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ON SOZ

Insanoglu dogas1 geregi karmasik ve siirl bir yaprya sahiptir. Yasam akip giderken
bireylerin kendi smirliliklarmin farkinda olmalar1 ve bununla ilgili harekete
gecmeleri her zaman miimkiin olmaz. ihtiyag duydugu sevgi ve ilgiyi kendinden
taviz ve O0diinler vererek elde etmeye calisabilir. Ayni sekilde kendinden daha iist
mertebede olan ya da tist mertebede olarak atfettigi kimseye tam bir itaat gostererek
kendi istek ve arzularindan vaz gegebilir. Bu tarz davraniglar gosteren birey disaridan
bu durumlart benimsemis olarak goziikmesine ragmen icten ige ciddi bir bigimde
rahatsizlik duymaktadir. Bir yandan i¢inde sakladigi iiziinti, ofke ya da
reddedilmekten korkma gibi ruh hallerini bastirirken diger yandan onay alabilmek,
sevilmek, onemsenmek, elestirilmek ve cezalandirilmaktan kacinma gibi amaglar
ugruna kendi kisiliginden ddiinler verip edilgenlesebilmektedir. Ayrica kisilerarasi
iligkilerde karsilastirmalar yapip kendi ile ilgili olumsuz bilislere kap1 acan bireyler
bunun sonucunda kolay incinme, kirilma, 6tkelenme, davraniglar1 hakkinda kaygi
duyma gibi sonuglara yol agabilmektedir.

Alanyazin incelendiginde boyun egici davraniglar ile ilgili ¢alismalar bulunsa da
ozellikle ergenlerde bu davranislar1 azaltmaya yonelik herhangi bir grup uygulamasi
veya programina rastlanmamistir. Bu nedenle bu davranislarin sebeplerini ele alan
ve bu dogrultuda onleme programi igeren bir psiko-egitim calismasmin gerekli
oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alisma ile de biligsel davranisg1 temelli psiko-egitim grubu
ile boyun egici davranislarla birlikte kisilerarast duyarlilik ve 6fke ve diismanlhk
diizeylerinin azaltilmas1 amaglanmaktadir.
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OZET

BOYUN EGiCi DAVRANISLARI AZALTMAYA YONELIK
BIiLISSEL DAVRANISCI PSiKO-EGITIM PROGRAMININ
KISILERARASI DUYARLILIK, OFKE VE DUSMANLIK
(HOSTILITE) UZERINE ETKISi

Anli, Gazanfer

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Psikolojik Danigmanlik ve
Rehberlik Bilim Dal

Danisman: Dog. Dr. Ali Haydar SAR

Subat, 2017. xv+229 Sayfa.

Bu calismanin amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan boyun egici
davraniglar1 azaltmaya yonelik biligsel davranigg1t psiko-egitim programinin

kisileraras1 duyarlilik, 6fke ve diismanlik (hostilite) {izerine etkisinin incelenmesidir.

Aragtirma 2014-2015 6gretim yilinda Umraniye Merkez Anadolu Lisesi’nin 12.
siifinda 6grenim goren 315 6grenci ile yapilmistir. Arastirma kapsaminda Boyun
Egici Davranis Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri uygulanmistir. Her iki 6lgekten
de ortalama {izeri puan alan 43 6grenci arasindan kura ¢ekilerek 24 kisilik aragtirma
grubu olusturulmustur. Arastirma gruplarina deney 12, kontrol 12 olmak iizere

seckisiz atama gerceklestirilmistir.

Deney grubuna, literatiire dayanilarak hazirlanan, biligsel davranis¢i yaklasima
dayal1 olarak gelistirilen 10 oturumluk boyun egici davranislar1 azaltmaya yonelik
psiko-egitim programi uygulanirken, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama

yapilmamigtir.

Calismada 2x3’liik (deney/kontrol gruplar1 X on-test/son-test/izleme testi) split plot
desen kullanilmistir. Aragtirmada veri toplamak amaciyla deney ve kontrol grubunda
yer alan dgrencilere Boyun Egici Davrams Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri
oturumlar baglamadan Once, oturumlar tamamlandiginda ve oturumlar
tamamlandiktan 60 giin sonra olmak iizere toplam ii¢ kez uygulanmistir. Bu
Olclimlerden elde edilen verilerin analizinde 6l¢iim ve gruplar arasinda fark olup

olmadigini belirlemek i¢in tek faktor {izerinde tekrarli Olgilimler i¢in iki faktorlii
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varyans analizi teknigi kullanilmistir. Ug 6l¢iimden (6n-test, son-test ve izleme testi)
elde edilen veriler SPSS 13 paket programi ile analiz edilmis ve anlamlilik diizeyi

olarak .05 alinmustir.

Arastirma bulgularina gore bilissel davranisgr psiko-egitim programinin ergenlerin
boyun egici davranislari, kisilerarasi duyarlilik, 6fke ve diismanlik diizeyleri
tizerinde anlamli etkisi oldugu goriilmiistiir. Bu farkliligin kaynagini belirlemek
amaciyla Bonferroni uyumlu c¢oklu karsilastirma testinden yararlanilmistir.
Bonferroni uyumlu ¢oklu karsilastirma testi ve varyans analizinden alinan sonuglar
biligsel davranisc1 psiko-egitim programinin ergenlerin boyun egici davranislart,
kisileraras1 duyarlilik, 6fke ve diismanlig1 azaltmada etkili oldugunu ve bu etkinin 60
giinliik izleme sonucunda da kaliciligini korudugunu ortaya koymustur. Kontrol
grubunda ise boyun egici davranislar, kisilerarasi duyarlilik, 6fke ve diismanlik
diizeylerinde bir degisme olmadigi goriilmistiir. Bulgular 1s1g1nda arastirmadan elde

edilen sonugclar tartisilmis ve gelecek arastirmalar i¢in 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Boyun Egici Davramslar, Kisilerarasi Duyarlilik, Ofke ve

Diismanlik, Psiko-egitim Programi
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ABSTRACT

THE EFFECT OF COGNITIVE BEHAVIOURAL
PSYCHOEDUCATION PROGRAM WHICH AIMS TO REDUCE
THE SUBMISSIVE BEHAVIOURS, ON THE INTERPERSONAL

SENSITIVITY, THE HOSTILITY

Anli, Gazanfer

Doctorate Thesis, Department of Educational Sciences, Field Psychological

Counselling and Guidance
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ali Haydar SAR
February 2017. xv+229 Pages.

The purpose of this study is to investigate the impact of the cognitive behavioural
psychoeducation program, on the interpersonal sensitivity, the hostility. The program
is prepared by the researcher with the purpose of decreasing the submissive

behaviours.

The research was carried out with 315 high school students studying at 12th class of
Umraniye Merkez Anadolu high school located in Istanbul during 2014-2015
academic year. Submissive Behaviours Scale and Brief Symptom Inventory were
used for selecting the experimental objects. A research group with 24 people was
created by drawing among 43 students who scored above average from both of the
scales. Random assignment to the research groups (experiment n=12, control n=12)

was realized.

After the groups were formed, 10-week sessions were started for experiment group.
Psychoeducation program, which was based on cognitive behavioural approach, was
applied to the experiment group in order to see the decrease of submissive

behaviours, whereas any program was not executed for control group.

2x3 (experiment/control groups X pre-test/post-test/ follow up test) split plot pattern
was used in the study. To collect data in the research, Submissive Behaviours Scale
and Brief Symptom Inventory were applied to the students in the experiment and
control groups three times, namely at the beginning of the sessions, in the end of the

sessions, and after 60 days later. Two factors variance analysis technique was used
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for repeating measurements on one factor to determine whether there is any
difference between the measurements and groups in the analysis of data collected
from these measurements. The scores from three measurements (pre-test, post-test
and follow-up) were analysed by using SPSS 13 packet program with a significance
level of 0.5.

According to the findings of the study, it was seen that psychoeducation program has
an effect on the submissive behaviours, interpersonal sensitivity and hostility. Data
provided that students who were under different experimental conditions affected
their pre-test, post-test and follow-up test scores differently. To determine the reason
of this difference Bonferroni Adjustment multiple comparisons tests were used. The
results of Bonferroni adjustment multiple comparisons tests and the variance analysis
showed that psychoeducation program is effective for decreasing the submissive
behaviours, interpersonal sensitivity and hostility and it was seen that the effect
continues to increase as well as being permanent after 2 months. There was no
significal difference about the submissive behaviours, interpersonal sensitivity and
hostility for the control group. In the light of the discovered findings, results from the

research were discussed and recommendations are given for future researches.

Keywords: Submissive Behaviours, Interpersonal  Sensitivity, Hostility,

Psychoeducation Program
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BOLUM I
GiRiS

Insanoglunun duygu, diisiince ve davranislar1 cesitli durum ve faktdrlere gore
degismektedir. Bugiine degin psikoloji alaninda gelistirilen kuramlar olsun, yapilan
arastirmalar olsun bireyin bu ii¢c yoniini merak etmis ve incelemistir. Bilissel
davranigg1 terapi; danisanlarin diisiince, duygu, inang gibi bilissel unsurlarina
odaklanan biligsel ve davranigsal yontemler ile birlikte bir yandan otomatik diisiince
ve temel inanglar gibi biligsel yapilar1 etkilemeyi amaglarken diger yandan uyum
saglayici davranig kazandirmay1 6ngdren, egitici bir psikolojik yardim stirecidir (Beck,
2005). Biligsel-davranisei terapi, bireyin yasadigi psikolojik problemlerin kaynaginda
kendisinin sahip oldugu otomatik diisiincelerin ve islevsel olmayan inanglarin
oldugunu belirtmektedir. Tedavi siirecinde danisan sahip oldugu islev bozucu,
yasadig1 ¢evre ile saglikl iletisim kurmasini engelleyen, ¢arpitilmis diislincelerini ve
kanita dayanmayan inanclarin tespit edip bunlar hakkinda farkindalik sahibi olma ve
bu diisiince ve inanglari mantikli olanlar ile degistirebilme konusunda terapist

tarafindan egitilmektedir (Savasir, Soygiit ve Kabakg1, 2003).

Calismanin en temel degiskeni olan ve azaltilmasi istenen boyun egici davraniglar
yapisi itibari ile biligsel carpitma ve otomatik diisiinceleri icermektedir. Boyun egici
davraniglar1 yiiksek bireyler kendi diisiincelerini agik¢a ifade edememe, kendini
kisitlama, hayir demekte zorlanma, bagkasini1 kirmamak igin asir1 ve yogun ¢aba sarf
etme, dfkesini ig¢ine atma, kendinden 6diin vererek diger insanlart memnun etmeye
caligma gibi garpici 6zelliklere sahiptir (Gilbert ve Allan, 1994). Bu davranislar bireyin
sahip oldugu “Ya hep ya hig diisiincesi, asir1 genelleme, olumluyu yok saymak, akil
okuma, -meli,-mali ciimleleri, kisisellestirme” gibi biligsel ¢arpitmalardan
kaynaklanabilmektedir. Bu bilissel ¢carpitmalarin etkisi ile bireyler “diisiincemi agik¢a
sOylersem bana kizar; ona hayir dersem onu kirmis ve tizmiis olurum; kizdigimi belli

etmemeliyim; ben 6nemli degilim yeter ki karsimdakinin canmin istedigi olsun”



tarzinda otomatik ve kanita dayanmayan diisiincelere sahip olurlar. Bu yiizden boyun
egici davraniglarin azaltilmast igin biligsel davranisg1 temele dayanan bir program

olusturulmasinin bu davranislar1 azaltacagi distiniilmiistiir.

Boyun egici davraniglarin diger bir 6zelligine bakildiginda kendi duygu ve inanglarini
yadsima ve savunamama durumu mevcuttur. Kisi bunu yaparken diger kisilerin ya da
otorite olarak gordiigli kimsenin duygu ve diisiincelerini i¢inde 6fke ve diismanlik
olmasina ragmen kabul eder (Deluty, 1981a, 1985). Bu a¢idan bakildigi zaman boyun
egici davraniglarin bu ¢alismada yer alan diger iki degisken olan kisilerarasi duyarlilik,
ofke ve diigmanlik ile ortak yonleri oldugu goriilmektedir. Kisilerarasi duyarliligi
yiiksek olan bireyler; diger kimselerin kendisini 6nemsemedigini diisiinilip kendilerini
alt seviyede gorme, yetersizlik ve degersizlik hislerine kapilma (Boyce ve digerleri,
1991), diger kimselere kars1 hata yapmamaya azami gayret gosterme, sosyal ve atilgan
olamama (Davidson, Zisook, Giller ve Helms, 1989), digerlerinin tepkilerine karsi
stirekli tetikte olma (Wilhelm, Boyce ve Brownhill, 2004), reddedilmeye kars1 asiri
duyarli olma (Harb, Heimberg, Fresco, Schneier ve Liebowitz, 2002), ¢ogunlukla
diger bireylerin davramiglarini yanlis yorumlama (Boyce ve Parker, 1989) gibi
ozelliklere sahiptirler. Bu niteliklere bakildig1 zaman boyun egici davranislarin genel
yapist ile kisileraras1 duyarliligin nitelikleri 6rtiismektedir. Karsidaki bireylere gore
hareket etme, onlarin diisiince ve duygularina uygun hareket etmeye gayret gosterme,
elestiri ve olumsuz degerlendirmeye tabi tutulmaktansa uyma davranig1 gosterme,
bunlar1 gergeklestirirken ise kendini digerlerinden alt seviyede gérme durumlari ortak
olarak bulunmaktadir. Ayrica boyun egici davranislarda oldugu gibi kisilerarasi
duyarhilikta da biligsel ¢arpitmalarin olabilecegi goriilmiistiir. Bu nedenlerden dolay1
bu programla birlikte boyun egici davramiglar azalirken kisilerarast duyarlilik

diizeylerinin de azalacag: diisiiniilmiistiir.

Aragtirmanin diger bir degiskeni olan 6fke ve diismanlik (hostilite), diger kisilere kars1
hos olmayan, negatif tavir ve tutumlara sahip olma ve kizginlik ve gazaplanmaya
dogru giden duygusal degisimleri igeren bir yapidir (Berkowitz, 1993, Eckhardt,
Bradley ve Deffenbacher, 2004). Ayrica 6fke ve diismanliga sahip kisiler kendisinin
ya da baskalar1 hakkinda kizginliga sahip olurken, genel anlamda insan dogasi
hakkinda da olumsuz diisiince ve inanglar1 barindirabilirler (Barefoot, 1992). Bu
acidan bakildiginda boyun egici davranislara sahip olan bireylerin her ne kadar

disaridan bakildiginda davraniglart makul, uyumlu ve istekli gdziikse de Onemli



gordiigii ya da otorite olarak algiladigi kimselere karsi icinde 6fke ve diismanlik
bulunmaktadir (Deluty, 1985). Diger taraftan 6fke ve diismanliga sahip bireylerin bir
davranig ya da olay hakkinda kafasindaki otomatik diisiinceleri iceren semalar sebebi
ile 6fke iceren duygulara hatta saldirgan davraniglara sahip oldugu belirtilmektedir
(Krahe ve Mdller, 2004). Bu nedenlerden dolayr boyun egici davranislari azaltmaya

yonelik bu program ile 6fke ve diigmanlik diizeylerinin de azalacagi dngoriilmiistiir.

Bu ¢alismada ele alinan degiskenlerle iliskili baz1 arastirmalar bulunmaktadir. Allan
ve Gilbert (1997) klinikte tedavi olan 66 hastaya ve 177 tiniversitede egitim goren
Ogrenci ile bir calisma yapmistir. Bu ¢alismada Kisa Semptom Envanteri ve Boyun
Egici Davranislar Olgegi kullanilmistir. Bu calismanin sonuglaria gére boyun egici
davraniglar ile Kisa Semptom Envanterinin 6fke ve diismanlik alt boyutu iligkili
bulunmustur. Yapilan diger bir ¢alismada ise kisilerarasi duyarliligin alt yapisim
olusturan sosyal karsilagtirma ve boyun egici davraniglar ele alinmigtir. O’Connor,
Berry, Weis ve Gilbert’in (2002) yaptig1 bu ¢alismada sosyal karsilastirma ve boyun
egici davranislar iligkili bulunmustur. Bu arastirmada ele alinan degiskenler olan
boyun egici davranis, 6fke ve diismanlik ve kisileraras1 duyarlilik kavramlari; bireyin
mantiksiz inang, yetersizlik ve basarisizlik diislincesi, olumsuz kendilik degeri,
depresyon, 6z-sayg1 eksikligi ve sosyal kaginma gibi faktorlerle dogrudan iliskilidir
(Allan ve Gilbert, 2002; Gilbert, 2000; Kaya, Giines, Kaya ve Pehlivan, 2004;
O’Connor, Berry, Weis ve Gilbert, 2002; Ozkan ve Ozen, 2008; Tekin ve Filiz, 2008;
Wilhelm, Boyce ve Brownhill, 2004; Yondem ve Bigak, 2008). Bu agidan da
bakildiginda bu ii¢ degiskenin birbiri ile iliskili olmakla birlikte, iliskili oldugu bir¢ok

ortak kavramin da var oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmada yer alan bu kavramlarin diizeylerinin biligsel davranis¢i temele
dayanan bir psiko-egitim ¢alismasi ile azaltilmasi hedeflenmistir. Biligsel davranisci
terapinin amaci mantik dis1 diisiince, temel inang ve olumsuz kendilik degeri gibi
unsurlarin degistirilmesidir (Trigoboff, 2004). Bu terapi siireci boyunca terapist,
diisiinmenin kusurlu sekillerinin farkinda olunmasini saglamak i¢in danigani, sikintiya
sebep olan diisiinceleri analiz etmeye tesvik eder ve bu tarzdaki diisiince sekillerini
gercekei ve mantikli olan diisiince ve inanglarla degistirmek i¢in isbirligi saglar
(White, 2000). Biligsel davranisci terapi, yontem ve teknikleri ile kisilerin kendileri ile
ilgili farkindalik saglamasi ve sorun yaratan diisiinceler ile bas edebilmesine olanak

saglayarak danisanin gelisimine ve sorunlarini ¢6zebilmesine yardim etmektedir



(Dobson, 2001). Grup terapisinin etkileri {izerinde ¢alisan arastirmacilar, ergenlerin
akran grubu olarak sekillendirilmis grup terapilerinden gelisimsel olarak fayda
gordiiklerini tespit etmislerdir (Mishna ve Muskat, 1998). Ayrica bilissel davranisci
temelli grupla psikolojik danisma uygulamalarinin bu ¢alismanin degiskenlerinden
olan kisileraras1 duyarlilik (Hamamci, 2002; Scapillato ve Manassis, 2002) ve 6fke ve
diismanlik (Gerzina ve Drummond, 2000; Ozmen, 2006) diizeyleri iizerinde etkili
oldugu goriilmiistiir. Boyun egici davranislar tizerinde etkili olma hedefi ile yapilmis

herhangi bir grupla miidahale ¢alismasi ise alanyazinda bulunmamaktadir.

Bu arastirmay1 sinirlandiran bazi faktorler bulunmaktadir. Oncelikle ¢alismada boyun
egici davraniglar, kisileraras1 duyarlilik, 6fke ve diigmanlik, paranoid diislinceler
kavramlart ile calisilacagi diisliniilmiigse de daha sonra ¢alismanin yapilacagi okul
ortaminda paranoid disiincelere sahip Ogrencilerin mevcudiyetinin  yeterli
olmayacagina kanaat getirilerek paranoid diislinceler kavrami ¢alismadan
cikarilmigtir. Ayrica ¢alisma i¢in alinan izinde her ne kadar “bilissel davranig¢1 grupla
psikolojik danigma uygulamasi” olarak gegse de yapilacak uygulamanin hazirlig
kisminda biligsel davraniser grupla psikolojik danisma uygulamasi yerine yine biligsel
davranig¢1 temele dayanan ancak psiko-egitim grubu biciminde bir uygulama
yapilmasi tercih edilmistir. Bu tercihin en temel sebebi psiko-egitim g¢alismalarinin
egitimsel igerikli olmasi, okullarda biligsel davranisci temelli yapilan ¢alismalarda
kullanilmas1 ve etkili olmasidir (Giicray, Cekici ve Colakkadioglu, 2009). Bir diger
sebep 1se boyun egici davramiglart azaltmaya yonelik bir calisma yapilmasi
hedeflendigi i¢in bu noktada ortak hedeflere sahip Ogrenci grubu ele alinmistir.
Psikolojik danisma grup c¢alismalarinda genel ve bireysel hedefler olabilecekken
psiko-egitim gruplarinda iiyeler ortak bir amag etrafinda birlesmektedirler (DeLucia-
Waack, 2006). Ayrica Brown’a (2004) gore psiko-egitim gruplari daha ¢ok beceri
gelistirmeye yonelik ve egitimsel uygulamalar1 kapsamaktadir. Yapilan ¢aligmada da
bir sagaltimdan ¢ok beceri ve farkindalik saglanarak bireylerde boyun egici
davraniglarin azaltilmas1 hedeflenmistir. Son olarak psiko-egitim programlari 6zellikle
ergen gruplarinda her oturum 45-60 dakika siiren toplamda 6-20 oturum ile
gerceklesen uygulamalardir (Giigray, Cekici ve Colakkadioglu, 2009). Bilissel
davranig¢1 grupla psikolojik danisma uygulamalari ise daha ¢ok her oturum 90 dakika
stiren ve 20-25 seansa kadar gidebilen uygulamalar oldugu i¢in okul ortami i¢in

uygulanabilirligi zor olmaktadir (Cakir ve Ozerdem, 2010). Calisma yapilan okulun



sartlar1 ile birlikte tim bu sebeplerden dolay1 psiko-egitim programi uygulanmasina

karar verilmistir.

Bu nedenlerle katilimcilarin boyun egici davranis, kisilerarasi duyarlilik ve 6fke ve

diismanlik diizeylerinin uygulanacak olan biligsel davranis¢1 temellere sahip olan

psiko-egitim grubu ile azalacagi ongorillmiistiir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Boyun egici davraniglari azaltmaya yonelik biligsel davranis¢i psiko-egitim programi

kisileraras1 duyarlilik, 6fke ve diigmanlik tizerine anlamli derecede etki etmis midir?

1)

2)

3)

1.2 DENENCELER

Biligsel davranig¢1 psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin boyun egici
davranis diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore anlamli diizeyde
bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra
yapilacak izleme dl¢iimiinde de devam edecektir.

Biligsel davraniggr psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin kisilerarasi
duyarlilik diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore anlamli
diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay
sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de devam edecektir.

Biligsel davranig¢1 psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin 6fke ve
diismanlik (hostilite) diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore
anlamli diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin

tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme 6l¢limiinde de devam edecektir.

1.3 ONEM

Ergenlikte bireylerin kisisel, ruhsal ve ¢evreye bakis agisindaki degisimler, sosyal

kiyaslama yapmasinda, 6z saygi ve ¢evre tarafindan algilanma gibi konularda kaygi

ve korku yasamalarina sebep olmaktadir. Ozellikle lise dénemindeki ergenler

cevresindeki arkadas gruplarindan birinin iginde yer alma, dostluklar kurabilme,



halihazirda var olan dostluklarin1 devam ettirebilme, arkadaslari tarafindan sevilme ve
ilgi gorme, edindigi arkadasliklar yolu ile toplumsal statii elde etme gibi durumlarla
yogun seviyede mesgul olmaktadirlar. Bazen sevgi, ilgi, deger gorebilmek i¢in kendi
isteklerinden vazgegme, deger verdigi kimselerin s6zlerini asir1 derecede 6nemseme,
gruba uyma gibi davraniglar sergilerler. Ergenlerin bu konularda istediklerini elde
edememeleri ya da elde edemediklerini diisiinmeleri hayal kirikliklari, 6fke
patlamalar1 ve diger ruhsal sorunlara yol agabilmektedir. Iste bu dénemin bu tipik
ozellikleri 6grencilerin boyun egici davranis, kisilerarasi duyarlilik, 6tke ve diismanlik
diizeylerinin incelenmesini gerekli kilmaktadir.

Boyun egici davranislar kiiltiirel etkiden bagimsiz olmayan, genellikle dogu
toplumlarinda goriilen davranislardir. Diger kisilerin tutum ve davraniglarini dikkate
alma, kisinin diger kisileri kendisine tercih etmesi, grup ve topluma uymast gibi
ozellikler dogu toplumlarinda normal karsilanmaktadir (Tiirkiim, 2005). Bu agidan
bakildiginda boyun egici davranislar bati toplumlarinda bir sorun olarak goriiliirken
dogu toplumlarinda ise olmasi gereken bir nitelik seklinde algilanmaktadir. Ulkemizde
de saygi ve itaat kavramlarinin karistirildigi; ebeveynlerin kendi ¢ocuklarindan,
yoneticilerin i gérenlerden, iist konumda olan bireylerin alt konumda olarak goriilen
bireylerden boyun egici ve kosulsuz itaat edici davranislar bekledikleri kaydedilmistir
(Yildirim ve Ergene, 2003). Yapilan galigmalarda dogu kiiltiiriinde yetigen bireylerin
bat1 kiiltiirlindeki bireylere nazaran daha boyun egici davranig, sosyal anksiyete,
depresif belirtiler yasadig1 belirlenmistir (Gilbert, Allen ve Trent, 1995; Hoffmann,
Heinrich ve Moscovitch, 2004; O’Conner, Berry, Weiss ve Gilbert, 2002). Ozellikle
ergenlik ¢agindaki bireylerin kendini istedigi 6l¢lide ifade edememe, hayir diyememe,
istemedigi halde gruba uyma, hakkinin yenmesine tepki gosterememe, karsidaki
bireyin yanlis diigiindliglinii ya da yanlhs yaptigin1 bildigi halde ona itaat etme,
sorumluluk almaktan ve degisimden kaginma gibi nitelikler hem bireyin gelisimi hem
de sagliklt bir toplum icin sorun teskil edebilmektedir. Bu agidan bakildiginda
tilkemizde boyun egici davraniglar ile ilgili bir ¢alismanin yapilmasi ve bu yapilacak
calismanin bu davranislart azaltict yonde olmasi gerekliligi ortaya ¢ikmustir.

Boyun egici davranis kavrami yurtdisinda daha ¢ok 1990’lardan sonra (Gilbert ve
Alan, 1994; Gilbert, Allen ve Trent, 1995; O’Connor, Berry, Weis, Gilbert, 2002; Wall
ve Holden, 1994) yurti¢inde ise 2000’lerden sonra 6nem kazanir hale gelmis ve
aragtirmalara konu olmustur (Hiinler ve Geng¢dz, 2003; Tekin ve Filiz, 2008;

Tuzcuoglu ve Korkmaz, 2001; Yildirim, 2004). Boyun egici davrans ile ilgili



alanyazindaki aragtirmalar genellikle iligkisel ¢alisma seklinde yapilmistir. Boyun
egici davranigin akademik basari (Yildinm ve Ergene, 2003), olumlu sosyal
karsilastirma (Cheung, Gilbert ve Irons, 2004) 6z-saygi ile (Ozkan ve Ozen, 2008)
negatif iligkili ve depresyon ile (Allan ve Gilbert, 2002; Cheung ve digerleri, 2004;
Mackinnon, Henderson ve Andrewes, 1992; O’Connor, Berry, Weiss ve Gilbert, 2002;
Ongen, 2006; Tuzcuoglu ve Korkmaz, 2001), utang, ruminasyon ile (Cheung ve
digerleri, 2004), negatif degerlendirilme korkusu, sosyal anksiyete, sugluluk ile
(Gilbert, 2000), olumsuz sosyal karsilastirma (Troop ve digerleri, 2003) ile de pozitif
iligkili oldugu tespit edilmistir. Boyun egici davranislarin bu kavramlarla iligkili
olmasindan dolay1 okul ortaminda arastirma yapilmasi ihtiyact hissedilir olmustur.
Alanyazinda 6zellikle lise diizeyindeki ergenlerin boyun egici davranislarini aragtiran
pek az calisma yer almaktadir. Ulkemizde yapilan bazi ¢alismalar lise diizeyinde
ogrenim goren ergenlerdeki boyun egici davranis diizeyi ile ilgili iliskisel bigimde
yapilmistir (Atik, Ozmen, Kemer, 2012; Ongen, 2006; Yekeler ve Pehlivan, 2015;
Yildirim, 2004, Yildirim ve Ergene, 2003). Lise yas grubu igin boyun egici davraniglar
tizerinde etkili olup boyun egicilik diizeylerini azaltacak herhangi bir ¢alisma olmadigi
tespit edilmistir. Bu ihtiyac dolayist ile lise diizeyindeki 6grenciler icin bir psiko-
egitim programi hazirlanmistir. Alanyazinda boyun egici davranislar1 azaltma amaci
ile yalnizca Kdktuna (2007) tarafindan alt sosyoekonomik diizeyde olan kadinlarla
Coziim Odakli Terapi’ye dayali bireysel goriismeler seklinde yapilmis bir ¢alisma
mevcuttur. Ancak boyun egici davranislari azaltmaya yonelik daha once yapilmis
herhangi bir grup c¢alismasi bulunmamaktadir. Bu ¢alisma ise bu amaca sahip bir
program igeren ilk tez olma o6zelligini de bulundurdugu i¢in alandaki bu agig1
kapatacag diigtiniilmiistiir.

Kisilerarasi1 duyarlilik ve 6fke ve diismanlik kavramlar1 da akademik caligmalarda
Ozellikle tilkemizde son yillarda incelenen kavramlar olmustur. Bilissel davranisci
temelli grupla psikolojik danisma uygulamalarinin bu ¢alismanin degiskenlerinden
olan kisilerarasi duyarlilik (Hamameci, 2002; Sapmaz, 2011; Sarisoy, 2011; Scapillato
ve Manassis, 2002) ve 6fke ve diismanlik (Aytek, 1999; Bilge, 1996; Gerzina ve
Drummond, 2000; Herrmann ve McWhirter, 2003; Ozmen, 2006, Sahin, 2006)
diizeyleri iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Ancak bu iki kavrami lise cagindaki
bireylerde azaltmaya yonelik bir psiko-egitim ¢aligmasi literatiirde bulunmamaktadir.
Bu bulgulara dayanarak yapilacak psiko-egitim ¢aligmasinin bir ilk olmas1 6nem arz

etmektedir. Tiimel bir bakis agis1 ile de bu arastirma gerek boyun egici davranis,



kisileraras1 duyarlilik, 6tke ve diismanlik kavramlarinin birlikte incelemesi agisindan
gerek de bu degiskenlerin diizeylerini azaltmaya yonelik bir psiko-egitim c¢aligmasi
olmasi agisindan tilkemizde yapilan ilk deneysel tez ¢caligmasi niteligine sahiptir.

Bu ¢alismadan psikolojik danigsma ve rehberlik hizmetlerinin 6nleyici ve koruyucu
islevi geregi elde edilecek sonuglarin psikolojik yardim hizmetlerinde kullanilmasi
alana yarar saglayabilecektir. Bu programda uygulanan oturumlarin psiko-egitim,
etkinlikleri olarak kullanilip 6zellikle boyun egici davranislari azaltma noktasinda
okullarda alinacak oOnleme ve miidahale c¢alismalarinin planlanmasi  ve

programlanmasinda yardimc1 bir veri kaynagi olmasi 6nem arz etmektedir.

1.4 SINIRLILIKLAR

1. Arastirmada elde edilen bulgular Umraniye Merkez Anadolu Lisesi 2014-2015
egitim yillarinda 6grenim goren biligsel davranisgr yaklasima dayali psiko-egitim
grubu ve kontrol grubuna katilan 6grencilerle sinirlidir.

2. Arastirmanin katilimcilarin, lise 6grenimi goren ogrenciler olusturmaktadir. Bu
nedenle hem yas bakimindan hem de 6grenim diizeyi bakimindan belli bir 6grenci
popiilasyonuna yonelik veriler elde edilmistir.

3. Bulgular Boyun Egici Davranislar Olgegi ve SCL-90 6lgeklerinden elde edilen

verilerle sinirlidir.

1.5 TANIMLAR

Boyun egici davrams; kendinden daha gii¢lii bir sosyal tehdit altinda oldugunda

sergiledigi bir savunma davranisi bi¢imi olarak tanimlanmistir (Gilbert, 1989).

Kisileraras1 duyarhhk; diger bireylerin duygu ve davraniglarina karsi gereksiz ve
yiiksek diizeyde hassasiyet gosterme durumu olarak tanimlanmistir (Boyce ve Parker,
1989).

Ofke ve diismanlik (hostilite); genel anlamda bir ya da daha fazla kisiye kars1 negatif,
hos olmayan bir tutum takinma veya olaylara karsi yapilan uzun donemli negatif

degerlendirmeler olarak tanimlanmaktadir (Berkowitz, 1993).



1.6 SIMGELER VE KISALTMALAR

BDT: Bilissel Davranis¢1 Terapi
BEDO: Boyun Egici Davranislar Olgegi

KSE (SCL-90): Kisa Semptom Envanteri



BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE iLGILI
ARASTIRMALAR

2.1 BOYUN EGIiCi DAVRANIS

2.1.1 Boyun Egici Davranmis Kavraminin Tanimlanmasi

Boyun egici davranis kisinin karsi tarafa sdylemek istedigi seyleri sdylemekten
cekinmesi ve 6zellikle baska biri ile gereksinimleri ¢elistigi zaman bu gereksinimleri
karsilamak i¢in ¢aba géstermemesidir. Boyun egici davraniglar; bireyin kendi duygu
ve inanglarini savunamaz ve yadsirken; giic, otorite veya baskalarinin duygularini goz
Ontinde tutarak diismanca davraniglar sergilemesi olarak nitelendirilir (Deluty 1981a,
1985). Gilbert ve Allan (1994) tarafindan boyun egici davraniglarin genel bir tanimi
yapilmistir. Buna gore:

Boyun egici davranis; herkesi memnun etmeye calisan, digerlerini kirmamaya ve incitmemeye
Ozen gosteren, asir1 verici ve iyiliksever egilimli olan, hogslanmadigi durumlari ifade etmekte
zorlanan ve bu durumlarda hayir diyemeyen, 6fke duygularint géstermekte zorluk ceken,

siirekli onaylanma gereksinimi duyan, kendi diisiince ve haklarin1 savunamayan ve bu tarz
davraniglarla gézlenebilen bir kisilik 6zellikleri biitiiniidiir (Gilbert ve Allan, 1994: 295).

Kisiler arasi iliskilerde yiiksek diizeyde boyun egici davranislar gosteren birey,
kendisini daha az degerli gormektedir. Bu tarz kisilerin so6z hakki simirlhidir, 6zgiir
davranamazlar. Yapmasi gereken sadece baskalar1 tarafindan kendisine yonlendirilen
direktiflere uymaktir. Herhangi bir konuda hatali olmasa dahi, kendisine hatali oldugu
belirtiliyorsa, sorun ¢ikmasin diye kendisi hakkinda sdylenen olumsuz seylere tepki
gostermeden sessizce dinler. Goriis ayriliklart olsa, farkli diisiinse bile diisiincesini
Ozgiirce ifade edemez, hayrr demekte olduk¢a zorlanmir (Koktuna, 2007: 55).
Bagkalarinin kendisini asagilamasi, suglamasi veya hakkinin yenilmesi karsisinda

kendini savunamaz, soziiniin kesilmesine itiraz edemez. Iginden gelmedigi halde
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baskalaria yakinlik gostermeye calisir. Kiiglik hatalar yiiziinden siklikla oziir diler.
Olumsuz duygularini karsisindakine ifade edemez. Boyun egici davraniglar gosteren
kisilerin diger 6zellikleri ise kolayca girisimde bulunamamalari, kendine giivenlerinin
cok diisiik olmasi, ciddi sorumluluklar almaktan, degisikliklerden kaginmalari,

insanlarla goz géze gelmekten sakinmalar1 ve liderlik davranigi gosterememeleridir

(Gilbert, Pehl ve Allan, 1994).

Ayrica boyun egici bireyler digerlerini korku ya da duyarlik nedeniyle iizmekten
sakinan c¢ok cekingen insanlardir. Isler kotiiye gittiginde boyun egici bireyler
suclanacak kisinin bir sekilde kendileri oldugunu varsayar ve bagkalar: tarafindan bu
yonde nitelendirildiklerinde sugu kabul ederler. Boyun egici kisi genellikle hislerini
bastirir ve 6zellikle onu boyun egici durumuna sokan eski tetikleyicisi olan kendini
digerlerinden asag1 gormek, digerlerinin ona tepeden baktigini diisiinmek ve boyun
egici egilimde olmak gibi hikkmedilmislik anilarini i¢ine atar (Gilbert, Cheung,
Grandfield, Campey ve Irons, 2003). Degersizlestigi i¢in ve istediklerini
alamadigindan dolay1 hayal kirikliklari olusur ve bu hayal kirikliklar: ile basa ¢ikmak

zorunda kalabilirler.

Adler’e gore boyun egen kisi; baskalarinin koydugu yasa ve kurallara gore yasayan,
icleri bir ¢esit usaklik duygusuyla dolu insanlardir. Bu kisiler dis goriintiglerinden de
taninabilirler; biraz kambur duruslar1 olan, biraz daha bellerini biikmek icin hep
hazirda bekleyen, karsisindakinin sozlerine dikkatle kulak veren ama isittikleri
tizerinde sonradan diisiiniip taginmak i¢in degil sdylenilene peki demek ve istenileni

yerine getirmek i¢in bunu yapan tiplerdir (Adler, 2002).

Cattell (1989) kisinin boyun egici nitelikler gelistirilip gelistirilemeyecegi noktasinda,
genetik faktorlerin ¢ok diisiik bir role sahip oldugunu, ¢evresel kosullarin ve kisinin
toplumsal etkilesimlerinin kalitimsal faktorlerden ¢ok daha fazla etkili oldugunu
aktarmistir. Siklikla boyun egici davraniglar gosteren kisi, kendini daha az degerl,
Oonemli olmayan biri olarak gorebilmektedir. Bireysel tiretkenlik konusunda duraganlik
sergilemektedir. Esasen kendisi i¢in kabullenilmesi zor olan olay ve durumlart kabul
etmek zorunda hissedebilmektedir. Diger insanlar tarafindan istismara ve kullanilmaya
acik bir konumdadir. Bu kisilikteki insanlarin kendine giivenleri az oldugu i¢in bu
insanlar kolayca bir ise girisemez, bir ise girisse bile o iste liderlik vasiflart
gosteremezler. Ayrica hayatinda sorumluluk almaktan ve degisiklik yapmaktan siirekli

kacinir, diger kisiler olmadan yasantisinda kararlar almakta ciddi sekilde zorlanir,
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insanlarla goz goze gelmemeye ¢alisirlar (Gilbert ve digerleri, 2006; Korkmaz, 2001;
Mete ve Cetinkaya, 2005).

Bazi psikologlara gore davranislarimizin ¢ogunlugu cocukluk c¢aginda yasadigimiz
olay ve durumlardan kaynaklanir. Bilingdisi bir sekilde 6grenilmis davranislar, boyun
egme, Ozdeslesme, yanlis baglanma, benimseme gibi olgularla birlikte karakterin
olusumunda rol oynar. Boyun egme bi¢iminde goriilen davraniglarda temel etken
korku hissidir. Bireyler cezalandirilmaktan ya da elestirilmekten korktugu igin,

istemedigi halde istiyormus gibi davranir (Koknel, 1998).

Boyun egici davranis sonucu diger kisilerin saygisini yitirirken istediklerinin azini elde
eder. Bireyin azalan 6zsayg, i¢sel 6fke ve psikopatolojik sorunlar dongiisiine maruz
kalmasi olasidir (Allan ve Gilbert, 1997; Gilbert ve Allan, 1994). Boyun egici
davranisin temel varsayimi bir bireyin digerine gore bir sekilde asagida olmasi ve bu

yiizden diger insanlarin ondan daha genis haklar1 ve daha gecerli dogrular1 olmasidir

(Gilbert ve Allan, 1994).

Boyun egici davraniglar kiiltiirden etkilenmektedir. Dogu kiiltiiriinde, bagkalarini
dikkate alma, gii¢lii iligkilerin olmasi, kisinin kendisini baska insanlara adapte etmesi
sadece kisinin degerleri degildir, bunlar ayn1 zamanda toplum tarafindan istenen
davraniglardir (Tiirkiim, 2005). Dogu kiiltiirlerinde kisilerarasi iligkiler daha i¢ ice,
koruyucu ve birlikte hareket etme gibi ozellikler tasir. Ayrica yakinlik, digerleri
tarafindan desteklenmek ve bagka birine baglilik gibi davraniglar bat1 kiiltiirii etkisi
altindaki kisiler tarafindan genel olarak saglikli davranislar olarak goriilmemektedir.
Bati kiiltiirii etkisi altindaki bireylere gore bu davranislar sonucu bireylerin boyun egici
tutumlar, sosyal fobi ve depresif belirtiler gosterdikleri ifade edilmektedir (Gilbert,
Allen ve Trent, 1995; Hoffmann, Heinrich ve Moscovitch, 2004; O’Conner, Berry,
Weiss ve Gilbert, 2002). Orant1 olarak daha ¢ok dogu kiiltiiriiniin egemen oldugu bir
toplum olan Tiirkiye’de de saygi ile itaat kavramlar1 karistirilmaktadir. Yapilan
inceleme ve gozlemlerde ebeveynlerin ¢ocuklarindan, yoneticilerin yonetilenlerden,
egiticilerin 68rencilerinden, 6zetle iist konumda olarak goriilen kisilerin alt konumda
olarak goriilen kisilerden sayg1 adina boyun egici davranislar istedikleri kaydedilmistir

(Tiirkiim, 2005: 620; Yildirim ve Ergene, 2003: 226).

Boyun egme davranisinin ortaya ¢ikma siirecinde {i¢ faktor etkilidir.
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1. Bireyin boyun egmesini, diger bireylerin yapilacak en dogru sey gibi gostermesidir.
Bazi kiiltiirlerde otoriteye kosulsuz sekilde boyun egme istenen, begenilen bir 6zellik

olarak kiigiikliikten itibaren ¢ocuklara ogretilir

2. Bireyin digerleri tarafindan reddedilmemek ve/veya grup tarafindan onaylanmak

amactyla boyun egmesi.

3. Sosyal kurallarin sorgusuz sualsiz kabul edilmesidir (Aronson, 2005).

Gilbert (2001) ve Gilbert, Allan, Brough, Melley ve Miles (2002), Sosyal Siralama
Kuram1 ¢ergevesinde, ¢ocuk-anne-baba iliskisinin ¢ok dnemli oldugunu belirterek
anne ve babanin ¢ocuga yaklagiminda sevgi olmamasinin, baskici bir tutum icinde
olmasinin, ¢cocugu tehdit etmesinin ve ondan boyun egici davranislar beklemesinin

yanliglig1 ve bunlarin neden olabilecegi olumsuzluklar {izerinde durmustur.

Insanoglunun sosyal grup icerisinde iliskilerini ve statiisiinii siirdiirebilmek igin bazi
temel davranislara sahip oldugu kabul edilmektedir. Bunlar arasinda; boyun egicilik,
kabul gérme ve bas sallama sdylenebilir. Bazi sosyal kaygist olan insanlar, gruptan
diglanmamak i¢in gereginden fazla alttan alma ve 6ziir dileme yoluna gidebilirler. Yine
bazilar1 kendi isteklerine ya da girisimlerine direnmek ve kendilerini kontrol
edebilmek i¢in boyun egici davranabilir ya da boyun egici davranis1 bir savunma

mekanizmasi olarak kullanabilmektedirler (Gilbert ve Allan, 1994).

Lewis ve Michalson (1983)’a gore 6fke hissinin meydana ¢ikmasindaki dort faktorden
bir tanesi komut ve kanunlara boyun egmek zorunda kalinmasi, bireye istemedigi bir
seyi yapmas: yoniinde baski ya da zor kullaniimasidir (Ozmen, 2006a). Boyun egici
davraniglarin yayginlagsmasi bireyin karakter gelisimini olumsuz yonde etkilemenin
yaninda, toplumsal yagamin ana sorunlarini saglikli sekilde ¢ozmeye yonelik tutum ve
beceri gelistirmesini engelleyecek, toplum onderi olma giiclinii ortadan kaldiracak,
siddeti onaylayan ve iireten bir kimlik gelistirme olasiligini arttiracaktir (Kaya, Giines,

Kaya ve Pehlivan, 2004).

2.1.2 Boyun Egici Davrams ile ilgili Yapilmis Olan Arastirmalar

Alanyazinda boyun egici davraniglar ile ilgili farkli arastirmalar bulunmaktadir.
Arastirmalarda boyun egici davranisin akademik basar1 (Yildirnm ve Ergene, 2003),
sosyal karsilastirma (Cheung, Gilbert ve Irons, 2004), 6z-saygi ile (Ozkan ve Ozen,
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2008) negatif iligkili ve depresyon ile (Cheung ve digerleri, 2004; O’Connor, Berry,
Weiss ve Gilbert, 2002), utang, ruminasyon (Cheung ve digerleri, 2004), negatif
degerlendirilme korkusu, sosyal anksiyete, sucluluk ile (Gilbert, 2000) de pozitif
iliskili oldugu tespit edilmistir.

Yapilan bir galismada boyun egici davranis bir ya da en az li¢ ¢ocuklu ailelerden gelen,
aileleri diisiik gelir seviyesine sahip, ¢ok dindar, ebeveynlerinden yeterince destek
almayan, siklikla ciddi tartismalarin yasandigi ailelerde yetisen ve akademik bagarisi

diisiik olan 6grenciler arasinda yaygin bulunmustur (Yildirim, 2004).

Gilbert ve Alan (1994) 60 depresif hastaya Beck Depresyon Envanteri (BDE) ve
Boyun Egici Davranislar Olgegi (BEDO) uygulamislardir. Calismada BDE ve BEDO
arasinda pozitif yonde giiclii ilgilesim oldugu gozlenmistir. Calismada boyun egici
davraniglarin sadece depresyonla iligkili olmadig1 ayni zamanda cesitli psikolojik
problemlerle de iligkili oldugu goriilmiistiir (Allan ve Gilbert, 1997; Gilbert ve Allan,
1994). Ulkemizde 293 {iniversite dgrencisi iizerinde yapilan ¢alismada, boyun egici
davranislar ve depresyon arasindaki iliskiye BDE ve BEDO kullanilarak bakilmis ve
boyun egici davraniglarin depresyon arasinda pozitif bir iliski ortaya konmustur

(Ceyhan, Ceyhan ve Kurtyilmaz, 2005).

Allan ve Gilbert (2002) boyun egici davraniglarin ¢ogunlukla depresyon belirtileriyle
ve diger bazi ruhsal bozukluklarla iliskili oldugunu ve bu davranislarin bireyin
giivengenligini engelledigine deginmislerdir. Gilbert ve digerleri (2002) yaptiklar1 bir
calismada boyun egici davranislarin korkuya dayandigini bulmuslar ve boyun egici
davraniglarin depresyonu anlamli bicimde yordadigimi vurgulamislardir (Gilbert,
Cheung, Grandfield, Campey ve Irons, 2003). Ongen (2006) lise ve iiniversite
ogrencilerinde 0z-elestiri ve boyun egici davraniglarin depresyonun bagimsiz
yordayicilart oldugunu bulmustur. Mackinnon, Henderson ve Andrewes (1992) de,
ebeveynlerin cocuga geregince sicak ve yakin bir sekilde davranmamasi ve ¢ocugu sik
stk denetim altinda tutarak boyun egici davranmaya zorlamasimnin depresyona yol
actigini, ¢ocuklarda stresin yliksek olmasinin ana kaynaginin da ebeveyn davranislari

oldugunu belirtmektedir.

Farkli1 birgok ¢calismanin sonuglarina gore, anne babanin ¢ocuga yeterince yakin, sicak

ve sevecen davranmamasi ve ¢gocugu siki kontrol etmesi ¢esitli nevrotik bozukluklara
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(Gerlsma, Emmelkamp ve Arrindell, 1990), psikotik bozukluklara ve depresyona
(Onstad, Skre, Torgersen ve Kringlen, 1993) temel hazirlamaktadir.

Baska bir ¢calismada depresyonlu hastalar ve normal insanlar karsilagtirmali olarak ele
alinmistir. Sonug olarak depresyon diizeyi arttik¢a negatif sosyal karsilastirmanin ve
boyun egici davranislarin da arttigi saptanmistir (O’Connor, Berry, Weis ve Gilbert,
2002). Tuzcuoglu ve Korkmaz’in (2001) boyun egici davraniglar ile depresyon
arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismalarinda, depresyon diizeyinin artmasinin boyun

egici davranislarda artisa yol agtig1 tespit edilmistir.

Cheung, Gilbert ve Irons’in (2003), tiniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklar: bir
calismada, boyun egici davranislar, utangaclik, derin diisiincelere dalma (ruminasyon)
ve depresyon arasinda anlaml iligkiler bulunmustur (Akt. Yildirim, 2004). Tekin ve
Filiz (2008)’in yaptig1 ¢aligmada Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim
goren 6grencilerin umutsuzluk diizeyleri ile boyun egici davranig diizeyleri arasinda

pozitif ve anlaml bir iligkinin oldugu bulunmustur (Tekin ve Filiz, 2008:33).

Yeme bozuklugu olan kisilerde sosyal karsilastirma ve boyun egici davranislarin
arastirlldigr bir calismada, 101 yeme bozuklugu olan kisi ile 101 normal kisi
karsilagtirmali olarak ele alinmistir. Arastirma sonucunda, yeme bozuklugu olanlarin
normal kisilere gore daha fazla boyun egici davranis gosterdikleri ve olumsuz sosyal

karsilagtirma yaptiklar1 bulunmustur (Troop ve digerleri, 2003).

Kaya, Giines, Kaya ve Pehlivan (2004) tarafindan 437 tip 6grencisi tizerinde yapilan
bir ¢alismada siddet ile boyun egici davranislar arasindaki iliskiye bakilmstir.
Aragtirmada aile icinde yasanilan siddet ve siddet Oykiilerinin bireylerdeki boyun
egicilik diizeyi ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Ayrica boyun egicilik diizeyinin erkek

ogrencilerde daha yliksek oldugu saptanmustir.

Yildirim ve Ergene (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada boyun egici davraniglarla
akademik basar1 arasindan negatif iliski oldugu ortaya konmustur. Yildirim (2004),
lise Ogrencilerinde boyun egici davraniglarin yayginligini inceledigi bir arastirma
yapmistir. Bu arastirmasinda; kizlardan ¢ok erkekler arasinda, tek ¢cocuklu veya en az
ic gocugu olan ailelerde, ailesinin gelirinin diisiik olan, ailesinden yeterince destek
goremeyen, ailesinde siklikla sert tartigmalar olan, ailesi oldukc¢a dindar olan ve
akademik basaris1 diisiik olan 6grenciler arasinda boyun egici davranislarin daha

yaygin oldugunu bulmustur. Ayrica farkli bir arastirma babanin tersine, annenin egitim
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diizeyiyle boyun egici davranig arasindaki iligkide anne tutumuna ve 6zdesim
stireclerinde annenin roliiniin 6nemine dikkat ¢ekmektedir. Bu bulgu annenin egitim
diizeyi diistiikce aile iginde babanin temsil ettigi otorite figiiriine karsi1 ¢ikmanin
azalmasi, bu figiirii kabullenme ve onaylama egilimi ile -bir 6zdesim ve rol modeli
nesnesi olarak- boyun egici davranis gelistirme arasinda bir iliski kurulabilecegini

gostermektedir (Kaya, Giines, Kaya ve Pehlivan, 2004).

Timkaya ve digerleri (2010) yoksullugun, alt sosyo-ekonomik sinifa mensup
insanlarin hayatlarim1 6nemli Olgiide etkileyerek onlarin yasamdaki zorluklarla
miicadele etme giiciinii olumsuz yonde etkiledigini, bu 6zelligin de yoksul bireylerin
kisilik ve davraniglarina farkli sekillerde yansidigini belirtmislerdir. Yoksulluk, bireyi
sosyopsikolojik uyum, sosyal beceri eksikligi, saldirgan olma ya da boyun egici

davranma gibi 6zellikler agisindan olumsuz etkilemektedir.

Ozkan ve Ozen (2008) yaptiklar1 ¢alismada hemsirelik dgrencilerinin benlik saygisi
ve boyun egici davraniglarini incelemislerdir. Benlik saygist ve boyun egici
davraniglar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir iliski tespit

etmislerdir. Buna gdre boyun egici 6zellik arttikca benlik saygisi diismektedir.

Hiinler ve Geng6z (2003) yaptiklart bir calismada boyun egici davranislarin evlilik
doyumu tizerindeki etkilerini incelemek istemistir. Arastirmaya ¢ocuklarindan en az
biri liniversite 6grencisi olan 92 evli ¢ift katilmistir. Elde edilen verilere gore, ciftlerin
boyun egici davranislarindaki artislarin algilanan problem ¢6zme becerilerinin

diismesine, bunun da evlilik doyumlarinin azalmasina neden oldugu saptanmistir.

Donmez ve Demirtag (2009) tarafindan yapilan bir arastirmada da 445 lise
Ogretmeninin boyun egici davranisa iliskin algilar cinsiyet, medeni durum, anne baba
egitim diizeylerine gore incelenmistir. Arastirmada boyun egici davranis diizeyinde
cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmazken, anne-baba egitim diizeylerine gore

anlamli bir fark oldugunu belirtmisler.

Aragtirmalar genellikle erkeklere oranla kadinlarin daha boyun egici davranma
egiliminde oldugunu goéstermistir (Buss, 1981, 1990; Buss ve Craik, 1980, 1981,
McCreay ve Rhodes, 2001; Wall ve Holden, 1994). Deluty (1981b) kizlar agisindan
bagkalar1 tarafindan secilmek ve kabul gormek i¢in bir boyun egici yonelim
benimsemenin, kendi his, inan¢g ve tutumlarin1 reddetme veya savunmamaya yol

acabilecegini ortaya koymustur. Ayrica onlarin “akran, ebeveyn ya da
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ogretmenlerinden” soyutlanmamak igin siniflarinda en hos kizlar olmak istemeleri,
baskalar1 hakkinda en iyi hislere sahip olma gerekliligi duymalari, engellenme veya
kiskirtmaya boyun egici bigimde yanit vermeleri yiiksek derecede olasi bir durumdur.
Sonug olarak bu kizlar arkadas ve akranlariyla iyi geginse ve iyi uyum saglayan
bireyler olarak goriilse de, hakiki duygu ve tutumlarini siirekli saklama ve ket
vurmalart onlarin halihazirdaki duygularina ve 06z-degerlerine olumsuz etkide
bulunabilecektir (Deluty, 1981b). Baz1 arastirmalarda ise aile i¢inde erkek gocuklarin
ki1z ¢ocuklara gore daha fazla boyun egme davranislar gosterdikleri bulunmustur (Atl,

Kaya ve Macit, 2010; Kaya, Giines, Kaya ve Pehlivan, 2004).

2.1.3 Boyun Egici Davranis ve Itaat ile Tlgili Yapilmis Olan Deneyler
2.1.3.1 Deneyci-denek iliskisini inceleyen deneyler

Arastirmacilarin rol davranislari izerinde durdugu 6nemli bir nokta bireylerin uyum
saglamasinda grup baskisinin etkisidir. Uyum saglama deneylerindeki 6znelerin
endiseli bir role sahip oldugunu varsayilmaktadir. Geller (1972), bir elektronik sosyal
iletisim aparat1 kullanarak uyum saglama deneyindeki 6znelerin sahip oldugu bu
rolleri inceledi. Ayrica talep Ozelliklerinin farkinda olmay1 ve endiseli olmayi iki

diizeye ayird1 (Akt. Jackson, 1986).

Geller (1972), durumla ilgili isteklerin farkinda olan ve deneycinin
degerlendirmesinden endise etmeyen Oznelerden elde ettigi uyma davranisi ile bir
hipotez kurmustur. Ozneler sayet farkinda ama endiseli ise endiseli role gore uyum
diizeyleri degiskenlik gostermelidir. Endise degerlendirmesi dogrudan deneycinin
yonergelerine gore degistirilebilir (Akt. Jackson, 1986). Yiiksek kaygi yaratan
durumlarda katilimcilarin kétii performans gostermesinin psikopatolojiyi isaret ettigi
belirtilmistir. Uyum saglamay1 bagimli degisken olarak alan Geller, farkindalik ve
endise degiskenleri icin anlamli bir etkilesim etkisi elde etmistir. Diisiik
degerlendirilme kaygis1 ve yiiksek farkindalifa sahip denekler, farkindalik dikkate
alinmaksizin yiiksek degerlendirilme kaygisina sahip olan ve degerlendirilme kaygisi
ile farkindalig1 diisiik deneklerden daha fazla uyum saglamislardir. Bu agik bir sekilde
bu katilimcilarin diger kosullardaki deneklerden, deneycinin onlardan beklediginden
daha ¢ok uyum sagladiklarin1 ve daha diisiik degerlendirilme kaygis1 sergilediklerini

gostermektedir. Bu bulgu katilimcilarin endiseli rolii benimsedikleri iddiasinm
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desteklemektedir. Geller bu nedenle, uyumun katilimeilarin degerlendirilme kaygisi
ve gorevlerin farkindaligindan ¢ok grubun sosyal baskisina bagli olduguna dair
laboratuvar ¢aligmalarini sorgulamistir. Ancak Geller’in ¢aligmasi yalnizca deneycinin
degerlendirme giicline odaklanmis ve denek tarafindan algilanan grubun potansiyel
giiclinlin {iyelerinin performansina etkisini incelememistir (Sedikides ve Jackson,

1990).

2.1.3.2 Grup-denek iliskisini inceleyen deneyler

Cogu arastirma katilimcilarin rol oynama davraniglarinin deneyci-denek iliskisi ile
ozellikle ilgili oldugunu arastirsa da, denek-grup iligkisi de arastirmalara konu
olmustur. Degerlendirilme kaygisini tanimlayan Rosenberg (1969), denegin
deneycinin kendi performansi hakkinda olast olumsuz degerlendirmesi karsisindaki
endisesine dikkat ¢ekmistir. Ancak denekler ayrica diger denek arkadaslarinin kendi
performanslari hakkindaki degerlendirmeleri hakkinda da endise yasayabilirler.
Acikcast Endler ve Marino (1972) “akranlar, ergenler icin otorite figiirlerinden daha
etkili bir referans grubudur” diye bir sonuca varmistir. Bircok calisma denegin deney
durumundaki davranis performanslarina grup degerlendirmesinin etkilerini
imcelemistir. Grup etkisi uyum paradigmasi igin temeldir ve uyuma neden olan grup
degiskenlerini betimlemek i¢in tizerinde incelemeler yapilmistir (Akt. Bond ve Smith,
1996).

Deutsch ve Gerard (1955) grup tarafindan uygulanan kuralci ve bilgilendirici etkileri
ayrimlastirmistir. Bilgilendirici etki ger¢ek hakkindaki kanit, kuralci etki ise grubun
denegin davraniglari hakkindaki olumlu beklentileridir. Kuralcr etki denek grubun
onun davranislarina 6diil veya ceza verebilecek giicii oldugunu algiladiginda
gerceklesebilir. Dittes ve Kelley (1956) denegin algiladigi grup degerlendirmesi
karsisindaki uyumuna olan etkileri belirlemek igin bir arastirma yapmistir. Grup
tarafindan ¢ok az kabul goren ve grupta performanslar1 6l¢iistinde degerlendirmeleri
degiskenlik gosteren denekler, sabit degerlendirmeye tabi olan ve yliksek derecede
kabul goren deneklere oranla daha ¢ok uyum saglamaktadir. Bir baska deyisle, grup
tarafindan degerlendirilmeleri konusunda giivensiz hisseden denekler, bu kaygiyi
yasamayanlara goére daha c¢ok wuyum saglamaktadir. Dittes ve Kelley’nin
aragtirmasinda  katilmecilarin =~ grup  iyeligine devami  grup tarafindan

degerlendirilmelerine baglidir ancak, katilimcilarin algilanan grup degerlendirmeleri
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ayrica grup degerlerini de etkilemektedir. ki sartla denegin grupta boyun egiciligi
siirdlirme egilimi devam etmekte; grup tarafindan daha diisiikk ve daha diizensiz
degerlendirme ve daha yliksek uyum. Boylece performansindaki algilanan grup

degerlendirmesi denegin uyum davranisini etkilemektedir (Akt. Aronson, 2005).

Bazi ¢alismalar hem grubun hem de deneycinin denege etkisini incelemistir. Endler
(1965, 1966), Endler ve Hoy (1967), Endler, Minden ve North (1973) ve North (1969)
uyumda deneycinin ve grubun etkisini incelemislerdir. Bu arastirmacilar uyum

deneyindeki sosyal bask1 unsurunun 2 kaynagini tartismiglardir.
A: akranlardan gelen uyma baskisi
B: otorite figiirlinden gelen destek baskisi.

Bu iki kaynagin denegin davranislarindaki goreceli etkileri olduklarini belirtmislerdir.
Bu arastirmalardan 3’1 (Endler, 1966; Endler ve Hoy, 1967; Endler, Minden ve North,
1973), denek olarak iiniversite Ogrencilerini kullanmistir. Bu calismalar destegin
deneycinin geribildiriminin dogruluguna bakmaksizin, grubun sosyal baskisi ile

birlikte uyuma yol a¢tigin1 bulmustur (Akt. Hogg ve Vaughan, 2005).

Grup ile ayni fikirde oldugu icin destek goren denekler, destek gérmeyen deneklere
oranla daha ¢ok uyum gostermislerdir. Ama North’un (1969) ¢alismasinda farkli okul
ogrencileri ve goniillii ordu mensuplarinin akran ve otoritenin ikisine de uyum
gosterdigi bulunmustur. Diger iki popiilasyon olan iiniversite dgrencileri ve ordu
memurlar1 kismen tek bir kaynaga yani akran grup baskisina boyun egmislerdir.
Bulgulardaki otorite etkisinin kayda deger olmamasi bazi ¢alismalar ile (Endler, 1966;
Endler ve Hoy, 1967; Endler, Minden ve North, 1973) 6rtiismemekte ve grup etkisi ile
deneyci etkisini karsilagtiran daha fazla ¢alismaya ihtiyag duyulmaktadir (Akt.
Aronson, 2005).

