Afyon Kocatepe Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi / Cilt: 27, Say: 4, Aralik 2025, 1507-1528
Afyon Kocatepe University Journal of Social Sciences / Volume: 27, No: 4, December 2025, 1507-1528

Yayin Gelis Tarihi (Submitted): Agustos/August 2025 | Yayin Kabul Tarihi (Accepted): Aralik/December 2025
d

Tek Ebeveynlere Yonelik Cevrim I¢i Kabul ve Kararhihk Terapisi
Temelli Psiko-Egitim Programimin Psikolojik Esneklik ve Ebeveynlik
Stresi Uzerindeki Etkililigi*

The Effectiveness of an Online Psycho-Educational Program Based on Acceptance
and Commitment Therapy for Single Parents on Psychological Flexibility and
Parenting Stress

Dr. Ali GUNGOR "+
Oz

Bu calisma, Tiirkiye’de bosanmis tek ebeveynlere yonelik gelistirilen Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli
Bosanma Psiko-Egitim Programi’nin (KKT-BOPEP) bireylerin psikolojik esneklik ve ebeveynlik stresi
diizeyleri lizerindeki etkisini incelemeyi amaglamigtir. Aragtirmada karma yontem deseni ile yiiritiilmiis;
nicel boyut, on test-son test-izleme testli kontrol gruplu yar1 deneysel desen olarak, nitel boyut ise katilime1
deneyimlerinin incelendigi betimsel bir desen olarak yapilandirilmistir. Calisma grubunu 25-45 yas
araligindaki 28 bosanmus tek ebeveyn (18 anne, 10 baba) olusturmus; katilimcilar deney (n=14) ve kontrol
(n=14) gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna yedi hafta siiren ¢evrim i¢gi KKT-BOPEP uygulanirken,
kontrol grubuna herhangi bir miidahale yapilmamustir. Her iki gruba da Psikolojik Esneklik Olgegi ve
Ebeveynlik Stresi Olcegi, on test, son test ve bes hafta sonraki izleme dlgiimleri kapsaminda uygulanmistir.
Aragtirmanin nitel boyutunda, deney grubundaki katilimeilarin her oturum sonunda yazil olarak sunduklari
duygu, diisiince ve kazanimlara iliskin ifadeler ile grup liderinin siire¢ degerlendirme notlar1 toplanmis ve
betimsel analiz yontemiyle incelenmistir. Bulgular, KKT-BOPEP’in boganmis tek ebeveynlerin psikolojik
esneklik diizeylerini anlamli diizeyde artirdigin1 ve ebeveynlik stresini anlamli diizeyde azalttigini; bu
etkinin izleme 6l¢iimiinde de korundugunu gdstermistir. Nitel bulgular, katilimcilarin kabullenme, an’da
kalma ve degerlere dayali ebeveynlik becerilerinde gelisim gdsterip yagamlarini yeniden diizenlemeye adim
attiklari1 ve bu becerileri giindelik yasamlarina uygulamaya basladiklarin1 ortaya koymustur. Bulgular
ilgili alan yazin1 baglaminda tartigilmis ve dneriler sunulmustur.
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ebeveynlik stresi
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Abstract

This study aimed to examine the effect of the Acceptance and Commitment Therapy-based Divorce Psycho-
Education Program (KKT-BOPEP) developed for divorced single parents in Turkey on individuals'
psychological flexibility and parenting stress levels. The study was conducted using a mixed-methods
design; the quantitative dimension was structured as a quasi-experimental design with pre-test, post-test,
and follow-up tests in a control group, while the qualitative dimension was structured as a descriptive design
examining participants' experiences. The study group consisted of 28 divorced single parents (18 mothers,
10 fathers) aged 25-45; participants were divided into an experimental (n=14) and a control (n=14) group.
The experimental group underwent a seven-week online ACT-BOPEP program, while the control group
received no intervention. Both groups were administered the Psychological Flexibility Scale and the
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Parenting Stress Scale as pre-tests, post-tests, and follow-up measurements five weeks later. In the
qualitative dimension of the study, the statements of the participants in the experimental group regarding
their feelings, thoughts, and gains, which they submitted in writing at the end of each session, and the
process evaluation notes of the group leader were collected and examined using descriptive analysis
methods. The findings showed that KKT-BOPEP significantly increased the psychological flexibility levels
of divorced single parents and significantly reduced parenting stress; this effect was also maintained in the
follow-up measurement. Qualitative findings revealed that participants showed development in acceptance,
mindfulness, and values-based parenting skills, took steps to reorganize their lives, and began to apply these
skills in their daily lives. The findings were discussed in the context of the relevant literature, and
recommendations were made.

Keywords: Single-parent family, divorce, acceptance and commitment therapy, psychological flexibility,
parenting stress

Paper Type: Research
Giris

Tiirkiye’de son yiizyilda yasanan kiiltiirel, demografik ve sosyoekonomik doniisiimler,
aile yapisinda koklii degisimlere yol agmistir (Aile ve Sosyal Arastirmalar Genel Miidiirliigii
[ASAGEM], 2011, s. 17; Tirkiye Aile Yapist Arastirmasi [TAYA], 2019, s. 15). Genis aile
tipinden ¢ekirdek aileye gegis belirginlesmis; son otuz yilda tek kisilik ve tek ebeveynli hanelerin
orani dikkate deger bicimde artmistir (ASAGEM, 2011, s. 18; Tiirkiye Istatistik Kurumu [TUIK],
2025a, 2025b). Nitekim TUIK (2025b) verilerine gore, 2001 yilinda 91.994 olan bosanma sayisi
2024 yilinda 187.343 e yiikselmis; kaba bosanma hizi ise 2001°de binde 1,41 iken 2024’te binde
2,19’a ¢ikarak yaklasik %55 oraninda artmistir. Bosanma sonucunda velayeti verilen gocuk
sayisinin 2010 yilinda 96.366 iken 2024 yilinda 186.536’ya yiikselmesi, yaklasik %96’lik bir
artigsa karsilik gelmekte ve bu durum tek ebeveynli hane oranlarindaki yiikselisi agik bigimde
ortaya koymaktadir. Giincel veriler, Tiirkiye’de hanehalki tiplerine gore tek ebeveynli ailelerin
toplam hanehalklarinin %10,9’unu olusturdugunu gostermekte; bu da her on aileden birinin tek
ebeveynli bir yapidan olustugunu ortaya koymaktadir (TUIK, 2025a).

Alanyazinin da bosanma, yalmizca evlilik iligkisinin sona ermesi olarak degil;
ekonomik, sosyal, psikolojik ve ebeveynlik rollerinde yeniden yapilanmalari iceren ¢ok boyutlu
bir yasam olay1 olarak ele alinmaktadir (Amato, 2000, s. 1269). Bu siire¢, ebeveynlerin psikolojik
iyl olusunu, ekonomik istikrarini ve ig-yasam dengesini etkileyebilmekte; sosyal iliskilerinde
yalmzlik, yetersizlik ve dislanmiglik duygularini artirabilmektedir (Giingor, 2023, s. 146-148;
Mullins vd., 2010, s. 250). Bosanma sonrasinda ¢ocuklarin varligi, ebeveynlik rollerinin yeniden
diizenlenmesini kritik bir giiglik haline getirmektedir (Wang vd., 2023, s. 834). Cocuklar
akademik basari, akran iliskileri, duygusal giivenlik ve gelisimsel uyum gibi alanlarda cesitli
riskler deneyimleyebilmektedir (Schramm vd., 2018, s. 196). Tek ebeveynin ¢ocuk bakimini ve
ev i¢i sorumluluklari Gistlenmesi, ebeveynlik yiikiinii ve stres diizeylerini yiikseltebilmektedir
(O’hara vd., 2023, s. 180).

Arastirmalar, bosanmanin ilk ti¢ yilinda ebeveynlik stresinin yogunlastigini, depresyon
ve anksiyete belirtilerinin de daha sik goriildiigiinii ortaya koymaktadir (Amato, 2000, s. 1275).
Yiiksek ebeveynlik stresi, ebeveynin ruhsal iyilik halini zorlamanin yam sira ebeveyn-¢ocuk
iletisiminde  sorunlara yol agarak c¢ocuklarin psikososyal uyumunu da olumsuz
etkileyebilmektedir (Amato, 2000, s. 1280). Bu noktada psikolojik esneklik, bosanma stirecinde
ebeveynlerin stresle basa ¢ikma ve degisen yasam kosullarina uyum saglama siireclerinde 6nemli
bir belirleyici olarak degerlendirilmektedir (O'Connor vd., 2018, s. 460). Psikolojik esneklik,
bireyin olumsuz igsel yasantilarin1 kabul ederek mevcut anda kalabilmesi, degerleri
dogrultusunda hareket edebilmesi ve degisen kosullara uyum saglayabilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Harris, 2025). Arastirmalar, yiiksek psikolojik esneklige sahip tek
ebeveynlerin stresle daha islevsel bigimde basa ¢ikabildiklerini, ¢ocuklarinin ihtiyaglarina daha
sabirli ve duyarli yaklasabildiklerini ve daha saglikli ebeveyn-¢ocuk iligkileri siirdiirebildiklerini
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gostermektedir (Gilingér ve Haskan Avcei, 2024, s. 1258; O'Connor vd., 2018, s. 460). Buna
karsilik diisiik psikolojik esneklik, yasantisal kaginmayi artirarak kaygi, o6fke ve caresizlik
duygularin1 yogunlastirabilmekte ve bu durum hem ebeveynin ruh sagligini hem de cocugun
gelisimsel siireclerini olumsuz etkileyebilmektedir (Fonseca vd., 2020, s. 84). Psikolojik esneklik
diizeyi diisiik ebeveynlerin daha yiiksek diizeyde ebeveyn stresi gosterdigi ve bunun da uyumsuz
ebeveynlik stilleriyle iliskili oldugu ¢alismalar (Flujas-Contreras vd., 2023, s. 207; Giingor ve
Haskan Avci, 2024, s. 1239; Lobato vd., 2022, s. 2) alanyazinin da mevcuttur. Ebeveynlerde
psikolojik esnekligi artirmanin ebeveynlik stresini diigiirdiigii pek ¢cok ¢alismada (Irwin vd., 2019,
s. 14; Rodriguez vd., 2019, s. 1889) bulunmustur. Alanyazinin da benzer sekilde psikolojik
esneklik ile depresyon, anksiyete ve psikolojik sikinti ile negatif yonde iliskili oldugu
bildirilmektedir. (Trindade vd., 2020, s. 70). KKT, psikolojik esnekligi temel kavram olarak ele
almakta ve bireylerin zorlayic1 duygu ve diisiincelerle miicadele etmek yerine onlar1 kabul ederek
degerleri dogrultusunda hareket etmelerini hedeflemektedir (Harris, 2025; Hayes ve Lillis, 2025).
KKT’nin amaci, bireyin iglevselligini siirdiirmesini ve yasam doyumunu artirmasini
desteklemektir (Lobato vd., 2022, s. 2). Bosanma gibi stresli yasam olaylarinda KK T’nin uyumu
kolaylastiric1 etkileri cesitli ¢alismalarda rapor edilmistir (Flujas-Contreras vd., 2023, s. 207;
O’Connor vd., 2018, s. 469).

