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BILISSEL DAVRANISCI YAKLASIMA DAYALI CEVRIM iCi PSIKOLOJIiK DANISMANIN
SAGLIK KAYGISINI NASIL ETKILEDIGINE iLiSKiN DANISAN GORUSLERI!

Burak AYDIN*
0z

Bu ¢alismanin amaci, bilissel davranis¢t yaklagima dayali olarak yapilandwrilan ¢evrim i¢i psikolojik
danisma miidahalesinin saglk kaygisi iizerinde nasil bir etki olusturduguna iliskin damigan goriislerini
incelenmektir. Bu ¢alismada nitel aragtirma yontemlerinden durum ¢alismast deseni kullamlmigtir. Arastirma
katilimcilarin belirlemede amagli 6rnekleme yontemlerinden dl¢iit ornekleme teknigine yer verilmistir. Buna gére
arastirmamn ¢alisma grubunu tant almamis ancak saghk kaygisi yiiksek olan ve Biligsel Davranig¢i Terapi (BDT)
temelli cevrim i¢i psikolojik danisma miidahalesine dahil olan ii¢ danigan olusturmugstur. Arastirmada veri toplama
araci olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen yart yapiandirilmis gériisme formu kullanimustir. Arastirma
verilerinin analizi asamasinda tematik analiz yontemine yer verilmistir. Verilerin analizi deneme siirtimii edinilen
NVivo 12 paket programi ile yapilmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore ¢evrim i¢i BDT miidahalesinin
saglk kaygisini azalttigi, daha gercekgi diisiinebilme ve bilissel diistince ozelliklerini fark edebilme becerilerini
artirdigi, sosyal iligkileri olumlu yonde etkiledigi, sorun ¢ézme becerilerini artirdigi ve saglk kaygisi disindaki
endiseleri de azaltmada etkili oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda terapi seanslarina farkli yer ve mekdnlardan
katilabilme imkdni vermesi ¢evrim i¢i BDT miidahalesinin olumlu bir ézelligi olarak degerlendirilmistir. Ayrica
zamani verimli kullanabilme olanagi ve yiiz yiize terapiye gore daha diisiik maliyetler gerektirmesi danisanlar
tarafindan én plana ¢ikarilan diger olumlu ézelliklerdir. Bunlarin yaminda internet kaynakl olusabilecek teknik
aksakliklar ve beden dilinin daha az fark edilmesi sonucu ortaya ¢ikabilecek dikkat dagimikligi sorunu ¢evrim igi
BDT miidahalesinin olumsuz yonleri olarak ortaya ¢ikmigtir. Calismanin bulgularindan yola ¢ikilarak uygulama
sahasinda ¢caligan ruh saghgi uzmanlarina ve arastirmacilara énerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Saglik kayguisi, Bilissel davraniggi terapi, Cevrim igi psikolojik danisma.

Consultant Opinions on the Effect of Online Psychological Counselling Based on the Cognitive Behavioral
Approach on Health Anxiety
Abstract

This research aims to investigate the client's perceptions of the effects of an online psychological
counselling intervention built on a cognitive behavioural framework on health anxiety. The status study pattern
from qualitative research techniques was applied in this study. Research subjects are chosen using a criteria
sampling methodology from purpose sampling techniques. Accordingly, the research's working group has not been
diagnosed, but has created three consultants who have high health concerns and are involved in online
psychological counseling intervention based on Cognitive Behavioral Therapy (CBT). The research used a semi-
structured interview form developed by the researcher as a data collection tool. In the analysis of research data,
the thematic analysis method was included. Analysis of the data was done with the NVivo 12 package program,
which received the trial version. According to the research findings, the online CBT intervention reduces health
anxiety, improves the skills of thinking more realistically and realising cognitive thinking characteristics, and has
a positive effect on social relations. It has also been determined that it improves problem solving skills and is
effective in reducing concerns other than health anxiety. The ability to attend therapy sessions from different
locations was also seen as a positive aspect of the online CBT intervention. The advisors also emphasised the
ability to use time productively and the lower costs compared to in-person therapy as two additional benefits.
Additionally, the issue of internet-related technical issues and distractions brought on by less variance in body
language have been identified as undesirable aspects of the online CBT session. The study's conclusions have
produced recommendations for professionals in the field of application who study mental health.
Keywords: Health anxiety, Cognitive behavioral therapy, Online psychological counseling.
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1. Giris

Psikoloji arastirmalarinda insan sagliginin 6nemi ve hastaliklarin sebepleri uzun yillardir
tartismalarda yer edinmektedir. Bu tartismalar arasinda son zamanlarda hastaliklarin sebepleri ve
tedavilerinde psikosomatik ya da davranigsal tiptan ziyade zihnin rolii oldugu goriisii 6n plana
¢ikmaktadir (Odgen, 2019). Diinya Saglik Orgiitii’niin (World Health Organization [WHO], 2014, s. 1)
saglhigl “yalnizca hastalik ya da sakatlik olmayist degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan tam bir iyilik
hali olarak gormesi” de bu giincel tartisma zeminini giiglendirmektedir. Bu ¢ergeve kisisinin ruhsal
olarak iyi hissetmesi sagligin1 olumlu etkileyebilecekken sagligina iliskin duyacagi kaygilarin olumsuz

yansimalari olabilecektir. Kisinin sagligina iligkin yasadig1 bu olumsuz etkiler saglik kaygisi olarak ifade
edilmektedir (Rachman, 2012).

