkak var.”

K9: “Hani insanlarin birbirlerine saygi duymasi benim icin énemli. Insanlarin birbirlerinin hani herkesin bir
konumu olur, ¢izgisi olur. Insanlarin o baskalarimn iste o cizgilerine sey yapmamalari, asmamalari. Saygi dedim.
Benim igin onemli o degerler. Ne bileyim. Veyahut da bir seyleri karsuiksiz yapmak. Bir seyleri surf iyilik yapmak
icin iyilik yapmak, karsilik beklememek. Tabii onun haricinde insanlart sevmek falan benim i¢in onemli degerler.
Mesela kendi hayatimda insanlara olabildigince saygili davranmaya ¢alistyorum.”

K10: “Soyle, dini anlamda galiba biraz daha degerler anlaminda baglanti kurabilirim;, Namaz kilmak, Kur'an
okuyabilmek vs. Bunlar benim icin bir deger gibi hissettiriyor bana. Oyle séyleyeyim. Onun disinda arkadaslarima
bir vakit gecirebilmek de bir deger gibi hissettiriyor. Aileyle vakit gegirebilmek. Degerlerin arasina koyabilivim.
Cocuklarla vakit gecirebilmek. Bunlar benim degerlerim yani oyle séyleyeyim. Sevdiklerimle beraber olmak, o
anda kalabilmek.”

Zorlayict Durumlarda Degerlerin Roliine iliskin Elde Edilen Bulgular

Psikolojik danismanlarin “Onem verdiginiz seyleri yaparken zorlandigimz durumlarda hangi degerlerinizin size
yardimi oluyor?” sorusuna iliskin vermis olduklar1 cevaplar Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10: Zorlayict Durumlarda Yardimci Olan Degerler
Kodlar
Bag kurmak
Baglilik
Kendini ifade Etmek
Sevgi
Sefkatli Olmak
Yardimseverlik
Hosgoriilii olmak
Caliskanlik
Kisisel Gelisim
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Sabirli olmak
Destekleyicilik
Nezaket

Sayg1

Dengeli Olmak
Dengeli Olmak
Diiriistliik
Esneklik
Cesaret
Yaratici1 Olmak
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Tablo 10°da goriildiigii gibi bu soruya iliskin toplam iki kategori ile bir tema elde edilmistir. Katilimcilara ait
yanitlar asagida sunulmustur:

K2: “Mesela kardesimden gideyim. Iyi bir abla olma degerim var. Ona karsi zorlandigim anlar kesinlikle bu
degerimin yardimi oluyor. Belki kendime ayirdigim maddi manevi seyleri ona verebiliyorum bazen. Ve su bana iyi
geliyor. Iste karsi tarafin bunu goriip deger bilmesi ya da onun yiiziindeki bir giiliimsemeyi gérmek bana degerimi
hatirlatiyor. Evet bak dogru yoldasin gibi kesinlikle. Is anlaminda da dedigim gibi iste bazen her sey kafamdaki
gibi gitmiyor ama bir 6grencinin odamdan ¢ikarken hocam tesekkiir ederim ya beni kimse boyle dinlememisti
demesi. Kesinlikle ah diyorum tamam. Okey ya falan yapiyorum, tamam dogru yoldayim samrim diyorum.”

K4: “Kendine saygidan bahsettim mesela. Bu degerime odaklandigim zaman yasadigim o olumsuzluktan ziyade bu
durumla daha ¢ok barisik olmayr ve bu konuda ézen geligtirmeyi, kisisel gelisimime destek olmast i¢in bunu
diisiinerek kendime daha ¢ok moral ve motivasyon sagliyorum diyebilirim. Degerlerimin arasinda aile iligkileri,
aile destegi, hani o sevgi, baghlik... Bunlar daha én planda oluyor. Ve bunlarin etkisiyle de hayatimdaki o
zorluklarla daha kolay bas etmemi saglayabiliyor.”

K10: “Bu iste kader meselesi, namaz kilmak vs. bunlar beni o anda ¢ok ¢ikmazda oldugum zamanlarda
bagvurdugum yollardan biri. O anlamda giizel etkiliyor yani, iyi gelebiliyor bu yola girdigimde, bu degerlerimi
mesela kotii hissettigimde bir arkadagimin yamna gidip onunla paylasabilmek, dini yollara bagvurabilmek, o
anlamda arastirma yapmak. Bunlar ¢ikmazda oldugum olaylarda biraz daha kolaylik sagliyor. Zaten ben ailemle
paylasmayr gercekten cok severim. Is yerinde bir sey mi yasadim, ¢alisgim yerde falan. Onlar: boyle rahatlikla
yargilanmayacagimu bildigim insanlarla paylasabilmek degerlerim agisindan iyi hissettiriyor. Bu degerlerim, ben
onlari yani degerlerimi yamimda hissedebilmek diyeyim. Hayatimdaki yasadigim o zorluklarin iistesinden
gelmemde kolaylik sagliyor.”

