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ETIK BEYAN FORMU

Enstitliniiz tarafindan Uygulama Esaslar1 ¢er¢cevesinde alinan Benzerlik Raporuna gore
yukarida bilgileri verilen tez c¢alismasinin benzerlik oraninin herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki
sorumlulugu kabul ettigimi ve Etik Kurul Onayr gerektigi takdirde onay belgesini
aldigimi beyan ederim.

Etik kurul onay belgesine ihtiya¢ var midir?

Evet

Hayir [
(Etik Kurul izni gerektiren arastirmalar asagidaki gibidir:

e Anket, miilakat, odak grup calismasi, gozlem, deney, goriisme teknikleri
kullanilarak katilimcilardan veri toplanmasini gerektiren nitel ya da nicel
yaklagimlarla yiiriitiilen her tiirlii arastirmalar,

e Insan ve hayvanlarm (materyal/veriler dahil) deneysel ya da diger bilimsel
amaglarla kullanilmasi,

e Insanlar iizerinde yapilan klinik arastirmalar,

e Hayvanlar lizerinde yapilan arastirmalar,

e Kisisel verilerin korunmasi kanunu geregince retrospektif ¢aligmalar.)
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sevgili can kardesim Dr. Ahmet DONMEZ’e tesekkiir etmek isterim. Calismamiz igin
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OZET

Bashk: Rekreatif Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programinin Otistik Cocuklara
Sahip Annelerin Psikolojik Dayaniklilik ve Oznel Mutluluklarina Etkisi

Yazar: Ayse CAKIRLAR

Damisman: Prof. Dr. Cetin YAMAN

Kabul Tarihi: 08/02/2023 Sayfa Sayisi: vii (6n kisim) + 99 (ana kisim)
+ 34 (ek)

Bu caligmanin temel amaci Rekreasyonel Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programinin Otistik
cocuga sahip annelerin Psikolojik Dayaniklilk ve Oznel Mutluluklarina etkisini test etmektir.
Aragtirma bagimsiz degisken (Rekreasyonel Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programi) ile bagimh
degiskenler (Psikolojik Dayaniklilik ve Oznel Mutluluk) arasindaki neden sonug iligkisini belirlemeye
yonelik oldugundan deneysel yontemle gergeklestirilmistir. Arastirma 6n-test son-test kontrol gruplu
desen ile gerceklestirilmistir. Arastirma Otistik ¢ocuga sahip 10 deney grubu, 10 kontrol grubu iiyesi
olmak tizere toplam 20 anne ile gergeklestirilmistir. Gruplara bireyler tesadiifi bir sekilde atanmis ve
hangi grubun deney, hangi grubun da kontrol grubu olacag: tesadiifi bir sekilde belirlenmistir.
Arastirmada veriler, Kisisel Bilgi Formu, Kendini Toparlama Giicii Olgegi, Oznel Mutluluk Olcegiyle
toplanmistir. Arastirma kapsaminda Deney grubuna 8 haftalik Rekreasyonel Egzersizlere (8 farkli
egzersiz uygulamasi) Dayali Psiko-Egitim Programi (8 oturumluk Psiko-Egitim) uygulanirken, kontrol
grubuna herhangi bir iglem uygulanmamistir. Deney Oncesi, deney sonrasi ve izleme siireglerinde her
iki grup iiyelerine (deney ve kontrol grubu) ayni dlgme araglari uygulanarak siirecin etkililigi test
edilmistir. Verilerin analizi SPSS programinda tekrarlayan olglimelerde ANOVA kullanilarak
yapilmigtir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore, 8 Haftalik Rekreasyonel Egzersizlere Dayali Psiko-
Egitim Programmin Otistik Cocuga Sahip Annelerin Psikolojik Dayamklilik ve Oznel Mutluluk
diizeylerine olumlu yonde anlamli bir etki ettigi sonucuna ulagilmistir.