Endler ve Marino (1972) 6nceki deneyimlerin uyum saglamaya etkisini incelemistir.
Onceki deneyim grup veya deneycinin denegin yamitlarmi kabul veya reddetme
durumlarindan meydana gelmektedir. Onlar 6nceki deneyimin kaynaginin (deneyci
veya grup) denegin sonradan gelen uyum davranisini etkiledigini; akranlar ile
deneyim yasayan bireylerin deneyci ile deneyim yasayanlardan daha fazla uyum
sagladiklar1 bulunmustur. Ama daha sonra Endler’in (1973) yaptig1 aragtirmada onceki
deneyimin kaynagimmin uyum davramisina etkide bulunmadigi saptanmustir.

Schulman’in (1967) arastirmasi grubun etkisi ile deneycinin etkisini farklilagtirmay1
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amagliyordu. Bulgularda grubun kuralci etkisinin uyumu arttirdigi ve aksine

deneycinin kuralct etkisinin uyumu azalttig1 belirtilmistir (Akt. Bond ve Smith, 1996).

2.1.3.3 Asch deneyi: gruba uyma davranmsi

Polonyali sosyal psikolog Solomon Asch 1951 yilinda Swarthmore College
Laboratuvari’nda uyma deneylerini yliriitmeye baslamistir. Bu deneylerin amaci
bireyin karar verme siireci boyunca, ¢evresindeki kisilerin etkisinin ne dlgiide dnemli

olabilecegini anlamaya ¢alismaktir. Asch’in deneyi 1953'de yayimlanmustir.
Bu deney caligsmasi 6zetle soyle yiiriitiilmiistiir:

Ogretmen tahtaya birbiriyle degisik uzunlukta ¢izgiler ¢izer. Bu deneyden habersiz bir
denek vardir ve smiftaki diger Ogrenciler Ogretmenin isbirlikcileri olarak
bulunmaktadir. Olaydan haberi olan katilimcilarin hepsi bilerek farkli uzunluga sahip
cizgilerin esit oldugunu sdylemekteler. Katilimcilarin %30"undan fazla bir kismi,
yanlis olduguna emin olmasina ragmen, “cizgiler esit” demektedir (Perrin ve Spencer,
1980).

Asch deneyinin igerigi deneycilerin deneklerden, bir kart iistiinde yer alan siyah ¢ubuk
uzunluklar, birbirleriyle eslestirmeyi istemelerinden olusmaktadir. Kart diizeneginde
bir kagit iistlinde yer alan ¢ubuklarin bir tanesi sol kisimda tek basina duruyorken,
diger ii¢ tanesi sag kisimda birlikte yer almaktadir. Deneyci de deneklerden, solda
goriilen gubuk ile sagda goriilen ¢ubuklardan birini eslestirmesini istemektedir (Bond

ve Smith, 1996).

Denekler, bitisik olarak dizilmis masalara oturtulmakta ve kagitlar da karsilarina
konulmaktadir. Deney yiiriitiiciisti, kagitlar1 sirayla denek olan kisilere gosterip
cubuklara dikkatlice bakmalarin1 ve dogru oldugunu saptadiklari ¢gubugu yiiksek bir
sesle aktarmalarini istemektedir. Deney siiresince, deneklerden cogu deneyin
igeriginden haberdar olup sira ile ne yapacaklarini daha evvelden pratik yapip
gelmektedir. Deneyden haberdar olan deneklerden her biri, daha evvelden bu deneye
ait bilgilere sahip olup deneyin esas halinde etki edilecek olan denegi yonlendirmek
icin isbirligi yapma amacinda olacaklardir. Deneyin diger bir parcasit da durumdan
haberdar olan katilimcilarin oturma diizeninin bir plan seklinde olusturulmasidir.
Biitiin durumdan haberdar katilimcilarin hepsi ilk kisimlarda cevap vermek iizere

sandalyelerine oturmaktadir. Bu denekler oturduktan sonra durumdan haberi olmayan
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asil denek oturmakta ve o oturduktan sonra da yine durumdan haberdar olan bir denek
oturmaktadir. Diger katilimecilarin, esas denegin dncesine dizilmelerinin nedeni, esas
denegin kararimi etkileyebilme ihtimalini arttirmaktir. Esas denegin hemen sonraki
yaninda oturan bir sahte denek ise, esas denegi “Dogru sodyledin, ben de sana
katiliyorum” seklinde destekleyerek onaylama gorevini iistlenmektedir (Andrade ve
Walker, 1996).

Kagitlarin ilk iki gosteriminde tiim katilimcilar dogru yamiti verirler. Ugiincii
denemeden itibaren isbirlik¢i katilimcilarin hepsi kasitli bir bi¢imde yanlis cevap
vermeye baslarlar. Iste bu noktada asil denegin diger katilimcilarin yanitlaria ne kadar
uyum gosterip gostermeyecegi gozlenmektedir. Bu deney, tizerinde ¢ubuklarin oldugu
dizi kagitlarla tam olarak on iki kere tekrarlanmistir. Deneyi gergeklestiren Solomon

Asch’in elde ettigi 6nemli bulgular su sekildedir (Perrin ve Spencer, 1980):

— Deneylerin %50’sinden fazlasinda esas katilimcilarin yarisindan ¢ogu, gruptaki

“sahte denek”lere uyum gosterip yanlis cevap vermistir.

— Katilimcilarin  yalnizca %25°1 tiim denemelerde, grubun kalan kismindan
etkilenmemis ve dogru cevabi verebilmistir. % 75°1 ise en az bir adet yanlis cevap

vermistir.

— Tiim deneylerde toplam gruba uyum orani %33 olarak belirlenmistir (Bond ve Smith,
1996).

Deney bu sekilde tamamlanmasinin ardindan Asch, deneklerle deneydeki davraniglar

hakkinda goriigsmiis, buradan elde ettigi sonuclari ise sdyle aciklamistir:

Tim denekler, kendilerini kaygili hissetmis ve grubun dediklerine aykir1 bir seyler
sOylerlerse yadirganacaklarindan korkmuslardir. Katilimeilarin birgogu, cubuklar
grubun agikladigindan farkli olarak gordiiklerini ancak gruptaki kisilerin ortak bir
yanit vermesi dolayisiyla o yamitin muhtemelen dogru olan yanit olacagini
diisiindiiklerini soylemislerdir. Deneklerden bazilari, grupta “aykiri ses” olmamak i¢in
gruba uyduklarini fakat grubun ise hatali yanit verdigini gayet iyi bildiklerini
soylemislerdir. Katilimcilarin ¢ok azi, gubuklari gruptakilerin soyledigi sekilde

gorilindiigiinii belirtmisglerdir.

Bu etkileyici sonuglardan sonra, Solomon Asch deneyin birka¢ detayin1 da agiklama

ithtiyaci hissetmis ve sunlar1 agiklamistir:
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“Denekler sozel olarak degil de, yazili bir sekilde yanitlart belirtmis olsalardi gruba
uyum orant %12,5’lara kadar gerilemis olacakti. Deney sonuglari tahlil edildiginde
katilimeilarin kiiltiirel altyapilariin oldukca 6nemli oldugu agiga ¢cikmustir. Ozellikle
dogulu Kkiiltiirlerde yasayan kisilerin gruba uyum saglama orant daha yiiksek

olmaktadir (Scheff, 1988).

Asch deneyi grup baskis1 hakkinda carpict ipuglar vermektedir. Insanlarin degisik
goriislere sahip kisiler arasinda, verdikleri kararlarina ne dlgiide bagh kalabildikleri ve
bu kararlar1 disa aktarmada ne derece basarili olabildikleri sorgulanmaktadir.
Bireylerin kendilerinin bizzat gordiigii seyleri ve dogru bildiklerini bir kenara
birakarak c¢ogunlugun diisiincelerinin ve davranis bi¢imlerinin gldiimiinde
olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu deney sonucunda Solomon Asch, kisinin
icerisinde bulundugu toplulugun normlarina gére hayatini ve diisiince ile ilintili olan

tercihlerini belirledigi sonucuna varmaktadir.

Asch deneyi, sonuglarinin yayimlanmasindan sonra bir¢ok bilim insanina tesir etmis
ve yapilacak olan yeni deneylere 6ncii bir ¢calisma olmustur. Asch deneyi kendisinden
sonra Stanley Milgram ve Robbers Cave isimli arastirmacilari etkilemis ve bu bilim
insanlariin adlariyla anilan iki ayr1 deneyin daha gergeklestirilmesine dncii olmustur

(Andrade ve Walker, 1996).

2.1.3.4 Milgram’in itaat deneyi

Milgram (1963) insanlarin otorite (belli bir gii¢) sahibi kurumun ya da bir kisinin
isteklerine, kendi vicdani normlari ile ¢elismesine ragmen itaat etme davranisina ne
derecede yatkin olduklarini 6lgme amaci ile yapilmis birgok deneyi bir arada
bulunduran deneyler zinciri gergeklestirmistir. Katilimeilar 20-50 yaslart arasinda,
ilkdgretimi tamamlamamus kisilerden yiiksekdgrenim mezunlarina kadar farkl: tiirden
ogrenim ge¢misine sahip erkeklerden olusmustur. Deney goézlemcisi, iki denege
ogrenme ile alakali olarak 6grenmede cezanin etkisine dair bir deneye katildiklarini,
iclerinden birinin "Ogrenci" digerinin de "Ogretmen® roliinii iistleneceklerini

kendilerine belirtmistir (Akt. Slater ve digerleri, 2006).

Katilimcilarin her birine birer adet kagit verilmistir. Her iki denegin de kagitlardan
birinde "6grenci" ve digerinde de "O0gretmen" yazdigina ve bu kagitlarin rastgele

kendilerine verildigine inanmasi saglanmistir. Dogrusu deneyciler her iki kagitta da
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"6gretmen" yazmislardi. Her seyden haberdar olan denek kendi kagidinda "6grenci"
yaziyormus gibi davranip diger denegin her zaman "0gretmen" olarak gorev almasi

saglanmistir (Blass, 1991).

Deneyin daha sonraki kisminda "6gretmen" ve "6grenci" birbirini géremeyecek ama
duyabilecek bi¢imde ayarlanmig olan odalara gecirilmiglerdir. Deneyin farkli
bicimlerinden birinde lizerinde test yapilan denege isbirlik¢i olan denek bir kalp
rahatsizligi oldugunu sdylemistir. Arastirmaci profesor gercek denege, ‘“‘sizin
gdreviniz bu kisiye bir dizi kelimeyi ezberlettirmektir” der. Ogrenme igin yapilacak
bu uygulamanin bir par¢asinin da ezberleyecek olan kisiye elektrik soku vererek onun
hata yapmamasina yardim etmek oldugu belirtilir. Elektrik sokunun 30 farkli seviyesi
vardir ve siddeti 150 volttan 450 volta kadar degismektedir. Elektrik soku diizeylerinin
tizerinde “hafif sok”, “orta derecede sok” ve “tehlike, ¢ok siddetli sok™ gibi ibareler
bulunmaktadir. Her hatadan sonra denegin sokun diizeyini arttirmasi istenir. Deney
boyunca arastirmaci deneyci ger¢ek denegin yaninda bulunur ve siirekli talimatlar

vererek onu yonlendirir (Ciiceloglu, 2003).

Denek herhangi bir noktada deneyi sonlandirmak istedigini s6yledigi zaman kendisine

sirayla su uyarilarda bulunur:

Liitfen devam ediniz. Deneyin tamamlanmasi i¢in devam etmeniz gerekmekte.
Deneye devam etmeniz son derece Onemli. Baska seceneginiz yoktur, devamini

getirmek zorundasiniz.

Gergekte ise igbirlik¢i denege higbir elektrik soku verilmez, ama o, elektrik sokunun

siddeti arttik¢a “gergekten gok aci veriyor”, “artik dayanamiyorum yeter” gibi ifadeler
kullanip aci ¢eker sekilde roller yapar (Kagitgibasi, 2006).

Milgram'i (1963) ilk deney dizisinde 6n katilimeilarin %65'inin deneydeki en yiiksek
gerilim seviyesi olan 450 voltu, aslinda ne kadar da huzursuz ve kaygili hissetmis
olsalar bile kars1 tarafa verdikleri teshis edilmistir. Her biri deneyin farkli bir
noktasinda olsa da durup deneyi sorgulamis, hatta bir kism1 kendilerine 6denen paray1
bile geri vermek istediklerini agiklamislardi. Isin carpici olani ise katilimcilarin higbiri

300 volttan evvel soku uygulamaktan vazgegmemistir (Akt. Blass, 1991).

Milgram otoritenin kullandig1 asir1 giiciin hem gelisimsel hem de kiiltiirel belirleyiciler
sonucunda ortaya ¢ikabilecegini belirtmistir. Otoriteye uyum saglamayan gruplar

bertaraf olurken, organize edilen ve 6zellikle hiyerarsik olarak organize edilmis olan
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sosyal yasam, grubun sag kalmasi i¢in daha uygun olmaktadir. Buna ek olarak,
toplumsal otoriteye karsi tekrarlanan maruz kalma gibi kisa donemli kiiltiirel faktorler

bireyleri emirlere uymaya 6nceden hazir hale getirmektedir.

Milgram’a gore, otorite uyumlu iliskiye “ajanlik” diye tabir ettigi bir kavramsal
degisken aracilik etmektedir. Bir birey diger bir bireyi otorite figiirii olarak kabul
ederse, o birey otoritenin ajani ya da otoritenin ihtiraslarini gerceklestiren bir vekil
haline gelmektedir. Bu ajanlik kavrami iki ayr1 boliime ayrilabilir. ilkin, insanlar
basitce itaat edebilir ¢ilinkii otoritenin ajani olarak secilmislerdir. Ajanlik kavraminin
ikinci bolimi ise sorumluluk aktarimina atifta bulunmaktadir. Otorite’nin ajan1 olarak,
insan davraniglarindan dolay1 kisisel olarak sorumluluk hissetmek istemez. Otorite
figiirii durumu mesrulastirir ve ajaninin davranislarinin sorumlulugunu kabul eder

(Slater ve digerleri, 2006).

2.1.3.5 Stanford hapishane deneyi

Bir sosyal psikolog olan Philip Zimbardo, insanlarin kendilerine verilen sosyal rollere
nasil reaksiyon gosterdigine dair bir deneyi 1971 yilinda yapmaya karar1 verdi. Bu
deney igin Stanford Universitesi'nin Psikoloji Béliimiiniin bodrum katinda gercege
uygun sekilde dizayn edilmis bir hapishane ortami yaratildi. 2 hafta kadar siirecek olan
deney i¢in sadece erkeklerden olusan 24 {iniversite 6grencisini kullandi. Katilimcilarin
mahk(m ve gardiyan olmak {izere iki ayr1 rol oynamalarin isteyen Philip Zimbardo
deneklere hangi role sahip olacaklarini ise onlara haber vermeden saptadi. Deneklere,
evvela bu deneyin hapishaneye benzetilen bir mekanda 2 haftalik bir sekilde icra

edilecegi bildirilmistir (Haslam ve Reicher, 2003).

Mahkiimlara deney boyunca gardiyanlarin emirlerine itaat etme zorunlulugu
getirilmigtir. Gardiyanlara da mahk(mlara sozlerini gecirebilmek i¢in miimkiin
oldugunca sert bir iislupla yaklagmalari; ancak siddete kesinlikle basvurmamalarini
aktarildi. Zimbardo yaptig1 aciklamada deney evvelinde gardiyanlara su yonergeleri
verdigini belirtmistir:

"Mahkiimlar iizerinde can stkintisi duygusunu yaratabilirsiniz, bir 6lgiive dek korku
yaratabilir ve onlarin yasamlarini rastgele giicler, sistem, siz ve bizler tarafindan denetim

altinda bulunduruldugu hissine kapilmalarin saglayabilirsiniz. Kesinlikle mahkimlarin ozel

yasamlart olmayacak. Onlarin bireysel giic ve yeterliliklerini ¢esitli yollarla ellerinden
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almaya c¢alsacaksimiz. Genellikle bu uygulamalarin  sonucunda, kendilerini giigsiiz
hissederler. Bunun sonucunda da biz tiim giice sahip olacagiz, onlar ise hichir giice sahip

olamayacaklar" (Zimbardo, Maslach ve Haney, 1999).

Bireylerin rollerini hizli bir sekilde benimsemeleri i¢cin mahkim roliindeki kisilere
savunmasiz hissetmelerini saglamak ic¢in sadece beyaz bir elbise ve kisilikleri
gostermelerini engellemek adina saclarini kapatmalari i¢in kadin ¢orabir verilmistir.
Ayrica mahk(m roliindekilere her zaman ayaklarinda duracak bir zincir de takilmistir.
Deneyin Dbaslangicindan itibaren mahkim roliindeki kisilere onlara verilen
numaralarla seslenilmistir. Gardiyanlara ise diidiik aynal1 gozliik ve cop i¢eren standart

bir iiniforma verilmistir (Kagit¢ibasi, 2006).

Gardiyanlar gergekteki gibi tiniformalar ve tahta sopalar verildi. Bu sekilde miimkiin
oldugunca gercek bir hapishane atmosferi yaratilmaya calisildi. G6z temasini
engellemek icin aynali gozliikler verildi. Mahklimlara ise gergekteki gibi, rahatsiz
edici bir mahk(m kiyafetleri giydirildi ayaklarina zincirler vuruldu. Gardiyanlara,
mahk{imlart onlara tahsis edilmis numaralar ile cagirmalar 6giitlendi. Hapishanedeki
hiicreler, 3 mahkimu i¢inde barindiracak kapasitede idi. Suglular i¢in olusturulan
koguslar ve hapishane bahgesi olduk¢a dardi aksine gardiyanlar i¢in kurulan alanlar
oldukca ferah ve rahatti. Deneyin baglangici itibari ile sorunsuz ilk giiniinden sonra,
ikinci giin baz1 sikintilar yasanmaya baslad. Ikinci giin, ilk kogusta kalan suglular
kapilarin1 yataklarla kapatarak gardiyanlarin sozlerini dinlemeyeceklerini agikladilar
ve tiim emirleri reddettiler. Sikintilar bu sekilde basladi rahatsizlik verici bir sekilde

devam etti (Reicher ve Haslam, 2006).

Hem gardiyanlar hem de mahkiimlar ¢cok ¢abuk bir sekilde rollerine uyum sagladilar.
[Ik hafta icerisinde gardiyanlarin sekizi mahk(imlara karsi zarar verici egilim
gostermeye zorlayici yonergeler vermeye ve bunlari yapmazsa onlara sopa ile
vurmayla tehdit etmeye basladilar. Mahkiimlarin ¢ogunlugu ise duygusal travmalar
yasamaya basladi. Zaman gectikce, gardiyanlar giderek siddetlenen psikolojik baskilar
yapmaya bagladilar. Birlikte kararlar alip isyanlara katilmayan mahkimlar1 6zel bir
hiicre yapip burada onlan o&diillendirmeye giristiler. Belli bir siireden sonra
gardiyanlar, suglulara kars1 sistematik bicimde siddet uygulamaya basladi.
Yemeklerini yemeyen mahktGmlar1 karanlik bir oda yapip oraya hapsederek ceza

vermeye basladilar (Zimbardo, 2007).
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Katilimeilarin roliine kendi iyice kaptirdigr altinci giliniin sonunda sosyal iligkiler artik
rolden ¢ikip hakiki bir duruma biiriindii. Gardiyanlar ile mahkimlar arasindaki iligki o
kadar sert ve insanlik dis1 bir duruma geldi ki, Zimbardo asistaninin da kendisini bu

konuda uyarmasinin ardindan deneyini sonlandirmak zorunda kaldi (Musen ve

Zimbardo, 1991).

Deneyin daha ilk zamanlarindan beri gardiyan roliindeki O6grenciler, sdzlerini
mahk(mlara gecirebilmek i¢in artan bir siddet uygulamalar igeren gesitli yontemler
uygulamiglardir. Mahktimlar da, ilk zamanlarda gardiyan konumundakilerin gercekte
"kendileri gibi kisiler olduklarini bildiklerinden i¢lerinden gelmeyerek ve goniilsiiz bir
bicimde rollerini Ustlenen bir goriintii sergilemislerdir. Fakat her gecen zaman bu
rollere alisma ve havaya girmeye bagli olarak ve ayrica gardiyanlarin gittikce daha
fazla siddetle davranmalar1 sonucunda onlar da gitgide pasif ve silik bir kisilik yapisi
gostermislerdir. Zimbardo deneyde hapishanenin miidiirii roliine sahipti ve ilging bir
bicimde gardiyanlarin, mahktmlara kars1 uyguladiklar1 bu siddet i¢eren davraniglari

slirdiirmesine izin verici uygulamalarda bulunmustur (Reicher ve Haslam, 2006).

Bu deney agik bir sekilde toplumsal yapinin kisilere verdikleri rolleri, bu toplumdaki
bireylerin farkina varmadan bu rolleri sahiplenip o roliin etkisinde, kontrolsiiz bir
bi¢imde yerine getirdigini ortaya koymustur. Ustelik saglikli bireylerin kendi kisisel
kimliklerini kaybederek kendilerinden oynamalari beklenen role girip o roliin

gerektirdigi sekilde davranislar sergileyebildikleri sonucuna (Zimbardo, 2007).

2.2 KISTLERARASI DUYARLILIK

2.2.1 Kisileraras1 Duyarhlik Kavraminin Tanimlanmasi

Derogatis, Lipman ve Covi (1973) kisileraras1 duyarlilifi, kisinin kendisi ile diger
bireyler arasinda yaptig1 karsilagtirmasi sonucu hissettigi yetersizlik ve degersizlik
duygusu olarak tanimlamislardir. Bir baska tanim ile kisileraras1 duyarlilik, baskalari
hakkinda dogru bir sekilde farkina varma, algilama ve onlarin bireysel, kisilerarasi ve
sosyal ¢evresine uygun bir sekilde yanit verme becerisidir (Bernieri, 2001, s. 3). Bu
tanimlara gore; kisilerarasi iliskilerde duyarliliga sahip olmak, kolaylikla kirilma ve
incinebilme, diger bireyler tarafindan deger verilmedigine, 6nemsenmedigine ve

bunun yaninda kotii davranildigina inanma, kendini diger bireylerden daha da alt
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seviyede gorme, digerlerinin yaninda bulundugu zaman hatali isler yapmamaya c¢aba
sarf etme gibi davraniglara sebep olarak kisileraras: iliskilerde c¢esitli sorunlar

yasanmasina yol agmaktadir (Boyce ve digerleri, 1991).

Kisileraras1 duyarlilig1 yiiksek olan bireylerin 6ne ¢ikan 6zelliklerinden biri sosyal
kaginma davraniglaridir ¢linkii kisilerarast duyarlilig1 yiiksek olan bireylerin kendi
yetersizlikleri ve digerleri tarafindan 6nemli olmadiklar1 ya da degersiz goriildiiklerine
dair kanita dayanmayan inanglar1 sebebiyle insanlarla etkilesimlerden kagindiklar

goriilmiistiir (Boyce ve Parker, 1989; Davidson, Zisook, Giller ve Helms, 1989).

Kisilerarasi duyarliliga sahip olan kisiler i¢in 6nemli gordiigii kimselerin sozel ya da
sOzel olmayan iletisim sekilleri, diisiince, duygu ve davranislar1 yliksek derecede dnem
arz etmektedir. Bunun sebebi kisileraras1 iligkilerinde duyarli olan bireyler,
iligkilerinde 6nemli gordiigii kisiler i¢in aslinda ¢ok da 6nemli olmayan sorunlara
kolaylikla kirilabilen; siradan, ¢oziilmesi gayet kolay sorunlari biiyiiterek ve iginden
¢ikilmasi gii¢ bir hale donistiirerek iligskinin ilerlemesinde engelleyici bir tutum

sergileyen, hassas bireylerdir (Boyce ve Mason, 1996).

Kisileraras1 duyarlilik diger kisilerin diislince ve davranis sekillerine yersiz ve asiri
hassaslik ve farkindalig1 igerir. Bu yapi1 diger kisiler tarafindan algilanan ya da gergek
elestirilme kaygist ve diger kisilerin diisiince ve davramiglart hakkinda gittikce
yiikselen korku ve diger bireylerin hareketlerine dair denetimli davranislar seklinde
genel bir duyarlilik hali olarak agiklanmistir. Aslinda bu kavram; kisisel bir yetersizlik
hissi, cogunlukla diger kisilerin davraniglarin1 yanls bir bigimde degerlendirme,
giivenli olmayan davranis ve kisilerarast kaginma gibi diger kimseler ile birlikte
bulunulan c¢evrelerde huzursuzluk hissedilmesi ile bicimlenmektedir (Boyce ve

digerleri, 1992).

Kisileraras1 duyarlilik ile ilgili yapilan ¢aligmalar ve aciklanan 6zellikler bir biitiin
olarak ele alindiginda bazi davranis Oriintiileri ortaya c¢ikmaktadir. Kisilerarasi
duyarlilig1 olan bireylerde kolay incinme, sosyal yetersizlik, topluluk 6niinde kendini
rahat hissetmeme, g¢ogunlukla diger bireylerin davraniglarini yanlis yorumlama,
kisilerarasi iligkilerden kaginma, atilgan olamama, (Boyce ve Parker, 1989; Davidson,
Zisook, Giller ve Helms, 1989) durumlart gozikkmektedir. Ayrica digerlerinin
tepkilerine kars1 stirekli tetikte olma, elestirilmekten asir1 derecede kaygi duyma ve bu
nedenle ortamdaki ipuglarini da yanli toplama (Wilhelm, Boyce ve Brownhill, 2004),

reddedilmeye karst asir1 duyarli olma (Harb, Heimberg, Fresco, Schneier ve
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Liebowitz, 2002) kisileraras1 duyarliliga sahip olan kisilere 6zgii 6zellikler arasinda

degerlendirilebilir,

Riggio ve Riggio’ya (2001) gore kisileraras1 duyarlilik iki kavrama ayrilmaktadir;
bunlar duygusal duyarlilik ve sosyal duyarliliktir.

Duygusal duyarlilik duyguya iliskin s6zel olmayan ipuclarinin dogru bir bigimde
degerlendirilme yetenegi olarak tanimlanir (Carney ve Harrigan, 2003). Sozel
olmayan mesajlar kiltlirleraras1 iletisime tasiyabilecek birgok islevi yerine
getirmektedir. Ekman ve Friesen (1969) s6zel olmayan mesajlarin bes islevinin altini
cizmistir. Bir mesaj1 tekrar edebilirler, ya da tersine s6zel olmayan sézel mesaj ile
celisebilir. Ugiincii olarak sozel bir mesaj ile yer degistirebilir ve sdzel olmayan mesaj
gonderilen szl mesaj1 tamamlayabilir. Son olarak da s6zel olmayan mesajlar; mesaji
giiclendirmek veya diizenlemek i¢in sozlii mesajin bir kismini veya ¢oklu cesitlerini
vurgulayabilir. Duygusal duyarliligin rolii s6zel olmayan ipuclarini algilayip igerige
dayanarak dogru bir sekilde degerlendirmek ve iletisim kuranin altta yatan duygularini
belirlemektir. S6zel olmayan ifadeler kiiltiirden kiiltiire farklilik gostermektedir.
Swenson ve Casmir’e gore (1998) kiiltiirel benzerlikler azaldik¢a duygularin sozel
olmayan ifadelerinin desifre edilmesi de zorlagsmaktadir. S6zel olmayan mesajlar
reaktif ve kasitli olabilir. Onlar bizi glivenli olan seylere yaklastirip tehlikeli olanlardan

uzaklastirma islevinde olduklarindan 6nemlidirler (Swenson ve Casmir, 1998).

Sosyal duyarlilik duygu, kisilik ve sosyal rolii igeren evrensel sosyal bilgilerle ilgili
olan bir kavramdir (Carney ve Harrigan, 2003). Lopes ve digerleri’ne gore (2005)
sosyal duyarlilik; sosyal beceri, kisilik 6zellikleri, giidiillenme ve birey-doga uyumu
gibi bircok faktorden etkilenmektedir. Kisilerarasi duyarliligin bu 6gesi digerlerinin
duygu, bilis ve kisiliklerini yargilama becerisi ile birlikte sosyal olaylar1 okuyabilme
yetenegi ve digerlerinin sosyal davraniglarina duyarli olmay1 gerektirir (Riggio ve

Riggio, 2001).

Su ¢ok aciktir ki duygusal ve sosyal duyarlilik birbiriyle iliskilidir. Ambady, Hallahan
ve Rosenthal’in (1995) duygusal duyarlilik ve dogru yargida bulunma ile ilgili bir
caligmasinda s6zel olmayan duyarlilik noktasinda iyi performans gosteren bireylerin
sosyal ipuglarii daha iyi kavradiklari bulunmustur. Swenson ve Casmir’in (1998)
caligmasinda duygusal ipuglarinin algilanmasi iligkileri bigimlendirme konusunda
gerekli goriilmektedir. Kiiltlirleraras1 uyuma maruz kalan bir birey sozel olmayan

ipuclarini dogru bir sekilde algilamak ve yanit vermek icin duygusal duyarlilig
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kullanmak zorundadir. Swenson ve Casmir (1998) insanlarin digerlerinin yiiziine
onlarin duygularini yorumlamak ve Kkisilerarast etkilesimin daha etkili uyum

saglamasina yardimci olabilmek i¢in baktiklarini 6ne siirmiistiir.

Keltner ve Haidt (2001) duygular insanlarin diisiince ve niyetleri ile ilgili bilgileri
tagiyarak ve sosyal karsilagsmalar1 koordine ederek iletisimsel ve sosyal islevleri yerine
getirmektedir. Bu yetenek dogal degil bilhassa 6grenilmistir. Swenson ve Casmir’e
(1998) gore yas, konusulan dil sayis1 ve egitim diizeyi yiikseldik¢e bireyin sosyal
duyarhilig1 yiikselmektedir. Matsumoto ve digerleri (2007) duygularin kiiltiirlerarasi
deneyimlerin basarili veya basarisiz olmasinda anahtar bir gorev iistlenip merkezde
yer almakta oldugunu soylemistir. Yoo, Matsumoto ve LeRoux (2006) da
kiiltiirleraras1 uyumun tamimlama ve diizenlenmesinde duygularin gerekliligini

vurgulamistir.

2.2.2 Sosyal Karsilastirma

Sosyal karsilagtirma kiginin kendisi hakkinda bir tutuma sahip olabilmek ya da sahip
oldugu tutumu denetim altina almak i¢in kendini diger kisilerle kiyaslamaya tabi
tutma siirecidir. Sosyal karsilagtirma, kiyas edilmek i¢in ele alinan birey ya da gruplara
gore farkli farkli bigimler alabilmektedir. Bunlar yukar1 dogru karsilastirma, asagi
dogru karsilastirma ve kendine benzerleri ile karsilastirma olmak iizere {i¢ ¢esittir.
Karsilagtirma boyutuna gore de yine degisik bicimler alabilir. Bilgi ve becerilerin
karsilastirilmasi, yeteneklerin karsilagtirilmasi, bunlardan birkag alandir (Bilgin,
2003).

Festinger’e (1954) gore insanda diisiincelerini ve yeteneklerini sorgulamaya dair
evrensel bir glidli bulunur. Kisilerin kendine iliskin degerlendirmeleri elden geldigince
dogru, objektif ve gergekei olmalidir. Clinkii gecersiz diisiincelere sahip olmak ya da
kendi yetenegini yanlis degerlendirmek genel anlamda olumsuz sonuglar
getirebilmektedir. Degerlendirmelerini sosyal olmayan Odlgiitlere dayandirmaya
calisirlar ama nesnel ve kati bir degerlendirme yapabilmek biiyiikk ¢ogunlukla
muhtemel degildir. Iste bu nesnel 8lgiitlerin bulunmadig: kosullarda bireyler, kendi
diisiince ve yeteneklerini diger kisilerin diisiince ve yetenekleriyle kiyaslamaya tabi

tutarlar. Iste bu siirece sosyal karsilastirma siireci denmektedir.
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Sosyal karsilagtirma ¢alisan arastirmacilar temel olarak bu {i¢ giidii tizerine

odaklanmaktadir:

Kendini degerlendirme giidiisii: Ozellikle Festinger’in vurguladigi bu giidii, bireylerin
goriis ve yeteneklerinin degerini bilme egilimlerini ifade eder. Dogru bir
degerlendirme c¢ogu kez bireylerin kendilerine benzer olan ile yaptiklar

karsilastirmalara dayanur.

Kendini gelistirme giidiisti: Bireylerin, karsilastirmalarini 6zellikle kendilerini
gelistirme yoniinde yaptiklarini ifade eder. Kendini gelistirme giidiisii 6zellikle yukar1
dogru karsilastirmalarda, yani bireyin kendini kendinden daha sansh ya da kendinden

daha iyi olanlar ile karsilagtirmasi halinde ortaya ¢ikmaktadir.

Benlik degerini arttrma giidiisii: Bu gidii, bireylerin kendilerini daha iyi
hissetmelerine hizmet etmektedir. Benlik degerini arttirma giidiisii 6zellikle, asagi
dogru karsilagtirmalarda (bireyin kendini kendinden daha kotii ya da sanssiz olan
digerleri ile karsilastirmasi), benzer ya da yatay karsilastirmalarda (sanssiz bir
durumdaki bireyin kendini ayni derecede sanssiz olan digerleri ile karsilastirmasi) ve
karsilastirmadan kag¢inmada (sahip olunan yetenegin belirgin bir sekilde diisiik
olduguna inanan bir bireyin kendinden basarili goriinen diger bireylerle

karsilastirmaya girmekten kaginmasi) s6z konusu oldugu ifade edilmektedir (Bilgin,
2003).

Festinger (1954) bat1 kiiltiiriiniin etkin oldugu bolgelerde kisisel gelisim ve basarma
durumuna verilen 6nem nedeniyle, yeteneklerin kiyaslandigi durumda bireylerin
kendisine yakin seviyede olanlardan daha ¢ok kendisinden daha yiiksek seviyede olan
bireylerle kiyas yapmayi tercih etme egiliminde oldugunu tespit etmistir. Festinger’in
verdigi bir 6rnekte Hopi yerlileri gibi bazi topluluklarda bireysel basarinin o kadar da
degerli olmamasi, yukar1 dogru karsilagtirma yapma egiliminin kiltiir tarafindan
belirlenebilecegini diisiinmesine neden olmustur. Grup olarak bireyler, pozitif bir
toplumsal kimlik edinme yoniindeki egilimlerinin etkisiyle, icinde bulunduklar1 gruba
iltimas gegerek, kendileriyle esit diizeyde olan ya da kendilerinden daha iistiin olan bir

grup ile karsilastirirlar (Hortagsu, 1998).

Sosyal Kimlik Kurami sahip oldugumuz tiim bilgilerin diinyaya olsun olmasin sosyal

karsilagtirma yoluyla edinildigine dair bir hipotezi savunmaktadir. Toplumsal goriis
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birliginin olmasinin sonucunda o toplumun bir ferdi olan birey de kendi diislincelerinin
dogruluguna olan inanci olusacaktir (Hogg ve Abrams, 1988). Klein (1997) bireyin
diger insanlara gore olan konumuna gore kendini kontrol ettigini ¢ilinkii kisinin cogu
zaman belirli bir yetenegine dair nesnel bir 6l¢iite sahip olsa da bundan etkilenmesinin

kacinilmaz oldugunu agiklamistir.

Klein (1997), gesitli aragtirmalardan elde ettigi sonug ve drneklerle insanlarin digerleri
arasindaki goreceli konumlari ile nesnel konumlari arasinda bazi farklar oldugunu dile
getirmistir. Karsilastirma yapildiginda insanlarin benlik yapilarini, nesnel bir bigimde
kendilerini daha iistiin hissettikleri ozelliklerden ziyade, digerleri ile karsilastirma
yaptig1 daha yiiksekte hissettikleri niteliklerle agiklama egiliminde bir yapiya sahip
olduklart belirtilmigtir. Buna ilave olarak goreceli yoksunluk iizerine yapilan
arastirmalar, insanlarin tatmin olamama hislerinin, onlarin farkli olanaklardan kesin
bir yoksunluguyla degil, ama goreceli bir yoksun olma durumu ile dogrudan iliskili
oldugunu (Olson ve Hafer, 1996) aktarmistir. Ayrica bu arastirmalar cesitli
dezavantajli gruplarin (issizler, zenciler, etnik topluluklar vs.) yalnizca kendilerini
diger bireyler karsisinda engellenmis hissettiklerinde gosteri akimlarina katildiklarin

belirtmistir (Brown, 1998).

Wood ve Wilson (2003) ise bireylerin genellikle nesnel oOlgiitler yerine sosyal
karsilagtirma bilgisini se¢gme yatkinliginda oldugunu, buna ek olarak sosyal
karsilastirma bilgisinin kisiler iizerindeki tesirinin daha yiiksek diizeyde giiclii

oldugunu ortaya koymustur.

Baz1 bireyler kendi yetenek ya da disiincelerini analiz etmek {lizere sosyal
karsilagtirma yapar. Bu bireyler yalnizca karsilastirmaya girilen boyutta kendilerine
benzeyen kisilerle karsilastirmaya girmez. Dahasi karsilastirmaya girilen boyutla
alakal1 bireyin diislincelerinin hakikatliligini ve bagarimlarina etki etme kapasitesine
sahip Ozellikler barindiran kisilerle de karsilastirma yapmak isterler (Goethals ve

Klein, 2000).

Bazi aragtirmacilar ise kendisine benzemeyen kisilerle girisilen sosyal karsilagtirmanin
tanilayicit ya da bilgi verici degeri yerine hazci degerine vurgu yaptigini tespit
etmislerdir. Kendisine benzemeyen kisilerle yapilan karsilastirmalarin bireyin dogru
bilgiler edinme ihtiyacina degil daha cok hazci yapisina yarar saglayabilecegini

savunmuslardir (Taylor ve Brown, 1988; Wills, 1981; Wood ve Taylor, 1991).
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Wills’in (1981) Asagi Dogru Karsilastirma Kurami, benligine yonelik bir tehdit
algilayan, bir nedenle benlik degeri azalmis kisilerin 6znel iyi olus hislerini, benlik
saygilarini, bas etme becerilerini nasil yiikseltmeye ¢abaladiklarinin anlasilmasi i¢in
cok sayida arastirmaya kaynaklik etmis ve birgok miidahale girisimlerinin
yapilandirilmasina kaynaklik etmistir (Buunk, Gibbons ve Reis-Bergan, 1997). Bu
kisilerin kendilerini, daha asag1 durumda olan bireylerle karsilastirarak iyi hissetme
cabasinda olmalarinin goériilmesi 6zellikle de kronik, aci veren veya Sliimcil bir
hastaliga tutulmus kisilerle icra edilen ¢alismalarin daha fazla iizerinde durulmasina
zemin hazirlamistir (Tennen ve Affleck, 1997; Tennen, McKee ve Affleck, 2000;
Wood ve VanderZee, 1997).

Wills’e (1981) gore kendisine yonelen bir tehdit oldugunu diisiinen bireyler iyi
oluslarimi iki yolla dengeler ya da arttirabilir. Bireyin kendisiyle esit derecede ya da
daha kotii durumda olan kisilerle karsilagtirma yapmasini tanimlayan yana dogru
karsilastirmalardir. Ikincisi ise, bireyin kendisinden daha asagi durumda yer alan
kisilerle kiyaslama yapmasmi belirten asagi dogru karsilastirmalardir. Bazi
arastirmacilar Wills’den (1981) stres altinda ne tiir sosyal karsilagtirmalar yapildigina
dair incelemeler yapan aragtirmacilara esin kaynagi olmustur. Wills, kisilerin
kendilerine kars1 tehdit unsuru olan bir seyle karsilastiklar1 vakit benliklerini daha 1yi
konumda tutabilmek i¢in kendilerinden daha asagida gordiikleri bireylerle asagiya

dogru karsilastirma yolunu segerler (Buunk ve digerleri, 1991).

Buunk ve digerleri’ne (1991) gore, bireyler hedeflerine erismek i¢in kendilerinden
daha alt diizeyde olan kisilerle biligsel karsilastirmalar yapar. Ayrica kendilerinden
daha st konumda olan bireylerle de irtibat kurmak i¢in kiyaslama yapma yolunu
tutacaklardir. Wills (1981) ayrica asagi dogru karsilastirmanin iki ana bigimi
oldugundan s6z etmistir ki bunlar etkin ve edilgen asag1 dogru karsilastirmalardir.
Etkin asag1 dogru karsilagtirma, bagka kimselerin etkin olarak alt diizeye ¢ekilmeye
calisilmas1 ve aradaki psikolojik uzakligin fazlalastirilmas: ile siiregelen, baska
kimselere ruhsal ve bedensel olarak kotii etkilerde bulunmak seklinde amag
olusturulmasi olarak agiklanir. Edilgen asag1 dogru karsilagtirma ise bireyin kendinden
daha asag1 seviyede olan kisilerle alakali bilgi edinme ¢abasi iginde olmasidir. Gibbons
ve digerleri bireylerin bazi durumlarda hakiki bir asag1 yonde kiyaslamada bulunmak
yerine karsilastirmalarint  asagi dogru kaydirmaya daha yatkin olduklarini

aktarmiglardir (Gibbons, Lane, Gerrard, Reis-Bergan, Lautrup, Pexa ve Blanton,
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2002).

Ybema ve Buunk’a (1993) gore bireyler kendilerini farkli durumda yalnizca iyi ya da
kotii olus seviyelerini anlamak i¢in degil buna ek olarak nicin ve ne sekilde iyi
yaptiklarini1 gérmek i¢in de digerleri ile kiyaslama yapmaktadirlar. Bunun sonucunda
da bireylerin daha iist seviyedekiler hakkindaki dgrendikleri kendisi i¢in korkutucu

olgu ve olaylarla basa ¢ikmada destek olur.

Wills’in (1981) agiklamalarina gore asagi dogru kiyaslamalar bireylerde karmasik
hislere yol agabilmektedir. Esasen diger bir kisinin deneyimledigi kotii ve nahos
durumda mutlu olmak rahatsizlik verir ancak icten i¢e kendine bigtigi olumlu konumu
da bireye rahatlik verir. Bundan dolayr Wills (1981), eger benlik degerine zarar
gelmesini engellemenin farkli bir yontemi bulunuyorsa bireyin asagi dogru kiyaslama

yapmaktan sakinacagini ortaya koymustur.

2.2.3. Kisilerarasi ve Gruplararasi Karsilastirma

Insanlar algilarmin, tutumlarmin duygu ve diisiincelerinin dogrulugu ve gegerligi
hakkinda bilgi edinmek isterler. Nesnel bir dl¢iit bulamadiklarinda bunu kendilerini
diger insanlarla karsilastirarak yapmay1 tercih ederler ve 6zellikle kendilerine benzer
insanlar1 secerler karsilastirma icin. Oysa davranislar s6z konusu oldugunda
kendilerinden daha asagida yetenek veya performanstakileri karsilastirma hedefi
olarak secerler. Burada karsilagtirmanin yonii agagi dogrudur. Bu yol olumlu benlik
kavrami dogurur (Wills, 1981). Tersi durumda yukari dogru bir karsilastirma da ise
0z-sayg1 lzerinde zararli etkiler yapabilir denmistir. Bu zarardan korunmak igin
kendini degerlendirmeyi siirdiirme kuramina gore karsilastirmadan kaginma yoluna

gidebilirler.

Karsilagtirma sonucu, insanlarin kendilerini kotii hissedecekleri, sugluluk duyacaklari,
farkliliklarin1 kaybedecekleri durumlarda ya sosyal karsilagtirmadan kaginacaklar ya
da kendilerinden daha az yeteneklilerle karsilastirma yolunu tercih edecekleridir
(Bilgin, 2006).

Sosyal karsilastirma arastirmalarinin ¢ok biiyiik bir kismi bireyler arasindaki
karsilastirmayla iligkilidir. Kisiler sosyal olarak bir kiyaslama yaparken, diger

bireylerle olan etkilesim ve iligkilerini de kiyaslarlar (Brown ve Zagetka, 2006).
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Kendimizi bir i¢-grup liyesi ve bir diger bireyi de dig-grup tiyesi olarak siniflandirip
sosyal karsilastirmada bulundugumuzda, gruplar arasi ayirt ediciligi oldugundan daha
bliylik olarak algilariz (Arkonag, 1999). Bu karsilagtirmada, grup-igi iistliin tutma
uygulanir, i¢-grup daha olumlu algilanir ki ig-gruba olumlu ayirdedicilik atfedilir
(Tajfel ve Forgas, 1981). Bunlarin sonucunda olumlu sosyal kimlik yapist meydana
gelir, olumlu bir kendini degerlendirme ger¢eklesir ve nihayetinde de bireyin benlik

saygis1 artar.

Bireysel kimlik acik oldugu vakit birey kendini ¢ok birey olarak goriip grup tiyesi
olmay1 arka planda tutuyorsa, kisinin kendini karsilagtirmasi i¢in kiyaslamanin amaci
farkll bir kisi veya kisiler olacaktir. Bunun manasi; karsilastirma igin hedef olarak
ortaya konulan birey dogal sartlardan daha iyi bir basarim gosterirse diger kisilerin
yetenekleri makul diizeyde olsa da kendilerini sonug olarak daha diisiik seviyede

goreceklerdir.

Basarim olg¢iitleri cogunlukla ast-iist iligkisi agisindan bakildiginda daha iistte goriilen
grup iiyeleri tarafindan ortaya konulur. Bu her zaman yukar1 dogru karsilastirma i¢in
bir 6n kosul degildir. Ciinkii bu kisiler gruptaki diger iiyelerle kendilerini kiyasa tabi
tutabilirler (Hertel, Niemeyer ve Clauss, 2008). Bu acidan bakildiginda bireyler
arasinda olsun gruplar arasinda olsun tiim kiyaslama ile ilgili nitelikler, kisilerin sosyal
karsilagtirma durumundaki duygusal tepkilerinde etkili ve Onemli bir yer tutar

(Ouwekerk ve Ellemes, 2002).

Blanton, Buunk, Gibbons ve Kuyper (1999) sosyal karsilastirma gerceklestirip kendini
daha pozitif degerlendiren bireyler, herhangi bir islem ya da gorev noktasinda ytiksek
diizeyde yeterlilik ve 0Ozgiiven ile hareket ederler. Bu ¢ikarim da sosyal
karsilagtirmanin bireylerin yeterlilik diizeylerine tesir eden dnemli bir faktor oldugunu

gostermektedir.

2.2.4. Reddedilme

Fiske (2004), hayatta kalmak icin diger insanlara ihtiyactmiz oldugu fikrinin bizleri
onlarla iyi gecinmeye giidiilledigini aktarmaktadir. Bu giidii dogrultusunda
davranmanin uyumsal bir nitelik icerdigini, diger insanlarla giicli ve kalici

etkilesimler kurma cabasini ortaya c¢ikardigmi ileri siirmektedir. Reddedilme,
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kisilerarasi iligskilerde 6nemli gérdiiglimiiz kisiler tarafindan kabul gérmedigimiz vakit
degersizlik duygular1 yasamamiza yol agan bir durumdur (Creasey ve Mclnnis, 2001).
Downey, Lebolt ve O’Shea'ya (1995) reddedilme duyarliliginin 6zellikle bireylerin
cevresindeki yakin gordiigi kisilerle olan iliskilerinde (arkadas, sevgili, ana-baba,
Ogretmen gibi) zorluklar ¢ikararak kisileraras iligkilere zarar veren bir siire¢ oldugunu
savunmustur. Reddedilme duyarliligini gelistirmeye yatkin olan bireyler; 6z-saygilar
kolayca azalabilen, kisileraras1 iliskilerde bagimli ve isteyici (asir1 derecede kabul
beklentili) olduklar1 i¢in de ¢ogu zaman istediklerini elde edemeyen/reddedilen ve bu
nedenle kolay incinebilen kisiler olarak kendilerini gosterirler. Reddedilme duyarlilig
ise bu bireylerin yakin iligkilerinde kendilerini ve yakin arkadaslarini, akranlarini ve
romantik eslerini mutsuz etmelerine, bdylece duygusal baglamli kisilerarasi
problemler yasamalarina neden olmaktadir (Akt. Erézkan, 2003).

Downey ve Feldman (1996) reddedilme duyarliliginin altinda yatan sebebin énemli
goriilen bireyler tarafindan yonelebilecek reddedilme beklentilerinin oldugunu
savunmustur. Bu reddedilme beklentileri kaygili reddedilme beklentileri olup
bireylerin daha evvelki yasantilarinda bulunan ¢atigsmalar ve travmatik olaylar kaygili
reddedilme hislerini tetikleyecektir.

Reddedilme duyarliliginin merkezinde birey i¢in 6nemli olan kisiler tarafindan kaygili
reddedilme beklentileri vardir. Kaygili reddedilme beklentileri reddedilmeyi
algilamaya hazir olmalart ve reddedilmeye asir1 tepki goOstermeleri baglaminda
bireyleri tesvik eder. Yiiksek reddedilme duyarlilig1 kaygili reddedilme beklentilerine
egilimli insanlar1 ve diisiik reddedilme duyarliligi daha ilimli kabul beklentili insanlar
igerir. Kaygili reddedilme beklentileri ile iliskilere girme durumundaki reddedilme
duyarliligi yliksek olan insanlar yeni tamidiklar1 bir kimseden aldiklar1 geri
bildirimdeki belirsiz reddedilmeye iliskin olarak bile, reddedilmis hissetme egilimi
gostermektedirler (Downey, Feldman ve Ayduk, 2000).

Ergenlik doneminde 6zellikle kabul gérme ve onaylanma ihtiyacinin yogun olarak
goriiliir. D1g goriiniis ve akademik olarak alimli, gii¢lii, arkadas canlis1 olan ergenlerin
daha taninmis ve gézde olduklar1 saptanmistir (Steinberg, 2007). Reddedilme pek ¢cok
hos olmayan sonucuyla insanlarin degersizlik hislerini yasamasina neden olan ve
kisilerarasi iligkilerde bozulmaya yol agcan durumdur (Creasey ve Mclnnis, 2001).
Alanyazinda kisilerin akranlar1 tarafindan reddedilmesinin, davranis sorunlari,
depresyon ve akademik sorunlarla iligkili oldugu c¢esitli aragtirmalarla ortaya

konmustur (DeRosier, Kupersmidt ve Peterson, 1994; French ve Conrad, 2001;
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Wentzel, 2003). Ayduk’un (1999) yaptig1 arastirmadaki bulgularina gore
reddedilmeye duyarli erkekler ve kadinlarin kendilerini reddeden romantik esleri ile
ilgili farkli tepkilerinin olustugu tespit edilmistir. Ayrica bu durumun reddedilmeye

duyarlh kadinlarda 6fke ve diigmanlik igeren duygulara dnciiliik ettigi belirlenmistir.

Sad (2007) tarafindan yapilan bir arastirmada ortaokul 6grencilerinin sosyal beceri,
0zsaygi, okul akademik basarilar1 ve davranis problemleri diizeylerinin farklilagip
farklilasmadig1 incelenmistir. Akranlar1 tarafindan reddedilen ve kabul edilen
ogrencilerin Sosyal Beceri Olgeginin Olumsuz Sosyal Beceriler alt boyutunda
reddedilen 6grenciler aleyhine, Olumlu Sosyal Beceriler alt boyutunda kabul edilen
ogrenciler lehine anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica akranlari tarafindan kabul
goren-reddedilen 6grencilerin 6gretmenleri tarafindan degerlendirmeleri sonucunda
kabul goren Ogrencilerin reddedilen G6grencilere gore daha az sorunlu davranis
gosterdikleri tespit edilmistir. Arastirma sonucundaki verilere dayanarak akranlari
tarafindan kabul goren Ogrencilerin reddedilen Ogrencilere nazaran sosyal beceri
diizeylerinin, 6zsaygi ve okul-akademik basarilarinin daha yiliksek diizeyde oldugu
goriilmiistiir. Buna ek olarak 6gretmenlerin degerlendirmeleri sonucunda reddedilen
ogrencilerin kabul edilen 6grencilere gore daha fazla davranis sorunlar1 gosterdikleri

belirtilmistir.

Ward (1996) yapmis oldugu calismasinda cocuklarin sosyometrik statiileri ile
yalnizlik, ¢ekingenlik, depresyon, umutsuzluk, korku ve 6zsaygi arasindaki iliskiyi
arastirmistir.  Akranlan tarafindan reddedilen ve ithmal edilen ¢ocuklarin kendilerini
diger gruplarda yer alan ¢ocuklara gore daha olumsuz olarak gordiiklerini tespit
etmistir. Bagka bir calismada ebeveynlerine dair reddedilme diisiincelerine sahip olan
ergenlerin saldirganlik ve depresyon diizeylerinin, ebeveynleri tarafindan kabul
gordiigiinii diisiinen ergenlere oranla daha yliksek diizeyde oldugu bulunmustur.
Ayrica agir1 kontrollii erkek ve kizlarda, psikolojik acidan dayanikli erkek ve kizlara
gore algilanan ebeveyn reddi ile saldirganlik arasindaki iliskinin daha yiiksek diizeyde

oldugu tespit edilmistir (Akse, Hale, Engels ve Raaijmakers, 2004).

2.2.5. Kisileraras1 Duyarhlik ile lgili Yapilmis Olan Arastirmalar

Kisileraras1 duyarlilik kavrami ile giiniimiize kadar gerek yurti¢inde gerek ise

yurtdisinda olmak lizere bazi arastirmalar yapilmistir. Kisileraras1 duyarliliga sahip
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kisilerin, ¢ogu zaman digerlerinin davraniglarini yanlis anlama ve olumsuz
yorumlama, bagkalarinin 6niinde kendini kaygili hissetme, sosyal yetersizlik gibi tipik
Ozellikleri bulunmaktadir. Bu bireyler ayrica kisilerarasi iligskilerden kaginma,
reddedilmeye karst asir1 duyarli olma (Harb, Heimberg, Fresco, Schneier ve
Liebowitz, 2002), iliskilerde rahatlikla incinebilme, ¢ekingen olma (Boyce ve Parker,
1989; Davidson, Zisook, Giller ve Helms, 1989), digerlerinin tepkilerine kars1 siirekli
hazirda bulunmak, elestiri almaktan son derecede kaygi ve rahatsizlik duyma ve
cevredeki ipuglarini da bu yonde yorumlar. Bu gibi 6zellikler kisileraras1 duyarlilik
diizeyi yiiksek olan kimselerin genel ve tipik 6zellikleri olarak aciklanabilmektedir. O
acidan bu oOzellikler kisilerarasit duyarliligin farkli ruhsal ve toplumsal sorunlarla

birlikte goriilme olasiliginin yiiksek olduguna bir kanit olarak goriilmektedir

(Wilhelm, Boyce ve Brownhill, 2004).

Erézkan’in (2003) bir calismasinda; yiiz altmig erkek, yiiz altmis kiz olmak iizere
toplam {i¢ yiiz yirmi iiniversite 6grencisinde kisileraras1 duyarlilikla ilgili "kisilerarasi
farkindalik" ve "¢ekingenlik" boyutlarini incelemistir. Bu boyutlarda sosyoekonomik
diizeyler ve cinsiyetler arasinda, "kirilgan i¢ benlik" ile "onaylanma ihtiyac1" boyutlari
lizerinde yas ve yasanilan yerler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Kisileraras1 farkindalik boyutuna bakildig1 vakit erkeklerden ve diisiik sosyo-
ekonomik diizeyli kisilerden, c¢ekingenlik boyutunda ise kizlardan ve yine diisiik
sosyo-ekonomik diizeyli kisiler lehine anlaml bir farklilik bulunmugtur. Diger yandan
tasdik edilme ihtiyaci tlizerinde 18-19 yas grubunda olan kisilerden ve koyde
yasayanlardan, kirilgan i¢ benlik iizerinde de yine 18-19 yas grubunda olan kisiler ve

kdyde yasayanlar lehine anlamli bir farkliliga rastlanmistir.

Davidson, Zisook, Giller ve Helms’in (1989) yaptigi arastirmada yliksek diizeyde
kisileraras1 duyarlilifin major depresif bozukluk ile pozitif yonde iligki bulunmustur.
Ayrica kisilerarasi duyarliligin 40 yasindan evvel goriilen ve kronik olan depresyon ile

yakindan iliskili oldugunu tespit etmislerdir.

Kovacs, Obrosky ve Sherill (2002) depresif erkek ¢ocuklarin ya da geng yetiskin
erkeklerin duygudurum bozukluklariyla ilintili olarak daha ¢ok antisosyal davranislar
sergiledigini ve sorunlarini daha ¢ok digsallastirdigini tespit etmistir. Tam aksine kiz
cocuklar ya da geng yetiskin bayanlarin sorunlarini igsellestirip kendine zarar verici

davraniglarda bulundugu tespit edilmistir.
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Diger bircok arastirmada depresyonla kisilerarasi duyarliligin pozitif yonde anlaml
bir iliskide oldugu ve kisilerarasi duyarlilik kavraminin depresyonun onemli bir
yordayicisi oldugu tespit edilmistir (Boyce ve Mason, 1996; Davidson, Zisook, Giller
ve Helms, 1989; Harb, Heimberg, Fresco, Schneier ve Liebowitz, 2002; Rizzo, Daley
ve Gunderson, 2006).

Kisilerarasi duyarlilik kavraminin 6zellestirilmesi ile olusturulmus olan kisilerarasi
reddedilme duyarliligi kavrami, depresif bozukluklarla ve o6zellikle melankolik
olmayan depresif epizodlarla birlesmektedir. Kisileraras1 reddedilme duyarliligi
aslinda daha kalic1 bir kisilik 6zelligini simgeleyen bir yapiya sahiptir. Boyce ve
Parker (1989)’e gore, kisileraras1 reddedilme duyarliligi depresyona egilimli kisilerin
tipik Ozelliklerinden biri olabilmektedir ve depresif bozukluklarin gelisiminde bu

egilim risk faktorlerini barindirabilmektedir.

Kisileraras1 duyarlilig1 yiiksek olan bireylerin en sik goriilen niteliklerinden biri de
sosyal kaginma davranislari sergilemeleridir. Kisilerarasi duyarliligi fazla olan bireyler
kendi yetersiz bir birey olarak gormeleri ve digerleri tarafindan degersiz
goriildiiklerine veya dnemsenmediklerine dair mantikdisi inanglar1 sebebiyle sosyal
iliskilerden genellikle uzak durma egiliminde olurlar (Boyce ve Parker, 1989;
Davidson, Zisook, Giller ve Helms, 1989). Snodgrass ve digerlerine gore (1998),
kisileraras1 duyarliliga iligskin 6zellikle son yillarda bireyler arasindaki hakiki iliskiler
baglaminda kisilerarasi kavramaya daha fazla dikkat edildigi saptanmistir. Elde edilen
bulgular cinsiyet baglaminda ¢ogunlukla kadinlarin erkeklerden daha duyarl
oldugunu iddia etmektedir. Sosyal fobi ile kisilerarasi duyarlilik arasindaki iligkinin
arastirildigi ¢aligmalarda bu iki kavram arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde anlamli
iligkiler oldugu tespit edilmistir (Harb, Heimberg, Fresco, Schneier ve Liebowitz,
2002; Vidyanidhi ve Sudhir, 2009). London, Downey, Bonica ve Paltin (2007)
anksiyeteli reddedilme beklentisinin, sosyal iliskilerden uzaklagsma ve sosyal fobinin

onemli bir yordayicisi oldugunu agiklamislardir.

2013 yilinda Ankara ilinde bulunan otuz ii¢ adet hastanede calisan 400 adet hemsireyle
yapilan uygulamada tiim kisilerarasi duyarlilik alt Glgek puan ortalamalarinin
ortalamanin altinda oldugu tespit edilmistir. Kisilerarasi iliskilerde catisma ve sorun
¢ozme yaklasimlarinda, duygusal ifade, yiizlesme ve kendini agma puanlarinin
ortalamanin istliinde, yaklasma-kaginma puanlarinin ise ortalamanin altinda oldugu

bulunmustur. Ayrica evli ve cocuklu olan hemsirelerle ilgili bulgularda ¢ekingenlik ve
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kirilgan i¢ benlik ve kisilerarasi duyarlilik diizeylerinin bu kisilerde daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Toplumsal iletisimde sorun yasama diizeyi azaldik¢a kisilerarasi

iliskilerde farkindalik diizeyinin de azaldig1 goriilmiistiir (Aydin, 2013).

Bir arastirmada, ergenlerin ruhsal belirti diizeyleri incelendiginde kisilerarasi
duyarliligin yiiksek diizeyde gorildiigii tespit edilmistir (Bayram, 1999). Lise
ornekleminde yapilan bagka bir c¢alismada ise kisilerarasi duyarlilik ve anksiyete
gruplarinda yardim isteginin kiz 6grencilerde erkek o6grencilere oranla daha fazla
oldugu tespit edilmistir (Keskin, 1995). Bu konudaki kapsamli bir arastirmada ise
tiniversite dgrencilerinden alinan sonuclara gore kisiler arast duyarlilik alt dlgeginin,
kendini gergeklestirme alt dlgeklerinden giivenlik, ait olma, sevgi ve saygi ihtiyaci alt
Olceklerinden her biri ile digerlerine gore daha yliksek bir degerde iligkili bulunmustur.
Bu ac¢idan sosyal destegin {iniversite dgrencileri icin gayet dnemli bir degisken oldugu

sOylenebilir (Yemenici, 2006).

Biligsel davranisgr terapinin kisilerarasi duyarlilik tizerindeki etkisinin incelendigi
arastirmalardan biri olan Scapillato ve Manassis’in (2002) c¢alismasinda, biligsel
davranig¢1 temelli grup ve kisilerarasi grup miidahalesi uygulamalar1 sonrasinda

katilimeilarin basa ¢ikma becerilerinin arttig1 goriilmiistiir.

Hamamci1 (2002) bilissel davranis¢1 yaklagima dayali grup uygulamasinin iiniversite
Ogrencilerinin kisilerarasi iligkilerdeki bilissel ¢arpitmalarini azaltti§i yoniinde bir

bulgu elde etmistir.