K12: “Soyle, bir seyle bas ederken, bir sey yapmaya ¢alisirken, ilk etapta kendime diiriist olmaya ¢alistyorum.
Soyle, atyyorum, bir 6devim var, bir sorumluluk, projem, bir seyim var. Bunu yaptiktan sonra basarili olsam da
olmasam da bu benim i¢in bir sey ifade etmiyor. Basarili olmak tabii ki istiyorum, daha énemli. Ama bunun
sonunda bagsarisiz olsam da bu bana bir sey kaybettirmiyor. Yani bu beni kétii, o isi becerememis olmak beni
oldugumdan daha basarisiz yapmiyor. Sadece onu basaramadim. Belki farkli veya bir sonrakinde tekrar daha
iyisini yapacagim. Orada da bir seyler bana kattiginin farkinda oluyorum. Bu sekilde bagladim. Ve dedigim gibi, o
anksiyete ve gelecek kaygumin ve konfor alamindan ¢ikmami daha rahat sagliyor degerlerim.”

TARTISMA, SONUC ve ONERILER
Tartisma

Bu arastirma, psikolojik danigsmanlarin psikolojik esnekliklerini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmada,
psikolojik esnekligin alti bileseninin psikolojik danigmanlarin bireysel deneyimlerinde nasil ortaya c¢iktigi ele
almmustir. Aragtirma, nitel bir yontemle ve fenomenolojik desenle yiiriitiilmiistiir.

Aragtirmanin ilk sorusunda, danigsmanlara yoneltilen “Zihniniz gegmis ya da gelecekle ne kadar mesgul oluyor? Bu
durum, su anki yasantinizi nasil etkiliyor?” sorusuna verdikleri yanitlar, danigsmanlarin zihinsel mesguliyetlerinin
profesyonel yasamlarindaki etkilerini ortaya koymaktadir. Bu etkiler arasinda bos zamanlarda sik diigiinme,
zihinsel yorgunluk, uyku problemleri, giinliik islerin aksamasi ve andan kopma yer almaktadir. Katilimcilar,
zihinlerinin gegmis ya da gelecekle mesguliyetinin mevcut yasantilarina “anda kalamama ve zihinsel yiik” olarak
yansidigini belirtmislerdir. Bu zihinsel yiik, stres ve kaygi seviyelerini artirarak profesyonel yasamlarinda engeller
olusturabilmektedir. Bu bulgular, psikolojik esnekligin “su anla temas” bileseninin 6nemini vurgulamaktadir.
Kisiler, anda kalabildiklerinde ve bu ani1 goniillii bir sekilde kabul edebildiklerinde, karsilastiklar1 durumlara daha
uyumlu bir sekilde yanit verebilirler (Zhang vd., 2018).

Diistincelerle mesafeli bir iligki kurarak ve yargilamadan hisleri, bedensel tepkileri ve diisiincelerin akisim
gbzlemlemek, bireylerin an ile daha gii¢lii bir bag kurmasina olanak taniyabilir (Yavuz, 2015). Bu tiir bir yaklagim,
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bireylerin mevcut ana odaklanmalarini artirirken, gegmis ya da gelecege dair diislincelerin getirdigi zihinsel yiikii
hafifletmelerine yardimer olabilir.

Arastirmanin ikinci sorusunda, danigmanlara yoneltilen “Su an yasadigimiz am fark etmek sizin i¢in nasil bir
deneyim? Bu tiir farkindalik anlarinin hayatinizdaki etkisini tanimlar misin1z?” sorusuna verdikleri yanitlar, “anda
kalma farkindaligi”nin yasamlarinda nasil bir etki yarattigini ortaya koymaktadir. Katilimcilar, bu farkindalik
anlariin kendilerine mutluluk ve huzur verdigini, zihinsel ve duygusal rahatlama sagladigini, hayattan daha fazla
keyif almalarma ve islevselliklerini artirmalarma katkida bulundugunu belirtmislerdir. Katilimeilar, sosyal
cevreleriyle ya da dogayla baglanti kurduklarinda anda kalmalarinin daha kolay hale geldigini dile getirmislerdir.

Bu bulgular, 6zellikle “su anla temas” bileseninin, danigmanlarin hem profesyonel hem de kisisel yasamlarinda
dengeli bir zihin durumuna ulagmalarina olanak sagladigim1 gostermektedir. Anda kalma deneyimlerinin, bilingli
farkindalikla iliskilendirilebilecegi ve bireylerin yasam kalitesini artirmada rol oynayabilecegi diisliniilmektedir.
Nitekim bilingli farkindaligin, bireyin mevcut ani yargilamadan ve kabulle deneyimlemesini saglayarak stres ve
duygusal zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirdigi vurgulanmaktadir. Benzer sekilde, Keng ve arkadaglar
(2011), farkindalik becerilerinin gelistirilmesinin stres, kaygi ve duygusal tepkiselligi azaltarak psikolojik isleyisi
olumlu yonde etkileyebilecegini belirtmistir. Bu baglamda, bilingli farkindalik diizeylerinin artmasi, bireylerin
olumsuz duygularin1 diizenleme becerilerinde iyilesme saglamakta ve algiladiklar1 stres diizeylerini azaltmaktadir
(Cenkseven Onder ve Utkan, 2018). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireyler, zihinsel esneklikleri sayesinde
olaylarin yalnizca olumsuz ydnlerine takili kalmazlar; bunun yerine, dikkatlerini olaylarin farkli boyutlarina veya
olumlu taraflarina yonlendirme becerisi gosterirler. Bu sayede, alternatif perspektifler gelistirebilir, problemleri
daha iyi analiz edebilir ve daha islevsel ¢6ziimler iiretebilirler (Atalay vd., 2017). Bagka bir ifadeyle, anda kalma
farkindaligi, bireylerin duygusal denge saglamalarinda ve zihinsel yiiklerini hafifletmelerinde 6nemli bir arag
olabilir. Bu durum, psikolojik danigmanlarin bilingli farkindalik becerilerini gelistirmeye yonelik miidahalelerin,
mesleki islevselliklerini artirmada etkili olabilecegini gostermektedir.