Saglik kaygisi, bireyin bedensel belirtilerini hatali bir sekilde yorumlamasi nedeniyle ciddi bir
hastalig1 oldugu ya da olacagi sonucuna ulagmasi ve asir1 endise duymasidir (Salkovskis & Warwick,
1986). Bu durum bedensel ya da fiziksel rahatsizliklar gibi beklenmedik bir sorun karsisinda her insanin
yasanabilecegi gecici saglik endiselerini igermez (Deale, 2007). Tam aksine uzun siire devam eden
endisenin kiside hasta olduguna dair hicbir tibbi bulgu ve doktor goriisii olmamasina ragmen
giderilememesidir (Morrison, 2016). Saglik kaygisinin nedenlerine bakildiginda kisilik bozukluklart,
cocukluk cagi ihmal ve istismari, karsilasilan zorlu yasantilar gibi birgok faktoriin bulundugu
goriilmektedir (Starcevic & Noyes, 2014). Bunun yaninda saglik kaygisinin panik bozukluk, obsesif
kompiilsif bozukluk gibi bazi kaygi bozukluklari, somatoform bozuklular ve bir¢ok psikopatolojik
bozukluk ile iliskili olabilecegini gosteren arastirmalar oldugu goriilmektedir (Abramowitz vd., 2007,
Bennett vd., 2016; Solem vd., 2015; Wright vd., 2016). Bu arastirmalar géz oniine alindiginda saglik
kaygisini siddetli diizeyde yasayan kisilerin sagliklariyla asir1 ilgili oldugu goriilmektedir.

Ciddi bir hastalig1 oldugu ya da olacagi endisesini uzun siire yasayan bireylerin zamanla diislince
yapilarinda bu yonde hatali yorumlamalara gittikleri goriilmektedir (Tiirk¢apar, 2020). Bilhassa sagliga
iligkin kaygilarin artti§i zamanlarda kisinin zihninde ortaya c¢ikan diisiinceler hatali ya da yanlis
yorumlanabilir (Hadjistavropoulos vd., 2012). Kisi boyle durumlarda kalp atis1 gibi zararsiz sayilan
viicut duyumlarini ya da belirtilerini hatali yorumlamasi sebebiyle saglik kaygisi yasama olasiligini
artirir (Fergus, 2014). Bireyin diislince yapisini, algilarini ve olaylar1 yorumlama bi¢imini daha gercekei
hale getirmeyi ama¢ edinen Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT) (Leahy, 2008) bu siirecte dnemli bir
yaklagim olarak karsimiza ¢ikmaktadir. BDT yaklagimina gdre sorunun temel sebebi bireyin bilissel
semalari, hatali bilgi isleme stilleri ve otomatik diigiinceleridir (Wenzel, 2018). Bu nedenle terapi
boyunca bireyin yararsiz ve hatali diisiincelerinin azaltilmasina odaklanilarak daha gerc¢ekci ve yararli
diisiince tarzlar1 edinmesine yardimei olunmaktadir (Beck, 2005). BDT nin hem bireysel (Andersen vd.,
2018; Villabg vd., 2018) hem de grup (Davidson vd., 2019; Schlarb vd., 2020) terapilerinde etkili
oldugu, saglik kaygis1 (Newby & McElroy, 2020; Serensen vd., 2011) ve diger bir¢ok bozuklugun
tedavisinde (Osawa vd., 2021; Stapersma vd., 2018) etkin bir sekilde kullanildig1 deneysel ¢alismalarla
kanitlanmigtir. Problemlerin ¢6zlimiinde sistematik bir yol izlemesi ve problemlere 6zgii modeller
sunmast BDT’yi daha da kullanigh hale getirmektedir (Josefowitz & Myran, 2021). Bunun yaninda
psikodinamik terapi gibi uzun siiren ve saglik kaygisi tedavisinde iyilesme oranlar1 daha diisiik olan
(Lipsitt, 2014) yaklasimlardansa ¢evrim i¢i ortamda uygulanma kolaylig1 saglayan BDT nin giiniimiizde
daha ¢ok tercih edilebildigi goriilmektedir (Douma vd., 2019; Zhang vd., 2021).

Cevrim igi psikolojik danisma hem bireysel hem de grup terapisi seklinde psikolojik danigman
tarafindan bilgisayar ya da teknoloji araciligiyla uygulanan ruh saghgi hizmetidir (Barak & Grohol,
2011). Giiniimiizde yasanabilecek teknolojik engeller (Zeren, 2016) ve giivenlik (Zeren & Bulut, 2018)
gibi dezavantajlarin yaninda erisim kolayhig1 saglamasi (Joinson & Paine, 2012), diisiik maliyet (Ozer
vd., 2016) ve evden cikamayacak bireyler igin kullanighlik (Erdem & Ozdemir, 2020) cevrim ici
psikolojik danisma yardimini daha avantajli hale getirmistir. Cevrim i¢i ortama kolaylikla
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uyarlanabilmesi nedeniyle de BDT yaklagimi bu platformda yaygin olarak kullanilmaya baslanmigstir
(Rauen vd., 2020; Zhang vd., 2021). Nitekim kaygi bozukluklarinin tedavisinde de gevrim i¢i BDT
yaygin olarak kullanilsa da (Luik vd., 2017; Polak vd., 2021) saglik kaygisinin tedavisinde oldukc¢a
sinirlt kullanildigr alanyazinda karsimiza ¢ikmaktadir (Hedman vd., 2014). Saglik kaygisina yonelik
¢evrim i¢i BDT uygulamasinin olduk¢a yeni ve sinirli diizeyde olmasi (Newby vd., 2016) farkli
bolgelerde ve farkli sosyodemografik 6zelliklere sahip bireylerle yapilacak ¢aligmalar1 genellenebilirlik
acisindan gerekli kilmaktadir. Ayrica hizla degisen diizeni ve her gecen giin artan hastalik, salgin ve
dogal afet gibi durumlarda tetiklenme olasili1 yiiksek saglik kaygisina daha etkin, ulasilabilir ve diisiik
maliyetle ruh sagligi hizmeti sunabilmek 6nemli hale gelmektedir. Bireylere bu hizmetler verilemedigi
takdirde gerek kisisel gerekse de is, aile ve sosyal hayatlarinda bir¢ok sorun ortaya ¢ikabilecektir. Ayrica
bireylerin saglik kaygilarin1 gidermek igin saglik kuruluslarina siirekli basvurmalart sonucu
yaptiracaklar ig ve islemler tilke ekonomisine ek bir ylik getirecektir. Ortaya ¢ikabilecek bu tiir sorunlari
giderebilmek icin biligsel davranisg1 yaklasima dayali ¢cevrim i¢i psikolojik danisma uygulamalarinin
etkili bir sekilde kullanilmasinin énemli hale geldigi diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada ¢evrim i¢i BDT
miidahalesinin saglik kaygisi iizerinde nasil bir degisim meydana getirdigine iliskin danisan goriiglerinin
derinlemesine incelenmesi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki arastirma sorulari
olusturulmustur.