Bu konudaki diger bir ¢alisma biligsel davranis¢i1 yaklagima dayali grupla psikolojik
danisma oturumlarina katilan {iniversite Ogrencileri iizerinde gergeklesmistir.
Kisileraras1 duyarlilik diizeylerinin yapilan biligsel davranis¢1 uygulamayla birlikte
anlamli bir bigimde azaldig1 ve bu etkinin takip eden ii¢ ay siiresince de devam ettigi
tespit edilmistir. Kisileraras1 duyarlilik diizeylerindeki farklilasmada, bilissel
davranigg1 yaklasima dayali psikolojik danigsma grubuyla etkilesim grubunun ayni
oranda etkili oldugu goriilmektedir. Ancak etkilesim grubuna katilan 6grencilerin
kisileraras1 duyarlilik puanlar1 uygulama 6ncesi puanlaria dogru yaklasirken, biligsel
davranigc1 yaklasima dayali psikolojik damigma grubuna katilan &grencilerin
kisileraras1 duyarlilik puanlari azalmaya devam etmektedir. Bu nedenle, biligsel
davranig¢1 yaklasima dayali psikolojik danigsma grubunun bu kisileraras: duyarlilik
anlaminda da etkililiginin siiriiyor olmasi, bu grup miidahalesinin gii¢liiliiglinti gosterir

niteliktedir (Sarisoy, 2011).
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Cok esliligin ruhsal belirtiler tizerinde etkililiginin incelendigi bir calismada iki esli
erkeklerden esleri ayn1 evde olanlarin, esleri ayr1 evde olanlara gore kisilerarasi
duyarlhilik, 6fke ve ek parametrelerinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu
saptanmustir. Arastirmacilara gore iki esli erkeklerden esleri ayni evde yasayanlarin
aile i¢inde yasanilan aile i¢i stresin belirtisidir. Arastirmacilar iki esli erkekler ayni ev
ortamindayken yasanilan stresi azaltmak i¢in maddi imkanlar1 oldugunda ayri ev

tuttuklarini tespit etmislerdir (Tanircan, 2009).

Bosanma asamasinda olan ve evliligi devam eden bireylerin kisiler aras1 duyarlilik,
depresyon ve hostilite puanlarmin anlamli diizeyde farklilastigi ve bosanma
asamasinda olan bireylerin kisiler arasi duyarlilik ve depresyon puanlarinin daha

yiiksek oldugu bulgulanmistir (Kilig, 2012).

Gorme engelli bireyler iizerinde yapilan bir arastirmada Kisa Semptom Envanteri alt
Olgekleri arasinda oOzellikle kisiler arasi duyarlilik, hostilite ve paranoid belirti
puanlarinin kismen daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmacilara gore bu bulgu,

gérmemenin getirdigi zorluklardan kaynaklaniyor olabilmektedir (Temiz, 2010).

2.3 OFKE VE DUSMANLIK (HOSTILITE)

2.3.1 Ofke ve Diismanlik Kavramimin Tanimlanmasi

Ofke, kisinin planlari istek ve ihtiyaglar1 engellendigi zaman, kendisine yapilmis olan
bir haksizlik ve benligine yonelik bir tehdit fark ettiginde hissettigi ana duygulardan
biridir (Ozer, 1994). Ofkeye iliskin ok sayida farkli tanim literatiirde bulunsa da ¢ogu
aragtirmact Ofkenin ¢ok boyutlu bir yapi oldugu noktasinda fikir birligindedir
(Eckhardt, Bradley ve Deffenbacher, 2004; Robins ve Novaco, 1999). Ofkeyi
yasamakla ilgili olan d&fkenin duyussal boyutu, otkeye sebep olan kosullara iligkin
duygusal tepkilerin siddeti ile iliskilidir (Boman, 2003). Ofkenin bilissel boyutu,
diismanca atfetme ve degerlendirmeler ile gelen planl beklenti, inang ve yorumlama
gibi yapilar1 kapsamaktadir (Robins ve Novaco, 1999). Davranigsal boyut, 6tfkenin
aktarilmasinda kullanilan bazen pozitif c¢ogu zaman da yikict basa c¢ikma
mekanizmalarini igermektedir (Boman, 2003). Ofkenin bu bahsedilen ii¢ farkl1 boyutu

stirekli karsilikli olarak birbirlerini etkilemektedirler (Robins ve Novaco, 1999).
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Daha kapsamli olarak 6fke ve diismanlig1 ifade eden “hostilite” kavramai i¢in ise gesitli
tanimlamalar yapilmistir. Chaplin (1982) hostiliteyi; baskalarina zarar verme istegi ya
da ofke duyma egilimi olarak tanimlamistir. Ayrica duygusal boyut ele alinarak
“yumusak kizginlik ya da rahatsiz olma durumundan 6fke ve gazaplanmaya dogru
cesitli yogunluklarda degisebilen duygusal tepkilerin gelismesi ve kizgin olmaya
yatkinlik” olarak tanimlanmistir (Spielberger ve digerleri, 1985, s. 16). Farkli bir
sekilde hostilite, genel anlamda bir ya da daha fazla kisiye karsi negatif, hos olmayan
bir tutum takinma veya olaylara kars1 yapilan uzun donemli negatif degerlendirmeler

olarak tanimlanmaktadir (Berkowitz, 1993).

Biligsel faktorler gz online alinarak yapilan bir tanimlamada ise hostilite; kisinin
gbziinde digerlerinin deger kaybetmesi, onlarin suclu ve kabahatli olmalarini umma,
mubhalif bir bakis agisina sahip olma ve digerlerini incitme veya zarar gordiiklerine

sahit olma istegi gibi 6zelliklere sahip olmaktir (Smith, 1994, s. 26).

Barefoot ve Lipkus (1994) hostilitenin bilissel, duygusal ve davranissal olmak iizere
tic boyutu oldugunu belirtmektedir. Bilissel boyut insanlarin giivenilmez, ahlaktan
yoksun ve higbir seyi hak etmeyen kisiler olduguna dair olumsuz inanglar igerir. Bu
digerlerinin muhalif davraniglarinin kendine yoneldigi ve genel anlamda insan dogasi
hakkinda olumsuz inanclar icerme ile tanimlanan “kinizm” gibi diismanca 6zelliklere

yol agar (Barefoot, 1992).

Hostilitenin duygusal boyutu i¢ sikintisi, 6fke, igrenme, kiiglimseme ve darginlik gibi
kavramlar1 igermektedir. Son olarak hostilitenin davranigsal boyutu ise sozel
saldirganlik, kabalik, kavgacilik, liitufkarlik, kap1 ¢arpma veya esyaya vurma gibi

saldirgan ve muhalif davraniglar oriintiisidiir (Dembroski ve Costa, 1987).

Ofke ve diismanlik kavraminin daha iyi anlasilabilmesi igin bu konu ile ilgili kuramlari

incelemek gerekir.

2.3.2 Ofke ile ilgili Kuramlar

James-Lang Kurami: James-Lang Kurami’nda, duygular cevredeki degismelerin
organizma tarafindan algilanmasiyla ortaya cikarlar. Ornegin, bireyin cevresinde
tecriibe ettigi korku ya da o6fke yaratan bir durum, onun fiziksel olarak tepkide
bulunmasina yol agar. Ofkeli kisilerin bu tarz durumlarda bedensel olarak gdsterecegi

tepkiler, gozbebeklerinin biliylimesi, kalp atisinda hizlanma, soluk alis verisinde
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hizlanma ve terleme seklinde ortaya ¢ikar. Kisinin bedeninde ortaya ¢ikan bu tepkileri

fark etmesi ile kendisinde kaygi, 6fke gibi hisleri ortaya cikarir (Ozmen, 2006b).

Psikanalitik Yaklasim: Psikanalitik yaklagima gore, insan davranislari biri yasam
digeri ise o0liim i¢giidiislinii ifade eden “eros ve tanatos” olarak adlandirilan iki temel
icglidii tarafindan yonlendirilir. Bu yaklasim 6tke duygusunu genellikle bu kuramin
Oonemli unsurlarindan biri olan katarsis (bosalim) kavrami ¢ercevesinde
aciklamaktadir. Kisinin bedeninde herhangi bir ihtiyac belirdiginde bir gerilim hali
meydana gelir ve organizmasi bu gerginlik hali evvelindeki duruma geri gelmek i¢in
ise koyulur. Bu agidan bakildiginda psikanalitik yaklagima gore, 6fkenin disa
vurumunun yapilmasi kiside biriken icsel giiclin ortaya ¢ikardigi gerilim durumunun
azalmasina sebep olacaktir. Bu yiizden biriken bu enerjinin bosaltilmasinin bir yolu
olarak goriilen 6fke, enerjinin bosaltilmasi kanali ile ifade edilince bireyde bir katarsis

ve rahatlama saglayacagi belirtilmistir. (Dykeman,2000).

Bu kurama gore hostil (6fke ve diigmanlik i¢eren) davraniglar ¢esitli donemlerde
goriilmektedir. Oral donemde emmenin ardindan i1sirma davraniginin gelmesi, agiz
bolgesinin temel doyum aract olmasi s6z konusudur. Oral donemde yasanan sorunlar
ve sapmalar, saldirgan davranisin temellerini olusturur. Cabuk 6tkelenme, 6fkelenince
bagirip cagirma, etrafina ya da kendine zarar verme davranislar1 oral donem saplantisi
yasayan kisilerde yogun olarak goriiliir. Anal donemde ise tuvalet aligkanliginin
kazanilmaya baslamasi ile ¢ocuk aniis bdlgesindeki gerilimi bosaltmaktan duydugu
doyumu ertelemek zorunda kalir. Bebegin digkisini ¢ikarma konusunda sert ve
cezalandirici davranislar, bebegin giderek artan 6tke duygusuna sahip olmasina sebep
olmaktadir. O da ofkesini bir sekilde disa aktarmak zorunlulugu duyacagindan,
diskisini birakma seklinde bir aktarim tercih eder. Digkisini ana-babasini cezalandirma
yontemi bi¢ciminde kullanan ¢ocuk gelecekte hislerini igine atarak edilgen bir
saldirganlikla 6fkesini disariya aktarmayi tercih edebilir. Bunun tam tersi olarak yikici,
inatg1, asir1 tepki gosteren, otoriteye karsi gelen Ofke tepkilerini de tercih
edebilmektedir. Anal donemde genel olarak ebeveynlerin sebebiyet vermesi ile
yasanan ¢abuk ve asir1 6fkelenme, diismanca ve cezalandirici hareketlerle 6fkesini disa

vurma gibi davraniglart meydana gelebilmektedir (Kogak, 2008).

Varolus¢u Yaklasim: Bu kuramin 6nemli kisiliklerinden biri olan Fritz Perls'e gore
insan, cogunlukla diger insanlara yansittigi 6fke de dahi olsa tiim duygu ve

davraniglarinin sonucu olusacak durumlarin sorumlulugunu tistlenmelidir. Kisi, diger
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bireylere yonelik 6fke ve diismanlik gibi duygularin arka planinda olan kendisine
yonelik elestirel inanglarint kabullenebilme sorumlulugunu {istlenmesi zorunludur.
Sayet bunlar listlenmezse bu hislerini bagkalarna iletir ve diger kimselerin de bunun

sonucunda dfkeli kisiler olduguna inanir (Ozmen, 2001).

Sosyal 6grenme kurami: Bu kurama gore ofke, diismanlik gibi hislerin bireylerin
mensup oldugu toplum igerisinde 6grenilen bir kavramdir. Cevresel faktorlerin 6fke
duygusunun ve davranislarinin meydana gelmesinde ¢ok biiyiikk oranda tesirinin
bulundugunu iddia etmektedir. Sosyal 6grenme kuramina bir¢ok kavramda oldugu
gibi Ofke de izleyerek Ogrenme, Ozdeslesme, taklit ve rol alma gibi kanallarla
ogrenilmektedir (Johnson, 1972, Akt: Kisag, 1999). Sosyal 6grenme kuramcilarina
gore Ofkenin olugmasi ve yasanmasinda toplumsal yapilandirmalarin tesiri ¢ok
biiyiiktiir. Bu sebeple o6fkenin digerlerine aktarilmasinda cinsiyet farkliliklari
bulunmaktadir. Bu farklihigin toplumda bigilen kadinlik ve erkeklik rol
algilamalarindan kaynaklanmakta oldugu belirtilmistir. Sosyal 6grenme kuramcilari
erkeklerin yasadiklar1 6fkeyi acik¢a diger bireylere aktardiklarini, kadinlarin ise
Ofkelerinin farkinda olmalarinin ve 6fkelerini ifade etmelerinin toplum tarafindan set

¢ekildigini belirtmislerdir (Kenndy, 1992: 154-153).

Birey Merkezli Yaklagim: Ozmen’in belirttigine gore (2001), birey merkezli
yaklasimda; insan dogas1 dogustan iyidir ve ¢evresiyle iyi iligkiler kurabilir. Bireyler,
yasantilar1 boyunca yasadigi hos olmayan olaylar neticesinde, diger kisilere yonelik,
bencil, 6fkeli ve diismancil tavirlar takinabilir. Bu yaklasima gore 6fke hissinin,
insanlarin hayatinda bir islevi vardir. Ofkenin insanin hayatinda hangi fonksiyonu
gergeklestirdiginin bilinmesi onemlidir. Bu sebeple kisi i¢in 6fkenin hayatindaki
yerinin algilanip agikliga kavusturularak kendisinin bunu ortaya koymasi zaruridir.
Birey merkezli yaklasimda, 6fke hissi ve bu hissin neticesinde agia c¢ikan
reaksiyonlar, bireylerin benlik saygisinin azalmasina sebep olan kirici olay ve

durumlara kars1 gosterilen bir tepki seklinde gortilmektedir.

Gestalt Yaklagimi: Kogak’1n belirttigine gore (2008), gestalt yaklasimi; kisilerin sona
erdirilmemis islerini bitirebilmesi, sorumluluklarini yerine getirebilmesi ve farkindalik
kazanmasi ana ilkelerine dayali bir yaklasimdir. Bu yaklasimda sekil-zemin, fon-figiir
iliskilerinin iceriklerine bakmak gerekir. Kisilik a¢isindan bakildiginda sekil,
zeminden c¢iktig1 halde ¢oziimlenmemisse, kisilerin 6fke, nefret, diismanlik ve

sucluluk gibi agiga ¢cikmamis olan hislerinde bitirilmemis igler oldugu ortaya ¢ikar. Bu

43



hisler, hakiki bir farkinda olus halinde yasanmadigi icin, kisili§in goriinmeyen
kisminda kalir. Bireyin kendi iginde ya da digerleriyle etkin bir sekilde iligki kurmasini

engelleyerek simdiki yasama taginirlar.

Bilissel Davramis¢i Yaklasim;, Ofkenin meydana gelmesinde zihinsel boyutun énemli
oldugunu one siirmektedir. Bu yaklasim 6fke ve diismanligin meydana gelmesinde
bireyin algilamalari, beklentileri ve degerlendirmelerinin etken rol oynadigini
belirtmektedir (Edmondson ve Conger, 1996: 267). Akilct Duygusal Yaklasim
kuraminda Albert Ellis, duygu ve tepki olusumunu ABC modeli ile agiklamaktadir. Bu
modele gore A kisinin yasadigi olay: temsil eder. B kisinin A hakkindaki diisiince ve
inanglarindan teskil olmustur. C kisinin bu olay oriintiisti sonunda verdigi duygusal ya
da davranigsal tepkilerdir. Bu kurama gore gercekte A’nin C’yi etkiledigi kanisinin
aksine aslinda B, C’yi etkilemektedir. Yani olayin kendisinden ziyade olayla ilgili
diisiince bi¢imimiz ya da inanglarimiz o konudaki duygu ve davranislarimizi iizerinde
etki sahibidir. Bu her konuda oldugu gibi 6fke konusunda da bdyledir. Ellis de
mantikdist ya da akilci olmayan diisiince yapisinin 6fke ve diismanhigin ortaya

¢ikmasinda etkili oldugunu savunmustur (Nelson-Jones, 1982: 48-50).

Ellis’in Akile1 Duygusal Davranig¢t Terapi modelinden ilham alan Kassinove ve
Tafrate (2002) ofkeyi farkli ve ayrintili sekilde tanimlamislardir. Kassinove ve
Tafrate’a (2002) gore, Ofke olusum siirecinde en Onemli kavramlardan biri
tetikleyicilerdir. Tetikleyiciler genellikle esasen hoslanilmayan, kimi zaman
beklenmedik ve katalizér gorevi goren olay veya davramslardir. Ofke ise ¢ogunlukla,
tetikleyici iizerinde cesitli degerlendirilmeler yapilmasinin ardindan meydana cikar.

Ofkeye sebep olan ana degerlendirme hatalar1 sdyle siralanabilir:

1-Tetikleyicinin tarafli bi¢imde degerlendirilmesi; Bu c¢ogunlukla durum ya da

olaylara tek yonlii olarak adaletsizlik veya yanlislik seklinde bakilmasidir.

2- Falcilik; olaylari, durumlari, her zaman olumsuz, kotii ve felaket bir bigimde

algilayip gelecekte de dyle olacagina inanmaktir.

3- Diisiik engellenme payi; Sikint1 yaratan olaylarin hayatin seyri i¢indeki bir boliimii
veya halledilebilir bir yeri oldugunu bilip buna gore davranmak yerine, i¢inden

c¢ikilmaz veya katlanilamaz bir dongii olarak algilanmasidir.

4- Talepkarlik; Bireylerin, taleplerinin karsilanmasi gerektigi konusunda bir

diisiincesinin olmasi ve karsilamayan biitiin durumlar1 gegersiz sayip dislamasidir. Bu
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ozellikle bireyin “olmali, gelmeli, yapilmak zorunda” gibi 6rneklerdeki gibi sdylenen

sOzlerinden anlagilabilmektedir.

5- Diger kisileri negatif degerlendirme; Bireyin 6fke ve diismanlik besledigi kisiye

karsi asir1 derecede olumsuz nitelemelerde ve atiflarda bulunma durumudur.

6- Kendini negatif degerlendirme; Bireyin kendi hakkinda olumsuz bir deger atfedip
kotiileme yatkinliginda olmasidir. Bu durumda 6fke ve diismanliga sahip bireyler
yalnizca diger kisilere kars1 degil kendi benliklerine kars1 da orantisiz derecede elestiri

ve asagilama egiliminde olmaktadirlar (Edmondson ve Conger, 1996).

2. 3. 3 Ofkenin Boyutlar:

Her insanin dogasinda olan 6fke duygusunun yasanmasinda ve ifade edilmesinde 3

temel boyut vardir (Kassinove ve Tafrate, 2002):
1. Fizyolojik boyut
2. Biligsel ve duygusal boyut

3. Davranis ve tepki boyutu

2. 3. 3. 1 Ofkenin fizyolojik boyutu

Ofke viicudumuzda bu 6fkeyi ortaya ¢ikaran durumlar olustuktan itibaren ortaya ¢ikan
farkliliklar1 baridirir. Bireylerin 6fke, diismanlik, heyecan gibi ¢esitli duygularimiz
ile alakali temel yOonetim karargahlar1 limbik sistem adi verilen bir sistem ve bu
sistemin i¢inde bulunan hipotalamus bezinde yer almaktadir. Hipotalamus uyarildig:
vakit ofke, saldiri, diigmanlik, cezalandirma tepkilerinin olustugu belirtilmektedir

(Stearns, 1972).

Sayet 6fke duygusu disa aktarilirsa bireyin viicudu 6fkeden evvelki his ve bedensel
duruma geri doner. Ancak birey tiim bu fizyolojik degisikliklere bagli fiziksel enerjiyi
harcayamayip gerginligi bosaltamadig1r zaman bedeni eski dengesine geri donemez.
Bu durumda beden hala asir1 uyarilmis bir bi¢imde kalir ve sonugta fiziki rahatsizliklar
yasanir. Yasadig1 yogun 6fke ve diismanlik duygularini uygun bir bigimde karsi tarafa

aktaramayan bireyler migren, iilser, tirtiker gibi psikosomatik rahatsizliklarin yaninda
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kalp-damar hastaliklari, bas donmesi, bayilma gibi ¢esitli sorunlar da yasayabilir

(Y1lmaz, 2004).

Karadal’a gore (2009), duygularin yarattigi heyecan halinin yeniden etkin olmasi
esnasinda meydana gelen bedensen degisiklikler bireyi gerekli olacak bir hareket igin
hazirda bekleyen otonom sinir sisteminin, viicudun enerji tiiketimini hizlandiran
sempatik boliimiinlin aktive olmasinin sonucudur. Arastirmalara gére otonom sinir
sistemindeki bu siireci baslatan limbik sistem ve hipotalamus béliimleridir. Ofkeyi
yasarken insan viicudunun birgok parcasi, etkili degisimlerin oldugu bir durum

igerisine girer.

2. 3. 3. 2 OfKkenin bilissel ve duygusal boyutu

Olaylar1 algilama ve degerlendirme bigimimiz diislince yapimiz duygularimiza 6nemli
derecede etki eder. Bizim yapimizi ve benlik biitiinliigiimiize zarar veren, rahatsiz
eden, inciten herhangi bir uyaricinin tehdit olarak goriilmesi 6fke duygusunu ortaya

¢ikarabilmektedir (Yondem ve Bigak, 2008).

Canbuldu’nun (2006) belirttigine gére, Ozer (1994), yaptig1 ¢alismasinda ofkeli

insanlarin {i¢ ana diistince yapisinin oldugunu belirtmektedir:
* Kendisinin ya da baskasinin hata yapmasina kars1 tahammdiil edememe
* Diger insanlarin nezdinde edindigini diislindiigii degeri kaybetmemeye calisma

* Olumsuz benlik algisinin iistesinden gelmek i¢in 6znel bir dogruyu desteklemenin

daha dogru olduguna inanma.

Ofke ve diismanlik, sempatik uyarilmayi igeren fizyolojik boyut, otomatik ve akilci
olmayan inanglar1 igeren biligsel boyut ve jest-mimik, sozel ifade etmeyi iceren
davranig boyutu olmak iizere ti¢ farkli boyuttan olusan ¢ok yonlii bir yapidan teskildir
(Y1lmaz, 2004). Baz biligsel kuramcilara gore duyugsal alan biligsel alana gore daha
etkindir ve 6n plandadir. Bu arastirmacilara gore bir duruma 6nce hislerimizle bir
karsilik verir, daha sonrasinda bilissel slireglerle onu anlamlandirmaya ¢abalariz. Bazi
aragtirmacilara gore ise, bir olay ya da durum ile ilgili dncelikle diisiinsel siireclerin
isleyip bunun ardindan duygusal siireglerin isledigi yoniindedir. Bu goriise gore,
duygusal tepki olusmadan evvel o olay veya durum ile ilgili ilk dnce algi, kavrama,

diisiinme, iliski kurma gibi siireclerin yaganmasi gereklidir (Feldman, 1998).
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Ayrica bilgilerin zihinde olusmasi siirecinde kisi olay ve durumlarla alakali zihninde
otomatik diisiinceler iceren bir sema meydana getirir ve bunun sonucunda diismanlik
diisiinceleri agiga cikar. Eger birey karsi taraf tarafindan yapilan bir davranigin kendini
engelleyici ve ona zarar verici oldugunu diisiliniirse, sayet bu davranis dyle olmasa bile,
o kisinin kafasindaki bu otomatik diislinceler igeren semalar sebebi ile oftke ve
diismanlik duygularina hatta saldirgan davraniglara da yol agabilir (Krahe ve Moller,
2004).

2. 3. 3. 3 Ofkenin davrams ve tepki boyutu

Ofkenin davranis boyutu bizlere bireylerin dtkelendikleri zaman bunu kars1 tarafa nasil
ifade ettigi, ifade edip etmeme konusunda sikinti yasayip yasamadigini gosterir.
Ofkenin kars: tarafa aktarihis sekli insandan insana, kiiltiirden kiiltiire degisiklikler
gosterebilir. Bazi kimseler 6fkelerini bastirma veya ice yoneltme yolunu secebilir.
Psikolog ve arastirmacilara gore kisilerin 6fkesini bastirmasi saglikli bir yol olarak
goriilmemektedir. Ofkesini bastiran ya da igine atan bireylerde hem bedensel hem
ruhsal sikintilar meydana gelebilmektedir. Yapilan bazi calismalar tansiyon, kalp,
mide, bazi deri hastaliklar1 gibi rahatsizliklarin 6tke duygusunun yanlis bir bigimde

ortaya konmasindan kaynakli ortaya ¢iktigini belirtmistir (Ellis, 1992).

Ofke duygusunun bastirilmas: ve kisinin icine atarak bunu dindirmeye calismasi
ofkeden kaynakli ortaya c¢ikan problemlerin etkili bir ¢dziimii olmamaktadir. Ofke
duygusunun devamli ige atilmasi farkli ruhsal ve bedensel sorunlara sebep olmaktadir.
Ofkeyi bu sekilde ice atmak kiside siirekli hale geldiginde ise bireyler arasi iliskilerde
sikintilar olusmasina neden olur ve bu sorunlarin siirmesini saglar. Bireylerin bu
sekilde biriktirdigi 6tke duygusu bireyler arasindaki iliskilerde, kisinin anlik ve
beklenmedik sert 6fke tepkilerine, kiiskiinliik ve darginlik gibi durumlara ve bunlarin
sonucunda da daha istenmedik ve biiyiik problemlere yol agabilir (Yilmaz, 2004).
Freidman, Sears ve Carlsmiths’e (1993) gore 6fkenin disa vurulma sekli ve basa ¢ikma
tirleri bircok etmene gore degisebilir. Bu degiskenler yas, cinsiyet, anne-baba
tutumlari, egitim durumu, toplumsal ve kiiltiirel yapilar, kisiye yapilan yiikleme ve
atiflar gibi siralanabilmektedir. Cesitli toplum ve kiiltiirlerde bireyler kendinden daha
iist mevkide bulunan veya kendinden daha giiclii olarak gordiikleri insanlara kars1 6tke
gibi olumsuz gordiikleri duygularim1i agik ve rahat bir sekilde ortaya

koyamamaktadirlar.
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2.3.4. Ofke ve Diismanhk ile flgili Yapilan Arastirmalar
2.3.4.1 Ofke ve diismanlik ile ilgili yurt icinde yapilan arastirmalar

Ilgili alanyazin incelendiginde &fkeyi acgiklamaya yonelik hem betimsel hem de

deneysel ¢alismalarin yapildig1 goriilmektedir.

Kaplan (1994) 6fke ile 6fkenin zihinde canlandirilmasi ve 6fke ile pozitif etkinlik
arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucunda, 6fkenin yogun bir bigimde

zihinde canlandirilmasi ile durumluk 6fke arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.

Glingor (1996), sosyal destek, ofkenin ifade edilme tarzi, sosyal uyum, kendini
suglama arasindaki iliskiyi bulmak i¢in yaptig1 calismada sosyal uyumun, sosyal

destek ve 6fke ifade edilme tarzini yordadigini tespit etmistir.

Bilge (1996), tarafindan birey merkezli terapi ve biligsel-davranis¢1 yaklagimlara
dayali olarak yapilan grupla psikolojik danigmanin {iniversite 6grencilerinin 6fke
seviyeleri tizerindeki etkisi arastirilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda, her iki teknigin
deney grubundaki bireylerin 6fkesini anlamli diizeyde azalttig1 ve bu etkinin izleme
testinde de devam ettigi tespit edilmistir. Birey merkezli terapi grubuna dair oturumlar
ve izleme testi sonunda elde edilen bulgularin karsilastirilmasinda; siiregelen 6fke, ice
ve disa dogru olan 6fke ile 6tke denetimi yoniinden anlamli bir fark bulunmamastir.
Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali grubun son test ve izleme testi sonuglariyla ilgili
karsilastirmalarda siirekli 6fke diizeyinde; ige yonelik ofke agisindan izleme

doneminde, disa yonelik 6fke ise son testte anlamli diizeyde azalma olmustur.

Bilge’nin (1997) yaptig1 arastirmada demokratik baba tutumuna ile yetisen bireylerin
kendilerine tabi tuttuklar1 6fke, diger grupta bulunan ve farkli baba tutumlar ile

yetisen bireylerden anlamli diizeyde diisiik oldugunu tespit etmistir.

Kisa¢’in (1997) yaptig1 calismada iiniversite 6grencilerinin cinsiyetleri ile 6fkelerini
denetleyebilmeleri arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Ofkelerini daha
fazla denetleyebilenlerin erkekler oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu O6grencilerin
hayatlarinin biiyiik bir boliimiinii gegirdikleri bolge alani ile 6fkeyi icte tutma ve
siirekli 6fke seviyeleri arasinda da anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Ogrencilerin
ebeveynlerinin gelirleri yiikseldik¢e disa aktarilan 6fke diizeylerinin de yiikseldigi
belirlenmistir. Bu ¢alismada ayrica anneleri {iniversite bitirmis olan 6grencilerde
Otkelerini disa yansitma durumunun st diizeyde oldugu saptanmistir. Babalarinin

egitim seviyeleri ele alindigindaysa babalari ortaokul bitirmis olan 6grencilerin
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ofkelerini disa yansitma durumunun daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bulgulardan
biri de 6grencilerin 6fkelerini disa yansitma seviyeleri ile algilanan ebeveyn tutumlari

arasinda anlamli bir iligkinin oldugudur.

Baygol (1997) ergen ofke tepkilerini etkileyen degiskenleri arastirdigi ¢calismasinda
ebeveyn egitim seviyesinin artmasinin ve annenin is kadini olmasinin disa aktarilan

ofkeyi yiikselttigi bulgusu elde edilmistir.

Okman (1999), ergenlerin 6fke ifade bicimlerinin benlik saygis1 diizeylerine gore
degisip degismedigini ortaya c¢ikarmak amaciyla bir arastirma yapmistir. Bu
arastirmada ergenlerin i¢ine attig1 6fke, disa yansittigi 6fke ve 6fke denetimlerinin
cinsiyet ve yasa gore degismedigini belirtmistir. Yiiksek diizeyde pozitif kendilik
algisina sahip ergenlerde bahsedilen 6fke ifade bigimleri boyutlarinda diisiis oldugu,
yiiksek diizeyde pozitif kendilik algisina sahip ergenlerin denetim altina alinmis 6tke
diizeylerinin ise yiikseldigi goriilmiistiir. Bu sonuglara gore ergenlerin 6fke ifade
bicimlerinin kendilik algisina gore degiskenlik gdsterdigi soylenebilmektedir. Ayrica
bulgulara goére anne egitim durumu yiikseldikce 6fkenin disa yansitilmasinin
kolaylastigini, babanin egitim durumu yiikseldik¢e 6tke denetimlerinin de yiikseldigi

gorilmiistiir.

Aytek (1999), ergenlerde 6fke kontrolii ile ilgili bir deneysel arastirma yapmistir. Bu
aragtirma neticesinde deney grubundaki ergenlere uygulanmis olan 6fke kontrolii

programinin 6fke denetimi lizerinde etkili oldugu bulunmustur.

Akgiil (2000), ofke kontrolii egitiminin ortaokul Ogrencilerinin 6tke kontrol
becerilerine etkisini inceledigi bir deneysel arastirma yapmustir. Bu 6fke kontrol
egitimi sonucunda deney grubundaki 6grencilerin i¢sel 6fke, digsal 6fke ve siirekli
ofke puanlariin anlamli diizeyde diisiis gosterdigi, 6fke kontrol dlgeginden aldiklar
puanlarin ise anlaml diizeyde arttig1 tespit edilmistir. Kontrol grubundaki 6grencilerin
icsel ofke, digsal ofke, siirekli 6fke, 6fke kontrol puanlarin ise anlamli seviyede
diisiis gostermedigi gorilmistiir. Elde edilen bulgular oOlcilisiinde 6fke kontrol

egitiminin, 6fke denetimi becerileri edinilmesinde etkili oldugu sdylenebilmektedir.

Kiligarslan (2000), siirekli 6fke ve 6fke ifade diizeylerini inceledigi lise 6grencilerini
cinsiyet, algilanan ebeveyn tutumlar1 ve ebeveyn egitim diizeyi degiskenlerine gore
analiz etmistir. Yaptig1 arastirmada kiz 6grencilerin 6fkelerini bastirma oranlarinin

erkeklerden daha fazla oldugunu tespit etmistir. Ayrica ebeveynlerinin tutumlarini
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demokratik olarak algilayan ergenlerin 6fkeyi bastirma seviyelerinin ebeveynleri

baskici ve otoriter olarak algilayanlara oranla daha yiiksek oldugunu ifade etmistir.

Olmus (2001), arastirmasinda lise ¢agindaki ergenlerin, siirekli 6tke diizeyi ve 6fke
ifade davraniglarinin aile i¢i psikolojik biitiinliige gore degistigini bulmustur.
Birliktelik ve dayanismanin iist diizeyde yasandigi, etkilesimin daha fazla oldugu aile
ortamlarinda ergenlerin daha az 6fke diizeyine sahip oldugu, duygularin1 daha makul
ve saglikli bir bigimde ifade edebildiklerinden Ofkelerini dogru bir bi¢imde
yonlendirdiklerini ve Ofkeyi denetlemeyi basararak, uygun diizeyde tuttuklar
goriilmiistiir. Aile ortamlari, denetleyici ve kontrol edici bulan ergenlerin ise 6fke
duygusuna daha fazla yoneldikleri, yasadiklar1 baski ve denetim ortami iginde
duygularin1 6zgiir bir bicimde ifade edemediklerinden, hissettikleri bu duyguyu
denetim altina alma gereksinimi hissettikleri ve dfkelerinin ige yoneldigi i¢in zarar

verici oldugu tespit edilmistir.

Giileg (2002) 6fke ifade tarzlari ile benlik algisi degiskenleri arasinda anlamli bir iliski
olup olmadigini saptamak amaciyla bir arastirma gerceklestirmistir. Bu calisma
sonucunda benlik algist ile 6tke ifade tarzlar arasinda negatif anlamli bir iliski oldugu

belirlenmistir.

Balkaya ve Sahin (2003), “Cok boyutlu Ofke Olgegi” gelistirme ¢alismas1 yapmis, bu
Ol¢cek calismasi kapsaminda erkeklerde saldirganlik seviyesinin kadinlara goére daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Ayrica lise ve iiniversiteden mezun olan bireylerin
daha cok 6fke yasadiklar1 ve 6fkeye sebep olan durum ya da olaylardan daha fazla etki

altinda kaldiklar1 belirlenmistir.

Comert (2004) yaptig1 calismada depresyon tanisit almis ve almamis gruplardaki
anksiyete ve Ofke tiirleri arasindaki iligkileri incelemistir. Depresyon tanisi almig olan
grupta, siirekli 6fke ile anksiyete diizeylerinin pozitif yonde iliskili oldugu ancak 6tke
ile anksiyete arasinda herhangi bir iliski olmadigi goriilmiistiir. Depresyon tanisi
almamis olan grupta ise 6fkenin icte tutulmasi ile anksiyetenin pozitif yonde iliskili
oldugu saptanmistir. Depresyon tanist almis hastalarin, depresyon tanisi almamis
gruptaki bireylere gore 6fke seviyelerinin daha yiiksek oldugu, 6fkelerini daha ¢ok igte

tutmay tercih ettikleri goriilmiustiir.

Batigiin ve Utku (2006), 13-16 yaslar1 arasindaki bireylerle yaptiklari arastirmada

Ofkenin yeme tutumunu yordayan bir degisken oldugunu belirlemislerdir. Kizlarin
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erkeklerden 6fkelerini daha ¢ok igedoniik ve edilgen-saldirgan davraniglar biciminde
sergiledikleri saptanmistir. Erkeklerin ise ofke ile iliskili olarak, saldirgan tutumlara

daha ¢ok sahip olduklar tespit edilmistir.

Avct (2006), siddet davranisi goOsteren ergenlerin aileleri ve siddet davranisi
sergilemeyen ergenlerin aileleri lizerinde arastirma yapmustir. Arastirmada siddet
davranisi gosteren ergenlerin ailelerinin problem ¢d6zme becerileri eksikligi, iletisim
kurmada sorun yasama, ailede rol karmasasi yasama, davranis kontrolii sorunlari,
ilgisizlik ve islevsel ebeveyn olmada problemler yasadiklari saptanmustir. Ofke
seviyeleri bakimindan analiz edildiginde, siddet davranisi gostermeyen ergenlerin
ebeveynlerinin siddet davranigi gosteren ergenlerin ebeveynlerine gore tim Ofke
tirleri diizeylerinin anlamli bir sekilde daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Siddet
davranig1 gostermeyen ergenlerin ebeveynlerinin 6fkelerini daha saglikli denetim
altinda tuttuklar1 bu yolla tespit edilmistir. Ayrica aragtirmada siddet davranisi
gosteren ergenlerin ebeveynlerinin daha ¢ok psikolojik sorunlari oldugu, suca

yatkinliklar1 bulundugu ve madde kullandiklar1 belirlenmistir.

Sahin (2006), deneysel bir calismada 6fke kontrolii egitimi alan bireylerin bu egitim
sonucunda saldirganlik puanlarinin 6nemli 6l¢iide diisiis gosterdigi ve bu diisiisiin iki

ay sonunda da stlirdligiinii ortaya koymustur.

Ozmen (2006), ige yonelik 6fke diizeyleri iizerinde iiniversite dgrencileri ile bir dfke
ile basa ¢ikma programi gerceklestirilmistir. Bu egitim programinin, dgrencilerin ice

yonelik 6fke diizeylerini anlamli derecede azalttig1 tespit edilmistir.

Akdeniz (2007), 6fke kontrolii egitiminin lise 6grencilerinin 6fke kontrolii becerilerine
etkisini inceledigi yar1 deneysel bir ¢caligma gerceklestirmistir. Sonug¢ olarak gruba
verilen 6fkeyi denetlim altina alma ile ilgili egitim programi denekler iizerinde anlaml
bir etkiye sahip olmustur. Yapilan analizler neticesinde bu olumlu etkinin izleme

siirecinde de devam ettigi gorilmiistiir.

Aktas ve Costur (2007), sorumluluk yargilar1 bakimindan 6tke duygusu ve saldirganlik
davraniglarina uygulamasi ve bu duygu ve davranislarin nedenleri ile ilgili bir ¢aligma
gerceklestirmislerdir. Biligsel davranig¢1r terapinin diisiince, duygu ve davranis
denklemine paralel olarak olaylarin sebepleri ile alakali olan sorumluluk yargilari ile
Otke duygusunun meydana geldigi, bu duygunun da saldirgan davranislarin ortaya

¢ikmasina sebep oldugu goriilmiistiir.
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2.3.4.2. Ofke ve diismanlik ile ilgili yurtdisinda yapilan arastirmalar

Yapilan bir ¢alismada geng yas grubundaki bireylerin hostilite (6fke ve diismanlik)
diizeyinin en yiiksek oldugu, 30 ve 50’li yaslarda olan bireylerin ise daha diisiik
diizeyde hostiliteye sahip oldugu bulunmustur. Ancak 50’li yaslardan sonra da
hostilitenin yilikselme egiliminde oldugu belirtilmistir. Ayn1 arastirmada en ytliksek
hostilitenin en fakir azinlik grup tiyelerinde oldugu kaydedilmistir (Barefoot, Peterson,
Dahlstrom, Siegler, Anderson ve Williams, 1991). Yine bazi boylamsal ¢alismalarda
hostilitenin ergenlik ¢agindan orta yasa dogru azaldigi bulunmustur (Hearn, Davidson
ve Murray, 1990; Siegler, Peterson, Barefoot ve Williams, 1992). Weiss ve digerleri
(2005) yiiksek diizeyde hostil ergenlerin stres ve olumsuz duygulanima daha egilimli

oldugunu belirtmislerdir.

Hostilite yiiksek diizeyde kisilerarasi ¢atisma (Smith ve Frohm, 1985), diisiik sosyal
destek (Barefoot, Peterson, Dahlstrom, Siegler, Anderson ve Williams, 1991), yiiksek
diizeyde depresyon ve stresli yasam olaylar1 (Smith ve Christensen, 1992) ile pozitif
yonde iligkilidir.

Olumsuz degerlendirilme korkusu ile karakterize olan sosyal anksiyete hostilite ile
iliskili bulunmus (Hawkins ve Cougle, 2011) ve sosyal anksiyete diizeyi yiliksek
bireylerin daha acik bir sekilde kizginlik ve hostilite gosterdikleri tespit edilmistir
(Erwin, Heimberg, Schneier ve Liebowitz, 2003). Bir¢ok arastirma da yiiksek derecede
hostil davranislar gosteren bireylerin digerlerine gore daha diisiik sosyal destek almis
oldugunu gostermistir (Barefoot, Dahlstrom ve Williams, 1983; Houston ve Kelly,
1989; Scherwitz, Perkins, Chesney ve Hughes, 1991). Hostilite ile yetersiz sosyal
destek arasindaki dongiisel iliski diisiiniildiigiinde; yiiksek diizeyde hostil bireylerin
etkisiz ya da yetersiz sosyal destek almalar1 olumlu sosyal baglarin gelisimini 6nleyen
olumsuz sosyal degerlendirmelerini pekistirmektedir (Smith, Pope, Sanders, Allred ve

O’Keefe, 1988).

Birtakim arastirmalarda hostilitenin ev, evlilik ve aile ortaminda kisilerarasi
catigmalarla iliskili oldugu tespit edilmistir (Houston ve Kelly, 1989; Smith, Pope,
Sanders, Allred ve O’Keeffe, 1988). Smith ve digerleri (1988) de hostilitenin aile ve
evlilik catismalar1 ve ayrica is ortamindaki kisilerarasi stres ile pozitif yonde iligkili
oldugunu bulmustur. Bu arastirmalarin birinde hostilite erkekler i¢in evlilik sorunlar
ile iligkili bulunmus, kadinlarda ise herhangi bir iligkisi bulunmamistir (Houston ve

Kelly, 1989).
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Isyeri hostilitesi ile ilgili de yapilmis olan birgok arastirma bulunmaktadir. Bazi
arastirmalarda isyeri hostilitesinin sonucu olarak fiziksel etkilenmelerden mide
bulantist (Ellis, 1997) ve bas agris1 (Bassman, 1992), bilissel etkilenmelerden hafiza
kayb1 (Einarsen, 1999) ve dikkati toplamada giigliikler (O’Moore, Seigne, McGuire ve
Smith, 1998) ve en sonunda psikolojik etkilenmelerden Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu goriildiigli ifade edilmistir (Leymann, 1996). Ayrica bazi aragtirmacilar
igyeri hostilitesinin kurumdaki isgéren degisimini arttirdigini aktarmistir (Cox, 1991;

Leymann, 1990).

Yiiksek hostilitenin ciddi saglik sorunlar ile iligkili olduguna dair bir¢cok ¢alisma
alanyazinda mevcuttur. Hostilite; yiiksek tansiyon (Flory, Matthews ve Owens, 1998;
Hardy ve Smith, 1988; Polk, Karmarck ve Shiffman, 2002; Rutledge ve Hogan, 2002;
Williams, Barefoot ve Shekelle, 1985), kardiyovaskiiler rahatsizliklar (Allen,
Markovitz, Jacobs ve Knox, 2001; Deary, Fowkes, Donnan ve Housely, 1994;
Dembroski, MacDougall, Costa ve Grandits, 1989; Miller, Smith, Turner, Guijarro ve
Hallet 1996; Seigman, 1994), koroner atardamar tikanikligi (Iribarren ve digerleri,
2000), koroner kalp yetmezligi (Barefoot, Larsen, Lieth ve Schroll, 1995, Kawachi,
Sparrow, Spiro, Vokonas ve Weiss, 1996; Kop, 1999; Rozanski, Blumenthal ve
Kaplan, 1999) ve hatta bunlarin sonucunda &liime yol agtigi ile ilgili arastirmalar
mevcuttur (Barefoot, Dahlstrom ve Williams, 1983; Barefoot, Dodge, Peterson,
Dahlstrom ve Williams, 1989; Miller ve digerleri, 1996; Smith, 1992; 1994; Suls ve
Bunde, 2005).

Ofkenin; yiiksek tansiyon, kalple alakali problemler (Bitti, Gremgni, Bertolotti ve
Zotti, 1995), intihar diisiincesi (Batigiin ve Sahin, 2003; Gispert, Wheeler, Marsh ve
Davis, 1985), otomatik diisiinceler, anksiyete (Zwemer ve Deffanbacher, 1984),
davranig ve iletisim sorunlar1 (Heavy, Adelman, Nelson ve Smith, 1989) ile iliskili

oldugu agiklanmistir.

Lochman (1992) 6gretmenlerinin yonlendirmesi ile sagaltima yollanan ofke ve
diismanlik konusunda sorunlar1 olan ve madde bagimlilig1 noktasinda sikint1 yasayan
bir kisitm 6grenciye okulla uyumlu giden uzun siireli 6tkeyi dogru ifade edebilme
temelli bir uygulama yapmistir. Bu uygulama programina tabi olan 6grencileri {i¢ yil
sonra herhangi bir uygulamaya tabi olmamis plasebo grubunda yer alan bir grup
Ogrenci ile karsilastirilmistir. Sonug olarak uzun siireli 6fkeyi dogru ifade edebilme

temelli uygulamaya tabi olan Ogrencilerin alkol, ugucu ve uyusturucu madde
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alimlarinda biiyiik oranda azalma goriildiigii, sorun ¢dzebilme becerileri ve benlik

saygl diizeylerinin ciddi bi¢cimde arttig1 goriilmiistiir.

Clay, Anderson, Wayne ve Dixon (1993) lniversite 6grencileriyle 6fkenin ifade
edilme sekli ve stresli hayat olaylarinin depresyonun belirleyicileri olup olmadiklari
ve aralarindaki iliskiyi inceledikleri bir arastirma yapmuslardir. ice ydnelmis olan
Ofkenin ve stresli hayat olaylarinin; depresyonun onemli belirleyicileri oldugunu
gostermislerdir. ige yonelmis olan dfke ve stresli hayat olaylar1 depresyonun bagimsiz
ve depresyonu arttirici belirleyicileri olarak goriildiigiinden iki kavram da depresyonun

analiz edilmesinde 6nemli role sahiptir.

Bridewell ve Change (1997), 6tke ifadesi ile ilgili yaptiklari calismada, 6tke ifadesinde
yasanan farkliliklarin depresyon, anksiyete ve diigmanlik gibi durumlarin olusmasinda
onemli bir etmen oldugu sonucuna varmislardir. ice yonelik dfke, depresyon ve
anksiyetenin yordayicis1 olarak tespit edilmistir ancak depresyon siire¢ ve
asamalarinda cinsiyet ve disa yonelik 6fke faktorleri de etkili bulunmustur. Disa

yonelik 6tke diismanlik kavraminin 6nemli bir yordayicisidir.

Robbins ve Tanck (1997) 6fke ve depresif duygulanim iliskisini kisinin kendisi ve
kisiler aras1 bir bakis acisindan inceledigi ¢alismasinda bir grup iiniversite 6grencisi
ile calismistir. Arastirma sonucunda, 6fke ile depresif duygulanim arasinda pozitif bir

iligkinin varlig1 bulunmustur.

Deffenbacher, Swaim ve Randoll (1999) yaptiklari arastirmada erkeklerin kadinlara
oranla daha ¢ok 6tke duygusuna sahip olduklar1 ve diger insanlara kars1 da saldirganca
tutumlar beslediklerini tespit etmistir. Yapilan bu calisma gore 6fkeyi ifade etme ve
saldirganlik durumlarinin bireyler igin tek boyutlu bir yapidan ziyade gelisim durumu,

etnik koken, cinsiyet gibi faktorlere bagl olarak degistigini belirtmektedir.

Pope ve Bierman’in, (1999) 196 erkek c¢ocukla yaptigi calismalarinda; saldirgan
davraniglarin, ergenin arkadas grubu ile problemleri ve diger antisosyal davranislariyla
iliskisini arastirmiglardir. Bu calismanin sonuglarina gore, kizgin, 6fkeli ve diirtiisel
davraniglar gosteren erkek c¢ocuklarin davranislarinin  sosyal uyumsuzlugun

olugmasinda daha olas1 bir durum olarak goriilmiistiir.

Silver, Field, Sanders ve Diego (2000), calismasinda siddete dogru yonelik davraniglar
sergiledigini diisiinen ergenleri Orneklem olarak almistir. Bu ergenler iginde

Ofkelerinin siddete dogru egilim gostereceginden kaygi duyan bireylerin anne-babalari
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ile yeterli iletisimlerinin bulunmadig1, depresyon semptomlar1 gosterdikleri ve intihara

egilimli diislinceler besledikleri tespit edilmistir.

Sukhodolsky, Solomon ve Pere (2000), bireylerin duygularini fark etmesi ve otke
aninda denetim saglama gibi duygusal kontrol; kendine yol gdsterme, yaptiklarinin
sonucunu kestirebilme gibi biligsel kontrolii iist diizeye ¢ikarma; taklit etme, uygun
tepkilerde bulunma gibi davranis degisimini i¢eren etkinliklere yer verdikleri bir 6tke
denetim programi uygulamislardir. Uygulama yapildiktan sonra elde edilen verilere
gore cocuklarin 6fke denetimi saglama, 6fkenin duygusal, bilissel ve davranisci

boyutlarinda olumlu yonde diizelmeler gosterdikleri saptanmustir.

Gerzina ve Drummond (2000) bir biligsel davranis¢t yonelimli 6tke denetim programi
hazirlayip toplam 26 emniyet personeline bu programi uygulamiglardir. Bu programin
Ontest-sontest-izleme 6l¢iim verilerinden alinan bilgilere gore otomatik ve mantiksiz
inan¢ diizeylerinin anlamli Olglide azaldigi, rahatlama becerilerinin de anlaml
seviyede yiikseldigi gorilmistiir. Ayrica deney grubu ile kontrol grubu arasindaki
farklara bakildiginda ise kaygi, 6fke ve diigmanlik diizeylerinin anlamli 6l¢iide

azaldig1 fark edilmistir.

Herrmann ve McWhirter (2003), ofke, saldirganlik ve ofkeyi denetleyebilme
konusunda yaptiklari deneysel bir uygulama sonucunda Ofke ve saldirganlik
diizeylerinin anlamli olarak azaldigini tespit etmislerdir. Ofke denetleyebilme
diizeylerinde anlamli olmamasina ragmen bu diizeyde diisme saptanmustir. Izleme
puanlarina bakildiginda ise zorba davranislar, saldirganlik ve 6fkenin yanhs disa

vurumu davranislarinda anlamli azalmanin stirdiigii gériilmiistiir.

Compano ve Munakata (2004), ortaokul Ogrencileri ile o6fke, ofke ile iligkili
degiskenler ve Ofkenin sonuglar ile alakali bir arastirma yapmiglardir. Arastirma
sonuglarina gore dgrencilerin 6fke seviyeleri ve 6fke denetimsizliklerinin saldirganlik
ile 5nemli derecede iliskili oldugu goriilmiistiir. Ofke seviyesinin yiiksek olmast ile
akranlar1 tarafindan gruba alinmama, ¢evrede ve okulda sorunlu davranislar, ders
basarisizligi ve bedensel ve ruhsal semptomlar goriilmesi arasinda Snemli bir
korelasyon oldugu belirtilmistir. Ayrica 6fkenin denetim altina alinmamasi ve yanlig
ifade edilmesinin, okulda zorbalik ve siddet ile dogrudan ilintili etmenlerden oldugu

aktarilmistir.

55



Thomas ve Smith’in (2004) 6grencilerle gerceklestirdigi bir ¢calisma sonucunda 6fke
kontrolii ile ilgili sorunlar1 olan 6grencilerin, akranlar ile saglikl iletisim kurmada
sikintilar yasadig1 ve okulda tek basina oldugu diisiincesinin bu 6grencilerde baskin
oldugu belirlenmistir. Yiiksek derecede 6fke duygusuna sahip ve 6fkeyi denetim altina
almakta ciddi derecede zorlanan 6grencilerin okuldan uzaklagsma seviyelerinin yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Dahlen ve Martin (2005)’in yaptig1 arastirmada, kisinin i¢ denetim mekanizmasi ile
Ofke denetim yetenegi bireyin algiladigr sosyal destek ile ilintili bulunmustur.
Bireylerin 6fkesini saglikli yollar ile yoneltmesi ve 6fke ile basa ¢ikabilme becerisi,

algilanan sosyal destege bagli olarak degismektedir.

Kuppens (2005)’in ¢aligmasinda algilanan sosyal 6zsayginin 6zgiil 6fke ile negatif
iligkisinin oldugu ve 6zgiil 6tkenin goz oniinde tutulmasinda bu kavramlarin katkisi,
bireylerin toplumsal iligkilere verdigi onem yiikseldik¢e biiylimiistiir. Sosyal agidan
istenirlik diizeyleri arastirilirken yapilan incelemelerde de timel olarak benzer

sonugclara ortaya ¢ikmaistir.

Nickel, Luley, Krawczyk, Nickel, Widerman, Lahman, Muelbacher, Forthuber,
Kettler, Leiberich, Tritt, Mitterlehner, Kaplan, Gill, Rother ve Loew (2006), ergenlik
doneminde bulunan kiz 6grencilerin 6fke diizeylerini azaltmaya yonelik bir ¢calisma
yapmuslardir. Kiz 6grencilerin 6fke, diismanlik, sagliksiz insan iligkileri ve kalitesiz
hayat sartlari, uyum bozucu davranis diizeyleri yliksek olanlar ile bu program
yirltiilmustlr. Programin ¢iktilarima bakildiginda gruba katilan kiz 6grencilerin
kontrol grubundaki kiz 6grencilere nazaran 6fke, dismanlik, sagliksiz insan iligkileri
ve kalitesiz hayat sartlari, uyum bozucu davranis seviyelerinde anlamli diizeyde
azalma oldugu saptanmistir. Bu sonuglarin izleme ¢alismasinda da kalici bir sekilde

stirdiigii tespit edilmistir.

Newman, Fuqua, Gray ve Simpson (2006) kadin ve erkek 6rneklem gruplarinda 6tke
konusunda yaptiklar1 calismada 6fkenin depresyon ile yiiksek diizeyde anlamli bir
iliskisinin oldugu sonucuna varmislardir. Ofke konusunda kadin ve erkekler arasindaki

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 da tespit edilmistir.

Nugent, Champling ve Wiinimaki (2007), suca bulagmis ergenler {izerinde 6fke
denetimi iizerine bir calisma yapmislardir. Her iki gruba bakildigi zaman 6fke

denetimi egitiminin deney grubundaki ergenler iistiinde etkili oldugu saptanmustir.
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Ayrica bu ergenlerin hostil, yikici ve antisosyal davraniglarinda ciddi diizeyde diisiis

tespit edilmistir.

Yukarida bahsedilen bu ¢aligmalarin sonuglarina gore 6fke denetim ve ofke ile basa
cikma becerileri noktasinda yapilmis olan deneysel programlardaki miidahale ve
egitimlerin 6fke denetim ve 6fke ile basa ¢ikma becerilerini 6nemli derecede arttirdigi

aciga ¢cikmaktadir.

2.4. BILISSEL DAVRANISCI TERAPI

2.4.1 Bilissel Davrams¢i Terapi’nin Tanimlanmasi

Insanlarin nasil ve hangi durumlarda ne sekilde davrandigini inceleyen Davranisei
Terapiler 1950’1erde ortaya ¢ikmustir. Bilissel yonelimler ise daha ¢ok 1970°1i yillarda
psikoloji diinyasinda etkili bir rol oynamaya baslamigtir. Daha sonrasinda ise bilissel
teknikler ortaya konarak bunlarin eski davranig¢r yontemlerle harmanlanarak makul
bir hale getirilmistir. Bu siire¢ sonunda da Bilissel-davranis¢i terapi ismi kullanilarak
bu terapinin teknik ve yontemleri gilinlimiize kadar kullanilagelmistir (Craske ve

Stevens, 2002).

Beck (1976), bilissel terapinin mantikdis1 diistinceleri degistirerek ruhsal sorunlarin
¢oziilmesini saglayan uygulamalarin hepsini icerdigini belirtmistir. Beck mantik dig1
olan his ve davraniglar1 degistirmenin en temel yolunun, otomatik ve kanita
dayanmayan diisiinme tarzini farklilastirmak oldugunu ifade etmistir. Biligsel terapist,
danisanlara mantiga dayanmayan ve otomatik gelisen diisiinceleri tespit ettirip
farkindalik yaratarak gostermektedir (Leahy, 2002). Terapistler bunu yapmadan 6nce
danisan ile olumlu bir bag kurmaya gayret eder. Daha sonra bu bag kurulunca genel
anlamda terapinin mantigindan s6z eder. Diislincelerin insan hayatindaki éneminden
ve aslinda duygu ve diisiincelerin olusumunda ne kadar biiylik bir rol oynadig
danisana aktarilir. Bu sayede damisanlar diislincelerinin gercekten kanita dayali olan
ve mantik Oriintiisii i¢erisinde bulunan yapilar olup olmadigini sorgulama ve arastirma
egilimine girer. Bunu yaparken diisiincelerimizin nasil duygu, davraniglar, olaylar
tizerindeki tesir ettigini de bu siirecte gormektedirler. Danisanlara kendi diisiince ve
varsayimlarini, 6zellikle de olumsuz otomatik diisiincelerini tanimalari, gérmeleri,

farkinda olmalar1 ve bunlarla basa ¢ikmalar1 6gretilir (Corey, 2008).
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Biligsel terapi ig¢inde bulunulan ani vurgular. Ge¢mis; daniganin gegmisteki bir
durumla ilgili olarak konusmak istemesi, su anki sorunlar lizerinde ¢alisilmasinin
biligsel, davramigsal ve duygusal agidan ¢ok az degisim gostermesi veya hic
gostermemesi, terapistin islevsel olmayan inanglarin nasil ve neden kaynaklandigim
ve bu diisiincelerin danisanin 6zel semasi lizerinde su anda nasil bir etkisi oldugunu
anlamak istemesi gibi 6zel durumlarda terapide yer alabilir ancak terapi, teshis géz
oniinde bulundurulmaksizin i¢inde bulunulan zamandaki problemlere odaklidir.
Terapinin hedefleri; belirtilerden kurtulmayr saglamak, danisanlara en biiyiik
problemlerini ¢6zmede yardimci olmak ve danisanlara rahatsizligin niiksetmesini
Onleme stratejilerini 0gretmektir. Son zamanlarda, Biligsel terapi tedavisinin biling
dis1, duygusal ve hatta varolugsal bilesenlerine gosterilen ilgi gittikce artmaktadir

(Dattilio, 2002a; Safran, 1998; akt. Corey, 2008).

Insanlarin hislerini etkileyen veya hislerin olusmasini saglayan temel etmen yasadig
olay ya da durumun kendisi degil, o olay ya da duruma iliskin kisinin diislince
yapisinda bunun karsisina koydugu anlamlardir. Iste insanlarin bu hisleri kendi
yasantilar1 igerisinde olan olaylar karsisinda takindiklar1 tavra bagli olarak onlar
zihinlerindeki semalara nasil yerlestirdikleri ile alakali olarak gelir. Sonug¢ olarak,
yasanan olaym bizzat kendisi bireyin hislerini olusturmamakta, esasen bunlari
olusturan 6nemli nokta kisinin olayla ilgili yorumlama ve diistince bigimleridir (Beck,

2001).

Beck, kurami ile oncelikle ¢okkiinliik i¢inde bulunan danisanlarinin kafalarindaki
olumsuz inang ve varsayimlarla ilgilenmesini saglamistir. Daha sonra da bu inang
yapilarini yeni bir diislinsel olusum ile hem yiikselmis bir ruh haline hem de olumlu
yonde ilerleyen davranislara liderlik edecek 6zgiil bilissel teknikler olusturmustur.
Beck’in biligsel-davranis¢1 terapi yaklasimi alandaki psikolog ve arastirmacilar
tarafindan memnuniyetle karsilanmistir. Bundan destek alarak arastirmacilar 6zellikle
basta depresif hastalar olmak iizere farkli hastalar {izerinde ¢aligmalar yapip bu terapi
yontemini deneysel olarak da analiz etmislerdir. Bilissel-davranis¢1 terapinin,
cokkiinliik, timitsizlik, depresyon flizerindeki etkilerinin kalict diizeyde oldugu

arastirmacilar tarafindan agiklanmistir (Leahy, 2002).

Biligsel davranis¢i terapi, hedef yonelimli ve problem odakli bir terapidir. Ayrica
egitsel temelli oldugu i¢in danigana bir anlamda kendi kendinin terapisti olabilmesi de

saglanmaya caligilir (Beck, 2001). Bilissel Davranisgi terapi diger terapilere gore daha
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kisa siirede ¢oziim alinabilmesi, danisana problem ¢dzme siireclerinin nasil oldugunu
ve ¢Oziim yollarmi 6gretmesi, danisanin oturumlara isbirligi ve etkin bir sekilde
katilabilmesi, sadece klinik vakalarin sagaltiminda degil gerek giinliik sorunlarin hem
Oonlenmesinde hem de ¢Oziime kavusturulabilmesinde ve danisana basa ¢ikabilme
becerileri edindirerek onun kuvvetli olmasini saglamasi gibi yonleri ile dikkat ¢ekici
bir terapidir. Albert Ellis’in Akile1 duygusal davranisgr terapisi ya da Aaron Temkin
Beck’in Biligsel davranisci terapisi gibi farkli isimde bilissel terapiler ya da bunlarin
farkli teknikleri olmakla birlikte bu kuramlarin esas temellerinin ayni1 oldugu kabul

gormektedir (Craske ve Stevens, 2002).

Biligsel terapinin fonksiyonlarindan biri de, daniganlara kendi iglevsel olmayan ve
kanita dayanmayan inan¢ ve diislince yapilarin1 fark ettirmek ve yapilandirilmis
oturumlarla bunlarin iizerine gitmelerinin saglanmasidir. Biligsel terapi simdi ve
burada, terapotik iligki kurulmasi, rol oynama, davranigsal deneyler gibi 6zelliklerle
gestalt, varoluscu, birey merkezli yaklagimlarla kesisim noktalari olusturmaktadir.
Biligsel terapi danisanin etkin oldugu, diisiince ve duygularima yonelen,
yapilandirilmis oturumlar igeren, hedef yonelimli bir yaklasgimdir. Weishaar’a (1993)
gore, Beck'in en hayati katkilarindan biri kendi bireysel tecriibelerini bilimsel terapi

sahasina getirip aktarim yapmis olmasidir (Corey, 2008).