Aragtirmanin {igiincii sorusunda, danismanlara yoneltilen “Zorlayict duygu veya diisiincelerle karsilastiginizda, bu
durumlarla nasil basa ¢ikiyorsunuz?” sorusuna verilen yanitlar, danigmanlarin bu tiir durumlarla basa ¢ikmak i¢in
kullandiklar stratejilere ve bu stratejilerin giinliilk yasamlarina olan etkilerine 1sik tutmaktadir. Bu baglamda,
danigmanlarin kullandig1 stratejiler arasinda kabul ve devam etme, durumu normallestirme, kaginma, dikkat
dagitma, duygusal farkindalik, sosyal baglar gibi ¢esitli yontemlerin yer aldig1 goriilmektedir.

Kabul, bireyin deneyimledigi igsel yasantilara karsi agik bir tutum gelistirmesi ve bu yasantilarin varligini
yargilamadan kabul etmesi olarak tamimlanmaktadir (Yavuz, 2015). Katilimcilar, “kabul ve devam etme”
stratejisinin zorlayict durumlarla basa ¢ikmada etkili oldugunu dile getirmistir. Bu strateji, bireylerin igsel
deneyimleriyle miicadele etmek yerine, bu duygu ve disiincelerin varligina izin vererek islevselliklerini
stirdiirebilmelerine olanak tamimaktadir. Katilimcilarin belirttigi “durumu normallestirme™ stratejisi de kabul
yaklagimiyla ortiisen bir bagka 6nemli yontemdir. Bu strateji, bireylerin zorlayici deneyimlerini hayatin dogal bir
parcasi olarak gdrmelerine olanak saglamaktadir. Bu tutum, danigmanlarin zorlayici duygularla basa ¢ikarken daha
saglikli ve islevsel bir yaklasim gelistirmelerine destek olabilir. Danigmanlarin zorlayict durumlarla basa ¢ikmada
kullandig1 bir diger yontem ise “kaginma” ve “dikkat dagitma” stratejileridir. Kaginma, bireyin zorlayict duygu ve
diisiincelere temas etmek yerine, bu deneyimlerden uzaklasmay1 segmesi olarak tanimlanabilir. Fiziksel durumlarla
basa ¢ikmada kaginma stratejileri zaman zaman etkili olabilirken, psikolojik ve icsel siireglerle basa ¢ikmada bu tiir
stratejilerin genellikle etkisiz oldugu ifade edilmektedir (Kul ve Tiirk, 2020). Benzer sekilde, “dikkat dagitma”
stratejisi, bireylerin zorlayici diisiincelerden uzaklagmak icin baska bir aktiviteye yonelmesini icermektedir. Bu
strateji, kisa silireli rahatlama saglamakla birlikte, uzun vadeli bir ¢oziim sunmamaktadir. Sosyal baglar,
danismanlarin zorlayict durumlarla basa ¢ikmada dnemli bir destek kaynagidir. Paylasim, iletisim ve ¢oziim arayisi
gibi sosyal bas etme stratejileri, danismanlarin sosyal ¢evrelerinden destek alarak zorlayict durumlarin etkilerini
hafifletmelerine olanak saglamistir. Katilimeilar, aileleri ve arkadaglarindan aldiklar1 destegin, basa c¢ikma
siireglerinde 6nemli bir yere sahip oldugunu dile getirmistir. Ayrica, “duygusal farkindalik” stratejisi de kabul
yaklagimimi tamamlayan bir diger &nemli beceridir. Duygusal farkindalik, bireylerin kendi duygularimi ve
cevresindekilerin duygularim1 tanima ve anlamlandirma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Lane ve Schwartz,
1987). Duygularla yiizlesmekten kaginmak yerine, onlar1 kabul ederek deneyimlemek, duygusal farkindaligin temel
unsurlarindan biri olarak degerlendirilmektedir (Greenberg, 2010). Bu yaklasim, bireylerin olumsuz duygularim
kabullenerek bu duygularla daha saglikli bir iligki kurmalarinm1 desteklemektedir. Danigmanlarin duygusal
farkindalik becerilerinin gelisiminde mesleki egitim siireclerinin 6nemli bir katki sundugu diistiniilmektedir.
Mesleki yolculuklar1 boyunca, psikolojik danigsmanlarin hem kendi duygusal farkindaliklarini gelistirmelerine hem
de danisanlarinin duygusal ihtiyaglarin1 daha iyi anlamalarina yardimei olan teorik ve uygulamali egitimler aldigt
belirtilmektedir. Ornegin, psikolojik danigman adaylarmin siif seviyelerinin ilerlemesiyle birlikte hem kendi hem
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de baskalarinin duygularini tanima becerilerinin gelisim gosterdigi one siiriilmektedir (Gengtanirim Kurt vd.,
2015). Bu durum, yapilandirilmis mesleki egitimlerin adaylarin duygusal farkindalik becerilerinin gelisimine
destek olabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, danismanlarin kullandig: stratejiler arasinda kabul odakli yaklagimlar, duygusal farkindalik, sosyal
baglar gibi islevsel yontemler 6ne ¢ikmaktadir. Bunun yaninda kacinma ve dikkat dagitma stratejileri ise kisa
vadede fayda saglamakla birlikte uzun vadede sorunlarin ¢oziimiinii geciktirebilmektedir. Bu bulgular, psikolojik
esnekligin, ozellikle “kabul” bileseninin, danigmanlarin zorlayict durumlarla basa ¢ikma siireclerinde ve genel
yasam kalitelerini artirmada dnemli bir rol oynayabilecegini ortaya koymaktadir.