Bosanma sonrasi psiko-egitim ve danigmanlik programlar ilk kez 1970’lerde ABD’de
uygulanmaya baslanmis ve bu siirecte farkli iilkelerde yayginlagsmistir (Fisher, 1976). Giinlimiizde
bir¢ok tlilkede bu programlara mahkemeler araciligiyla zorunlu katilim saglanmakta; ¢evrim igi
uygulamalar da giderek yayginlasmaktadir (Becher vd., 2015, s. 263; Schramm vd., 2018, s. 199).
Tiirkiye’de ise bosanma oranlarindaki artisa paralel olarak bu tiir programlara ilgi daha gec
baslamis, son yillarda ise belirgin bir ivme kazanmistir (Celik, 2021; Gurgan, 2020; Giizel, 2020;
Halisdemir, 2020; Uyar, 2022). Ancak mevcut ¢alismalar ¢gogunlukla kadin katilimcilarla sinirlt
kalmis, tek ebeveyn babalarin temsil edilme diizeyi oldukga sinirli olmustur. Ayrica aragtirmalar
genellikle yasam doyumu ve bosanma sonrasi genel uyuma odaklanmis; ebeveynlik stresi ve
psikolojik esneklik gibi degiskenler sinirli bigimde ele alinmistir. Tiirkiye’de KKT temelli bir
psiko-egitim programinin deneysel olarak sinandigi bir ¢aligmaya ise rastlanmamaktadir. Bu
durum, hem anneleri hem de babalar1 kapsayan, ¢evrim i¢i grup formatinda yiiriitiilen ve 6zellikle
psikolojik esneklik ile ebeveynlik stresine odaklanan programlarin gelistirilmesinin 6nemine
isaret etmektedir. Bu dogrultuda, mevcut arastirmanin temel amaci, KKT-BOPEP’in bosanmig
tek ebeveynlerin psikolojik esneklik ve ebeveynlik stresi diizeyleri tizerindeki etkisini
incelemektir. Arastirmada 6zellikle su sorulara yanit aranmistir:

1. KKT-BOPEP’e katilan deney grubundaki bireylerin, kontrol grubuna kiyasla
psikolojik esneklik puanlarinda anlamli bir artis gézlenmekte midir?

2. KKT-BOPEP’e katilan deney grubundaki bireylerin, kontrol grubuna kiyasla
ebeveynlik stresi puanlarinda anlaml bir azalis gbzlenmekte midir?

3. Programin etkileri, izleme 6l¢iimlerinde devam etmekte midir?

Bu yoniiyle calisma, Tiirkiye’de bosanmis ebeveynlere yonelik gelistirilen psiko-egitim
programlar1 arasinda hem anneleri hem babalar1 kapsayan, KK T temelli olarak ¢cevrim i¢i ortamda
tasarlanip uygulanan ve psikolojik esneklik ile ebeveynlik stresi gibi 6zgiin degiskenlere
odaklanan ilk deneysel arastirmalardan biri olma niteligini tagimaktadir. Aragtirmadan elde edilen
bulgularin, bogsanma sonras1 uyum siirecini kolaylastirmaya yonelik onleyici ve iyilestirici ruh
saglig1 hizmetlerinin gelistirilmesine katki saglamas1 beklenmektedir.

1. Yontem
1.1. Arastirma Deseni

Bu arasgtirmada, KKT-BOPEP’in bosanmis tek ebeveynlerin psikolojik esneklik ve
ebeveynlik stresi iizerindeki etkisini incelemek amaciyla paralel gémiilii karma desen kullanilmas;
nitel veriler nicel bulgular1 tamamlayici/yorumlayict bigimde biitiinlestirilmistir (Creswell ve
Plano Clark, 2020, s. 10). Nicel boyut, 6n test-son test-izleme 6l¢iimlerini igeren kontrollii yari
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deneysel desene dayanmaktadir. Tam rastgeleligin saglanamadigi dogal ortamlarda sik kullanilan
bu desen, miidahale etkisinin kontrol grubuyla karsilastirmali olarak degerlendirilmesine imkéan
verir (Biiyiikoztiirk vd., 2018, s. 20). Tablo 1°de 6zetlendigi iizere deney grubuna KKT-BOPEP
uygulanmis, kontrol grubuna miidahale yapilmamis; her iki gruptan da li¢ zaman noktasinda
Ol¢tim alinmustir.

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar On Test (T1) Miidahale Son Test (T2) Izleme Testi (F1)

Psikolojik Psikolojik Psikolojik
Esneklik Olgegi Yedi Haftalik Esneklik Olgegi Esneklik Olgegi

Deney Grubu ) ) ) ] ) ]
Ebeveynlik Stresi KKT-BOPEP  Epeveynlik Stresi  Ebeveynlik Stresi
Olgegi Olgegi Olgegi
Psikolojik Psikolojik Psikolojik

Kontrol Esneklik Olgegi Esneklik Olgegi Esneklik Olgegi

Grubu Ebeveynlik Stresi Ebeveynlik Stresi  Ebeveynlik Stresi
Olgegi Olgegi Olgegi

Tablo 1’de 6zetlenen desene gore, oturumlarin basglamasindan bir hafta dnce deney ve
kontrol gruplarina Psikolojik Esneklik Olcegi (PEO) ve Ebeveynlik Stresi Olgegi (ESO)
uygulanarak baslangi¢ (T1) dlgiimleri gerceklestirilmistir. On testlerin ardindan, deney grubuna
arastirmaci liderliginde, ¢evrim igi ortamda haftada bir, 90-120 dakika siiren yedi oturumluk
psiko-egitim programi uygulanmis; kontrol grubuna miidahale yapilmamistir. Oturumlarin
tamamlanmasini izleyen birinci haftada her iki gruba son test (T2), T2 den bes hafta sonra ise tiim
katilimeilara izleme (F1) dlgiimleri yeniden PEO ve ESO ile uygulanmistir. Arastirmanin nitel
boyutunda, deney grubundaki katilimeilarin her oturum sonrasinda yazili olarak sunduklari
duygu, diisiince ve kazanimlara iligkin ifadeler ile grup liderinin siire¢ degerlendirme notlar1
sistematik bigimde toplanmistir. Bu nitel veriler, programin etkililigine iligkin nicel bulgular
destekleyici ve aciklayici bir iglev {istlenmis; boylece elde edilen sonuglarin ¢ok yonlii ve
derinlemesine analiz edilmesine olanak saglamistir. Tlim nicel ve nitel veriler ¢cevrim i¢i ortamda
elde edilmistir. Olgme araglar1 ve oturum degerlendirme formlar1, programin ¢evrim i¢i formatina
uygun bigimde Google Forms {izerinden toplanmistir.

1.2. Cahisma Grubu

Arastirmaya baslamadan 6nce, Hacettepe Universitesi Senatosu Etik Komisyonu’ndan
20.06.2022 tarihli ve 00002245197 sayili karar ile etik kurul onay1 alinmistir. Etik izin sonrasinda,
calisma grubunun olusturulmasi amaciyla arastirmaya iliskin el ilanlar1 ve brosiirler hazirlanmais;
gerekli kurumsal ve yasal izinler alinarak ilgili kurum ve kuruluslara ulastirilmistir. Duyurular
yliz yiize ve sosyal medya kanallarinda paylasilmis; katilmak isteyenlerden Google Forms
tizerinden ¢evrim i¢i 6n basvuru formu doldurmalar1 istenmistir. Bagvurular takiben 131 goniillii
ile 6n goriismeler gergeklestirilmis, goriismelerde KKT-BOPEP ¢ iliskin genel bilgi sunulmus ve
bilgilendirilmis onam alinmistir. Dahil edilme ve dislanma 6l¢iitleri dogrultusunda 10 erkek ve
18 kadin olmak iizere toplam 28 katilimc1 aragtirma drneklemine dahil edilmistir.

Deneysel miidahale siirecinde gruplara katilacak bireylerin belirlenmesinde belirli dahil
etme ve diglama Olciitleri dikkate alinmistir. Dahil etme 6Slgiitleri kapsaminda, resmi bosanmanin
tizerinden en az alt1 ay gecmis ve Ui¢ yildan fazla siire gegmemis olmasi; velayeti altinda en az bir
¢ocugu ile birlikte yasamini siirdiirmesi; halen devam eden bir romantik iligskisinin bulunmamast
ve gruba katilmaya goniillii olmasi esas alinmistir. Ayrica, ¢gevrim igi yiiriitiilen programa katilhim
icin gerekli teknik altyapiya sahip olmak, bilgisayar kullanimi konusunda yeterli beceri gostermek
ve oturumlar sirasinda kamerayi agik tutmayi kabul etmek katilim igin 6n kosul olarak
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belirlenmistir. Diglama Olgiitleri ise daha dnce bosanmaya yonelik herhangi bir psiko-egitim
programina katilmis olmak, kendisinin veya cocugunun o6zel gereksinim/engel durumunun
bulunmasi ya da psikiyatrik tan1 alarak ila¢ tedavisi goriiyor olmak seklinde tanimlanmustir.

Katilmecilarin deney ve kontrol gruplarina atanmasi kor kodlayic1 tarafindan
yiritilmiistiir. Dahil edilme/dislanma 6lgiitlerini karsilayan 28 tek ebeveyn (18 kadin, 10 erkek)
On testleri tamamlamistir. Bu sonuglar temel alinarak cinsiyete gore katmanli rastgele atama ile
iki esit grup olusturulmus; hem deney hem kontrol grubunda 9 kadin ve 5 erkek yer almstir.
Gruplarin yas dagilimlar1 ve bosanma siiresi agisindan baslangicta benzerlik gostermesine 6zen
gosterilmistir. Orneklem, yalnizca tek bir sehirden degil, Tiirkiye’nin farkli illerinden katilimlarla
(bliytiksehirler, il/ilge merkezleri) cografi cesitlilik saglamaktadir. Deney grubuna KKT-BOPEP
uygulanmis; kontrol grubuna miidahale yapilmaksizin 6n test, son test ve izleme Ol¢limleri
uygulanmistir. Bu diizenek, program etkililiginin karsilastirmali degerlendirilmesine ve i¢
gecerliligin  giliclendirilmesine yoneliktir. Katilimcilarin demografik o6zellikleri Tablo 2’de
sunulmustur.