Biligsel davranig¢1 terapinin en gii¢lii yanlarindan biri de eklektik bir psikoterapi
olusudur. Dattilio (2002a), bilissel davranis¢r tekniklerin varoluscu ¢ergevede
kullanilmasini savunur. Bu nedenle, panik rahatsizligi olan bir danisan, yasamin
anlami, sugluluk, umutsuzluk ve umut gibi varoluscu konular1 kesfetmeye tesvik
edilebilir. Daniganlara giinliik yasamdaki olaylarla basa ¢ikmalari ve ayn1 zamanda
karsilastiklar1 Gnemli varolusgu meseleleri kesfetmeleri i¢in biligssel davranisgr araglar
saglanabilir. Semptomatik tedaviyi, varolus¢u yaklasim cercevesine dayandirmak en

faydalis1 olabilir.

Bilissel terapi modelinin Ongoriilerinin deneysel olarak test edilip sonuglarinin
etkililigi gortldigi i¢in giivenilirligi bilim diinyasinda kabul goérmiistiir. Leahy
(2002)'ye gore bu terapi son yillarda ¢ok ragbet goérmiis ve gerek terapistler gerek
danisanlar tarafindan tercih edilmistir. Ayrica bilissel terapi psikoloji literatiiriine ciddi
katkilar saglayip kendinden evvelki kuram ve yoOntemlerden daha fazla etkide
bulunmustur denilebilir. Leahy, bu terapinin bu denli genis baglamda tercih

edilmesinin baz1 sebepleri oldugunu agiklamistir Bunlarin bir kismi soyledir:
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-Danisanlarda etki ediyor.
-Belirli problemlerin etkili, odakli ve pratik tedavisini olusturuyor.

-Gizemli ya da karmasik degil, bu da bilginin terapistten danisana aktarilmasini

kolaylastiriyor.

-Yarar saglayan bir tedavi seklidir.

2.4.2 Beck’e Gore Bilissel Terapilerin Temel Ilke ve Ozellikleri
Beck ve Emery’ye (2006) gore bilissel terapilerin ana ilkeleri sunlardir:

1) Biligsel davranisci terapi, ruhsal sorunlar1 diistince degistirme islemleri ile ¢oziime
kavusturma iistiine yapilandirilmistir. Herhangi bir ruhsal sorunun ya da bozuklugun
tedavisinde, terapist, duygu ve davraniglarin arka planinda bulunan diisiince yapilarina
kaynaklik eden ana inanclar ile bu duygu ve davraniglar arasindaki iliskiyi analitik
baglamda ele alir. Bu iliskilendirme ve farkindalik saglandiktan sonra ise rahatsizlik

ve daniganin yapisinda miisait bilissel ve davranis¢i teknikler uygulanir.

2) Biligsel davranis¢1 terapi hedef yonelimli, problem temelli, nispeten kisa siireli
terapilerdir. Kisa siireli terapiler, terapist ve damiganin yalnizca problem iizerine
odaklanmalarint ve danigsanin terapist ya da terapiye bagimli kalmasim
istememektedir. Bunun yerine problemleri ortak bir sekilde tekniklerin yardimi ile
¢ozlime ulastirmak ve bireyi (danisani) kuvvetlendirmek esas alinir. Ayrica sorun
temelli bir yaklagim oldugu i¢in evvela sorunlar kademeli bir sekilde kategorize edilir.
Bundan sonra ise bu sorunlar ayr1 ayri incelenir. Elbette ilk etapta birbirinden farkl
gibi goziiken otomatik diisiince yapilar arasindaki iliskilere bakilir. Bu sekilde yapilan
uygulama diger terapilere gore kisa vakitte daha verimli bir sekilde sorun yapilari ile
ilgilenebilme ile sonuglanir. Bunun i¢in de terapistin etkin danisanin edilgen oldugu
yaklasimlardaki gibi terapistin istedigi noktadan baslayip stirdiirmek degil, danisanin
belirttigi noktadan baslamak ve danisan odakl bir sekilde siireci yiiriitmek gerekli bir
durumdur (Beck, 2001).

3) Bilissel davraniser terapi i¢in terapdtik iliski olmazsa olmaz bir kaidedir. Farkli
biligsel uygulamalar olsa da terapist ile danisan arasinda olusacak igten bir iliski

terapinin gerek baslangici ve siireci gerekse ¢oziime ulagsmasinda hayati 6nem tasir.
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Bu iligkide en 6nemli 6geler giiven ve isbirligidir. Ayrica empatik anlayis, ictenlik,

etkin dinleme, saygi, esneklik, anlay1s terapinin sarsilmaz 6geleridir.

4) Bilissel davranisci terapide danisanin etkin katilimi ve terapistle danisanin igbirligi
yaparak ilerlemesini gerektirir. Isbirligi esasen damisanin otomatik ve mantikdisi
diistince ve inanglar lizerinde kafa yormasi ve incelemeye girismesidir; otomatik
diisiinceler arastirilarak, etkin diisiince ve daha sonra da altta yatan temel inang ve
diisiinceler sorgulanir ve kanit aranir. Mantikli kanitlar vasitasi ile temel inanglar iyi
bir incelemeden sonra degistirilme yoluna gidilir. Bu noktada terapistle danigsan tam
bir igbirligi yapmalidir ki ¢6zlime ulagma saglansin. Ayrica terapinin amaglari, siireci,
ev etkinlikleri danisman ile terapistin istisaresi ile saglanir. Bu agidan bilissel terapi
danisana disaridan empoze edilmez aksine oturumlarda onun istek ve diisiincelerine
gbre yonlendirilen uygulamalar barindirir. Ayrica danisan birey edilgen ya da
rahatsizlig1 dolayisi ile hissiz, sessiz olabilir. Burada uzmanin buzlar1 kirma ve giiven
saglamadaki rolii ¢ok bliylik 6nem arz etmektedir. Sonralar1 ise terapist adim adim
daha az etkin rol almaya ve danisani etkin bir role sokmaya ¢alisir. Bu sayede danisan
kendine giiven duygusu saglamasinin yaninda, problemlerine egilip ¢éziimler tiretme
noktasinda da etkin olmay1 6grenir ve bu durum da siirecin sorunsuz devam etmesine

katkida bulunur (Beck, 1995).

5) Biligsel davranisci terapide sorgulatma ve sorularin yanitlarini danigsana buldurulma
teknigi kullanilmaktadir. Bu teknige sokratik sorgulama da denmektedir. Terapist
danisanin zihnindeki tiim sorularin yanitlarini vermez ve sorularin yanitlarin
danisanin kendisinin bulmasina destek olur. Terapide sorgulama yapilirken asla bir
anda kaliplar1 yikmak ya da diislince sistematigini degistirmek amag edinilmez. Soru
sorma ve sorgulatma danisanlarin farkindalik seviyesini yiikselterek mantikli olani

gdérmesini saglamay1 amaglar.

6) Bilissel davranis¢1 terapi, yonlendirilmis ve yapilandirilmis terapilerdir. Bu tarz
terapilerin temel niteliklerinden biri de sistematik hale getirilmis olmalaridir. Terapist
sikintilarin timiint ayn1 vakitte ele almaz, sikintilarin degisik yanlan ile etkilesimli
olarak ama ayr1 bir sekilde konu edinir. Ayrica bir¢ok rahatsizlikta oldugu gibi farkl
yasam sorunlar1 yagayan danisanlar hayatlarini diizenlemek ve koordine etmek i¢in
terapiste basvurduklar1 icin gelen bir¢ok hasta yonlendirilmis, yapilandirilmis bir

terapi diizenegi onlar i¢in yerinde olmaktadir. Gerekli hedefler konulmamais, belli bir
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diizen ve esgilidiim igerisinde yiiriiyen terapi oturumlar1 6zellikle anksiyetesi yiiksek

diizeyde olan danisanlar igin {ist diizey yararlar saglayabilmektedir (Beck, 2001).

7) Biligsel davranisg1 terapi, danisana bilgi veren egitime dayali olarak siirdiirtiliir.
Daha ilk oturumdan itibaren, terapist bilissel davranis¢i terapi, bu terapi siireci,
konusulacak konular vb. hakkinda danisanla paylasimlar yaparak bilgi verir. Ayrica
ara ara oturumlarda karsilagilabilecek farkli durumlar ile ilgili de bilgiler vererek
danisanlarin degisik kosullarda kaygilanmasinin 6niine gegebilir. Bu agidan terapist
danisanlar i¢in istedigi zaman danisabilecegi biri olarak goriliir. Boylece isbirlikli
bilgi aktarim siireci danisan i¢in giivenli bir bilgi kaynagina ulagsmasini saglar diger
taraftan terapist de farkli durumlarla karsilagabilecegi i¢in onun acisindan da 6gretici

olabilmektedir (Sungur, 2007).

8) Bilissel davranig¢i terapi mantiga ve kanita dayanmayan diislince ve inanglar
tizerinde ¢alisir ve bunlar1 daha makul ve kanitlanabilir olanlarla degistirebilmek igin
cabalar. Terapist bu noktada gerek danisan1 sorgulatarak gerek yonlendirerek
buldurma gibi tekniklerle zihinde yerlesmis olan ara ve ana inanglar tizerinde ¢aligilir.
Bu otomatik diislinceler ve temel inanglar bulunduktan sonra bunlar1 destekleyen ve
desteklemeyen kanitlar arastirilarak somutlastirma yapilir. Somut bir kanita
dayanmadiklar1 danisan tarafindan goriildiikten sonra da bunlar yerine mantikli ve

kanita dayali diistinceler yerlestirilmeye caligilir (Beck, 1995).

9) Biligsel davranis¢i terapide ev ddevleri onemli bir yer tutmaktadir. Danisan ile
stirdiiriilen oturumlar sonrasinda danisanin geri kalan vakitlerde pekistirmeler yapmasi
gerekmektedir. Sadece oturumlara gelerek sorunlarin ¢6ziilmesini beklemek dogru bir
yaklagim olmamaktadir. Danisan1 bu noktada etkin kilabilmek ve oturum disindaki
yasantilarina da oturumlardaki bilgilerin aktarilmasi i¢in ev ddevleri verilmektedir. Ev
Odevleri danisanlarin hem kendi diisiince-duygu-davranis baglantis1 hakkinda daha
saglam bilgi sahibi olmasini saglar hem de diisiincelerini, ara ve ana inanglarini analiz
edebilme imkani vermektedir. Bu 6devler mantikdis1 diisiinceler ve ana inanglarin
arastirtlmasi bigiminde olabilecegi gibi davranigsal deneyler ortaya koyma bi¢iminde

de olabilir (Beck ve Emery, 2006; Sungur, 2007).
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2.4.3 Bilissel-Davramis¢i Damismanhik Siireci

Biligsel davranis¢t terapide terapist daha once de belirtildigi gibi egitici bir kisilik
roliindedir. Bu egitici roliin yan1 sira danisma boyunca bastan sona kadar danigsmana
hem terapinin igerigi hem de giindemde konusulacak noktalarin belirlenmesinde bakis
acis1 saglamalidir. Bu bakis agisini saglarken yapacagi gegisler de yeterince anlagilir
ve kolay 6grenilebilir bir bigimde sunulmalidir. Bu sunum ilk dnce iyi bir yapilandirma
ile gerceklestirilmelidir. Yapilandirma net ve anlasilabilir oldugunda danisan da bu
oturum siirecinden hedefledigi seyleri berrak hale getirecek, kendisinin ve terapistinin
yetki ve sorumluluk almasi gereken yerleri bilecektir. Ayrica oturumlarin baginda
giindem belirleme ya da oturumlarin biitiinliniin ele alis seklinin isleyisini kafasinda
tatmin edici sekilde oturttugunda bu danisanin hem daha iyi bir yol siirebilmesini hem
de bu damismanlik siirecinden daha verimli bir sekilde faydalanabilmesini

saglayabilmektedir (Beck, 1995).

Beck’e (2001) gore ilk biligsel davraniggr terapi seansinin bazi amaglari
bulunmaktadir. Giiven iliskisi ve isbirliginin kurulmasi; danisana biligsel terapinin
sekli ve isleyisi ile ilgili tanitici bilgiler verilmesi; problemleri ile alakali bilgiler
verilmesi, problemleri ile ilgili bir miktar rahatlama saglama saglanmasi, danisanin
biligsel terapiden ne beklediginin 6grenilmesi ve bu konunun irdelenmesi; danisanin
problemleri ile ilgili ek bilgilerin elde edilmesi ve bu bilgiler dolayisi ile bir hedefler

listesinin hazirlanmasi ilk seansin amaclarindandir.
[k gériismenin yapisi soyledir:

* Giindem belirlemenin sebebinin agiklanmasi: Biligsel davraniggr terapide tiim
seanslarin basinda terapist ve danisanin birlikte karar alarak belirledikleri giindem ele
alinir. Terapist de bu sebeple ilk seansta yapilandirma igerisinde giindem belirleme
nedir ve ni¢in glindem belirlemeye ihtiya¢ vardir bu soru isaretlerini gidermek igin

aciklamalar yapar.

+ Olgme araglar1 ve o andaki ruh hali ile ilgili bilgi alisverisi yapma: Danisanin ruh
halini denetlemek maksadiyla bazi sorular sorulur. Danisana degerlendirme yapmak
icin Onceden bir dlgek verildi ise, oturumun baslangicinda bu 6l¢ekten konusulur ve

alinan puanlarin degerlendirmesi yapilir (Beck, 1995).

* Danisanin sorununun kisaca 6zetlenmesi ve gdzden gecirilmesi: Burada terapist bir

anlamda yansitma yaparak daniganin geldigi sorunu 6zetleyip ona aktarmaktadir. Bu
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sayede On goriisme ile ilk seans arasinda olusturulmus olur. Ayrica bu sekilde 6zetleme
yapilarak gergekten sorunun terapist tarafindan anlasilip anlasilmadigi da ortaya
konacagi igin cksik ya da yanlis bir nokta bulunursa danisan miidahalede
bulunabilecektir. Terapist bunu yaparken birkag¢ ciimle ile sikint1 yaratan durumun
Ozetini yaparak danisana yansitir ve hedef/hedefler belirlemek i¢in danigsani buraya

getiren seyin ne oldugu tam olarak 6grenilir.

» Sorunlarin tanimlanmasi ve hedeflerin belirlenmesi: On gériismede danisan hakkinda
saglanan bilgiler gozden gegirilip 6zetlendikten sonra sorunlari tanimlama ve hedef
belirleme igine baslanir. Danisanda 6lgek ya da diger yollarla (tan1 dlgtitleri kitaplar)
tespit edilen psikolojik bozukluk ya da rahatsizlik bulunuyorsa, bu rahatsizligin
danisanin giinliik hayatindaki islevleri bozan ya da engelleyen semptomlari ele alinir.
Danisanin sorun ve hedefleri, bu rahatsizliklarin yarattigi engelleme ve islevde
bozulmalarin istiine gidilmesi ve azaltilmasi dogrultusunda olusur. Sorunlarin
semptomlarinin yaninda hedef listesinde daniganin giinliik hayatta yasadigi sorunlar,
tetikleyiciler yazilabilir. Sorunlar ve hedefler listesi danisanin aktardigi lglide genis
tutulabilir, genel bilgiler icerebilir. Eger ihtiya¢ duyulursa ilk seansta danisandan bu
sorunlar ve hedefler listesinin {izerinde c¢alismasi ve alt kategorilere bdliip

siiflandirmasi istenebilir (Tiirk¢apar, 2012).

* Danisanin terapiden beklentilerinin netlestirilmesi: Danisanin terapiden istek ve
bekledigi hususlar1 6grenebilmek icin ona terapi hakkinda ne bildigi ve bu terapiden
ne umdugu sorulur. Gerekli sorular yoneltilmesinin ardindan terapist 6zet bir sekilde
biligsel davranis¢i terapinin neleri ihtiva ettigi, nasil bir siire¢ oldugu konusunda bilgi
verir. Danisanin beklentilerinin kargilanmasi ve sagaltimin tam olabilmesi i¢in yakin

isbirligi vurgusu yapilir (Beck, 2001).

* Danisana biligsel davranis¢i model hakkinda egitim verilmesi: Biligsel davranisei
terapinin esas hedefi kisinin kendi terapisti olabilecek sekilde donanima sahip olmasini
saglamaktir. Siire¢ icerisinde danisan yontem ve teknikleri vasitasi ile edinecegi
yetenekler ile sorunlarmma bunlar vasitast ile ¢oziimler bulabilecektir. O ylizden
danisanin biligsel davraniset terapi ile ilgili bilgi diizeyi 6grenilir, akilda kalan hatali
bilgiler yerine dogru bilgiler verilir. Bunu da terapist kendi becerisine bagli olarak

ornek ve metaforlar kullanarak saglar (DeRubeis, Tang ve Beck, 2001).

» Terapistin danisana problemi hakkinda Ogreticilik yapmasi: Genel olarak 6n

goriismede danisanda tespit edilmis olan agir bir ruhsal bozukluk mevcut degilse
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danisanin problemi, igerigi, tanist ile ilgili agiklamalar yapilabilir. Kisilik bozukluklari
gibi daha agir ruhsal sorunlarda danisanlarin bu bilgileri vermekten kaginmasi tavsiye
edilmektedir. Bu bilgilerin farkindalik yasayacagi ve kendini suglu géorme egilimi
azalacagi diisiiniilen obsesif kompiilsif bozukluga sahip ya da depresif danisanlara

verilmesi daha uygun goriilmektedir (Beck ve Emery, 2006).

* Ev etkinliklerinin danisana verilmesi: Yapilandirmada bahsedildigi gibi seanslarin
sonunda 6grenilenlerin pekismesi ve hayata aktarimi i¢in ev etkinlikleri verilir. Bu

uygulama konusunda da igbirligi olmazsa olmazdir.

* Oturumun 6zetlenmesi ve geribildirim: Seanslarin sonunda diyaloglar ve yapilanlarin
genel bir degerlendirmesi terapist tarafindan yapilir ve danisandan da eklemek,
diizeltmek istedigi ya da sikint1 duydugu bir noktanin var olup olmadigi sorulur. Bu
noktalar agikliga kavusturulduktan sonra da terapist seans1 sonlandirilir (Tiirkcapar,

2012).

[lk seans biterken terapist danisanin sorununu anlagilir hale getirmeye gayret gosterir.
Bunu tiimel bir bakis agisi ile yapmaya ¢alisarak danisanin sorununu, bu sorunu
arttiran tetikleyicileri, mantik dis1 diisiinceleri, ara ve ana inanglar1 kategorize eder. Ik
seansin sonundan baglayan bu smiflandirma islemi yeni bilgi ve kanitlar ortaya
kondukga siirerek devam eder. Danigma seanslarinin yapilandirilmasi ve siirdiiriilmesi
genelde belli bir sira gozetilerek yapilmaktadir (Freeman, Pretzer, Fleming ve Simon,
1990). Birinci seanstan sonraki seanslarin genel gidisat ve siireci sdyle devam

etmektedir:

* Danisana hislerinin sorulmasit ve seansa gelene kadar danisanin yasadiklarim
aktarmast: Bilissel davranisei terapi seanslarinin baglangicinda danisana ruhsal durum
taramasi yapilir. Simdi ve burada ilkesine dayali olarak danisanin o anda kendini ne
sekilde hissettigi goriilmek istenmektedir. O anda danisanin ruhsal yapisinda bir sikinti
varsa, bu durum sorgulanarak sebep olan seyler irdelenir. Duygu durumdaki
gerceklesen bu sikintidan yola ¢ikilarak seans 6ncesinde yasanmis olan olaylar ya da
tetikleyici durumlar varsa bunlar 0grenilmis olur. Bu safhada danigandan seansa
gelene dek tiim yasadiklarini tek tek anlatmasi istenmemekte aksine su anki
istenmeyen duygu durumuna yol acan bir durum ya da olayin varligimin aciga
cikmasidir. “Goriismemize gelene kadar benim bilmemi gerektirecek 6nemde olan bir
olay yasadiniz m1? Bu hafta boyunca ruh halinizde etki birakan farkli bir durum

deneyimlediniz mi?” gibi bazi sorular sorulabilir. Glindemi olusturma ve giindem
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maddelerini belirleme de bu sorulan sorulara verilecek olan yanitlara bagl olarak
belirlenir. Anlatilanlar i¢inde 6nem arz eden konular, 6zet olarak ele alinip giindeme

alinir (Beck, 2001).

* Geri bildirim ve 6zetleme: Geribildirim almanin asil hedefi seans biitiinliigiinti
saglamak, Onceki seansta konusulanlari animsatmak, seansla alakali siire¢ igerisinde
meydana ¢ikan sorular1 yanitlamaktir. Geri bildirim ve o6zetleme yapilirken fazla
ayrintitya girilmemeli, bahsedilmesi ¢ok 6nemli bir detay ortaya cikar ise seansin

baslangictaki giindemine alinmalidir (Blackburn, Davidson ve Kendell, 1995).

* Giindem belirleme ve bu maddelerin tartisilmasi: Biligsel davranis¢i terapi her seans
basinda konusulacak olan konularin terapist ve danisan isbirligi ile belirlenmesi
noktasinda diger terapilerden farklilik gosterir. Giindem belirleme her seans
baslangicinda o seansta ortaya konulmasi amaglanan konularin ele alinmasi ile olusur.
Glindem belirlemenin énemi danisanin sorunlarinin etkisi ile karmasik ve dagilmis
olan diisiince yapisinin bir anda ele alinmasi yerine adim adim ve pargalara ayirarak
goriilmeye calisilmasidir. Danisanin problemini yogun ve acili bir sekilde yagsamasinin
sebeplerinden biri de kendi sikintilarin1 kompleks ve zor c¢oziilebilir sekilde
gormesidir. Giindem belirleme yapilarak kompleks ve ayrintilar icinde zor ele alinan
problemler goriliir ve adim adim ele alinir. Giindem belirleme isbirligi igerisinde
yapilir ve genel olarak seans bast 1-3 konu ele alinabilir (Beck, 1995). Ayrica
stiregelen oturumlarda glindem belirleme isi yavas yavas terapistten danisana dogru
gecmelidir. Bu saglandiginda zaman gectikge danisanin ele alindan mantikdisi ve
otomatik diislincelerini de kendisinin ele alip sorgulayabildigi goriilmektedir.
Seanslarda da hedeflere ve giindem maddeleri ile paralel olarak danisanlarin bu
otomatik diisiincelerini sorgulamast ve kanit aramasi icin gili¢lendirilmeleri

gerekmektedir.

* Ev etkinliginin ele alinmasi: Bir 6nceki seansta verilmis olan ev etkinligi bu noktada
ortaya konur. Ev etkinliklerinin ele alinmasi daniganin terapiye olan bagliligin
arttirma, dnceki seansin daha iyi anlasilmasini saglama, gegmis seans ile gelecek seans
arasinda koprii kurma, Ogrenilenleri davramiga dokebilme gibi faydalar

saglayabilmektedir (Beck ve Emery, 2006).

* Gilindem maddelerin tartisildiktan ve c¢ikarimlar yapildiktan sonra yeni ev
etkinliklerinin kararlagtiritlmasi: Seans siireci igerisinde danisanla birlikte sorunun

kaynagi olarak tespit edilen konu ile ilgili mantikdis1 ve otomatik diislinceler irdelenir.
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Terapistle bu diisiince ve inanglar sorgulanip ¢ikarimlar yapilir. Daha sonra da bu
¢ikarimlar dogrultusunda danisanin seans disinda yapabilecegi etkinlikler verilir. Bu
etkinlikler glindem maddeleri ile irtibatli olarak verildigi i¢in ayn1 zamanda pekistirici
bir rol oynar. Etkinlikler ilk etapta bilgi iceren okuma c¢alismalar1 ve bilgi almay1
hedefleyen anketler tiirii formlari kapsamaktadir. Sonraki seanslarda ise otomatik
diistincelerin sorgulanmasi sonucu olusan biligsel 6grenmeleri hayata da uygulamak
maksadiyla verilen davranigsal deneyler, danisanin etkin diistincelerini belirleyip kanit
bulma ¢alismasi, davranigsal deneylerin sonuglarinin denetlenmesi bigiminde degisir.
Elbette ki bu etkinlikler danisanin kapasitesi ve seviyesine uygun olarak verilmeli ve

etkinligin yapilabilme zaman aralig1 uygun olmalidir (Beck, 2001).

* Son Ozetlemenin yapilmas: ve seansla ilgili geri bildirimin alinmasi: Seansin
sonlarinda ana hatlar1 ve 6nemli noktalari igeren 6zet yapilir. Boylece elde edilen
bilgilerin pekistirilmesi ve netlesmesi saglanir. Ayrica, danisandan seans ile ilgili bir
goriis bildirmesi beklenir ve 6zellikle otomatik ve mantikdist diisiincelerle ilgili

noktalardan bahsedilir (Beck, 1995).

Oturumlarin sonunda gelindiginde danisanin bitirme ile ilgili inang, diistinceleri,
hisleri paylasilir. Simdiye dek Ogrenilen yerler ile ilgili gézden gecirme yapilir.
Terapist, terapi seanslar1 sona erdikten sonra elde edilen beceri ve kazanimlarin
stirmesi ve yeni edinimlerin olmasi, danisanin geriye gitmesi ihtimalinin azaltilmasi
icin ne gibi dnlemler alabilecekleri konusunda fikir aligverisi yapilir. Ayrica danisan
ile ileri tarihli bir giiclendirme oturumu yapilmasina karar verilip tarih belirlenmelidir
(Blackburn, Davidson ve Kendell, 1995).

Beck ve digerleri (1979) biligsel davranig¢1 terapiyi uygulayacak uzmanlara bazi
Oneriler siralamigtir. Danisanin kisisel sistematigini iyi tanima ve saygi duyarak
kabullenmek gerektigi, danisana etiketleme yapma ve degerlerini yargilama
yapmaktan uzak durmanin bir gereklilik oldugunu vurgulamistir. Danisanin kendisini
sikintrya sokan, umutsuzluga diisiiren davranislarini bilin¢dis1 arzularina baglamaktan
sakinmayi, tartismaya girmek veya ikna ¢abasina girismek yerine sokratik sorgulama
ve yerinde mizah kullanimini terapistlere tavsiye etmektedir. Bu dogrultuda goriisleri
olan Leahy (2007) de, terapistin danisanin otomatik diisiince ve temel inanglarin
danisandan daha iyi bildigini diistinmemesi gerektigini agiklar. Bu tarz bir yaklagim
yerine konu ile ilgili dogru ve yerinde sorular sorarak daha iyi bir terapdtik iliski

kurulacagini sdylemistir.
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2.4.4 Terapist-Damsan iligkisi

Biligsel davraniggr terapinin en dnemli yapi taglarindan biri de terapistin danisanla
kurmasi gerektigi terapotik iliskidir. Bilissel davranisci terapide terapist ile danisan
arasinda saygi, empatik anlayis, samimiyet iizere bir iliski kurulmasi esastir. Ayrica
bu yaklasim terapide sorumlulugu ne sadece terapiste ne de sadece danisana verir.
Terapi siirecinde zaman zaman bir taraf baskin oluyormus gibi goziikse de temel olarak

iki tarafin da isbirligi ile sorumluluk almalar1 esastir. (Beck, 2001).

Deneyimleri ve deneyimlerine yiikledigi manalar noktasinda en iyisini bilenin yine
danisanin kendisi oldugu kabul edilir. Terapist kesinlikle danisanin yasadiklari
konusunda, bunlara verdigi tepkiler hakkinda bilgili oldugunu kabul etmeden, salt bilgi
verici bir role biirinmeden terapiyi yiiriitiir. Terapist bu noktada hangi otomatik
diisiincenin yanlis oldugunu, hangisinin etkin diislinceyi olusturdugunu danisana
dogrudan aktarmak yerine sordugu sorular araciligiyla danisana buldurmaya galisir.
Boylece terapisti 6gretmen olarak goren ve sicak iliski kurulmasini gereksiz goren
Albert Ellis’in Akilct Duygusal Davranis Terapisi ve Donald Meichenbaum’un
Biligsel Davranis Degisimi yaklasimlarindan farkli bir bakis agisinda sahiptir
(DeRubeis ve digerleri, 2005).

Biligsel davranisct terapistin birgok terapi modelinde de beklenildigi gibi, empatik
yaklasim, samimiyet, sicaklik, anlayisli olma gibi niteliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Bu nitelikler terapi yaklasimlarmin ¢ogunun iyi bir terapi siirecinin
yiiriitiilmesi i¢in terapistte olmazsa olmaz olarak gordiikleri 6zelliklerdendir. Elbette
bu gibi niteliklerin bulunmasi tek basina yeterli olmamakta, bunlar yeri ve zamaninda
uygulanarak terapdtik iliskinin olumsuz yone kaymasi engellenmelidir. Terapistin
becerisinin yiiksek olmasi ile birlikte bu niteliklerin dikkatli ve yerinde bir sekilde
kullanilmas1 terapinin etkililigini artirir. Elbette bunlar terapiden yiiksek diizeyde

verim alinmasi i¢in tek basina yeterli 6geler olmamaktadir (Beck, 1995).

Danisan ile terapist arasindaki iliskinin isbirligi ve giivenle temellendirilmis olmasi
terapiden edinilecek fayda ve siirecin sekteye ugramadan ilerlemesi i¢in son derece
onem arz etmektedir. Terapist bu durumun bilincinde olarak daha seanslarin
baslangicindan itibaren danigan ile temel giiveni saglamaya yonelik adimlar atar.
Kendini samimi ve giivenli bir ortamda hisseden danigan artik isbirligine hazir hale
gelmis olacaktir. Boylece danmisan terapistin agikladiklar1 noktalara katilacak,

sorunlarin irdelenmesi ve ¢6ziim arayisinda isbirliginde bulunacaktir. Bu iligskiye ve
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isbirligine dayali iligki sadece aciyr yenmek i¢in degil bilissel davranisci terapi
yonteminde ortak hedefleri elde etmede isbirligi yaratacak bir materyal olarak
kullanilabilir. Bu sayede soruna yol a¢tig1 diisiiniilen otomatik ya da mantikdisi
diisiince ve inanclar isbirligi ile ele alinip sorgulama yapilarak irdelenir (Beck ve

digerleri, 1979).

Biligsel davranisci terapistin bir agidan bilissel davranisel terapiyi danisana 6gretme
ve danmisma siirecinde dogru bir sekilde yonlendirme gorevi de vardir. Danisanin
seansa getirdigi problem konusunda bilgi verme, gergeklestirilecek hedefleri
belirleme, danisanin bu noktadaki diisiincelerini 6grenme, problemin kaynagini
olusturan otomatik ve mantiksiz diisiincelerin, altta yatan temel inanglarin kanita
dayali olarak incelenmesi ve sorgulanmasi, davranigsal deneylerin belirlenip
uygulanmasi, ev etkinliklerinin belirlenmesi ve seanslarda konusulmasi gibi 6nemli
noktalarda becerileri ile bu siirecin etkin siirdiiriilebilmesini saglar. Terapi slirecinin
gidisatina gore terapist ve danisanin farkli etkin oldugu zaman ve durumlar
olabilmektedir. Biligsel davranis¢i terapi modellemesinin danisana aktarilmasinda, en
dogru tekniklerin ve uygulamalarin se¢ilip uygulanmasinda terapist danisana gore
daha etkindir. Danisan ise mantikdisi ve otomatik diistincelerini irdeleme, davranigsal
deneyleri uygulamada, ev etkinliklerini verimli bir sekilde yerine getirmede etkin bir

rol tistlenmelidir (DeRubeis ve digerleri, 2005).

2.4.5 Bilissel Davramis¢1 Yaklasima Dayah Grup Cahismalar:
2.4.5.1 Bilissel davramis¢1 yaklasima dayah grupla psikolojik danisma

Literatlire bakildiginda son yillarda biligsel davranigci terapinin grupla psikolojik
danisma oturumlarinda uygulandigi ve etkili sonuglar alindig1 kaydedilmistir (Hollon
ve Shaw, 1979; White ve Freeman, 2000). Biligsel davranis¢i terapinin sistematik
olarak bireysel terapisindeki siire¢ bazi ufak farkliliklar disinda grup terapisinde de
uygulanir. Arastirmacilar tarafindan farkli sorun kategorilerinde genel olarak kapali
gruplarla caligmaktadirlar. Grup terapilerinde genel olarak bireysel terapilerde

uygulanan teknik ve yontemler uygulanabilmektedir (Hollon ve Shaw, 1979).

Biligsel davranis¢1 grup terapisi, kisilerin inang ve diislince yapilar1 gibi bilissel
siireclerini kanita dayali sorgulamalarla irdeleyen ve davranigsal deneyler vasitasiyla

diistinsel degisimlerin davraniga dokiilmesini saglayan, egitici ve sagaltic1 program ve
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uygulamalarin gergeklestirildigi terapilerdir. Biligsel davranig¢1 grup terapisi, gerek
icerik gerek uygulamalar agisindan grup ortaminda otomatik diisiince ve temel
inanglarin degisime ugratilip daha uygun diisiince yapilarinin edinildigi, tedavi edici
bir terapi modeli olarak goriilmektedir (Elmaci, 2008). Biligsel davranis¢1 terapinin
uygulanacagi grup orneklemlerinde segilecek olan iiyelerin ortak 6zelliklerinin olmasi
gerekmektedir. Grup iyelerinin benzer ya da ayni birka¢ problem iistiinde caba
gostermesi, ortak paydada bulusulmasi ve birlikte ¢oztimler tiretilebilme konusunda
kafa yormasi silirecin daha kolay bir sekilde islemesi ve verimli olabilmesini
saglamaktadir (Rose, 2004). Biligsel davranis¢t grup terapilerinde bireysel terapilerde
oldugu gibi ilk etapta yapilandirmanin gergeklestirilmesi dnemlidir. Grubun ne zaman,
hangi siklikla toplanacagi, grup kurallari, grubun hedefleri gibi hayati noktalar iyice
pekistirilerek islenmelidir. Her oturumda giindem maddelerinin belirlenecegi, bu
giindem maddelerinin gruptaki isbirligi ile belirlenecegi gruba agiklanir. Bundan sonra
biligsel-davranis¢t model tyelere agiklanir, olaylarin duygu, diisiince ve davranis
etkilesimi anlatilir. Oturum sonunda da iiyelerden geribildirimler alinarak 6zetleme
yapilir. Uyelere kararlastirilmis olan ev etkinlikleri verilir ve oturum sonlandirilir.
Diger oturumlarda da benzer sekilde sira izlenerek grup siireci yiiriitiliir. Grup
oturumlarinin etkili ve verimli olmasinda, terapistin miidahale becerisi, liderlik
ozelligi; grup tiyelerinin istekliligi, empatik anlayis ve saygilar1 6nemli faktorlerdendir

(Elmaci, 2008).

2.4.5.2 Bilissel davramisci yaklasima dayah psiko-egitim grubu

Psiko-egitim programlar1t 18-19. Yiizyillara dayanan bir gegmise sahiptir
(Bhattacharjee, Rai, Singh, Kumar, Munda ve Das, 2011). Bu programlar gegmisten
giiniimiize bir¢cok konuda bireylerin beceri kazanmasii ve gelisimlerini saglayan
sistematik egitim programlar1 olarak yapilandirilip uygulanmaya devam etmektedir

(Alatas, Kurt, Alatas, Bilgi¢ ve Karatepe, 2007).

Psiko-egitim gruplar1 rehberlik gruplari gibi algilansa da 6nemli egitsel ¢aligmalar
icermektedir. Psiko-egitim gruplariin en 6nemli 6zelligi bireylerin yasam becerilerini
artirmas1 ve sorunlarina yeni ¢oziim yollar1 gelistirmelerini saglamasidir. Aym
zamanda grup etkilesimi oldugu i¢in grup katilimi sayesinde bireyler birbirlerini model
alarak daha kolay yasam becerileri 6grenebilmektedir. Psiko-egitim gruplari her

yastaki katilimci i¢in rahatlikla uygulanabilmektedir (Anderson, 2001).
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Pasif psiko-egitimsel programlar diisiikk maliyetli kolay uygulanabilir oldugu i¢in daha
cok tercih edilmektedir. Bu programlarin etkilili§ini sinayan bir meta analiz
calismasinin bulgularina goére, depresyon, anksiyete ve stres belirtileri iizerine pasif
psiko-egitimin anlamli bir etkide oldugu goriilmiistiir (Donker, Griffiths, Cuijpers ve
Christensen, 2009). Aktif psiko-egitim programlart daha genis ve ileri diizey bilissel
davranigc1  6geleri icermektedir. Bu psiko-egitim programlarinin etkilili§ine
bakildiginda ise bireylerin farkindaliliginin ve i¢ goriilerinin arttigi, otomatik
diisiincelerinin azaldigr ve daha mantikli kararlar alma egiliminde olduklar1 tespit

edilmistir (Alatas, Kurt, Alatas, Bilgi¢ ve Karatepe, 2007).

Bilissel-davranig¢r kuram temelli olusturulan psiko-egitim programlarinda liderler,
programi, diisiince-duygu-davranis iliskisi, inanglar ve elde edilecek kazanimlar
hakkinda egitsel bilgileri sunar. Dogru iletisim, problem ¢6zme, glivengenlik, bilissel
yeniden yapilandirma gibi birgok farkli beceri aktarilir ve temellendirilir. Model olma,
davranis bigimlendirme ve rol oynama teknikleri liderler tarafindan oturumlar

stiresince hem 6gretilir hem de uygulanir (Butler, 1989).

2.4.6 Bilissel Teknikler

Bilissel yeniden yapilandirma siireci: Bilissel yer degistirme olarak da aktarilan
biligsel yeniden yapilandirma, danisanin akilci olmayan diigiince ve inanglarinin ortaya
konulup bunlarin kanita dayanan ve mantikli diisiince ve inanglarla degistirilmesi
islemini icermektedir (Rice, 1999). Cameron ve Meichenbaum’a (1982) gore bilissel
yeniden yapilandirma uygulayabilen terapist yeme bozuklugu, depresyon, fobiler,
panik bozukluk, benlik saygisinin diisiik olmasi, sporcularin performans kaygisi,
Ogrencilerin sinav kaygisi, stresle bas edebilmede zorlanma gibi bircok problem
noktasina ¢6ziim iiretmede verimli olabilmektedir. Biligsel yeniden yapilandirma,

asagidaki stiregleri kapsar:
1) Benlige gonderilen olumsuz mesajlar dahil otomatik diisiincelerin tespiti
2) Otomatik diisiince mantik dis1 inan¢larin sorgulanip etkilerinin azaltilmasi

3) Danisanin mantikli ve islevsel inang ve diisiinceleri segmelerini saglayip hayatlarina

uygulamalarini saglamak (Onbasioglu, 2004).
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Biligsel yeniden yapilandirma siireci diger bilissel tekniklerin kapsayicisi olarak

nitelendirilebilir.

Sorun ve amag belirleme: Terapiden azami fayda saglayabilmek i¢in danisanin
probleminin dogru tanilanmis ve simirlariin belirlenmis olmasi gerekmektedir.
Danisan problemini “iyi biri olmak isterim” ya da “insanlar beni sevsin diye terapiye
geliyorum” gibi soyut ifadelerle aktarabilir. Terapist de miimkiin oldugunca danisana
bu terapi ile neyi degistirmek istedigini, hedeflerini, bu terapi sonucunda nasil olmak
istedigi tarzinda sorularla somutlagtirma yapar. Ayrica danisanin ¢evresindeki diger
insanlarin farklilagmasi ile ilgili amaglar da kabul edilmemelidir. Kendi denetimi ve
degistirebilecegi noktalardan uygun amaclar belirlenmelidir. Ayrica amag ciimleleri
biligsel carpitmalar igeren veya olumsuz ve negatif ciimle kaliplar1 da igermemelidir

(Turkgapar, 2012).

Otomatik ve islevsel olmayan diisiinceleri tanimlama: Terapist ile danigan sorun ve
amag belirlemesi yaptiktan sonra otomatik ve islevsel olmayan diisiinceler konusunu
ele alirlar. Terapist bu noktada otomatik diisiincelerin neler oldugu, hangi durumlarda
ortaya c¢iktig1 gibi hususlar1 anlatir. Ardindan otomatik diislinceleri danisana
buldurmak i¢in de terapist her zaman oldugu gibi danigsana dogrudan bildirmek yerine

cesitli yonlendirici sorular sorarak danisanin otomatik diisiinceleri bulmasini saglar.

13 2 (13

Bu sorular “.... hissettiginiz vakit aklinizdan neler geciyordu”, “o durumla ilgili
zihninizde canlanan an1 var mi1?”, “O ana gidersek kendinize neler soyliiyordunuz?”
gibi danigan1 otomatik diisiinceyi bulmaya yonlendirici tarzda olmalidir. Danisani
olumsuz hisleri yogun yasadigi anlara gotiiriip o anda zihnine istemsizce gelen
diisiinceleri almasii ister. Bu otomatik diisiincelerin belirlenmesinde bilissel

davranig¢t yonelimli formlar kullanilabilir, bu formlarin etkililigi i¢in danisana ev

etkinligi seklinde de verilebilmektedir. (Beck, 2001).

Bilissel Carpitmalar: Belirleme: 11k etapta bilissel carpitmalar danisana anlatilip
bunlarla ilgili pekistirici alistirmalar yapilmalidir. Danisanla otomatik diistinceler
calisilirken Ogretilen biligsel c¢arpitmalar hatirlatilarak bu otomatik diislinceler
icerisindeki biligsel ¢arpitmalart bulmasi ve paylagmasi istenebilir. Otomatik
diisiinceler icerisinde birden ¢ok biligsel ¢arpitmalar olabilecegi, bilissel ¢arpitmalarin
da i¢ ige gecebilecegi hatirlatilarak rahat bir bicimde bu calismay1 gerceklestirmesi

istenir. Daniganin biligsel ¢arpitmalarin1 gérmesini saglamak kendi diigiincelerine
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disaridan, farkli bir bakis acisi ile bakmak ve bu sekilde kendini inceleyebilmesini

saglamaktir (Tiirkgapar, 2012).

Otomatik diisiinceleri degistirme: Otomatik diistinceleri degistirme stirecine girerken
diisiince kayit formlar1 kullanilmaktadir. Bu formlarda danisanin yasadigi olay, bu olay
anindaki ruh halleri ve o anda zihninden gecen otomatik diisiinceler yer alir. Bazi
formlarda buna ek olarak diisiinceyi destekleyen ya da desteklemeyen kanitlar aranip

sonra tekrardan ruh hali 6l¢iimii yapilmaktadir. (Beck, 1988).

Otomatik diisiinceleri sorgularken yapilacak en 6nemli is kanit aramadir. Otomatik
diisiinceler belirlenip ilgili forma kaydedildikten sonra bu diislincelerin aslinda ne
kadar gerceklige uygun olup olmadig1 konusunda farkli sorular sorulur. Bu sorulan
sorularla kanitlara dayali ve somut gergekliklerle siiregelen bir inceleme yapilir.
Burada terapistin birgok otomatik diisiince igerisinden ruhsal olarak en yogun
hissedilen “en etkin diisiince”yi buldurup bu otomatik diisiince hakkinda danisanla
calismasi daha verimli olmaktadir. Ciinkii en yogun hislere yol agan diisiince ile ilgili
somut veriler elde etmek, kanitlarla bu diislinceyi analiz etmek kisinin farkindaligini

ciddi bir bi¢imde arttirmaktadir (Beck, 1995).

Ana ve ara inang¢larin ortaya ¢ikarilmasi: Yalnizca otomatik diisiinceleri sorgulamak
ve degistirmek bilissel davranis¢i terapinin amaci degildir. Sadece bu islem de kalici
bir ¢6zlim ve degisim yaratmamaktadir. Otomatik diisiincelerin de altinda yer alan ara
ve ana inanglarin da meydana c¢ikarilmas: ve irdelenmesi gerekmektedir. Bunlarin
meydana ¢ikarilmasi otomatik diisiincelerin meydana ¢ikarilmasindan daha fazla ¢aba
ve ugras gerektirmektedir. Bu inan¢ manzumelerini ortaya ¢ikarmak igin bazi
Ol¢eklere bagvurma veya ortak tema incelemesi kullanilabilir. Ayrica bu noktada agag1

dogru ok teknigini kullanmak da faydali olmaktadir (Flexman ve Bond, 2002).

Asagi dogru ok teknigi: Asagi dogru ok tekniginde otomatik diisiince, onun alt
katmaninda olan ara inan¢ ve ara inancin alt katmaninda yer alan temel inanglara
ulasmak hedeflenir ve bu sekilde asagilara inilir. Otomatik disilincelerin
belirlenmesinden sonra bu diigiinceleri igerisinde en yogun hislere yol acan en etkin
diisiinceler belirlenir. Bunun ardindan otomatik ve etkin diisiincelerin ne anlama
geldigi danisana sorularak ara inanglar ortaya ¢ikarilmaya caligilir. Ara inanglarin da
danisan i¢in ne derecede dnemi oldugu bulunmalidir. Ayrica ara inancin negatif ve
pozitif yonleri ele alinip analiz edildikten sonra bunun yerine daha mantikli bir inang

yerlestirme islemi gergeklestirilir. Bu seviyeye gelinince terapistin de uzmanlik
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becerisi ile otomatik diisiince ve ara inanglarin altinda yatan ve ciddi bi¢imde olumsuz
hislere yol acan temel inanglara varilmaya calisilir. Bu temel inanglara ulagilmasi zor
oldugu icin danisanla uyumlu bir sekilde sorgulama siireci yiiriitiilmeli ve sabirh
davranilmalidir. Temel inanglar “sevilmeyen biriyim, basarisizim, beceriksizim,
kotiiyiim™ gibi kiginin benligini zedeleyici tarzda, kati bir sekilde yerlesmis inanglardir
(Karahan ve Sardogan, 2004).

2.4.7 Davramisc1 Teknikler

Program yapma: Kimi danisanlar asir1 derecede edilgen bir yapi sergiler, davranissal
deneyler ya da etkinlikler onlara zor gelir. O zamanlar terapist danisanin yapilacak
uygulamalar noktasinda aligma saglamasi i¢in bu teknigi uygular (Gokgakan ve
Gokgakan, 2005). Damisanin yapacagi uygulamalar pargalara boliinlir ve kolay
etkinliklerle baglayan giinliik program yapilir. Diger oturumlarda bu yapilan etkinligin
ne kadar etkili oldugu ya da danisanin o anlarda ne hissettigi ile alakali diyaloglar

kurulur (Duy, 2003).

Problem ¢ozme stratejileri: Danisanlara bireysel ya da grupla psikolojik danigma
oturumlarinda, problem ¢ozmenin basamaklar1 6gretilir. Terapistin uyguladigi bu

basamaklar asagida belirtilmistir (Rice, 1999):

1) Probleme uyum: Danisanin probleminin bulunmasinin dogal karsilanmasi ve

problemlerin ¢oziilebilecek yollarin bulundugu agiklanir.

2) Problemi tanimlama: Danisanla birlikte problem iizerinde konusularak problem

somut bir hale getirilir.

3) Hedef belirleme: Danisanin terapi siirecinden ne bekledigi, bu seanslar sonucunda
kendini nerede gormek istedigi ile ilgili sorular sorularak hedefler belirlenerek kayit

alta alinir (Kazdin, 2004).

4) Bilissel stirecin isletilmesi: Danisanlarin otomatik diisiinceleri incelenerek mantiga
ve kanita dayali sorgulamalar yaptirilir. Sokratik sorgulama yapma, diisiince kayit
formu tutulmasi, asagi dogru ok gibi bir¢ok teknik ve yontem ile otomatik diisiince ve

temel inanc¢larin bulunup irdelenmesi saglanir.
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5) Diisiince degisimi i¢in ¢abalama: Otomatik diisiince ve temel inang¢lar bulunup
sorgulamaya tabi tutulduktan sonra bunlarin yerine daha mantiga dayanan ve islevsel

olan diisiince ve inanglar yerlestirilmeye calisilir.

6) Ev etkinliklerinin incelenmesi: Terapist tarafindan verilen ev etkinlikleri her
oturumda ele alinip ne kadar etkili oldugu terapist ve danisan tarafindan seans i¢inde

incelenir (Greenberger ve Padesky, 2013).

7) Davranigsal deneylerin uygulanmasi: Danisan ve terapistin ortak belirledikleri
davranigsal deneyler gercek hayata uygulanmaya baglar. Danisanin ilk etapta
yapabilecegi seviyede davranigsal deneyler belirlenip uygulamasi tesvik edilir, daha

sonra asama asama uygulama yapilir.

8) Terapi seanslarinin degerlendirilmesi ve geribildirimler: Seans sonlarinda, terapist
oturumun genel bir 6zetini yapar. Daha sonra danisanla birlikte o seans1 degerlendirip
kendi goriislerini ortaya koyarlar. Bu noktada danisanlardan agik olmalar1 istenir. Bu
noktada eksik kalan yerler tamamlanmaya calisilarak seans sonlandirilir. (Friedberg

ve McClure, 2002; Kassinove ve Tafrate, 2002).

Sosyal beceri egitimi: Sosyal beceriler, insanlarin birbiri ile dogru iletisim kurmak i¢in
gereken davraniglardir. Bunlar, konusulan insanla gbz temasi kurma, birbirine karsi
durus mesafesini ayarlama, dogru jest ve mimikleri kullanma, etkin bigimde dinleme
vb. becerileri igerir. Bunlara ek olarak etkilesim yoniinden merhaba, giinaydin, iyi
giinler gibi selam igeren sozciikleri sdyleyebilme, karsidakini 6vme ve kendisine
yapilan 6vgiiye karsilik verme, karsi tarafa soru sorma, onlara bir dilegini ifade etme,
hayir diyebilme, farkl fikirde oldugu zaman bunu agik yiireklilikle dile getirme, 6ziir
dileme gibi davranislar igerir (Gammon ve Rose, 1991; Iglesias, Azara, Spuillace,
Jeifetz, Arnais ve digerleri, 2005). Bu egitimler, insanlar arasi iligkiler a¢isindan zayif

kalmis danisanlara beceri kazandirilmak i¢in yapilir.

Uzmanlara gore sosyal beceri eksikligi yetersiz diirtii kontrolii, riskli davranislar
gosterme, 6fke denetim eksikligi, sosyal dislanma ve reddedilme, insanlarla dogru
iletisim kurmayir bilmeme gibi durumlardan kaynaklanir (Wolberg, 1988). Ofke
sorunlar1 i¢in uygulanan sosyal beceri egitimi sosyal dgrenme modeli kuramina
dayanir. Buna gore kisiler verilen egitimle 6fkelerini kontrol edebilir (Edmondson ve
Cohen- Conger, 1996). Bu egitime baslamadan evvel danisanlarin seviyelerini ve hazir

bulunusluk diizeylerini belirlemek, becerilerini davranis diizeyine ne kadar aktardigini
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bilmek gereklidir. Ofke ve diismanlik sorununun hangi kosullarda, en fazla nerelerde
ortaya ciktig1 tespit edilmelidir. Bu asamadan sonra da danisana kazandirilacak
becerinin g¢ergevesi ve uygulanacak teknikler belirlenir. Davranigsal deney ve rol
oynama agirlikli bir programin etkili oldugu belirtilmistir (Tafrate, 1995; Kassinove
ve Tafrate, 2002).

Bilissel cetvel: Daniganin ya hep ya hi¢ tarzinda kutupsal diisiinme ile alakali bilissel
carpitmalar1 varsa biligsel cetvel tekniginin uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Bu
teknikte terapist danisandan buldugu otomatik diisiincelerden birini se¢gmesini ister.
Danisanin sectigi bu otomatik diisiinceyi 0-100 arasinda nerede goérdiigii sorulur.
Daniganlar genelde 0 ya da 0’a yakin olan noktalardan tercih yapar. Bundan sonra
terapist sokratik sorgulama teknigi ile ve ¢esitli yonlendirmeler yardimi ile degisim
yaratmaya ¢alisir. Cizilen cetvel tizerinde 100’e dogru gidilebildigi kadar gidilir ve en
sonunda baslangictaki durum ile gelinen durum arasindaki farklarin neler oldugu
terapist ve danisan tarafindan degerlendirilir (Beck, 2001; Beck ve digerleri, 1988;
Gokgakan ve Gokgakan, 2005).

Maruz birakma: Maruz birakma davranisci bir teknik olarak bireylerin korku ve kaygi
yaratan travmatik ve fobik yasantilarim1 ¢6zmeyi amaglayan bir yontemdir. Genel
olarak obsesif kompiilsif bozukluk, kaygi bozuklugu, akut veya travmatik stres
bozukluklari, fobiler, panik ataklar {izerinde kullanilir. Ayrica maruz birakma
tekniginin bu bozukluklarla birlikte 6tke ve ofkeyi disa vurma durumlarinda da
kullanilabilecegi belirtilmistir. (DiGiuseppe, Tafrate ve Eckhardt, 1994; Tafrate,
1995).

Bu yontemde daniganlar kayg1 ya da korku yaratan durum, nesne, diisiincelere maruz
birakilir. Asansore binmekten kaginmadan oriimcekten korkuya, toplum igerisinde
konusmaktan kaygi duymadan bazi nesnelere dokunmaktan ¢ekinmeye kadar giinliik
hayatta yasanabilen bircok durumla kisi yiizlestirilir. Bu ylizlestirme sayesinde kisinin
o durum ya da diisiinceden kagmaz ise basina daha kotiisii gelecegi ve probleminin hig
geemeyecegi diisiincesi degistirilmis olur. Bu yapilirken danisan kendisinde korku ve
kayg1 yaratan durumlarla asamali bir sekilde yiizlestirilir. Once bu hisleri yaratan
nesne ya da durumlarin bulundugu liste olusturulur. Bunlarin ne kadar duygu
yogunlugu olusturdugu derecelendikten sonra orta seviyede sikint1 yaratan durum ile
maruz birakmaya baglanir. Maruz birakma sekli ve siiresi danisana ve danisanin

sorununa gore degisiklik gosterir (Beck, 2001).
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Rol oynama: Rol oynama teknigi otomatik diigiince ve temel inanglari degistirme
hedefi ile kullanilacag1 gibi danisana atilganlik, sosyal beceri, 6zgiiven kazandirmak
i¢cin de kullanilabilir. Otomatik diisiince ve temel inang¢ bazli uygulandiginda terapist
yeri geldiginde danigana rollerini degistirmeyi teklif eder ve bulundugu role uygun
davranmasini ister. Danisanin sahip oldugu diisiincelerin akilc1 ve duygusal taraflarini
rol oynayarak analiz ederler (Duy, 2003). Ayrica danisanin hayatindaki bir kimse ile
olan travmatik bir an1 ya da ¢6ziimleyemedigi bir sorunu varsa o noktada da rol
oynama uygulanabilir. Danisan kendisi olup terapist de danigsanin sorun yasadigi kisiyi
temsil edip rol oynarlar. Daha sonra roller degistirilir ve boylece danisanin karsi tarafin
bakis agisi ile olaylara bakip otomatik diislinceleri sorgulatilir (Karahan ve Sardogan,
2004). Grup ¢alismalarinda da ortak belirlenen konular iizerinde goniillii rol oynamalar

uygulanabilir.

Pasta Teknigi: Kendi yasantis1 lizerinde yeteri kadar farkindaligi bulunmayan,
degisime nereden basglayacagini bilmeyen daniganlar i¢in uygun bir tekniktir. Terapist
bu teknigi uygularken iki farkli pasta sekli ¢izerek birinde danisanin su andaki durumu
ve hangi islere ne kadar zaman ayirdig1 boliimlere ayrilarak gosterilir. Ikinci pasta
seklinde danisanin hedefledigi zaman ¢izelgesine uygun olarak hangi ise ya da kisilere
ne kadar zaman ayirmak istedigi boliimlenerek gosterilir. Genel olarak bu sekilde
uygulanan yontem danisanin bagindan gecen bir olay ve olayin parcalarini1 gostermek

acisindan da kullanilabilir (Karahan ve Sardogan, 2004).

Nefes Egzersizi ve Gevseme Teknikleri: Nefes egzersizleri ve gevseme teknikleri
danisanlarin sakinlesmesi ve rahatlamasini saglayan ve boylece diisiince agisindan da
farkliliklar katabilen yontemlerdir (Roskies ve Albrecht, 1994). Terapist danisma
stirecinde seans disinda da danisanlarinin uygulama yapmas: icin etkinlikler verir.
Nefes egzersizleri ve gevseme teknikleri de bu etkinliklerdendir. Zira danisan olumsuz
ve hos olmayan duygular yasadiginda bas etme becerilerine ek olarak bu davranigsal
yontemi de kullanabilir. Terapist bu yontemi danisana O6greterek hem danigsanin
kendine 6z gilivenli olmasini saglar hem de bu sayede danisan kendisinin terapisti olma
yoniinde adim atmis olur. Bu egzersizlerin farkli bi¢imleri uygulanabilir (Feindler,
1995). Nefes egzersizinde genel olarak terapist danisandan, burnundan nefes alirken
diyaframimi asagi iterek nefes almaya dikkat etmesini sonra da belli araliklarla
agzindan nefesi geri vermesini ister. Bu sekilde birka¢ uygulama yapilarak danigsana

sgretilir (Rose, 1998).
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Gevseme tekniklerinde de genel olarak terapistler ayaklardan basa kadar sira ile kas
bulunan bir¢cok organi dnce gerip sonra birakarak gevsemesini saglar. Her organa
yapilacak germe ve gevseme islemi i¢in belli periyodlar belirlenip (beser defa gibi)
gevseme saglanana kadar uygulanir. Bunu yaparken terapist rahatlatici bir ses tonu
kullanmali, ortamin da rahatsiz edici seslerden arinmis olmas1 gerekmektedir. Ayrica
stres yaratan durum yasandiginda gerilen ya da agr1 olan bir bolge var ise o bolgenin
gevsemesi i¢in de ayrica ¢alisma yapilabilir (Akpinar, 2004; Beck, 2001; Tekinsav-
Stitcii, 2006). Bu sekilde yapilan asamali kas gevsetme Edmund Jacobson tarafindan
1920’lerde gelistirilmistir. Bu gevseme tekniginin olusturulmasindaki amag gerginlik
durumunun fark edilerek sistematik uygulama ile kisilerde rahatlamay1 saglamaktir.
Gevseme hem beden sagligi i¢in faydalar saglar hem de hayattaki stres yaratan

olaylarda basa ¢ikma diizeyini arttirir. (Roskies ve Albrecht, 1994).

2.4.8 Bilissel Kuram’a Gore Kisilik Tipleri

Bilissel davranisci terapist Aaron Temkin Beck kisiligi, sosyotropik ve otonomik
olmak tizere ikiye ayirmistir. Sosyotropik kisilik 6zelligine sahip bireylerin kendi
hayat tatmininden ziyade diger bireylerle olan iliski ve etkilesimlerine 6nem verdigini
aciklamistir. Otonomik kisilik 6zelligine sahip bireylerin ise bireysel kazanim ve
basarilar1 6nemsedigini, ¢evresini denetim altina alma kuvveti ve kisisel olarak
istiinliige sahip olup gelismeye 6nem verdiklerini belirtmistir (Sato ve McCann,
2000).

2.4.8.1 Sosyotropik Kisilik (sosyal aidiyet)

Sosyotropi; bireylerin deger, tutum, davranis olarak diger kisilerin durumlarina gore
hareket eden, onlarin s6z ve direktiflerine itaat edip kendi diisiince ve isteklerini geri
planda tutan bir kisilik tipidir. Sosyotropik kisilikte olan insanlar bireyler arasi
iliskilerde; ictenlik, comertlik, yardimseverlik, koruyucu tutum, karsidakini
yargilamadan kabul etme, gibi niteliklerle taninirlar (Sato ve McCann, 2000). Bu
insanlar toplumsal iligkilere ¢ok O6nem verdikleri i¢in toplumdaki diger bireylerle

stirekli pozitif etkilesimler kurmaya ¢abalarlar (Kabakei, 2001).

Sosyotropik kisilige sahip bireyler i¢in, yasamlarindaki kisilere destek vermek, onlarin

istediklerini yapmak ve onlardan takdir gérmek son derece 6nem arz etmektedir.
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Dahas1 bu kisilerle birlikte bir yerlere gitmek, is ortakligi yapmak, ortak faaliyet
stirdiirmekten mutlu olurlar (Lynch, Robins ve Morse, 2007). Bu kisilik yapisina sahip
insanlarin benlik saygilarini koruma ve iyi olus diizeylerini yliksek tutabilmeleri i¢in
hayatlarindaki kisiler tarafindan desteklenme, kabul edilme, 6nem gérmeye ve tesvik

edilmeye ihtiyag duyarlar (Akkaya, 2009; Kaya ve digerleri, 2006).

Belirgin sosyotropik Ozelliklere sahip olan kisiler genel anlamda boyun egici
davraniglar sergileme egiliminde olurlar. Bu sebepten dolay1 reddedilme duyarliligi
diizeyleri yliksektir. Bu kimseler, onaylanma, ilgilenilme ve tesvik edilme bekledikleri
icin bu ihtiyaglarinin karsilanmadigini disiindiiklerinde ¢okkiinlik ve kaygi
yasayabilirler (Fairbrother ve Moretti, 1998). Bu durumun sonucu olarak sosyotropik
kisilik ozelliklerine sahip kisiler dissal etkenlerden ¢abucak etkilenip farkli ruh
hallerine girebilirler (Oktem, Turgut ve Tokmak, 2013)

Yapilan ¢alismalarda sosyotropi; duygusal yakinlik kurma gereksinimi (Bieling, Beck
ve Brown, 2000), kendini kritik etme (Clark, Steer, Beck ve Ross, 1995), reddedilme
ve onaylanmama kaygis1 (Rude ve Burnham, 1995), kisilere olan bagimlilik (Sato,
2003), kisileraras1 duyarlilik (Sato, 2003; Sato ve McCann, 1997), elestiri almaktan
(Bieling, Beck ve Brown, 2000) ile yakindan iliskili oldugu tespit edilmistir.

2.4.8.2 Otonomik Kisilik

Otonomi; kisinin kendi 6zgiin yapisini, bireysel farklilik ve haklarini korudugu kisilik
ozelligidir. Yiiksek diizeyde otonomik O6zelliklere sahip olan kisiler, kendi plan ve
programlarini kendi basina yapmak, ¢evresindeki kisileri ya da olaylar1 denetim altina
almak, amagclar edinip bu amaglar ugruna ¢abalamak ve bunlar1 gergeklestirmek gibi

tipik 6zelliklere sahiptirler (Kaya, 2006).

