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Psikoloji Alaninda Kendine Yardim Kitaplarinin
Kullanimi ve Etkinligi Hakkinda Bir Derleme

Taner Tung Girlek, ©© Mehmet Hakan Tlrkcapar
Ankara Sosyal Bilimler Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Fakiiltesi, Psikoloji B&liimi, Ankara,
Tirkiye

Bu calismada, psikolojik sagaltimda kendine yardim kitaplarinin kullaniminin ve etkinliginin degerlendi-
rildigi glincel veya tekrarlanan calismalarin incelenmesi amaglandi. Alanyazin tarandi, 2016-2022 yillan
arasinda yayimlanan calismalar ile tek kitaba ait 1980-2020 yillari arasindaki ¢alismalar incelendi ve kisa
degerlendirmeler sunuldu. Kendine yardim kitaplarinin etkinligini inceleyen calismalarda, belirli sorunla-
ra yonelik hazirlanan kitaplarin hedeflenen gelismelere iliskin genellikle anlamli fark yarattigi goriilmekle
birlikte kitaplarin okuyucu baglhhgi kazanmasinda gelismeye acik noktalar oldugu degerlendirildi. Bu ¢a-
lisma sonucunda derlenen veri ve bulgularin, alanyazinda yer alan kendine yardim kitaplarinin daha iyi
anlasiimasi konusunda katki saglamasi ve gelecekteki calismalara i1gik tutmasi beklenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Psikososyal destek sistemleri, psikolojik gelisim, 6z bakim, sosyal destek, psikolojik
iyi olus.

ABSTRACT

A Review About the Use and Effectiveness of Self-Help Books in Psychology

This study aims to analyze up-to-date or recurrent studies evaluating the use and effectiveness of self-
help books within the scope of psychological health. The studies published between 2016 and 2022 and
between 1980 and 2020 belonging to a single book were searched in the literature, and brief evaluations
were presented. Although books for certain problems generally make a significant difference in the
targets, there are open points for acquiring user adherence. The data and findings compiled in this study
should contribute to a better understanding of self-help books and light the way for future studies.
Keywords: Psychosocial support systems, psychological growth, self-care, social support, psychological
well-being.

GIRIS

GlUnumuzde, psikolojik saglik icin her kitabevinde kendine yardim kitabi bulunabilmekte, internet-
te sayisiz kaynaga ulasilabilmektedir. Bu durumun abarti oldugu diisiiniilse de herhangi bir kita-
bevine ziyaret veya internette gezintiyle bu ifadelerin gercekligi goriilmektedir. Bireysel gelisime
verilen 6nemin ve yasanan ruhsal sorunlara ¢6ziim arayisinin sonucunda bu konu gelir kapisina
déntsmistir. Ote yandan bu yayinlar, egitici ve bilgilendirici icerikleriyle okurun hayatinda yiiz-
lesemedigi veya listesinden gelemedigi endise veya Uzlintiiyle miicadele icin verimli bir olanak
sunmaktadir (Seving, 2019). Ayrica bu kitaplarin erisimi kolay olup maliyet ve zamandan tasarruf
saglayabilmektedir (Mains ve Scogin, 2003; Scogin ve ark, 2003). Kitaplari satin alanlarin istedik-
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leri faydayi alip almadiklari ise bir bilmecedir. Cogu durumda
yazarlar sadece bilgi vermek yerine kisiyi degisiklik yapmaya
yonlendirmeyi ve tesvik etmeyi hedeflemektedir (Anderson
ve ark, 2005). Bu kitaplarin ¢cogunun abartili etkinlik iddialar
yaydig, icerdikleri tedavi ve 6nerilerin bazen yazarin dnsezile-
riyle kanitlanmamis teorilerinden olustugu; genellikle etkinlik
iddialarini destekleyecek arastirmalarin az oldugu veya hig ol-
madig; yazarlarin bir kismi givenilir kisiler olsa da Onerileri-
nin basmakalip, asin genellestirilmis veya ylizeysel olabildigi
ancak buna ragmen bu kitaplarin ¢ok satan statiisi elde ede-
bildigi belirtilmistir (Pantolon ve ark, 1995; Mains ve Scogin,
2003). Bir kitabi secerken satis rakamlarina dayali popdilerlik-
lerine inanmaksa glvenilir bir ydntem degildir (Richardson ve
ark, 2008). Bu dogrultuda kendine yardim kitaplarinin coklugu
ayri bir sorun yaratmakta olup 6rnegin bir depresyon hastasi-
nin uygun bir secim yapabilmesi mimkin degildir (Richard-
son ve ark, 2008). Bireyler aldidi psikoterapiye ek veya yardimci
olmasi amaciyla psikoterapistin yonlendirmesiyle kitap edin-
mekle birlikte genelde poplilerlik nedeniyle, tavsiyeyle ya da
rastgele bir yayini secebilmektedir. Bu secimdeki hata sorunun
yanlis teshis edilmesine, énerilerin uygunsuz sekilde uygulan-
masina veya yalnizca glincelligini yitirmis hatta yanhs bilgilerle
hareket edilmesine yol acabilmektedir (McKendree-Smith ve
ark, 2003). Kullanicilarin bu kitaplar neden sectigi degerlen-
dirildiginde, insanlarin kendilerinde neyin yanlis oldugunu
bilmek istedikleri; bunun icin basit, anlasilir kaynak aradiklari;
teshisten daha kolay kabullenilebilen ve etiketleme ihtimali
olmadigindan daha az tehdit edici olan, baskalarina aciklama
gerektirmeyen, yargilanma korkusu ve utan¢ dogurmayan,
profesyonellerden minimum seviyede girdi gerektiren eko-
nomik kaynaklara yoneldigi belirtiimektedir (Donachie ve Hill,
2020; Pantolon ve ark,1995).