* Yapilan ¢evrim i¢i BDT miidahalesinin danisanlarin saglik kaygilar tizerindeki etkisi nasil
degerlendirilmektedir?

* Yapilan cevrim i¢i BDT miidahalesi danisanlarin saghiga iliskin inanislarina ve diisiince
yapilarina nasil yansimaktadir?

* Yapilan BDT miidahalesinin ¢evrim i¢i olmasinin daniganlar iizerindeki etkisi nasil
degerlendirilmektedir?

2. Yontem
2.1. Arastirma Deseni

Cevrim i¢i BDT uygulamasinin saglik kaygisi iizerinde nasil bir degisim meydana getirdigine
iligkin danisan goriislerinin derinlemesine incelenmesinin amaglandigi bu ¢aligma biitiinciil tekli durum
deseni ile yuratilmistir. Nitel arastirma desenleri igerisinde yer alan bu desende durum bir birey
olabilecegi gibi bir olay veya belirli bir alanda uygulanmakta olan program da olabilir (Glesne, 2015).
Durum c¢alismasi deseni giincel olarak devam eden bir olay veya durumun derinlemesine arastirilmasi
olarak agiklanmaktadir (Yin, 2017) Bu ¢ercevede burada secilen durum uygulanan ve uygulanmaya
devam eden bir yar1 yapilandirilmis miidahaleyi icermektedir. Buradan hareketle aragtirmaci tarafindan
gelistirilen ¢evrim i¢ci BDT miidahalesinin danmiganlarin saglik kaygilarina nasil yansidigina iliskin
danisan goriisleri derinlemesine incelendiginden biitlinciil tekli durum deseni segilmistir. Bu ¢aligmanin
analiz birimini uygulanan g¢evrim i¢gi BDT miidahalesine katilan danisanlardan elde edilen yari
yapilandirilmis goriismeler olusturmustur.

2.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin katilimeilarin 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Trabzon Universitesi’ nde egitim
goren li¢ lisans 6grencisi olusturmustur. Yapilan ¢alismada katilimcilarin belirli niteliklere sahip olmast
beklendiginden amagl 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit drnekleme teknigi kullanilmistir (Biiyiikoztirk
vd., 2020). Bu ¢er¢evede ¢aligmanin katilimcilarini, arastirmaci tarafindan gelistirilen saglik kaygisini
azaltmaya yonelik ¢evrim i¢gi BDT miidahalesine dahil olan danisanlar olusturmaktadir. Katilimeilar
secilirken damisanlarin herhangi bir tibbi tanilarinin olmamasi, psikiyatrik yardim almamalar1 ve
psikiyatrik ila¢ kullamimi oykiilerinin olmamas: ilk 6lgiit olarak alinmistir. Ikinci olarak on
degerlendirme asamalarinda yiiksek diizeyde saglik kaygilar1 oldugunun belirlenmesi ve psikolojik
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danisma ve rehberlik programi &grencisi olmamalar1 oOlgiit alinmistir. Arastirmaya dahil olan
danisanlarin gergek isimleri yerine gesitli mahlas isimler kullanilmistir. Arastirmaya katilan danisanlara
ait bilgilere Tablo 1°de yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Mabhlas isimler Cinsiyet Boliim Simif Yas
Feride Kadin Matematik ve Fen Bilimleri 4. Siuf 22
Hande Kadm Halkla Iliskiler ve Reklamcilik 2. Smif 21
Tansel Kadin Tiirkce ve Sosyal Bilgiler Egitimi 2. Smif 19