Yapilan aragtirmanin sonucunda elde edilen bulgulara dogrultusunda; Rekreasyonel Egzersizlere
Dayal1 Psiko Egitim Programi sadece otizm degil tiim engel gruplarinda ¢ocugu olan annelere,
babalara ve ailede bulunan tiim bireylere uygulanabilir. Bu ¢alisma bireylerin egzersiz yapmalar1 ve
serbest zamanlarini faydali bir sekilde gegirmelerine firsat sundugu ve psiko —egitim araciligiyla da
bireylere biligsel anlamda farkindalik kazandirdigi igin toplumun tiim birimlerinde uygulanmasi
onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Psikolojik Dayaniklilik, Oznel Mutluluk, Psiko—Egtim, Otizm
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ABSTRACT

Title of Thesis: The Effect of Psycho-Education Program Based on Recreational
Exercises on Psychological Resilience and Subjective Happiness of
Mothers with Autistic Children

Author of Thesis: Ayse CAKIRLAR

Supervisor: Prof. Dr. Cetin YAMAN

Accepted Date: 08/02/2023 Number of Pages: vii (pre text) + 99 (main
body) + 34 (add)

This study aims to examine; the effect of Pyscho- Education Program Based On Recreational Exercises
(REDPEP) on Psychological Resilience and Subjective Happiness of mothers with whose children
have Autism Spectrum Disorder.

The study were carried out by experimental design to determine cause and effect relationship between
independent variables (Pyscho- Education Program based on Recreational Exercieses ) and dependent
variables (Psychological Resilience And Subjective Happiness).

The study were examined by Pretest- Posttest Control Group Design.20 volunteer mothers who have
autistic children were attended to the study, were randomly assigned to experimental and applied
control group. Every group consisted of 10 volenteer mothers.

Data had been collected by Resilience Scale and Subjective Happiness Scales Personal Information
Form was used to determine the demographic information of mothers. Experimental group was applied
8 weeks Pyscho-Education Program Based On Recreational Exercises but control group was not
applied any interventions among the study process. The effect of Pyscho- Education Program Based
On Recreational Exercieses was tested by the same scales which applied in pre-experimental, post-
experimental, and follow up processes. The analysis of the data was done by using ANOVA in
repeated measures in SPSS program.

According to the findings obtained as a result of the research, it has been concluded that the Psycho-
Education Program Based on 8-Week Recreational Exercises has a positive significant effect on the
Psychological Resilience and Subjective Happiness levels of Mothers with Autistic Children.
According to results of the research; the Psycho Education Program Based on Recreational Exercises
may be applied to mothers and fathers with children in all disability groups, not just autism. The
REDPEP can be useful because it provides an opportunity for individuals to exercise and spend their
free time in an effective way. Since it also supply cognitive awareness through psycho—education, it
may be suggested to apply it in all units of society.

Keywords: Recreation, Psychological Resilience, Subjective Happiness, Psycho-Education, Autism
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GIRIS
Aile toplumun devamliligini saglayan en temel unsur ve topluma yeni liyelerin katilmasi
icin bir 6n kosuldur. Aile, toplumda diger kurumlarin iglevlerini yerine getirmesine
katki saglar. Toplumsal yapi igerisinde topluma uygun kurallar1 6greten, bunun yaninda
sosyal ihtiyac1 karsilayacak davranis modellerine hazirlayan kurum ailedir. Oyle ki
toplumun varligin devam etmesi bu kurumun devam etmesiyle dogru orantilidir (Anar,
1990). “Aile evlilik kurumuyla birbirine bagh ayni ¢ati altinda yasayan, birbirlerine

cesitli rollerle etkilesimde bulunabilen bireylerin olusturdugu yasal bir kurumdur”
(Ozgiiven, 2001).

Bir cocugun dogumu, aile iginde 6nemli bir olaydir ve aileye yeni bir {iyenin katilmasi,
aileye mutluluk ve heyecanin yaninda bazi endise ve sorunlari da beraberinde getirir.
Esler icin kar1 koca roliinilin yaninda anne ve baba rolii de devreye girer. Boylece, aileye
yeni bir bireyin gelmesi, bireylerin {istlendigi gorev ve sorumluluklarda birtakim
degisiklikler yasanmasina neden olur. Cocuk sahibi olmak isteyen tiim aile bireyleri,
dogacak bebegin saglikli ve normal gelisimi olan bir bebek olmasini bekler ve ister.
Ancak c¢ocugunun engelli veya hasta oldugunu 6grenmek tiim aile {iyeleri acisindan

oldukca endise verici bir durum olarak degerlendirilir (Bilal ve Dag, 2005).