Aragtirmanin dordiincii sorusunda, danigsmanlara yoneltilen “Zihninizde olusan diisiincelere nasil yaklasiyorsunuz?
Bu diisiinceleri fark ettiginizde onlara nasil yanit veriyorsunuz?” sorusu, danigsmanlarin disiinceleriyle olan
iligkilerini ve katilimcilarin diisiincelere verdikleri yanitlar1 anlamayi hedeflemistir. Katilimcilarin diistincelere
yaklasimi ve yanit verme bigimleri, islevsel stratejilerden islevsiz miicadele siireglerine kadar genis bir yelpazede
cesitlilik gostermistir. Bulgular, 6zellikle diigiincelerin islevini degerlendirme, harekete gecme, baskalarinin
perspektifini kullanma ve kendine sefkat gibi 6ne ¢ikan stratejilere dikkat ¢ekmistir.

Diisiincelerin islevini degerlendirme ve kaynagini sorgulama stratejileri, katilimcilar arasinda sikca ifade edilmistir.
Diisiincelerin islevini degerlendirme, bir diisiincenin dogru ya da yanlis olup olmadigindan ¢ok, bireyin yasam
kalitesine nasil bir katkida bulunduguna odaklanir. Ornegin, “Basarisiz olacagim” gibi bir diisiincenin dogru olup
olmadigimi sorgulamak yerine, bu diislincenin bireyi harekete gecirip gecirmedigini ya da degerlerine ulasmasini
engelleyip engellemedigini degerlendirmek daha etkilidir. Bu perspektif, bireyin diisiinceleriyle miicadele etmesini
engellerken, onlara daha tarafsiz ve yapici bir sekilde yaklagmasini saglar. Kaynagini sorgulama, bireylerin
diisiincelerinin neyle ilgili oldugunu ve bu diisiincelerin nereden kaynaklandigini fark etmelerini saglamistir. Bu
farkindalik, bireylerin diisiincelerine daha agik bir sekilde yaklasmalarina ve onlar1 daha iyi anlamalarina yardimci
olmustur. “Harekete gegme” stratejisi ise, bireylerin diisiinceleriyle dogrudan miicadele etmek yerine, bu
diisiinceleri kabul ederek ¢6ziim odakli bir yaklasim gelistirmelerine olanak taniyabilir. Bu strateji, bireylerin
diisiinceleri tlizerinde tam kontrol sahibi olamayabileceklerini kabul etmelerine ve kontrol edebilecekleri alanlara
odaklanarak daha islevsel bir tutum benimsemelerine zemin hazirlayabilir. Psikolojik esneklik, bireyin degerleri
dogrultusunda harekete gegmesini ifade eder (Bilgen, 2021); bu baglamda, diisiinceyi degistirmek yerine, onunla
birlikte yasayip yine de anlamli bir yonde adim atmak, psikolojik esnekligin temel bilesenlerinden biri olarak
degerlendirilmistir. “Kendine sefkat” stratejisinin de bireylerin zorlayict durumlarda kendilerine karsi daha
anlayish bir tutum sergilemelerini kolaylastirabilecegi one siiriilebilir. Bu yaklasimin, bireylerin disiinceleriyle
kurduklar iliskide daha saglikli bir mesafe olusturarak, bu diisiincelerin iizerlerindeki baskisini azaltabilecegi
degerlendirilmektedir. Nitekim, bireylerin hem kendileriyle hem de baskalariyla saglikli iligkiler kurabilmeleri,
baskalarina gosterdikleri sefkati kendilerine de yoneltebilmeleriyle miimkiin olmaktadir (Kurtoglu ve Basgiil,
2020). Olumsuz yasam olaylariyla karsilasan bireylerin, bu deneyimleri hayatin dogal bir pargasi olarak kabul edip
kendilerine yonelik suclayict bir tutum gelistirmek yerine, anlayish ve sefkatli yaklagmalari iglevsel bir bag etme
bi¢imi olarak degerlendirilebilir (Neff, 2003).

Biligsel ayrisma siirecinde, bireyin diislincelerini mutlak gergeklik olarak kabul etmek yerine, bu diislinceleri
gozlemleyebilmesi ve onlardan zihinsel olarak ayrigabilmesi onemli bir yer tutar (Luoma & Hayes, 2009). Bu
stratejilerin, biligsel ayrisma c¢ercevesinde degerlendirildiginde, bireylerin diisiincelerle kurduklart iliskiyi
dondstiirmelerine ve bu disiincelerin  yasam {izerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmelerine katki
saglayabilecegi ileri siiriilebilir. Bazi katilmecilar, diisiinceleriyle basa ¢ikmada “disiincelerle miicadele” ve
“kendini elestirme” stratejilerini kullandiklarini ifade etmislerdir. Ancak, bu tiir stratejilerin bireylerin stres
seviyelerini artirabilecegi ve islevselliklerini olumsuz etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu durum, bireylerin
diisiinceleriyle miicadele etmek yerine, bu diisiincelerle saglikli bir mesafe kurmalarimi saglayacak yontemlerin
O6nemini vurgulamaktadir.