2.3. Veri Toplama Araclar:

Yapilan arastirmada verilerin elde edilmesinde yar1 yapilandirilmig goriigme formu
kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan gelistirilen bu formda toplam alt1 ana soru ve bu sorularin altinda
yer alan iki sonda soru bulunmaktadir. Goriisme formunun gelistirilmesi siirecinde 6ncelikle alanyazin
taranmig ve benzer terapi deneyimine sahip iki ayr1 daniganla goriismeler gergeklestirilmistir. Yapilan
bu goriismeler sonucunda dokuz ana soru ve bu sorularin altinda yer alan iki sonda soru hazirlanmistir.
Ardindan hazir hale getirilen bu form nitel arastirmalar konusunda aragtirmalar yapan iki akademisyene
kapsam incelemesi i¢in sunulmustur. Akademisyenlerin verdikleri doniitler sonucunda ii¢ soru formdan
¢ikarilmistir. Bu islemlerin ardindan son hali verilen form yaklagik 20 dakika siiren pilot uygulamaya
almmistir. Bu islem 6n uygulama kapsaminda arastirmaci tarafindan gelistirilen saglik kaygisini
azaltmaya yonelik ¢evrim i¢ci BDT miidahalesine dahil olan bir danisan ile gerceklestirilmistir. Pilot
uygulama sonucunda farkli algilamalara neden olabilecek bir soru belirlenmis ve gerekli diizenlemeler
yapilarak forma son sekli verilmistir. Son sekli verilen bu formun kullanildig1 miilakatlar ¢evrim igi
ortamda Zoom uygulamasi araciligiyla gergeklestirilmistir. Daniganlarla gergeklestirilen bu
goriismelerin siiresi yaklasik 20 ile 30 dakika arasinda siirmiistiir.

2.4. Verilerin Analizi

Bu arastirma kapsaminda elde edilen toplam 75 dakikalik ses kaydi Microsoft Word
programinda transkript haline getirilmistir. Ardindan her danisanin transkript kayitlari deneme siiriimii
edinilen NVivo 12 paket programina aktarilmistir. Bu arastirma verilerinin analizinde tematik analiz
yontemine bagvurulmustur. Tematik analiz ¢cogunlukla driintiiler i¢erisindeki temalar1 belirleme, analiz
etme ve raporlama icin kullanilan bir yontem olarak ifade edilmektedir (Gibson & Brown, 2009).
Tematik analiz veri setinin taninmasi, kodlama, kategorilerin belirlenmesi, temalarin tespiti, temalarin
adlandirilmasi ve bulgularin yazilmasi olmak iizere alti asamadan meydana gelmektedir (Braun &
Clarke, 2009). Buradan hareketle oncelikle katilimcilarla yapilan goriisme kayitlarmin tamami
Microsoft Word ortamina aktarilmigtir. Bu islemin ardindan her bir dokiiman bastan sona iki defa
okunmus ve fikir edinilmeye calisilmistir. Daha sonra dikkatli bir sekilde okunan goriisme verileri
arastirma sorular1 dogrultusunda kodlama islemine tabi tutulmustur. Arastirmaci tarafindan kodlama
islemi devam ederken bir bagka arastirmaci yeniden kodlama gergeklestirmistir. Bu islemlerin ardindan
yapilan karsilastirmada her iki aragtirmacinin yaptigi kodlamanin uyustugu sonucuna varilmistir.
Sonraki agamada ortaya ¢ikan benzer kodlardan hareketle kategoriler meydana getirilmistir. Ardindan
olusturulan kodlar ve kategoriler yeniden gézden gegirilmistir. Bu noktada fikir ayriligi olan noktalarda
uzlas1 aranarak temalar meydana getirilmistir. Yapilan bu islemlerin neticesinde ortaya ¢ikan temalar
tim arastirma siireci g6z oniinde bulundurularak isimlendirilmis ve elde edilen bulgular yazili hale
getirilmistir.

2.5. inandiricilik ve Etik

Nicel arastirmalarda kullanilan gecerlilik ve giivenilirlik kavramlari nitel aragtirmalardaki
inanilirhik ve tutarhlik kavramlarina karsilik gelmektedir (Lincoln & Guba, 1985). Nicel
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arastirmalardaki i¢ gegerlik kavramina karsilik gelen inanilirligr (Yildinm & Simsek, 2013) artirmak
icin Lincoln ve Guba (1985) uzun siireli etkilesim, derin odakli veri toplama, g¢esitleme, uzman
incelemesi ve katilimer teyidi almayi tavsiye etmektedir. Bu dogrultuda yapilan goriismeler goniilliiliik
esasina dayali olarak samimi ve giiven iliskisi igerisinde gergeklestirilmistir. Goriismeler
tamamlandiktan hemen sonra goriismelere ait kayitlar katilimcilara dinletilmistir. Bununla birlikte
arastirma verilerinin toplanmasindan analiz edilmesine kadar c¢alismanin her asamasinda nitel
arastirmalar konusunda uzman iki akademisyenle iletisim halinde olunmustur. Verilerin kodlama,
kategori ve tema olusturma agsamalarinda uzman goriisleri ¢ergevesinde hareket edilmistir. Bunlara ek
olarak katilimcilardan dogrudan alintilar yapilarak konunun teyidi en iyi sekilde sunulmaya galigilmistir.
Nicel arastirmalardaki giivenilirlik kavramina karsilik gelen tutarlilik boyutunda (Yildirim & Simsek,
2013) ise aragtirma boyunca yapilan biitiin islemler detayl bir sekilde tanimlanmigtir. Buna ek olarak
iki aragtirmaci tarafindan meydana getirilen kodlama stirecinde taraflar bir araya gelerek kodlar iizerinde
uzlast aramislardir. Kodlama iglemlerinin ardindan kategori ve tema olusturma asamalarinin her birinde
arastirmacilar tekrar bir araya gelerek farkli isimlendirilen kisimlarda uzlasi saglamaya ¢aligmiglardir.

2.6. Arastirma Etigi

Arastirmaya iliskin izinler Trabzon Universitesi Rektorliigii Etik Kurulu’ndan 08.10.2021 tarih
ve 2021-10/1.2 sayili etik onay belgesi ile alinmigtir. Arastirma kapsaminda yapilan goriigmelerde etik
kurallara uyulmus olup arastirmanin her bir asamasi bilimsel kurallara uygun olarak gerceklestirilmistir.
Kaynakca gosterimi ve alintilar kurallara uygun olarak yapilmistir.