Toplumsal bir kalip yargi olarak; ¢ocuklarin bakimai, ev ile ilgili sorumluluklar ve isler,
cocuklarin egitimleri ile ilgili ¢cogu konu babalardan ziyade daha ¢ok annelerin
sorumluluklar1 olarak kabul edilmistir. Toplumsal cinsiyet esitsizligi baglaminda bu
gorevler annelerin omuzlarinda, zaman gectik¢e tasinmasi gii¢ yiikler haline doniisiir.
Tim bu esit olmayan gorevler yaninda engelli, hasta veya 6zel gereksinimli ¢ocuklarin
da bakimlar1 genellikle annelerin sorumlulugu olarak kabul edilmektedir. Anneler,
yasamin tiim bu esit olmayan sorumluluklari karsisinda daha fazla goérev ve
sorumluluklar yiiklenip sorunlari ¢6zebilmek adina daha fazla zorlukla miicadele etmek

zorunda kalmakta ve dolayisiyla da yipranmaktadirlar (Donmez, Bayhan ve Artan,
2000).

Agir derecede engelli ¢ocugun veya kronik bir hastaligi olan ¢ocuklarin bakimi,
ebeveynler arasinda 6zellikle annenin gorevi olarak kabul edilir ve bu durum annenin
yaklagik tiim giinlinli ¢ocuga ayirmasina sebep olmaktadir. Engelli ¢ocuga sahip

annelerin karsi1 karsiya kaldiklart bu durum bireysel anlamda kendilerine yeterince



zaman ayiramamalaria ve diger sorumluluklarini da yerine getirebilmek i¢inde oldukca
fazla enerji harcamalarina sebep olmaktadir. Ayrica diger saglikli cocuklarinin
ihmaline, sosyal aktivitelere katiliminin ve sosyal yasantilarinin kisitlanmasina neden
olmaktadir. Neredeyse yirmi dort saatini engelli ¢cocuguyla gegiren annenin bos zaman
icerisinde dinlenme ve sosyal aktivite gereksinimi ihtiya¢ duyar eger bu psikolojik
ihtiyaglar giderilmez ise annenin duygu durumunu olumsuz etkilenir, stres yasar bu
durum onu karamsarliga itebililir (Polfuss ve dig., 2016; Coskun, 2013; Sivrikaya ve
Cifci-Tekinarslan, 2013; Onder ve Karabulut, 2017; Ozsoy, Ozkahraman ve Calli,
2006).

Cocuklarinda hastalik ve zihinsel veya bedensel engellilik durumu, tiim aileler igin
oldukga travmatik bir olaydir. Yapilan arastirmalar, zihinsel veya bedensel engelli
cocuga sahip anne-babalarin (6zellikle annelerin) saglikli ¢cocuga sahip olan ailelere
gore daha yiiksek stres ve anksiyete yasadiklarini gostermektedir. Bu ebeveynlerde
ozellikle somatik yakinmalar, depresyon, alkol bagimligi, tiikenmislik gibi psikolojik
rahatsizliklar gériilme orani daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Miller ve dig., 1992;
Hanson ve Hanline 1994; Ceylan, 2004; Bakir ve Demirli, 2020; Ertiirk, 2018; Ersoy ve
dig., 2020; Bumin ve dig., 2008; Icmeli ve dig., 2008; Kutlu, 2011; Dalkilig, 2016).

Engelli ailelerin saglikli cocuga sahip ailelere kiyasla yasadiklari bu stres, bazi
durumlarda engelli ¢ocuga sahip aileleri pozitif adaptasyon siirecine sokabilmektedir.
Bu noktada devreye giren ailelere yonelik destekleyici programlar, bu siirecin olumlu
devam etmesine yardimci olarak anne ve babalara sorunlarla bas etme konusunda

olumlu destek saglayabilmektedir (Heiman, 2002).

“Otizm, yasamin erken donemlerinde baslayan ve yasam boyu siiren, sosyal iliskiler,
iletisim, davranig ve bilissel gelismede gecikme ve sapmayla belirli noropsikiyatrik bir
bozukluktur” (American Psychiatric Association [APA], 1994). Otizmli ¢ocuga sahip
ailelerin; farkli diger engelleri olan ¢ocuklarin ailelerine kiyasla daha farkli, agilmasi zor
sikintilar yasadiklart bilinmektedir (Uguz, Toros, Inang ve Colakkadioglu, 2004;
Rodrigue, Morgan ve Geffken, 1992). Otizm spektrum bozuklugu, dogumdan itibaren
veya yasamin ilk ii¢ yilinda ortaya ¢ikan ve yasam boyu devam eden, sosyal iletigsim ve
etkilesim sorunlari, motor gelisimde sorunlar, tekrarlayan davraniglar, bazen uyum

sorunlart olan karmasik ve noérolojik bir bozukluktur. Otizmin ciddiyetine, zeka



diizeyine, eslik eden bozukluklarina, egitime yanit verme ve dis ihtiyaclar

karsilayabilme diizeyine gore bireyden bireye degisir (Mukaddes, 2017).