Otonomik kisilik 6zelligi sergileyen bireyler icin kisisel basari, yaptiklarindan mutlu
olma ve gevre ve ortami denetim altinda tutmak dnemli etkinliklerdir (Blatt ve Zuroff,
1992). Bu kisilik yapisina sahip kimseler sosyotropik bireylere oranla ¢ok daha
mesafeli ve soguk yapili olarak bilinirler. Diger insanlarla ¢ok fazla samimi ve sicak
iligskilere girmek istemez, bu sekilde davranan bireylerden de pek haz almazlar. Bu
kisilikte olan bireyler odak noktasi olarak kendilerini aldiklari i¢in, kisisel basarilarini
temel alan ve i¢ denetim odagma sahip olurlar. Diger bireylerle diisiinceleri

uyusmadig1 zaman uzlagmaci bir tavir takinmayip kendilerini savunma yoluna giderler
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(Kabake1, 2001). Bu yiizden de sosyotropik 6zellikteki kisilere nazaran insanlarla ¢ok
daha fazla sorun yasadiklar1 tespit edilmistir (Lynch, Robins ve Morse, 2007).

Bazi durumlarda otonomik yapiya sahip bireyler kisisel motivasyonu ve elde etmek
istedikleri basari ile ilgili konularda asiriya gidebilmekte, kendisi ve etrafindaki yakin
gevresi lizerinde gereginden fazla denetim giiciinii elinde bulundurmak istemektedirler
(Kolts, Robinson ve Tracy, 2004). Eger ¢evresindeki insanlar iizerinde kurduklari bu
denetim mekanizmasinin etkisi azalir ya da kaybolur veya kisisel basarisizliklarini

takint1 haline getirirlerse ruhsal sikintilar yasayabilirler (Kabake1, 2001).

Otonomik kisilik yapist; 6zgiin olma, yalnizlik ve denetim gereksinimi (Clark, Steer,
Beck ve Ross,1995; Sato ve McCann, 1997), algilanan kisisel basar1 (Clark ve Beck,
1991; Bieling, Beck ve Brown, 2000) kisileraras: sorunlar yasama (Clark ve Beck,
1991) gibi durumlar ile iliskilidir

Beck bilissel onyargilarin otomatik diisiincelerin olusumuna, onlarinda depresyon
semptomlarinin olugsmasina yol agacagini belirtmistir. Sosyotropik ve otonomik kisilik
yapilarinin da depresyonla iliskili oldugunu belirtmistir (Sato ve McCann, 1998).
Biligsel davranis¢1 kuramda, kisilerarasi etkilesimlerin 6nemli oldugu sosyotropik
kisilik yapisinin depresyonla yakindan iliskili oldugu belirtilmistir. Bunun tersi olarak
kendisi i¢in bireyselcilik ve basart 6nemli olan otonomik kisilik yapisinin ise
depresyonla iligkisinin diisiik oldugu agiklanmistir. Bu iligkileri goérebilmek igin
yapilan diger bir calismada da, sosyotropik kisilik ve depresyon belirtileri ile yakindan
iligkili bulunmusg bunun aksine otonomik kisilik, depresyon ile anlamli diizeyde bir

iliskiye sahip bulunmamistir (Savasir ve Sahin, 1997).

Depresyon belirtileri gésteren sosyotropik kisilik yapisindaki bir birey genellikle
bagkalarina yiiksek derecede ihtiyac duyar, kisilik yapis1 ve benlik saygis1 hakkinda
endiselenir, ¢cevresindeki insanlara ne kadar faydali olabildigini sorgular. Depresyon
belirtileri gosteren otonom kisilik yapisindaki birey ise; kendini suglama, diger
insanlardan olabildigince uzaklagma, insanlardan istekte bulunmaktan kaginma,
tepkiselligin azalmasi, basarisizlik ve yetersizlik hissi gibi niteliklere sahiptir. Bu
yapidaki bireyler ¢o6zemedikleri sikintilart bireysel noksanliklarina atfeder ve
kendisinin beceriksiz ve yetersiz biri olduguna dair inanglar1 beslerler (Sato ve

McCann, 1998).
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BOLUM IlI

YONTEM

Bu calismanin amaci boyun egici davranislar1 azaltmaya yonelik biligsel davranisei
psiko-egitim programinin kisilerarasi duyarlilik, 6fke ve diismanlik {izerine etkisinin
incelenmesidir. Bu bolimde arastirmanin deseni, 6rneklemi, arastirmada kullanilan

Ol¢me araglar1 ve veri analiz teknikleri tanimlanacaktir.

3.1 ARASTIRMA DESENI

Bu ¢alisma biligssel davranig¢i psiko-egitim programinin boyun egici davranis,
kisileraras1 duyarlilik, 6fke ve diismanlik diizeylerine etkisini belirlemeyi amaglayan

deneysel bir ¢alismadir.

Arastirmada 2x3'liik (deney/kontrol gruplart X 6n-test/son-test/izleme testi) split plot
desen kullanilacaktir. Bu desende, birinci etmen deneysel islem gruplarini (deney ve
kontrol gruplari); ikinci etmen ise bagimli degiskene iliskin tekrarl 6l¢timleri (6n-test,

son-test ve izleme 6l¢iimleri) gostermektedir (Biiyiikoztiirk, 2002).
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Tablo 1. Aragtirma Deseni

Gruplar On-test Olgiilen Islem Son-Test Izleme
BEDO Biligsel Davraniggi BEDO BEDO
Deney Grubu Terapi odakli psiko-
KSE KSE KSE

egitim programi

Grubu KSE KSE KSE

BEDO: Boyun Egici Davranis Olgegi

KSE: Kisa Semptom Envanteri

Bu desen dogrultusunda, oturumlarin baslangicindan iki hafta 6nce, deney ve kontrol
gruplarinda yer alan dgrencilere, Boyun Egici Davrams Olgegi ve Kisa Semptom
Envanteri On-test olarak uygulanmistir. Bu uygulamadan iki hafta sonra deney
grubuna, aragtirmaci tarafindan gelistirilen ve 10 oturumdan olusan bilissel davranisei
terapi odakli psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubuyla bu siiregte
herhangi bir ¢alisma yapilmamistir. Oturumlarin tamamlanmasindan iki hafta sonra
deney ve kontrol gruplarina Boyun Egici Davranis Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri,
son-test olarak uygulanmistir. Psiko-egitim programinin 6grencilerin boyun egici
davranis, kisilerarast duyarlilik, 6fke ve diismanlik {izerindeki etkisinin, zaman
etkisinden bagimsiz ve uzun siireli olup olmadigini test etmek amaciyla son-testlerin
uygulanmasindan iki ay sonra, tiim gruplara Boyun Egici Davranis Olgegi ve Kisa

Semptom Envanteri izleme 6l¢iimii olarak tekrar uygulanmustir.

3.2 ARASTIRMA GRUBU

Calismanin arastirma grubunu 2014-2015 dgretim yilinda Umraniye Merkez Anadolu
Lisesi’nde 6grenim gdren 12. simif 6grencilerinden secilen 14 kiz, 10 erkek olmak

tizere toplam 24 kisi olusturmaktadir.
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Arastirmada deney ve kontrol olmak iizere iki farkli grup bulunmaktadir.
Katilimeilarin gruplara gore dagilimi incelendiginde deney grubunda 7 kiz 5 erkek
olmak iizere 12, kontrol grubunda 7 kiz 5 erkek olmak iizere 12 6grenci yer almaktadir.
Uygulama baslangicinda her bir grupta 12’ser denek olmakla birlikte, deney grubunda
1 denek kaybiyla ¢calisma 23 6grenci ile tamamlanmistir. Bu denek aile izni alinmasina
ragmen dordiincii haftadan itibaren izin konusunda problem yasamasindan dolay1
oturumlara katilamamistir. Kapali grup calismasi yapildigi i¢in de gruba baska bir

katilimc1 alinmamustir.

3.2.1. Gruplarin Olusturulma Siireci

Arastirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak katilimcilarin belirlenmesi
amactyla, 2014-2015 dgretim yilinda Umraniye Merkez Anadolu Lisesi’nde grenim
gbren 315 dgrenciye, Boyun Egici Davranis Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri
arastirmacinin kendisi tarafindan uygulanmistir. Buna goére boyun egici davranistan
alinan en diisiik puan 16, en yliksek puan 66; Kisa Semptom Envanteri uygulandiktan
sonra kisilerarasi duyarliliktan alinan en diisiik puan 4, en yiiksek puan 19; yine ayni
Olcek sonucunda 6fke ve diigmanliktan alinan en diisiik puan 5, en yiiksek puan 25
olmustur. Boyun Egici Davranis Olgegi uygulamasi sonucunda alinan puan ortalamasi
33,48 ve standart sapmasi ise 9,31 olmustur. Kisa Semptom Envanteri uygulamasi
sonucunda ise kisileraras1 duyarlilik puan ortalamasi 7,43 ve standart sapmas1 3,05;
otke ve diismanlik puan ortalamasi 10,91 ve standart sapmasi ise 4,29 olmustur.
Ortalama ve standart sapmalar hesap edildikten sonra Boyun Egici Davranis Olgegi ve
Kisa Semptom Envanterinden standart sapmasi ortalamanin 1 ve iizeri olan dgrenciler
belirlenmistir. Bu duruma goére boyun egici davranis puant 43 ve iizerinde olan 43
Ogrenci boyun egici olarak kabul edilip aragtirmanin denek havuzu bu 6grencilerden
olusmustur. Bu ortalama ve standart sapma islemleri SPSS 13 paket programi ile

hesaplanmastir.

Katilimeilarin se¢ciminde bu dlgeklerden yiiksek puan alan 6grenciler arasindan kura
cekilerek, arastirma gruplarina segkisiz atama yapilmistir. Ogrenciler tesadiifi olarak
atanmak i¢in her birine numaralarin yazili oldugu kagitlar tutulmus ve bu kagitlarin
goriinmeyen bir torbaya atilmak ve tek tek torbadan ¢ekilme sureti ile deney ve kontrol
gruplarina atama yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin her birinde 12 adet 6grenci

belirlenmistir. Gruplarin olusturulmasindan iki hafta sonrasinda tesadiifi yolla atanan
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Ogrenciler aragtirmaci tarafindan goriismeye ¢agrilmis ve bu calisma hakkinda bilgi
verilerek goniilli katilim talep edilmistir. Caligmaya katilmaya goniillii 6grenciler ile

caligma giin ve saati belirlenmistir.

Daha sonra deney grubu i¢in on haftadan olusan oturumlar baslatilmistir. Deney
grubuna, boyun egici davraniglar1 azaltmaya yonelik olarak hazirlanmis biligsel
davranig¢r yaklasima dayali psiko-egitim programi uygulanmigken, kontrol grubuna
ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Uygulama baslangicinda her bir grupta
12’ser denek olmakla birlikte, deney grubunda 1 denek kaybiyla ¢alisma 23 6grenci
ile tamamlanmistir. Dolayisiyla toplam 23 Ogrencinin verileri ile analiz

gerceklestirilmistir.

3.2.2 Psiko-egitim Programimin Gelistirilme Siireci

Psiko-egitim calismalari genel anlamda egitimsel igerikli olup, okullarda bilissel
davranisci temelli yapilan ¢alismalarda kullanilip etkili olmaktadir (Giigray, Cekici ve
Colakkadioglu, 2009). Boyun egici davranislar1 azaltmaya yonelik bir program olmasi
hedeflendigi i¢in bu noktada ortak hedeflere sahip 68renci grubu ele almmustir.
Psikolojik danmisma grup calismalarinda genel ve bireysel hedefler olabilecekken
psiko-egitim gruplarinda iiyeler ortak bir amag etrafinda birlesmektedirler (DeLucia-
Waack, 2006). Ayrica Brown’a (2004) gore psiko-egitim gruplar1 daha ¢ok beceri
gelistirmeye yonelik ve egitimsel uygulamalar1 kapsamaktadir. Yapilan ¢aligmada da
bir sagaltimdan ¢ok beceri ve farkindalik saglanarak bireylerde boyun egici
davraniglarin azalmasi ile birlikte ayrica kisileraras1 duyarlilik, 6tke ve diismanlik
diizeylerinin azaltilmasi hedeflenmistir. Bu psiko-egitim programi biligsel davranisci
temelli olarak hazirlanmistir. Alanyazinda boyun egici davranislari azaltmaya yonelik
herhangi bir grupla psikolojik danigma ya da psiko-egitim programi bulunmadigi igin

0zgiin bir program olusturulmustur.

Programin hazirlanmasinda oncelikle arastirmanin kuramsal cergevesi ve ilgili
arastirmalar boliimiindeki agiklama ve sonuglardan faydalanilmistir. Ayrica
programda biligsel davranisci yaklasim temel alindig1 i¢in bu yontemle ilgili kaynaklar
taranmistir. Bu arastirma sonrasinda programin olusumuna katk1 i¢in Greenberger ve
Padesky’nin (2013) “Evinizdeki Terapist” ve “Evinizdeki Terapist Klinisyen El
Kitab1”, Burns’iin (2006) Iyi Hissetmek kitabi, Erkan’in  (2002) “Ornek Grup
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Rehberligi Etkinlikleri” kitab1, Kuzucu’nun (2006) “Duygular1 fark etmeye ve ifade
etmeye yonelik bir psiko-egitim programinin, iiniversite Ogrencilerinin duygusal
farkindalik diizeylerine, duygular1 ifade etme egilimlerine, psikolojik ve 0znel iyi
oluslarma etkisi” isimli doktora tezi ve MEB’in (2007) Ilkdgretim ve Ortadgretim
Kurumlar1 Sinif Rehberlik Programi Ortadgretim Etkinlikleri Ornekleri kitabindan
yararlanilmistir. Ayrica bu program deney grubuna uygulanmadan evvel Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik alaninda doktora yeterligine sahip {i¢ uzmanin goriisleri

alinmis ve bu gortsler dogrultusunda ekleme ve ¢ikarmalar gerceklestirilmistir.

Delucia-Waack’a (2006) gore cocuk ve ergenler igin psiko-egitim gruplarinin
olusturulmasinda belli asamalar gozetilmektedir. Yapilan arastirmalar neticesinde
cocuk ve ergenler icin psiko-egitim gruplarinin olusturulmasindaki asamalar alt1 farkli
sira ile gergeklesmektedir. Bu asamalar sirasi ile grup oncesi hazirlik, grup
oturumlarmin igerigi ve temel hatlari, kurum ve okul destegi, gruba iiye dahil etme,
grup liderinin hazirlanmasi, izleme ve degerlendirmedir (Brown, 2004; DeLucia-
Waack, 2006; Furr, 2000). Bu ¢alismada olusturulan psiko-egitim programinda da bu

sira gozetilmeye gayret edilmistir.

Grup oncesi hazirlik; ik olarak boyun egici davranislar1 azaltmaya yonelik olarak
genel amacin belirlenmesi ile baglamistir. Ayrica gergeklestirilecek bu psiko-egitim
programinin kuramsal alt yapisi olusturulmustur. Daha sonra grubun oturum siiresi,

say1s1, yapilacagi fiziki ortam, genel planlamalar gerceklestirilmistir.

Grup oturumlarmmin igerigi ve temel hatlari; oturumlarda yapilacak islemler,
miidahalelerin grubun hedefleri ile eslestirilme siirecidir. Bu ¢aligmada her oturum i¢in
ayrt hedef davranislar ve miidahaleler belirlenmistir. Bunlar asagidaki gibi

olusturulmustur:
1. OTURUM

Hedef: Grup iiyelerinin, grup lideri ve birbirleriyle tanigmalarini saglamak, grup

kurallarin1 belirlemek ve grup tiyelerini siire¢ hakkinda bilgilendirmek.
Hedef Davranislar:

v" Grup tyeleri birbirleri ile tanisir

v' Upyeler grubun ana hatlar1 ve isleyis siireci hakkinda bilgi sahibi olur

v' Upyelerin gruptaki amaglar1 ve gruptan beklentilerinin farkina varilir
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v' Uyeler grup kurallarimi &grenir ve kurallarm 6nemini anlar

v" Uyeler boyun egici davranis konusunda farkindalik sahibi olur

2. OTURUM
Hedef: 1. Boyun egici davranislar ile atilgan (giivengen) davraniglarin taninmasi

2. Grup tyelerinin ruh hali, diislince ve davranis arasindaki iligkilere dair BDT

baglaminda yeni bir bakis agis1 kazanmalaria yardimci olmak.
Hedef Davranislar:

v" Uyeler Bilissel Davranis¢1 Terapiyi ana hatlari ile dgrenir.
v" BDT’nin 5 alan modeli hakkinda bilgi sahibi olur.

v Boyun egici davranislar ile atilgan davranislar arasindaki farklar1 kavrar

3. OTURUM

Hedef: Ruh hallerini etkin bir bigimde belirleyebilmek ve degerlendirmek i¢in bu ruh

hallerini 6l¢gmek
Hedef Davranislar:

v" Upyeler ruh hallerini tanir.
v' Farkli durumdaki yasadiklari ruh hallerini ifade eder.

v Durum, ruh halleri ve diigiinceler arasindaki iliskiyi kavrar.

4. OTURUM

Hedef: Biligsel Carpitmalarin 6grenilmesi ve boyun egicilik kavrami ile

iliskilendirilmesi
Hedef Davranislar:

v' Uyeler bilissel ¢arpitmalari tanr.
v' Bilissel ¢arpitmalarin boyun egici davraniga olan etkisini anlar.

v' Biligsel ¢arpitmalarin otomatik diisiincelere nasil doniistiigiinii fark eder.
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5. OTURUM

Hedef: Diisiince Kayit Formunun ii¢ siitununun etkin bir sekilde doldurulabilmesi,

durum, ruh halleri ve diisiince arasindaki iliskinin 6grenilmesi
Hedef Davranislar:

v" Uyeler diisiince kayit formunu tanir.
v" Boyun egici tarzda diisiincelerin ruh hali ve davraniglari nasil etkiledigini
Ogrenir.

v Durum, ruh halleri ve diisiinceler arasindaki farklar1 bilir.

6. OTURUM

Hedef: Diisiince Kayit Formunun otomatik diisiinceler siitunundaki en etkin diisiinceyi

belirleme
Hedef Davranislar:

v Boyun egici tarzda diisiincelerinden en etkin olan diisiincelerini tespit eder.
v Boyun egici tarzdaki diistincelerini ruhsal yonden dl¢iimleyebilir.

v" Disiincelerindeki biligsel garpitmalari tespit edip mantikli yanitlar verir.

7. OTURUM

Hedef: En etkin diislinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlari toplama ve

netlestirme. Alternatif veya gercekei diistinceleri gelistirebilmek.
Hedef Davranislar:

v" Boyun egici tarzda diisiincelerinden en etkin diisiinceyi destekleyen ve
desteklemeyen kanitlari tespit eder.
v" Boyun egici tarzda diisiincelerini alternatif veya gergeke¢i diistincelerle

degistirebilir.

8. OTURUM

Hedef: Boyun egiciligi azaltmaya yonelik davranissal deneyleri belirleme ve

uygulama
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Hedef Davranislar:

v" Boyun egicilikle ilgili alternatif veya gergeke¢i diisiinceleri kanitlar ile
destekleyerek tam olarak tespit eder.
v" Boyun egicilikle ilgili alternatif veya gercek¢i diisiinceleri somutlagtirmak

adina davranigsal deneylere dokerek uygular.

9. OTURUM

Hedef: Boyun egicilikle ilgili temel inanglarin tanimlamak, belirlemek ve

sorgulamak
Hedef Davranislar:
v Boyun egicilikle ilgili otomatik diisiincelerini deneyle etkisiz hale getirir.

v Boyun egicilikle ilgili altta yatan temel inanglarini tespit eder.
v Boyun egicilikle ilgili altta yatan temel inanglar1 sorgular ve mantikli kanitlar

elde eder.

10. OTURUM

Hedef: Yeni Temel inanglarin tanimlanmasi, belirlenmesi ve yeni temel inancin

oturtulmasi ile birlikte grup siirecinin sonlandirilmasi
Hedef Davranislar:

v Yeni Temel inanglari olusturarak kaydeder.

v Yeni Temel inanglar1 kanitlarla destekler.

Oturumlarin hedef ve hedef davranislari bu sekilde biligsel davranisci yaklagim temelli
olarak boyun egici davranislart azaltma temel amacina yonelik psiko-egitim grubuna
uygun bir bigimde belirlenmistir. Oturumlarin ilk dordiinde daha ¢ok biligsel
davranig¢1 model, bilissel ¢arpitmalar, boyun egici davranis kavrami agiklanmaya ve
ogretilmeye calisilmistir. Dordiincii oturumdan sekizinci oturuma kadar boyun egici
davranislarla ilgili otomatik diisiincelerin kanita dayali sorgulanmasi ve bunlarin
yerine gercek¢i ve alternatif diigiinceler olusturulmasina gayret gdosterilmistir.

Oturumlarin genelinde bilissel ¢alismalar yapilmis, 8. Oturumda davranisci deneyler
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uygulanmistir. 8. Oturumda uygulanan davranisa doniik uygulamanin sadece boyun
egici davraniglar degil ayn1 zamanda kisilerararasi duyarlilik, 6fke ve diismanlik
diizeylerinde de azalma sagladigi diistiniilmektedir. Son iki oturumda da boyun egici
davraniglarin altinda yatan temel inanglar1 sorgulayici uygulamalar yapilip oturumlar

sonlandirilmistir.

Kurum ve okul destegi; gerekli izinler alinmadan okulun fiziki, ¢evresel, yonetimsel
kosullar1 arastirllmistir. Daha sonra da okul yonetimi ile goriisiiliip uygulamanin

yapilmasina karar verilmistir.

Gruba iiye se¢me; gruplarin olusturulma siireci boliimiinde de belirtildigi gibi Boyun
Egici Davranms Olcegi ve Kisa Semptom Envanteri uygulandiktan sonra gerekli

istatistiksel islemler yapilarak gruplara se¢imler yapilmstir.

Grup liderinin hazirligi; lider gerek grup oncesi fiziki ortam, materyal, planlama

olarak gerek de her oturuma 6zel bir hazirlik yaparak siireci yiiriitmiistiir.

Izleme ve degerlendirme; grubun tamamlandig1 son oturumda iiyelerle birlikte genel
bir degerlendirme yapilmis ve son test uygulamasi gerceklestirilmistir. Ayrica
bitimden iki ay sonra da ayn1 dlgekler izleme verisi elde etmek i¢in deney ve kontrol

gruplarma uygulanmistir.

3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Bu form arastirma dahilinde yer almis olan katilimcilarin ana demografik 6zelliklerini
belirleyebilmek amaci ile aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir. 10 sorudan olusan bu
form ile cinsiyet, yas, bolim-sinif, algilanan aile gelir diizeyi, anne-baba tutumu,
ebeveyn egitim durumlari, akademik basar1 algisi, ebeveyn meslek durumlar

incelenmistir.

3.3.2 Boyun Egici Davramslar Ol¢egi (BEDO)

Lise son smif 6grencilerinin boyun egici sosyal davranislarint 6lgmek amaciyla 1994
yilinda, P. Gilbert ve S. Allan tarafindan gelistirilmistir. Ozgiin ad1 “Submissive Acts
Scale (SAS)” olarak bilinen; Sahin ve Sahin (1992) tarafindan Boyun Egici
Davramslar Olgegi ismiyle Tiirkce’ye uyarlanmis olan dlgek kullanilmistir. BEDO,
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5’11 Likert tipi, 16 maddelik bir 6lgektir. Ergen ve yetiskinlere uygulanabilmektedir
(Savasir ve Sahin, 1997). Olcegin maddelerinin sadece sosyal davranislar1 igermesine
dikkat edilmis, duygu ifadelerine yer verilmemistir. BEDO, boyun egici sosyal
davranislari diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 16 maddeden olusmakta
ve her maddede s6zii edilen davranislarin kisiyi ne kadar iyi tanimladigi sorulmaktadir.
BEDO, kendini degerlendirme 6lcegi olup, ergen ve yetiskinlere uygulanabilmektedir
(Savasir ve Sahin, 1997). Boyun Egici Davranislar Olgegi’nin Cronbach Alfa degeri
.89, dort ay ara ile yapilan ikinci uygulama sonucu test tekrar test giivenirlik katsayisi
84°tiir.Olgegin Tiirkiye’ye uyarlanmasinda i tutarlilik 263 kiz, 277 erkek toplam 540
lise ve iiniversite Ogrencisinden elde edilen Cronbach Alfa degeri .74 olarak
bulunmustur. Bu aragtirma kapsaminda 6l¢egin gilivenirligine bakilmis ve Cronbach
Alpha Katsayis1 .70 olarak bulunmustur (Savasir ve Sahin, 1997). Boyun Egici
Davranislar Olgegi’nin Beck Depresyon Envanteri ile korelasyonu .66, otonomi dlgegi
ile korelasyonu .06, sosyoterapi Ol¢egi ile korelasyonu .65, sosyal karsilastirma dlgegi
ile korelasyonu .50 bulunmustur. Olgegin Tiirkiye’ye uyarlanmasinda BEDO’niin
Beck Depresyon Envanteri ile korelasyonu .32 (p<.001), sosyoterapi dl¢egi ile .36
(p<.001), otonomi 6lcegi ile korelasyonu -0,5tir. Sahin ve Durak tarafindan 627
tiniversite 6grencisi ile yapilan bir bagka calismada, kisa semptom envanterinin alt
olgekleri ile BEDO’niin korelasyonlarmin .16 ile .42 arasinda degistigi, 6lgegin strese
yatkin olan ve olmayan gruplar ayrit edebildigi goriilmiistiir (Savasir ve Sahin, 1997).
Olgegin, Beck Depresyon Envanterine gore olusturulan ug¢ gruplar1 (BDE<9-
BDE>17), p<.000 diizeyinde anlamli olarak ayirt edebildigi goriilmiistiir. Ayrica
depresyonu yordamak i¢in yapilan regresyon analizinde de, Boyun Egicilik Olgegi’nin
Beck Depresyon Envanteri ile olgiilen depresyonu, sosyotropi, otonomi ve utang
duygularina kiyasla daha iyi yordanabildigi goriilmiistiir (Savasir ve Sahin, 1997).
Boyun Egici Davranislar Olgegi bireyin kendi kendine yanitlayabildigi, uygulanmasi
kolay bir oOlgektir. Her maddede sozii edilen davranislarin kisiyi ne kadar iyi
tanimladig1 sorulmaktadir. Yanitlarin “1. Hi¢ tanimlamiyor”, “2. Biraz tanimliyor”,
“3. Oldukca iyi tammliyor”, “4. lyi tanimliyor” ve “5. Cok iyi tanimliyor”
seceneklerine gore verilmesi istenmektedir. Maddeler 1-5 arasinda, 5°1i Likert tipi
puanlama esasina gore degerlendirilir. Olgekten alinan yiiksek puan, bireyin yiiksek
boyun egici davraniglar gosterdigine, diisiik puan ise diisiik boyun egici davraniglar

gosterdigi anlamlarina gelir (Savasir ve Sahin, 1997).
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3.3.3 Kisa Semptom Envanteri (KSE)

Kisa Semptom Envanteri (KSE) (Brief Symptom Inventory), Derogatis (1992)
tarafindan gelistirilmis 53 maddelik kendini degerlendirme tiirii bir envanterdir.
Normal 6rneklemlerde oldugu gibi, ¢esitli psikiyatrik ve medikal hastalarda da ortaya
cikabilecek bazi psikolojik semptomlar1 yakalamak amaciyla gelistirilmis ¢ok boyutlu
bir semptom tarama 6lgegidir. KSE, SCL-90 olarak bilinen 90 maddelik Semptom
Belirleme Listesi’nin kisaltilmis, yaklasik olarak 5-10 dakika i¢inde doldurulabilen bir
formudur. Tipki SCL-90’da oldugu gibi 9 alt 6l¢gek ve 3 global indeksten olusmaktadir.
Bu kisa formun daha giiglii psiko-metrik 6zelliklere sahip oldugu ve 26 dile gevrilerek
yaygin bir bicimde kullanildig1 belirtilmektedir (Derogatis ve Lazarus, 1994).

Daha once de belirtildigi gibi KSE, 53 maddeden olusan Likert tipi bir dlgektir.
Maddeler ‘“hi¢” ve “cok fazla” ifadelerine karsilik gelen 0-4 degerleri arasinda
derecelendirilmistir. Puan araligi 0 — 212°dir. Toplam puanlarin yiiksekligi, belirtilerin
sikligini gosterir. Dokuz alt dlgek, ti¢ global indeks ve ek maddelerden olugsmaktadir.
Olgegin orijinalinde yer alan alt dlgekler, “somatizasyon”, “obsesif-kompiilsif bo-
zukluk”, “kisileraras1 duyarlilik”, “depresyon”, “anksiyete”, “hostilite”, “fobik
anksiyete”, “paranoid diisiinceler” ve “psikotisizm”dir. Obsesif Kompulsif Bozukluk
alt 6lcegi 5, 15, 26, 27, 32 ve 36. maddelerden, Kisileraras1 Duyarlilik alt 6lgegi 20,
21, 22 ve 42. maddelerden Depresyon alt 6lgegi 9, 16, 17, 18, 35 ve 50. maddelerden
olugmaktadir. Anksiyete Bozuklugu alt 6lcegi 1, 12, 19, 38, 45 ve 49., Hostilite alt
Olcegi 6, 13, 40, 41 ve 46. Fobik Anksiyete alt dlgcegi 8, 28, 31, 43 ve 47., Paranoid
Diistinceler alt olgegi 4, 10, 24, 48 ve 51., Psikotizm alt dlgegi 3, 14, 34, 44 ve 53.
maddelerden olusmaktadir. Ek Maddeler alt 6lgegi ise 11, 25, 39 ve 52. maddelerden
olugsmaktadir. Global indeksler ise “rahatsizlik ciddiyeti indeksi”, “belirti toplam1” ve
“semptom rahatsizlik indeksi” olarak adlandirilmaktadir. Rahatsizlik ciddiyeti endeksi
alt olgeklerin toplamiin 53’e boliinmesiyle elde edilir. Belirti toplam1 endeksi, 0
olarak isaretlenen maddeler disindaki tiim maddelerin (pozitif olan tiim degerlerin) 1
olarak kabul edilmesiyle elde edilen toplam puandir. Semptom rahatsizlik endeksi alt

Olgeklerin toplaminin belirti toplamina bdliinmesiyle elde edilir (Sahin ve Durak,

1994)

Olgegin gegerligi ve giivenilirligi ile ilgili yapilmis pek ¢ok arastirma mevcuttur.
Derogatis (1992), 719 psikiyatrik hasta iizerinde yapmis oldugu bir ¢alismada, dokuz
alt 6lcek i¢in i¢ tutarlilik katsayilarinin .71 (psikotisizm) ile .85 (depresyon) arasinda
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degistigini belirtmektedir. Ayrica 60 normal yetigkin lizerinde iki hafta ara ile yapilan
test-tekrar test giivenilirlik katsayilari, r=.68 (somatizasyon) ve r = .91 (fobik
anksiyete) arasinda degismektedir. Ug global rahatsizlik dlgeginde ise bu katsayilarin
= .90 (GSI), r= .87 (PSDI) ve r= .80 (PST) olduklar1 gériilmiistiir.

KSE’nin 6l¢iit bagmtilt gegerligi icin ¢ok sayida c¢alisma yapilmis ve bu ¢aligmalar
sonucunda KSE ile MMPI klinik 6lgekleri, MMPI igerik 6lgekleri ve kiime dlgekleri
arasindaki korelasyonlarin .30’un {izerinde bulundugu; bu korelasyonlarin da SCL-
90’dan elde edilen korelasyonlar ile baz1 l¢eklerde tiimiiyle 6zdes, digerlerinde ise
¢ok yakin oldugu belirtilmektedir (Derogatis ve Lazarus, 1994). Ayirict gegerligi ile
ilgili olarak yapilan c¢esitli ¢aligmalarda ise Olgegin, sigara igenler ile igmeyenleri
(Chiles ve digerleri, 1990), koroner kalp hastaligi olanlar ile olmayanlar1 (Kushner ve
digerleri, 1989) ve sizofren hastalarda intihar riski olanlarla olmayanlar1 (Cohen ve

digerleri, 1990) ayirdedebildigi belirtilmektedir.

KSE’nin kullanildig1 ¢alismalar soyle bir gozden gegirildiginde, halk sagligina yonelik
boylamsal ¢alismalardan (Amenson ve Lewinsohn, 1981), yashlarda psikopatolojik
belirti taramalarina (Hale ve digerleri, 1984); terapi etkinliginden (Beutler ve digerleri,
1991), travmatik omurilik yaralanmasi olan hastalarin psikolojik rahatsizliklarini
O0lcmek amaciyla yapilan ¢alismalara (Tate ve digerleri, 1990) kadar oldukga genis bir
konu gesitliligi iceren ¢alismalar oldugu dikkati gekmektedir.

KSE’nin Tiirkiye uyarlamasi ii¢ ayr1 ¢alisma ile Sahin ve Durak (1994) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu calismalar sonucunda Olge§in ““anksiyete”, “depresyon”,
“olumsuz benlik”, “somatizasyon” ve “hostilite” adi verilen bes faktérden olustugu
bildirilmekte ve gegerlik giivenilirlik bilgilerine ayrintili bir bigimde yer verilmektedir.
Ayrica literatiir gozden gegirildiginde KSE’nin, yetistirme yurtlarinda yasayan
ergenlerin (Dogramagi, 1997) ve ergenlik ¢agindaki diger ¢ocuklarin psikopatolojik
semptomlarini taramak, saldirganlik diizeylerini saptamak (Ozdemir ve Taneli, 1996)

amaciyla c¢esitli ¢calismalarda kullanildig1 goriilmektedir.

Daha sonra yapilan bir baska calismada ise, KSE“nin ergenligin daha onceki
donemleri i¢in ayni normlarin gegerli olup olmadigr arastirtlmis ve KSE“nin ig
tutarhilik, ol¢iit bagintili gegerlilik ve faktor yapisina iliskin bulgular, 6lgegin ergenler
icin de giivenilirligini ve gecerliligini desteklemistir. KSE*nin Tiirk¢e formunun ergen
yas grubu i¢in giivenilirligine iligskin bulgular, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilarinin

hesaplanmasiyla elde edilmistir. Envanterin toplam puani iizerinden bulunan i¢
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tutarlilik katsayist .94 iken madde dagilimina gore yapilan analizler sonucunda ise alt
Olceklerden elde edilen i¢ tutarlilik katsayilarinin .70 (somatizasyon) ile .88
(depresyon) arasinda degistigi goriilmiistir. KSE*nin o6lgiit bagmtili gegerliligini
saptamak amaciyla kullanilan Sosyal Karsilastirma Olgegi, Beck Depresyon
Envanteri, Siirekli Kayg1 Envanteri ve Yasam Memnuniyeti Olcegi ile aralarindaki
korelasyon degerleri de lgegin gecerli oldugunu gostermistir (Sahin, Durak Batigiin

ve Ugurtas, 2002).

KSE“nin kullanildig1 diger bir ¢alismalarda oldugu gibi (Bildik, Biikiisoglu ve
Kesikei, 2004); ¢alisma grubu, 6lcek genel puani olan Rahatsizlik Ciddiyeti indeksi
(GSI) puan ortalamasinin bir standart sapma iistii (yiiksek riskli) ve bir standart sapma
alt1 (diisiik riskli) olmak tizere ikiye ayrilmistir. GSI ortalamasina bir standart sapma
eklenerek bulunan degere esit veya bu degerden diisiik puana sahip adolesanlar diisiik
riskli grubu, esik degerin iizerinde puana sahip olan adolesanlar yiiksek riskli grubu

olusturmus ve ¢apraz tablolar bu gruplara gére hazirlanmistir.

3.4 DENEY VE KONTROL GRUPLARINA UYGULANAN iSLEMLER

3.4.1 Deney Grubuna Uygulanan Islemler

Bu ¢alismada, deney grubunu olusturan deneklerle her biri yaklasik 60 dakika siiren
ve 10 oturumdan olusan bilissel davranis¢i yaklagima dayali psiko-egitim programi
oturumlar1 gerceklestirilmistir. Oturumlar her hafta bir oturum seklinde organize
edilmis ve oturumlardan biri hari¢ tiim oturumlar planlandigi gibi bir hafta arayla
uygulanmistir. On haftalik oturumlarmn tiimii arastirmacinin liderliginde Umraniye
Merkez Anadolu Lisesi’nin Cok Amagli Odasi’nda gerceklestirilmistir. Deney
grubuna uygulanan BDT odakli grupla psiko-egitim programinin ayrintili raporlart ve

her bir oturumun nasil ele alindigi kapsamli olarak ekler (Ek-1) kisminda sunulmustur.

3.4.2 Kontrol Grubuna Uygulanan islemler

Kontrol grubunun amaci deney grubunda olmasi beklenen degisimlerin bilissel
davraniggt  yaklasim  odakli  psiko-egitim  programindan  kaynaklanip

kaynaklanmadigini ortaya koymaktir. Diger bir amag ise; arastirmanin her bir bagiml
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degiskeni i¢in miidahale 6ncesi, sonrasi ve iKi aylik izleme siireci i¢inde her iki grupta
meydana gelen degisimleri karsilastirarak deney grubuna uygulanan miidahalenin
etkisine iligskin daha detayl1 inceleme yapabilmektir. Bu amaglar dogrultusunda kontrol

grubuna herhangi bir uygulama veya etkide bulunulmamustir.

3.5 VERILERIN ANALIZI

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde ne tiir testlerin kullanilmasi gerektigini
tespit etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarinin Boyun Egici Davranis Olcegi ve
Kisa Semptom Envanterinden elde ettikleri degerlerin parametrik testlerin temel

varsayimlarini karsilayip karsilamadiklar1 sorgulanmastir.

Parametrik testlerin kullanilabilmesi bazi varsayimlarin karsilanmasina baghdir. Bu
varsayimlardan ilki verilerin normal dagilima uymasidir. Digeri ise varyanslarin
homojen olmasidir. Bu sartlarin saglanip saglanmadigin1 belirlemek amaciyla
oncelikle her iki grupta bulunan 6grencilerin Boyun Egici Davranis ve Psikolojik
Belirtiler dl¢limlerinden elde edilen verilerin normal dagilim egrisine uygunlugu test

edilmistir.

Bu varsayimin gerceklesip ger¢eklesmedigini test etmek amaciyla deney ve kontrol
gruplariin uygulanan tiim dlgekler ve alt dlgeklerin on-test dl¢iimlerinden aldiklari
puanlarin carpiklik (skewness) ve sivrilik (kurtosis) degerleri hesaplanmistir. Elde

edilen degerler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin BEDO ve KSE Elde
Ettikleri Puanlara iliskin Degerler

Olgek Grup N X Ss Ortanca  Mod Carpiklik  Basiklik
Deney 11 51,63 17,77 51,00 45,00 ,614 -,912

BEDO Kontrol 12 49,25 5,61 50,00 50,00 127 ,106

KSE Deney 11 27,45 8,18 29,00 15.00~+ -,289 -1,020
Kontrol 12 24,66 7,24 25,00 26,00 175 -,141

*Coklu modlar nedeniyle en kiiciik deger
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Tablo 2 incelendiginde deney grubunda bulunan katilmcilarin BEDO &n-test
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin hafif saga ¢arpik ve basik oldugu goriilmektedir.
Kontrol grubunda bulunan katilimcilarn BEDO 6n-test dlgiimiinden aldiklar
puanlarin ise hafif saga carpik ve basik oldugu goriilmektedir. Deney grubunda yer
alan katilimcilarin KSE 6n-test 6l¢limiinden aldiklart puanlarin hafif sola ¢arpik ve
basik oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin KSE 6n-test
Olctimiinden aldiklar1 puanlarin hafif saga dogru ve normalden daha dik bir degere

sahip oldugu goriilmektedir.

Elde edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde Boyun Egici Davranislar
Olgegi (BEDO) ve Kisa Semptom Envanteri (KSE) 6n-test, son-test ve izleme testi
Olgtimlerinden elde edilen dagilimin normal dagilimdan ¢ok az bir sapma gostermekle
birlikte normale yakin oldugu ve tiim gruplarin varyanslarinin birbirine denk oldugu

goriilmiis ve aragtirmada parametrik testlerin uygulanabilecegi sonucuna varilmistir.

Her ne kadar 6n test ol¢ltimlerinden elde edilen aritmetik ortalama, medyan, mod ve
basiklik, carpiklik degerlerine gore dagilim normal kabul edilmis olsa da, bu
istatistikler i¢in belirlenmis bir 6l¢iit olmadigindan (Biiylikoztiirk, 2009:40) 6n test,
sontest ve izleme Olgiimlerinden elde edilen puanlarin normal dagilim gosterip
gostermedigi normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi ile de incelenmis ve bu testin

sonuglariyla birlikte degerlendirilmesinin daha uygun oldugu diistiniilmiistiir.

Grup biyiikliginiin 50’den kii¢iik olmasi durumunda segilen Shapiro-Wilk
(Biiyiikoztiirk, 2014: 42) testi normal dagilim egrisine uygunlugu test etmek amaciyla
kullanilmistir. Aragtirma verilerinin Shapiro Wilk testi sonuclar1 tablo 3’te

gosterilmistir.
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerinin On-Test, Son-Test ve
izleme Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara Uygulanan Shapiro-Wilk Normallik
Testi Sonuclari

Olgek Grup Olgiim W Sd P
On test .895 8 ,096
Deney Son test .860 8 ,070
BEDO [zleme testi 913 8 ,256
On test .867 8 226
Kontrol Son test .929 8 ,7136
izleme testi .908 8 ,503
On test .954 8 ,592
Deney Son test .881 8 431
KSE izleme testi .842 8 ,399
On test 901 8 ,653
Kontrol Son test 941 8 ,443
[zleme testi 931 8 537

Tablo 3 incelendiginde tim gruplar i¢in bagimli degiskenlere dair alinan tiim
Olcimlerde gozlenen dagilimla, kestirilen dagilim arasinda istatistiksel bakimdan
anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir (p>.05). Bu verilere gore deney ve kontrol
gruplarinin her ikisinden de elde edilen puanlarin dagiliminin normal oldugu kabul

edilmektedir.

Calismanin amaci dogrultusunda tekrarli Olgiimler icin varyans analizinin
uygulanabilmesi icin kiiresellik varsayiminin saglanip saglanamadigi Mauchly
Kiiresellik Testi ile incelenmis ve kiiresellik varsayiminin saglanamadigi durumlarda
ise tek degiskenli yaklasim tercih edilerek, Greenhouse-Geisser diizeltmesi
kullanilarak varyans analizi sonuglari alimmistir. Kiiresellik varsayimin saglanip
saglanamadigini incelemek amaciyla yapilan Mauchly Kiiresellik Testi sonuglari tablo

4’te verilmistir.

Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubu On-Test, Son-Test ve izleme Testi Ol¢iimlerinden
Elde Edilen Puanlarin Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglari

Epsilon Gruplarigi ~ Mauchly =~ X2 Sd P Greenhouse-Geisser ~ Huynh-Feldt

Olgek  Etki W Diizeltmesi Diizeltmesi
BEDO  Zaman 324 2255 2 .000 ,597 ,642
KSE Zaman ,080 50,61 2 ,000 ,521 ,550
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Tablo 4’te verilen Mauchly Kiiresellik Testi Sonuglarma gére BEDO’den alinan
tekrarli Olgiimler icin elde edilen degerler incelendiginde kiiresellik varsayiminin
saglanamadig1 goriilmektedir (BEDO igin W(2) =.324, p<.05). Ayn1 sekilde KSE’den
farkli zamanlarda alinan tekrarl 6lgtimler i¢in kiiresellik varsayiminin saglayamadigi
goriilmektedir (KSE i¢in W) = .080, p<.05). Bu nedenle bu olgeklerden alinan
Olgtimlere iliskin olarak grup i¢i etki incelenirken Greenhouse-Geisser diizeltmesi

yapilarak Spss tarafindan otomatik olarak hesaplanan F oranlar1 (f-ratio) kullanilmistir.

Aragtirmada normallik sinamasinin ardinda, parametrik testlerin kullanilabilmesi i¢in
gerekli olan varsayimlardan bir digeri olan varyans homojenligi incelenmistir. Varyans
analizi deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin bir birine denk olup olmadiklarini,
diger bir deyisle ayn1 evreni temsil edip etmediklerini saptamak i¢in yapilmaktadir.
Bu varsayimin karsilanip karsilanmadiginin test edilmesinde, baska bir ifade ile
gruplarin 6n-test, son-test ve izleme testi 6l¢imlerinden elde ettikleri puanlara iliskin
varyans homojenliginin incelenmesinde Levene Testi kullanilmistir. Arastirma

verilerinin Levene Testi sonuglar tablo 5’te gosterilmistir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerinin Ontest, Sontest ve
[zleme Olgiimlerinden Elde Ettikleri Puanlara Uygulanan Varyans Homojenligi
(Levene) Testi Sonuglar1

Olgek Olgiim n’ Sd1 Sd2 F p
On test 23 1 21 2,16 .156

BEDO Son test 23 1 21 .004 949
[zleme testi 23 1 21 .326 574
On test 23 1 21 540 A70

KSE Son test 23 1 21 .033 .857
Izleme testi 23 1 21 138 714

*Deney ve kontrol gruplari toplam sayist

Tablo 5’te verilen varyanslarin homojenligi testinde; deney ve kontrol gruplarinda
kullanilan her iki olcekten de islem Oncesi elde edilen degerler incelendiginde
gruplarin varyanslar1 arasinda anlaml bir fark olmadig1 gériilmektedir (BEDO igin F=
2,163, p>.05; KSE i¢in F=.540, p>.05). Baska bir ifade ile 6n-test dl¢climlerine gore
tiim bagimli degiskenler i¢in deney ve kontrol gruplarinin varsayimlarinin homojen
oldugu goriilmektedir. Son-test dl¢limlerine iligskin elde edilen degerler incelendiginde

BEDO’de (F= .004,p>.05) ve KSE degiskeninde varyans homojenligi saglandig
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goriilmektedir (KSE i¢in F= .033, p>.05). Gruplarin izleme testinden elde ettikleri
degerler incelendiginde gruplar arasinda varyanslarin homojen oldugu goriilmektedir
(BEDO igin F= .326, p>.05 ve KSE i¢in F= .138, p>.05). Tablo 5’te verilen
varyanslarin homojenligi testinden elde edilen veriler bir biitiin olarak
degerlendirildiginde tiim degiskenler arasinda deney ve kontrol gruplarinin

varyanslarinin homojen olduguna karar verilmistir.

Calismada bagimli degiskenlerin kovaryans matrislerinin esitligi test etmede Box’s M
testi kullanilmistir. Box’s M tablosuna bakildiginda boyun egici davranislar (Box’s
M= 19,691) ve psikolojik belirtiler (Box’s M = 5,182) icin ¢oklu normallik

varsayiminin karsilandigina karar verilmistir.

Parametrik hipotez testlerini kullanmaya yonelik yapilan incelemelerin test
edilmesinin ardindan, arastirma deseni dogrultusunda tekrarli dl¢limler i¢in varyans
analizi kullanabilmek amaciyla son olarak gruplarin arastirmalarda kullanilan tim
Olgeklerin on-test olgtimlerinden elde ettikleri puanlar arasinda fark olup olmadigina
bakilmustir. Bu amagcla bagimsiz gruplar icin t-testi kullanilmistir. Islem 6ncesi BEDO
On-test 6l¢lim puanlarinin karsilastirildigi bagimsiz gruplar igin t-testi sonuglari tablo

6 ‘da verilmistir.

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Bed6 On Test
Puanlarina Iliskin T Testi Sonuglari

Grup N X Ss Sd t p.
Deney 11 51,63 1,77

21 .850 .156
Kontrol 12 49,25 5,61

Tablo 6 incelendiginde deney grubu (X = 51,63, Ss= 7,77) ve kontrol grubunda ( X =
49,25, Ss=5,61) yer alan bireylerin 6n-test “boyun egici davranislar” puan ortalamalari
arasinda anlaml bir fark olmadig1 goriilmektedir (BEDO igin t1) = .850; p> .05).
Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin psiko-egitim programi 6ncesi

BEDO diizeylerinin birbirine esit oldugu sdylenebilir.

Aragtirmanin bir diger degiskeni olan kisa semptom envanteri (KSE), deney ve kontrol
gruplar1 6n-test puanlarinin karsilastirildigi bagimsiz gruplar igin t-testi sonuglari tablo

7’de verilmistir.
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Ogrencilerin Kse On-Test Puanlarina
Iliskin T Testi Sonuglar

Grup N X Ss Sd t p.
Deney 11 27,45 8,18

21 .867 470
Kontrol 12 24,66 7,24

Tablo 7 incelendiginde deney grubu ( X = 27,45, Ss= 8,18) ve kontrol grubunda ( X =
24,66, Ss= 7,24) yer alan bireylerin On-test “psikolojik belirtiler” puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark olmadig: goriilmektedir (KSE i¢in t1) = .867; p> .05). Buna
gore deney ve kontrol grubunda yer alan bireylerin psiko-egitim programi danisma

programi Oncesi psikolojik belirtiler diizeylerinin birbirine esit oldugu sdylenebilir.

Elde edilen verilere iligkin yapilan tiim incelemeler bir biitiin olarak
degerlendirildiginde, tekrarli dl¢limler icin iki yonlii varyans analizi yapabilmenin
gerekli varsayimlarin karsilandigi sonucuna varilmistir. Arastirmanin  amaglari
dogrultusunda, psiko-egitim programinin bagimli degiskenler (boyun egici
davraniglar, psikolojik belirtiler) iizerindeki etkisini belirlemek i¢in verilerin
coziimlenmesinde tek faktorde tekrarli Ol¢limler i¢in varyans analizi teknigi
kullanilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde hata pay1
p<.05 olarak alinmistir. Verilerin bilgisayarda yapilan analizleri i¢in SPSS 13 istatistik

programi kullanilmigtir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin amact dogrultusunda one siiriilen denenceleri test etmek
lizere yapilan istatistiksel analizlere ve bu analizlerden elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Bu ¢aliymanin amact boyun egici davraniglart azaltmaya yonelik biligsel
davraniggi psiko-egitim programimin kigilerarast duyarlilik, ofke ve diismanlik iizerine

etkisinin incelenmesidir.

Asagida arastirmanin  denenceleri dogrultusunda yapilan analizlerin detayh

sonuglarina ve elde edilen bulgulara sirasiyla yer verilmistir

4.1 BOYUN EGIiCi DAVRANIS DUZEYLERININ AZALTILMASINA
ILISKIN DENENCENIN TEST EDILMESI

Biligsel davranig¢1 psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin boyun egici
davranig diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak

izleme Ol¢limiinde de devam edecektir.

Bu denence test edilmeden once deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin
uygulama Oncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden 2 ay sonra Boyun Egici
Davraniglar Olgeklerinden elde ettikleri Boyun Egici Davranislar puanlarmin,
aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari hesaplanmigtir. Bulgular Tablo 8’da

verilmistir.
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Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplarinin Boyun Egici Davranislar On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar BEDO  o6n-son- N X Ss
izleme Olglimleri
On- Test 11 51,63 778
Deney Son- Test 11 3709 6.85
I“zleme Testi 11 3491 5,80
On- Test 12 49.25 5,61
Kontrol ?on- Test 12 50.17 6,53
Izleme Testi 12 50,08 6,49

Deney ve kontrol gruplarmin BEDO 6n-test, son-test ve izleme-testi puanlar1 icin
betimleyici tablo 8 incelendiginde deney grubundaki ogrencilerin 6n-test puan
ortalamasinin X = 51,63,s0n-test puan ortalamasinin X = 37,09 ve izleme testi puan
ortalamasmin ise X = 34,90 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun &n-test puan
ortalamasinin X = 49,25 son-test puan ortalamasinin X = 50,17 ve izleme testi puan
ortalamasmin X = 50,08 oldugu goriilmektedir. Bu bulgulardan da anlasildigi gibi
deney grubunda On-test puan ortalamalarina gore son test ve izleme testi puan
ortalamalarinda gozle goriiliir bir azalma mevcutken kontrol grubunda anlamli bir
degisim olmadig1 goriilmiistiir. Bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigini saptamak i¢in tekrarl l¢iimler i¢in iki faktorlii varyans analizi uygulanmis

ve analiz sonuglar1 Tablo 9” da verilmistir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Gruplarinin Boyun Egici Davranislar On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarma iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglar

Kaynak Kareler Kareler
sd F P n?
Toplami Ortalamasi
Gruplar arast 3759,536 22
Grup (D/P/K) 1279,688 1 1279,69 1083  ,003 340
Hata 2479,848 21 118,09
Gruplar ici 102038,667 84
Olgiim (6n-son - 848,420 2 424,21 8511 000 802
izleme)
Grup*Olgiim 1055,724 2 527,87 10590 000 835
Hata 209,348 42 4,99
Toplam 105798,203 106
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Tablo 9’da goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin, Boyun
Egici Davranislar Olgekleri on-test, son-test ve izleme Oolgiimlerinden aldiklari
puanlarin ortalamalar1 lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin
anlamli oldugu bulunmustur (F@-21y= 10,83; p<.05). Buna gore deney ve kontrol
gruplarinin on-test, son-test ve izleme dl¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin, Boyun
Egici Davranislar Olgeklerinden elde ettikleri puanlarm ortalamalar1 arasinda anlamli

diizeyde bir fark bulundugu sdylenebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, 6n-test, son-test ve izleme dlgiimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F-42= 85,11; p<.05). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimeilarin boyun
egici davraniglar diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini gostermektedir.
Ayrica bu arastirma i¢in 6nemli olan ortak etkinin (grup*dl¢iim etkisinin), incelenmesi
sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistiir (F-42)= 105,90; p<.05).
Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n-test, son-test ve izleme
ol¢iimlerinde Boyun Egici Davramslar Olgeklerinden elde ettikleri puanlarin
degistigini gostermektedir. Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, aragtirmada Boyun

Egici Davraniglar ilgili 6ne siiriilen temel denencenin dogrulandigi sdylenebilir.

Tablo 10. Boyun Egici Davranislar Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda (A)
[statistigine Gére Varyans Analizi Sonuglar

Etki Wilk’A sd F P n2
Zaman 123 2.00 71.11 .000 .88
Zaman*Miidahale .107 2.00 83.04 .000 .89

Tablo 10°da verilen varyans analizi incelendiginde boyun egici davranislarin zaman
icinde (Wilks’ A= .123, F (242) = 71.11; p<.05) anlamli diizeyde degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamh
oldugu (Wilks’ A = .107, F (2.42)= 83.04; p <.05) goriilmektedir. Bu sonuclara gore
kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde, islem sonrasinda ve izleme siirecinde boyun egici davraniglar diizeylerinin
farkli oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna

varilmgtir.
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Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda olgiimlere bagli olarak
anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur (F-42= 105,901; p<.05). Bu farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda
bulunan katilimcilarin, boyun egici davramiglar On-test, son-test ve izleme
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalarina bagli olarak, gruplar-arast ve
Olcimler arast karsilastirmalarina iliskin Bonferonni Testi degerleri Tablo 11°de

verilmistir.

Tablo 11. Deney ve Kontrol Gruplarmin Boyun Egici Davranislar On-Test, Son-Test
ve Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iliskin (Bonferroni) Testi Sonuglar

Deney Kontrol
On-test Son-test Izleme On-test Son-test Izleme
ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama ortalama
fark (1-J)  fark(l-J) fark (1)) fark (1-J)  fark(l-J) fark (I-j

On-test 14,54* 16,72* 2,455

Deney Son- -14,54* 2,18* -13,00*
test

fzleme  -16,72* -2,18* -15,00*
On-test  -2,45 -,91 -,83
Kontrol Son- 13,00* 91 - ,08

test
izleme 15,00* 83 -,083

Tablo 11°deki bonferroni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde, deney
grubunun boyun egici davraniglar 6n-test 6lglimiinden elde ettikleri puan ortalamalari
(X =51,6364) ile son-test puan ortalamalar1 (X =37,0909) arasindaki farkin anlaml
oldugu goriilmektedir (-14,546* p<.05). Benzer sekilde deney grubunun 6n-test puan
ortalamalar1 (X =51,6364) ile izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ( X
=34,9091) arasindaki farkin da anlamli oldugu bulunmustur (16,727* p< .01). Deney
grubunun son-test puan ortalamalari ( X =37,0909) ile izleme testi puan ortalamalari (
X =34,9091) karsilastirildiginda da anlaml bir fark oldugu goériilmektedir (2,182%p<
.01). Basgka bir ifade ile deney grubu 6n-test ve son-test, son-test ve izleme testi puan

ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir.
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Tablo 11 incelendiginde deney grubunun son-test ve izleme testinden elde ettikleri
puan ortalamalarinin, 6n-test O0l¢imii puan ortalamalarina goére anlamli diizeyde
azaldig goriilmektedir. Bu verilere gore deney grubunda yer alan bireylerin deneysel
islemin tamamlanmasinin ardindan Boyun Egici Davranislar diizeylerinin azaldigi ve

bu azalmanin izleme testinde de devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun én-test (X =49,2500), son-test (X =50,1667) ve izleme testi (X
=50,0833) olglimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde; 6n-test ile son-
test (-0,917 p> .05), on-test ile izleme testi (-,833 p> .05) ve son-test ile izleme testi
(,083 p> .05) olgtimlerinden elde dilen puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriilmektedir. Kontrol grubu i¢in tablo 11°de verilen veriler incelendiginde,
kontrol grubunda yer alan bireylerin Boyun Egici Davranislar puanlarinda anlamh

diizeyde bir azalma olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 11 ayrica deney ve kontrol gruplarimin es zamanli olarak alinan Glglimler
arasinda boyun egici davranislar puanlari acisindan farklilasma olup olmadig:
hakkinda da veri sunmaktadir. Tablo 3 incelendiginde; deney grubunun Boyun Egici
Davranislar dn-test dlgiimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalari ( X =51,6364) ile
kontrol grubunun boyun egici davramislar 6n-test puan ortalamalari (X =49,2500)
arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmektedir (2,455 p> .05). Yine deney
grubunun son-test puan ortalamalar1 ( X =37,0909) ile kontrol grubunun son-test puan
ortalamalar1 ( X =50,1667) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (-13,000*
p< .001). Ayni sekilde deney grubunun boyun egici davraniglar izleme testi puan
ortalamalar1 (X =34,9091) ile kontrol grubunun izleme testi puan ortalamalar1 ( X

=50,0833) arasindaki farkin anlamli oldugu gériilmektedir (-15,000* p< .001).

Tablo 11 ‘de deney ve kontrol gruplarinin es zamanl olarak alinan dl¢timlere iliskin
degerler bir biitiin olarak degerlendirildiginde deney grubunun gerek son-test, gerekse
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarinin, kontrol grubunun son-test ve
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarindan daha disiik oldugu
goriilmektedir. Ozellikle her iki grubun izleme testi puan ortalamalarindan elde edilen
verilere gore deney grubunda yer alan 6grencilerin deneysel islemin tamamlanmasini
ardindan 60 giin sonra yapilan izleme siireci icinde de boyun egici davranislar
diizeylerinin anlaml diizeyde azaldig1, buna karsin kontrol grubunda boyle bir azalma

olmadig1 goriilmektedir. Baska bir ifadeyle deneysel islemin tamamlanmasindan 60
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giin sonra da deney grubunda yer alan bireylerin boyun egici davranislar puanlarinin

kontrol grubundaki bireylerin puanlarina gore anlamli diizeyde azaldig1 sdylenebilir.

Aragtirmanin birinci denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve ¢coklu
karsilastirma testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de belirtilmistir.

Anova testi ile ilgili etkilesim grafigi sekil 1°‘de verilmistir.
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Sekil 1. Deney ve Kontrol Gruplarmin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar1 Boyun Egici Davraniglar Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki bireylerin boyun egici davranis
puanlarinin diisiis gosterdigi buna karsin kontrol grubundaki bireylerin boyun egici
davranis  puanlarmin artig  gosterdigi  goriilmektedir. Deneysel islemin
tamamlanmasindan 60 giin sonra da deney grubundaki boyun egici davranis diizeyinin
diismeye devam ettigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise boyun egici davranis
puanlarmin biiyiik bir degisim gostermedigi goriilmektedir. Sonug olarak Sekil 1°de

goriilen degerler, calismanin sonucunda elde edilen verileri destekler niteliktedir.

Calisma sonucu elde edilen tiim veriler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak

degerlendirildiginde bilissel davranisg1 psiko-egitim programinin deney grubundaki
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bireylerin boyun egici davranis diizeylerini, kontrol grubundakilere gére anlamli bir
sekilde azalttig1 ve bu azalmanin oturumlarin bitiminden 60 giin sonrada devam ettigi
goriilmektedir. Bu durumda “boyun egici davranislari azaltmaya ydnelik biligsel
davranigg1 psiko-egitim programi boyun egici davranislari azaltmada etkilidir”

seklinde ifade edilen arastirmanin ilk denencesinin desteklendigi sdylenebilir.

4.2 KISILERARASI DUYARLILIK DUZEYLERININ AZALTILMASINA
ILISKIN DENENCE’NIN TEST EDILMESI

Biligsel davranigg1 psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin  kisilerarasi
duyarlilik diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gére anlamli diizeyde bir
azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak

izleme dlglimiinde de devam edecektir.

Bu denence test edilmeden 6nce deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin
uygulama Oncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden 2 ay sonra Kisa Semptom
Envanterinden elde ettikleri kisileraras1 duyarlilik puanlarinin, aritmetik ortalamalari

ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 12°te verilmistir.