3. Bulgular

Cevrim i¢i BDT miidahalesinin saglik kaygisi iizerinde nasil bir degisim meydana getirdigine
iligkin danisan goriiglerinin ele alindigi calismanin bu kisminda yapilan analizler sonucunda olusturulan
temalara gore bulgular sunulmustur. Tematik analize dayali olarak caligmada iki ana tema ortaya
cikmistir. Bu temalar kaygiya iliskin terapinin etkileri ve terapinin ¢evrim i¢i olmasinin etkileri olmak
iizere iki baslik altinda ele alinmistir. Bunun yaninda kaygiya iliskin terapinin etkileri temasinin altinda
ii¢ ayn kategori, terapinin ¢evrim i¢i olmasimin etkileri temasinin altinda iki ayr1 kategori ve her bir
kategoriye ait kodlar olusturulmustur. Bu islemler neticesinde son hali verilen tema ve kategoriler Sekil
1’e gosterilmistir.

Sekil 1. Cevrimigi bilissel davranisgi terapi miidahalesinin saghk kaygisina etkisine iligkin tema ve

kategoriler
Endise -
Seviyesindela Olumlu Etldler (7)
Etkiler (4)

Diigtince ve
Inanglardaki
Degisimler (3)

Earglagilan -
Bagka Sonmlara Olumeuz Etlaler (3)
Etlizi (4)

Sekil 1 incelendiginde kaygiya iliskin terapinin etkileri temasi altinda endise seviyesindeki
etkiler, diisiince ve inanglardaki degisimler ile karsilasilan baska sorunlara etkisi kategorilerinin
olustugu goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu ti¢ kategoriden endise seviyesindeki etkiler bagligi altinda dort
ayr1 kod meydana gelmistir. Bu kodlara ait bilgiler Sekil 2°de gosterilmistir.
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Sekil 2. Endise seviyesindeki etkiler

Ohlumlu degisim (3) Semptomlar karssmdald

endigelerde azalma (3)

Endigelenn azalmasiyla

Farkh kasilerin
semptomlarda diagiag (1) L enr]imlseSEnazahnadm ka%'f.;ﬂl

Cevrim i¢i BDT miidahalesinin endiseler iizerinde olumlu bir etkisinin olduguna dair her ii¢
danisan da goriis bildirmistir. Ornegin Hande “Kesinlikle olumlu etkisi oldu. Onceden mesela agzimda
ufak bir yara ¢iksa ¢ok huzursuz olurdum, siirekli onu diisiintirdiim...” ifadesini kullanmistir. Yapilan
psikolojik danisma miidahalesinin ardindan bedende ortaya ¢ikan belirtiler karsisinda Tansel “...poset
tasidigim igin parmaklarim biraz su toplasa hemen endigeleniyordum acaba bir hastalik belirtisi mi

diye? Simdi uzan biraz geger diyorum” sOzleriyle durumunu ifade etmistir. Daniganin bu climleyi
kurarken giildiigii goriilmiistiir. Beden dilinin sdylemi gii¢lendiren etkisi gdz oniine alindiginda kaygi
diizeyindeki olumlu degisim s6zsiiz mesajlarla da dogrulanmaktadir. Feride ise bu duruma benzer olarak
“...kendimi de o kadar korudum ama seanslara basladiktan sonra ¢ok komik bir sekilde korona oldum.
Ik giin ¢ok endiseliydim ama ikinci giinden sonra tamam dedim bu benim kafamda kurdugum gibi bir
sey degilmis...” seklinde goriisinii belirtmistir. Her ti¢ katilimcinin da yaptigi benzer vurgudan yola
cikarak uygulanan cevrim i¢i miidahalenin danisanlarin endise seviyelerinde olumlu bir degisim
meydana getirdigi ve endise seviyelerini diistirdiigii ifade edilebilir.

Kaygiya iliskin terapinin etkileri baglig1i altindaki diisiince ve inanglardaki degisimler
kategorisinde ii¢ ayr1 kod meydana gelmistir. Bu kodlara ait bilgiler Sekil 3’de gosterilmistir.

Sekil 3. Diisiince ve inanglardaki degisimler

Sadece olumsuz yenne
olumlu da bakabilme (1)

Arastirmaya dahil olan her ii¢ katilimci yapilan miidahalenin karsilasilan zorluklarda daha
gercgekei diistinebilme becerilerini artirdigini séylemislerdir. Bu konu hakkinda Tansel “... Yani ufak bir
kolum agirsa acaba amcam gibi kalp krizi mi geciriyorum diye diigiinceler ucusuyordu zihnimde. Simdi
diyorum bir bak bakalim niye agriyor? Cok mu yazi yazdin, temizlik mi yaptin? Yani bu biraz da kulaktan
dolma seyleri ¢ok dikkate almamdan...” seklinde bu durumu ifade etmistir. Tansel’e “kulaktan dolma
seyler” deyimiyle ne demek istedigi soruldugunda “yani etraftan duyduklarimdan, televizyon
programlarindan duydugum seyleri hemen dogru kabul edip kendimde ariyorum, internette okuyup
belirtileri kendimde aramak mesela. Ama artik calistigimiz sekilde bilim adamiymisim gibi inceliyorum,

ne kadar gergekgi yani kamitlara bir bakalim” sozleriyle bu durumu agiklamistir. Biligsel ¢arpitmalar
31