Ulkemizde otizmli hasta sayis1 konusunda net bir arastirma bulunmamaktadir. Daha
onceki yillarda yapilan arastirmalara gore Tiirkiye'de yaklasik 550 bin otizmli
bulunmaktadir. 0-14 yas grubundaki otizmli hasta sayisi yaklasik 140 bindir. Otizmli
birey sadece kendi hayatlarin1 degil, ¢evrelerindeki hayatlar1 da etkiler. Bu durumu
iceren bir test yapildiginda otizm nedeniyle hayatini diizenlemek zorunda kalan 2

milyon insan oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir (Kilig, 2012).

Mutlu insanlar; daha etkin sosyal iliskiler, daha giiclii fiziksel saglik, daha dayanikli
bagisiklik sistemi, daha basarili kariyer sahibi bireyler olup ayni zamanda, daha az irk
ayrimi yapan, intihar1 daha az diisiinen ve hayata kars1 daha fazla umutlu olan bireyler

olarak tanimlanabilirler (Lyubormirsky, King ve Diener, 2005).

Rekreasyon; bireylerin serbest zaman dilimlerinde &zgiir iradeleriyle yaptiklari,
mutluluk veren aktivititelerin genel adidir. Rekreasyonel etkinlikler ise bireylerin tim
sorumluluk ve zorunluluklar1 disindaki zaman dilimlerinde 6zgiirce hareket ettigi,
yeniden canlanmak ve gii¢clenmek i¢in yaptig1 aktivitelerin tiimiine denir. Bu etkinlikler
sanatsal etkinliklerden sportif faaliyetlere, egitsel oyunlardan ¢ok daha kompleks
aktivitelere kadar malzemeli veya malzemesiz, dogayla i¢ i¢ce veya kapali mekanlara

kadar bircok ortamda yapilabilir (Karakiigiik, 1997).

Terapotik rekreasyon ise bu etkinliklerin sistemli ve amaclh etkinlikler araciligiyla
bireylerin genel veya 6zel amagh bir¢ok olumsuz durumdan kurtulmasi veya saglik ve
mutluluk durumunu koruyup daha da gii¢lii bir hale gelebilmesi igin uygulanan sistemli
ve amagli profesyonel bir ¢aligma alanidir (Rothwell ve Piaat, 2006). Diger bir tanimla
bireylerin hastalik veya engelleri i¢in uygulanan tedavi edici uygulamalarinin yani sira
ayn1 zamanda bireyin olumlu yonlerini gelistirmek, kapasitelerini artirmak i¢in bireyleri
fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden destekleyen ve imkanlar sunan, belli bir hedef
dogrultusunda yapilan, spesifik alandaki profesyonel programlara ise “Terapotik
Rekreasyon” denir (Shank ve Coyle, 2002).



Arastirmanin Konusu

Rekreatif Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programinin, otistik cocuklara sahip
annelerin psikolojik dayaniklilik ve 6znel mutluluklarina etkisinin ortaya konulmasi

arastirmanin konusunu olusturmaktadir.
Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada Rekreatif Egzersizlerle Desteklenmis Psiko-Egitim Programinin, otistik
cocuklara sahip annelerin psikolojik dayaniklilik ve 6znel mutluluklari {izerine etkisinin

ortaya konulmasi amaglanmustir.
Problem Ciimlesi

Rekreatif Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programinin otizm spekrum bozuklugu
tanist almis cocuklara sahip annelerin psikolojik dayaniklilik ve 6znel mutluluklar

uzerine etkisi var midir?
Hipotezler

1. Rekreatif Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programinin otistik ¢ocuklara sahip

annelerin psikolojik dayanikliliklarina etkisi vardir?

2. Rekreatif Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programinin otistik c¢ocuklara sahip

annelerin 0znel mutluluk tizerine etkisini vardir?
Arastirmanin Onemi

Son yillarda sayis1 hizla artan Otistik ¢ocuk tanisi, modern ¢agin énemli bir hastalig
olarak kabul edilmektedir. Toplumda aile i¢inde engelli veya hasta ¢cocugun bakimi
daha ¢ok annelerin omuzlarina yiiklenmis bir gérev olarak goriilmektedir. Aynt durum
Otizmli cocuklarin anneleri i¢in de gecerlidir. Otistik g¢ocuklarin bakimi oldukga
yipratici ve zor bir siiregtir. Otizmli gocuklar 6zel egitime muhtagtir ve madhdi anlamda
oldukca kiilfetli bir egitim siireci gerektirir (Sucuoglu ve dig, 1996; Onder ve
Karabulut, 2017). Anneler bu zorlu ve hayat boyu devam edecek olan hastaliga ragmen
cocuklarinin iyi olabilmeleri ve gelisme gosterebilmeleri i¢in tiim sorumluluklar
yaninda 0zel gereksinimli bu c¢ocuklarinin egitimi ve saghigl icin miicadele