Tablo 2. Arastirmanin Calisma Grubunda Yer Alan Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Gruplar D;glgjn Cins. Yas g%lzt:; 2 CS) B.U.G.Z. gzlrlirrﬁﬁ
D1 Erkek 25-30 Yas  Lisans 1 19-24 Ay Calisiyor
D2 Kadin  31-35Yas  Onlisans 2 6-12 Ay Calisiyor
D3 Kadin  36-40 Yas  Lisans 1 25-30 Ay Caligiyor
D4 Kadin  40-45Yas  Lisans 1 31-36 Ay Caligiyor
D5 Erkek 31-35Yas Lisans 2 31-36 Ay Calisiyor
D6 Kadin  36-40 Yas  Lise 3 19-24 Ay Caligmiyor
D7 Kadin  40-45Yas  Lisans 1 13-18 Ay Caligiyor
g?ﬂgl}j D8 Kadin  31-35 Yas E;l;zzk 2 25-30 Ay Calisiyor
D9 Erkek 36-40 Yas Lisans 2 19-24 Ay Calisiyor
D10 Kadin  40-45 Yas  Onlisans 1 6-12 Ay Calisiyor
D11 Kadin  36-40 Yas  Lisans 3 31-36 Ay Caligiyor
D12 Erkek 25-30 Yas  Lisans 2 25-30 Ay Caligiyor
D13 Kadin  40-45Yas Doktora 1 31-36 Ay Caligiyor
D14  Erkek 36-40 Yas E;lgf;k 3 19-24 Ay Caligiyor
K1 Kadin  31-35Yas  Lisans 1 13-18 Ay Calisiyor
K2 Erkek 36-40 Yas Lisans 2 31-36 Ay Calisiyor
K3 Kadin  25-30 Yas  Lisans 2 19-24 Ay Calisiyor
K4 Kadin 36-40 Yas  Lise 1 25-30 Ay Calisiyor
Kontrol K5 Kadin  40-45Yas  Lisans 1 13-18 Ay Calisiyor
Grubu K6 Erkek 36-40 Yas Lisans 2 19-24 Ay Calisiyor
K7 Kadin  25-30 Yag  Lisans 2 6-12 Ay Calismiyor
K8 Kadin  25-30 Yas  Lise 1 25-30 Ay Calismiyor
K9 Erkek  36-40 Yas E,il;f;k 3 19-24 Ay Cahstyor
K10 Kadin  31-35Yag  Lisans 1 31-36 Ay Calisiyor
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K11 Erkek 36-40 Yas  Lisans 2 13-18 Ay Calisiyor
K12 Kadin  36-40 Yag  Lisans 2 19-24 Ay Calisiyor
K13 Erkek 40-45Yas Onlisans 1 31-36 Ay Calisiyor
K14 Kadin 40-45Yas Doktora 1 19-24 Ay Calisiyor

S. 0. C. S. : Sahip Olunan Cocuk Sayis1, B.U.G.Z.: Bosanmanin Uzerinden Gegen Zaman

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olup olmadigini belirlemek amacryla Mann Whitney U testi uygulanmistir. Bu test sonuglari
Tablo 3’de sunulmaktadir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Gruplarmin PEO ve ESO On test Puanlarina Iliskin Mann Whitney
U Testi Sonuglart

Sira Sira

Degisken Gruplar n Ortalamasi Toplami U z P

PEO Deney 14 15.04 210.50 90.50 -.346 734
Kontrol 14 13.96 195.50

ESO Deney 14 14.29 200.00 95.00 -.138 910
Kontrol 14 1471 206.00

Tablo 3’de goriildiigii gibi, deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin PEO ve ESO’den
aldiklar1 puanlar gruplara gore anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (Upes=90.50, z=-.35, p>.05;
Ugs6=95.00, z=-.14, p>.05). Bu durum, uygulanan program oncesinde deney ve kontrol
gruplarinin istatistiksel agcidan denk oldugunu gostermektedir.

1.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmada, bosanmis tek ebeveyn bireylerin psikolojik esneklik ve ebeveynlik stres
diizeylerini degerlendirmek ve uygulanan programin etkililigini ¢ok boyutlu olarak incelemek
amactyla hem nicel hem de nitel veri toplama araglarindan yararlanilmstir.

1.3.1. Nicel Araclar
1.3.1.1 Kigisel Bilgi Formu

Aragtirmact tarafindan hazirlanmistir. Katilimeilarin yas, cinsiyet, egitim diizeyi,
bosanma siiresi, ¢ocuk sayisi ve sosyo-ekonomik durum gibi demografik 6zelliklerini belirlemek
amactyla kullanilmistir. Bu form sayesinde c¢alisma grubunun tanitict bilgileri elde edilmis ve
deney ile kontrol gruplariin benzerligi degerlendirilmistir.

1.3.1.2 Psikolojik Esneklik Olcegi (PEO)

Francis ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen 6lgek, bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerini degerlendirmek amaciyla kullamlmaktadir. Olgek 28 maddeden ve bes alt boyuttan
(degerler ve degerler dogrultusunda davranig, an’da olma, kabul, baglamsal benlik ve biligsel
ayrigma) olusmaktadir. Yedili Likert tipi derecelendirmeye sahiptir. Orijinal formun i¢ tutarlilik
katsayis1 (Cronbach alfa) .91 olarak bulunmus, alt boyutlar ig¢in .87 ile .90 arasinda degisen
degerler rapor edilmistir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi Karakus ve Akbay (2020)
tarafindan yapilmistir. Yapilan gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 sonucunda dlgegin bes faktorli
yapisinin korundugu, Cronbach alfa katsayilariin genel 6lgek i¢in .79, alt boyutlar igin .59 ile

.84 arasida degistigi belirlenmistir.
1.3.1.3 Ebeveynlik Stresi Ol¢cegi

Aydogan ve Ozbay (2017) tarafindan gelistirilen 6lcek, cocuklari normal gelisim gosteren
ebeveynlerin yasadiklar1 stres diizeylerini belirlemek amaciyla hazirlanmistir. Olgek, 18
maddeden olusmakta ve besli Likert tipi derecelendirmeye sahiptir. Olgekten alinabilecek puanlar
0 ile 72 arasinda degismekte olup, yiiksek puanlar ebeveynlik stresinin yiiksek oldugunu
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gostermektedir. Gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalarinda 6lgegin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu
ve uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir. Olgegin Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayisi .96 olarak bulunmustur.

1.3.2. Nitel Araclar
1.3.2.1 Grup Oturumlar: Degerlendirme Formu - Uye

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu form, deney grubundaki katilimcilarin her oturum
sonunda siiregle ilgili duygu, diisiince ve kazanimlarini aktarmalarimi saglamak amaciyla
kullanilmistir. Google Formlar iizerinden uygulanan formda ii¢ agik uglu soru yer almistir:
“Bugiinkii oturum sirasinda hissettiginiz duygular nelerdi?”, “Buglinkii oturumla ilgili
diistinceleriniz  nelerdi?” ve “Bugiinkii oturumda o6grendiklerinizden hangileri size
uygulanabilir/faydali geldi?”. Katilimcilar bu sorular araciligiyla oturumun igerigine, bireysel
katkilarina ve deneyimlerine iliskin yazili geri bildirim sunmuslardir. Geri doniis oranlarinin
%80-100 arasinda degistigi form, programin isleyisi ve katilimci deneyimlerinin nitel olarak
degerlendirilmesi i¢in 6nemli bir veri kaynag islevi gormiistiir.

1.3.2.2 Grup Oturumlari Degerlendirme Formu - Grup Yoneticisi

Arastirmact tarafindan hazirlanan bu form, grup yoneticisinin her oturum sonrasi 6z
degerlendirme yaparak siireci daha etkili yonetebilmesini saglamak amaciyla kullanilmistir.
Formda ti¢ agik uglu soru yer almistir: “Oturumda amaglanan kazanimlara ulasildi m1?”, “Grup
yoneticisi olarak giiclii ve gelisime agik yonleriniz nelerdi?” ve “Bu oturuma dair duygu ve
diistinceleriniz nelerdir?”. Her oturum sonrasinda grup lideri tarafindan doldurulan formlar,
oturumun genel isleyisi, grup dinamikleri, katilimcilarin siirece katilim diizeyleri ve gézlemlenen
ilerlemeler hakkinda ayrintili notlar igermektedir. Bu sayede programin uygulanis siireci yalnizca
katilime1 deneyimleriyle degil, ayn1 zamanda arastirmaci bakis agisindan da nitel olarak
belgelenmistir.

1.4. Deneysel islem

Aragtirmada deneysel islem olarak, KKT-BOPEP uygulanmistir. Program, bosanmus tek
ebeveynlerin psikolojik esnekliklerini artirmak ve ebeveynlik streslerini azaltmak amaciyla
yapilandirilmistir. Deney grubunda yer alan katilimeilar, 2024 yili Agustos-Eyliil aylari arasinda
yiiriitiilen, haftada bir kez ¢evrim ici gergeklestirilen ve her biri 90-120 dakika siiren yedi oturuma
katilmistir. Oturumlarda KK T nin temel siireglerini yansitan biligsel ayrisma, kabul, anda kalma,
baglamsal benlik, degerler ve deger odakli eylem temalar1 ve ebeveynlik stresine yonelik
kazanimlar; psiko-egitim, farkindalik egzersizleri, grup tartismalar1 ve deneyimsel ¢aligmalar
aracilifiyla ele almmistir. Program silirecinde her oturumun ardindan katilimcilar “Grup
Oturumlar1 Degerlendirme Formu - Uye™yi, grup lideri ise “Grup Oturumlar1 Degerlendirme
Formu - Grup Yoneticisi”ni doldurmus; boylece uygulamanin igleyisi hem katilimci hem de grup
lideri bakis acisindan nitel verilerle desteklenmistir. Kontrol grubuna herhangi bir miidahale
yapilmamis, yalmzca 6n test, son test ve izleme dl¢iimleri uygulanmustir. izleme testlerinin
tamamlanmasmin ardindan, etik ilkeler dogrultusunda kontrol grubuna da KKT-BOPEP
uygulanmstir.

1.4.1. Kabul ve Kararlilik Terapisi temelli Bosanma Psiko-Egitim Programi (KKT-BOPEP)
1.4.1.1 Asama 1: Programin Altyapisimin Gelistirilmesi

KKT-BOPEP, KKT temelli grup calismalari ile bosanma sonrasi uyum ve miidahale
programlarina iligkin kuramsal-uygulamali alanyazin1 esas alinarak yapilandirtlmistir.
Tiirkiye’deki tek ebeveynlerin sosyoekonomik ve psikososyal baglami gozetilmis; yaygin stres
etkenleri, sosyal destek yetersizlikleri ve psikolojik uyum siiregleri program tasarimina dogrudan
yansitilmigtir. Gelistirme siirecinde bosanma, aile ¢aligmalari, psiko-egitim ve KKT alanlarinda
bes uzman akademisyenden goriis alinmis; igerik, oturum siralamasi ve uygulanabilirlik bu geri
bildirimler dogrultusunda revize edilmistir. Boylece program, kuramsal dayanaklar ve pratik
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gereksinimler ile uyumlu bir ger¢cevede konumlandirilmistir, KKT-BOPEP, KKT’nin ¢ekirdek
ilkelerine dayanir: zorlayict duygu ve diisiincelerle miicadele yerine kabul, farkindalik ve
degerlerle uyumlu eylem yoluyla psikolojik esneklik gelistirme (Harris, 2025, s. 110; Hayes ve
Lillis, 2025, s. 25). Program bilesenleri (psikolojik esneklik, ebeveynlikte farkindalik, kabul,
deger-odakli eylem) tek ebeveynlerin bogsanma sonrasi stres ve uyum siireclerine 6zgii igeriklerle
entegratif bi¢imde iligkilendirilmistir.