Ekev Akademi Dergisi, Say1 96

olarak da ifade edilebilen bilisgsel diisiince 6zelliklerinin farkindalig tizerine ise Feride ““...aman beremi
takayim yoksa basim agriyacak, ya da ne bileyim sapkami muhakkak takayim yoksa basima giines geger
falan, bu kelepgelerimden kurtuldum” cimlelerini kurmustur. Kelepce metaforu ile ne anlatmak istedigi
soruldugunda ise Feride “kisinin kendi eliyle kendini sinirlandirdigi kurallar” olarak durumu ifade
etmistir. Biligsel diisiince 6zellikleriyle ilgili Hande ise “...Ahani deneyde de yapmistik ya, diisiincelere
tepki verdigimizde siirekli giindemimizde oluyorlar, tepki vermedigimizde kendiliginden gitmeleri
gereken yere gidiyorlar. Gercekten onlara etki edebildigimi gordiim, yani tutmayinca gidiyorlar”
seklinde durumu aciklamistir. Danisan bu climleleri giiliimseyen bir yiiz ifadesiyle kurmustur. Yapilan
miidahalenin katilimecilarin tamaminda biligsel diisiince Ozelliklerine iligkin farkindaliklari artirdigi
sOylenebilir. Bu farkindalik katilimcilarin karsilastiklart zorluklarda daha gercekei diisiinebilme
becerilerinin artmasina katki saglamis olabilir.

Kaygiya iligkin terapinin etkileri bashig1r altindaki karsilasilan baska sorunlara etkisi
kategorisinde dort ayr1 kod meydana gelmistir. Bu kodlara ait bilgiler Sekil 4’de gosterilmistir.

Sekil 4. Karsilasilan bagka sorunlara etkisi

Sosyal 'J-'Elﬂlen olumin Sorun ¢Szme becerlerini
etldledi (3) artirdh (2}
Karsilazlan

Oflce kontrolinig artrda (1)

Bu kategori altinda katilimeilarin tamami yapilan miidahalenin sosyal iliskilere olumlu etkisini
vurgulamistir. Bu durumla ilgili olarak Feride “Ben siirekli etrafimdaki insanlari kiiciik bir bas agrisinda
bile iste soyle mi olur, boyle mi olur diye bunalttigim igin ¢ogu aktiviteye beni ¢cagirmiyordular. Bu
sizlanmalart birakinca benimle daha ¢ok vakit gegirmeye bagsladilar” ifadelerini kullanirken Hande
“...iste arkadaslarimla iliskilerimde ya da giinliik hayatimda da bir sey oldugunda artik ayni sekilde
diigtiniiyorum. Orada 6grendigim teknikleri burada uyguladigimda gergekten etkili oluyor” ciimleleriyle
durumu agiklamistir. Yapilan miidahalenin sorun ¢zme becerilerini artirmasiyla ilgili olarak ise Tansel
“...distinceyle ilgili olarak yaptigimiz ¢alismalart her alana uyarlayabiliriz. Yani aslida hayatin geneli
dikkat ve diigiince. Bu siirecte annemle olan kavgalarim azaldi mesela. Ciddi soyliiyorum yani ufak
seylerden bile tartisiyorduk” seklinde diisiincelerini ifade etmistir. Tansel bu cilimleleri kurarken
yliziinde bir giilimseme olusmustur. Yapilan bu agiklamalardan hareketle terapi siirecinde 6grenilen
becerilerin sorun ¢6zme becerilerini artirdig1 sdylenebilir. Bununla beraber yapilan miidahalenin 6fke
kontrol becerilerini artirirken saglik disindaki endiseleri de azalttigi sdylenebilir.

Terapinin ¢evrim i¢i olmasinin etkileri baslig1 altindaki olumlu etkiler kategorisinde yedi ayri
kod meydana gelmistir. Bu kodlara ait bilgiler Sekil 5°te gosterilmistir.
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Sekil 5. Olumlu etkiler

Wiz yiize terapiden
farka yok (3)

yapabilme (1)

Aragtirma katilimcilarinin tamami miidahalenin ¢evrim i¢i olmasi ile yiiz ylize olmasi arasinda
herhangi bir farklilik olmadigim belirterek olumlu beyanda bulunmuslardir. Bu durum hakkinda Feride
“...iletisim olsun, sizin bana sordugunuz sorulari cevaplandirmak olsun, iste kameralarimizin agik
olmast ve karsilikly olarak gériisme yapabilmemiz bence yiiz yiize gortismeyle bir farki yok. Yani yiiz
yiize alabilecegim verim ya da anlattiklarinizi anlama diizeyi aym olurdu” ifadeleriyle duruma agiklik
getirmistir. Ayrica katilimcilarin tamami farkli yer ve mekanlardan terapi seanslarina katilabilmeyi

(13

avantaj olarak degerlendirmislerdir. Tansel bu durumu “...mekdn ve yer olarak bir simirlama yok,
istedigim yerden baglanabilirim yani illaki belli bir yer olmasi sart degil” ifadeleriyle agiklamistir.
Yapilan miidahalenin ¢evrim i¢i olmasinin zamani daha verimli kullanma firsat1 verdigiyle alakali ise
Hande “...hazirlanacaksin, evden dolmusa gideceksin, oradan okula yiiriiyeceksin, ayni sekilde doniis
yolu var. Béyle olunca o zaman sana kaliyor direk a¢ bilgisayart baglan” sozleriyle durumu ifade
etmistir. Zamandan tasarruf etmenin yani sira ¢evrim i¢i miidahalenin maddi olarak da danisanlara
avantaj sagladig1 ve terapinin silirdiiriilebilirligini artirdig: tespit edilmistir. Terapi saatlerinde daha rahat

(13

esneme yapabilme secenegi bu durumu dogrudan etkileyebilir. Ayrica Tansel’in “...tahta a¢tiniz,
soylediklerimi sekillerle géosterdiniz, bir siirii form kullandiniz ve dikkat ¢ekici gérseller vardi...”
climleleriyle ifade ettigi terapi sirasinda anlatimi farkli araclarla zenginlestirme firsati sunmasi ¢evrim

ici uygulamanin bir bagka olumlu 6zelligi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Terapinin ¢evrim i¢i olmasinin etkileri baslig1 altindaki olumsuz etkiler kategorisinde ti¢ ayri
kod meydana gelmistir. Bu kodlara ait bilgiler Sekil 6’de gosterilmistir.