etmektedirler. Ne var ki bu zorlu siiregte anneler bu durumunun tiistesinden gelmek i¢in



yeterince enerji sahibi olamayabilir veya bu durumla bas etmek i¢in neler yapmalar
gerektigini bilemeyebilirler. Boylelikle agir stres ve anksiyete yasayan otizm tanili

cocuklarin anneleri, mutsuz ve problemler karsisinda dayaniksiz olabilirler.

OSB tanist konulmus ¢ocugu olan aileler, otistik ¢ocuga sahip olduklar1 i¢in ¢ogu
zaman ne yapacaklarini bilemediklerini ve bu durumdan dolay1 kendilerini tehdit altinda
hissettiklerini belirtmektedirler. Bu durum karsisinda somatik yakinmalar ve bu
durumun sebep oldugu depresyonla yasam kaliteleri olumsuz etkilenebilmektedir
(Dogru ve Arslan, 2008). Engelli ¢ocuga sahip ailelerde ¢ocugun bakimi ile ¢ogunlukla
anneler sorumludur. Gelisim gii¢liikleri, saglik problemleri ve anne- babaya bagimlilik
gibi bir¢ok konu ailede stres yaratan dnemli etkenler oldugu icin bu stresle karsi karsiya
kalan 6zellikle annelerin psikolojik anlamda dayaniklilik gosterebilmeleri ve daha mutlu

olabilmelerini saglayan her tiirlii psikolojik destek onlar i¢in olduk¢a dnemlidir.

Engelli cocuga sahip anne-babalarin bu zorlayici durumla nasil ve ne derece basa
cikabildikleri sosyal desteklerle yakindan ilintilidir. Ebeveynlerin bu destekler hakkinda
bilgiye sahip olmalar1 ve gereken diizeyde sosyal destek almalari, onlar1 bu stres
karsinda daha giiclii hale getirmekte etkilidir. Cocuga bakmakla yiikiimlii annelerin,
ruhsal anlamda saglikli olmalari, pek ¢ok giicliige sahip olan ¢ocuklarina daha fazla
yardim edebilmeleri konusunda onlara destek saglar ve moral verir (Bircan, 2004,
Sencar, 2007). Bu ¢alisma; dezavantajli bir grup olan OSB tanili cocuklarin annelerinin
ithtiya¢ duyduklar1 gereksinimler gz 6niinde bulundurularak, kars1 karsiya kaldiklart bu
stresli ve omiir boyu devam edecegini bildikleri bu zorlu siirecin etkilerini Psiko-egitim

ve Rekreasyonel Egzersizler yardimiyla en aza indirebilmek amaciyla hazirlanmistir.

Kadinlarin rekreaktif etkinliklere katilma engelleri iizerine yapilan caligmalara
bakildiginda kadinlarin; cinsiyet ve agir ev isleri, sosyal simurliliklar, zaman azligi,
cocuk bakimi, eslerin ve aile iiyelerinin yetersiz destegi gibi bir¢ok bakimdan engel

adina dez ajantajli oldugu goriilmektedir (Sevil, 2012).

Ruh saglig1 yerinde olan birey daima neseli, uyumlu ve mutlu birey demek degildir.
Saglikli bir bireyin sorunlu bir bireyden belki de en 6nemli farki sorunlari altinda
ezilmemesi ve basa ¢ikma yollar1 bulabilmesidir. Saglikli ve gii¢lii kisi zor durumlar
karsisinda gercek¢i ¢oziimler bularak uygun tepkilerle bu durumdan dengesini

koruyarak bu durumdan ¢ikabilmeyi basarabilmis kisidir (Y 6riikkoglu, 2004).