Baglamsal benlik, bireyin kendi diisiincelerini, duygularimi ve deneyimlerini bir adim geri ¢ekilerek tarafsiz bir
gozlemle degerlendirmesini saglayan bir igsel farkindalik alani olarak tanimlanabilir (Harris, 2022). Bu kavram,
bireyin zorlayic1 diisiince ve duygulara karsi acik olmasini, bunlari kabul ederek giivenli bir perspektif
gelistirmesini ve ayni zamanda diigiince ve duygularini bir gézlemci bakis agisiyla degerlendirmesini miimkiin
kilar. Bu, bireyin hem gii¢lii hem de zayif yonlerini yargilamadan anlamasina ve bu farkindaligi yasamina entegre
etmesine olanak tanir. Psikolojik esnekligin temel bilesenlerinden biri olan baglamsal benligin, bireylerin igsel
catigmalarin1 yonetmelerinde ve degerleriyle uyumlu bir yasam siirdiirmelerinde kritik bir rol oynadigi
disiiniilmektedir. Bu bakis agisina gore, birey diisiince ve duygulardan ibaret degildir; aksine, bu diisiince ve
duygularin ortaya ¢iktig1 bir baglam ya da zemin olarak kabul edilir (Bilgen, 2021).Benlik, baglamsal bir ¢ergevede
ele alindiginda, birey yalnizca gelip gegen diisiince, duygu ve beden duyumlarindan ibaret olarak goriilmez. Bunun
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yerine, tiim bu i¢sel deneyimlerin farkinda olan ve onlar1 gozlemleyebilen bir birey olarak degerlendirilir (Flaxman
ve ark., 2011).

Bu baglamda, arastirmanin besinci sorusu olan “Kendinizi tanimladiginiz 6zellikler veya roller nelerdir?” bireylerin
baglamsal benlikle ilgili durumlarini anlamak ve bu kavramin danismanlarin profesyonel ve kisisel yasamlarina
etkisini degerlendirmek agisindan biiyiik bir 6nem tasimaktadir. Danismanlarin kendilerini tanimlama bigimleri,
yalnizca profesyonel islevselliklerini degil, ayn1 zamanda psikolojik esnekliklerini ve sosyal iligkilerini nasil
yonettiklerini de anlamamiza olanak tanimaktadir. Bu soru, danigsmanlarin giiglii yanlarini, zayifliklarini ve mesleki
rollerini nasil algiladiklarini ortaya koyarak, baglamsal benlik ile mesleki kimlik arasindaki iliskiyi incelemek i¢in
bir temel olusturur. Katilimcilar, genellikle “idealist”, “basar1 odakli”, “anlayisli” ve “galiskan” gibi 6zelliklerle
kendilerini tanimladiklarim ifade etmislerdir. Bu 6zelliklerin, danigmanlarin profesyonel yasamlarinda etkili bir
sekilde gdrev yapmalarini ve danisanlartyla saglikli iligkiler kurmalarini destekleyebilecegi diisiiniilmektedir.
Danigsmanlar ayrica, “iyi abla” ve “yardimsever” gibi sosyal rollerine iliskin 6zellikleri de vurgulamislardir. Bu
rollerin, onlarm bagkalarina yonelik empatik yaklasimlarini ve sosyal c¢evreleriyle daha destekleyici ve anlayish
iligkiler gelistirmelerini kolaylastirabilecegi one siiriilebilir. Ancak, bazi katilimcilarin “kaygili”, “kararsiz” ve
“sabirsiz” gibi Ozelliklerle kendilerini tanimlamalari, baglamsal benligin 6nemini bir kez daha ortaya koymaktadir.
Bu tiir 6zellikler, bireyin strese ve zorlayici durumlara karsi esneklik gelistirmesini zorlagtirabilir. Bununla birlikte,
baglamsal benlik, bireyin bu olumsuz o6zellikleri bir gozlemci perspektifinden degerlendirmesine, onlar
yargilamadan kabul etmesine ve bu farkindalikla daha etkili stratejiler gelistirmesine yardimci olabilir. Benzer
sekilde, “korkak”, “0zgilivensiz” ve “milkemmeliyet¢i” gibi niteliklerin de danigmanlar iizerinde olumsuz etkiler
yarattig1 goriilmektedir. Ancak, baglamsal benligin sagladig: farkindalik ve kabul sayesinde bu o6zellikler, bireyin
kendini gelistirme motivasyonu ve zorluklari asma potansiyelini ortaya ¢ikaran birer firsat olarak
degerlendirilebilir.