KKT-BOPEP, haftada bir kez ¢evrim i¢i yiiriitiilen yedi oturumdan olusacak sekilde
tasarlanmigtir. Cevrim igi planlama; is yiikii ve ¢ocuk bakim sorumluluklarindan kaynaklanan
mekansal/zamansal kisitlar1 azaltarak erisilebilirlik ve devamlilik saglar (Friedman, 2023).
Uygulama siireci, APA’nin (2013) ¢evrim igi psikolojik danisma ilkeleri ve giincel galismalarla
uyumlu bigimde yliriitiilmiis; katilimer gizliligi, giivenli yazilim kullanimi ve ilgili protokoller
ayrintili bigcimde paylasilmistir (Weinberg, 2020, s. 204). Program yari yapilandirilmig bir
formatta tasarlanmis; bu sayede 6nceden belirlenmis protokol korunurken katilimeilarin bireysel
gereksinimlerine uyarlanabilirlik saglanmistir (Y1ildirim ve Simsek, 2021, s. 52).

1.4.1.2 Asama 2: Programin Dort Bileseninin Belirlenmesi

KKT-BOPEP, bosanmis tek ebeveynlerde psikolojik esnekligi artirmak ve ebeveynlik
stresini azaltmak amaciyla tasarlanmig; katilimcilarin olumsuz duygu/diisiincelerle islevsel basa
¢ikma, ebeveynlik rollerini degerlerle uyumlu bi¢cimde yeniden diizenleme ve ¢ocuklartyla
dengeli iliskiler gelistirme hedeflerini, bilgi-beceri-tutum kazanimlarini igerecek ¢ok boyutlu bir
cercevede ele almustir. Icerik, KK T nin alt:1 ¢ekirdek siireci—bilissel ayrisma, kabul, anda kalma,
baglamsal benlik, degerler ve deger odakli eylem—iizerine insa edilmistir. Program haftada bir
gerceklestirilen, gevrim i¢i yedi oturumdan (90-120 dk) olusmus; her oturumda psiko-egitim
sunumlari, farkindalik egzersizleri, grup tartismalart ve deneyimsel uygulamalar birlikte
kullanilarak bilissel ve davranigsal diizeyde beceri edinimi hedeflenmistir. Uygulama yart
yapilandirilmis grup psiko-egitimi formatinda yiiriitilmiis; her oturum sonunda katilimcilar
“Grup Oturumlar1 Degerlendirme Formu - Uye”yi, grup lideri ise gézlemlerini “Grup Oturumlari
Degerlendirme Formu - Grup Lideri” ile kaydetmistir. Etkililik ii¢ asamada degerlendirilmistir:
(1) kisa vadede her oturum sonrasi iiye ve lider formlariyla siireg izleme, (ii) orta vadede program
bitiminde deney ve kontrol gruplarina son test uygulamasi, (iii) uzun vadede bitisten bes hafta
sonra izleme Gl¢iimleri.

Tablo 4. Kabul ve Kararlilik Terapisi Merkezli Bosanma Psikoegitim Programi (KKT-BOPEP)

Oturum
Say1si

Oturum Temasi

Tanigsma ve Kabul ve Kararlilik Terapisi Modelinin Ag¢iklanmast
Bosanma Sonras1 “Diisiincelerim ve Ben”: Biligsel Ayrigsma
Bosanmanin Ustesinden Gelmek ve Hayata Devam Etmek: Yer
Ag¢mak: Kabul

Degismeyen Ben: Icerideki Gézlemci ve Simdiki An ile Esnek Temas
Benim I¢in Onemli Olan Ne?: Degerler

Kararli Adimlar Atiyorum: Deger Odakli Eylem

Gelecege Hazirim: Son Degil, Yeni Bir Baglangi¢

~No ok, W NP

1.5. Arastirmacinin Rolii

Bu aragtirmada grup lideri olarak gdrev yapan arastirmaci, on seneyi agkin siiredir aile
danmismanlig1 ve tek ebeveynli ailelerle psikososyal calismalar yiiriitmektedir. Daha once tek
ebeveynli aileler lizerine Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanliginda uzmanlik tezi hazirlamig ve Aile
ve Sosyal Hizmetler Bakanligi biinyesinde bosanma, aile danismanligi ve koruyucu hizmetler gibi
farkli alanlarda deneyim kazanmistir. Arastirmaci, KKT iizerine temel, ileri diizey ve siipervizyon
egitimlerini tamamlamis; ayrica aile ve evlilik terapisi ile psiko-egitim programi gelistirme
konularinda kapsamli mesleki egitimler almistir. Bu profesyonel arka plan, KKT-BOPEP’in
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hazirlanmas1 ve uygulanmasinda arastirmaciya kuramsal ve pratik bir yetkinlik saglamistir.
Bununla birlikte, arastirmaci siire¢ boyunca olasi Onyargilarini en aza indirmek amaciyla
paranteze alma teknigini kullanmis, veri toplama ve analiz asamalarinda danigman ve bagimsiz
uzmanlardan diizenli goriis almigtir. Ayrica, nitel verilerin analizi sirasinda ¢ift kodlama yontemi
uygulanarak bulgularin nesnelligi ve giivenirligi artirilmistir.

1.6. Verilerin Analizi

Nicel analizlerde once istatistiksel varsayimlar incelenmistir. Gruplarin 6n test puanlari
arasindaki fark i¢in bagimsiz orneklemler t-testi uygulanmis; normal dagilim ve varyans
homojenligi varsayimlari test edilmis, varsayimlar saglanmadigi i¢in non-parametrik yontemlere
gecilmistir. Aragtirmanin temel amacina uygun olarak, deney ve kontrol gruplarinda 6n test-son
test-izleme degisimini grup ici karsilastirmalarda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, gruplar arasi
karsilagtirmalarda Mann-Whitney U Testi ile degerlendirilmistir. Nitel verilerde, deney grubu
katilimeilarinin “Grup Oturumlar1 Degerlendirme Formu - Uye” ve grup liderinin “Grup
Oturumlart Degerlendirme Formu - Grup Yoneticisi” yanitlar1 betimsel analiz ile ¢6zlimlenmis;
oturumlara iliskin duygu, diisiince ve degerlendirmeler temalar altinda toplanarak programin
isleyisi ve kazanimlar1 nitel olarak desteklenmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi .05 olarak
kabul edilmis; bulgular tablolar ve grafiklerle sunulmus, nicel sonuglar nitel bulgularla
iligkilendirilerek yorumlanmustir.

2. Bulgular
2.1. Arastirmanin Nicel Bulgulari

Arastirmada, KKT-BOPEP’in bireylerin psikolojik esneklik ve ebeveynlik stresi
diizeylerine etkisini test etmek amaciyla elde edilen nicel veriler analiz edilmistir. Analizlerde 6n
test - son test - izleme testleri dikkate alinmig, deney ve kontrol gruplarmin puanlarn
karsilagtirilmastir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin PEO ve ESO On Test-Son Test ve Izleme Testi
Puanlarina iliskin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma Degerleri

On Test (T1) Son Test (T2) [zleme Testi(F1)

Degisk Gruplar N
eelyken P X S X S X S

Deney 14 111.21 6.03 159.64 7.20 156.07 5.04

PEC
© Kontrol 14 11043 543 114.86 5.85 113.57 4.33
£SO Deney 14 3542 4.57 15.43 4.24 16.57 6.96
Kontrol 14  36.00 4.67 34.79 3.81 36.07 6.75

Tablo 5 incelendiginde, deney grubundaki katilimcilarin psikolojik esneklik puan
ortalamalarinin T1’de x=111.21 iken T2’de x=159.64 ¢ yiikseldigi ve F1’de x=156.07 diizeyinde
korundugu goriilmektedir. Kontrol grubunda ise puan ortalamalarmin (T1: x=110.43, T2:
x=114.86, F1: x=113.57) belirgin bir degisim gdstermedigi anlagilmaktadir. Ebeveynlik stresi
puanlarina bakildiginda deney grubunda T1’de x=35.42 olan ortalamanin T2’de x=15.43’e
distiigii ve F3’te x=16.57 olarak siirdiigii goriilmektedir. Kontrol grubunda ise puanlarin (T1:
x=36.00, T2: x=34.79, F1: x=36.07) kayda deger bir degisim gostermedigi dikkati ¢ekmektedir.

2.1.1. Psikolojik Esneklige Ait Bulgular

Tablo 6’da verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari incelendiginde, deney
grubundaki katilimcilarin psikolojik esneklik-toplam T2 ve T1 sira ortalamalar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (z = -3.30, p < .05). Buna karsin, kontrol
grubunda T1 ve T2 6l¢iimlerine ait sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir
(z =-1.96, p > .05). Ayrica, hem deney hem de kontrol gruplarinda T2 ile F1 sira ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olmadigi belirlenmistir (Deney grubu: z = -1.857, p > .05; Kontrol
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grubu: z = -1.295, p > .05). Bu sonuglar, deney grubunda goézlenen artisin F1 agamasinda
korundugunu ortaya koymaktadir.

Buna ek olarak, Tablo 7’te sunulan Mann Whitney U testi sonuglari incelendiginde, deney
ve kontrol gruplarinin psikolojik esneklik-toplam T2 puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu belirlenmistir (U = .000, z = -4.527, p < .05). Benzer sekilde, iki grubun F1
puanlari arasindaki fark da anlamli bulunmustur (U = .000, z = -4.510, p < .05). Bu bulgular,
deney grubunda elde edilen kazanimlarin kontrol grubuna kiyasla hem T2’de hem de F1°de daha
yiiksek diizeyde siirdiigiinii géstermektedir.

2.1.1. Ebeveynlik Stresine Ait Bulgular

Tablo 6’te verilen Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglari incelendiginde, deney
grubundaki katilimcilarin ebeveynlik stresi-toplam T2 ve T1 sira ortalamalar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (z = -3.298, p < .05). Buna karsin, kontrol
grubunda T1 ve T2 6l¢limlerine ait sira ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir
(z =-.821, p > .05). Ayrica, hem deney hem de kontrol gruplarinda T2 ile F1 sira ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olmadigi belirlenmistir (Deney grubu: z = -.086, p > .05; Kontrol grubu:
z =-.550, p>.05). Bu sonuglar, deney grubunda gozlenen azalmanin F1 asamasinda korundugunu
ortaya koymaktadir.