Kendine yardim kitaplarn yeterli bilgi ve 6neriyi icerse bile etkili
olmayabilmektedir. Psikolojik rahatsizliga sahip kisilerin bilis-
sel yeteneklerinde gerileme veya kitabin anlasilirhgi gibi bagka
etmenler okuyucularin gelisimine engel olabilmektedir. Ayrica
okuyucularin baghhgi, uyumu, onerileri takibi kitaplarin et-
kinligi Gzerinde olumlu veya olumsuz yonde tesir etmektedir
(Pantolon ve ark, 1995). Sonugta her kitabin her okuyucu tipi-
ne ve her rahatsizliga uygun olmasi beklenmemelidir. Nihayet-
te, kendine yardim kitaplarinin etkinligini degerlendirmek icin
arastirmaya ihtiya¢ duyulmakta olup bu konuda muhtelif ca-
lismalarla hangi durumda hangi kitap ne kadar etkili sorusuna
yanit aranmaktadir (Levin ve ark, 2020). Ancak Amerika Birlesik
Devletlerinde (ABD) Amerikan Psikoloji Dernegi (APA), ingil-
tere'de Ulusal Saglik ve Bakim Milkemmelligi Enstitlisti (NICE)
gibi kabul gérmds otoriterlerce psikoterapiler icin yayimlanan
degerlendirmelerin benzerlerine kitaplar icin rastlaniimamak-
ta olsa da cesitli kurumlar referans vermektedir. Buna 6rnek
olarak ABD'de “Association for Behavioral and Cognitive The-
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rapies” (https://www.abct.org/sh-books) verilebilmektedir.
Turkiye 6rneklemi arastirildiginda T.C. Saglik Bakanhgr'na bagli
Halk Sagligi Genel Mudirligi'nde halk saghgr yayinlan (htt-
ps://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-yayinlar.html),
bakanlik internet kitiiphanesinde (https://ekutuphane.saglik.
gov.tr) muhtelif yayinlar, Bagimhlikla Miicadele Yiiksek Kurulu
internet sitesinde (https://bmyk.gov.tr) rehber, brosiir ve video
gibi materyaller gorilmektedir. Bakanligin 2020-2023 Ulusal
Ruh Saghdi Eylem Planinda (https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/
birimler/Ruh_Sagligi_Db/yayinlarimiz/URSEP_Baski.pdf) okul-
lar, is yerleri ve genel topluma yoénelik ruh saghgr okuryazar-
hgir programlari ile ruh saghigini gliclendirme programlarinin
gelistirilmesi ve mevcutlarin gii¢lendirilmesinin hedeflendigi
belirtiimektedir. Ayrica Bakanligin cep telefonlarinda kullanila-
bilen ve saglk profesyonellerine kolay ulasiimasini hedefleyen
bir uygulamasi (https://sbsgm.saglik.gov.tr/TR,73581/ruh-sag-
ligi-destek-sistemi.html) mevcuttur. Ancak bu yayinlar icinde
kendine yardim kitaplarina iliskin bir yayin veya degerlendir-
me bulunamamistir.

Bu bilgiler 1s1ginda kendine yardim kitaplarina yonelik alanya-
zindaki calismalarin arastiriimasinin anlamlh olacagi sonucuna
varilmistir. Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit
aranmigtir:

« Farkli kendine yardim kitaplarinin bireylerin ihtiyaclarina
yonelik etkinligi var mi?

« Bu kitaplarinin etkinliginin temelinde hangi 6zellikler yer
aliyor olabilir?

YONTEM
Degerlendirilecek Calismalarin Belirlenmesi

Arastirma kapsaminda kendine yardim kitaplarinin incelendigi
ve etkinliklerinin raporlandigi calismalara yer verildi. Bu calis-
malar belirlenirken Ankara Universitesi elektronik kiitiiphane-
si, YOK tez veri tabani, ULAKBIM veri tabani ve https://scholar.
google.com.tr ile https://kutuphane.ankara.edu.tr/ alaninda
bulunan internet arama motorlari kullanildi. Calismalara ulas-
mak icin Tiirkce ve ingilizce “kendine yardim/self-help books’,
“klinik etkinlik/clinical efficiency” anahtar s6zcukleri ve tirev-
leri kullanildi. incelenecek ¢alismalarin belirlenmesinde etkin-
lik verisi icermesi ile 2016-2022 yillan arasinda yayimlanmig
veya yaygin calisma iceren “yi Hissetmek” adl kitaba ait olup
1980-2022 yillari arasinda yayimlanmis olmasi temel alindi.

BULGULAR

Belirlenen kriter dogrultusunda 17 calisma bulundu, bulgular
paylasildi ve listesi Ek 1'de sunuldu. Bilissel Terapi (BT) temel-
li “iyi Hissetmek” adl kitaba ait alti calisma ve bu calismalara
iliskin sekiz yayin bulundu. Diger calismalarin bir adedi yurt
icinde, 11 adedi yurt disinda gerceklestirilmis olup calismalar-
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da yedi defa Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), alti defa Biligsel
Davraniscl Terapi (BDT), iki defa BT temelli, bir defa Pozitif Psi-
koloji, bir defa Sema Terapi, bir defa Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Terapisi (MBSR) temelli kendine yardim kitaplari kul-
laniimistir. Bu calismalara ait detay ve varsa istatistiksel verileri
asagida verilmektedir.

Obstriiktif uyku apnesi olan hastalarin uykusuzlugunun azal-
tilmasina yénelik calismada BDT temelli “Daha lyi Uyu: Kétii
Uyuyanlar icin Bir El Kitabi"nin etkinligi degerlendirilmistir
(Bjorvatn ve ark, 2018; Bjorvatn, 2013). Katihmcilardan 81’ ki-
tap verilen deney grubunda, 83l tavsiye verilen kontrol gru-
bunda cift kdr yontemiyle yer almistir. Uygulama 6ncesinde ve
lic ay sonrasinda Bergen Uykusuzluk Olcegi (BUO), Uykusuzluk
Siddet indeksi (USE) ile Uyku Apnesi Siddeti (UAS) ve Uykusuz-
luk Yayginhigr (UY) élciimleri alinmistir. BUO ve USE degerleri
kitap (ortalama 26,3—22,4; 16,6—13,6) ve kontrol (ortalama
26,8—21,8; 17,0—~14,1) grubunda 6nemli dlciide iyilesmis an-
cak gruplar arasi anlamli fark (p=0,69; 0,59) gorilmemistir. Her
iki grupta iyilesmis uykunun biyik olasilikla diizenli uygula-
nan “suirekli pozitif hava yolu basinci” tedavisi sayesinde oldu-
gu sonucuna varilmistir.

ingiltere’de futbol oyuncularinin miikemmeliyetciligi, miikem-
meliyetci bilisleri ve rekabet 6ncesi olumsuz duygulari (kaygt,
ofke ve karamsarlik) azaltma ve yardim aramaya yonelik olum-
lu tutumlarn {izerinde BDT temelli “Mitkemmel Yeterince lyi De-
gilse"nin etkisi degerlendirilmistir (Antony ve Swinson, 2009;
Donachie ve Hill, 2020). Yiiz on bes futbolcunun 55'i deney, 60"
kontrol grubuna (bekleme listesi) atanmis, deney grubundan
kitabi okumalari ve icerdigi uygulamalari gerceklestirmele-
ri istenmistir. iki gruptan miidahale dncesi, sonrasi (sekizinci
hafta) ve izlemde (+besinci hafta) Frost Cok Boyutlu Miikem-
meliyetcilik Olcegi (FCBMO), Milkemmeliyetci Bilisler Envante-
ri-10 (MBE-10), Profesyonel Psikolojik Yardim Aramaya Yonelik
Tutumlar-Kisa Formu (PPYAYT-KF) ve Spor Duygusu Anketini
(SDA) doldurmalari istenmistir. Calismada sosyal odakli m-
kemmeliyetcilik, milkkemmeliyetci bilisler ve rekabet 6ncesi
olumsuz duygular igin anlamli “grup X zaman” etkilesimi oldu-
gu belirtilmis ve midahale sonrasi miikemmeliyetci bilisler ve
kaygu icin gruplar arasi orta/ylksek farkligin (Cohen’s d=0,75
ve 0,59), izlemde sosyal odakli mikemmeliyetcilik, miikemme-
liyetci bilisler ve kaygt icin gruplar arasi orta/ylksek farkliligin
(Cohen’s d=0,51, 1,15 ve 0,70) belirgin oldugu aktariimistir.