Aragtirmanin altinci sorusunda, danigsmanlara yoneltilen “Kendinizi tamimladigimz 6zelliklerin veya rollerin
yasaminizdaki etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar, katilimcilarin bu 6zelliklerin
yasamlarina olan etkilerini nasil algiladiklarina dair 6nemli bilgiler sunmaktadir. Katilimeilar, 6zellikle “duygulari
yansitmayi siirlama”, “ozgilirliigli ve eglenceyi sinirlama” ve “benligi sinirlama” gibi durumlarin profesyonel
yasamlarinda strese ve kisitlamalara yol agabilecegini ifade etmislerdir. Bu o6zelliklerin, danigmanlarin duygusal

deneyimlerini yonetme siireclerini etkileyerek islevselliklerini sinirlayabilecegi degerlendirilmektedir.

Ayrica, katilimeilar “empati nedeniyle duygusal yorgunluk” yasadiklarimi dile getirmislerdir. Bu durumun,
baskalarina empatik bir sekilde yaklagmanin duygusal tikenmeye neden olabilecegini gosterebilecegi
disiiniilmektedir. Katilimcilar, zaman zaman “insanlara iyi gelme diisiincesi” nedeniyle asir1 sorumluluk altinda
hissettiklerini de dile getirmislerdir. Danigmanlarin dile getirdigi “ctiketlenmenin olumsuz etkisi” ve “rollerin
verdigi baski” gibi durumlar da baglamsal benlik felsefesiyle iligkilendirilebilir. “Benlik kavrami™ ya da
“kavramsal benlik,” kim oldugumuza ve bu noktaya nasil ulagtigimiza dair tiim diigiincelerimizin, inanglarimizin ve
fikirlerimizin bir biitiinidir (Haris, 2023). Kavramsallagtirilmis benlik algisina sikisip kalma, bireyin bu tiir
baskilar1 daha yogun bir sekilde hissetmesine neden olabilir. Ancak baglamsal benlik, bireyin bu etiketlerden
ayrisarak profesyonel rollerine daha genis bir perspektiften bakmasini saglar. Bu, danigmanlarin rollerini daha
dengeli bir sekilde yonetmelerine ve rollerin yarattig1 stresle basa ¢ikmalarina olanak tamir. Ote yandan, bazi
katilimcilar, “hayata baglanma, hayati iyi goérme” gibi stratejilerin, yasam kalitelerini artirmalarina yardimect
olabilecegini ifade etmislerdir. Ayrica, “hayati kolaylastirma” ve “eyleme yonlendirme” gibi stratejiler, giinliik
yasamda karsilasilan engelleri asmalarina ve daha etkili kararlar almalarina olanak taniyabilir. Bu tiir yaklagimlarin,
danigmanlarin profesyonel yasamlarinda daha giiclii bir esneklik gelistirmelerini destekleyebilecegi 6ne siiriilebilir.

Sonug olarak, danigsmanlarin kendilerini tanimladiklari1 6zelliklerin hem olumlu hem de olumsuz etkileri oldugu ve
bu etkilerin yasamlar1 {izerinde onemli bir rol oynayabilecegi degerlendirilmektedir. “Baglamsal benlik”
bileseninin, damigmanlarin bu zorluklarla basa ¢ikma becerisini gelistirmede onemli bir role sahip olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu bulgular, danismanlarin kendilerini tanimladiklart 6zellikleri ve bu 6zelliklerin profesyonel
rollerine etkisini anlamanin, daha etkili bir danigsmanlik siireci olusturmak igin kritik bir 6neme sahip oldugunu
gostermektedir.

Degerler, kendimize, baskalarina ve ¢evremizdeki diinyaya nasil yaklasmak ve davranmak istedigimizi
sekillendiren en derin arzularimizdir. Hayatta neyi temsil etmek istedigimizi, hangi adimlar1 atmak istedigimizi,
nasil bir insan olmak istedigimizi ve hangi gii¢lii yanlar1 veya nitelikleri gelistirmeyi hedefledigimizi ifade ederler
(Harris, 2022). Bu degerlerin neler oldugunun anlasilmasi, bireylerin yasamlarinda ve profesyonel kimliklerinde
nasil bir rol oynadigint gérmek agisindan olduk¢a 6nemlidir.
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Bu baglamda, arastirmanin yedinci sorusunda, danigmanlara yoneltilen “Sizin i¢in hayatta 6nemli olan degerler
nelerdir?” sorusuna verdikleri yanitlar, katilimcilarin yasamlarinda onemli gordiikleri degerlerin profesyonel
yasamlarina nasil yansidigina dair énemli ipuglar1 sunmaktadir. Katilimeilar, 6zellikle “gliven”, “sevgi” ve “bag
kurmak™ gibi iligkilere dayal1 degerlerin profesyonel yasamlarinda belirgin bir yer tuttugunu ifade etmislerdir. Bu
degerlerin, danismanlarin mesleki kimlikleri {izerinde etkili oldugu ve danisanlariyla kurduklar iligkilere yansidigi
goriilmektedir. Bunun yam sira, “sefkatli olmak™, “nezaket” ve “yardimseverlik” gibi degerlerin, katilimcilarin
giiclii baglar kurmalarina yardimei oldugu ve genel yasamlarini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir. Katilimcilar,
bu degerlerin kendilerini daha empatik ve anlayish hale getirdigini dile getirmislerdir. Ayrica, “esneklik”,
“caligkanlik” ve “adil olmak™ gibi degerlerin, katilimcilarin karsilagtiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarina ve yagsam
dengelerini korumalarina katkida bulundugu ifade edilmistir. Manevi degerler arasinda “Allah rizasin1 gézetmek”,
“diirtistlik” ve “stikiir” gibi kavramlar 6ne ¢ikmaktadir. Katilimcilar, bu degerlerin hayatlarinda etik bir ¢erceve
sundugunu ve karar alma siireclerini sekillendirdigini vurgulamislardir.