Tablo 12. Deney ve Kontrol Gruplarmin Kisilerarasi Duyarlilik On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarma Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar KDE on-son- N X Ss
i"zleme Ol¢timleri
On- Test 11 13,09 3,26
Deney Son- Test 11 8,18 2,60
Izleme Testi 11 8,00 2,23
On- Test 12 1041 3,84
Kontrol Son- Test 12 1133 3,86
Izleme Testi 12 11,41 3,70

Deney ve kontrol gruplarinin KDE &n-test, son-test ve izleme-testi puanlart igin
betimleyici tablo 12 incelendiginde deney grubundaki 6grencilerin On-test puan
ortalamasmin X = 13,09 son-test puan ortalamasiin X = 8,18 ve izleme testi puan

ortalamasmin ise X = 8,00 oldugu gériilmektedir. Kontrol grubunun 6n-test puan
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ortalamasinin X = 10,41 son-test puan ortalamasinin X = 11,33 ve izleme testi puan
ortalamasmin X = 11,41 oldugu goériilmektedir. Bu bulgulardan da anlasildigi gibi
deney grubunda On-test puan ortalamalarina gore son test ve izleme testi puan
ortalamalarinda gozle goriiliir bir azalma mevcutken kontrol grubunda anlamli bir
degisim olmadig1 gorlilmiistir. Bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigini saptamak i¢in tekrarli 6l¢iimler i¢in iki faktorlii varyans analizi uygulanmis

ve analiz sonuglari tablo 13’ te verilmistir.

Tablo 13. Deney ve Kontrol Gruplarinin Kisileraras: Duyarlilik On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarina iligkin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler
sd F P n2
Toplami Ortalamasi
Gruplar arasi 646,956 22
Grup (D/K) 29,007 1 29,00 98 332 045
Hata 617,949 21 29,42
Gruplar igi 283,657 46
Olgiimy(6n-5on - 62,527 2 31,26 1543 000 424
izleme)
Grup*Olgiim 136,034 2 68,01 3357 000 615
Hata 85,096 42 2,02
Toplam 930,613 68

Tablo 13’te goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin, Kisa
Semptom Envanteri on-test, son-test ve izleme Ol¢timlerinden aldiklart puanlarin
ortalamalari lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu
bulunmustur (F(1-21)=,98; p<.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-
test ve izleme Ol¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin, Kisa Semptom Envanterinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark bulundugu

sOylenebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, 6n-test, son-test ve izleme ol¢iimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(Fe42= 15,43; p<.05). Bu bulgu grup ayrimi yapilmadiginda, katilimcilarin

kisileraras1 duyarlilik diizeylerinin deneysel isleme baghh olarak degistigini
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gostermektedir. Ayrica bu aragtirma i¢in Oonemli olan ortak etkinin (grup*6l¢iim
etkisinin), incelenmesi sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goriilmiistiir (F -
42)= 33,57; p<.05). Bu bulgu deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n-test,
son-test ve izleme Gl¢timlerinde Kisa Semptom Envanterinden elde ettikleri puanlarin
degistigini gostermektedir. Tim bu bulgular dikkate alindiginda, arastirmada

kisileraras1 duyarlilik ile ilgili 6ne siiriilen temel denencenin dogrulandigi sOylenebilir.

Tablo 14. Kisilerarasi Duyarlilik Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda (A)
Istatistigine Gore Varyans Analizi Sonuglari

Etki Wilk’A sd F P n2
Zaman ,567 2.00 7,64 ,003 ,433
Zaman=Miidahale ,373 2.00 16,77 .000 ,627

Tablo 14°te verilen varyans analizi incelendiginde psikolojik belirtilerin zaman i¢inde
(Wilks> A= ,567, F (242) = 7,64; p<.05) anlamli diizeyde degisim goOsterdigi
goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamli
oldugu (Wilks” A = ,373, F (242) = 16,77; p <.05) goriilmektedir. Bu sonuglara gore
kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan 6grencilerin islem
oncesinde, islem sonrasinda ve izleme siirecinde psikolojik belirti diizeylerinin farkl

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmaistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda dl¢limlere bagl olarak
anlaml1 bir farkin oldugunu ortaya koymustur (F-42)= 33,57; p<.05). Bu farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin, kisilerarasi duyarlilik 6n-test, son-test ve izleme dl¢iimlerinden aldiklari
puanlarin  ortalamalarmma bagli olarak, gruplar-aras1 ve Ol¢limler arasi

karsilastirmalarina iliskin Bonferonni Testi degerleri Tablo 15°te verilmistir.
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Tablo 15. Deney ve Kontrol Gruplariin Kisileraras1 Duyarlilik On-Test, Son-Test ve
Izleme Testi Puan Ortalamalarina Iligkin (Bonferroni) Testi Sonuglart

Deney Kontrol
On-test Son-test zleme On-test Son-test Izleme
ortalama ortalama ortalama  ortalama ortalama  ortalama
fark (1-J)  fark(l-J) fark (I-j)  fark (I-3)  fark(l-J) fark (I-j

On-test 4,90* 5,09* 2,72

Deney Son- -4,90* ,18 -3,18
test

izleme  -5,09* -,18 -3,45%
On-test -2,72 -91 -1,00
Kontrol Son- 3,18 ,917 - ,083

test
zleme 3,45% 1,00 -,083

Tablo 15’teki bonferroni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde, deney
grubunun kisileraras1 duyarlilik dn-test 6l¢iimiinden elde ettikleri puan ortalamalart (
X =13,09) ile son-test puan ortalamalari (X =8,18) arasindaki farkin anlaml1 oldugu
goriilmektedir (-4,90* p< .05). Benzer sekilde deney grubunun oOn-test puan
ortalamalar1 ( X =13,09) ile izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ( X =8,00)
arasindaki farkin da anlamli oldugu bulunmustur (5,09* p<.01). Deney grubunun son-
test puan ortalamalar1 (X =8,18) ile izleme testi puan ortalamalar1 (X =8,00)
karsilastirildiginda da anlamli bir fark olmadig: goriilmektedir (,182 p>.05). Baska bir
ifade ile deney grubu 6n-test ve son-test arasindaki farkin anlamli oldugu gériiliirken,
son-test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olmadigi

goriilmektedir.

Tablo 15 incelendiginde deney grubunun son-test ve izleme testinden elde ettikleri
puan ortalamalarinin, on-test Sl¢limii puan ortalamalarma gore anlamli diizeyde
azaldig1 goriilmektedir. Bu verilere gore deney grubunda yer alan bireylerin deneysel
islemin tamamlanmasinin ardindan kisileraras1 duyarlilik diizeylerinin azaldig1 ve bu

azalmanin izleme testinde de devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun én-test (X =10,41), son-test (X =11,33) ve izleme testi (x =11,41)
Olgtimlerinden aldiklar1 puan ortalamalar1 incelendiginde; 6n-test ile son-test (-,91 p>
.05), on-test ile izleme testi (-1,00 p> .05) ve son-test ile izleme testi (-,08 p> .05)

Ol¢iimlerinden elde dilen puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi
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goriilmektedir. Kontrol grubu i¢in tablo 15°te verilen veriler incelendiginde, kontrol
grubunda yer alan bireylerin kisileraras1 duyarlilik puanlarinda anlamli diizeyde bir

azalma olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 15 ayrica deney ve kontrol gruplarinin es zamanli olarak alinan olglimler
arasinda kisilerarasi duyarlilik puanlart agisindan farklilagsma olup olmadig1 hakkinda
da veri sunmaktadir. Tablo 3 incelendiginde; deney grubunun kisilerarasi duyarlilik
on-test Olciimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 (X =13,09) ile kontrol
grubunun kisileraras1 duyarhilik 6n-test puan ortalamalar1 (X =10,41) arasindaki
farkin anlamli olmadig1 goriilmektedir (2,72 p>.05). Yine deney grubunun son-test
puan ortalamalar1 (X =8,18) ile kontrol grubunun son-test puan ortalamalar1 (X
=11,33) arasindaki farkin anlamli olmadig1 goriilmektedir (3,18 p>.05). Ayni1 sekilde

deney grubunun kisilerarasi duyarlilik izleme testi puan ortalamalar1 (X =8,00) ile

kontrol grubunun izleme testi puan ortalamalar1 (X =11,41) arasindaki farkin anlaml

oldugu goriilmektedir (3,45* p< .001).

Tablo 15‘te deney ve kontrol gruplarinin es zamanl olarak alinan dlgiimlere iliskin
degerler bir biitiin olarak degerlendirildiginde deney grubunun gerek son-test, gerekse
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarinin, kontrol grubunun son-test ve
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarindan daha diisik oldugu
goriilmektedir. Ozellikle her iki grubun izleme testi puan ortalamalarindan elde edilen
verilere gére deney grubunda yer alan 6grencilerin deneysel islemin tamamlanmasini
ardindan 60 giin sonra yapilan izleme siireci i¢ginde de kisileraras1 duyarlilik
diizeylerinin anlaml diizeyde azaldig1, buna karsin kontrol grubunda bdyle bir azalma
olmadig1 goriilmektedir. Baska bir ifadeyle deneysel islemin tamamlanmasindan 60
giin sonra da deney grubunda yer alan bireylerin kisilerarast duyarlilik puanlarinin

kontrol grubundaki bireylerin puanlarina gére anlaml diizeyde azaldig1 sdylenebilir.

Arastirmanin ikinci denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve ¢oklu
karsilastirma testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de belirtilmistir.

Anova testi ile ilgili etkilesim grafigi sekil 2°de verilmistir
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Sekil 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olgiimlerinden
Aldiklar Kisileraras1 Duyarlilik Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki bireylerin kisileraras1 duyarlilik
puanlarinin diisiis gosterdigi buna karsin kontrol grubundaki bireylerin kisilerarasi
duyarlilik  puanlarinin  artig  gosterdigi  goriilmektedir. Deneysel islemin
tamamlanmasindan 60 giin sonra da deney grubundaki kisilerarasi1 duyarlilik diizeyinin
diismeye devam ettigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise kisileraras1 duyarlilik
puanlarinin biiyiik bir degisim gostermedigi goriilmektedir. Sonug olarak Sekil 2°de

goriilen degerler, ¢calismanin sonucunda elde edilen verileri destekler niteliktedir.

Calisma sonucu elde edilen tiim veriler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak
degerlendirildiginde biligsel davraniggr psiko-egitim programinin deney grubundaki
bireylerin kisileraras1 duyarlilik diizeylerini, kontrol grubundakilere gore anlamli bir

sekilde azaltti1 ve bu azalmanin oturumlarin bitiminden 60 giin sonrada devam ettigi
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goriilmektedir. Bu durumda “boyun egici davraniglari azaltmaya yonelik bilissel
davranisc1 psiko-egitim programi kisilerarasi duyarlilik diizeyini azaltmada etkilidir”

seklinde ifade edilen arastirmanin ikinci denencesinin desteklendigi sOylenebilir.

4.3 OFKE VE DUSMANLIK DUZEYLERININ AZALTILMASINA ILISKIN
DENENCE’NIN TEST EDILMESI

Bilissel davranisgi psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin 6fke ve diismanlik
diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gore anlamli diizeyde bir azalma
olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra yapilacak izleme

Olciimiinde de devam edecektir.

Bu denence test edilmeden once deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin
uygulama dncesi, uygulama sonrasi ve uygulama bitiminden 2 ay sonra Kisa Semptom
Envanterinden elde ettikleri 6fke ve diismanlik puanlarinin, aritmetik ortalamalar1 ve

standart sapmalar1 hesaplanmistir. Bulgular Tablo 16°de verilmistir.

Tablo 16. Deney ve Kontrol Gruplarmin Ofke ve Diismanlik On-test, Son-test ve izleme
Testi Puanlarina Iliskin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Gruplar OD 6n-son-izleme N X Ss
olgtmleri
On- Test 11 14,36 1,56
Deney Son- Test 11 8,72 1,24
Izleme Testi 11 854 1,17
On- Test 12 14,25 1,49
Kontrol Son- Test 12 14,33 1,19
Izleme Testi 12 14,66 1,12

Deney ve kontrol gruplarinin KDE &n-test, son-test ve izleme-testi puanlari igin
betimleyici tablo 17 incelendiginde deney grubundaki 6grencilerin on-test puan
ortalamasinin X = 14,36 son-test puan ortalamasinin X = 8,72 ve izleme testi puan
ortalamasinin ise X = 8,545 oldugu goriilmektedir. Kontrol grubunun n-test puan
ortalamasinin X = 14,25 son-test puan ortalamasinin X = 14,33 ve izleme testi puan

ortalamasmin X = 14,66 oldugu goriilmektedir. Bu bulgulardan da anlasildig1 gibi
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deney grubunda On-test puan ortalamalarina gore son test ve izleme testi puan
ortalamalarinda gozle goriiliir bir azalma mevcutken kontrol grubunda anlamli bir
degisim olmadig1 gorlilmiistir. Bu degisimin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigini saptamak i¢in tekrarli 6l¢iimler i¢in iki faktorlii varyans analizi uygulanmis

ve analiz sonuglari tablo 17’ de verilmistir.

Tablo 17. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ofke ve Diismanlik On-test, Son-test ve
Izleme Testi Puanlarina iliskin Iki Faktorlii Varyans Analizi Sonuglari

Kaynak Kareler Kareler
sd F P n’
Toplami Ortalamasi
Gruplar arasi 1418,957 22
Grup (D/P/K) 258,025 1 258,02 4,66 ,042 182
Hata 1160932 21 55,28
Gruplar ici 330,415 46
Ol¢iim ((_)n-Son - 114,850 2 57,42 30,87 ,000 ,595
izleme)
Hata 78,106 42 1,860
Toplam 1749,372 68

Tablo 17°de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilarin, Kisa
Semptom Envanteri 6n-test, son-test ve izleme Ol¢timlerinden aldiklar1 puanlarin
ortalamalar1 {izerinde yapilan varyans analizi sonucunda, grup etkisinin anlamli oldugu
bulunmustur (F(1-21y= 4,66; p<.05). Buna gore deney ve kontrol gruplarinin on-test,
son-test ve izleme Olgiimleri arasinda ayrim yapmaksizin, Kisa Semptom
Envanteri’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde bir fark

bulundugu sdylenebilir.

Grup ayrimi yapilmaksizin katilimcilarin, 6n-test, son-test ve izleme dlglimlerinden
elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin da anlamli oldugu goriilmiistiir
(F(2-22= 30,87; p<.01). Bu bulgu grup ayrimi1 yapilmadiginda, katilimcilarin 6fke ve
diismanlik diizeylerinin deneysel isleme bagli olarak degistigini gostermektedir.
Ayrica bu aragtirma i¢in 6nemli olan ortak etkinin (grup*6l¢iim etkisinin), incelenmesi

sonucunda elde edilen degerin anlamli oldugu goériilmiistiir (F(2-42= 36,95; p<.01). Bu
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bulgu deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n-test, son-test ve izleme
Olglimlerinde Kisa Semptom Envanterinden elde ettikleri puanlarin degistigini
gostermektedir. Tiim bu bulgular dikkate alindiginda, arastirmada 6fke ve diismanlik

ile ilgili 6ne siiriilen temel denencenin dogrulandigi séylenebilir.

Tablo 18. Ofke ve Diismanhk Uzerinde Tekrarli Olgiimler Wilks Lamda (A)
Istatistigine Gore Varyans Analizi Sonuglari

Etki Wilk’A Sd F P n?
Zaman ,386 2.00 15,91 ,000 ,614
Zaman*Miidahale 333 2.00 20,05 .000 ,667

Tablo 18’de verilen varyans analizi incelendiginde 6fke ve diismanlik diizeylerinin
zaman iginde (Wilks” A= ,386, F (2,42) = 15,91; p<.001) anlaml diizeyde degisim
gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de
anlamli oldugu (Wilks’ A = ,333, F (2.42)= 20,05; p <.001) goriilmektedir. Bu
sonuclara gore kontrol grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan
ogrencilerin islem 6ncesinde, islem sonrasinda ve izleme siirecinde 6fke ve diismanlik
diizeylerinin farkli oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu

sonucuna varilmistir.

Varyans analizinden elde edilen bulgular, gruplar arasinda dlglimlere bagl olarak
anlamli bir farkin oldugunu ortaya koymustur (F2-42= 36,95; p<.01). Bu farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarinda bulunan
katilimcilarin, 6fke ve diismanlik On-test, son-test ve izleme Olgiimlerinden aldiklari
puanlarin  ortalamalarmma bagli olarak, gruplar-aras1 ve Ol¢limler arasi

karsilastirmalarina iliskin Bonferonni Testi degerleri Tablo 19°te verilmistir.
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Tablo 19. Deney ve Kontrol Gruplarmin Ofke ve Diismanlik On-Test, Son-Test ve
Izleme Testi Puan Ortalamalarima Iliskin (Bonferroni) Testi Sonuglari

Deney Kontrol
On-test Son-test zleme On-test Son-test Izleme
ortalama ortalama ortalama  ortalama ortalama  ortalama
fark (1-J)  fark(l-J) fark (I-j)  fark (I-3)  fark(l-J) fark (I-j

On-test 5,63* 5,81* 54

Deney Son- -5,63* ,18 -5,09*
test

Izleme  -5,81* -,18 -5,27*
On-test  -,545 -,08 -41
Kontrol Son- 5,09* ,08 - .33

test
izleme 5,27* 41 -,33 -

Tablo 19°deki bonferroni uyumlu karsilastirma sonuglari incelendiginde, deney
grubunun éfke ve diismanlik dn-test dlciimiinden elde ettikleri puan ortalamalar: ( X
=14,36) ile son-test puan ortalamalar1 (X =8,72) arasindaki farkin anlamli oldugu
goriilmektedir (-5,63* p< .05). Benzer sekilde deney grubunun On-test puan
ortalamalar1 (X =14,364) ile izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar1 ( X
=8,54) arasindaki farkin da anlamli oldugu bulunmustur (5,81* p< .01). Deney
grubunun son-test puan ortalamalari (X =8,72) ile izleme testi puan ortalamalar1 ( X
=8,54) karsilastirildiginda da anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (,18 p> .05).
Baska bir ifade ile deney grubu on-test ve son-test arasindaki farkin anlaml oldugu
goriiliirken, son-test ve izleme testi puan ortalamalari arasindaki farkin anlamli

olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 19 incelendiginde deney grubunun son-test ve izleme testinden elde ettikleri
puan ortalamalarinin, on-test Ol¢iimii puan ortalamalarina gore anlamli diizeyde
azaldig1 goriilmektedir. Bu verilere gore deney grubunda yer alan bireylerin deneysel
islemin tamamlanmasinin ardindan 6tke ve diismanlik diizeylerinin azaldig1 ve bu

azalmanin izleme testinde de devam ettigi goriilmektedir.

Kontrol grubunun dn-test (X =14,25), son-test (X =14,33) ve izleme testi (X =14,66)
Ol¢timlerinden aldiklar1 puan ortalamalari incelendiginde; on-test ile son-test (-,08 p>

.05), on-test ile izleme testi (-,41 p> .05) ve son-test ile izleme testi (-,33 p> .05)
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Ol¢iimlerinden elde dilen puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmektedir. Kontrol grubu i¢in tablo 19°da verilen veriler incelendiginde, kontrol
grubunda yer alan bireylerin 6fke ve diismanlik puanlarinda anlamli diizeyde bir

azalma olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 19 ayrica deney ve kontrol gruplarinin es zamanli olarak alinan olgiimler
arasinda 6fke ve diismanlik puanlari agisindan farklilagma olup olmadig1 hakkinda da
veri sunmaktadir. Tablo 3 incelendiginde; deney grubunun 6fke ve diismanlik 6n-test
olgiimiinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar ( X =14,36) ile kontrol grubunun 6fke
ve diigmanlik 6n-test puan ortalamalari ( X =14,25) arasindaki farkin anlamli olmadig1
goriilmektedir (,54 p>.05). Deney grubunun son-test puan ortalamalari (X =8,72)
ile kontrol grubunun son-test puan ortalamalar1 (X =14,33) arasindaki farkin ise
anlamli oldugu gortilmektedir (-5,09* p<.001). Ayni sekilde deney grubunun 6fke ve

diismanlik izleme testi puan ortalamalar1 (X =8,54) ile kontrol grubunun izleme testi

puan ortalamalar1 (X =14,66) arasindaki farkin anlamli oldugu goriilmektedir (-5,27*
p<.001).

Tablo 19 ‘da deney ve kontrol gruplarinin es zamanl olarak alinan 6l¢timlere iliskin
degerler bir biitiin olarak degerlendirildiginde deney grubunun gerek son-test, gerekse
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarinin, kontrol grubunun son-test ve
izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalarindan daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Ozellikle her iki grubun izleme testi puan ortalamalarindan elde edilen
verilere gore deney grubunda yer alan 6grencilerin deneysel islemin tamamlanmasini
ardindan 60 giin sonra yapilan izleme siireci icinde de 6fke ve diismanlik diizeylerinin
anlamli diizeyde azaldigi, buna karsin kontrol grubunda bdyle bir azalma olmadig:
goriilmektedir. Bagka bir ifadeyle deneysel islemin tamamlanmasindan 60 giin sonra
da deney grubunda yer alan bireylerin 6fke ve diismanlik puanlarinin kontrol

grubundaki bireylerin puanlarina gore anlaml diizeyde azaldig1 sdylenebilir.

Arastirmanin {iglincli denencesini test etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve ¢coklu
karsilastirma testinden elde edilen bulgular, etkilesim grafigi ile de belirtilmistir.

Anova testi ile ilgili etkilesim grafigi sekil 3‘de verilmistir
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Sekil 3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test, Son Test ve Izleme Olciimlerinden
Aldiklar1 Ofke ve Diismanlik Puan Ortalamalar1 Grafigi

Etkilesim grafigi incelendiginde; deney grubundaki bireylerin 6tke ve diigmanlik
puanlarinin diislis gosterdigi buna karsin kontrol grubundaki bireylerin otke ve
diismanlik  puanlarmin  artig  gosterdigi  goriilmektedir. Deneysel islemin
tamamlanmasindan 60 giin sonra da deney grubundaki 6fke ve diismanlik diizeyinin
diismeye devam ettigi goriilmektedir. Kontrol grubunda ise o6fke ve diismanlik
puanlarmin biiyiik bir degisim gostermedigi goriilmektedir. Sonug olarak Sekil 3’te

goriilen degerler, ¢calismanin sonucunda elde edilen verileri destekler niteliktedir.

Calisma sonucu elde edilen tiim veriler ve etkilesim grafigi bir biitiin olarak
degerlendirildiginde bilissel davranisg1 psiko-egitim programimin deney grubundaki
bireylerin 6tke ve diismanlik diizeylerini, kontrol grubundakilere gére anlamli bir
sekilde azalttig1 ve bu azalmanin oturumlarin bitiminden 60 giin sonrada devam ettigi
goriilmektedir. Bu durumda “boyun egici davraniglar1 azaltmaya yonelik biligsel
davranigc1 psiko-egitim programi 6fke ve diismanlik diizeyini azaltmada etkilidir”

seklinde ifade edilen arastirmanin iigiincii denencesinin desteklendigi sdylenebilir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligmanin amaci boyun egici davraniglar1 azaltmaya yonelik bilissel davranisci
psiko-egitim uygulamasinin kisileraras1 duyarlilik, 6fke ve diismanlig1 azaltmada etkili
olup olmadiginin incelenmesidir. Bu amaca yonelik olarak belirlenen {i¢ denence test

edilmistir.

Arastirma kapsaminda olusturulan denencelerin test edilmesi i¢in deney ve kontrol
gruplarin1 olusturan lise Ogrencilerine oturumlarin baslangicinda, sonunda ve
sonlanmasindan iki ay sonra Boyun Egici Davranis Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri

uygulanmis ve dl¢ilimler arasindaki farkliliklar karsilagtirilmistir.

Bu boéliimde ii¢ ayr1 zaman diliminde yapilan Olglimlere uygulanan istatistiksel
analizlerden elde edilen bulgular, arastirmaya temel olusturan denenceler baglaminda
tartisilmis ve elde edilen bulgular tartisilmistir. Arastirmanin temel denenceleri
yorumlanirken, tek faktor tizerinde tekrarl 6l¢timler i¢in varyans analizi sonuglarindan
ve bonferonni uyumlu ¢oklu karsilastirma testi sonuglarindan yararlanilmistir. Asagida
ilk olarak aragtirmanin her bir bagimli degiskenine iliskin bulgularin tartisma ve
yorumlar1 alt basliklar altinda sunulmustur. Ardindan da hazirlanan ve etkililigi
sinanan programin farkli agilardan sonuglar1 ve bu sonuglar 1s1¢1inda sunulan 6nerilere

yer verilmistir.
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5.1 ARASTIRMA SONUCUNDA ELDE EDILEN BULGULARIN
TARTISILMASI

5.1.1 Boyun Egici Davramis Diizeylerinin Azaltilmasina Yonelik Bulgularin

Tartisilmasi

Calismanin ilk denencesi “Psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin boyun
egici davranis diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gére anlamli diizeyde
bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra

yapilacak izleme 6l¢iimiinde de devam edecektir” seklinde belirtilmistir.

Boyun egici davraniglart azaltmaya yonelik hazirlanmis olan psiko-egitim programina
katilan bireylerin programa katilmayanlara gére boyun egici davranislar puanlarinda
anlamli diizeyde bir diisiis oldugu ve bu diisiisiin 60 giin sonra yapilan izleme testinde
de korundugu gézlenmistir. Deney grubu ve kontrol grubu ikili karsilastirma sonuglari
incelendiginde, deney grubunda yer alan 6grencilerin boyun egici davranis puanlarinin
On-test ve son-test puanlari arasinda son-test lehine anlamli bir fark oldugu goriiliirken,
kontrol grubu agisindan anlamli bir fark saptanmamaigstir. Benzer sekilde deney grubu
On-test ve izleme testi 6l¢iimili boyun egici davranis puan ortalamalar1 arasinda izleme
testi lehine anlaml bir fark oldugu goriilmektedir. Buna karsin kontrol grubunda 6n-
test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Bu
bulgulara gore; deney grubunda yer alan 6grencilerin boyun egici davranislar
azalirken kontrol grubunda yer alan 6grencilerin boyun egici davranis diizeylerinde
anlamli bir degisim olmamistir. Deney grubuna uygulanan miidahalenin boyun egici
davraniglar1 azaltmadaki etkisinin kalic1 olup olmadigini incelemek amaciyla her iki
grup icin son-test ve izleme testi boyun egici davraniglar puanlari karsilastirildiginda;
deney grubunda anlamli bir fark oldugu goriilmekte iken kontrol grubunda anlamli bir
fark olmadigr goriilmistir. Bu bulgu, psiko-egitim programimin boyun egici
davraniglar1 azaltmadaki etkisinin kalic1 oldugu seklinde yorumlanabilir. Kontrol
grubunun boyun egici davraniglar diizeyinde zamana bagli anlamli bir degisimin
olmamas1 da bu yorumu destekler niteliktedir. Son-test ve izleme testi i¢in gruplar
arasi ikili karsilagtirma sonuglari incelendiginde; deney ve kontrol grubunda yer alan
ogrencilerin Boyun Egici Davramis Olgeginden (BEDO) aldiklar1 boyun egici
davraniglar son-test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu

goriilmektedir. Bu sonuglara gore deney grubunda yer alan &grencilerin kontrol

119



grubunda yer alan 6grencilere gore boyun egici davraniglar diizeyleri anlamli bir
diizeyde azalmistir. Ayn1 sekilde deney ve kontrol grubunda yer alan &grencilerin
BEDO’den aldiklar1 boyun egici davranislar izleme testi puanlari arasinda da deney
grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna gore 10 haftalik oturumlar
tamamlandiktan 60 giin sonra da psiko-egitim programina katilan &grencilerin, bu
programa katilmayan 6grencilere gére boyun egici davranis diizeyleri anlamli bir
sekilde azalmistir. Arastirmanin birinci denencesi dogrulanmis ve psiko-egitim

programinin boyun egici davranislar1 azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir.

Alanyazin incelendiginde boyun egici davranislar1 azaltma amacina doniik herhangi
bir bilissel davranig¢1 temelli program uygulanmamigtir. Diger yaklasimlardan ise
sadece Koktuna’ya (2007) ait olan ¢6ziim odakli kisa siireli terapi programi kullanilan
bir caligma bulunmaktadir. Bu ¢alismada ¢6ziim odakli kisa siireli terapiye dayal
bireysel goriismelerin alt sosyoekonomik diizeydeki kadinlarin gelecege umut ile
bakabilme ve boyun egici davranis diizeylerine olumlu etkisi arastirilmistir. Calisan
olgularda, ¢alisma grubunda Boyun Egici Davranis Olgegi 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli fark goriilmezken, calismayan olgularda 6n teste gore son test
puanlarinda gériilen diisiis anlaml1 bulunmustur. Boyun Egici Davrams Olgegi’ne gore
bir iste calismayan kadinlarin terapiden daha fazla yararlandigi, ayrica boyun egici
davraniglarin1 azalttigi sonucuna ulasilmigtir. Bunun ise biligsel davraniggt psiko-

egitim programinin bulgularini destekledigi sdylenebilir.

Boyun egici davranis biligsel bir altyapiya sahip bir kavramdir. Bir¢ok arastirma da
boyun egici davranis diizeylerinin yliksek olmasinin bireylerin kendileri ya da digerleri
hakkindaki mantik dis1 veya carpitilmis diislincelere dayandigini gostermektedir.
Apsler (1975) bireyleri kaygilandirmanin veya kiigiik diisiirmenin boyun egiciligi
arttirdigini  gostermistir. Buna gore; boyun egici davranistaki artisa, kisinin
digerlerinin 6niinde kendini daha yukari seviyede gosterme konusundaki kendine has
kaygidan ¢ok, var oldugunu diisiindiigii noksanliginin fark edilmesi korkusu veya
sikintidan kurtulma cabasi yol agmaktadir. Gilbert ve arkadaslar1 (2002) bireylerin
onay alamama korkusu ve baska kisileri sevindirme gereksiniminin ve oldugundan
asag1 konuma diisme, birey olarak basarisiz olma, eksik goriilme, sayginligini yitirme
gibi duygu ve davraniglarinin depresyonla alakali samimiyet veya yakinlik
gereksiniminden cok, bireyi boyun egicilige sevk eden yetersizlik korkulartyla
aciklanabilecegini belirtmislerdir. Cattell (1989) ise bireylerin boyun egici ya da
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dominant yap1 nitelikleri noktasinda, genetik etkenlerin % 18 oraninda ¢ok da yiiksek
olmayan etkisi oldugunu, bireyin toplumsal iligkilerinin ve ¢evresel sartlarin
genetikten daha fazla etkili oldugunu tespit etmistir. Diger kisilerle iletisimlerinde
yiiksek diizeyde boyun egici davraniglara sahip olan birey, kendini degersiz ve yetersiz
algilayabilmektedir. Bir baska calismada da Deluty (1981b) kizlar i¢in baskalari
tarafindan secilmek ve kabul gérmek icin bir boyun egici yonelim benimsemenin,
kendi his, inang ve tutumlarini reddetme veya savunmama, gerekli olabilecegini ortaya
koymustur. Ayrica “akran, ebeveyn ya da 6gretmenlerinden soyutlanmamak ig¢in
smiflarinda en hos kizlar olmalari, bagkalar1 hakkinda en iyi hislere sahip olmalari,
engellenme veya kigkirtmaya boyun egici bi¢imde yanit vermeleri yiiksek derecede
olasidir. Bu arastirmalar, bilissel ¢arpitma ve mantikdisi inanglari i¢eren bilissel bir
altyapist olan boyun egici davranis diizeylerinin azalmasinin en biiylik etkeninin
uygulanan bilissel davranisg1 temelli psiko-egitim programi oldugu gorisiini
desteklemektedir.

5.1.2 Kisilerarasi Duyarhlik Diizeylerinin Azaltilmasina Yonelik Bulgularin

Tartisilmasi

Calismanin ikinci denencesi “Psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin
kisileraras1 duyarlilik diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere goére anlaml
diizeyde bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay

sonra yapilacak izleme 6l¢iimiinde de devam edecektir” seklinde belirtilmistir.

Boyun egici davraniglart azaltmaya yonelik hazirlanmis olan psiko-egitim programina
katilan bireylerin programa katilmayanlara gore kisilerarast duyarlhilik puanlarinda
anlamli diizeyde bir diisiis oldugu ve bu diisiisiin 60 giin sonra yapilan izleme testinde
de korundugu gozlenmistir. Deney grubu ve kontrol grubu ikili karsilagtirma sonuglari
incelendiginde, deney grubunda yer alan Ogrencilerin kisilerarast duyarlilik
puanlariin 6n-test ve son-test puanlari arasinda son-test lehine anlamli bir fark oldugu
goriiliirken, kontrol grubu agisindan anlamli bir fark saptanmamistir. Benzer sekilde
deney grubu On-test ve izleme testi dl¢limil kisileraras1 duyarlilik puan ortalamalari
arasinda izleme testi lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna karsin kontrol
grubunda On-test ve izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Bu bulgulara gore; deney grubunda yer alan 6grencilerin kisilerarasi

duyarliliklar1 azalirken kontrol grubunda yer alan 6grencilerin kisileraras1 duyarlilik
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diizeylerinde anlaml1 bir degisim olmamistir. Deney grubuna uygulanan miidahalenin
kisileraras1 duyarliliklar1 azaltmadaki etkisinin kalic1 olup olmadigini incelemek
amaciyla her iki grup igin son-test ve izleme testi kisilerarasi duyarlilik puanlari
karsilastirildiginda gerek deney grubunda gerekse kontrol grubunda anlamli bir fark
olmadig1 goriilmiistiir. Bu farklar anlamli olmasa da deney grubu izleme testi puanlari
son test puanlarina gore diisiis gosterirken kontrol grubu i¢in izleme testi puanlari son
test puanlarina gore kismi bir artis gostermistir. Bu bulgu, bilissel davranis¢1 psiko-
egitim programinin Kkisileraras1 duyarliliklar1 azaltmada etkili oldugu seklinde
yorumlanabilir. Kontrol grubunun kisilerarasi duyarlilik diizeyinde zamana baglh
anlamli bir degisimin olmamasi da bu yorumu destekler niteliktedir. Son-test ve izleme
testi icin gruplar arasi ikili karsilastirma sonuglari incelendiginde; deney ve kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin Kisa Semptom Envanterinden aldiklart kisilerarasi
duyarhilik son-test puanlar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark olmadig:
goriilmektedir. Bu sonuglara gore deney grubunda yer alan &grencilerin kontrol
grubunda yer alan O6grencilere gore kisilerarasi duyarlilik diizeyleri anlamli bir
diizeyde azalmistir. Ayni sekilde deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin Kisa
Semptom Envanterinden aldiklar kisilerarast duyarlilik izleme testi puanlari arasinda
da deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna gbre 10 haftalik
oturumlar tamamlandiktan 60 giin sonra da biligsel davraniger psiko-egitim
programina katilan 6grencilerin, bu programa katilmayan 6grencilere gore kisilerarasi
duyarhilik anlamli bir sekilde azalmistir. Aragtirmanin ikinci denencesi dogrulanmis
ve bilissel davranigg1 psiko-egitim programinin kisilerarasi duyarliliklar1 azaltmada

etkili oldugu goriilmiistiir.

Alanyazmn incelendiginde dogrudan kisilerarasi duyarlilik kavrami {izerinden ya da
ruhsal belirtiler ve kisileraras: iligkiler bazinda yapilmis olan biligsel davranisgi
yaklasima dayali grup uygulamalari mevcuttur. Biligsel davranisgr terapinin
kisileraras1 duyarlilik iizerindeki etkisinin incelendigi arastirmalardan biri olan
Scapillato ve Manassis’in (2002) calismasinda, bilissel davranisci temelli grup ve
kisileraras1 grup miidahalesi uygulamalar1 sonrasinda katilimcilarin basa ¢ikma
becerilerinin arttigir goriilmistiir. Hamamci (2002) arastirmasinda biligsel davranisci
yaklasima dayali grup uygulamasinin iiniversite 6grencilerinin kisilerarasi iligkilerdeki
bilissel carpitmalarini azalttig1 yoniinde bulgu elde etmistir. Yine ayn1 sekilde Sarisoy

(2011) biligsel davraniset terapi ile yapilan grupla psikolojik danisma programina
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katilan tniversite dgrencilerinin kisileraras1 duyarlilik belirti seviyelerinin yapilan
uygulamayla birlikte azaldig1 ve bu etkinin {i¢ ay boyunca devam ettigini bulmustur.
Son olarak Sapmaz (2011) da bilissel davranis¢1 yaklasima dayali grupla psikolojik
danmisma uyguladig1 caligmasinda iiniversite Ogrencilerinin kisilerarasi duyarlilik
diizeylerinin diistiiglinii tespit etmistir. Bu biligsel davranis¢1 yaklagima dayali grup
uygulamalarinin bulgularinin bizim ¢alismamizdan elde edilen bulgular1 destekledigi

sOylenebilir.

Kisileraras1 duyarlilik tanimu itibari ile biligsel yonleri olan bir kavramdir. Bu noktada
Derogatis, Lipman ve Covi (1973) kisileraras1 duyarliligin kisinin kendisi ile diger
bireyler arasinda yaptig1 karsilastirmasi sonucu hissettigi degersizlik ve yetersizlik
duygusu olarak goriildiigiinii dile getirmislerdir. Kisileraras: iliskilerde duyarliliga
sahip olmak, kolaylikla kirilma ve incinebilme, diger bireyler tarafindan deger
verilmedigine, dnemsenmedigine ve bunun yaninda koti davranildigina inanma,
kendini diger bireylerden daha da alt seviyede gorme, digerlerinin yaninda bulundugu
zaman hatali isler yapmamaya caba sarf etme gibi davranislara sebep olarak
kisilerarasi iligkilerde cesitli sorunlar yasanmasina yol agmaktadir (Boyce ve digerleri,
1991). Ayrica bu duyarlilik kisisel bir yetersizlik hissi, ¢gogunlukla diger kisilerin
davraniglarint yanhs bir bi¢gimde degerlendirme, giivenli olmayan davramis ve
kisileraras1 kaginma gibi diger kimseler ile birlikte bulunulan ¢evrelerde huzursuzluk
hissedilmesi ile bigimlenmektedir (Boyce ve digerleri, 1992). Kisileraras1 duyarliligi
yiiksek olan bireylerin 6ne ¢ikan 6zelliklerinden biri sosyal kaginma davraniglaridir
clinkii kisilerarast duyarlilig1 yliksek olan bireylerin kendi yetersizlikleri ve digerleri
tarafindan 6nemli olmadiklar1 ya da degersiz goriildiiklerine dair kanita dayanmayan
inanglar1 sebebiyle insanlarla etkilesimlerden kagindiklar1 goériilmistiir (Boyce ve
Parker, 1989; Davidson, Zisook, Giller ve Helms, 1989). Diger bir¢ok arastirmada
depresyonla kisileraras1 duyarliligin pozitif yonde anlamli bir iliskide oldugu ve
kisileraras1 duyarlilik kavraminin depresyonun énemli bir yordayicist oldugu tespit
edilmistir (Boyce ve Mason, 1996; Davidson, Zisook, Giller ve Helms, 1989; Harb,
Heimberg, Fresco, Schneier ve Liebowitz, 2002; Rizzo, Daley ve Gunderson, 2006).
Kisilerarast duyarlilik genis bir perspektifte degerlendirildiginde, bu bireyler
kisileraras1 iliskilerden kaginma, reddedilmeye karsi asir1 duyarli olma (Harb,
Heimberg, Fresco, Schneier ve Liebowitz, 2002), iliskilerde rahatlikla incinebilme,

cekingen olma (Boyce ve Parker, 1989; Davidson, Zisook, Giller ve Helms, 1989),
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digerlerinin tepkilerine karsi siirekli hazirda bulunmak, elestiri almaktan son derecede
kaygi ve rahatsizlik duyma ve ¢evredeki ipuglarini da bu yonde yorumlama gibi
Ozelliklere sahiptirler. Bahsedilen c¢alismalarin sonucglarinda da goriildigi gibi
kisileraras1 duyarlilik kavrami otomatik diislince ve bilissel carpitmalar iceren bir
kavramdir. O yiizden uygulanan bu biligsel davranis¢1 temelli psiko-egitim programi
bu tarz diislincelere etki ederek katilimcilarin kisilerarasi duyarlilik diizeylerinin

azalmasina sebep oldugu sonucuna varilabilir.

5.1.3 Ofke ve Diismanhk Diizeylerinin Azaltilmasina Yénelik Bulgularin

Tartisilmasi

Calismanin tigiincti denencesi “Psiko-egitim programi uygulanan katilimcilarin 6fke
ve diismanlik diizeylerinde, kontrol grubunda yer alan deneklere gére anlamli diizeyde
bir azalma olacak ve bu azalma uygulamalarin tamamlanmasindan iki ay sonra

yapilacak izleme 6l¢iimiinde de devam edecektir” seklinde belirtilmistir.

Boyun egici davraniglar1 azaltmaya yonelik hazirlanmis olan psiko-egitim programina
katilan bireylerin programa katilmayanlara gore ofke ve diismanlik puanlarinda
anlaml diizeyde bir diisiis oldugu ve bu diisiisiin 60 giin sonra yapilan izleme testinde
de korundugu gozlenmistir. Deney grubu ve kontrol grubu ikili karsilastirma sonuglari
incelendiginde, deney grubunda yer alan 6grencilerin 6tke ve diigmanlik puanlarinin
On-test ve son-test puanlari arasinda son-test lehine anlamli bir fark oldugu goriiliirken,
kontrol grubu acisindan anlaml bir fark saptanmamistir. Benzer sekilde deney grubu
On-test ve izleme testi 6l¢limii 6tke ve dliismanlik puan ortalamalari arasinda izleme
testi lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna karsin kontrol grubunda 6n-
test ve izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Bu
bulgulara gore; deney grubunda yer alan 6grencilerin 6tke ve diigmanliklar1 azalirken
kontrol grubunda yer alan 6grencilerin 6fke ve diismanlik diizeylerinde anlamli bir
degisim olmamistir. Deney grubuna uygulanan miidahalenin 6tke ve diismanliklar
azaltmadaki etkisinin kalic1 olup olmadigini incelemek amaciyla her iki grup i¢in son-
test ve izleme testi 6fke ve diismanlik puanlari karsilastirildiginda gerek deney
grubunda gerekse kontrol grubunda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir. Bu farklar
anlamli olmasa da deney grubu izleme testi puanlar1 son test puanlarina gore diisiis
gosterirken kontrol grubu i¢in izleme testi puanlari son test puanlarina gére kismi bir

artts gostermistir. Bu bulgu, psiko-egitim programinin 6fke ve diismanliklart
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azaltmada etkili oldugu seklinde yorumlanabilir. Kontrol grubunun 6fke ve diismanlik
diizeyinde zamana bagli anlamli bir degisimin olmamas: da bu yorumu destekler
niteliktedir. Son-test ve izleme testi ig¢in gruplar arasi ikili karsilastirma sonuglari
incelendiginde; deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin Kisa Semptom
Envanterinden aldiklar1 6tke ve diismanlik son-test puanlar1 arasinda deney grubu
lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore deney grubunda yer
alan 6grencilerin kontrol grubunda yer alan 6grencilere gore 6fke ve diismanlik
diizeyleri anlamli bir sekilde azalmistir. Ayni sekilde deney ve kontrol grubunda yer
alan 6grencilerin Kisa Semptom Envanterinden aldiklar1 6fke ve diismanlik izleme
testi puanlar1 arasinda da deney grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.
Buna gore 10 haftalik oturumlar tamamlandiktan 60 giin sonra da psiko-egitim
programina katilan dgrencilerin, bu programa katilmayan o6grencilere gore ofke ve
diismanlik diizeyleri anlamli bir sekilde azalmistir. Arastirmanin ii¢lincli denencesi
dogrulanmig ve bilissel davranisg1 psiko-egitim programinin 6fke ve diigmanlik

diizeylerini azaltmada etkili oldugu goriilmiistir.

Alanyazin incelendiginde 6fke ve diismanlik ve benzer bazi kavramlari azaltma
amacma doniik basta biligsel davranis¢i programlar olmak iizere bazi deneysel
calismalar yapildig1 goriilmektedir. Bilge (1996), tarafindan birey merkezli terapi ve
bilissel-davranis¢1 yaklasimlara dayali olarak yapilan grupla psikolojik danigmanin
tiniversite Ogrencilerinin 6fke seviyeleri lizerindeki etkisi arastirilmigtir. Yapilan
calisma sonucunda, her iki teknigin deney grubundaki bireylerin 6fkesini anlamli
diizeyde azalttig1 ve bu etkinin izleme testinde de devam ettigi tespit edilmistir. Birey
merkezli terapi grubuna dair oturumlar ve izleme testi sonunda elde edilen bulgularin
karsilastirilmasinda; siiregelen 6fke, ice ve disa dogru olan 6fke ile 6fke denetimi
yoniinden anlamli bir fark bulunmamuistir. Biligsel-davranisci yaklasima dayali grubun
son test ve izleme testi sonuglariyla ilgili karsilastirmalarda siirekli 6fke diizeyinde;
ice yonelik 6fke agisindan izleme doneminde, disa yonelik 6fke ise son testte anlamli
diizeyde azalma olmustur. Aytek (1999), ergenlerde Otke kontrolii ile ilgili bir
deneysel arastirma yapmistir. Bu arastirma neticesinde deney grubundaki ergenlere
uygulanmis olan 6fke kontrolii programinin 6fke denetimi iizerinde etkili oldugu
bulunmustur. Sahin (2006), deneysel bir calismada Ofke kontrolii egitimi alan
bireylerin bu egitim sonucunda saldirganlik puanlarmin 6nemli Olglide diisiis

gosterdigi ve bu diisiisiin iki ay sonunda da siirdiiglinii ortaya koymustur. Akgiil
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(2000), ofke kontrolii egitiminin ortaokul 6grencilerinin 6fke kontrol becerilerine
etkisini inceledigi bir deneysel arastirma yapmustir. Bu 6fke kontrol egitimi sonucunda
deney grubundaki Ogrencilerin igsel ofke, dissal o6tke ve siirekli 6tke puanlarinin
anlaml diizeyde diisiis gosterdigi, 6fke kontrol dlgeginden aldiklari puanlarin ise
anlaml diizeyde arttig1 tespit edilmistir. Ozmen (2006), ice yonelik ofke diizeyleri
tizerinde tiniversite 6grencileri ile bir 6fke ile basa ¢ikma programi gergeklestirilmistir.
Bu egitim programinin, 6grencilerin ige yonelik 6fke diizeylerini anlamli derecede

azalttig1 tespit edilmistir.

Gerzina ve Drummond (2000) bir biligsel davranis¢t yonelimli 6fke denetim programi
hazirlayip toplam 26 emniyet personeline bu programi uygulamiglardir. Bu programin
Ontest-sontest-izleme 6l¢iim verilerinden alinan bilgilere gore otomatik ve mantiksiz
inan¢ diizeylerinin anlamli Ol¢lide azaldigi, rahatlama becerilerinin de anlamh
seviyede yiikseldigi goriilmiistiir. Ayrica deney grubu ile kontrol grubu arasindaki
farklara bakildiginda ise kaygi, 6fke ve diismanlik diizeylerinin anlamli Slgiide
azaldig1 fark edilmistir. Herrmann ve McWhirter (2003), 6fke, saldirganlik ve 6fkeyi
denetleyebilme konusunda yaptiklar1 deneysel bir uygulama sonucunda otke ve
saldirganlik  diizeylerinin anlamli olarak azaldigimi tespit etmislerdir. Ofke
denetleyebilme diizeylerinde anlamli olmamasina ragmen bu diizeyde diisme
saptanmigtir. Izleme puanlarma bakildiginda ise zorba davramislar, saldirganlik ve
Ofkenin yanlis disa vurumu davranislarinda anlamli azalmanin siirdiigii goriilmiistiir.
Kelleci, Avci, Ersan ve Dogan’in (2014) lise 0grencileri iizerinde yaptig1 biligsel
davraniger tekniklere dayali bir 6fke yonetimi programi sonucunda deney grubundaki
ogrencilerin siirekli 6tke, 6fke icte ve 6fke dista alt 6l¢ek puan ortalamalar1 kontrol
grubundan diisik bulunmustur. Yavuzer ve Ure (2010), lisedeki 6grencilere
saldirganligi onlemeye yonelik bir psiko-egitim programi uygulamistir. Bu psiko-
egitim programinin Ogrencilerin saldirganlik toplam, fiziksel saldirganlik, 6fke ve
diismanlik puanlarin1 azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin iki ay sonra da devam ettigi
tespit edilmistir. Diger bir ¢caligmada Kiran Esen, Bozkur, Gokcakan ve Baykal (2016)
hazirladiklar1 psiko-egitim programinin ortaokul 6grencilerinin stirekli 6fke ve 6tke
kontroliine etkisini incelemistir. Sonugta programa katilan deney grubundaki
ogrencilerin siirekli 6fke ve disa yansitilan 6fke puanlarinda katilmayan kontrol

grubundaki 6grencilere oranla anlamli bir azalma oldugu gézlenmistir. Alanda yapilan
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tiim bu deneysel calismalar bu arastirmada uygulanan psiko-egitim ¢aligsmasinin 6fke

ve diismanlik diizeylerini azaltic1 etkisini destekler niteliktedir.

Canbuldu’nun (2006) belirttigine gore, Ozer (1994), yaptig1 calismasinda ofkeli

insanlarin ii¢ ana diisiince yapisinin oldugunu belirtmektedir:
* Kendisinin ya da bagkasinin hata yapmasina kars1 tahammiil edememe
* Diger insanlarin nezdinde edindigini diisiindiigii degeri kaybetmemeye calisma

* Olumsuz benlik algisinin {istesinden gelmek i¢in 6znel bir dogruyu desteklemenin

daha dogru olduguna inanma.

Barefoot ve Lipkus (1994) hostilitenin bilissel, duygusal ve davranissal olmak iizere
tic boyutu oldugunu belirtmektedir. Biligsel boyut insanlarin giivenilmez, ahlaktan
yoksun ve higbir seyi hak etmeyen kisiler olduguna dair olumsuz inanglar igerir. Bu
digerlerinin muhalif davranislarinin kendine yoneldigi ve genel anlamda insan dogasi
hakkinda olumsuz inanglar icerme ile tanimlanan “kinizm” gibi diismanca o6zelliklere
yol agar (Barefoot, 1992). Bu a¢idan bakildiginda da 6fke ve diismanlik kavrami i¢inde
mantik dis1 diisiinceler ve bilissel carpitmalar igerdigi igin uygulanan Dbiligsel
davraniggi psiko-egitim programinin bu diisiince ve inanglar tizerinde etki ederek 6fke

ve diismanlik diizeylerinin azalmasini sagladig1 sdylenebilir.

5.2 SONUCLAR

Bu arastirmada arastirmaci tarafindan hazirlanan psiko-egitim uygulamasinin boyun
egici davranislar, kisilerarast duyarlilik, 6fke ve diigmanlig1 azaltmadaki etkililigi
sorgulanmistir. Bu amagla deney ve kontrol grubu olmak {izeri iki grup olusturulmus
ve 11’1 deney, 12’si kontrol grubu olmak {izere 23 6grenci ile caligma tamamlanmustir.
Deney grubuna arastirmaci tarafindan hazirlanan 10 haftalik bilissel davranis¢1 temelli
bir psiko-egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubunda ise her hangi bir islem
yapilmamistir. Deney grubuna uygulanan oturumlar birer hafta arayla 60 dakikalik
oturumlar seklinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin temel amaci dogrultusunda deney ve
kontrol gruplarinda yer alan tiim 6grencilere Kisa Semptom Envanteri ve Boyun Egici
Davranis Olgegi oturumlar basladiginda, tamamlandiginda ve tamamlandiktan 60 giin

sonra olmak tizere farkli zamanlarda {i¢ kez uygulanmistir.
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Kisaca bu arastirmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan biligsel davranis¢i temelli
psiko-egitim programinin lise 6grencilerinin boyun egici davranislar1 azaltmadaki
etkililigi, arastirmanin temel amaci dogrultusunda hazirlanan denenceler ile

incelenmistir.

Arastirmanin temel denencelerini test etmek amaciyla deney ve kontrol grubunda yer
alan tiim dgrencilerin KSE ve BEDO’den farkli zamanlarda (6n-test, son-test ve izleme
testi) elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olup olmadig: tek faktor iizerinde tekrarli dlglimler igin iki faktorlii varyans analizi
teknigi ile test edilmistir. Elde edilen sonuglar {i¢ denenceye gore sirasi ile asagida

sunulmustur.

5.2.1 Arastirmanin Birinci Denencesine iliskin Sonuclar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme lgtimleri
arasinda ayrim yapmaksizin Boyun Egici Davranis Olgegi puanlarmin ortalamalari
arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmiistiir. Buna gére miidahale etkisinin
anlamli oldugu, deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin boyun egici
davranis diizeylerinin Ol¢lim ayrimi yapmaksizin anlamli diizeyde farklilastig

sonucuna varilmistir.

2. Zaman etkisi: Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin ayrim olmaksizin
Boyun Egici Davranis Olgegi On-test, son-test ve izleme testi dl¢iimlerinden aldiklart
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna gore
zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
boyun egici davranis diizeylerinin farkli zamanlarda alinan Ol¢limlere gore, grup
ayrimi yapilmaksizin anlamli diizeyde farklilastigi sonucuna varilabilir. Ozetle hangi
grupta olduklarina bakilmaksizin 6grencilerin 6n-test, son-test ve izleme testi boyun

egici davranis diizeyleri deneysel isleme bagli olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisi) incelenmesi
sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli dl¢iimler faktdrlerinin boyun
egici davranislar tizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmektedir. Buna gore
deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin boyun egici davranig diizeylerinin
deneysel islem Oncesi ile sonrasinda ve deneysel islem sonrasi ile izleme Ol¢iimleri

arasinda anlamli diizeyde farklilastign goriilmektedir. Ozetle dgrencilerin farkl
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deneysel kosullarda yer almalari On-test, son-test ve izleme testi boyun egici

davraniglar diizeylerini anlaml diizeyde farkl etkilemektedir.

Bu bulgular 1s1ginda 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin grencilerin
farkli zamanlardaki (6n-test, son-test ve izleme testi) boyun egici davranis puanlarinda
farkl etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda arastirmanin birinci denencesi olan
“Boyun egici davraniglari azaltmaya yonelik psiko-egitim programi boyun egici
davranislar1 azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin birinci

denencesinin dogrulandigi sOylenebilir.
4. Ikili karsilastirma sonuclart

a) Deney grubunun boyun egici davranig diizeylerinin deneysel miidahale sonrasinda

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun boyun egici davranis diizeylerinin izleme siireci sonrasinda

deneysel miidahale dncesine gore anlaml diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

c) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme siireci sonrasinda boyun egici

davranis diizeylerinin anlamli diizeyde farklilasmadig: goriilmektedir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore deneysel miidahale sonrasi boyun egici

davranig diizeylerinin anlamh diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna goére izleme testi sonrast boyun egici davranis

diizeylerinin anlaml diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

f) Kontrol grubunun deneysel miidahale 6ncesi ile sonrasi, deneysel miidahale 6ncesi
ile izleme siireci sonras1 ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrast boyun

egici davranis diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig: goriilmektedir.

Elde edilen sonuglar tartisma boliimiinde tartisilmistir.

5.2.2 Arastirmanin ikinci Denencesine iliskin Sonuclar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme testi
Olgtimleri arasinda ayrim yapmaksizin Kisa Semptom Envanterinden elde ettikleri
kisileraras1 duyarlilik puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigt

goriilmektedir. Buna gore miidahale etkisinin anlamli olmadigi, yani deney ve kontrol
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grubunda yer alan 6grencilerin kisilerarast duyarlilik diizeylerinin 6l¢iim ayrimi

yapmaksizin anlamli diizeyde farklilagsmadigi sonucuna varilmaistir.

2. Zaman etkisi: Grup ayrimi olmaksizin 6grencilerin Kisa Semptom Envanteri 6n-
test, son-test ve izleme testi Ol¢climlerinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasinda
anlaml fark oldugu goriilmektedir. Buna gore zaman etkisinin anlamli oldugu yani
deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin kisilerarast duyarlilik diizeylerinin
farkli zamanlarda alman ol¢limlere gore grup ayrimi olmaksizin anlamlh diizeyde
farklilastig1  goriilmektedir. Ozetle, hangi grupta olduklarma bakilmaksizin,
ogrencilerin On-test, son-test ve izleme testi kisileraras1 duyarlilik diizeyleri deneysel

miidahaleye bagli olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisinin)
incelenmesi sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli o6l¢iimler
faktorlerinin kisileraras1 duyarlilik tizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu
goriilmektedir. Buna gore deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin kisilerarasi
duyarlilik diizeylerinin deneysel islem Oncesi ile sonrasinda ve deneysel islem sonrasi
ile izleme siirecinde anlamli diizeyde farklilastig1 gériilmektedir. Ozetle dgrencilerin
farkli deneysel kosullarda yer almalari, 6n-test, son-test ve izleme testi kisilerarasi

duyarhlik diizeylerini farkli diizeyde etkilemektedir.

Bu bulgular 15181nda 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin &grencilerin
farkli zamanlardaki (On-test, son-test ve izleme testi) kisilerarasi duyarlilik puanlarinda
farkli etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda arastirmanin ikinci denencesi olan
“Boyun egici davraniglar1 azaltmaya yonelik psiko-egitim programi kisilerarasi
duyarlhilik diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen aragtirmanin ikinci

denencesinin dogrulandig1 sdylenebilir.
4. Ikili karsilastirma sonuclart

a) Deney grubunun kisilerarasi duyarlilik diizeylerinin deneysel miidahale sonrasinda

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun kisilerarasi duyarlihk diizeylerinin izleme siireci sonrasinda

deneysel miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

¢) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme siireci sonrasinda kisilerarasi

duyarlilik diizeylerinin anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir.
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d) Deney grubunun kontrol grubuna gore deneysel miidahale sonrasi kisilerarasi

duyarlilik diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik olmadig1 goriilmektedir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore izleme testi sonrasi kisilerarasi duyarlilik

diizeylerinin anlaml1 diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

) Kontrol grubunun deneysel miidahale 6ncesi ile sonrasi, deneysel miidahale 6ncesi
ile izleme siireci sonrasi ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrasi

kisileraras1 duyarlilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Elde edilen bu sonuglar tartisma boliimiinde ele alinmistir.

5.2.3 Arastirmanin Ugiincii Denencesine Iliskin Sonuclar

1. Miidahale etkisi: Deney ve kontrol gruplarinin 6n-test, son-test ve izleme 6l¢timleri
arasinda ayrim yapmaksizin Kisa Semptom Envanteri (KSE) puanlarinin 6tke ve
diismanlik ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmistiir. Buna
gore miidahale etkisinin anlamli oldugu, deney ve kontrol gruplarinda yer alan
Ogrencilerin 6fke ve diismanlik diizeylerinin 6l¢iim ayrimi yapmaksizin anlamli

diizeyde farklilastig1 sonucuna varilmistir.

2. Zaman etkisi: Deney ve kontrol gruplarinda yer alan 6grencilerin ayrim olmaksizin
KSE On-test, son-test ve izleme testi dlciimlerinden aldiklar1 6fke ve diismanlik
puanlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Buna gore
zaman etkisinin anlamli oldugu yani deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin
ofke ve diigmanlik diizeylerinin farkli zamanlarda alinan 6l¢timlere gore, grup ayrimi
yapilmaksizin anlaml diizeyde farklilastig1 sonucuna varilabilir. Ozetle hangi grupta
olduklarina bakilmaksizin Ogrencilerin On-test, son-test ve izleme testi 6fke ve

diismanlik diizeyi deneysel isleme bagl olarak degismektedir.

3. Miidahale X zaman ortak etkisi: Ortak etkinin (miidahale*zaman etkisi) incelenmesi
sonucunda farkli islem gruplarinda olmak ile tekrarli 6l¢timler faktorlerinin 6fke ve
diismanlik iizerindeki ortak etkilerinin anlamli oldugu goriilmektedir. Buna gére deney
ve kontrol grubunda yer alan dgrencilerin 6fke ve diismanlik diizeylerinin deneysel
islem Oncesi ile sonrasinda ve deneysel islem sonrasi ile izleme 6l¢iimleri arasinda

anlamli diizeyde farklilastign goriilmektedir. Ozetle dgrencilerin farkli deneysel

131



kosullarda yer almalar1 6n-test, son-test ve izleme testi 6fke ve diismanlik diizeylerini

anlamli diizeyde farkli etkilemektedir.

Bu bulgular 1s1ginda 6zellikle farkli deneysel islemlerde yer almanin 6grencilerin
farkli zamanlardaki (6n-test, son-test ve izleme testi) 6fke ve diismanlik puanlarinda
farkli etkilere sahip oldugu dikkate alindiginda aragtirmanin t¢iincii denencesi olan
“Boyun egici davraniglar1 azaltmaya yonelik psiko-egitim programi 6fke ve diismanlik
diizeyini azaltmada etkilidir” seklinde ifade edilen arastirmanin birinci denencesinin

dogrulandig1 sdylenebilir.
4. Ikili karsilastirma sonuclart

a) Deney grubunun &fke ve diismanlik diizeylerinin deneysel miidahale sonrasinda

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

b) Deney grubunun 6fke ve diismanlik diizeylerinin izleme siireci sonrasinda deneysel

miidahale 6ncesine gore anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

¢) Deney grubunun deneysel miidahale ve izleme siireci sonrasinda 6tke ve diismanlik

diizeylerinin anlamli diizeyde farklilagsmadigi goriilmektedir.

d) Deney grubunun kontrol grubuna gore deneysel miidahale sonrasi ofke ve

diismanlik diizeylerinin anlaml diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

e) Deney grubunun kontrol grubuna gore izleme testi sonrast 6fke ve diismanlik

diizeylerinin anlaml diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir.

f) Kontrol grubunun deneysel miidahale 6ncesi ile sonrasi, deneysel miidahale 6ncesi
ile izleme siireci sonrasi ve deneysel miidahale sonrasi ile izleme siireci sonrast 6fke

ve diismanlik diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Elde edilen sonuglar tartisma boliimiinde tartisilmistir.