iki kitabin depresyon iizerindeki etkinligini test icin ingiltere'de
115 depresyon hastasiyla bir calisma gerceklestirilmistir (Han-
son, 2018). Rastgele atanan 56 kisiden pozitif psikoloji temelli
“Depresyonun Ustesinden Gelmek icin Pozitif Psikoloji"yi, 59
kisiden BDT temelli “Depresyonun Ustesinden Gelmek: Bilissel
Davranig Tekniklerini Kullanan Kendine Yardim Rehberi"ni se-
kiz haftada okumasi istenmistir (Akhtar, 2012; Gilbert, 2009).
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Midahalenin baslangicinda, sonunda ve takip eden birinci
ayda Beck Depresyon Envanteri-Il (BDE-II), Yasam Memnuniyet
Olcegi (YMO), Pozitif ve Negatif Etki Olcegi (PNEO), Psikolojik
lyi Olus Olgegi (PIOO) ile veri alinmistir. Katihmcilarin 70°i mi-
dahale sonrasi, besi izlem Ol¢timlerine katilmamistir. Analiz
sonucunda her iki grupta depresyonda azalma ve iyi olus alt
gruplarinda artis (d=0,32-0,76) yasandigi belirtilmistir.

Sosyal kaygiyr hedefleyen bir calismada KKT temelli “Sosyal
Kaygi ve Utangaclik icin Farkindalik ve Kabul Calisma Kita-
bi” kullanilmistir (Kocovski ve ark, 2019; Fleming ve Kocovski
2013). GCalismaya 117 kisi katilmig, 58'i deney grubuna, 59'u
kontrol grubuna rastgele atanmistir. Sonrasinda gli¢ analizi
sonucu 35 ek katilimci deney grubuna alinmistir. Calismada
sosyal kaygida azalma, farkindalik, kabullenme, 6z sefkat ve
yasam doyumunda artis ve bilissel kaynasma, olay sonrasi ru-
minasyonla depresyonda azalma hedeflenmistir. Analiz icin
mudahale oncesi, sonrasi ve izlemde (dordlinci hafta) alinan
Sosyal Fobi Envanteri (SFE), Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi
(LSKO), BDE-II, Etkinlik Sonrasi isleme Envanteri-Ozellik For-
mu (ESIE), Sosyal Kaygi-Kabul ve Eylem Anketi-Kisa Form (SK-
KEA-KF), Freiburg Farkindalik Envanteri (FFE), Oz Sefkat Olcegi
(0S0), Bilissel Flizyon Anketi (BFA), YMO ve katimcilarin haf-
talik degerlendirmeleri kullaniimistir. Katihmcilarin %60,42’si
kitabin tamamini, %4,17’si asgari yarisini ve %20,83'U yaridan
azini okudugunu; %10,42'si okumadigini aktarmis ve katiimci-
larin %4,16's1 yanitlamamistir. Hiyerarsik dogrusal modelleme
sonuclarina gore kitabin sosyal kaygi tizerindeki Cohen’s d etki
buyukligi 0,74 ile 0,79 arasinda deg@ismistir. Ayrica kendine
sefkat, farkindalik, kabul ve depresyonda 6nemli degisiklikler
go6zlenmistir. Sonucta, sosyal kayginin tedavisine yonelik KKT
temelli bir yaklasimin uygulanabilirligi ve yiz yilize KKT ile
BDT'ye yakin etki boyutlarina yol acabildigi aktariimistir.

ABD'deki bir calismada, 102 sosyal kaygi hastasi Gniversite 6g-
rencisinden, rastgele verilen “Sosyal Kaygi ve Utangaclik icin
Farkindalik ve Kabul Calisma Kitabi”ile BDT temelli “Utangachk
ve Sosyal Kaygi Calisma Kitabi"ni okumalari istenmistir (Krafft
ve ark, 2020; Fleming ve Kocovski, 2013; Antony ve Swinson,
2008). Calisma sayfasiyla yazil ve pratik alistirmalar iceren ki-
taplar okumalari icin katihmcilar haftalik e-posta ile uyariimis-
tir. Kitaplardan genellikle memnun olan katilimcilarin timi
asgari bir bolimu, %43,75'1 timini okudugunu, kitaptaki
uygulamalarin yarisini uyguladiklarini ve kaygiya kasitl maruz
kaldiklarini aktarmistir. Katilimcilardan calismanin basinda,
dérdiincii ve sekizinci haftada LSKO, Genel Saglik Anketi (GSA),
Hasta Tarafindan Bildirilen Sonuclar Olciim Bilgi Sistemi-Sos-
yal Rol ve Faaliyetlerden Memnuniyet Kisa Bicimi (SRFM-KF),
BFA, Kaygili Duygu ve Distincelerin inanilirh@i Anketi (KDDIA),
Degerleme Anketi (DA), Sosyal Kaygilar Degerlendirme Olcegi
(SKDO), Calismaya Baglilik, Kitap Memnuniyet Anketini dol-
durmalari istenmistir. Tim sonuclarda (sosyal kaygi, genel iyi
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olus ve sosyal islevsellik) ve potansiyel degisim siireclerinde
(bilissel kaynasma, sosyal kaygilarin degerlendirilmesi ve kisi-
sel degerlere dogru ilerleme) gelismeler [dort haftalik aralikta,
KKT icin 0,46—0,70 ve BDT i¢in 0,36—0,60 standart sapma (SS)
degisim] gozlenmistir. Ancak KKT temelli kitap kosulunda ge-
nel iyi olus 6lcimiinde daha buytk artis bulunmustur.