Sonug olarak, bu bulgular, danismanlarin kisisel ve mesleki yasamlarinda degerlerin kritik bir rol oynadigim ve
psikolojik esnekligin, bu degerlerle uyumlu bir yasam stirmelerine yardimei oldugunu gostermektedir.

Aragtirmanin sekizinci sorusunda, danismanlara yoneltilen “Glinliik yasantinizda degerlerinizle nasil baglanti
kurdugunuzdan bahseder misiniz?”” sorusuna verdikleri yanitlar, degerlerin danigmanlarin giinliik yagamlartyla nasil
bir etkilesim i¢inde oldugunu ortaya koymaktadir. Katilimeilar, degerlerinin kisisel ve sosyal iligkilerinde nasil bir
rol oynadigimi ifade etmislerdir. Ozellikle, katilimcilar, iliskilerinde daha yapici ve anlayish bir yaklasim
sergileyerek, daha saglikli ve verimli iligkiler kurduklarini belirtmislerdir. Katilimeilar, iligkilerinde daha kapsayict
ve destekleyici bir yaklasim benimseyerek, ¢evreleriyle saglikli ve dengeli baglar kurduklarini da ifade etmislerdir.
Ayrica, katilimeilar manevi degerleriyle giinliikk yasamlarina nasil anlam kattiklarin1 ve ruhsal sagliklarina katki
sagladiklarmi vurgulamaktadir. Bu noktada, kararli eylem kavrami 6ne ¢ikmaktadir.

Kararli eylem, kisinin degerleri dogrultusunda yonlendirilen ve motive edilen anlamli eylemleri ifade eder. Bu,
hem fiziksel davranislari (agik eylemler) hem de psikolojik siiregleri (Ortiikk eylemler) kapsar. Kararli eylem, esnek
bir yaklasimi temsil eder; bireyin karsilastigi zorluklara uyum saglayarak gerektiginde davraniglarini siirdiirmesi ya
da degistirmesi anlamina gelir. Bagka bir ifadeyle, kararli eylem, bireyin degerleriyle uyum iginde bir yasam
stirdiirmek igin gerekli adimlar1 atmasidir (Harris, 2022). Bu bulgular, psikolojik esnekligin, “kararli eylemler”
bileseninin bireylerin yasamda karsilastiklar1 zorluklara karsi daha saglikli bir yaklasim benimsemelerine ve
degerlerle uyumlu bir yagam siirmelerine yardimci olabilecegini ortaya koymaktadir. Nitekim, bireyin
farkindaliginin yiiksek olmasi, yasantilara agik bir tutum sergilemesi ve degerleriyle uyumlu sekilde hareket etmesi,
yasam kalitesini artirmaktadir (Dursun ve Kaya, 2022).

Arastirmanin  dokuzuncu sorusunda, psikolojik danismanlara yéneltilen “Onem verdiginiz seyleri yaparken
zorlandigimiz durumlarda hangi degerlerinizin size yardimi oluyor?” sorusuna verdikleri yanitlar, degerlerin
danigmanlarin zorlayict durumlarla basa ¢ikmalarinda nasil bir destek sagladigini ortaya koymaktadir. Katilimcilar,
ozellikle “bag kurmak”, “yardimseverlik” ve “hoggoriilii olmak™ gibi iliskilere dair degerlerin zorlayici durumlarda
giiclii bir destek kaynagi oldugunu belirtmiglerdir. Bu degerlerin, danismanlarin ¢evreleriyle daha saglikli ve
anlaml1 iligkiler kurmalarina yardimei oldugu ifade edilmistir. Ayrica, “kendini ifade etmek”, “destekleyicilik” ve
“baglilik” gibi degerler, danismanlarin zorlayici durumlarda bagkalariyla baglarini giiclendiren yaklasimlar
gelistirmelerine katkida bulunmaktadir. Bireysel degerlere bakildiginda, “sefkatli olmak”, “caliskanlik” ve “kisisel
gelisim” gibi kavramlar 6n plana ¢ikmaktadir. Katilimeilar, bu degerlerin onlarin zorluklara kars1 daha direngli
olmalarim1 sagladigimi ve kisisel gelisim siireclerini destekledigini ifade etmislerdir. Bunun yami sira, “dengeli
olmak”, “sabirli olmak” ve “diriistliik” gibi degerlerin, bireylerin yasam dengelerini koruyarak zorlayici
durumlarla baga ¢ikmalarini kolaylastirdigr belirtilmistir.

Bu bulgular, danismanlarin degerlerle uyumlu bir yasam siirdiirdiiklerinde zorlayici durumlarla daha etkili bir
sekilde basa cikabildiklerini ve bu siirecte psikolojik esnekligin “kararli eylemler” bileseninin 6nemli bir rol
oynadigini gostermektedir. Degerlerle baglantili olarak kararli eylemler sergilemek, danigsmanlarin hem kisisel hem
de profesyonel yasamlarinda daha anlamli ve dengeli bir yasam siirmelerine yardimci olmaktadir.