5.3 ONERILER

5.3.1 Arastirma Sonuclarina iliskin Oneriler

1. Bu g¢alismadan elde edilen bulgular biligsel davranisci psiko-egitim uygulamasinin
boyun egici davranis, kisilerarasi duyarlilik, 6fke ve diismanligi azaltmada etkili

oldugunu gostermektedir. Bu sonug 1s1ginda boyun egici davraniglar ile alanyazinda
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boyun egici davraniglar ile iligskili bulunan depresyon, negatif degerlendirilme
korkusu, sosyal anksiyete diizeylerinin azaltilmasi gibi degiskenler ile deneysel

caligmalar yapilabilir.

2. Bu programin farkli diizeydeki yas ve okul gruplarina uygulanarak test edilmesi
ozellikle ilk etapta boyun egici davramiglar icin farkli bulgular elde edilmesini

saglayabilir.

3. Bu calisma Tiirkiye’de boyun egici davraniglari azaltmaya yonelik bilissel
davranigg1 psiko-egitim uygulamasi olmasi ag¢isindan ilk ¢alismadir. Bu nedenle
hazirlanan programin yeni yapilacak arastirmalarda kullanilmasi ve etkililiginin

sorgulanarak elde edilen bulgularin gegerliliginin test edilmesi Onerilebilir.

4. Bu calismada psiko-egitim grubu tamamlandiktan iki ay sonra izleme testi
yapilmistir. Calismanin etkililiginin uzun siireli oldugunun test edilmesi i¢in farklh

araliklarla birden fazla izleme testi yapilabilir.

5.3.2 Yeni Yapilacak Arastirmalara Iliskin Oneriler

1. Bu c¢alismada hazirlanan ve etkililigi smanan program psiko-egitim programi
bicimindedir. Bu bi¢cimde uygulanan programin boyun egici davranis, kisilerarasi
duyarlilik, 6tke ve diigmanlik diizeylerini azalttig1 goriilmektedir. Yeni yapilacak
arastirmalarda uygulanacak program bilissel davranisgit grupla psikolojik danisma

veya bireysel danigma bigimi ile de sinanabilir.

2. Boyun egici davraniglari azaltmaya psiko-egitim programinin Kisilerarasi duyarlilik,
otke ve diismanlik iizerine etkisi incelenirken alternatif bir yaklasimla karsilastirma
yapilmamistir. Yapilacak yeni bir ¢aligmada ¢6ztiim odakli kisa siireli terapi, gergeklik

terapisi gibi farkli yaklasimlarin kullanilacagi grup calismalar1 da uygulanabilir.

3. Boyun egici davranislar azaltmaya yonelik bu biligsel davranisc1 psiko-egitim
uygulamasimnin anne-baba ve Ogretmen egitimini de i¢ine alan yeni bigimleri

gelistirilebilir.

4. Bu c¢alismanin 4. oturumunda beklenmeyen bir bigimde de olsa izin konusundan
kaynakli deney grubundan bir katilimc1 kayb1 yasanmistir. Benzer aragtirmalarda izin
konusunda sikint1 yasanmamasi i¢in veli izni yaninda veli gdriigmesi i¢in bireysel bir

seans ayrilabilir.
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5. Bu calismaya benzer yapilacak aragtirmalarda boyun egici davranislar1 azaltici
psiko-egitim programi yaninda katilimcilarla bireysel seanslar da yapilabilir. Grup
caligmasinin yaninda yapilacak bireysel seanslarin programin etkililigini arttiracagi

distiniilmektedir.

6. Bu calismada deney grubunda yer alan katilimcilarin son oturumlara dogru
motivasyonlarinin diisme egiliminde oldugu goriilmiistiir. Yeni yapilacak ¢aligmalarda
bu hususun g6z oniinde bulundurulup gerekli pekistireclerin program hazirlanirken

belirlenmesi 6nerilmektedir.

5.3.3 Psikolojik Damisma Alaninda Calisan Uzmanlara Yénelik Oneriler

1. Genelde egitim camiasinda psikoloji alaninda faaliyet gdsteren uzmanlar 6zelde
okullarda calisan psikolojik danigsmanlar bu calisma kapsaminda hazirlanan boyun
egici davraniglari  azaltmaya yonelik bu  psiko-egitim  uygulamasindan

faydalanabilirler.

2. 10 haftalik oturum sonucu ve izleme calismalarindan alinan sonuglar boyun egici
davraniglar1 azaltmaya yonelik bu psiko-egitim programinin etkili oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle 6zellikle ergenlerde daha biiylik gruplarda yapilacak

onleyici rehberlik ¢alismalarinda bu program kullanilabilir.

3. Psikolojik danigmanlar bu psiko-egitim programini galistiklar1 6grenci grubunun

ihtiyaglari, kurum ve gevre etmenlerine uyarlayarak kullanabilirler.
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EKLER

EK-1 KiSISEL BILGI FORMU

Bilimsel bir arastirmada kullanilmak iizere hazirlanan bu formda c¢esitli sorular bulunmaktadir.
Tiim formda yer alan tiim sorular1 dogru ve samimi bir sekilde yanitlamaniz rica olunur. Katkilariniz
icin tesekkiirler.

1)  Cinsiyetiniz : Bay ( ) Bayan ( )

2)  Yasmz:

3)  Boliimiiniiz- Simifiniz:

4)  Size gore ailenizin gelir diizeyi nasil? a)Yetersiz( )  b)Ortadiizeyde ( )  ¢)lyi ()

5)  Anne-Babanizin size kars1 tutumlarim nasil degerlendiriyorsunuz?
a) Ilgisiz ( ) b) Demokratik ( ) c¢) Otoriter ( ) d) Koruyucu ()

6)  Annenizin egitim durumu nedir? a)Okur-yazar degil ( ) b)ilkokul ( ) c) ortaokul ( )
d)lise () e)iiniversite ( )

7)  Babamzn egitim durumu nedir? a)Okur-yazar degil ( ) b)ilkokul ( ) c) ortaokul ()

d) lise () e) tiniversite ( )
8) Akademik basari acisindan kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

a) Basarili () b) Orta diizey ( ) c) Basarisiz ()
9) Babamzin ¢alisma durumu nedir? a) Is¢ci ( ) b) Memur ( ) <c¢) Esnaf ( )
d)Diger..............
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EK-2: KISA SEMPTOM ENVANTERI

Asagida, insanlarin bazen yasadiklari belirtilen ve yakinmalarinin bir listesi
verilmistir. Listedeki her bir maddeyi liitfen dikkatle okuyunuz. Daha sonra o belirtinin
sizde, bu giin dahil son bir haftadir ne kadar var oldugunu size uygun gelen segenegin
altina (X) isareti koyarak belirtiniz. Hi¢cbir maddeyi atlamamaya 6zen gosteriniz
yanitlarinizi asagidaki 6lcege gore degerlendiriniz

Bu belirtiler son bir haftadir sizde ne kadar var?

N | MADDELER HiC |BIRA |ORTA |FAZL | COK
@) YOK |Z DERE | A FAZL
VAR |CEDE |VAR |A
VAR VAR
1 | Iginizdeki sinirlilik hali

N

Bayginlik, bag donmesi

3 | Bir baska kisinin sizin
diistincelerinizi kontrol
edecegi fikri

4 | Basmiza gelen sikintilardan
dolay1 bagkalarinin suglu
oldugu diisiincesi

5 | Olaylar1 hatirlamada giigliik

6 | Cok kolayca kizip 6fkelenme

7 | Gogis (kalp) bolgesinde
agrilar

8 | Meydanliktan (agik) yerlerden
korkma duygusu

9 | Yasamimiza son verme
diistincesi

10 | Insanlarin goguna
giivenilmeyecegi hissi

11 | istahta bozukluklar

12 | Higbir nedeni olmayan ani
korkular

13 | Kontrol edemediginiz duygu
parlamalari

14 | Bagka insanlarla beraberken
bile yalniz hissetme

15 | Isleri bitirmek konusunda
kendini engellenmis
hissetmek

16 | Yalnizlik hissetmek

17 | Hiiziinlii kederli hissetmek
18 | Higbir seye ilgi duymamak

166



19 | Aglamakli hissetmek

20 | Kolayca incinebilmek,
kirilmak

21 | Insanlarin sizi sevmedigine

kotii davrandigina inanmak

22

Kendini digerlerinden daha
asagl gorme

23

23 Mide bozuklugu, bulanti

24 | Digerlerinin sizi gozledigi ya
da hakkinizda konustugu
duygusu

25 | Uykuya dalmada gii¢liik

26 | Yaptigmiz seyleri dogrumu

diye tekrar tekrar kontrol
etmek

27

Karar vermede giicliikler

28

Otobiis, tren, metro gibi
umumi vasitalar seyahatlerden
korkmak

29 | Nefes darlig1, nefessiz kalmak
30 | Sicak soguk basmalari
31 | Sicak soguk basmalari
32 | Kafanizin ~bombos™"

kalmasi

33

Bedeninizin bazi1 bdlgelerinde
uyusmalar, karincalanmalar

34 | Giinahlariniz igin
cezalandirmaniz gerektigi

35 | Gelecekle ilgili umutsuzluklar

36 | Konsantrasyonda (dikkatinizi

her sey tlizerinde toplama)
giicliik/zorlanma

37

Bedeninizin bazi1 bolgelerinde
zayiflik

38 | Kendini gergin ve tedirgin
hissetme

39 | Olme ve 6liim iizerine
diistinceler

40 | Birini dovme, ona zarar

vermek, yaralamak istegi

41

Bir seyleri kirma, dokme
istegi

42 | Digerlerinin yanindayken
yanlis bir sey yapmamaya
caligmak

43 | Kalabaliktan rahatsizlik
duymak

44 | Bir baska insana hi¢ yakinlik

duymamak
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45

Dehset ve panik ndbetleri

46 | Sik sik tartigmaya girmek

47 | Yalnz birakildiginda /
kalindiginda sinirlilik
hissetmek

48 | Basarilariniz igin
digerlerinden yeterince taktir
gorme

49 | Yerinde duramayacak kadar
tedirgin
hissetmek

50 | Kendini degersiz gérmek
degersizlik duygulari

51 | Eger izin verirseniz insanlarin
sizi somiirecegi duygusu

52 | Sugluluk duygulari

53 | Aklinizda bir bozukluk
oldugu fikri
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EK-3: BOYUN EGIiCi DAVRANIS OLCEGI

Asagida, insanlarin sosyal ortamlardayken yaptiklari baz1 davraniglar ve yasadiklar
baz1 duygular verilmistir. Her ciimleyi dikkatle okuyun ve bdyle bir davranisin sizi ne
kadar tanimladigini, ctimlenin karsisindaki parantezden uygun olanini ¢arp1 (X) isareti
koyarak belirtin. Her sorunun karsisinda bulunan; 1= Hi¢ tanimlamuyor, 2= Biraz
tamimhiyor, 3= Oldukga iyi tammlyor, 4= Iyi tamimliyor ve 5= Cok iyi tamimliyor
anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle
BOS birakmayiniz.

Belirli bir konuda benim hatam olmasa da. hatali oldugum

1 sOyleniyorsa tatsizlik gikmasin diye sesimi ¢tkarmam. £ 4 &8 4 8

) Kendim vapmaktan hoslanmasam da diger insanlar yapiyor 112134 |5
diye, bazi davraniglari yaparim.
Paramin Ustil eksik verilmis olsa da sesimi ¢ikarmadan

3 oradan uzaklasgirim P23 (4 15

1 Baskalarinin beni elestirmesine ve asagilamasina izin verir, 112134 |5
kendimi savunamam.

5 Sevdigim kisi benden vakinlik istediginde, o anda icimden 11213 (4 |5
gelmese de yakinlik géstermeye calisirim.

6 Konusmava calisirken birisi lafimi agzimdan alip konusmayi 112134 |5
surdiridrse ben susarim.

7 Kuguk hatalarim yuziinden stirekli 6zir dilerim 1 (2|3 |4 |5

3 Annem / babam benim hakkimda hos olmayan seyler 11213145
soylerken, ben sessizce dinlerim.

9 Arkadaslarima kizdigim zaman, bu kizginhgimi onlara 119 13 14 |5

sdylemem

Arkadas toplantilarinda konusmalari yonlendirmeyi
10
baskalarina birakirim.

11 Insanlarin, benimle konusurken gézlerimin icine
bakmalarindan hoslanirim.

12 Herhangi biri benim icin kiictk bir ivilikte bile bulunsa,
ictenlikle ve tekrar tekrar tesekkiir ederim.

13 |insanlarla gdz gdze gelmekten kaginirim. 112 (3 |4 |5

Arkadas toplantilarinda, konuyu acan kisi hicbir zaman ben

14
olmam.

15 linsanlar israrla bana baktiklarinda yiziim kizarir. 112 (3|4 |5

16 Birinin davetini geri cevirirken mutlaka hastalik gibi dnemli
bir bahane bulmaya calisirim
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EK-4: BOYUN EGiCi DAVRANISLARI AZALTMAYA YONELIK BiLiSSEL

Hedef:

DAVRANISCI PSIKO-EGITiM PROGRAMI

1.OTURUM

Grup iyelerinin, grup lideri ve birbirleriyle tanigmalarim1 saglamak, grup

kurallarimi belirlemek ve grup iiyelerini siire¢ hakkinda bilgilendirmek.

Hedef Davranislar:

v
v
v
v
v

Grup lyeleri birbirleri ile tanigir

Uyeler grubun ana hatlar1 ve isleyis siireci hakkinda bilgi sahibi olur
Uyelerin gruptaki amaglar1 ve gruptan beklentilerinin farkina varilir
Uyeler grup kurallarin1 $grenir ve kurallarin dnemini anlar

Uyeler boyun egici davranis konusunda farkindalik sahibi olur

Kullanilan Araclar:

Kagt, kalem, Goniilli Katilim Formu, Grup Kurallar1 Formu, Grup Amagclari Formu,

Bireysel Amag Belirleme Formu.

Siirec:

1.

Grup lideri liyeleri selamladiktan sonra kendini kisaca tanitir. Bu kisa tanitimin
ardindan yapilandirmaya geger. Grubun 10 hafta boyunca, 60 dakikalik
oturumlar halinde ve persembe giinleri siirecegini belirtir. Gruba devamin
Oonemi, zamaninda grupta bulunma, gizlilik ve ev etkinliklerinin 6nemi
hakkinda bilgilendirme yapar. Bu bilgilendirmeden sonra lider gruba katilimin
goniillii oldugunu vurgular ve bu konuda herhangi bir sorunun olup olmadigini
tiyelere sorar. Herhangi bir sikintinin olmadigi goriildiikten sonra goniilli

katilim formu tiyelere dagitilip imzalamalar1 istenmistir (Form 1).

Baslangi¢ oturumundan itibaren tiim oturumlarin belli bir diizende gidebilmesi
ve daha saglikli gergeklesebilmesi i¢in grubun kurallarinin olmasi gerektigi
aciklanir. Grup lyelerine ilizerinde grup kurallarinin yazili oldugu s6zlesme

hazirlanir (Form 2) ve grup liyelerine imzalatilir. Grup lideri grup tiyelerinin
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kurallar hakkindaki diisiinceleri ve baska eklemek istedikleri kurallar olup

olmadig ile ilgili iiyelerden geribildirim alir.

Lider: Degerli iiyeler grup kurallarimizi igeren formu sizlere dagittim. Bu

kurallarla ilgili olarak goriis belirtmek ister misiniz?

A: Grupta konusulanlarin grupta kalmasi gerektigi maddesi bence ¢ok 6nemli.

Herkesin buna uymasi gerektigini diislinliyorum

B: Evet arkadasimin dedigini katiliyorum, bu kurala uyulursa grup daha iyi bir
sekilde gidecektir

Lider: Peki bu konuda tiim iiyelerin ittifak ettigini goriiyorum. O zaman
gizlilige en iistii diizeyde 6nem gosterecegiz ve paylagimlarimiz bu dort duvar

i¢inde kalacak.

Grup iiyeleri tanisma ve kaynagsma amaciyla ikiserli olarak eslestirilir. Her bir
tiyenin, es oldugu iiyeye sira ile kendini tanitmasi ve karsidakinin de ona
sorular sormasi istenir. Belli bir zaman verilir ve zaman bitiminde, her bir liye
kendini esi olarak tanitir ve onun 6zelliklerini kendisinin 6zellikleri imis gibi
sOyler. Boylece gruptaki tiyeler birbirlerinin ayrintili 6zelliklerini zevkli bir

sekilde 6grenmis olur.

. Bunun ardindan isimlerin daha kalict olarak Ogrenilmesi agisindan “isme
uygun sifat bulma” etkinligi gerceklestirilmistir. Burada iiyeler isimlerinin bag
harfleri ile baslayan, olumlu, kendilerine yakistigini diistindiikleri birer sifat
bulacaktir. Uyeler bu sifatlar1 bulur, bulamayan iiyelerin ise grupca yardim alip
bulmalari tesvik edilir. Daha sonra {iyeler bulduklar1 bu sifatlari isimlerinin
Oniine ekleyerek sifat ile ismi bir arada sdylerler. Boylece her liye sirayla bu
sekilde birkag¢ defa sifat ve ismi sdyleyerek diger {iyelerin de sifat ve isimlerini
6grenmis olur. Daha sonra goniillii olarak herkesin sifat ve ismini sdyleyecek

tiyeler istenir ve onlar da bunu gergeklestirirler.

Programin amaci grup iiyelerine agiklanir. Programin amacinin boyun egici
davraniglar1 azaltmaya yonelik psikolojik danisma programinin etkisini
incelemek oldugu iiyelere ifade edilmistir. Daha detayli gorebilmeleri igin
tiyelere grup amaglar1 formu (Form 3) dagitilmistir. Daha sonra da grup

amaglar1 formu ile ilgili ayrintili bir sekilde aciklama yapilmistir.
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6. Grup amaglariin belirlenip pekistirilmesinin ardindan bireysel amaglarin da
belirlenip ortaya konmasi i¢in bireysel amaglar formu (Form 4) iyelere
verilmistir. Bu noktada lider iiyelere bahsedilen grup amaglari ¢cer¢evesinde her
tiyenin kendine has bireysel amaclarinin olabilecegini belirtmistir. Kendilerine
neleri yapmak istediklerini ve bu grup sonucunda neleri kazanmis ve yapiyor

olmak istediklerini sorarak bu formu tamamlamalari istenir.

7. Daha sonra boyun egici davranis ile bilgi formu (Form-5) dagitilarak iiyelerin
g0z gezdirmesi beklenir. Daha sonra da boyun egici davranis ile ilgili kisa

aciklama yapilir.

“Boyun egici davranis; bagkalarin1 kirmamaya ve incitmemeye 6zen gosteren, herkesi
memnun etmeye ¢alisan, iyiliksever egilimli olan, asir1 verici, hayir diyemeyen, evet
demeye egilimli, hoslanmadigi durumlari ifade etmekte zorlanan ve oOfkelerini
gostermekte zorluk ceken, siirekli onaylanma gereksinimi duyan, diisiincelerini ve
haklarin1 savunamayan ve bu tarz davraniglarla gozlenebilen bir kisilik 6zellikleri
biitiinidiir (Gilbert ve Allan, 1994: 295). Boyun egici davranis kisinin sdylemek
istedigi seyleri soylemekten g¢ekinmesi ve Ozellikle baska biri ile gereksinimleri

celistigi zaman bu gereksinimleri karsilamak i¢in ¢aba gostermemesidir.

Kisiler aras1 iligkilerde yiiksek diizeyde boyun egici davraniglar gosteren birey,
kendisini daha az degerli gormektedir. Bu tarz kisilerin s6z hakki sinirhdir, 6zgiir
davranamazlar. Yapmasi gereken sadece bagkalar1 tarafindan kendisine yonlendirilen
direktiflere uymaktir. Herhangi bir konuda hatali olmasa dahi, kendisine hatali oldugu
belirtiliyorsa, sorun ¢ikmasin diye kendisi hakkinda sdylenen olumsuz seylere tepki
gostermeden sessizce dinler. Goriis ayriliklart olsa, farkli diisiinse bile diisiincesini
Ozgiirce ifade edemez, hayir demekte olduk¢a zorlanir (Koktuna, 2007: 55).
Bagkalariin kendisini agagilamasi, su¢lamasi veya hakkinin yenilmesi karsisinda
kendini savunamaz, soziiniin kesilmesine itiraz edemez. Iginden gelmedigi halde
baskalarina yakinlik gostermeye ¢alisir. Kiiciik hatalar yiliziinden siklikla 6ziir diler.
Olumsuz duygularini karsisindakine ifade edemez. Boyun egici davraniglar gosteren
kisilerin diger 6zellikleri ise kolayca girisimde bulunamamalari, kendine gilivenlerinin
cok diisiik olmasi, ciddi sorumluluklar almaktan, degisikliklerden kaginmalari,
insanlarla goz goze gelmekten sakinmalar1 ve liderlik davranisi gésterememeleridir

(Gilbert, Pehl ve Allan, 1994).
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Bu aciklamadan sonra iiyelerden boyun egici davranis kavramini kendileri agisindan

tanimlamalar istenir.

A: Ben oOzellikle babamla farkli diisiindiigiim konularda bunu agik¢a kendisine

s0yleyemiyorum, bu benim i¢in boyun egici davranistir galiba.

B: Gegen giin arkadasim bana kirici konustu ancak onu sevdigim i¢in sustum. Sanirim

bunu siirekli yastyorum, benim boyun egiciligim bu.
C: Ben de birkag kez hesap dderken fazla soylendigi vakit sesimi ¢ikaramadim.
L: Peki baska 6rnek vermek isteyenleri de dinleyebiliriz.

D: Acik soylemek gerekirse ben ¢ogu zaman istemedigim halde kuzenim ya da
arkadasim beni ¢agirdiginda onlara hayir diyemiyorum. Onlarin farkli isteklerine de

boyun egiyormus gibi hissetmekteyim.
Bu gibi 6rnekler alindiktan sonra grup ic¢i etkilesime gegilir. Her bir 6rnek olay ele
alinip boyun egici davranig kavrami pekistirilir.
8. Geribildirimler alinir ve ev etkinligi verilir.
Ev etkinligi:
Lider, tiyelere asagidakine benzer agiklamay yaparak bir sonraki oturum i¢in bir ev

etkinligi verir ve oturumu kapatir.

“Hayatimizin bazi zamanlarinda boyun egici davranislarda bulundugumuz durumlar
olmustur. Sizden bu durumlar yasadiginiz zamanlardaki duygu, diisiince ve
davraniglariniz1 serbest olarak bir dosya kagidina yazmaniz1 ve bir dahaki oturuma
getirmenizi istiyorum. Daha sonra, bunlar1 gelecek haftadaki oturumda sizlerle

tartisacagiz ve yasadigimiz deneyimleri paylasacagiz.”
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FORM-1

OGRENCI GONULLU KATILIM FORMU

Okulumuzda Rehber Ogretmen Gazanfer Anli tarafindan 10 oturum siirecek olan boyun egici
davranislar1 azaltmaya yonelik biligsel davraniggr psiko-egitim programina gonillii olarak

katilmay1 taahhiit ederim.
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FORM-2
GRUP SOZLESMESI

Tarih

Grup tyelerinin birbirlerine karsi kosulsuz saygili olmalar1 esastir.

“Biz”, “sen” ya da “insanlar”la baslayan ciimleler yerine “Ben” ile

baslayan ciimleler tercih edilecektir.

Grup i¢inde konusulanlar grupta kalacak, kesinlikle disar1 ¢itkmayacaktir.

Gizlilik esastir.

Grup lyelerinin duygu ve diisiincelerini grupla paylasmalar1 desteklenir
ve geribildirimlerle paylasimda bulunulur. Hem iiyelerin birbirine
yardimci olmasi ve hem de kisinin kendisine yardimci olmak igin

calismak gerekir.

Bir liye konustugu zaman digerleri onu dinlemelidir. Gerekirse sz

aliarak konusma yapilir.

. Uyeler birbirine kirici, tahkir edici, kii¢iik diisiiriici soylemlerde

bulunamaz.

. Uyelere verilen ev galigmasi yerine getirmeleri verilen egitimin etkililigi
i¢in onemlidir.

Calismanin etkililigi agisindan liyelerin oturumlara katilmalar1 6nemlidir.

Uyelerden biri herhangi bir nedenden dolay1 oturuma katilamayacaksa bir

giin onceden bildirmelidir.

Grup siirecinde ortaya ¢ikacak farkli durumlar karsisinda belirlenmesi

gereken yeni kurallar1 grup tyeleri birlikte belirleyeceklerdir.

Adi1 SOYADI

Imza
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FORM 3: GRUP AMACLARI FORMU

e Grup lyelerinin 6ncelikle kendilerini tanimalarina ve anlamalarina yardime1
olmak.

e Grup tiyelerinin birbirlerini tanty1p anlamalaria yardimci olmak.

e Grup tiyelerinin duygu ve diisiincelerini rahat bir sekilde ifade edebilecekleri
giivenli bir ortam olusturmak.

e Grup lyelerinin yasadiklar1 boyun egici davramiglar konusunda
bilgilenmelerini saglamak ve bu konuda yalniz olmadiklarini gérmelerini
saglamak.

e Grup tlyelerinin boyun egici davranis sirasinda ortaya c¢ikan duygu ve
diisiinceleri hakkinda farkindalik kazanmalarini saglamak.

e Boyun egici davranislarin yarattig1 sorunlar hakkinda bilgi sahibi olmak.

e Uyelerin boyun egici davranislarimi ortaya ¢ikaran ve siirdiiren otomatik ve
mantiksiz diisiinceler hakkinda bilgi sahibi olmalarin1 saglamak, bu ¢arpitma
ve otomatik diisiincelerin boyun egici davranislara etkisini kavramak.

e Uyelerin boyun egici davramglarini azaltarak daha atilgan, 6zgiivenli, 6zgiin

olabilmelerini saglamak.
Gruptaki temel hedefimiz boyun egici davraniglar1 sifirlayip tamamen ortadan

kaldirmak degildir. Bu durumun yarattig1 ve giinliik hayatimizi etkileyen sikintilar1 en

aza indirmektir.
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FORM 4: BIREYSEL AMAC BELIRLEME FORMU

Simdi bagaramadigim halde bu grup sonucunda neleri basarmis ve yapiyor olmak

istiyorum.

Bu gruba katilarak asagida belirtmis oldugum hedeflere ulasmak istiyorum.

1-

10-
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FORM 5: BOYUN EGiCi DAVRANIS BiLGi FORMU

Boyun egici davranig kisinin karsi tarafa soylemek istedigi seyleri sdylemekten
cekinmesi ve Ozellikle baska biri ile gereksinimleri celistigi zaman bu gereksinimleri
karsilamak icin ¢aba gdstermemesidir. Boyun egici davranislar bireyin kendi duygu
ve inanglarin1 savunmaz ve yadsirken, gii¢, otorite veya baskalarinin duygular goz
onlinde tutularak diismanca, zorlayici olmayan davramislar olarak nitelendirilir

(Deluty, 19814, 1985).

Kisiler arasi iliskilerde yiiksek diizeyde boyun egici davramiglar gosteren birey,
kendisini daha az degerli gérmektedir. Bu tarz kisilerin sdz hakki smirhdir, 6zgiir
davranamazlar. Yapmasi gereken sadece baskalar1 tarafindan kendisine yonlendirilen
direktiflere uymaktir. Herhangi bir konuda hatali olmasa dahi, kendisine hatali oldugu
belirtiliyorsa, sorun ¢ikmasin diye kendisi hakkinda sdylenen olumsuz seylere tepki
gostermeden sessizce dinler. Goriis ayriliklart olsa, farkli diisiinse bile diigiincesini
Ozgirce ifade edemez, hayir demekte olduk¢a zorlanir (Koktuna, 2007: 55).
Bagkalarinin kendisini asagilamasi, suglamasi veya hakkinin yenilmesi karsisinda
kendini savunamaz, sdziiniin kesilmesine itiraz edemez. Icinden gelmedigi halde
baskalarma yakinlik gostermeye ¢alisir. Kiiciik hatalar yiiziinden siklikla 6ziir diler.
Olumsuz duygularimi karsisindakine ifade edemez. Boyun egici davraniglar gosteren
kisilerin diger 6zellikleri ise kolayca girisimde bulunamamalari, kendine gilivenlerinin
cok diisiik olmasi, ciddi sorumluluklar almaktan, degisikliklerden kaginmalari,
insanlarla goz goze gelmekten sakinmalar1 ve liderlik davranisi gosterememeleridir

(Gilbert, Pehl ve Allan 1994).

Ayrica, boyun egici birey digerlerini korku ya da duyarlik nedeniyle tizmekten sakinan
cok ¢ekingen insanlardir. Isler kotiiye gittiginde boyun egici bireyler suglanacak
kisinin bir sekilde kendileri oldugunu varsayar ve Dbaskalar1 tarafindan
belirlendiklerinde sucgu kabul ederler. Boyun egici kisi genellikle hislerini bastirir ve
Ozellikle onu boyun egici durumuna sokan eski tetikleyicisi olan hiitkmedilmislik

anilarini igine atar (Gilbert, Cheung, Grandfield, Campey ve Irons, 2003).
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2. OTURUM

Hedef: 1. Boyun egici davranislar ile atilgan (giivengen) davranislarin taninmasi

2. Grup tyelerinin ruh hali, diislince ve davranis arasindaki iligkilere dair BDT

baglaminda yeni bir bakis agis1 kazanmalarina yardimei olmak.
Hedef Davranislar:

v" Uyeler Bilissel Davranis¢1 Terapi’yi ana hatlari ile 6grenir.
v" BDT’nin 5 alan modeli hakkinda bilgi sahibi olur.
v Boyun egici davranislar ile atilgan davranislar arasindaki farklar1 kavrar

Kullanilan Araclar:

Kalem, kagit, ayakli tahta ve kalemi, 5 Alan Modeli Tanitic1 Form, Davranis

Tirleri Formu
Siireg:

1. Ev etkinlikleri goniillii olan kisilerce okunur ve anlasilmayan durumlar agiklanir.
Daha sonra boyun egici davranislar ile ilgili pekistirme alistirmast yapilir. Bu
pekistirme islemi i¢in boyun egici davranislar ile atilgan (giivengen) davranis
ozelliklerin yazili oldugu formlar iiyelere dagitilir ve bu formlardaki iki davranis
ozellikleri arasindaki farklar1 gozlemlemeleri istenir (Form 5). Uyelerin varmak
istedikleri hedeflerle bu iic davranis biciminin hangisinin 6zelliklerinin uyustugu

sorgulatilir.

2. Uyelerin bu konuyu kavramalarmin ardindan Bilisgsel Davranisgi Terapinin

aciklamasina gecilir.

“Biligsel - davranisg1 terapinin esasi, yasanan psikolojik rahatsizliklarin ve sikintilarin
temelinde bireyin sahip oldugu inanglarin ve diisiincelerin yattig1 ilkesine
dayanmaktadir. Kisinin duygusal tepkileri dogrudan durum veya olayin kendisinden
kaynaklanmamaktadir. Diisiince bigimimiz hangi dogrultuda ilerliyor ise duygu ve
davraniglarimizin da o ydnde sekillenecegini savunmaktadir. Ayrica, sahip olunan
diistinme hatalarinin yasanilan sikintiya 6nemli bir katkis1 oldugu ileri siiriilmektedir.

Birey sahip oldugu islevsel olmayan, yasadigi ortama uyumunu bozan, ¢arpitilmis
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diisiincelerini, inanglarini nasil fark edebilecegi ve bunlari nasil degistirebilecegi

konusunda egitilir.”

Bu noktada BDT’nin 5 alan modeli iiyelere aktarilir. Yasamimizdaki sorunlarimizi
anlamamiz i¢in Cevresel degisimler, bedensel tepkiler, ruh hali, davraniglar ve

diistinceler alanlarini iyi bir sekilde kavramak gerektigini gruba anlatir.

Gruba su sekilde aktarilir “Sorunlarimiz oldugu zaman bu sorunlarimizi anlama
bi¢imimiz onlarla basa ¢ikma seklimizi veya yontemlerimizi dogrudan etkilemektedir.
Bu yiizden sorunlarimizi anlamamiz i¢in evvela bes alan1 kavramamiz gerek. Bu bes
alan birbirleri ile baglantilidir. Ornegin; diisiincelerimizde meydana gelen degisimler
ruh halimizi ve davranislarimizda degisikliklere yol acar. Davraniglarimizdaki

degisimler de ¢evre degisimlerine yol agabilir.”

Burada Alistirma Formu 6 verilerek birkag egzersiz yapilir. Her iiyeden son
zamanlarda yasadigi bir durumu ve bu durumla ilgili bedensel tepki, ruh halleri,
davranis ve diisiinceleri i¢inden geldigi gibi yazmasi istenir. Uyelerden rahat olmalar
ve yanlis yaptiklarini diisiindiikleri noktalarda kendilerine yardim edebilecegi sdylenir.
Herkes yazmay1 tamamladiktan sonra goniillii olarak anlatmak isteyen olup olmadigi
noktasinda gruba soru yoneltilir. Goniillii olarak anlatmak isteyen ¢ikmaz ise danigman

kendisi 6rnek bir durum aktararak tiyeleri yiireklendirir.

L: “Simdi bu bes boliimii daha 1yi anlayabilmeniz i¢in bir 6rnek olay aktaracagim. Bu

boliimleri size tahtaya yazip gostereyim:

Cevresel degisim: Son bir aydir patronumun yanina zam i¢in 3 kez gitmeme ragmen

bunu dogrudan sdyleyememem, ima etmem ve bir sonu¢ ¢ikmamasi
Diisiinceler:

- Patronum gercekten ¢ok diisiincesiz biri

- Hayatta hep haksizliklar beni bulur zaten

- Diinyanin en sanssiz insani ben olmaliyim
Bedensel Tepkiler: Zaman zaman bas agrisi, uykuya dalmada giigliik
Ruh halleri (duygular) : Mutsuzluk, 6fke

Davranislar: Is arkadaslarimla tartismam, televizyon izleme ya da gazete okuma gibi

etkinliklerle ilgilenirken diisiincelere dalip o anlarda zevk alamama
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Evet, arkadaglar goriildiigii gibi yasadigimiz, bizi zorlayan durum, olay ve giicliikler
cevresel degisim kisminda yer almaktadir. Bu ¢evresel degisimlerle ilgili aklimizdan
gecenler ve zihinsel goriintiilerimizi ise diigiinceler kisminda belirtecegiz. Diisiince
bi¢cimlerimizin neticesinde ise ii¢ kistm olusmaktadir. Bedensel tepkiler viicudumuzun
herhangi bir yerinde bu diisiincelerimizin etkisi ile olusan tepkimelerdir. Ruh halleri
ise sevgi, mutluluk, mutsuzluk, kaygi, pismanlik, cosku vb. duygularimizi
olusturmaktadir. En sonda ise bu diisiincelerin etkiledigi eylemlilik hallerimiz,
yaptiklarimiz, ¢evreye tepkilerimiz ise davraniglar kisminda yer almaktadir. Bes alani
ilk defa acikladigimiz i¢in ilk etapta anlamaniz zor olabilir. O agidan kendinizi eksik
hissetmeyiniz. Kafanizda oturmayan noktalar1 istediginiz gibi sorabilirsiniz” Bu

aciklama yapildiktan sonra sorular alinir:

C: Benim kafami karigtiran bir nokta var. Ornekte “Hayatta hep haksizliklar beni bulur
zaten” ciimlesi bana daha ¢ok davramig climlesi gibi geliyor. Oysaki siz diiglince

alanina bunu yazdiniz. A¢iklar misiniz?

Lider: Tabi. Aslinda bu ciimle her ne kadar bir olus bildirse de kisinin yaptig1 bir
eylemden ziyade dis etkiler sonucunda olusan diisiincesini ortaya koymaktadir. Biz de
burada davranig kismima bu diisiincenin sonucunda gergeklesecek olan davranisi
belirtiyoruz. Yani kisinin bu diisiincelerinden dolay1 neler yaptigi, ¢evresine ve
kendine kars1 nasil davrandigim ele almaktayiz. Ornek olayda da bu diisiincesinden
dolayi kisi is arkadaslar ile tartisiyor, yani diisiincesinin etkisi ile olumsuz bir fiil

gerceklestiriyor. Iste bu fiili davranis olarak ele alryoruz.

C: O zaman 0Once olayla ilgili diislincelere bakiyoruz, sonra da bu diisiince sonucunda

nasil davraniyor ona bakiyoruz.

L: Simdilik kabaca boyle de diyebiliriz. ileriki oturumlarda detayli olarak ve farkli

formlarla bu noktay1 berrak hale getirecegiz.

Bu etkinlikten sonra BDT’de diisiincenin dnemi iiyelere aktarilir. Ozellikle diisiince-
ruh hali, diislince- bedensel tepki, diisiince- davranis baglantilarinin bireyin ruh hali,
davranig ve bedensel tepkilerinin olusmasinda diistinme biciminin etkisi {iyelere
aciklanir. Yukarida verilen 6rnek olay tlizerinden bu {i¢ baglantinin nasil saglandig:

tahta iizerinde gosterilir.

Daha sonra geribildirim alinarak oturum sonlandirilir.
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Ev etkinligi:
Grubun sonunda ise son zamanlarda yasadiklari kendilerini zorlayici olaylardan

istediklerini bes alan1 ayr1 ayr1 belirtecek sekilde yazmalar1 ve haftaya gruba

getirmeleri istenir.

182



FORM 6: 5 ALAN MODELI TANITICI FORM

Cevresel degisimler/yasam durumlari: Son zamanlarda herhangi bir degisiklik
yagsadim mi1? Gegtigimiz birkag y1l i¢cinde benim i¢in en stresli olaylar hangileriydi?
Cocuklugumda benim i¢in en stresli olaylar hangileriydi? Uzun dénemli ya da

stirekli yasadigim giicliikler var m1?

Diisiinceler: Siddetli, olumsuz ruh halleri i¢indeyken kendim hakkinda, digerleri
hakkinda ve gelecegim hakkinda neler diisiiniiyorum? Yapmak istedigim ya da
yapmam gerektigini diisiindiigiim seyleri yapmami engelleyen diislinceler neler?

Aklima hangi anilar veya zihinsel goriintiiler geliyor?

Bedensel tepkiler: Enerji seviyesinde, uykuda, istahta azalma ya da artis gibi
fiziksel belirtiler veya kalp atis1 hizinda inis ¢ikiglar, mide agrilari, terleme,
sersemlik, nefes alma gii¢liigii ya da agr1 gibi rahatsiz edici belirtiler yasiyor

muyum?

Ruh halleri: Ruh halimi hangi sdzciik en iyi tarif ediyor? (Uzgiin, gergin, sinirli,

suglu)

Davranislar: Is yerimde, evde, arkadaslarimla ya da yalmz oldugum zamanki
davraniglarim arasinda degistirmek veya gelistirmek istediklerim var mi1? Benim

yaranma olabilecek ortamlardan ya da kisilerden kagimiyor muyum?

(Greenberger ve Padesky, 2013).
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FORM 7: DAVRANIS TURLERI FORMU

Boyun Egici Davranis

Atilgan Davranis

Saldirgan Davranis

Kendi disiincelerini  ve

haklarinmi inkéar eder

Duygularin1 Tanir

Baskalarim  kirarak  hige
sayarak kendini gelistirmeye

caligir

Duygularma kars1  diiriist
degildir, bastirma
egilimindedir

Diiriisttiir, duygularini
kargidakine dogru bigimde

aktarabilir

Duygularini tanimaz

Istedigi amaclara ulasamaz

Istedigi amaca ulasir

Istedigi amaclara baskalarimi

kirarak ulasir

Baskalarinin kendisi adina

se¢im yapmasina izin verir

Kendi adina se¢im yapar

Baskalarina hak tanimadan

onlar adina se¢im yapar

Kendini ifade edemedigi i¢in

Kendine giivenir

Kendini hakli ve tistiin goriir

Ofke patlamalari yasayabilir

Boyun Egici Davramis: Kendisini daha az degerli gormektedir. Bu tarz kisiler 6zgiir
davranamazlar. Herhangi bir konuda hatali olmasa dahi, kendisine hatali oldugu
belirtiliyorsa, sorun ¢ikmasin diye kendisi hakkinda sdylenen olumsuz seylere tepki
gostermeden sessizce dinler. Goriis ayriliklart olsa, farkli diisiinse bile diislincesini
Ozgiirce ifade edemez, hayir demekte olduk¢a zorlanir. Bagkalarinin kendisini
asagilamasi, suglamasi veya hakkinin yenilmesi karsisinda kendini savunamaz,
soziiniin kesilmesine itiraz edemez. Iginden gelmedigi halde baskalarina yakinlik
gostermeye ¢alisir. Kiiglik hatalar yiizlinden siklikla 6ziir diler. Olumsuz duygularini
karsisindakine ifade edemez. Kendine gilivenleri ¢ok diisiik, ciddi sorumluluklar

almaktan, degisikliklerden kacinir liderlik davranisi gosteremezler.

Saldirgan Davrams: Uzlagsmasiz, gegimsiz, yikici, diismanca bir bigimde davranmay1

icermektedir. Saldirgan kisiler digerlerinin istek ve beklentilerine duyarsiz olup kendi
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istek ve arzularinin olmasini ister. Kurallara uymama hatta kurallar1 bir¢ok kez ihlal
etme ve bundan ders almama gibi 6zelliklere sahiptirler. Ofke ile birlikte yogrulmus
Olclisliz ve ayarsiz tepkilerle her zaman kendilerini hakli ¢ikarma egiliminde olurlar.

Aile ve arkadas ¢evresinde devamli sorun yaratip ¢atisma halinde olurlar.

Atilgan Davrams: Kendi duygu ve diislincelerini kabul eder. Hata yapma ve
hatalarinin =~ sorumlulugunu alma bilincine sahiptir. Davraniglart neticesinde
baskalarma neden ya da &ziir belirtme zorunlulugu hissetmez. Ozgiir ve dzgiin bir
sekilde hareket eder. Konusma ve tanisma baslatma becerisine sahiptir. Kendisine
sdylenen/dnerilen herhangi bir seye hayir deme hakki oldugunu bilir. iliskilerinde agik

ve duristtir.
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3. OTURUM

Hedef: Ruh hallerini etkin bir bi¢imde belirleyebilmek ve degerlendirmek i¢in bu ruh

hallerini 6lgmek
Hedef Davranislar:

v' Uyeler ruh hallerini tanir.
v' Farkli durumdaki yasadiklari ruh hallerini ifade eder.
v" Durum, ruh halleri ve diisiinceler arasindaki iligkiyi kavrar.

Kullanilan Araclar:
Kagit, kalem, yansitici, perde, Boyun Egicilikle Ilgili Ornek Olaylar Formu.
Siireg:

Oturumun basinda selamlasildiktan sonra ev etkinliklerinin ne Ol¢lide basart ile
yapildig1 grupta konusulur. Bu islemden sonra ruh hallerinin belirlenmesi i¢in ruh hali

listesi tiyelerle birlikte olusturulur, daha sonra varsa yeni ruh halleri listeye eklenir.

Bundan sonra 6rnek durumlar verilerek bu durumlarda olusabilecek ruh hallerini
belirleme ve 6lgme c¢alismasi yapilir. Ruh hallerinin dogru sekilde 6lclilmesi i¢in

birden ¢ok pratik yapilir ve grupla etkilesim saglanir.

Oncelikle beyin firtinas1 bigiminde gegmesi igin bir drnek olay verilerek iiyelerin bu

konuda paylasimda bulunmas: istenir:
“Durum: Pazar giinii arkadaslarimin sinemaya gitme teklifine hayir diyemedigim an.
Ruh Halleri: Kaygili, depresif”

Bu sekilde bir 6rnek olay iizerinden ruh halleri iyice anlasildiktan sonra pekistirilmesi

icin farkli 6rnekler iizerinden agiklama ve anlatim yapilir

L: Paraya ¢ok ihtiyaciniz olan bir zamanda part-time bir iste ¢alisiyorsunuz. Maas
zamani geldiginde ise patron yar1 lcreti verip sizden daha fazla performans
gbstermenizi ve ancak bu sekilde tam maas1 hak edebileceginizi sdyliiyor. Bu durumu

aklimizdan gegirelim ve ruh hallerimizi tespit edip grupta paylasalim.
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Uyelerden de bu érnek olay iizerinde durum ve ruh hallerini yazmalari i¢in siire verilir.

Bitirdikten sonra grup etkilesimi ile degerlendirme yapilir.

A: Ben boyle bir durumda 6tke duyardim.

E: Ben daha ¢ok iiziintii ve hayal kiriklig1 hissederdim.

H: Ben diinyanin ¢ok kotii bir yer oldugunu ve yasamin zor oldugunu hissederdim.

L: izninle bir diizeltme yapmak isterim. Soyledigin ciimlede “diinyanin ¢ok ké&tii bir
yer oldugunu ve yasamin zor oldugu” ifaden bizim bir olay karsisinda o anda
aklimizdan gecen diisiincelerimizdir. Ruh halleri ise mutluluk, 6fke, hayal kirikligi,
sikinti, korku, sagkinlik, utang vb. ruhsal devinimlerdir. Biz ruh hallerini tespit etmeye

calistigimiz i¢in istersen bu diislince sonucunda hissettiklerini dinleyebiliriz

H: Tamam simdi anladim. Bu diislincem sonucunda depresif ve hayattan bikmis

hissederdim.

Diger tiyelerden de fikirler alinip konu pekistirilir. Daha sonra gruba getirilen boyun
egici davranig drneklerinden veya diger drneklerden elde edilen durumlardan drama
etkinlikleri yapilarak ruh hallerinin daha iyi anlasilmasi saglanir (Form 8). Bu drama
etkinlikleri i¢in goniilli olan kisilerden tercih edilir, goniillii olmayan {iyelerden de
tesvik edilerek katilmasi saglanir. Bu sekilde 6rnek olaylardan birini secip drama
yapmay1 kabul eden grubun &rnek olayr oynamasi saglanir. Ornegin yukaridaki drnek
olan part-time bir iste ¢alisan ve maas zamani geldiginde ise patron yari iicreti Verip
gonderdigi kisi ve patron goniillii kisilerden secilir. Bu se¢cimden sonra gercek
hayattaymis gibi rollerini oynamalari ve o ana gitmeleri istenir. Daha sonra uygulama
bittikten sonra oncelikle dramay1 gergeklestiren iiyelerden neler hissettiklerine dair

geri bildirim alinir.

Ruh halleri ve 6l¢iimleri iyice anlasildiktan sonra 6grenilen durum, ruh halleri ve

diisiinceleri ayirt etmek icin birka¢ 6rnek verilerek bunlar arasindaki fark gosterilir.

Uyelere hem bu sekilde form verilerek yazmalari istenir, hem de farkli &rnekler

verilerek grup etkilesimi ile 6grenme saglanir
“Ben aptalim
Cuma aksami evdeyken

Huzursuz”
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Ruh hallerini ayirt ettikten sonra, yasanilan ruh hallerinin bizde biraktig1 etkisi ve
yogunluk miktar1 bulunmaya calisilir. Grup {yelerine ruh hallerinin yogunlugunu
O0grenmenin bu ruh hallerindeki gel-gitleri gérmemizde ve disiincelerimizle olan
irtibatt dogru sekilde kurabilmemize yardimci olacagi agiklanir. Daha sonra lider
yansitici ve perde yardimi ile durum ve ruh halleri 6rnegini tekrar vererek ruh halini

nasil dlgeceklerini liyelere gosterir:
“Durum: Pazar giinii arkadaslarimin sinemaya gitme teklifine hayir diyemedigim an
Ruh Halleri: Kaygili, depresif”

Bir dl¢ek seklinde hem kaygili hem de depresif ruh halini 6l¢iimler

Kaygili 0 10 20 40 50 60 70 80 90 100
Depresif 0 10 20 30 40 50 70 80 90 100

Bu sekilde gosterdikten sonra grup iiyelerinin de 0-100 araliginda 10’arli rakamlardan
kendi 6rnek durumlari ile en uyumlu olani segerek ruh hallerini 6lglimlemesi igin siire
verir. En sonunda ruh halleri noktasinda bunu belirlerken neler yasadiklarini iiyelere
sorar ve goriigler alinir. Yiizde olarak daha yiiksek olan ruh hallerini liyelerin agarak

belirtmesi ve yogunlugu olusturan etmenleri aciklamasi istenir.

Daha sonra etkinlige son verilerek geribildirim alinir.

Ev etkinligi:

Durum, ruh halleri ve diisiinceler ana {igliisiiniin pekistirilmesi i¢in 6rnek formlarda

tiyelerin dogru olanlar1 secip ayirmalari istenir. Ayrica gruba getirdikleri yasantilarda

da bu ti¢ alan1 se¢ip ayrimlastirmalar istenir.
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FORM 8
Boyun Egicilikle lgili Ornek Olaylar:

Eve en sevdiginiz takimin futbol magin1 izlemek i¢in geldiniz ancak abiniz
cok glizel bir organizasyon yaptigini sOyleyip hemen evden birlikte

¢tkmaniz gerektigini sdyliiyor.

Sik ve nezih bir lokantadasiniz. Siparisinizin gelmesini bekliyorsunuz.
Sizden sonra gelen birkag masaya servis yapildigini gordiiniiz. Zaman
geciyor, basit bir yemek siparis etmenize ragmen hala size servis

yapilmiyor. Sabirsiz olmaya ve kizmaya basladiniz.

Cumartesi giinii arkadaglarinizla bulusmaya karar verdiniz. Bu kararinizi
anneniz de biliyor. Fakat Cuma giinii eve geldiginiz zaman, anneniz
Cumartesi gilinii i¢in bir davet aldigin1 ve bunu kabul ettigini sdyliiyor. Bu

karar sizin de annenizle bu davete gitmenizi gerektiriyor.

Derslerine hi¢ 6nem vermeyen bir arkadasiniz 6dev tesliminin bir 6nceki
giinii yaptiginiz 6devi istiyor.
Bir grup arkadasimiza bir olay1 anlatirken, bir arkadasiniz soziiniizi

kesiyor, bu durum birka¢ defa tekrarlaniyor.

Bes dostunuzla birlikte disar1 ¢iktiniz. Besi de sizin en sevmediginiz bir

kafeye gitmeye karar verdiler.

Insanlarin yiiriiyiis yaptig1 bir caddede yaniniza bir saticinin yaklastyor.
Satic1 hem konusuyor hem de 1srar ederek sizi durduruyor ve ihtiyaciniz

olmadig1 halde malini satmaya calisiyor.

Kiz/erkek arkadasiniz gittiginiz yerlerde devamli size bir seyler aldirtyor

ya da hesabi size ddettiriyor.
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4. OTURUM

Hedef: Bilissel Carpitmalarin 6grenilmesi ve boyun egicilik kavrami ile

iligkilendirilmesi
Hedef Davranislar:

v" Uyeler bilissel ¢arpitmalari tanir.
v' Biligsel ¢arpitmalarin boyun egici davranisa olan etkisini anlar.
v' Bilissel ¢arpitmalarin otomatik diisiincelere nasil doniistiiglinii fark eder.

Kullanilan Araclar:
Kagit, kalem, yansitici, perde, Biligsel Carpitmalar Formu
Siireg:

Oturumun basinda selamlasildiktan sonra ev etkinliklerinin ne Ol¢lide basart ile
yapildig1 grupta konusulur. Durum, ruh halleri ve diisiinceler ile ilgili sorular sorularak
tiyelerin bu ii¢ kavrami ve arasindaki farklari ne kadar 6grendigi test edilir. Ogrenme

tamamlanmis ise oturuma baslanir

Bu oturumda “biligsel ¢arpitmalar” yani hatali diistinme bigimlerinin aktarilacagi
belirtilir. Uyelere Form-9 dagitilarak bilissel carpitmalari incelemeleri igin siire verilir.
Ayrica yansitici ve perde araciligiyla bu biligsel ¢arpitmalarla ilgili 6rnekler verilir ve

arasindaki iliskiler aciklanir.
Daha sonra lider her bir ¢arpitmayi tek tek drnekler ile ele alir.

L: Asirt genelleme carpitmasini ele alalim. Bazen yasadigimiz olaylar1 olumsuz
anlamda genele yayarak kendimize haksizlik ederiz. Ornegin; arkadasimin
istediklerini eksiksiz yapmazsam bir daha yiiziime bakmaz ve bir daha benle arkadas

olmaz. Bu 6rnekle ilgili ne sdylemek istersiniz?

C: Evet bu o6rnek beni yansitiyor. Gergcekten de arkadas konusunda ¢ok hassas
biriyimdir. Ancak sanirim bazen tamamen kendimi soyutlayip hep onlarin isteklerine

kosuyorum. Beni terk etmelerinden korktugum oluyor.

L: Evet, bu ya hep ya hi¢ ¢arpitmasina bir ornekti. Diger liyelerin C’nin sdyledikleri

hakkinda bir diistincesi var m1?
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A: C’ye benzer bir durum yasiyorum. Ben de arkadaglarimla iken farkli goriigiim
oldugunda sdyleyemiyorum. Konugsursam kesin sagmalarim ve grup disina itilirim, bu

da benim i¢in dayanilmaz olur diye aklimdan geger
L: A’nin biligsel ¢carpitmalari nedir sizce arkadaglar?
B: Bence bu durumda kisisellestirme ve felaketlestirme var

L: Evet. Gordiigiimiiz gibi aslinda gilinliik yasadigimiz durumlarda hepimizin bazi
biligsel ¢arpitmalar1 olabilir. Bunlar1 6grendik¢e de bu carpitmalarin nasil otomatik
diisiince olarak bizde yerlestiginin farkina varabilecegiz. Ayrica bir diisiincede her
zaman bir ¢arpitma olacak diye bir kural olmadigin1 gordiikk. Bazen birden ¢ok

carpitma da bir diisiince igerisinde yer alabilmektedir.

Bu sekilde her bir carpitma aktarilir ve ilgili 6rnekler ile beyan edilir. Beyin firtinasi
ile liyelerin kendi 6rnekleri agiklamalari ve katki sunmalari saglanir. Ayrica bir 6nceki
oturumdaki gibi ruh hallerinin 6rnek olaylarla ilgili 6l¢limii yapilarak hangi biligsel

carpitmanin tizerimizde daha etkili oldugunun goriilebilecegi aktarilir.

Bu noktada anlagilmayan bir yer olup olmadigi sorulur, gerekli yanitlar verilir.

Geribildirim ve ev etkinliginden sonra grup sonlandirilir

Ev etkinligi:

Uyelerden daha dnce yazdiklar1 ve son zamanlarda kendilerini zorlayan olaylardaki
bilissel ¢arpitmalar1 bulmalari istenir. Ayrica hayat1 boyunca yasadiklari 6rnek olaylari
da hatirlayip ilgili ¢arpitmalari tespit edip yazmalar1 beklenir. Bir olay veya durumda

birden ¢ok carpitma olabilecegi hatirlatilir. Bu ¢arpitmalar sonucundaki ruh hallerinin

Olctimiiniin yapilip not edilmesi gerektigi hatirlatilir.
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FORM-9: BILISSEL CARPITMALAR FORMU

Otomatik ve istemsizce aklimiza gelen ve bizlerin mutsuz, depresif, liziintiilii, kizgin
hissetmemize sebep olan mantik ve kanita dayanmayan bilissel c¢arpitmalarimiz

asagida siralanmistir.

1) Ya hep ya hi¢ diisiincesi. Bu carpitma, kendimizi ekstrem noktalarda algilayip ya

tamamen var ya da hi¢ yoktur seklinde gérmemizle ileri gelir. Hayatimizdaki tiim olay,
durum, olgular ya tiimden kétii ya da tiimden 1yi olarak goriilmektedir. Bu ylizden bu
carpitma sonucunda miikemmeliyetcilik olusur. Bu tarz diisiinen bireyler bir hata ya
da kusur isledigini diisiindiigii vakit kendine agir1 yiiklenir ve degersizlik, yetersizlik
ve basarisizlik duygular ile ¢evrelenmis olacaklardir (Burns, 2006). Ya hep ya hig
diisiincesine kutupsal diisiinme de denmektedir. Kutupsal diisiinme ile bireyler, asir1
derecede besledikleri umutlarini yerine getiremedigi i¢in olumsuz ve depresif hissetme
oranlar1 yliksek olacaktir (Beck, 2001). Ya hep ya hi¢ ¢arpitmasina o6rnek olarak

asagidaki diistinceler verilebilir:

“Sinavdan 90 alamazsam aptal oldugum ortaya ¢ikar”

“Eger benden ayrilirsa bir daha higbir erkekle evlenmeyi diisiinmem”
“Isimde miikemmel olmazsam higbir ise yaramayan biri olurum”
“Bu ¢alismam ¢ok giizel olmayacaksa hi¢ baglamayayim daha iyi”

Ya hep ya hig diisiincesi, insanin kendi kusur veya eksiklik olarak gordiigii nitelikleri
hakkinda kati diisiinmesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Her yapilan isin, giyilen elbisenin,
alinan hediyenin, icra edilen meslegin, alinan notun miikkemmel olmasini isteyen birey
ufak eksiklikleri timden bir hata, noksanlik, kusur olarak goriir. Birey hata ya da yanlis
yapmaktan korkarken basarisizliktan kactigini1 zanneder ancak bu kacis onu basarmak
i¢in ¢abalamamaya hatta hi¢ baglamamaya sevk eder. Dolayistyla bu ¢arpitma yetersiz,
basarisiz, degersiz bir benlik algis1 olusmasina neden olur. Hayatta her sey sadece iyi
sadece kotii, sadece siyah ya da beyaz gibi zit kutuplarda degildir. Olumlu ve olumsuz
yanlar1 bulunan olay ve durumlar da pek tabi insan yasaminda yer alabilir. Tipki renk

olarak siyah ve beyaz arasinda mor, turuncu, kahverengi gibi renkler oldugu gibi.

2) Asir1 genelleme. Asirt genelleme carpitmasinda kisiler bir ya da birkag durum veya

olaya dayanarak bunu genelleme egilimine girer ve bu genelledikleri durumlar1 genel

kurallar olarak benimser. Bu carpitmada bireyin kendinde ya da diger bireylerdeki
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birka¢ niteliginden dolay1 kendisi ya da bireyler hakkinda tiimden olumsuz
genellemeler yapilmasi ile ileri gelir. (Burns, 2006; Beck, 2001). Asir1 genelleme

ifadeleri i¢in baz1 6rnekler verelim:

“Hig¢ kimse beni sevmiyor”

“Biitiin sikintili tipler de beni bulur”

“Higbir zaman anne ve babamin istedigi gibi biri olmay1 basaramadim”
“Asla beni anlayan bir kisi ¢ikmaz”

“Tiim aksilikler doner dolasir beni bulur zaten”

Asirt genelleme, yasamimizi tek boyutlu olarak, tabiri caizse at gozliikleri ile tek bir
olumsuz yonde gérmemize sebep olur. Ufak bir par¢adan dolayi tiim biitiinii o par¢anin
aynist gibi algilamaya baslariz. Birey bir defasinda arkadasa mesaj atmistir ve bir
sebepten Otiirii yanit gelmemistir. Bu birey asir1 genelleme carpitmasindan dolay1
kimsenin onunla ilgilenmedigini hatta onu kimsenin sevmedigini diisiinerek tek bir
olaydan yola ¢ikip bu durumu olumsuz yonde geneller. Oysaki bir kez olayin bu sekli
ile yasanmis olmasi her daim bu tarz yasanmaya devam edecegi manasina
gelmemektedir. Belki de iletisim kanallarinin dogru kullanilmasi ile bir daha

yasanmayabilir bile.

3) Zihinsel filtre. Bir olay ya da durumdaki hos algilanmayan ufak bir noktaya

takilarak tim olay ya da durumun nahos ve olumsuz olarak algilanmasi ile ortaya ¢ikan
bilissel ¢arpitma ¢esididir. Bu ¢arpitmaya ayrica segici algilama, segici soyutlama ya
da secici odaklanma adi da verilmektedir. Cercevenin biitiiniine bakmak yerine kotii
olarak diisiiniilen bir parc¢a c¢ekip ¢ikarilir, 1iyi olan parcalar ya da biiyiik kisim dislanir,
yadsinir (Burns, 2006; Beck, 2001).

Biligsel c¢arpitmalar birbirleri ile baglantili ve kesiserek gittigi igin birtakim
carpitmalar digerinin i¢inde yer alabilmektedir. Ya hep ya hic diisiincesi, zihinsel filtre
ve olumluyu yok sayma carpitmalar1 birbirleri ile ¢ok yakindan iligki ig¢indedirler.
Zihinsel filtre ¢arpitmasina sahip olan birey bir sekilde olumsuz noktalar1 arayip bulur
ve kendi benligiyle bunu iligkilendirme egiliminde olur. Segici olarak algilanan
olumsuz ve ufak noktalar biitiiniin i¢cinde ¢ok kiiclik bir yer teskil eder. Ancak birey bu

olumsuz noktalara asir1 odaklanir ki bunlarin degeri sanki olumlu olan ¢ogunluk
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noktalarindan daha fazla olarak algilanir en sonunda. Bu carpitmaya birkag ornek

verelim:

-Siavdan sadece 2 yanlis yapan 6grencinin ben tembelim ve basarisiz olacagim

demesi

-Kendisine birgok oviicii s6z sOylenip sadece farkli bir gomlek giymesinin kendisine

daha ¢ok yakisacagi sdylenen ¢alisanin rezil oldugunu diisiinmesi

4) Olumluyu yok saymak. Olumsuz olaylara odaklanip olumlu olanlar1 ise daha kiigiik

gorme hatta yok saymaya egilimli olmakla ileri gelen bir ¢arpitma tiiriidiir. Olumlu
olaylar hice sayilir ve bu zihinsel siirecle birlikte kabusa bile ¢evrilebilir. Olumlu bir
deneyim oldugu zaman bunun sayilmayacagini gergekte Oyle olmadigini diisiinen
birey olumsuz olarak algiladigi bir durum oldugunda da zaten ben de bdyle

diisiiniiyordum ve dyle de gerceklesti diyebilmektedir (Burns, 2006).
-Bir kisi bize iltifat edince iyi zamanina denk gelmistir ben kotii biriyim dememiz
-Kisinin yiiksek not aldig1 ders i¢in sans eseri aldim demesi.