KKT temelli “Diyet Tuzagi"nin rehberli bir uygulamada obezite-
si olan bireylerde etkisi degerlendirilmistir (Lillis ve ark, 2014;
Levin ve ark, 2018). On katilimcinin tamamladigi calismada,
katihmcilardan yedi haftada (haftada bir bolim) sagliksiz bes-
lenme ve hareketsiz davraniglarin altinda yatan duygusal ve
psikolojik faktorleri farkindalik, kabul ve degerler siireclerini
kullanarak ele alan kitabi okumasi istenmistir. Calismanin bi-
lesenlerine (okuma, alistirmalari deneme, kisa sinav) baglhk
ile kavram ve becerilerin gliclendirilmesiyle genellestirilme-
sini amaclayan iki rehber katilimcilar rastgele paylasmistir.
Rehberler bir oryantasyon toplantisi, telefonla haftalik kogluk
gorusmeleri ve bir degerlendirme toplantisi gerceklestirmistir.
Katimcilardan baslangicta, miidahale sonunda ve (¢ aylik iz-
lemde Kilo Kendini Damgalama Anketi (KKDA), Hollanda Yeme
Davranisi Anketi-Duygusal Yeme (HYDA-DY), Kilo Kontrol Stra-
tejileri Olcegi (KKSO), Kiiresel Saglhk Olcegi (KSO), Hasta Saghg
Anketi (HSA), Kilo icin Kabul ve Eylem Anketi (KKEA), DA, Kilo
Kaybi icin Motive Edici Faktérler (KKMEF), Program Memnu-
niyeti ve Katilimi verileri toplanmis ve baslangic ile bitis kilo-
lan olctlmustir. Katihmcilarin kendini damgalama, duygusal
yeme, kilo yonetimi davranislari, saglikli yasam kalitesi ve dep-
resyon sonuclarinda (Cohen’s d etki buyukligu 0,99-3,75 ara-
liginda) iyilesme oldugu ve hedefler arasinda yer almamasina
ragmen yaklasik iki kilo verdikleri belirtilmistir. Ayrica iki reh-
berin katihmcilan arasinda fark oldugu ve rehber 6zelliklerinin
sonuclari etkileyebilecegi aktariimistir.

Levin ve ark. (2020) tarafindan gerceklestirilen bir calismada
Universite kitliphanesi araciligiyla KKT temelli “Mutluluk Tuza-
g1” ya da MBSR temelli “Farkindaliga Dayali Stres Azaltma Ca-
lisma Kitabi”ni 6grencilerin okumasi istenmistir (Harris, 2007;
Stahl ve Goldstein, 2010). Degerlendirmeye katilan 72 6grenci-
den Depresyon, Kaygi ve Stres Olcegini (DKSO-21), Ruh Saghgi
Surekliligi-Kisa Formunu (RSS-KF), Danismanlik Merkezi Psiko-
lojik Belirtilerin Degerlendirilmesi-Akademik Sikinti Alt Olce-
gini (ASAQ), Bes Yonli Farkindalik Anketini (BYFA), DA'y1, Uni-
versite 6grencileri icin Kabul ve Eylem Anketini (KEA), BFA'y1,
kitaba yonelik uyum, memnuniyet ve uygulama sorularini se-
kiz hafta sonunda doldurmalari istenmistir. Ortalamada, kitap-
larin asgari bir kismini okuyan ve memnuniyet bildiren katilim-
cilarin bir bolimu (KKT=%41, MBSR=%37) kitabinin tamamini
okudugunu bildirmistir. Katihmcilar KKT temelli kitabi kisisel
yardimseverlik ve tekrar kullanmaya ilgi maddelerinde daha
yuksek degerlendirmistir. Katilimcilar kendilerini destekleyen
bir terapist/ko¢ olsaydi kitapla daha fazla ilgileneceklerini ve
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terapist/kogla tartisabilseler daha yararl olacagini belirtmistir.
Kitaplarin tamamini okumamayi degerlendiren soruya yeterli
zamanin olmamasi (KKT=%54, MBSR=%63), kitabin ¢ok uzun
ve/veya sikici olmasi (KKT=%14, MBSR=%23), erisim zorlugu
(KKT=%14, MBSR=%11), kitapla ilgilenilememesi (KKT=%11,
MBSR=%11), yardimci goriinmemesi (KKT=%3, MBSR=%14)
ve icindekileri zaten bilmesi (KKT=%3, MBSR=%9) cevaplari
verilmistir. Her iki kitap okuyuculari psikolojik sikinti, pozitif zi-
hinsel saglik, akademik sikinti ile degisim siiregleri (psikolojik
esneklik, farkindalik, bilissel kaynasma) hakkinda orta/yiiksek
olumlu etki biytklikleri (Cohen’s d=0,34-1,04) raporlamistir.

Avustralya'daki bir calismada hamilelerin dogum oncesi do-
neminde BDT temelli kendine yardim kitapgiginin mikem-
meliyetciligi, depresyonu ve kayglyl azaltmadaki etkinligi
arastirilmistir (Lowndes ve ark, 2019). Altmig katilimcinin yarisi
deney grubuna kalani bekleme listesine alinmistir. Miidahale
grubundaki katihmcilara, tedavi dncesi anketi tamamladiktan
sonra “Degisen Mikemmeliyetcilik” kitapgigiyla haftalik bir ki-
lavuz postalanmis ve doért hafta boyunca miikemmeliyetcilik
icin calismalar istenmistir (Egan ve ark, 2012). iki grupla tele-
fonla haftalik gorusilmis, calisma dncesiile dort hafta ve tig ay
sonrasinda FCBMO ile Edinburgh Dogum Sonrasi Depresyon
Olcegini (EDSDO) doldurmalari istenmistir. Deney grubunda-
kilerin bekleme listesindekilere gére miikemmeliyetcilik, kaygi
ve depresyon sonuclarinda 6nemli diistisler bulunmustur. Yol
analizi sonucu kitapgigin mikemmeliyetcilik yoluyla depres-
yon ve kaygi Gizerinde anlamli bir dolayh etkisi (Cohen’s d=0,07
ve 0,08, %95 GA=0,02-0,18) oldugu belirtilmistir.

Arapca konusanlarla yapilan bir calismada depresyonu veya
takinti zorlanti bozuklugu olanlarda “Takinti Zorlanti Bozuk-
lugu icin Ustbilissel Egitimim (myMCT)"in Arapca cevirisinin
etkinligi incelenmistir (Moritz ve Hauschildt, 2016; Moritz ve
ark, 2019). Calismaya basvuranlardan 76’si bekleme listesine,
84'U deney grubuna alinmistir. Katihmcilardan midahale 6n-
cesi ve alti hafta sonra BDE-II, Takinti Zorlanti Envanteri-Revize
(TZE-R), Yale-Brown-Takinti Zorlanti Olcegi (YB-TZE) ve Hasta
Memnuniyet Anketini (HMA-8) doldurmalari istenmistir. De-
ney grubundan 31 katilimci, kontrol grubundan 27 katilimci
veri saglamis, deney grubundan dokuz katihmci kitabr okudu-
gunu veya okumaya bagladigini bildirmistir. Baska calismalarla
farkl dillerdeki stiriimlerinin etkinliginin gorildigi aktarilan
yayinda kitaba baslayanlarin BDE-Il ve TZE-R ol¢limlerinde
(F[1, 34]=7,27, p=0,011, [1, . =0,176; F[1, 34]=13,86, p=0,001,
[, __=0,290) kontrol grubundakilere gére 6nemliorandaiyiles-

kismi

me oldugu aktariimistir.