SONUC

Bu aragtirma, psikolojik danigsmanlarin psikolojik esneklik diizeylerini inceleyerek, esneklik bilesenlerinin bireysel
ve profesyonel yasamlarindaki yansimalarini ortaya koymayr amaglamistir. Literatiirde psikolojik esnekligin genel
cercevesi ve bireylerin yasam kalitesi {izerindeki etkileri iizerine yapilan c¢alismalar mevcut olmakla birlikte,
psikolojik danmigmanlarin bireysel yasamlarini ve deneyimlerini psikolojik esneklik bilesenleri {izerinden
derinlemesine ele alan bir ¢alisma bulunmamaktadir.
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Bu baglamda, bu arastirma, danigmanlarin zihinsel mesguliyetleri, anda kalma farkindaliklari, zorlayict duygularla
basa ¢ikma stratejileri ve degerlerle baglantilar1 gibi unsurlar inceleyerek bu eksikligin giderilmesine katki
saglamay1 hedeflemektedir.

Aragtirma bulgularina goére, danismanlar, gegmis ve gelecekle ilgili zihinsel mesguliyetlerinin anda kalmalarin
zorlastirdigini, bu durumun stres ve kaygi seviyelerini artirarak profesyonel islevselliklerini olumsuz etkiledigini
ifade etmislerdir. Bununla birlikte, anda kalma farkindaligi ve bilingli farkindalik becerilerinin, danigsmanlarin
zihinlerini ve duygusal yiiklerini hafifletmede Onemli bir rol oynadigi belirlenmistir. Bu bulgu, psikolojik
esnekligin “su anla temas” bileseninin 6nemini vurgulamaktadir.

Danigsmanlarin zorlayict duygular ve diisiincelerle basa g¢ikmada “kabul”, “normallestirme” ve “duygusal
farkindalik” gibi stratejilerden faydalandiklar goriilmiistiir. Bu stratejiler, danigmanlarin i¢sel yasantilariyla saglikli
bir iliski kurmalarim ve stres seviyelerini azaltmalarmi desteklemektedir. Ozellikle kabul odakli yaklasimlarin,
danigsmanlarin profesyonel islevselliklerini ve genel yasam kalitelerini artirdigi sonucuna ulasilmistir. Bunun
yaninda, danigmanlarin “kacinma” ve “dikkat dagitma” gibi islevsiz stratejilere de basvurduklart belirlenmistir.
Kagimma ve dikkat dagitma stratejileri, kisa vadede rahatlama saglamakla birlikte, uzun vadede bireylerin zorlayict
durumlarla basa ¢ikma becerilerini olumsuz etkileyebilmektedir.

Arastirma ayrica, danigmanlarin baglamsal benlik farkindaliklarmin, bireysel ve mesleki rollerini anlamalarina ve
yonetmelerine yardimcet oldugunu gostermistir. Bu farkindalik, danigmanlarin mesleki kimlikleri tizerindeki baskiy1
hafifleterek daha saglikli bir profesyonel yasam siirmelerini desteklemektedir. Degerlerin, danismanlarin hem
kisisel hem de profesyonel yasamlarinda rehberlik edici bir rol oynadig1 belirlenmistir. Ozellikle “giiven”, “sevgi”,
“yardimseverlik” ve “sefkat” gibi degerlerin, danigmanlarin zorlayict durumlarla basa ¢ikmalarinda 6nemli bir
destek sagladigi goriilmiistiir. Degerlerle baglantili kararli eylemlerin ise danigsmanlarin hem bireysel hem de

profesyonel yasamlarinda anlamli ve dengeli bir yasam siirdiirmelerine katkida bulundugu sonucuna ulagilmustir.
Oneriler
Elde edilen bulgular 1s1ginda asagidaki 6nerilerde bulunulabilir:

1. Psikolojik danigmanlarin anda kalma farkindaligini artirmak ve zihinsel mesguliyetlerini azaltmak amaciyla
mesleki egitim siireglerine Dbilingli farkindalik (mindfulness) temelli programlar entegre edilebilir. Bu
programlar, danigmanlarin gegmis ya da gelecekle ilgili diigiincelerinin neden oldugu =zihinsel yiikleri
hafifletmelerine ve stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarma yardimci olabilir. Bilingli farkindalik
calismalari, danigmanlarin ge¢mis ve gelecekle ilgili zihinsel mesguliyetlerini azaltarak daha verimli bir meslek
yasami siirdiirebilmelerini desteklemek i¢in yayginlastirilmalidir.

2. Psikolojik esnekligin alt bilesenlerini gelistirmek i¢in psikoegitim temelli grup ¢alismalar1 diizenlenebilir. Bu
calismalar, danismanlarin psikolojik esneklik becerilerini giiclendirmelerine destek olabilir.

3. Psikolojik danigmanlarin stresle basa ¢ikmalarini desteklemek ve tiikenmislik belirtilerini 6nlemek i¢in mesleki
destek programlar1 olusturulabilir. Bu programlar, danigmanlarin ihtiyaglarma ydnelik bireysel ve grup
desteklerini igerebilir.

4. Bu oneriler, psikolojik danismanlarin mesleki ve bireysel yasantilarinda karsilastiklari zorluklarla daha etkili bir
sekilde basa ¢ikmalarina ve mesleki siireglerinde daha saglikli ve verimli bir iglevsellik gelistirmelerine katki
saglayabilir.
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