5) Sonuclara Atlamak

a. Akil okumak. Herhangi bir olasilik ya da kanit bulunmadan karsimizdaki kisilerin

zithninden gegenleri ve hislerini kendi yorumlarimizla degerlendirme ile gelen bir
biligsel carpitmadir. Bu ¢arpitmada bir anlamda kendi i¢imizde yasar ve kars1 tarafin
hic haberi olmadan olumsuz diisiinceler iiretip konu ile ilgili yorum ve
degerlendirmelerde bulunuruz. Kisiye bu disiinceler dogru olarak geldigi igin

sorgulama ve denetleme yapamaz. Bu carpitmaya birkag ornek:
“Kesin benim kendisini sevmedigimi diisiiniiyor”

“Babami kizdirdigim i¢in benim ige yaramaz oldugumu diislinecektir”

b. Falcilik yapmak. Kisinin bir durum ile ilgili sonuglar1 gercekei ve mantikli olmayan
bir bicimde tahmin ederek buna inanmasi seklinde meydana gelir. Bu ¢arpitmada birey
bir anlamda ya olmayacak sonuclari tahmin edip kendini bunlara kilitler ya da
sonuclarin her daim olumsuz ve nahos olacagina kendini inandirip bu kehanetlerin

gerceklesmesine yol acar.
“Kesin bagima bir sey gelir”

“Arkadasima mesaj yazdim yanit gelmedi, zaten beni sevmiyordu”
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6) Biiyiiltme ve kiiciiltme (Abartma ve Kiiciimseme). Bu ¢arpitma tiirlinde kisi kendi

basarilarin1 veya bagkalariin hatalarin1 ¢ok kii¢iik goriirken kendi kusur, hatalar1 ya
da baskalarinin bagarilarim1 asir1 biiyiitmektedir. Bu bireyler etrafindaki bu tarz
durumlarda  asirn  uglarda  tepkiler vererek  bir anlamda  durumlan

felaketlestirmektedirler.

-Kiigtik bir cocugun bile yapabilecegi seyi basaramadim, yaziklar olsun bana
-Sinavi kazandim ama bu yetenek herkeste var, ben aslinda 6nemli degilim
-Bu isi yapamazsam diinyanin sonu olur.

-Acinacak halde oldugum i¢in yanimdalar

7) Duygulara gére karar verme. insanlarin o anda nasil hissediyor ise yani hisleri

nastlsa kendi kisiliginin, olaylarin veya diger insanlarin dyle oldugunu diistinmesidir.
Bu carpitmada da gercege dayali kanitlar bertaraf edilip anlik hislere dayali atiflar
yapilmaktadir. Duygular, kisinin diisiince ve inan¢larini yansitmaktadir ve bu durumda

kisinin, diislincelerini sorgulamak aklina bile gelmez (Beck, 2001).
-Kendimi caresiz hissediyorum, demek ki gii¢siiz birinin tekiyim
- Sikintili hissediyorum, higbir seyi basaramayan beceriksiz biriyim

Bu orneklerde oldugu gibi bireyin hi¢bir somut veriye bakmaksizin kendini basarisiz
hissetmesi de basarisiz olduguna, suglu hissetmesi suglu olduguna, yetersiz hissetmesi
hicbir ise yaramayan biri olduguna delalettir. Duygular yerine bu duygular1 olusturan
otomatik ve mantik dis1 diisiincelerin sorgulanmasi ile kanita dayali gergekler ortaya

cikabilmektedir.

8) “-meli, -mali” ctimleleri. Bireylerin kendisi ya da baskalarinin davraniglar hakkinda

kesin yargilara sahip olmasidir. Bu durum bireylerin yasadigi olaylar hakkinda da
gelisebilmektedir. Daha ¢ok —meli, -mali sozleri ile gelen climleler ve yiiklemeler
kiside stres, baski ve zorlanmaya yol acarak kendisi ya da digerleri hakkinda kd&tii

hislere yol acar (Burns, 2006).
-Her zaman en basarili ben olmaliyim
-Higbir zaman hatal1 bir hareket yapmamaliyim

-Herkes beni sevmeli
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Bu yiiklemeler yiiziinden kisiler an1 yasayamaz, kendini bir yiik altinda hissettigi i¢in
otantik olamaz ve bunun sonucunda da istedigi sonuc¢lara ulagmakta ciddi manada
glicliik ¢eker. Kisi bir anlamda kendi koydugu esnek olmayan ve farkli bir ihtimal
barindirmayan diisiince atiflar1 ile kendini dort duvar arasina hapsederek kisitlamaya
yol acar. Bunun yerine yapabilirim, bagarabilirim, bunu istiyorum, elde edersem giizel

olabilir gibi daha rahat diisiincelerin kullanilmasi tavsiye edilmektedir.

9) Etiketleme. Bireyin mantikli diistincelerden uzak bir sekilde kendisi veya diger
bireyler hakkinda sert, olumsuz ve kanita dayali olmayan yiiklemeler yapmasidir.
Kisinin kendisinin ya da baskasmin yaptig1 en ufak hatada belli olumsuz diisiince
kaliplarin1 yapistirarak kendisinin ya da digerlerinin bu kalipla yasamasina sebep
olabilmektedir. Asir1 genellemenin ug bir bigimi olan etiketleme ciddi anlamda aci

verici, elestirel ve yikicidir (Burns, 2006).

-Ufak bir yazim yanlist yapan 6grencinin kendine beceriksizin tekiyim ben demesi
-Toplumda ilk defa goriilen konuskan birine “ne kadar patavatsiz” denmesi
-Arkadasi ile az bir anlagsmazlik yasayan kisinin “mizik¢i ve gegcimsizim” demesi

10) Kisisellestirme. Elde kanit olmamasina ragmen digerleri adina diisiiniip kendine

olumsuz yiiklemeler ve degerlendirmeler yaparak sonuca varmaktir. Kisi bir durumda
ya hi¢ sorumlu degildir ya da bu noktada baglica bir sorumlulugu olmamasina ragmen
olayin bag sebebi olarak kendini goriir (Burns, 2006). Bu ¢arpitmada bireyler kendini
anne, baba, 6gretmen, patron vb. rollerine asir1 derecede kaptirip kendisi ile ilgili
olmayan kontrol dis1 gelisen olaylarda kendine olumsuz yiiklemeler yapabilir. Her
seyin kontroliinii listline alma ve biitiin durumlarin sorumlulugunu almaya c¢alismak

bu carpitmanin tipik 6zelliklerindendir
-Cocugunun ufacik yaptig1 bir hatada annenin kendini berbat bir anne olarak gdrmesi

-Bir arkadasinin yaralanmasi sonrasi onun yaninda olsa idi arkadasinin basina bunun

gelmeyecegini diisiinen birisi
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5. OTURUM

Hedef: Diisiince Kayit Formunun ii¢ siitununun etkin bir sekilde doldurulabilmesi,

durum, ruh halleri ve diislince arasindaki iligkinin 6grenilmesi
Hedef Davranislar:

v' Uyeler diisiince kayit formunu tanir.

v" Boyun egici tarzda disiincelerin ruh hali ve davranislart nasil etkiledigini
Ogrenir.

v Durum, ruh halleri ve diistinceler arasindaki farklar bilir.

Kullanilan Araclar:

Kagit, kalem, Durumlari, Ruh Hallerini ve Diisiinceleri Ayirma ve Otomatik

Diisiinceleri Belirleme ile ilgili Form
Siireg:

Gruba getirilen ev etkinlikleriyle biligsel carpitmalar ve bu ¢arpitmalarla gelisen ruh

halleri tiyeler tarafindan grupla paylasilir.

Durum, ruh halleri ve diislinceler ana ti¢liisti tekrar agiklandiktan sonra aralarindaki
iliskiyi daha iyi kavramak igin kayit formu (Form-10) islenir. Ornek formlardan

gidilerek ve tahtada doldurulma sekli gosterilerek liyelerin anlamasi saglanir.

Simdi sizlere dagittigim diisiince kayit formlarindaki otomatik diislinceleri daha rahat

bulabilmek i¢in sorulabilecek sorulari isleyelim

Bu sorularin;

“-Bu sekilde hissetmeye baglamadan hemen 6nce zihnimden neler gegiyordu?
-Bu, benimle ilgili ne anlama gelmektedir?

-Hangi seyin ger¢eklesmesinden korkuyorum?

-Eger korkum dogru ise, gerceklesebilecek en kotii sey nedir?

-Bu durum, diger insanlarin benim hakkimda nasil disiindiikleri anlamina

gelmektedir?
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-Bu durumla ilgili ne tlir anilarim veya yasanmig olaylar vardir?” seklinde oldugu

sOylenir.

Otomatik diisiinceleri daha rahat bulabilmek igin ilgili sorular sorulup buna gore
diisiincelerin bulunmast istenir. Ogrencilere dagitilan formlar1 yapabilmeleri igin siire

verilir.

Daha sonra géniillii olanlarin okumalari tesvik edilerek grupla paylagmalar istenir. flk
etapta liyelerin tam anlamiyla ruh halleri ve diisiinceleri ayirt edemeyebilecekleri igin

gerekli yerlerde miidahaleler edilerek dogrusunu gérmeleri saglanir.

F: Benim kayit formum sdyledir. Durum; 6gretmenim haksiz bir sekilde beni
gormezlikten geliyor, zalimlik yapiyor ve bu hig¢ adil degil. Ona bir sey diyemedigim

icin de sinirleniyorum
L: Burada izninle bir diizeltme yapabilir miyim?
F: Tabi ki buyurun.

L: Genellikle durum/olay siitununda o durum veya olaya diisiince veya hislerimizi
katmadan yer veririz. Simdi ne zamandi, neredeydin ve ne yapiyordun gibi sorulara bu
cer¢evede yanit vermeni istiyorum. Diisiincelerimizi {igiincii slitunda belirtecegiz
F: Hmm, peki. Sali giinii dérdiincii derste soz almak istedim ve parmak kaldirdim
L: Harika, iste bu dogru bir olay ifadesi oldu. Simdi ilk basta sdyledigin ciimlenin

hangi siituna uygun oldugunu diigiiniiyorsun?

F: Sanirim “6gretmenim haksiz bir sekilde beni gérmezlikten geliyor ve bu hig adil
degil” dedigim i¢in bu benim diisiincemi yansitiyor. O saniyelerde aklimdan gectigi

i¢in {igiincii siitun olan Otomatik Diislinceler siitununa gelmesi gerekiyor degil mi?

L: Evet aynen dyle. Bu giizel bir ¢aba ve sonug oldu. Otomatik diisiincelerimiz o anda
zihnimizde uyanan ve istemsiz bir sekilde aklimizdan gegen yerlesik diisiincelerdir.
Cogu zaman daha 6nceki oturumda igledigimiz zihinsel carpitmalarla birlikte gelirler.
F’nin “6gretmenim haksiz bir sekilde beni gérmezlikten geliyor, zalimlik yapiyor ve
bu hig adil degil” otomatik diisiincesi cok dnemli. Simdi kendisine soralim bu diisiince

aklindan gegerken hangi ruh haline sahiptin?
F: Ofke, hayal kirikl1ig1 ve mutsuzluk.

L: Peki bu diisiinceler seni hangi davraniglar1 yapmaya itti?
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F: Ogretmenin yiiziine bile bakmadim ve derse higbir sekilde katilmadim.

L: Evet. Bu 6rnek durumumuzda goriildiigii gibi otomatik diisiincelerimiz sonucunda

belli ruh hali ve davraniglarimiz gelismekte.

Bu sekilde diizeltmeler yapilarak diger iiyelerin de dogru bir sekilde formlar
doldurmalari tesvik edilir. Ilgili alistirmalar yaptiktan sonra otomatik diisiincelerinin

tam anlamiyla aciga ¢ikmasi saglanir.

Bu oturumda otomatik diisiince ve bilissel carpitmalarin etkisinde kalan bireylerdeki
ruh halleri tespit edildigi i¢in bu ruh halleri ile de basa ¢ikma yollarindan biri olan
gevseme egzersizi etkinligi yapilir. Tirk Psikologlar Dernegi’nin (2010) Gevseme
Egzersizi kitap¢ik ve cd’sinden yararlanilarak oturumun son bdliimlerinde bu tekniger

su yonerge ile yer verilir:

“Bu oturumda da gordiigiimiiz gibi otomatik diislincelerimizin sonucunda mutsuzluk,
kizginlik, 6fke, hayal kiriklig1, tiziintii, sugluluk gibi bircok duygu aciga ¢ikiyor. Bizler
bu olumsuz sonuglarla basa ¢ikmak icin gevseme egzersizi etkinligini yapacagiz. Bu
egzersizin verimli olabilmesi i¢in o ana odaklanip verecegim yoOnergelerle
viicudunuzda olusan rahatlama ve gevsemeyi hissetmenizi istiyorum. O agidan simdi
viicudunuzu en rahat hissedebileceginiz pozisyonu alip serbest birakmanizi istiyorum”
seklinde talimat vererek sira ile tiim viicuttaki kaslar bu egzersiz ile gevsetilir. Bu
egzersiz yapilirken arka fonda rahatlatici bir ses ya da melodi olmasina dikkat edilir.
Etkinlik bitiminde iiyelere ne hissettikleri, rahatlama diizeyi sorularak etkili olup

olmadig1 goriilmiis olur.

En sonunda da geribildirimler verilerek oturum sonlandirilir.

Ev etkinligi:

Grup tyelerinden gerek yasamlari boyunca hatirladiklar1 gerekse son zamanlardaki
sorun yaratan yasam durumlari ile ilgili diisiince kayit formu doldurmalart istenir.
“Hayatimiz boyunca yasadifimiz boyun egici davraniglarla ilgili otomatik
diisiincelerimizi belirlememiz i¢in ne kadar ¢ok kayit formu doldurursak o kadar
anlasilir hale gelecektir. Bu sayede yasadigimiz durumlarla ilgili diisiincelerimiz daha
acik hale gelecektir. Bu sebeple haftaya kadar elinizden geldigi kadar ¢ok diisiince

kayit formu (Form-10) doldurmanizi istiyorum” seklinde belirtilerek ilgili ev etkinligi

formu verilir.
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FORM 10: DURUMLARI, RUH HALLERINI VE DUSUNCELERI AYIRMA
VE OTOMATIK DUSUNCELERI BELIRLEME iLE iLGILi FORM

) Duygu (Ruh Otomatik Diisiinceler (Zihinsel
Tarih-Yer |Durum ]
Halleri) Goriintiiler)

Bu olay ya da Bu durumu ya da olay1 yasarken en
durumu yasarken [yogun bigimde sikint1 duyg-

neler hissettiniz, |dugunuz anda aklinizdan ne

(Sizi rahatsiz duygunuz neydi? |gegiyordu, kendi kendinize neler
eden olay1, Sizi rahatsiz  |Ruh halinin soylityordunuz, o anda zihninizde
durumu . o e
3 eden olay1 ve  [siddetini 6l¢iin  |canlanan herhangi bir hayal var
yasadiginiz
tarih ve yer) durumu yazin. |(%0-100). miydi?

Tiirk¢apar’in (2012) Bilissel Terapi Temel Ilkeler ve Uygulama kitabindan uyarlanmustir.
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6. OTURUM

Hedef: Diisiince Kayit Formunun otomatik diisiinceler siitunundaki en etkin diistinceyi

belirleme
Hedef Davranislar:

v" Boyun egici tarzda diisiincelerinden en etkin olan diisiincelerini tespit eder.
v Boyun egici tarzdaki diisiincelerini ruhsal yonden dlglimleyebilir.
v" Diisiincelerindeki biligsel garpitmalari tespit edip mantikli yanitlar verir.

Kullanilan Araclar:

Kagit, kalem, Etkin Diisiinceleri Belirleme Formu, Biligsel Carpitmalara Mantikli

Yanitlar Formu
Siireg:

Grubun agilis1 yapildiktan sonra iiyelere gecen hafta boyunca neler yasadiklari sorulur.
Diisilince kayit formunun doldurduklar ii¢ siitunu ile ilgili géniillii olarak paylagim
yapmalari istenir. Getirdikleri orneklerle ilgili zorlandiklari noktalara geribildirim
verilerek diizeltmeleri saglanir. Bu nokta tam anlasilana dek diger boliime gegilmez ve

orneklerle aciklamalar yapilir.

Otomatik diisiinceler grupta paylasildiktan ve formlara etkili bir sekilde islendikten
sonra yazilan her bir diisiincenin etkinliginin lgiilmesi istenir. Uyelere Form-11

dagitilir. Bu konuda soyle bir agiklama yapilir;

“Her diisiincenin etkinligini bulabilmek i¢in o diisiince ile ilintili ruh halinin siddetini
kavramak 6nemlidir. Bunun i¢in her diisiincenizle ilgili ruh haline bakip onu yiizde
olarak yanina yazmaliy1z. Boylece hangi diigiincenin bizde derin etkiler biraktigin1 ve
onu yogun yasadigimizi gorebiliriz. Bunu belirlerken o diislinceyiz zihnimizde
canlandirip duygularimizin ne kadar yogunlastigina odaklanalim. Daha sonra da en
siddetli olan, yani ylizde olarak en fazla olan ruh halinin karsisindaki diisiincemiz

bizim en etkin otomatik diisiincemiz olacaktir”
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Bu sekilde lider oncelikle tahtada kendi formu {izerinde otomatik diisiincelerine
siddetine gore ylizdeler verir. Ruh halinin en siddetli oldugu otomatik diisiinceyi

dikdortgen igine alir.

Ayrica grupta bu etkin olan diisiincenin belirlenmesi i¢in tartisma yapilir, 6rnekleri

grupta paylasan tiyelere diger liyelerin goriislerini belirtmesi saglanir.

G: Yasadigim durum; 1 ay evvel arkadaslarimin beni gezmeye ¢agirmasi. Ruh halim
pismanlik. Otomatik diislincelerim; yine onlar1 kiramiyorum. Ben kendi basina karar
veremeyen soniik bir tipim. Herhalde hayatim boyunca da baskalar1 tarafindan
yonlendirilen biri olarak kalacagim. Onlar da beni tam olarak bilemeyecekler, ¢linkii
hep yiizlerine giilecegim. Ciinkii gercekleri sdylersem benimle ilgilenmezler ve terk
ederler, ben de tek basima kalirirm. Bdylece hem tek basina hem de basarisiz biri
oldugum ispatlanmis olur. Tek basina kalmak ve basarisiz olmak benim igin bir

felakettir.

L: Evet gayet basarili bir bi¢imde {i¢ siitunu da doldurmusgsun, tebrikler. Simdi ise
otomatik diislinceler siitununa yazdigin bu ciimleleri teker teker inceleyelim ve ruh
haline etkisini yiizde ile dlgelim. Ornegin; ilk sdyledigin “yine onlar1 kiramiyorum”

ifadesi seni yiizde ka¢ mutsuz hissettiriyor?
G: Yiizde 40 diyebiliriz.

L: Evet simdi bu noktadan baglayip diger diigiincelere de sira ile yiizde verelim. Bunu

yapman i¢in sana biraz zaman verelim

G: Peki. Simdi tamamladim ve ylizde 95 oranla en fazla mutsuz hissettigim “Tek

basina kalmak ve basarisiz olmak benim i¢in bir felakettir” diisiincesi oldu.

L: Evet demek ki bu sdyledigin diisiince en yogun duygulanim yasatan en etkin
diistincen olmus oluyor. Diger iiyelerimizden de aymi yolu takip edip en etkin

diisiinceyi bulmalari i¢in bekleyelim.

Bu sekilde iiyelerin her bir otomatik diislinceyi ne kadar yogun bir bigimde yasadiklari
tespit ettirilir. Bu etkinlikle otomatik diisiincelerin belirlenmesi ve ruhsal olarak da
6l¢iilmesi ile iiyelerin bu konuyu pekistirmeleri saglanir. Ardindan iiyelere Form-12
dagitilarak bu otomatik diisiincelerimiz ile ilgili daha once Ogrendikleri biligsel
carpitmalar1 bulup yazmalari istenir. Bu ¢arpitmalar1 yazdiktan sonra ise bu otomatik

diisiincelere karsi tiglincii siitunda kendilerini savunmalar1 gerektigi belirtilir. Bu
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savunmay1 yaparken de mantiga ve kanita dayali bilgiler yazilmasi istenir. Her iyeden
birer otomatik diislince yazmasi istenir, varsa diger otomatik diisiincelerin ev etkinligi

seklinde yapilmasi beklendigi acgiklanir.

Bu etkinlikten sonra geribildirimler alinir ve oturum sonlandirilir

Ev etkinligi:

Etkin Dislinceleri Belirleme Formlarini doldururken otomatik diisiince siitunundaki
diisiincelerin etkinligi Ol¢iiliip yiizde verilmesi ve hangi diisiince ile ilgili ruh hali
siddetli ise onun en etkin diisiince olarak belirlenmesi istenir. Buna alismalar1 i¢in

miimkiin oldugunca ¢ok kayit formu doldurmalari istenir. Ayrica Biligsel Carpitmalara

Mantikli Yanitlar Forumu’nun da tamamlanmasi beklenir
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FORM 11: ETKIN DUSUNCELERI BELIRLEME FORMU

1. Durum

2. Ruh Halleri

3. Otomatik Diisiinceler
(Zihinsel

Goriintiiler)

Her

Diisiincenin
Etkinligini

Olciin

Kiminleydiniz?
Ne
yapiyordunuz?
INe zamand1?

Neredeydiniz?

Her ruh halini bir
veya iki kelime ile
tarif edin.

Ruh halinin
siddetini 6l¢giin

(%0-100).

Asagidaki sorularin bazilarim

ya da hepsini cevaplayin:

Bu sekilde hissetmeye bas-
lamadan hemen Once aklimdan

ne gegiyordu?
Bu, benimle ilgili ne sdyliiyor?
Bu, benimle, hayatimla ve

gelecegimle ilgili ne anlama

geliyor?

Ne olmasindan korkuyorum?
Eger dogruysa, olabilecek en
kotii sey nedir?

Bu, diger insanlarin benim
hakkimda nasil diisiindiik-
leri/hissettikleri anlamina

geliyor?

3. siitundaki
her diisiince
icin tek basina
o diisiince ye
dayanarak duy-
gunuzun
siddetini %0-
100 tizerin den

Olciin.

(Greenberger ve Padesky, 2013).
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FORM-12: BILISSEL CARPITMALARA MANTIKLI YANITLAR FORMU

Otomatik Diisiince Biligsel Carpitma Mantikh Yamt

(Burns, 2006)
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7. OTURUM

Hedef: En etkin diislinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlar1 toplama ve

netlestirme. Alternatif veya gercekei diisiinceleri gelistirebilmek.
Hedef Davranislar:

v" Boyun egici tarzdaki diisiincelerinden en etkin diisiinceyi destekleyen ve
desteklemeyen kanitlar tespit eder.
v' Boyun egici tarzdaki diisiincelerini alternatif veya gergekei diisiincelerle
degistirebilir.
Kullanilan Araclar:

Kagit, kalem, tahta, Alternatif/Gergekg¢i Diigiinceleri Belirleme Formu, Gruba Uyma

ve Hayir Diyememe ile Ilgili Uygulama Formu
Siireg:

Gruba getirilen ev etkinlikleriyle birlikte en etkin diislincelerin hangileri oldugu
belirlenip grupta paylasilir. Isteyen bireyin goniilli olarak Diisiince Kayit
Formu’ndaki bilgileri aktarmasi ve en etkin diisiincesi ile ilgili yorumlarda bulunmasi
istenir. Ayrica bulunan biligsel garpitmalarla iligkili olan otomatik diisiincelere karsi
yaptiklar1 savunmalar ele alinir. Bu konu ile ilgili grup etkilesiminden sonra en etkin

diistinceyi destekleyen ve desteklemeyen kanitlar1 bulmaya gegilir

Bu safhada Diisiince Kayit Formu’nun 4. ve 5. Siitunu olan en etkin diisiinceyi
destekleyen ve desteklemeyen kanitlar incelenmeye baslanir. Su sekilde yonerge

verilir:

“Burada onemli olan nokta boyun egici davramslarimizi iceren en etkin
diigiincelerimizle ilgili kanitlar bulmaktir. Bu diigiincemizi gerek destekleyen gerek
desteklemeyen kanitlar bulurken objektif olmak zorundayiz. Yani kanitlar
varsayimlara dayali veya zihin okumalara dayali diisiincelerden olusmamalidir.
Ornek vermek gerekirse arkadasiniz Asim 2 giindiir sizle konusmuyor ve siz bu yiizden
Asim beni sevmiyor diye diisiinerek en etkin diisiinceyi destekleyen kanit béliimiine

yvazarsaniz hata yapmis olursunuz. Ancak Asim size gelip ben seni sevmiyorum artik
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derse bu somut bir kanit olmustur artik ve en etkin diisiinceyi destekleyen kanit

béliimiine yazilabilir . Yonerge verildikten sonra ilgili sorular yanitlanir.

Eger en etkin diisiinceyi desteklemeyen kanitlar bulmada zorluk c¢ekilirse yardimei
sorularin sorulmasina yardimci olur. Asagidaki sorular lider tarafindan tahtaya yazilir

ve zorlanilan noktada buradan yardim alinabilecegi belirtilir:

“Bu diisiincenin her zaman tam olarak dogru olmadigint gosteren herhangi bir

deneyimim oldu mu?
Eger en yakin arkadasim ya da sevdigim biri boyle diistinseydi ona ne séylerdim?

Eger en yakin arkadasim ya da beni seven biri boyle oldugumu bilseydi, bana ne
soylerdi? Bana diistincele %100 dogru olmadig ile ilgili nasil kanitlar gosterirse:
Kendimi boyle hissetmiyorken, bu tiir bir durumda daha mi farklh diisiiniiyorum?

Nasil?

Gegmigste bu sekilde hissettigim zaman, kendimi daha iyi hissetmemi saglayacak ne

diistintirdiim?

Béyle bir durumda daha once bulundum mu? Ne oldu? Bu durumla daha onceki
durumlar arasinda bir fark var mi? Daha onceki deneyimlerimden bana simdi yardim

edecek ne ogrendim?
Diistincemle ¢elisen ve su anda 6nemsiz olarak degerlendirdigim baska seyler var mi?

Bu duruma bes yil sonra doniip baksam daha mi degisik bakarim? Deneyimimin

herhangi farkl: bir kismina odaklanir myyim?
Kendimde ya da durumda géz ard ettigim giiclii ya da olumlu yonler var mi?

3 ve 4. siitunlarda kanitlarla tamamen desteklenmeyen herhangi bir sonuca mi

varryorum?

Kendimi tamamen benim kontroliimde olmayan bir sey icin mi sugluyorum?”

(Greenberger ve Padesky, 2013).

Daha sonra ise bu en etkin olan olumsuz diisiincelerle ilgili elde ettigimiz kanitlari

tartmaya sira gelir.

L: Bir dnceki oturumumuzda arkadagimiz kendi yasadig: bir 6rnegi vermisti. Burada
1 ay evvel arkadaslarinin onu gezmeye ¢agirmast ile ilgili otomatik diistinceleri vardi.

Bunlar “Yine onlar1 kiramiyorum. Ben kendi basina karar veremeyen soniik bir tipim.
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Herhalde hayatim boyunca da bagkalari tarafindan yonlendirilen biri olarak kalacagim.
Onlar da beni tam olarak bilemeyecekler, ¢linkii hep yiizlerine giilecegim. Ciinkii
gergekleri sdylersem benimle ilgilenmezler ve terk ederler, ben de tek bagima kalirim.
Boylece hem tek basina hem de basarisiz biri oldugum ispatlanmis olur. Tek basina
kalmak ve basarisiz olmak benim ig¢in bir felakettir.” Diiglincelerinden ibaretti.

Dilerseniz bu 6rnek iizerinden de gidebiliriz.

G: Evet, ben de isterim. En etkin diisiincemin “Tek basina kalmak ve basarisiz olmak
benim i¢in bir felakettir” oldugunu bulmustum. Bunun iizerine bu etkin diisiincemi
destekleyen ve desteklemeyen kanitlar var m1 bunlart diisiindiim. Yazdiginiz sorulari
da yanitlamaya ¢alistim. Acikgasi bu diisiincemi desteklemeyen kanitlar elde ettim.
Mesela tek basina kaldigimda da kitap okuyor, televizyon izliyor, yemek
yapabiliyorum. Ayrica bazen tek basima iken diisiincelere dalip giizel fikirler elde
ettigim zamanlar olmustu. Yine basarisiz oldugum zamanlar1 diisiindiigiimde bunun
aslinda felaket olmadigini ¢iinkii o zamanlar ne kadar kotii hissetsem de basarili olacak
seyler yapip bunun iistesinden geldigim zamanlar oldugunu da hatirladim. Yani somut

olaylar iizerinden diisiiniince bu kanitlar1 buldum
L: Evet iiyemizin ¢ikarimlari ile ilgili yorumu olan var mi1?

C: Benim kafamda tam oturmamisti ancak bu Ornekten sonra daha iyi anladigimi
gorebildim. Sanirim ben kanitlar noktasinda hislerimi katarak diisiindiiglim i¢in kafam
karisti. Artik deneyimlerime ve somut kanitlara gore en etkin diisiincemi bulmaya

calisacagim.

L: Cok giizel. Gergekten bu noktada en etkin diisiincemizin % 100 dogru olup
olmadigin1 somut verilerle sorgulayip farkli agilardan ele alacagiz. O agidan bu
diisiincelerimizi destekleyen ya da desteklemeyen deneyimlerimizi ortaya koymamiz

¢ok 6nemli.

Burada iiyelere miimkiin oldugu kadar en etkin diisiinceyi destekleyen ve
desteklemeyen kanitlarin birlikte diisiiniiliip daha sonra alternatif diisiincenin ortaya
cikarilmaya calisilmasi istenir. Burada alternatif diisiincenin belirlenmesi i¢in yonerge

verilir:

“Alternatif ya da gergekei diisiinme, genelde kendinizin ya da i¢inde bulundugunuz
durumun daha genis bir acidan degerlendirilmesiyle belirir. Alternatif ya da gercekei

diisiince, ilk olusan 0zgiin boyun egici otomatik diisiincenizden genelde daha
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olumludur, fakat olumsuz bir diislincenin tam karsit1 olumlu bir diisiince de degildir.
Alternatif ya da gergekei diisiinmeyi sadece olumlu bir sekilde daha ¢ok mantikli bir
sekilde diisiinmeyi igerir. Olumlu diisiinmek olumsuz bilgiyi géz ardi etmeye yol
acabilir ve olumsuz diisiinme kadar zarar verici olabilir. Alternatif ya da gercekei
diisinme, hem olumlu hem de olumsuz bilgiyi dikkate alan, elde edilen biitiin bilgiyi
anlamaya yonelik bir diislince biitlintidiir. Genisletilmis bir bakis agisiyla, bir olay

hakkindaki yorumunuz degisebilir.”

Bu sekilde verilen agiklayic1 yonergelerden sonra liyelere siire verilerek kendi gercekei
diistincelerini ortaya koyabilmeleri ve kagitlarina yazabilmeleri beklenir. Ardindan
gercekei diigiinceler ele alinarak tiyelerle birlikte degerlendirme yapilir. Bu bolim
oturumun kalan siiresinde kendimizi istemedigimiz ya da farkli disiindiigiimiiz
noktalarda nasil ifade edebilecegimiz ile ilgili paylasimlara ayrilir. Bu paylasimlar
yapilitken Form-14 iiyelere dagitilarak hayir diyebilme ve grupla farkh
diistindiigiimiiz noktalarda yapabileceklerimiz ile ilgili gerekli agiklamalar yapilir.

Uyelerden gelen &rneklerle pekistirmeler gergeklestirilir.

Geribildirimler alinarak oturum sonlandirilir ve ev etkinligi verilir.

Ev etkinligi:

Uyeler diisiince kayit formlarin1 doldururken en etkin diisiinceyi destekleyen ve
desteklemeyen kanitlari objektif bir bigimde yazmaya galisacaklardir. Uyelere en etkin
diisiinceyi destekleyen kanit bulmada kisi nispeten daha rahat olurken, en etkin
diisiinceyi desteklemeyen kanitlar bulmada daha fazla zorlandig: belirtilir. Bunun i¢in
de yardimer sorulardan destek alabilecegi ifade edilir. Uyelerin daha genis vakitte
diisiinlip alternatif veya gercekei diislinceleri ortaya ¢ikarabilmesi igin yOnergeler

verilip ev etkinligi olarak bunu yapmalart salik verilir.
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FORM 13: ALTERNATIF/GERCEKCI DUSUNCELERI BELIRLEME

FORMU
. 5. En Etkin 6. Alternatif/
4. En Etkin Diisiinceyi Cerceke 7. Ruh Hallerini
- . ercekei "
Distinceyl Desteklemeyen o Tekrar Olgiin
Destekleyen Kanit Dustinceler

Kanit

En etkin diislinceyi

yuvarlak i¢ine alin.

Bu sonucu
destekleyecek
gercege dayali kanit

yazin.

(Zihin okumaktan
ya da gercekleri En etkin diislincenizi
yorumlamaktan desteklemeyen kanit-

kacinmaya calisin) [lar1 bulacagiz

(Greenberger ve Padesky, 2013).
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FORM 14: GRUBA UYMA VE HAYIR DiYEMEME iLE iLGILI
UYGULAMA FORMU

“Cogumuz uyum gdstermenin toplumda kabul géren bir sey oldugunu 6grenmisizdir.
Ayrica ¢ocuklukta ve ergenlikte arkadas gruplarimiz tarafindan kabul edilmek ve
gruba dahil olmak isteriz. Bunun i¢in grubun isteklerine, kendi isteklerimize ters diigse
bile uymay1 tercih edebiliriz. Hayir demekten g¢ekinmenin bir baska nedeni ise
karsimizdaki kisiyi kirmaktan, incitmekten ¢ekinmektir. Unutmamaliyiz ki, herkesin
yapmak istemedigi Seylere hayir deme hakki vardir. Istemedigimiz taleplere, tekliflere
hayir demeye basladike¢a, kendi hayatimiz lizerindeki kontrol duygumuz ve kendimize
giivenimiz artar. Bizim hayir cevabini verebilmemiz, karsimizdaki kisilere de hayir
deme hakkini saglar. Bu sayede, daha diiriist ve samimi iligkiler yasayabiliriz. Hayir

diyebilmemiz kendimizi bize zarar verebilecek durumlardan korumamizi saglar.
“Hayir” diyebileceginiz durumlar;

1. Sizden istenilenin sizin dnceliklerinizle ve yapmak istediklerinizle farklilagsmasi.
2. Karsimizdaki kisinin sizin iizerinizde baski kurmasi ve ¢ok 1srarci olmasi.

3. Kars1 tarafin sizden istedigi seyin size veya baskalarina zarar verebilecek bir sey

olmasi.

4. Kars1 tarafin sizden istedigi seyi yapmak i¢in isteginiz, giiciiniiz ve

motivasyonunuzun olmamasi.

Ornegin, bir arkadagimiz size sigara ikram ediyor ve igmeniz igin 1srar ediyor.
1. Basit: “hayir” veya “hayir tesekkiirler”

2. Olan1 so6ylemek: “Hay1r tesekkiirler, sigara kullanmiyorum”

3. Konuyu degistirme: “Hayir, tesekkiirler. Diinkii filmi izledin mi?”

4. Hayir tekrari: “Hayir tesekkdirler, hayir istemiyorum, hayir”

5. Yiirtiylip gitmek: “Hayir” deyip ortamdan uzaklasin.

6. Ortamdan sakinmak: Sigara icme teklifinde bulunacak kisilerden ve ortamlardan

uzak durmaya ¢alisin (MEB, 2007).
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8. OTURUM

Hedef: Boyun egiciligi azaltmaya yonelik davranigsal deneyleri belirleme ve

uygulama
Hedef Davranislar:

v" Boyun egicilikle ilgili alternatif veya gercek¢i diisiinceleri kanitlar ile
destekleyerek tam olarak tespit eder.

v" Boyun egicilikle ilgili alternatif veya gergeke¢i diisiinceleri somutlastirmak
adina davranigsal deneylere dokerek uygular.

Kullanilan Araclar:
Kagit, kalem, Davranigsal Deneyler Formu
Siireg:

Alternatif veya gergekei diisiincelerin olusturulmasi konusunda grupta yapilan ev
etkinlikleri konusulur. Ruh halleri tarafindan desteklenmeyen diisiincelerin yerine
daha objektif olarak bulunan yeni diisiinceler konulur. Ruh halleri 6nemli derecede

degismemisse bazi yonergelerle saglama yapilir:
> Belirli bir durumu tarif ettim mi?
» Ruh hallerimi dogru bir bicimde belirleyip dl¢tiim mii?
» Ele aldigim diisiince degistirmek istedigim ruh hali i¢in en etkin diisiince mi?
>

En etkin diisiincem birden fazla mi ¢ikti? Sayet boyle ise ruh halimde biraz
degisme olmadan evvel her etkin diisiincemi destekleyen ve desteklemeyen

kanitlari toplamam gerekebilir

» Diistince Kayit Formu’'na almadigim ve degerlendirilmesi gereken etkin baska

diistince var mi?

» FEle aldigim etkin diisiinceleri desteklemeyen tiim kanmitlart yazdim mi?
Alternatif veya gercekgi bir diistince yazmadan evvel 5. Siitunda birden fazla

kanit olmalvydh.
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» Alternatif veya gercek¢i diisiincem benim icin gergekten inanilir mi? Eger
gercekten inanilir degilse kanitlar: tekrar ele alip daha giivenilir ve gergekgi
bir alternatif veya gercek¢i diisiince yazmaya ¢alisacagim. (Greenberger ve
Padesky, 2013).

Her ne kadar alternatif veya gercek¢i diisiinceler oturtulsa da bu yeni olusturulan
diistincelerin pekistirilmesi i¢in davranisa dokiilen deneylere ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu yiizden iiyelere su yonergeler verilir

“Alternatif veya gercekei diisiinceler hakkinda kafamizda hala oturmayan seyler
oldugunu gérmekteyim. Bu gayet normal bir durumdur. Ruh halimiz belli bir 6l¢iide
degisti ama bu bize tam anlamiyla tatmin edici gelmedi. Bu yiizden olusturdugumuz
alternatif veya gercekei diislinceleri simdi sitnamamiz gerekmektedir. Bu sinama i¢in
size verecegim formdaki deney, tahmin, olasi sorunlar ve bu sorunlar1 ¢6zmek icin
yontemler stitunlarini doldurun. Doldurduktan sonra grupta paylasim yapalim.
Deneyin sonucu ve sonug¢ sinanan diislinceyi ne kadar destekliyor siitunlarini ise
gelecek haftaya kadar simayip not edeceksiniz. Boylece haftaya geldiginizde

deneyimizin ne denli etkili olup olmadigini1 gérme firsati bulacagiz”

Bu yonergeden sonra boyun egici davranislarla ilgili her tiyenin hangi davranissal

deneyi yapabilecegi tek tek goriisiiliir

L: Evet arkadaslar simdi sizden bu agiklamamdan sonra gercekei diisiincelerinizi nasil
yasantiya gegcirebileceginizi diislinmenizi istiyorum. Elinizde bulunan kagitlara boyun
egici davraniglarinizi azaltici deneylerinizi yazacaksiniz. Eger ilk etapta yapmakta
zorlanacaginiz deneyler akliniza geliyorsa ya da aklima geliyor ama yapamam diye
diisiiniiyorsaniz  bunlar1 kiiciik parcalara ayirin. Oncelikle ufak adimlardan
baslayabiliriz. Bu sekilde ilk adimi attiktan sonra kendimize deneyin sonucu
boliimiinde bir puan verelim. Gerekirse her attigimiz adimi puanlayalim. Bu etkinligin

somut hale gelebilmesi i¢in halihazirda aklinda deney olan var ise grupla paylasabilir

I: Benim aklima gelen bir deney su anda var. Amcam genellikle beni acimasizca
elestirdigi i¢in bu konuda ciddi kizginliklar yasiyorum. Ancak maalesef bu ruh halimi
ona yansitamiyorum ve boylece kendimi koétii hissediyorum. Bazen “amcam cok
diisiincesiz ve kaba biri” bazen de “ben kendini savunamayan korkagin tekiyim” gibi

diisiincelere dalip cok mutsuz oluyorum. Gergekei diisiincelerimi oturtmaya calistim
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ama tam olarak yasama dokmeyince havada kalmis gibiydi. Simdi ise en azindan bir

adim atmak i¢in kendimi hazir hissediyorum

L: Bu gergekten gurur verici bir gelisme. Peki, ilk adim olarak nereden baslamay1

diisiiniiyorsun?

I: Ben hep ruh hallerimi kendi i¢imde yasadigim fark ettim. Gergekei diisiincelerimi
ortaya koydukga rahatlamaya bagladim. O yiizden gercekg¢i olarak baktigim zaman
higbir vakit amcama diisiindiiklerimi aktarmamisim. Ne kadar kizsam veya mutsuz
olsam da ona iyi gériinmeye ¢alismisim. Simdi ilk defa onunla bag basa konusmak igin

bir adim atmay1 diisiiniiyorum

L: Harika. O zaman diger iyelerin de farkindalig1 i¢in eger istersen bu durumu
deneysel alistirma formuna gegirelim mi?

I: Tabi ki.

Bu sekilde o6rnek olay tizerinden farkindalik kazandirilir. Bu noktada tiyelerden
davranigsal deneyler seklinde kagida doktiikleri 6rnek olaylar isterlerse rol oynama
seklinde gerceklestirebilecekleri belirtilir. Eger isterlerse bu tarz bir 6rnek olay1 kendi
aralarinda kararlastirip rol oynama ya da tiyatro tarzinda sahneleyebilecekleri de
belirtilir. Bunun i¢in de goniillii olanlara kararlastirmalar1 i¢in ek siire verilir.
Sonrasinda da dramatik oyun lyeler tarafindan sahnelendikten sonra hem oynayan

hem de izleyen iiyelerden doniitler alinip agiklamalar yapilir.

Bu deneyler boyunca iletisimin dogru kurulmasi igin ben dili formu (Form-16)
oturumun son boliimiinde tiyelere dagitilir. Bu noktada ben dili- sen dili ayrimi anlatilir
ve ornekler verilir. Ozellikle yapacagimiz deneylerde ben diline dikkat etmenin
oneminden bahsedilir. Karsidaki insanlar1 kirmaktan, incitmekten korkma
durumundan dolay1 kendini ifade etmekte zorlanan iiyelere ben dilinin nasil bir ¢ozim
yontemi olacagi aktarilir. Bu formun geri kalan kisminin ev etkinligi olarak iiyeler

tarafindan yapilacagi agiklanir.

Geribildirimler alinarak oturum sonlandirilir.

Ev etkinligi:

Uyelerin bir diger goriismeye kadar boyun egici davranislari azaltma noktasinda

olusturduklar1 deneyleri uygulayip sonuclarmi gruba getirmeleri istenir. ilgili formda

da bahsedildigi gibi gruba uyma ve hayir diyememe ile ilgili kisisel 6rneklerin de

214



davranigsal deneylere eklenmesi ve diger hafta getirilmesi beklenir. Ayrica Ben Dili

Calisma Formu’nun da tamamlanmasi istenir.
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SINANACAK DUSUNCE

FORMU 15: DAVRANISSAL DENEYLER FORMU

Deney

Tahmin

Olasi

sorunlar

Bu
sorunlari
cozmek
icin

yontemler

Deneyin

Sonucu

Sonuc¢
sinanan
diisiinceyi
ne kadar
destekliyor
(%0-100)

(Greenberger ve Padesky, 2013).
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FORM 16: BEN DIiLI CALISMA FORMU
Asagidaki her bir durumu ben diliyle ifade ediniz.

1. Arkadasimz s6z verdigi halde sizle bulusmaya gelmedi.
Sen Dili- Ne bigim birisin, beni ekmeye utanmiyor musun?!
BenDili-......coooiii

2. Kardesiniz birkac kez siz ders calisirken gelip dikkatinizi dagitiyor
Sen Dili- Cok yaramazsin hep bana engel oluyorsun.

Ben Dili-.....ooooiii

3. Gittiginiz lokantada yemek soguk gelince
Sen Dili- Bu ne bi¢im yemek, isinizi diizgiin yapin kardesim
Ben Dili-....oooii

4. Ogretmeninizle bir konuda konusmaya calisirken arkadasimz gelip

ogretmenle konusmaya ¢alisityor
Sen Dili- Terbiyesizlik yapma, gérmiiyor musun ben konusuyorum?
Ben Dili-......cooooiiii

5. Sevdiginiz bir akrabaniz sizi istemediginiz bir filme gotiirmekte 1srar

ediyor
Sen Dili- Boyle bir filmi izlemek sagma olur, hayatta gelmem.

Ben Dili-. ..

6. Komsunuzun yiiksek sesi acarak miizik dinlemesinden rahatsiz

oluyorsunuz.

Sen Dili- Yiiksek sesle miizik dinlemek diisiincesizce bir davranis, neden bu kadar

yiiksek sesle dinliyorsun?
Ben Dili-......ooo

7. Bir grup arkadasimizla otururken gruptan biri hos olmayan tarzda size

emir veriyor
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Sen Dili- S6zlerine dikkat et, bu nasil konusma.

BeN Dilim. e

Bu etkinlik Gordon, T. (1996) “Etkili Anne baba Egitimi Aile Iletisim Dili” kitabindan uyarlanmustir.
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9. OTURUM

Hedef: Boyun egicilikle ilgili temel inanglarin tanimlamak, belirlemek ve

sorgulamak

Hedef Davranislar:
v Boyun egicilikle ilgili otomatik diisiincelerini deneyle etkisiz hale getirir.
v Boyun egicilikle ilgili altta yatan temel inanglarini tespit eder.

v Boyun egicilikle ilgili altta yatan temel inanglar1 sorgular ve mantikli kanitlar
elde eder.

Kullanilan Araclar:

Kagit, kalem, yansitici, perde, Otomatik Diisiinceleri Etkisiz Hale Getirme Formu,

Temel Inang Sorgulama Formu
Siireg:

Ev etkinliklerinden getirilen eylem plani ve deneyler hakkinda goriisiiliir. Boyun egici
davranislari azaltma noktasinda olusturduklar1 deneyleri uygulayanlardan geribildirim
alinir, uygulayamayan var ise cesaretlendirilip uygulama yaptirilir. Davranigsal
deneyler noktasinda olumsuz ve otomatik diisiincelerini yeterince irdeleyememis olan
tiyeler mevcut ise Otomatik Diisiinceleri Etkisiz Hale Getirme Formu (Form-17)
uygulanir. Bu form ile birey otomatik diislince ve en etkin diisiinceleri ile metaforlar
yardimiyla basa c¢ikmaya cabalar. Bu asama iyice anlasildiktan sonra grupta

davranigsal deneyler konusulur.

L: Davranigsal deneyleri nasil yapacagimizi ve hangi planla hayatimiza
gecirebilecegimizi gecen oturumda konusmustuk. Bu oturumda goniillii olarak yaptigi

davranigsal deneyler hakkinda konusmak isteyenleri dinleyebiliriz.

K: Ben gegen hafta davranigsal deney formunu doldurana kadar aslinda en sevdigim
iki arkadagim beni ¢agirdiklar1 zaman yine onlarin istedikleri planlara uyacagimdan
emindim ve bu konuda {imitsizdim. Ancak olas1 sorunlar1 belirtmek ve ¢6ziim icin bir
adim atabilme konusu benim 6niimii act1. Arkadaslarimla her zamanki gibi disar1 ¢iktik
ve onlar yine belli bir plan yapmislardi. Yemek yedikten sonra sinemaya gidecek ve
sonra evlere dagilacaktik. Ben tereddiit yasamama ragmen yemek yeme yeri
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konusunda fikrimi belirttim. Tabi “ya beni dislarlarsa” diye diigiiniiyordum ama hig

beklemedigim bir sekilde goriis belirttigim i¢in mutlu oldular ve o lokantaya gittik.
L: Cok giizel. Peki, nasil hissettin o anlarda?

K: Aslinda sasirdim ve bir an tutuldum. Sonra beni tesvik ettiler ve oraya gittik.

Resmen kendime gilivenim gelmisti.
L: Peki ya iglerinden biri ya da ikisi de hayir baska yere gidelim deselerdi?

K: Onu da bu olaydan sonra diisiindiim. Sonugta bu onlar1 kirmak veya zarar vermek
anlamina gelmedigi i¢in kendi diisiincemi sdylemeye karar verdim. En azindan ikimiz

de farkl: yerlerden bir seyler alip bankta da yiyebiliriz diye orta bir yol buldum

L: Evet gercekten de ilham verici bir sonug. Biraz sonra temel inanglar konusunu

goriirken senin O6nceki ve simdiki inanglarina bakalim dilersen.
K: Tabi ki.
Daha sonra temel inang¢lar konusuna giris yapilir. Su sekilde anlatilir:

“ Bizlerin sahip oldugu inanglarin ii¢ farkl basamag: vardwr. Bizler sekiz oturum
boyunca otomatik diisiincelerimiz iizerinde durarak bunlar: degistirmeye ¢alistik. Bu
otomatik diistinceler buzdagimin gériinen kismi gibiydi. Buzdagimin altta kalan ve

gortinmeyen kisminda ise varsayimlar ve temel inan¢lar bulunmaktadur.

Otomatik diistinceler

!

Varsayimlar

!

Temel Inanclar

Otomatik diisiincelerimiz genel anlamda kendimize karsi séyledigimiz mesajlardir ve
ufak bir ugrasla goriilebilir. Ancak varsayimlarimiz daha belirsizdir. Daha ¢ok
“vapmalyyim, etmeliyim” gibi —meli —mali zorunluluk kipi yada * .... olursa ..... olmus
olur” tarzinda sart kipli ciimleler seklinde ortaya ¢ikar. “En iyisi olmalyim”, “bu

gortise karst ¢ikarsam rezil olurum” gibi giinliik hayattaki davramslarimizi etkiler.

220



Diisiince yapimizin en altta kalan ve en ulasiimast zor alani ise temel inanglarimizdir.
Bunlar kendimizle ilgili oldugu gibi diger kisiler ve hayat ile ilgili de keskin ifadeleri
icerir. “Ben aptalin tekiyim”, “Yetersiz biriyim”, diger kisiler hakkinda “onlar ¢ok
koétii insanlar”, “bana zarar verecekler”, hayat hakkinda “hayat yaganmaya degmez”

gibi diigiinceleri igerir.

Temel inanglar genellikle ¢cocukluk doneminden ileri gelen inaniglarimizdir. Bazen
yetistirilirken keskin ve kati kurallarla biiyiimek ya da kiginin yasadigi orseleyici
olaylarin kendi veya digerleri hakkindaki olumsuz diigiincelerle birlesmesi sonucu
olusabilir. Ornegin; olumlu seyler yaptigi halde siirekli yanlislar: séylenen, sevgisiz
birakilan ve ceza verilen bir cocugun ben yetersizim inanci gelistirmesi olasidir. Iste
biiyiiyiince de yaptigimiz davramslarin veya otomatik diigiincelerin kaynaginin bu
teme! inanglarda sakli oldugunu goremedigimiz zaman bu inang¢lar dogruymus gibi

davranmaya devam ederiz. Onemli olan temel inanglara inebilmektir (Greenberger

ve Padesky, 2013).

Daha sonra asagi1 dogru ok yontemi yansitict yardimi ile perdede gosterilir:
Asagi dogru ok yontemi

DURUM: Odevimi nasil yapacagimi besinci defa Ahmet’e danistim
OTOMATIK DUSUNCELER: Tek basima édevi yapamam.

Soru: bu benimle ilgili ne anlama geliyor veya ne soyliiyor?

4

Hicbir seyi tek basina yapamayan biriyim.

Bu benimle ilgili ne anlama geliyor veya ne séyliiyor?

4

Yetersizim
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Bu 6rnekten sonra anlasilmayan bir durum olup olmadig: ile ilgili soru cevap yapilir.
Uyelerin elleri altinda bulunan bos kagitlarla temel inanglarina inmeye ¢alismalari

istenir. Paylasmak isteyenlerden dontitler alinir.

K: Benim asag1 dogru ok yontemi ile yaptigim etkinlik sonucunda ilk gruba geldigim
zamanla simdi arasinda farklari gordiim. Onceden arkadaslarimin tiim istek ve
planlarin1 isteksizce onaylardim ve bunun sonucunda beceriksiz oldugumu
diisliniirdiim. Benim temel inancim buydu. Ancak simdi yine sorguladigimda
yapabildigim taraflar diisiindiim ve aslinda arkadaslarima kendimi ifade edebiliyorum

ve o kadar da beceriksiz biri degilim diye yazdim
L: Peki beceriksiz degilim ifadesini olumlu s6ylemeye ¢alissak ne diyebiliriz?
K: Eskisinden daha becerikliyim olabilir.

L: Evet iste yeni temel inancimizi bdylece bulmus olduk. Bu sekilde kanitlara

dayanarak ve mantikli olan yeni inanglar1 olusturacagiz.

Bu ornekten sonra paylasmak isteyen diger iiyelerden de geribildirim alinir. Daha

sonra oturum sonlandirilir.

Ev etkinligi:

Temel inanglart belirlemek amaciyla ilgili formlardaki asagi dogru ok yonteminin
uygulanarak haftaya islenecegi aciklanir. Oturumda tiyelerin buldugu temel inanglar
onceki oturumdaki gibi kanitlarla sorgulanarak gercekei inanglar bulmaya calisilacagi

belirtilir. Bunun icin de bir Temel Inan¢ Sorgulama Formu (Form-18) iiyelere

verilmistir.
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FORM 17: OTOMATIK DUSUNCELERI ETKIiSIiZ HALE GETIRME

FORMU
A- - - - .
Tetikleyici B-Inandiric1 Gelen
Olay Disiinceler C-Sonuglar
Ne. nerde. nel A¥lmi7dan o an neler Bu diisiinceye inanmanin Bu diislinceye
zaman. geciyordu? sonuglart: Inanmamanin
kimle? Dis o ' ~ |[sonuglart:
kavnakli bir Bir 6nceki kolondan bir
olav ya da diistince alin. Eser bu
icten Bu diistinceve . |diisiinceve
tetiklevici. 1nar_1d1_g1_n})zda nasil tepki inanmazsaniz
gercek veya VErIrsineZ: nasil davranir
hayali ve

Denaeli alternatif
diisiinceler-

[Istege bagli]

hissedersiniz?

D- Defiizyon [Ayirma]

Etkisiz hale getirme ornekleri

Deflizvon. distincelerin ve duveularin
gercekte ne oldugu (kelimelerin akisi,
duveularin bosaltilmasi) gdérmektir;
disiincelerin sovlediklerine degil
(tehlikeler veya gercekler).

Hangi deflizvon vontemini
kullanabilirsiniz?

siiflandirin.

edebilirsiniz

metaforlart kullanin,

davrantyorlardi).

. Otomatik diistinceleri fark edin.
Yavasca sovlevin. Yazin. Eglenceli
seslerle sovleyin. Otomatik diistinceleri

. Farkindalig1 arttirin
(mindfulness). Bovlece gecmis veva
gelecege sanlandiginizda veva simdiyi
vasadigiizdaki durumlar1 ayirt

. Diistincelerinizi. duveularinizi,
farkl1 bir acidan degerlendirmek i¢in

- Orn  otohiicteki valenlar nlai tonm
nehir diiciince nehri  akil nznnvar]arl,
masalci, papagan, kum kaymasi...

. DURUN. BIR ADIM GERIYE
ATIN. GOZLEMLEYIN. (Ne
distintivor ve hissedivorsunuz, bu
arada diger insanlar nasil

Ciarrochi ve Bailey’in (2008) ¢alismasindan uyarlanarak kullanilmistir.
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FORM 18: TEMEL INANC SORGULAMA FORMU

Boyun Egicilikle ilgili Temel Inancin %100 Dogru Olmadigima Dair Kanit Toplamak
Temel Inang:

Temel inancin her zaman %100 dogru olmadigini1 gosteren kanit ya da deneyimler:

1.

2.

10.
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10. OTURUM

Hedef: Yeni Temel inanglarin tanimlanmasi, belirlenmesi ve yeni temel inancin

oturtulmasi ile birlikte grup siirecinin sonlandirilmasi
Hedef Davranislar:

v Yeni Temel inanglar1 olusturarak kaydeder.
v" Yeni Temel inanglar1 kanitlarla destekler.

Kullanilan Araclar:
Kagit, kalem
Siireg:

Oturumun basinda getirilen temel inanclar grupca konusularak iiyelerin birbiri ile

etkilesimi saglanir. Daha sonra grup lideri agiklama yapar:

Bu sekilde agiklama yapildiktan sonra {iyelerin yeni inanglari nasil tespit ettiklerini
aciklamalari istenir. Uygulama yapildiktan sonra grupta goniillii paylasimlarin olmasi
icin tegvik edilir. Tipki en etkin diisiince yerine alternatif diisiince olusturuldugu gibi
temel inang yerine de alternatif bir temel inancin belirlenmesi i¢in ¢caba gosterecekleri

belirtilir.

H: Ben genelde arkadaslarimin hatali ve yanlis yaptigi seyleri yiizlerine sdyleyemeyen
biriyim. Onlarin kirilacagin1 ve onlari tizecegimi diislinlirim hep bdyle durumlarda.
Sonucgta da beceriksiz ve pasifim diye kendime kizarim. Tabi gegen hafta biraz
sorgulama yaptim ve bazi zamanlar onlara giizel konusup tavsiye verdigim aklima

geldi, oysaki bunu hep go6z ardi ediyormusum.

L: Peki bunu sorgulayip her zaman dogru olmadigim gordiikten sonra yeni inancin

olustu mu?

H: Evet. Ben bazen diisiincelerimi agik¢a sOyleyemesem de arkadaslarima tavsiye
verebiliyorum. Hep beceriksiz degilim, bazi durumlarda aktif olup basarili

olabiliyorum.
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L: Bu 6rnekte H’nin 6nce “hep beceriksiz ve pasifim” inanci yerine kanitlardan sonra
“Hep beceriksiz degilim, baz1 durumlarda aktif olup basarili olabiliyorum” seklinde
degistigi goriiliiyor.

Grup tiyelerinin tiimii yeni temel inanglarini belirledikten sonra bu konuda akilda kalan

soru igareti var ise sdylenmesi istenir. Bu 6rneklerin ardindan grubun sonrasinda da bu

inanglar noktasinda ileride de yardimci olabilecek bilgiler verilir.

“Inancin her zaman %100 dogru olmadigim gésteren deneyimleri kaydetmeye
baslaywn, ilk hafta her giin bir kanit par¢ast bulmaya ¢alisin. Cok kiigiik deneyimler
bile kaydedilmelidir. Cok ¢aba gostermeniz gerekebilir, ¢iinkii biiyiik olasilikla

yasaminizin bu alamindaki iyi seyleri gérmeye alisik degilsiniz.

Neredeyse her giin bir kanit bulmaya basladiktan sonra, her giin iki ya da ii¢ kanit
pargast bulmaya c¢alisin. Yazdigimiz seyler omemsiz goziikiirse ya da dogru
olduklarindan emin olamazsaniz endiselenmeyin. Birka¢ hafta sonra, listenizde 20 ya
da 25 madde oldugunda hepsine bir arada bakip baslangictaki olumsuz temel
inancimizin tiim deneyiminizi dogru olarak tamimlayip tanimlamadig ile ilgili bir so-

nuca varabilirsiniz.”’(Greenberger ve Padesky, 2013).

Gruba bu oturumlarda 6grendikleri bilgileri yasamlarinda kullanabilecekleri ve her
zaman yararlanabilecekleri aktarilir. Grubun bu son agamasi da tamamlandiktan sonra
lider oturumlarin genel bir Ozetini yapar. Grup sonunda her iiyenin bekledigi
kazanimlar1 elde edip etmedigi ile alakali tiim iiyelerden geribildirimler alinir. Son
olarak da sevgi bombardimani yapilir. Uyeler sira ile platforma cikarak birbirleri ile

ilgili olumlu duygularini aktarirlar. Bu etkinlikten sonra grup siireci sonlandirilir.
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EK-5

Bilissel Terapi Egitim Sertifikas1

i Workshop Sertifikasi
oy Workshop Certificate

\NFER ANLI

Ik Goérisme & Terapi Becerileri (13 Saat),
on Tedavisinde Uygulanmasi (12 Saat),
e Tedavisinde Uygulanmasi (13 Saat),
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EK-6

VALILiK UYGULAMA iZiN YAZISI

=

. 16
& iSTANBUL VALILIGI
: il Milfi Egitim Midiirligi
v
!. | — = &1
”V

i
-
oy

Sayr : 5909041 1/44/3333457 12/08/2014

Konu: Arastirma Izni

Saymn: Gazanfer ANLI
Atakent mah. Dicle Cad. Villa 5. No:6
Umraniye /ISTANBUL

llgi: a) 04.07.2014 tarihli dilekgeniz.
byValilik Makaminin 11.08.2014 tarih ve 3318334 sayili oluru.

llgi (a) dilekgeniz ile "Boyun Egici Davramslart Azaltmaya Yonelik Biligsel
Davranis¢t Grupla Psikolojik Dantsma Uygulamaswnin Kisiler Arast Duyarlilik, Ofke ve
Diismanlik ve Paranoid Duistinceler Uzerine Etkisi” konulu tezinize dair arastirma
calismaniz hakkindaki ilgi (a) dilekgeniz ilgi (b) valilik onayi ile uygun gorilmistar.

Bilgilerinizi ve ilgi (b) Valilik Onayi dogrultusunda gerekli duyurunun arastirmaci
tarafindan yapiimasini. iglem bittikten sonra 2 (iki) hafta i¢inde sonugtan Miudurligumuz
Strateji Gelistirme Boltimune rapor halinde bilgi verilmesini rica ederim.

Murat ASIM
Midur Yardimeisi

EK:1- Valilik Onay:
2- Olgekler

Bu belge. S070 sayih Elektronik Imza Kanununun 5 ¢t maddes: gereginee guvenli elektronik imza ile imzalanmigur

Evrak teyidi hitp://evraksorgu.meb.gov.ir adresinden 07a7-49¢d-3938-ace8-6674 kodu ile yapilabilir

it Milli Egitim Mudtirliga D/Blok Bab-1 Ali € ad. No:13 Cagaloglu A. BALTA VHKI
E-Posta: sgb3d@meb.gov.tr Tel: (0 212) 45504 00-239

Faks. (0 212)45506 52
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