ABD'de bir calismada “Diyet Tuzadi’nin obezitesi olan bi-
reylerdeki etkinligi arastinlmistir (Lillis ve ark, 2014; Potts ve
ark, 2022). Sekiz haftalik miidahale iceren calismada 17 ve 20
kisi iki ayri deney grubuna, 18 kisi bekleme listesine rastgele



J Cogn Behav Psychother Res 2024;13(3):331-340

alinmistir. ilk gruba tesvik edici ve gérevleri hatirlatan hafta-
Ik e-posta génderilmistir. ikinci gruba ek olarak ilk hafta 30
dakikalik kogluk amacl, alti hafta 5-10 dakikalik bagliligi izle-
me ve pekistirme, sorulari yanitlama, uyumsuzlugu ¢6zme ve
motivasyonu artirma amacli, son hafta 30 dakikalik deneyim-
leri g6zden gecirme ve kazanilan bilgi ve becerilerin genelles-
tirilmesi amacli telefon gériismesi gerceklestirilmistir. izlem
yapilmayan calismada Kiloya iliskin Kendini Damgalama OI-
cegi (KKDO), KKSO, HYDA-DY, Yeme Bozuklugu Muayene An-
keti-Tikinircasina Yeme Ataklari (YBMA-TYA), Uluslararasi Fizik-
sel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA-KF), beden kitle indeksi,
KKEA, KKT Siireclerinin Kapsaml Degerlendirmesi (KKT-SKD),
Kitap Kullanimi ve Memnuniyet Anketi ol¢limleri alinmistir.
Deney gruplarinda on ikiser katihmcr ¢alismayr tamamlamis
ve kitaptan memnuniyet bildirmis, bekleme listesine gore
kendini damgalamada iyilesme (KKDO; birinci deney grubu:
ortalama [SS]=43,94 [6,36]—32,42 [9,72], ikinci deney grubu:
ortalama [SS]=44,90 [5,87]1—36,25 [10,03], bekleme listesi: or-
talama [SS]=45,44 [9,59]—43,75 [10,56]) gOstermistir. Saghk
sonuglarinda karigik bulgular gorilen calismada ikinci grubun
saglikli beslenme davranislarinda ve genel fiziksel aktivitede
daha fazla ilerledigi, ancak her iki grubun beden kitle indek-
si, duygusal yeme ve ikincil fiziksel aktivite 6l¢tsiinde kontrol
grubuna gore anlamli bir fark géstermedigi belirtilmistir. So-
nucta kitabin, kendi kendine damgalanmayi azaltabilecegi ve
bazi saglik davranisi sonuclariniiyilestirebilecedi, ilave telefon
goriusmelerinin diyet ve fiziksel aktivitede ek faydalar saglaya-
bilecegi aktariimistir.

Kaygi bozuklugu hastalarina yonelik KKT temelli “Kaygt icin
Farkindalk ve Kabul Calisma Kitabi"nin etkinligi uluslararasi
orneklem Uizerinden incelenmistir (Forsyth ve Eifert, 2007; Rit-
zert ve ark, 2016). On iki hafta icinde kitabi okumasi istenen
256 katilimci deney grubuna, 12 hafta sonra kitabin paylasil-
digi 247 katihmci kontrol grubuna alinmistir. Calisma kapsa-
minda midahale 6ncesinde, 12 haftada, altinci ve dokuzuncu
ayda kaygi ve ilgili semptom, yasam kalitesi verileri ve psiko-
lojik esneklik gibi 6l¢climler alinmistir. Calisma Sl¢limlerine 12.
haftadailk gruptan 113, ikinci gruptan 199'y; altinci ayda ilk
gruptan 76’s, ikinci gruptan 67'si; dokuzuncu ayda ilk grup-
tan yedisi, ikinci gruptan 44’4 katilmistir. Olcim icin Kaygi
Duyarllik indeksi (KDi), Beck Anksiyete Envanteri (BAE), Penn
State Endise Anketi (PSEA), Yasam Kalitesi Envanteri (YKE),
Kabul ve Eylem Anketi 16 (KEA), KDDIA, Dikkatli Dikkat Far-
kindalik Olcegi (DDFO), OSO kullaniimistir. Deney grubunun
tiim degerlendirmelerde bekleme listesine gore 6nemli kalici
gelismeler (ortalama [SS], deney grubu KDi 36,4 [0,9]1—24,4
[1,1], BDE 25,9 [0,8]—14,9 [1,0], PSEA 66,6 [0,7]1—55,2 [0,9],
YKE -0,1 [0,1]—1,0 [0,2], KDDIA 83,3 [1,3]—52,4 [1,7], DDFO
3,1 [0,11—3,6 [0,1], OSO 2,2 [0,01—3,0 [0,1]; bekleme liste-
si KDI 35,7 [0,9]—33,2 [1,0], BDE 26,1 [0,8]—24,2 [0,9], PSEA
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65,3 [0,71—64,0 [0,8], YKE -0,2 [0,1]1—-0,3 [0,1], KDDIA 81,9
[1,31—79,1[1,4], DDFO 3,1 [0,1]1—3,2[0,1],050 2,2 [0,0]— 2,2
0,1]) sagladigr aktariimistir. Kontrol grubunun sonradan kita-
bi okudugunda mudahale grubu ile benzestigi belirtilmistir.
Yapilan analizlerle katilimci sayisindaki azalmanin 6z sefkat
Olcegdi disinda fark yaratmadigi degerlendirilmistir.

Yasar ve ark. (2020) tarafindan Turkiye'de yapilan bir randomi-
ze kontrollii calismada, depresyon veya kaygi bozuklugu olan
110 hastadaki depresif belirtilere etkisinin belirlenmesi ama-
ciyla BT, BDT, KKT veya Sema Terapi temelli“Fark Et, Dis(in, His-
set, Yasa’, “Hayati Yeniden Kesfedin”, ”iyi Hissetmek” ve “Mutlu-
luk Tuzag!” kitaplar verilen deney grubu ile “insan Olmak” adli
plasebo kitap verilen ve kitap onerilmeyen kontrol gruplari
karsilastiriimistir (Ttrkcapar, 2019; Young ve Klosko, 2012; Bur-
ns, 2012; Harris, 2016; Gegtan, 2003). Global Degerlendirme
Olcegi (GDO), Yasam Kalitesi Olctimii (YKO), DKSO-21, BAE,
BDE kullanilan ¢alismada BDE'deki diististin kitaplar arasindaki
farklihgr anlamh bulunmustur. Ayrica kitaplarin tamami deger-
lendirildiginde depresyon puanlarindaki disiisiin olagan te-
davilerdeki diistise gore farkliligi anlamli, olagan tedavi grubu
cikanlarak analiz tekrarlandiginda gene anlamli bulunmustur.
Sonucta mevcut tedaviye ilave Onerilen kitaplarin; depresif
skorlari diisirmede, plasebo kitaba ve olagan tedavi grubuna
gore anlamh derecede etkili oldugu gorilmustir.