Buna ek olarak, Tablo 7°de sunulan Mann Whitney U testi sonuglar1 incelendiginde,
deney ve kontrol gruplarinin ebeveynlik stresi-toplam T2 puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (U =.000, z = -4.521, p < .05). Benzer sekilde, iki grubun
F1 puanlari arasindaki fark da anlamli bulunmustur (U =6.500, z = -4.213, p < .05). Bu bulgular,
deney grubunda elde edilen azalmanin kontrol grubuna kiyasla hem T2’de hem de F1’de daha
diisiik diizeyde silirdiigiini gostermektedir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin PEO ve ESO On Test - Son Test, Son Test - izleme Testi, On Test - Izleme Testi Puanlarma Iliskin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

On-Test ve Son-Test (T1 - T2)

Son-Test ve Izleme-Testi (T2-F1)

On-Test ve izleme-Testi (T1-F)

Olgekler Gruplar Swa N Sira Sira Sira Sira Sira Sira
ortalamasi  toplama P ortalamas1  toplama P ortalamas1 toplama P
Neglatif 0 .00 .00 -3.300 .001 10 8.20 82.00 -1.857 .063 0 .00 .00 -3.297 .001
siralar
Deney  pozitif 14 750 105.00 4 575 23.00 14 7.50 105.00
grubu siralar
) Esit 0 0 0
PEO :
Negatif 3 567 17.00 -1.925 074 8 9.3 73.00 -1.295 195 4 7.13 2850  -1.509 .131
siralar
Kontrol  pozitif 11 g.00 88.00 6 5.33 32.00 10 7.65 76.50
Grubu  gralar
Esit 0 0 0
Neglatif 14 7.50 105.00 -3298 .001 3 450 13.50 -086 .931 14 7.50 105.00 -3.297 .001
siralar
Deney  pozitif ¢ oo .00 4 3.63 14.50 0 .00 .00
grubu siralar
ESO :
Neglatlf 8 8.19 65.50 -821 411 5 6.40 32.00 -550 582 8 6.88 55.00 -.670 .503
siralar
Kontrol pozitif ¢ 658 39.50 7 657 46.00 5 7.20 36.00
Grubu  gralar
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin PEO ve ESO Son Test ve Izleme Testi Puanlarina
[liskin Mann Whitney U Testi Sonuglar1

s Sira Sira
Olgekler Gruplar n Ortalama Toplami z p
Deney 14 2150 301.00 .000 -4.527 .000
Son Test
) Kontrol 14 7.50 105.00
PEO 2150 301.00 .000 -4.510 .000
Izleme Deney 14 ' ' ' ' '
Testi Kontrol 14 7.50 105.00
Deney 14 7.50 105.00 .000 -4.521 .000
SonTest ol 14 2150  301.00
ESO 7.96 111.50 6.500 -4.213 .000
[zleme Deney 14 ' ' ' ' '
Testi Kontrol 14 21.04 29450

2.2. Arastirmamn Nitel Bulgulan

Arastirmada her oturum sonunda, deney grubundaki katilimcilarin programa iligkin goriis
ve degerlendirmelerini almak amaciyla “Grup Oturumlar1 Degerlendirme Formu - Uye”, grup
liderinin ise siirece iliskin gdzlem ve degerlendirmelerini kaydetmek amaciyla “Grup Oturumlari
Degerlendirme Formu - Grup Yoneticisi” kullanilmistir.

2.2.1. Deney Grubundaki Katthmciarin Deneysel Calismaya Iliskin Gériislerine Ait Nitel
Bulgular

Bu bdliimde, formlardan elde edilen nitel bulgular tematik bagliklar altinda sunulmus;
duygusal deneyimler, KKT’ye iliskin 6grenme siirecleri ve grup ici etkilesimlere dair goriisler
dogrudan alintilarla desteklenmis, ayrica grup liderinin siire¢ gdzlemleriyle zenginlestirilmistir.

Duygusal Deneyimler ve Paylasim

KKT-BOPEP, ilk oturumda tanisma ve KKT’nin temel ilkeleri ¢er¢evesinde giivenli bir
paylasim ortami olusturarak baslamistir. Benzer yasam deneyimlerine sahip bireylerle bir araya
gelmek, katilimcilarin kendi yasantilarin1 baskalarinin deneyimlerinde gérmelerini saglayarak
yalmzlik duygusunu azaltmistir: “Uzun zamandir duygularimi goz ardi ettigimi fark ettim” (D7);
“Yalniz olmadigimi fark etmek bana biiyiik bir rahatlama sagladi” (D12). Tanisma, ortak kural
olusturma ve Bireysel Amag¢ Belirleme uygulamalari baslangigtaki tedirginligi diistirmiis; D3 ve
D8’in vurguladigi igtenlik grup iklimini giiclendirmistir. ikinci oturumda (Bosanma Sonrasi
“Diigiincelerim ve Ben”: Biligsel Ayrisma), “Eller metaforu”, “Zihin Tahtas1” ve kisa hikaye
calismalari, olumsuz diisiincelerle daha islevsel bir mesafe kurulmasina katki saglamistir. D3’iin
“yalnmiz olmadigin1 anlama” ve D9’un “diigiincelerin gelip ge¢mesine izin verme” ifadeleri,
katilimcilarin zihinsel siire¢lerine yonelik farkindaliklarinin arttigini ve igsel bir rahatlama
deneyimlediklerini gostermektedir. Ugiincii oturumda (Bosanmanin Ustesinden Gelmek ve
Hayata Devam Etmek: Yer A¢mak/Kabul), katilimcilar, kaginmanin yalnizca duygusal yiikii
artirdigini fark ettiklerini ve bunun yerine kabul etmeye yonelmenin kendileri i¢in rahatlatici bir
deneyim oldugunu belirtmiglerdir. D3 ve D9’un ifadeleri, benzer duygusal siiregleri yasayan
bireylerle bir arada olmanin giiven duygusunu artirdigmi gostermektedir. D1 ve D4’lin
“duygularla miicadele etmek yerine onlara alan agmak” yoniindeki degerlendirmeleri,
kabullenmenin esneklik ve igsel denge kazandirdigina isaret etmektedir. Katilimer goriisleri genel
olarak, ac1 verici duygulara yer agmanin, boganma sonrasi uyum siirecinde psikolojik esnekligi
destekledigini ortaya koymaktadir. Dérdiincii oturum (Degismeyen Ben: Icerideki Gozlemci ve
Simdiki An ile Esnek Temas) “benligi fark eden gozlemci” perspektifiyle 6z-diizenlemeyi
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artirmig; D5 ve D8 diisiinceleri izleyebilmenin 6fke/sucluluk siddetini azalttigini ve ebeveynlikte
sabr1 artirdigimi bildirmistir. Besinci ve altinci oturumlarda (Benim Igin Onemli Olan Ne?:
Degerler ve Kararli Adimlar Atiyorum: Deger Odakli Eylem) giliclenme ve netlesme temalar1 6ne
¢cikmig; D6 ve D14 degerleri netlestirmenin giiven verdigini, D4 ve D13’iin Otobiis Metaforu ile
engellere ragmen ilerleme cesaretinin arttigin1 belirtmesi, ¢ocuklarin duygusal ihtiyaglarina
odaklanmanin sugluluk ve yetersizlik duygularinin diizenlenmesine katki sundugunu gostermistir.
Yedinci oturumda (Gelecege Hazirim: Son Degil, Yeni Bir Baglangi¢) hiiziin ve minnettarlik
birlikte ifade edilmis; D1 ve D2 vedanin hiiznii ile gelecege yonelik umut/donanim duygusunu
birlikte dile getirmis, D4 Sevgi Bombardimani sonrasinda kendini daha degerli hissettigini
belirtmistir. Grup yoneticisi, siire¢ boyunca giiven ve agikligin arttigini; finalde aidiyet, karsilikli
takdir ve duygusal dayanismanin belirginlestigini gézlemlemistir.

Grubun heterojen yapisi, 6grenme ve empatiyi artirict bir unsur olarak iglev gormiistiir:
D6 “Bir babanin yasadigi giicliikkleri duymak bana kendi ¢ocuklarimin goziinden bakmay1
ogretti”, D12 “Annelerin paylasimlari sayesinde yalnizca babalarin degil, kadinlarin da benzer
zorluklarla miicadele ettigini gérdiim” ve D8 “Kadin ve erkeklerin bir arada olmasi, ayni konulara
farkli gdzlerden bakmami sagladi” degerlendirmelerini paylasmistir. Bu ifadeler, farkli cinsiyet
ve deneyim arka planlarmin bir aradaliginin, yalnizca paylasimi degil, perspektif alma ve
empatiyi de giiclendirdigini gostermektedir.

KKT’ye Iliskin Deneyimler ve Psikolojik Esneklik

Ik oturumda “Esnek Altigen”, “Parti Metaforu”, “Farkinda Nefes” ve “Davranisin
Islevsel Analizi” ile KKT nin cercevesi sunulmus, psikolojik esnekligin dili kazandirilmistir.
Katilimcilar kontrol c¢abalarinin kisa vadede rahatlatici, uzun vadede islevsiz olabilecegini
tartisarak kendi dongiilerini haritalamis; D5 ve D10’un geri bildirimleri kavramsal ¢ergevenin
giindelik yasama temas ettigini gdstermistir. Ikinci oturumda “Diisiincelerim olarak Eller”, “Zihin
Tahtas1” ve “An ile Temas” teknikleri, diisiinceleri “gerceklikten “zihinsel olay”a yeniden
siniflandirmayt 6gretmistir. D9’un “gecip gitmesine izin verme” ve D6’nin “kontrol yerine
serbest birakma” vurgulari, ayrismanin igsellestigine isaret etmis; “... diye bir diisiincem var”
formiilasyonu otomatik birlesmeleri ¢dzmede pratik ara¢ olmustur. Ugiincii oturumda kabul,
“Cukurdaki Adam Metaforu” ve “Kontrol Problemdir” deneyiyle davranig diizeyinde
deneyimlenmis; D1, D4 ve D9, kontrol ¢abasinin diisiinceleri biiylitebildigini, farkindalik ve
kabulle kalmanin daha islevsel oldugunu bildirmistir. Giinliik “Farkinda Nefes” ve haftalik
kayitlar, mikro uygulamalarla esnekligi pekistirmistir. Dordiincli oturumda “Miistakil Ev
Metaforu”, “Zamanda Yolculuk”, “Beden Taramasi” ve “Kuru Uziim ile Kendindelik”
calismalari, “fark eden benlik” ve “anda kalma” bilesenlerini giiclendirmis; D5 ve DS, diisiinceleri
izleyen konumun tetiklenme siddetini diistirdiiglinii ve ebeveyn-cocuk etkilesiminde tepkiselligi
azalttigini belirtmistir. Besinci ve altinci oturumlarda “Degerler Pusulas1”, “Benim Degerim” ve
“Hayat Pusulas1” ile deger-hedef ayrimi netlesmis; katilimcilar ebeveynlik, is, saglik ve iliskiler
alanlarinda yon duygusu kazanmistir. “Deger Odakli Hedef Belirleme” ve “Otobiis Metaforu”
i¢/dis engelleri goriiniir kilmis; D4 ve D13’lin deneyimleri “engellere ragmen ilerleme” egiliminin
giiclendigini gostermistir. “Cocuklara Bogsanmanin Sonuglariyla Basa Cikmada Yardim” igerigi,
ebeveynlikte degerlerle tutarli mikro adimlar i¢in somut rehber sunmustur. Yedinci oturumda
“KKT Matriksi” Onceki siirecleri biitiinlestirmis; yinelenen dongiiler ve kaginma yollar
netlesmis, deger yoniinde kiigiik adim planlar1 keskinlesmistir. “Bagislama” egzersizi 6z-sefkati
artirmig, “Sevgi Bombardimani” sosyal pekistire¢ islevi gérmiistiir.