Sekil 6. Olumsuz etkiler

Olums=uz Etkiler

Beden dilinin daha
az fark edilmesi (1)
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Feride ve Hande yapilan miidahalenin ¢evrim igi olmasinin olumsuz etkileri arasinda internet
kaynakl1 teknik aksamalar olabilecegini belirtmislerdir. Bu durumla ilgili olarak Feride “...sadece bir
seansimizda iste internetin gidip gelmesi biraz stkinti olmustu, o zaman da telefonumun internetinden
baglanmistim hallolmusty” ifadelerini kullanmistir. Bununla beraber Hande “...iletisim kurarken ne
bileyim jestler, mimikler filan ¢ok onemlidir ama camdan sadece yiiziinii gorebiliyorsunuz bence bu
dezavantaj olabilir” diyerek beden dilinin daha az fark edildigini vurgulamistir. Yine “...belki biraz
dikkat dagilabilir ekran karsisinda. Hani genellikle bir insanla karsi karsiya olunca daha dikkat ederiz,
o agidan olumsuzluklar: olabilir” sozleriyle Tansel, terapinin ortaya c¢ikabilecek olumsuz etkilerine
dikkat gekmistir.

4. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Biligsel davranisci yaklagima dayali ¢evrim igi psikolojik danigsma miidahalesinin saglik kaygisi
tizerinde nasil bir etki olusturduguna iligkin danigsan goriislerinin incelendigi bu aragtirmada
uygulamanin kaygi diizeyine etkisi ve ¢evrim i¢i olmasimin etkileri adi altinda iki ana tema elde
edilmistir. Danisanlar kaygiya iligkin terapinin etkileri temasi altinda endise diizeyindeki etkiler,
diisiince ve inanglardaki degisimler ve karsilasilan baska sorunlara etkileri kategorilerini ifade
etmislerdir. Miidahalenin ¢evrim igi olmasi temasi altinda ise bu uygulamanin olumlu ve olumsuz
yonleri kategorileri olugsmustur. Calismaya iliskin elde edilen bulgular alanyazindaki diger arastirma
sonugclari ile karsilagtirilarak asagida tartigilmastir.

Aragtirmaya katilanlarin tamami yapilan ¢evrim igi BDT miidahalesinin kaygi diizeyinde
olumlu bir degisim meydana getirdigini belirtmistir. Katilimcilara gore yasanilan saglik kaygisi terapi
siirecinde ve sonrasinda diisiis gostermistir. Bu sonucu destekleyen arastirma sonuclari alanyazinda
sinirl1 da olsa bulunmaktadir (Axelsson & Hedman-Lagerlf, 2019; Newby vd., 2018). Ornegin Newby
ve arkadaglarinin 2016’da yaptiklar1 bir arastirmada internet araciligiyla sunulan biligsel davraniget
terapi yardiminin saglik kaygisini anlaml diizeyde azalttigi belirlenmistir. Aragtirmacilar tedavi sonrasi
yaptiklar1 izleme calismalarinda da bu etkinin devam ettigini gozlemlemislerdir. Bu durum yapilan
miidahaledeki 6n degerlendirme ve psikoegitim seanslarinin danisanlarin bilgi ve farkindalik diizeylerini
artirdigi sonucu ile agiklanabilir. Biligsel davranis¢r miidahale boyunca danisanlarin yasadigi sorunla
ilgili bilgilendirilmesi (Tirk¢apar, 2019), kaygiya neden olan biligsel yapinin daha islevsel hale
getirilmesi i¢gin yapilan miidahaleler (Beck, 2019; Willner & Lindsay, 2016) bu yondeki olumlu degisimi
aciklayabilir. Nitekim arastirma katilimcilarinin hem fikir oldugu bir bagka nokta diisiince ve inang
yapilarindaki degisimdir. Biligsel davranig¢t miidahalenin en 6nemli sacayagindan biri olan biligsel
tekniklerin terapi boyunca etkin olarak uygulanmasi bu degisimi agiklayabilir. Nitekim miidahalede
siklikla kullanilan pasta dilim grafigi gibi kanit inceleme temelli teknikler (Josefowitz & Myran, 2021;
Tiirkgapar, 2019) bireylerin islevsiz ve yararsiz inanglarin1 daha iglevsel inanglar ile degistirmede
yardimci olmus olabilir. Bu durum bireylerin kaygi yasadigi durumlara daha islevsel inanglarla
yaklagsmalarima katki saglayabilir. Nitekim bireylerin biligsel diisiince 6zelliklerine yonelik
farkindaligini artiran miidahaleler katilimeilar tarafindan bu sonuca katki yapan bir diger faktor olarak
belirtilmistir. Alanyazin incelendigine bu sonucu destekleyen deneysel calismalarin bulundugu
goriilmektedir (Goonesekera & Donkin, 2022; Neng & Weck, 2015). Katilimcilar ayn1 zamanda
miidahalenin karsilagilan bagka sorunlarla bas etmeye yardimci oldugunu bildirmislerdir. Morriss ve
arkadaglarinin 2019°da yaptiklar1 bir aragtirma sonucu da benzer bulgulari vermistir. Bu g¢aligma
neticesinde daniganlarin genel kaygi ve depresyon diizeylerinde anlamli diisiisler oldugu ve sorun ¢ozme
becerilerinin arttig1 goriilmiistiir. Bu durum bilissel yeniden yapilandirma becerilerinin edinilmesi
sonucu kisinin psikolojik esnekliginin ve duygusal iyi olusunun artisiyla agiklanabilir. Bunun bir
yansimasi olarak katilimcilarin sosyal iligkilerinin olumlu yonde arttigi noktasinda fikir birligine
vardiklar1 goriilmiistiir. Bu durum bireyin saglik kaygisi nedeniyle olusturdugu giivenlik ve kagcinma
davranislarinin yapilan miidahale sonucu azalmasiyla agiklanabilir. Bireyin bu giivenlik davraniglarini
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azaltmasi g¢evresiyle daha etkili ve doyurucu bir iletisim kurmasini saglayabilir. Alanyazinda bu
arastirma sonucunu destekleyen bulgular mevcuttur (Avsar, 2019; Freeman vd., 2014).