“lyi Hissetmek” kitabinin yash bireylerdeki depresyondaki et-
kinligini psikoterapiyle karsilastiran bir calisma gerceklestiril-
mistir (Burns, 1980; Floyd ve ark, 2004; Floyd et al, 2006). Altmig
yasindan buyik, okuma becerisine haiz, psikoterapi gérme-
yen, baska bir psikolojik sikintisi olmayan ve Hamilton dep-
resyon derecelendirme 6lceginden (HDDO) 10 ve (izeri puan
alan katilimcilarin secildigi calismada on altisar katilimci deney
grubunda (HDDO ortalama [SS]1=17,12 [5,43]) ve psikoterapi
alan kontrol grubunda (HDDO ortalama [SS]=16,62 [5,25]), 10
katilimci ise bekleme listesinde (HDDO ortalama [SS]=16,36
[5,09]) yer almistir. Calismada élcim icin HDDO, Geriatrik
Depresyon Olcegi (GDO), Kisa Semptom Envanterinin Kiiresel
Semptom indeksi (KSE-KSi) ve kontrol amach Bilissel Bibliyo-
terapi Testi (BBT) ve Bilissel Terapi Olcegi (BTO) kullanilmistir.
Kitap grubundakilerin bir ayda kitabi okumasi beklenmis ve ti¢
ay sonrasinda izlem 6l¢ciimi alinmis; psikoterapi grubundaki-
lerden 12-16 hafta stiresince 12-20 seans BT aldiktan ve (¢ ay
sonra izlem 6lciimi alinmistir. Katiimcilarin HDDO skorlarin-
daen az 11 puan azalma ve toplamda 10’dan az puan anlamh
kabul edilmis ve bu kriterlere gore tim katihmcilardan kitap
grubunu tamamlayan 17 kisiden altisinin, psikoterapi grubu-
nu tamamlayan 14 kisiden sekizinin olumlu sonug aldig de-
gerlendirilmistir. Analiz sonucu psikoterapi grubu sonuclarinin
(HDDO ortalama [SS]=6,00 [2,73]) son testte kitap grubuna
(HDDO ortalama [SS]=10,31 [6,52]) g6re daha olumlu oldugu,
izlem sonuclarina gére her psikoterapi ve kitap gruplar (HDDO
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ortalama [SS]=4,56 [4,07]; ortalama [SS]=40,40 [7,47]) sonug-
larinin anlamh bir fark gostermedigi belirtilmistir. Uzun erimli
sonuclari degerlendirmek amaciyla ¢alismay1 tamamlayanlara
iki y1l sonra ulasilmaya calisilmig, kitap grubunun 11'inden ve
psikoterapi grubunun 12'sinden 6l¢iim alinabilmistir (Floyd ve
digerleri, 2006). izlem 6lctimi kapsaminda HDDO, GDO, Men-
tal Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel El Kitabi-IV icin yapilan-
dinlmis klinik gériisme uygulanmis ve sonuclara bakildiginda
uygulamalarin koruyucu oldugu ve kitap uygulamasinin psi-
koterapiye maliyet etkin bir alternatif olabilecegi belirtilmistir.

1990'li yillarda depresyondaki ergenlerde %30'lari asan oran-
lardaki intihar girisimlerine dikkat ¢eken bir calismada anti-
depresan kullanmayan ve depresyonu olan 30 ergen katilim-
ayla “lyi Hissetmek’in etkinligi sorgulanmistir (Burns, 1980;
Ackerson ve ark, 1998). Calismada Cocuk Depresyon Envanteri
(CDE), HDDO, Peabody Bireysel Basari Testi-Revize (PBBT-R),
Aehenbach Cocuk Davranisi Kontrol Listesi Depresyon Olce-
gi (ACDKLDO), Otomatik Dusiinceler Anketi (ODA), islevsel
Olmayan Tutum Olcegi (iPTO) kullanilmistir. On alti yas orta-
lamasinda sekiz erkek ve 14 kadinin tamamladigi dorder haf-
talik okuma ve izlem siiresi iceren ¢alisma sonucunda depresif
belirtilerde istatistiksel ve klinik olarak anlamli ve kalici iyiles-
meler (HDDO F[l, 20]=37,78; CDE F[l, 20]=24,40; ACDKLDO
F[1, 20]=4,98) ve olumsuz otomatik dislincelerde (ODA FIl,
20]=3,85, p<0,06) olmamakla birlikte islevsiz tutumlarda (iPTO
F[l, 20]=8,09, p<0,05) anlaml azalma oldugu belirtilmistir.

ABD'de bir calismada “iyi Hissetmek”in etkinligi depresyon
hastalariyla degerlendirilmis ve uzun erimli sonuclar ince-
lenmistir (Burns, 1980; Jamison ve Scogin, 1995; Smith ve
ark, 1997). Calismada intihar planlan veya bagka psikolojik
rahatsizligi olanlar elenerek hafif/orta depresyonda olan ve
HDDO'den veya BDE'den 10 veya lizeri puan alanlar secil-
mistir. Calismada, yaklasik 40 yas ortalamasina sahip 30 ka-
din ve 10 erkek deney grubuna, 37 kadin ve 3 erkek kontrol
grubuna (bekleme listesine) alinmis, deney grubundan kitabi
dort haftada okumalari ve icerdigi uygulamalar gerceklestir-
meleri beklenmistir. Deney grubundan uygulama 6ncesin-
de, sonrasinda ve izlem amacli +3 ayda; kontrol grubundan
calisma baslangicinda, bekleme siiresi sonu/uygulama bas-
langicinda ve uygulama sonrasinda 8lctim alinmistir. Olctim-
ler icin HDDO, BDE, Belirti Kontrol Listesi-90 (BKL-90), ODA,
IPTO kullanilmistir. Son &lctimlere dokuz deney ve alti kont-
rol grubu Uyesi katilmamistir. Calismada kitap okuyanlarin
sonuclarinda istatistiksel ve klinik olarak anlamli ve kalici bir
iyilesme oldugu, islevsel olmayan tutumlarda ve otomatik
olumsuz diisiincelerde énemli disiisler oldugu (HDDO F[1,
142]=42,2, p<0,05; BDE F[1, 142]=22,3, p<0,05; BKL-90 PST
F[1, 142]=13,3, p<0,05; ODA F[l, 142]=7,4, p<0,05; iPTO F[1,
1421=6,0, p<0,05] vurgulanmustir. U¢ yil sonra ulasilabilen 42
kadin ve sekiz erkek katilimcidan uzun erimli izlem icin 6l¢cim
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alinmistir (Smith ve ark, 1997). izlem sonucunda arada kitaba
dénilmesinin BDE ve HDDO élciimlerinde etkilemedigi an-
cak kazanimlarin korundugu aktariimistir.