Grup Siireci ve Etkilesim

Deney grubundaki katilimcilarin degerlendirmeleri, KKT-BOPEP siirecinde giiclii bir
grup dinamigi ve derinlesen etkilesim yapisinin olustugunu gostermektedir. Katilimer geri
bildirimleri, oturumlar boyunca hem bireysel farkindaligin hem de topluluk aidiyetinin giderek
giiglendigini ortaya koymustur. Ik oturumlarda 6ne ¢ikan “yalmz olmadigini fark etme”,
“rahatlama” ve “anlasildigin1 hissetme” temalari, grubun erken evresinde giiven ve baglanma
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duygusunun olustugunu gostermektedir. Grup yoneticisinin gdézlemlerine gore, baslangictaki
¢ekingenlik yerini giderek daha icten, cesur ve agik paylasimlara birakmistir. Orta oturumlarda
yapilan Miistakil Ev, Zamanda Yolculuk ve Kontrol Problemdir gibi benlik odakli uygulamalar,
katilimcilarin kendi yasam &ykiilerini, ebeveynlik rollerini ve kisisel degerlerini yeniden
anlamlandirmalarina imkan tanmuistir. Katilimecilar, bu egzersizler araciligiyla gecmis
deneyimlerini kabul etme, duygularini tanima ve ebeveynlik rollerine daha esnek bir bakis
gelistirme yoniinde ilerleme kaydetmistir. Ozellikle “gdzlemleyen benlik” perspektifinin
kullanilmasi, grup i¢i geri bildirimlerin daha yapict ve farkindalik temelli bigimde sunulmasini
saglamig; bu durum etkilesimin niteligini derinlestirmistir.

Katilimcilar arasindaki etkilesim, zamanla karsilikli 6grenme ve destek mekanizmasina
doniigsmiistiir. Farkl aile oriintiilerinden gelen iiyelerin benzer duygusal deneyimleri fark etmesi,
dayanisma hissini giiclendirmis ve “6grenen topluluk™ atmosferi olusturmustur. Grup i¢indeki bu
paylasim, yalniz ebeveynlik deneyiminin normallesmesine, damgalanma duygusunun azalmasina
ve Oz-sefkat gelisimine katki saglamistir. Son oturumlara dogru grup iiyelerinde gozlenen artan
katilim, enerjik tutum ve sorumluluk alma davranislari, programin icsellestirildigine isaret
etmektedir. Katilimcilar, degerlerini netlestirerek bunlar1 eyleme doniistiirme konusunda daha
kararhh hale gelmistir. Ozellikle Degerler/Hayat Pusulasi ¢alismasi, kiiciik adimlarin
planlanmasin1 ve deger-eylem tutarliliginin pekismesini desteklemistir. Sevgi Bombardimani
etkinligiyle grup i¢i bag goriiniir hale gelmis; giiclii yonlerin isimlendirilmesi, benlik saygisi ve
aidiyet duygusunu artirmistir. Kapanis oturumunda uygulanan KKT Matriksi, katilimcilarin
kaginma dongiilerini tanimasina ve deger yonelimli mikro adimlarini somutlagtirmasina olanak
saglamistir. Katilimc1 paylasimlari, siirecin “bir bitisten ¢ok yeni bir baglangic” olarak
algilandigini gostermektedir. Genel olarak bulgular, KKT-BOPEP siirecinin grup dinamiklerini
islevsel bicimde harekete gecirdigini, katilimcilarin psikolojik esnekliklerini ve ebeveynlik
rollerine yonelik farkindaliklarini giiclendirdigini gdstermektedir. Bu yoniiyle program, yalniz
ebeveynler i¢in etkili ve biitlinciil bir psiko-egitimsel model sunmaktadir.

2.2.2. Grup Yoneticisinin Deneysel Calismaya Iligkin Deneyimlerine Ait Nitel Bulgular

Grup yoneticisinin degerlendirmelerine gore program siireci boyunca katilimcilarin
psikolojik esneklik becerilerinde belirgin ilerlemeler kaydedilmistir. ilk oturumlarda olusturulan
giivenli ortam, duygu ve diisiincelerin acgik¢a ifade edilmesini saglamis; ozellikle yalnizlik ve
ebeveynlik stresine iliskin yiiklerin paylasimini kolaylastirmis, erken donemde islevsel bir grup
dinamigi olusturmustur. Biligsel ayrisma ve kabul temali oturumlarda katilimcilar, zihinden gegen
icerikleri “gercek” yerine zihinsel olay olarak adlandirma becerisini gelistirmistir. “Eller
metaforu” ve “Kontrol Problemdir” alistirmalari, kaginma ve kontrol dongiilerinin fark
edilmesine yardimci olmus; bu farkindalik ebeveynlik stresinde azalma ile iliskilendirilmistir. Act
verici duygulara yer agma uygulamalari, KKT nin kabul siirecinin grup baglaminda davranisa
donistiigiini gostermistir. Degerler ve deger odakli eylem oturumlarinda katilimcilar ebeveynlik
rolleri ve bireysel kimlikleri agisindan yonlendirici degerlerini netlestirmis; degerlerin bir
“psikolojik pusula” iglevi gordiigii, ¢ocuklarla iliskide daha sabirli, bilingli ve tutarli davranig
motivasyonunu artirdigi rapor edilmistir. Bu kazanimlar, bosanma sonrasi yiiklerin tetikledigi
ebeveynlik stresini dengelemede Onemli bulunmustur. Son oturumlarda “KKT Matriksi” ve
“Sevgi Bombardimani” etkinlikleriyle siireg biitiinlestirilmis; aidiyet, 6z-sefkat ve karsilikli takdir
duygularinin giiclendigi belirtilmistir. Genel olarak kontrol c¢abalarinin yerini kabuliin,
kaginmanin yerini deger yonelimli eylemlerin aldigi; bunun psikolojik esneklik diizeylerinde
gozle goriiliir artig sagladigr ifade edilmistir. Ayrica baslangicta bazi katilimcilarda gézlenen karsi
cinse yonelik 6fke ve suclama egilimleri, paylasima dayali temas ve yansitmali tartigmalarla daha
dengeli ve empatik bir dile evrilmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin ayni grupta yer almasi farkl
ebeveynlik deneyimlerini goriiniir kilmis; karsilikli bakis agis1 alma ve 6z-degerlendirmeyi
giiclendirerek etkilesim ve 6grenme derinligini artirmistir. Bu gdzlemler, programin igerik ve
uygulama bakimindan 6ne ¢ikan giiglii yonleri olarak degerlendirilmistir.
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Programin Cevrim I¢i Uygulanmasiyla ilgili Degerlendirmeler

KKT-BOPEP’in ¢evrim i¢i olarak yiiriitiilmesi, erisilebilirlik ve katilime1 baglilig:
agisindan 6nemli avantajlar saglamigtir. Cografi sinirliliklarin ortadan kalkmasi, farkli sehirlerde
yasayan katilimcilarin programa diizenli bicimde devam etmelerine olanak tanimustir. Ozellikle
calisan ve ¢ocuk bakim sorumlulugu yiiksek tek ebeveynler icin ¢evrim i¢i format, katilim
engellerini azaltan ve siirekliligi kolaylastiran esnek bir yap1 sunmustur. Bu durum, katilimci
devamliliginin yiiksek diizeyde korunmasina ve grup ici etkilesimin istikrarli bigimde slirmesine
katki saglamistir. Dolayisiyla ¢evrim i¢i format, gruptan ayrilmalarin Oniine gegerek grup
yasantisinin biitlinliiglinii ve dinamik dengesini gii¢clendiren bir unsur olarak degerlendirilmistir.

Aksam saatlerinde diizenlenen oturumlar, is ve aile sorumluluklar1 arasindaki dengeyi
koruma agisindan katilimcilarin programa uyumunu desteklemistir. Grup ydneticisi, ¢evrim igi
stirecin etik standartlara uygun bicimde yiiriitilmesini saglamis; katilimci gizliligi, gilivenli
yazilim kullanimi ve bilgilendirilmis onam siireglerine titizlikle dikkat etmistir. Ayrica teknik
aksakliklarin ¢oziimiinde aktif rol iistlenerek oturumlarin akiginin kesintiye ugramamasini
saglamistir. Katilimcilar genel olarak ¢evrim i¢i formatin erisim kolayligi ve zaman ydnetimi
agisindan avantajli oldugunu belirtmis; ancak yiiz yiize etkilesimin sagladigi duygusal derinlik ve
bag kurma firsatlarinin ¢evrim i¢i ortamda sinirli kalabildigine dikkat ¢ekmislerdir. Buna ragmen,
¢evrim i¢i ortamda gerceklestirilen grup ¢alismasinin paylasim, destek ve dayanisma duygularini
giiclendirdigi; boylece programin kapsayiciligini ve uygulanabilirligini artiran bir yonelim
sundugu degerlendirilmistir.

Programin Tiirkiye’de Uygulanabilirligine Iliskin Degerlendirmeler

KKT-BOPEP’in Tiirkiye’de uygulanmasi, programin kiiltiirel duyarlilikla uyarlanmis
bicimde etkili sonuclar ortaya koyabilecegini gostermistir. Katilimc1 ve grup yoneticisi
degerlendirmeleri, programin yalnizca KKT’ nin evrensel ilkelerini yansitmakla kalmayip, ayni
zamanda Tirk kiltiriniin iligki, aile ve dayamigsma odakli yapisimi 6zgiin  bi¢imde
biitiinlestirdigini ortaya koymustur. Programda kullanilan metaforlar ve farkindalik temelli
uygulamalar, yerel semboller ve giindelik yasam imgeleriyle yeniden yapilandirilmig; bdylece
katilimcilar soyut kavramlar1 kendi kiiltiirel baglamlarinda anlamlandirabilmistir. Grup siireci,
“topluluk icinde iyilegsme” anlayigini yansitan bicimde islemis; katilimcilar benzer yasam dykiileri
iizerinden empati, aidiyet ve karsilikli destek duygularini pekistirmistir. Bu yoniiyle program,
bireysel terapdtik kazanimlarin Otesine gegerek sosyal baglilign giiglendiren bir &grenen-
deneyimleyen topluluk modeli sunmustur.

Katilimer geri bildirimleri, igerik ve etkinliklerin “tanidik, anlamli ve yerinde”
bulundugunu goéstermektedir. Bosanmis ebeveynlerin siirece katilimi yalnizca kisisel farkindalik
diizeyinde degil, toplumsal normlar i¢inde kendini yeniden konumlandirma big¢iminde de
dondstiiriicii bir etki tagimistir. Kollektivist kiiltiirel yapiya sahip bir toplumda, bosanma sonrast
yasanan sosyal izolasyon ve damgalanmanin birey ilizerindeki olumsuz etkilerini azaltan bu
program, katilimcilarin destek, kabul ve yeniden bag kurma siireclerine dnemli Slgiide katki
saglamistir. Ozellikle grup i¢inde kadin ve erkek katilimcilarin bir arada yer almasi, farkl
toplumsal cinsiyet deneyimlerinin goriiniir olmasimi ve empatik anlayism giliclenmesini
desteklemistir. Genel olarak KKT-BOPEP, Tiirkiye’de kiiltiire duyarli psiko-egitimsel
miidahalelerin giiglii 6rneklerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Program, KKT’ nin felsefi
temellerini yerel degerlerle biitlinlestirerek, bosanmis tek ebeveynlerin yasamlarini yeniden inga
etme siireglerinde hem bireysel hem toplumsal diizeyde iyilestirici bir yonelim sunmustur.