Aragtirma katilimcilarinin tamami uygulamanin ¢evrim igi olmasiyla yiiz ylize olmasi arasinda
bir farklilik olmadigim belirtmislerdir. Alanyazin incelendiginde benzer arastirma bulgularina siklikla
rastlanmaktadir (Axelsson vd., 2020; Khanna & Kendall, 2010). Bu durum gerek yiiz yiize gerekse de
cevrim i¢i ortamda yapilan miidahalede ayn1 BDT seans protokollerinin uygulanmasiyla agiklanabilir.
Yine yapilan miidahalelerde ayn1 biligsel davranis¢i tekniklerin kullanilmasi terapide benzer bir etkiyi
olusturmus olabilir. Bunun yaninda terapiye farkli yer ve mekénlardan katilabilme olanagi sunmasi
¢evrim i¢i uygulamanin bir baska olumlu 6zelligi olarak degerlendirilmistir. Bu sekilde danisanlar
zamanlarin1 daha verimli kullanabildikleri gibi aldiklar1 terapi hizmetini daha diisiik maliyetlerle
karsilayabilirler. ilgili arastirma sonuglari (Hedman vd., 2011; Newby vd., 2018) gerek mekansal
gerekse de ekonomik sebeplerin ¢evrim ici terapiyi avantajli kildigina dair bulgular1 sunmaktadir.
Yapilan miidahalenin ¢evrim i¢i olmasi nedeniyle internet temelli olabilecek aksakliklar ise
uygulamanin olumsuz bir yonii olarak dile getirilmistir. Cevrim i¢i terapilerde bu teknik aksakliklarin
olabilecegi (Kilroe, 2010) goz oOniine alindiginda bu bulgu seans sirasinda teknik sebeplerle
yasanabilecek baglanti kopukluklart ya da seansin 6nemli bir aninda bitirilebilmesiyle agiklanabilir.
Yine ¢evrim i¢i uygulama esnasinda beden dilinin daha az fark edildigi katilimcilarin ¢ogu tarafindan
vurgulanan bir diger husustur. Nitekim bu durumun dikkat daginikligina yol agabildigini de katilimcilar
belirtmistir. Iletisimin &nemli bir parcasi olan yiiz ifadeleri, jest ve mimikler gibi sdzsiiz iletisim
araglarinin ¢evrim igi terapide sinirli kullanimi (Zeren, 2017) bu sonucun ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Nitekim uygulamalar sirasinda kullanilan Zoom uygulamasinda daniganlarin omuz hizasi ve
yukaris1 goriinmektedir. Bu ¢erceveden bakinca damisanlarin el ya da ayak gibi viicut uzuvlartyla
vermeleri muhtemel s6z mesajlar terapist tarafindan alinamamaktadir. Bunun yaninda seans siiresince
danisanin sabit bir pozisyonda oturmasi ve ayni noktaya bakmasi dikkat daginikligina sebebiyet
verebilir.

Yapilan arastirma neticesinde elde edilen sonuglara dayali olarak uygulama sahasindaki ruh
sagligi uzmanlarina ve alan arastirmacilarina bazi 6neriler sunulmustur. Bunlar;

e Buarastirma kapsaminda yapilan goriismeler saglik kaygisi tanisi almayan danigsanlara yapilan
cevrim i¢ci BDT miidahalesi sonrasi gergeklestirilmistir. Bu ¢alismanin saglik kaygisi tanisi
olan danisanlarda nasil bir etki olusturacag arastirilabilir.

e (Cevrim i¢ci BDT miidahalesinin farkli yas ve egitim diizeyine sahip bireyler iizerinde nasil bir
etki olusturabilecegi sinanabilir.

e Cevrim i¢i psikolojik danigma hizmeti sunan uzmanlarin uygulama esnasinda ortaya
cikabilecek teknik aksakliklar sebebiyle mobil internet, ek bilgisayar ya da tablet gibi
secenekleri alternatif olarak yanlarinda bulundurmalar1 dnerilmektedir.

e Beden dilinin iletisimdeki 6nemi goz Oniine alindiginda ¢evrim igi terapi sunan uzmanlarin
sanal ger¢eklik uygulamalar1 kullanarak bedenin diger uzuvlarini yapay da olsa iletisim
stirecine dahil etmeleri dnerilmektedir.
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