Uzun erimli sonuglarin da degerlendirildigi bir diger calismada
60 yas Ustli 67 depresyon hastasi ile “lyi Hissetmek” ile davra-
nissal psikoloji temelli “Depresyonunu Kontrol Et” kitaplari-
nin etkinligi incelenmistir (Scogin ve ark, 1989; Scogin ve ark,
1990; Burns, 1sa980; Lewinsohn ve ark, 1986). Katiimcilarin
seciminde HDDO'den 10 ve (izeri puan almak, Zihinsel Durum
Anketinden (ZDA) sekiz veya Ulzeri puan almak, psikotrop ilag
kullanmamak, psikoterapi gérmemek ve baska bir psikolojik
rahatsizlik bildirmemek temel alinmistir. Yirmi kadin ve iki er-
kek bilissel grubuna, 18 kadin ve bes erkek davranigsal grubu-
na, 19 kadin ve Ug erkek kontrol grubuna rastgele alinmistir.
Deney gruplarindan baslangicta, birinci ayda ve alti aylk iz-
lem sonrasinda; kontrol grubundan baslangicta, birinci ayda
ve gecikmeli baslanan kitap okuma sonrasi dl¢iim alinmistir.
Olciim icin HDDO, GDO, iPTO, ODA, Yash Yetiskinler Hos Olay-
lar Programi (YYHOP) ve Yasli Yetiskinler Hog Olmayan Olaylar
Programi (YYHOOP) kullanilmistir. Deney grubundan dort kisi,
kontrol grubundan alti kisi okuma asamasinda, 12 kisi ise ta-
kip déneminde calismayi birakmistir. Sonucta biligsel ve dav-
ranissal deney grubundakilerin kontrol grubundakilere gore
daha iyi oldugu (HDDO F[1, 40]=25,65, p<0,05; F[l, 38]=20,16,
p<0,05] ve iki deney grubu arasinda anlamli bir fark olmadigi
belirtilmistir. Kazanimlarin alti aylik takipte korundugu, kitap-
larin geriatrik depresyon icin bir alternatif veya ek olarak kulla-
nilabilecegi aktanimistir. iki yil sonra 14'G davranissal ve 16'si
bilissel kosul katimcisindan telefonla izlem 6l¢iimi alinmis ve
etkilerin devam ettigi aktarnimistir.

Yirmi dokuz yasli depresyon hastasinin katilimiyla “lyi Hisset-
mek” kitabinin etkinligi bir calismada degerlendirilmistir (Bur-
ns, 1980; Scogin ve ark, 1987). HDDO'den 10 ve {izeri puan alan
veya hafif/orta depresyon sergileyen katilimcilardan sekiz ka-
din ve iki erkek deney grubuna, sekiz kadin ve (i erkek gecik-
mis deney grubuna, yedi kadin ve bir erkek kontrol grubuna
rastgele atanmistir. Deney grubundan baslangicta, kitabi oku-
duktan sonra ve +1 ay sonrasinda 6l¢ciim alinmis; geciktirilmis
deney grubu katihmcilarindan baslangicta ve ilk grup kitabi
bitirdiginde 6lciim alinmis, kitabi okumalari istenmis ve biti-
minde son 6lctim alinmis; kontrol grubundakilerden “insanin
Anlam Arayisi” adl plasebo kitabr okumalari istenmis ve bas-
langigta, kitabr okuduktan sonra ve bir ay sonra izlem 6lcimu
alinmistir (Frankl, 1959). Olciim icin HDDO, BDE, GDO, BKL-90,
Biligsel Hata Anketi (BHA) kullanilmistir. Calismayi deney gru-
bundan sekiz, gecikmis deney grubundan alti, kontrol grubun-
dan alti kisi tamamlamistir. Katihmar azliginin kisitlayiciligina
ragmen kitabin HDDO (F[2, 22]=20,64, p<0,01) ve GDO (F[2,
22]=3,82, p<0,05) puanlarinda egitim 6ncesine gore anlamli
bir diists sagladigi aktarilmistir.
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TARTISMA

Gergeklestirilen calismalar incelendiginde genellikle bilissel ve/
veya davranisci yaklasimi temel alan kitaplarin secildigi gorl-
mektedir. Bu tercihin temelinde arastirmacilarin kendi kitaplari
olmasi kadar bu kitaplarin kanita dayal tedavi yaklasimlarina
dayandigi degerlendirmesi de 6nemli bir yer tutmaktadir (Mo-
ritz ve ark, 2019; Kocovski ve ark, 2019; Potts ve ark, 2022; Lown-
des ve ark, 2019; Levin ve ark, 2018; Krafft ve ark, 2020; Hanson,
2018). incelenen kitaplar degerlendirildiginde spesifik sorunlara
0zgu kitaplarin bu sorunlara karsi etkinliginin 6ne ciktigr gorul-
mektedir. Bu gozlemi destekler nitelikte, kendi kendine uygula-
nan tedavilerin depresyon ve kaygi tedavisinde, sigara veya al-
kol gibi aliskanlik kontrol problemlerinin ¢6ziimiine gére daha
etkili oldugu belirtiimektedir (Mains ve Scogin, 2003). Ayrica
kitaplarin etkililiginde bireylerin sorunlarinin seviyesinin 6nem-
li oldugu, hafif veya orta seviyedeki (6rn. BDE'den 10-18 puan
arasl) bozukluklarda ve kullanicinin motivasyon dizeyi, kendine
glveni, sosyal destegi yiiksek ve bagimhhk diizeyi diisiik oldu-
gu durumlarda kitaplarin etkili olabildigi belirtilmektedir (Mains
ve Scogin, 2003; Scogin ve ark, 2003). Ancak bu durumda bile
arastirmalarda yayin yanliigi olasih@i ve kitaplarin farkli baglam-
larda farkl etkiler yaratma hatta olumsuz sonuglarin gérmezden
gelinmesi egilimi riskinin gézden kacirilmamasi gerekmektedir
(Anderson ve ark, 2005; Usakli, 2010; Scogin ve ark, 1996).