3. Tartisma

Bu arastirmada elde edilen bulgular, KKT-BOPEP’in grup baglaminda bosanmis tek
ebeveynlerin psikolojik esneklik diizeylerini artirmada ve ebeveynlik stresini azaltmada anlaml
ve bes haftalik kalici bir etki sagladigim gostermektedir. Kontrol grubunda ise bu dénemde
herhangi bir anlamli degisim gozlenmemesi, programin etkisini daha belirgin hale getirmekte
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oldugu degerlendirilmektedir. Bu sonug, KKT-BOPEP’in uygulandigi deney grubu igin islevsel
oldugunu ve KKT temelli bir yaklasimin bosanma sonrasi tek ebeveyn bireylere yonelik
kullanilabilirligini ortaya koymaktadir. Nitekim alanyazini da KKT siireglerine dayali psikososyal
programlarin, farkli alanlarda zorlu yasam olaylarma uyum saglamada giiglii etkiler yarattigi
vurgulanmaktadir (Flujas-Contreras vd., 2023, s. 206; Fonseca vd., 2020, s. 83; Harris, 2025;
Hayes ve Lillis 2025; O’Connor vd., 2018, s. 460). Bu ¢alismadaki katilimcilarin oturum sonu
degerlendirme formlarinda yer alan nitel ifadeler de, s6z konusu siireglerin giindelik yasamdaki
yansimalarmi dogrudan isaret etmektedir. Ornegin bir katilimei, “Beni bogan diisiincelerin gelip
gecmesine izin vermenin, onlarla savasmaktan daha faydali oldugunu anladim” (D9) diyerek
biligsel ayrigma siirecine vurgu yapmustir. Bir bagka katilimci, “Aci verici duygularla savagmak
yerine onlar1 kabul etmenin siirecimi kolaylagtirdigini gordiim” (D4) sozleriyle kabullenme
ilkesini deneyimledigini belirtmistir. Yine “Nefesime odaklaninca 6fkemi daha kolay kontrol
edebildigimi fark ettim” (DS5) ifadesi, farkindalik ve anda kalma egzersizlerinin islevselligini
ortaya koymaktadir. Benzer sekilde, “Kendime disaridan bakabilmek, hem anne hem de birey
olarak kararlarim1 daha net gérmemi sagladi” (D8) ifadesi baglamsal benlik (g6zlemleyen benlik)
kazanimina isaret ederken; “Hayat pusulasi sayesinde, ¢ocuklarima rehberlik ederken kendime de
nasil rehberlik edebilecegimi anladim” (D6) ifadesi degerler boyutuna, “Engelleri asamasam bile
degerlerime uygun kiiciik adimlar atabilmek bana gii¢ verdi” (D13) ise deger odakli eylem
yaklasiminin uzun vadeli etkilerine 6rnek olarak verilebilir. Bu nitel bulgular, katilimcilarin
KKT’nin alt siireclerini igsellestirdiklerini ve psikolojik esnekligin bilesenlerini giindelik yasam
stresorleriyle basa ¢gikmada kullanmaya basladiklarini géstermektedir.

Grup yodneticisinin oturumlara iliskin gozlemleri bu siireci desteklemektedir. Ilk
oturumlarda kontrol ¢abalar1 nedeniyle gli¢liik yasandigl, izleyen haftalarda katilimcilarin biligsel
ayrisma becerisini gelistirdikleri goriilmiistiir. Ozellikle nefes ve anda kalma egzersizleri, stresli
durumlarda duygu diizenlemeyi kolaylastirmis; benlikten gézlemleme pratigi ise ebeveynlerin
bireysel ve ebeveynlik rollerinde daha bilingli ve dengeli kararlar almalarina imkan tanimuistir.
Degerler odakli oturumlarin grup ig¢i etkilesimi artirdigr ve aidiyet duygusunu pekistirdigi
gbzlenmistir. Bu bulgular, programin yalnizca igsel farkindalik kazandirmakla kalmayip davranig
diizeyinde kalici degisimleri de destekledigine isaret etmektedir. Sonug olarak, psikolojik
esneklikteki artisin bosanma sonrasi tek ebeveynlerin yasamlarinda daha etkili bas etme
stratejilerine doniistigli sdylenebilir. Alanyazini, bosanma siirecinde psikolojik iyi olusun
bosanma sonrasi uyum ig¢in kritik bir belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir (Lobato vd., 2022,
s. 2; Glingdr ve Haskan Avci, 2024, s. 1246). Bu dogrultuda, psikolojik esneklik gelisiminin
yalnizca bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda aile biitiinliigii ve islevselligi iizerinde de olumlu
etkiler yaratabilecegi ileri siiriilebilir. Nitekim bu calismada, psikolojik esnekligi artan
ebeveynlerin stresle daha etkili basa ¢iktiklar1 ve bunun dolayli yansimasi olarak aile yasam
doyumunda iyilesme egilimi gosterdikleri diisiiniilmektedir.

Uluslararas1 alanyazini, KKT ve farkindalik temelli yaklasimlarin bosanma sonrasi
uyuma katkisini giderek daha giiglii bigimde desteklemektedir (Flujas-Contreras vd., 2023, s. 8;
Fonseca vd., 2020, s. 7; Ghorbani Amir vd., 2019, s. 200; Lobato vd., 2022, s. 8). Tiirkiye’deki
calismalar, bosanmanin dayaniklilik, depresyon, anksiyete, uyum ve yasam doyumu iizerinde
etkili oldugunu ve psiko-egitim programlarimin uyumu artirdigin1 goéstermektedir (Celik, 2021;
Fisher, 1976; Gurgan, 2020; Giizel, 2020; Halisdemir, 2020; Uyar, 2022); ancak bu miidahaleler
psikolojik esneklik gibi kanita dayali miidahaleleri igeren KKT temelli degildir ve bosanmis tek
ebeveynlerin yogun olarak deneyimledikleri ebeveynlik stresine miidaheleleri bulunmamaktadir.
Bu baglamda KKT-BOPEP, Tiirkiye’de bosanmis ebeveynlere yonelik ilk KKT temelli psiko-
egitim programi olarak kiiltiirel uyarlanmig bir 6érnek sunmakta; mevcut bulgular KKT nin
kuramsal siireglerinin Tiirkiye baglaminda da gecerli oldugunu ve yaklasimin kiltiirlerarasi
uygulanabilirligine iliskin kanit sagladigin1 gdstermektedir. Ayrica nicel degisimlerin nitel veriler
ile desteklenmesi, bulgularin giivenirligini artirmis; 6lgek sonuglari ile katilimer ifadelerinin ayni
stireclere isaret etmesi, karma yontem yaklasimi i¢inde programin etkililigini ¢ok boyutlu olarak
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dogrulamistir. Bu birikimli kanit, bosanmis tek ebeveynlerle ¢alisan ruh sagligi profesyonelleri
icin KKT-BOPEP’in etkili ve yenilik¢i bir miidahale segenegi oldugunu gostermektedir.

Aragtirmanin bir diger énemli bulgusu, KKT-BOPEP’in tek ebeveynlerde ebeveynlik
stresini anlaml1 diizeyde azaltmasi ve bu etkinin izleme 6l¢iimiinde de korunmasidir. Deney
grubundaki katilimcilarin program sonrasinda ebeveynlik stres diizeylerinde belirgin bir azalma
goriilmiis, bes hafta sonraki izleme degerlendirmesinde de bu diisiik seviyelerin devam ettigi
saptanmigstir. Kontrol grubunda ise ayni1 donemde herhangi bir degisim gézlenmemesi, elde edilen
etkinin programa 6zgii oldugunu gostermektedir. Nitel bulgular da nicel sonuglart teyit eder
niteliktedir. Katilimcilar grup paylasimlarinda ve formlarinda; “Cocuklarimin ihtiyaglarina artik
daha sabirla yaklasabiliyorum”, “Kendimi daha az yetersiz hissediyorum” ve ‘“Zorlandigimda
nefes alip kabul etmeyi hatirliyorum” gibi ifadelerle, stres diizeylerindeki azalmanin gilindelik
yasam pratiklerine yansidigini belirtmislerdir. Bu tiir ifadeler, programin ebeveynlik stresinin alt
boyutlar olan sabirsizlik, yetersizlik duygusu, kontrol ¢abasi ve duygusal tiikenmislik iizerinde
iyilestirici etkiler olusturduguna isaret etmektedir. Grup yoneticisinin gézlemleri de katilimcilarin
ozellikle ilk oturumlarda yogun bir kontrol ¢abasi icerisinde olduklarini, ancak siirec ilerledikge
olumsuz duygu ve diisiinceleri kabullenerek daha dengeli ebeveynlik tutumlar1 gelistirdiklerini
gostermistir. Bu degisim, KKT-BOPEP’in ebeveynlerin i¢sel deneyimleriyle kurduklan iliskiyi
doniistlirdiigiinii ve bunun sonucunda ¢ocuklariyla iligkilerinin de olumlu yonde etkilendigini
diisiindiirmektedir.

Alanyazini, bosanma sonras1 donemde ebeveynlik stresinin 6zellikle tek ebeveynlerde
yiiksek seyrettigini ve bunun ebeveyn-cocuk iliskisi ile ¢ocuklarin uyumunu dogrudan
etkiledigini gostermektedir (Flujas-Contreras vd., 2023, s. 204; Lobato vd., 2022, s. 9). Tek
ebeveynler; ekonomik giigliikler, ¢ocuk bakiminin tek basina iistlenilmesi ve sosyal destegin
azalmasi nedeniyle evli ebeveynlere kiyasla daha fazla stres yasayabilmektedir. KKT-BOPEP, bu
igsel siiregleri kabullenme, farkindalik ve deger odakli stratejilerle dogrudan hedeflemistir.
Program, ebeveynlerin kontrol edemedikleri dis kosullarla (6r. eski esle iletisim, finansal
zorluklar) miicadele etmek yerine, bu durumlar karsisindaki duygu ve diisiincelerini kabul etmeyi
ve onlardan ayrisarak degerleri dogrultusunda eyleme gegmeyi 6grenmelerine imkan tanimaistir.
Katilimcr ifadelerinde yer alan “...daha az yetersiz hissediyorum” ve “zorlandigimda kabule
doniiyorum” gibi Ornekler, 0z-sefkat ve duygusal diizenleme becerilerindeki gelisimi
gostermekte; bu kazanimlarin yiiksek ebeveynlik stresi yasayan tek ebeveynler i¢in kritik oldugu
anlasilmaktadir. Sonugta program, bosanma sonrast sik goriilen stres kaynaklarina (ekonomik
sorumluluk, tek basina gocuk yetistirme, toplumsal damgalanma) yonelik islevsel bir bas etme
repertuart olusturmustur. Elde edilen bulgular, ulusal ve uluslararasi arastirmalarla tutarlidir.
Halisdemir (2020), velayeti iistlenen annelerle yiiriittiigii miidahalede ebeveynlik uyumu ve
psikolojik saglamligin arttigini; Celik (2021) ise bosanma sonrasi uyum programina katilan
bireylerde depresif belirtilerde azalma ve yasam doyumunda artis gézlendigini bildirmistir. Bu
calismalar ebeveynlik stresini dogrudan Olgmemekle birlikte, miidahalelerin ruh sagligini
giiclendirdigini ve ebeveynlik rol algisim1 olumlu etkiledigini gostermektedir. Uluslararasi
diizeyde Lobato ve arkadaslar1 (2022) ve Flujas-Contreras ve arkadaslari (2023) , ebeveyn egitim
programlarinin stres azaltici etkilerini ortaya koymustur. Kabul ve farkindalik temelli
yaklasimlarin stresle bas etmede basarili oldugu; psikolojik esnekligin ebeveynlik stresini
yonetmede kritik rol oynadigi vurgulanmaktadir (Fonseca vd., 2020; Harris, 2025, s. 140; Hayes
ve Lillis, 2025, s. 90). Giingér ve Haskan Avci’'nin (2024) bosanmis ebeveynlerle yaptigi
calismada, psikolojik esnekligin alt boyutlar1 ebeveynlik stresini anlamli bigimde yordamis;
birlikte varyansin %21’ini agiklamistir (S. 1260). Bu sonug, KKT-BOPEP’te ayni alt boyutlarda
gbzlenen iyilesmenin, stres azalmasinin temel mekanizmasi ile Ortiistiigiinii diigiindiirmektedir.
Bagka bir deyisle, program psikolojik esneklik becerilerini artirarak ebeveynlik stresini dolayli
yoldan azaltmugtir.