Kitaplarin etkinligine, okurun kitabin icine not alabilmesinin
(aktif katilmi ve hedefleriyle sorunlu tepkilerinin degisimine
bagli hissetmesini sagladigi icin) dnemli oldugu, kitabin icerdigi
empati, sicaklik ve samimiyet; hedeflerin miizakeresi, is birligi,
rehberlik ve esneklik (istedigin yeri okuyabilme) gibi noktalarin
dogrudan etkisi oldugu aktariimaktadir (Pantolon ve ark, 1995;
Richardson ve ark, 2010). Kendine yardim kitaplarinda hedefe
yonelik yaklasimin, sadeligin, kullanici dostu formatin, gerek-
celi ve tesvik edici cok sayida alistirmanin, belirti ve teshislerin
actk ve 6zli tanimlarinin (6rn. testler ve anketler), davranissal
hedeflerle her seferinde belirli bir soruna midahalenin, bura-
da-ve-simdi yaklagimina baglhhgin, gézlemlenebilir degisiklikleri
Olcmek icin yontemlerin taniminin (6rn. cizelgeler, kontrol liste-
leri), her glin yapilacak bir seyin atanmasinin, aksiliklere/basari-
sizliklara hazirlamanin, kendini kabullin tesvikinin, arastirmaya
dayali olmanin ve vaka ornekleri (okuyucunun kendini bulabi-
lecegi ve ihtiyacina uygun bir kitap sectiklerine ikna olabilece-
i) icermesinin yararli oldugu belirtilmektedir (Pantolon ve ark,
1995). Kendine yardim kitaplarinin belirli ve 6lctlebilir yapilari
nedeniyle mikemmeliyetcilik yonelimlilerin kitaplari kullanma
olasiliginin yiiksek olabilecegi belirtilmektedir (Donachie ve Hill,
2020). Mikemmeliyetci olsa da katilimcilarin cogunun calisma-
da kitaplar timiyle okunmadigi hatta bazi calismalarda katihm-
cllarin kitabi daha baslangicta biraktigr goriilmastir. Halihazir-
da literatlirde yer alan mevcut kitaplarin gogunun okuryazarlik
seviyeleri acisindan karmasik olabilecedi, okuyucularin sorunlari
g6z ontine alindiginda ek sorunlar yaratabilecedi, kitabin kani-
ta dayali olmasiyla okunabilir olmasi arasinda bir iliski olmadig
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aktarilmaktadir (Richardson ve ark, 2008). Diger bir bakis acisiyla
degerlendirildiginde kitaba baglilik ve kitaptan memnuniyet et-
kinligin 6nemli bir yordayicisidir ve etkililigi iyilestirmek icin sa-
dece tedavilerin etkinligi degil, kitabin nasil calistigini anlamak
da 6nemlidir (Krafft ve ark, 2020). Bu dogrultuda anlasilabilirlik
ve okunabilirligi dlgmek icin Richardson ve ark. (2010) metin bo-
yutu ve yogunluguna, okuyucu yasi ve biligsel yeteneklerine, or-
talama bolim uzunluguna bakilmasini 6nermektedir. Keza oku-
nabilirligi etkileyen faktorlerin okuyucu becerisi ve okuma istegi,
50z dizimi, climle uzunlugu, sézciik uzunlugu, sézciik sikhgi, ko-
nunun énemi, diizeni, okuma amaci, siitun genisligi, satir aralidi,
baski bicimi ve fiziksel ortam oldugu degerlendirilmistir (Mutlu,
2020). Ayrica yurt icinde kelime ve climle uzunlugunu temel
alan bir okunabilirlik siniflamast ile etkinlik, fayda, gecerlilik, hata
toleransi, kolay hatirlanabilirlik, kullanim kolayligi, memnuniyet
ve 6grenilebilirlik boyutlariniiceren bir web sitesi kullanilabilirlik
Olcegdi gelistirilmistir (Zorbaz, 2007; Kilic Cakmak ve ark, 2011).
Bu degerlendirmeler 1s1ginda etkinlikte, okunabilirligin ve kitaba
baghligin en yiksek katkiyr verdigi distnilmastar.

Degerlendirilen calismalar isiginda belirli konulara yonelik
hazirlanan kitaplarin ilgili konuda okuyucularin gelisimine az
ya da ¢ok katki sagladigi gortilmektedir. Gelecek dénem calis-
malarda, kendine yardim kitaplarinin etkinliginin dlcimiinde
okuyucularin sadakat ve terk nedenlerinin 6lcimunin ve de-
gerlendirmesinin bu alana katki saglayacagi ve terapistlerin
psikoterapi ve/veya farmakoterapiyle birlikte recete edecekle-
ri kitap uygulamalarinin etkililiginin sorgulanmasinin anlamh
olabilecegi dustinilmektedir.
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EXTENDED ENGLISH ABSTRACT

Nowadays, self-help books for psychological health appear in every
bookstore, and there are numerous resources on the Internet. It is
a puzzle whether those who buy these books, which are easy to
access and can save costs and time (Mains & Scogin, 2003; Scogin
et al, 2003), receive the benefits they want. Most of these books
spread exaggerated claims of effectiveness with very little regulation.
Sometimes, the treatment and recommendations in books are
nothing more than the author’s instincts and unproven theories.
Usually, there is little or no research to support the authors’ claims.
Even though they are trusted professionals, their recommendations
may be stereotypical, overly generalized, or superficial, yet their books
may achieve bestseller status (Pants et al, 1995; Mains & Scogin, 2003).
People are eager to learn what's wrong with them and are looking
for an economical source that offers a simple, understandable, and
acceptable diagnosis that is less threatening than the possibility of
labeling, which may cause embarrassment, with minimal input from
professionals (Donachie & Hill, 2020; Pantolon et al, 1995). There are no
published evaluations or recommendations by recognized authorities
such as the American Psychological Association in the USA, NICE (The
National Institute for Health and Care Excellence) in the UK, and the
Ministry of Health in Turkey. Ultimately, research is needed to evaluate
the effectiveness of self-help books (Levin et al, 2020).

340

Therefore, the aim is to analyze up-to-date or recurrent studies
that evaluate the use and effectiveness of self-help books within
the scope of psychological health. The studies published in the
last 6 years and studies regarding the book “Feeling Good” (Burns,
1980) were searched in the literature, and brief evaluations
were presented. Books based on Acceptance and Commitment
Therapy, Cognitive Behavioral Therapy, Cognitive Therapy,
Positive Psychology, Schema Therapy, and Mindfulness-Based
Stress Reduction Therapy have been used in these studies.

Although books for certain problems generally make a significant
difference in the targets, there are open points for acquiring
user adherence. The data and findings compiled in this study
should contribute to a better understanding of self-help books
and light the way for future studies. In future studies, measuring
and evaluating readers’ reasons for loyalty and abandonment
will contribute to measuring the effectiveness of self-help
books. It may be meaningful to question the effectiveness of
books to be prescribed together with psychotherapy and/or
psychopharmacology.

Keywords: Psychosocial support systems, psychological growth,
self-care, social support, psychological well-being.
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