Sonug olarak, ebeveynlik stresi yalnizca digsal kosullarin degil, i¢sel siireclerin de
iriintidiir. KKT-BOPEP’in kabul ve farkindalik temelli miidahaleleri, tek ebeveynlerin bu
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stirecleri daha esnek ve saglikli bicimde yOnetmelerini saglamis; bu sayede ebeveynler hem
psikolojik iyi oluslarini koruma hem de ebeveyn-cocuk iliskilerini gelistirme yoniinde ilerleme
kaydetmistir. Bulgular, ebeveynlik stresini azaltmada psikolojik esnekligin doniistiiriicli giiciinii
dogrulamakta ve KKT-BOPEP’i bosanmis tek ebeveynler i¢in etkili bir miidahale segcenegi olarak
konumlandirmaktadir.

KKT-BOPEP’in ¢evrim i¢i uygulanmasi, mekansal/zamansal kisitlar1 azaltmis; 6zellikle
calisan ve ¢ocuk bakim sorumlulugu yiiksek tek ebeveynlerde diizenli katilimi kolaylagtirmigtir.
Devam oraninin 14/14 olmasi, g¢evrim i¢i formatin pratik tstiinliikleriyle ve ¢evrim igi psiko-
egitimin erisilebilirlik ve siireklilik avantajlarina iliskin bulgularla uyumludur (Friedman, 2023;
Weinberg, 2020, s. 202-205). Bu ¢alismada da farkli sehirlerden katilim saglanmis, lojistik
engeller en aza indirilmistir. Bununla birlikte, ¢evrim i¢i grup siireci sinirliliklar tagimaktadir: yiiz
ylize gruplara kiyasla duygusal derinlik, beden dili iizerinden iletisim ve spontan paylasim kismen
sinirl kalmistir; bazi katilimeilar duygusal temasin yiiz yiize kadar derinlesmedigini belirtmistir.
Gortintiilii goriigmelerde terapdtik ittifak kurulabilse de sinirli beden dili/baglamsal ipuglart ek
caba gerektirebilir (Becher vd., 2015, s. 263-265). Bu ¢alismada ciddi aksaklik yasanmamus;
ancak kisa siireli baglant1 sorunlari akisi etkilemis ve ekran karsisinda paylasim bazi katilimcilar
i¢cin baslangigta yadirgatict olmustur. Bulgular, ¢cevrim i¢i formatin erisim avantajlar1 yaninda
sosyal/duygusal etkilesim boyutunda dikkat gerektiren noktalar igerdigini gostermektedir.

Calismanin bir diger dikkat ¢ekici yonii, miidahaleye hem kadin hem erkek bosanmis tek
ebeveynlerin katilmis olmasidir (deney grubunda 9 anne, 5 baba). Alanyazini da tek ebeveynlere
yonelik gruplar ¢ogunlukla anneler iizerinde yogunlagsmakta; babalar ise sinirlt temsil
edilmektedir. Erkek katilimcilara erigim ve siirece dahil etme giicliigii, toplumsal cinsiyet rolleri,
destek arama smirliliklar1 ve diisilk goniillii katilim ile iliskilendirilmektedir (Rayburn ve
Coatsworth, 2021, s. 78-79). Bu baglamda bes babanin diizenli katilimi dikkate degerdir. Ayrica
kadin ve erkek tek ebeveynlerin ayni grupta yer almasi, tek ebeveynligin yalnizca annelere 6zgii
olmadigina isaret etmis; empati ve sosyal destek algisini giiglendirerek cinsiyet temelli kalip
yargilarin sorgulanmasina katki saglamistir. Nitekim farkli cinsiyetlerden bireylerin birlikte
calismasi Onyargilar azaltip daha dengeli rol algilarin1 desteklemektedir (Gonzalez vd., 2023, s.
12-13).

Arastirmanin Stmirhliklar ve Gelecek Calismalar i¢in Oneriler

Bu arastirma, KKT-BOPEP’in bosanmis tek ebeveynlerde psikolojik esnekligi
giiclendirme ve ebeveynlik stresini azaltma acisindan etkili bir miidahale potansiyeline sahip
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, bazi metodolojik ve baglamsal sinirliliklar goz
oninde bulundurulmalidir. Caligmanin kiiciik ve gonillii orneklem yapisi (n=28), destek
arayisinda olan bireylerin gorece fazla temsil edilmesine yol agmis olabilir. Orneklemde kadin
katilime1 oraninin erkek katilimcilara kiyasla yiiksek olmasi, cinsiyet temsili bakimindan bir
sinirliliktir. Boganma ve ebeveynlik temalarinin erkekler agisindan toplumsal olarak daha az ifade
edilen alanlar olmasi, bu tiir miidahale temelli arastirmalarda erkek katilimcilara ulagmay1
giiclestiren yapisal bir unsur olarak degerlendirilebilir. Bosanma siiresine iligkin 6l¢iit (6 ay-3 yil),
erken ve ileri evrelerdeki deneyimlerin kapsam dis1 kalmasina neden olmus, bu durum bulgularin
genellenebilirligini siirlamistir. Programin ¢evrim i¢i yiriitiilmesi erisimi artirsa da yliz ylize
etkilesimle saglanabilen duygusal derinlik ve grup bagliliginin kismen simrli kalmasia yol
acmustir. Bes haftalik izleme siiresi, programin etkilerinin uzun vadede siirdiiriilebilirligini
degerlendirme agisindan kisitlidir. Ayrica drneklemin Tiirkiye baglamryla sinirli olmast, kiiltiirler
arast genelleme konusunda dikkatli yorum yapilmasini gerektirmektedir. Bunun yani sira,
arastirmada yalnizca ebeveynlerden veri toplanmais; ¢ocuklarin ebeveynlerindeki degisimleri nasil
algiladiklarina veya yasadiklarina iliskin herhangi bir 6l¢iim yapilmamistir. Bu durum, ebeveyn
stresindeki azalmanin c¢ocuklarin psikososyal uyumuna olasi yansimalarini dogrudan
degerlendirme imkanini sinirlandirmaktadir.
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Arastirmacilar agisindan, gelecekte yiiriitiilecek caligmalarin, farkli sosyo-ekonomik,
kiiltiirel ve demografik oOzelliklere sahip bireyleri kapsayan daha cesitli orneklemlerle
yuriitiilmesi, bulgularin genellenebilirligini artiracaktir. Uzun siireli izleme ¢alismalari,
miidahalenin kaliciligint degerlendirme agisindan Onem tasimaktadir. Ayrica, toplumsal
damgalanma, sosyal destek ve genis aile etkilesimleri gibi kiiltiirel faktorlerin psikolojik esneklik
iizerindeki dolayli etkilerini inceleyen karma desenli arastirmalarin alanyazina katki saglayacagi
disiiniilmektedir. Bu dogrultuda, yalnizca ebeveynleri degil, ¢ocuklart da kapsayan ¢oklu bilgi
kaynaklarina dayali veri toplama yontemleri, program etkilerinin aile sistemi diizeyinde daha
biitiinciil bigimde incelenmesine imkén taniyabilir.

Ruh saglig1 profesyonelleri ve alan egitimcileri agisindan, KKT-BOPEP’in grup temelli
yapist, katilimcilar arasinda karsilikli 6grenmeyi, empatiyi ve dayanigmay1 destekleyen islevsel
bir ¢erceve sunmaktadir. Bu nedenle, psikolojik danismanlar, sosyal hizmetler uzmanlari, aile
terapistleri ve klinik psikologlarin benzer yapilandirilmis programlari bosanma, ebeveynlik ve
yeniden uyum temalarina uyarlamalari onerilmektedir. Cevrim i¢i ortamda uygulamalarin
etkililigini artirmak icin, metafor ve farkindalik egzersizlerini destekleyen dijital iceriklerin ve
etkilesimli araglarin gelistirilmesi de yararl olabilir.

Uygulayicilar agisindan, ¢evrim i¢i formatin katilimer devamliligini kolaylastirdigi, grup
bagliligim1 destekledigi ve oturumlardan ayrilma oranlarmi azalttigi gézlenmistir. Bu bulgu,
ozellikle zaman ve mekan kisitlar1 yasayan tek ebeveynlerin psiko-egitim siireglerine erisimini
giiclendiren gevrim i¢i uygulamalarin 6nemine isaret etmektedir. Gelecek programlarda, bosanma
stirecinin farkli asamalarina (6rnegin, ayrilik 6ncesi ya da ¢ekismeli donemlere) 6zgii modiiller
tasarlanabilir; ekonomik ve hukuki giicliiklerle basa ¢ikmay1 destekleyen igeriklerin eklenmesi,
programin kapsayiciligim artirabilir.

Politika yapicilar acgisindan, bulgular tek ebeveynli ailelerin desteklenmesinde
psikososyal hizmetlerin ekonomik yardimlarla biitiinlestirilmesi geregine isaret etmektedir. Kamu
kurumlarinin  ve yerel yonetimlerin, toplum temelli psiko-egitim programlarin
yayginlagtirmalari, ¢evrim i¢i destek platformlarini kurumsal diizeyde tesvik etmeleri ve bu
programlari aile danismanligi hizmetleriyle biitiinlestirmeleri 6nerilmektedir. Boyle bir biitlinciil
yaklasim, hem ebeveynlerin iyi olusunu hem de gocuklarin psikososyal uyumunu destekleyecek
stirdiirilebilir bir toplumsal model sunabilir.
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