Mutluluk; bilissel, duyussal ve davranigsal anlamda bireye katki saglayan, bireyin haz
almasina sebep olan ve bireyin kendini ddiillendirici bir iletisim i¢inde bulunarak iyi
olmasma destek olan bir durumdur (Carruthers ve Hood, 2007). Bireyler mutlu
olabilmek veya mutluluklarini koruyabilmek i¢in bir¢ok yontem kullanirlar. Zorunlu
caligma saatleri slirecinde ve yasamsal ihtiyaglarin giderilmesi esnasinda bireyler birgok
stresle karsi karsiya kalirlar. Glinliik yasantinin getirmis oldugu stresten uzaklagmak,
rahatlamak, canlanmak ve yeniden eski hayata daha giiclii donebilmek ic¢in bireyler

etkili bir yontem olan rekreasyonel etkinliklere katilmayi tercih edebilirler.

Bu baglamda bos zaman etkinlikleri olarak yapilan Terapotik Rekreasyon (TR); bireye
olumlu duygu kazandirma, cevresiyle iyi iliski gelistirmesine katki saglama, faydali
etkinlik ve aktivite aliskanligi kazandirma, bireylerin hayatlarinda anlam bulma ve
beraberinde basar1 duygusu yasamasi anlaminda bireye katki saglayan profesyonel bir
disiplin olarak ¢alisan pozitif bir uygulama alani olarak tanimlanabilir (Seligman ve

Peterson, 2001).

Otistik cocuklara sahip anneler, bu travmayla bas edebilmek icin bir¢ok ydntem
deneyebilirler. OSB teshisi tasiyan ¢ocuklar1 hakkinda dogru bilge sahip olmalar1 ve bu
rahatsizliga kars1 dogru davranislar sergilemeleri hem kendi psikolojik sagliklart hem de
cocuklartyla olan iletisimleri yoniinden olduk¢a 6nemlidir (Buran ve dig., 2009; Ozen,

2013).

Buradan hareketle uygulayacagimiz Rekreatif Egzersize Dayali Psiko-Egitim
Programinin annelere duyussal, bilissel ve davranigsal temelli 3 boyutlu egitim olarak
oldukca etkili bir uygulama olacagi diisiiniilmektedir. Bu yonden arastirma 6zgiin ve
onemlidir. Agir stres altindaki aile bireyleri otizm ile sahip olduklar1 problemlerle bas
etme yOntemlerini rekreatif faaliyet ile birlikte eglenebilecekleri bir ortamda goniillii
olarak katildiklar1 etkinliklerle daha kalict bir davranis haline getirebilecekleri
beklenmektedir. Anneler otizm ile yiizleserek ¢ocugu ve kendi i¢in daha mutlu olma
yolar1 O6grenecektir. Arastirmacinin alan uzmanlarina danisarak gelistirmis oldugu
0zgiin ‘Rekreatif Egzersize Dayal1 Psiko-Egitim Programi’ baslikli yeni metodun alana
katki saglayacag diisiiniilmektedir. Arastirmanin toplumun tiim unsurlarinm etkilemesi

beklenmektedir.



Mevcut aragtirma rekreasyonel egzersizler araciligiyla otistik gocuga sahip annelerin
yasamlarinda karsilastiklar1 tiim olumsuzluklara yeni bir agidan bakarak, yasadiklari
olumsuz duygu, agir stres ve endiseyle bag edebilme yetenegi kazandirmay1 ve boylece
daha mutlu olmarina yardime1 olmay1 hedeflemistir. Bu baglamda otistik ¢ocuga sahip
annelerin Rekreatik Egzersize Dayali Psiko Egitim Programi araciligi ile biligsel,
duyussal ve davranigsal boyutta aldiklar1 psiko-egitim sonucunda gelistirdikleri olumlu
tutumlarin ¢ocuklarinin hastaliklariyla bas etmelerine yardimci olmalar1 hedeflenmistir.
Ikinci hedef olarak annelerin; otistik ¢ocuklarin bakimi ve egitimi esnasinda bireysel
anlamda gerekli olan psikolojik dayanikliliklarini saglamak igin bu konuyla iliskili
olarak Oznel iyi oluslarin1 gelistirmede etkili olabilecek egzersizleri ve egitimleri
hayatlarinda aligkanlik haline getirmelerini saglamaktir. Bunun yaninda arastirmaci
tarafindan gelistirilen psiko-egitim programi ve rekreasyonel egzersizler yardimiyla
annelerin farkli serbest zaman katilimi deneyimleyerek 6znel mutluluk seviyelerinin
artirllmasi hedeflenmistir. Bu baglamda; yasamdan daha fazla zevk alip daha mutlu ve
zorluklara kars1 dayanikli olmak i¢in gelistirilmis bu programin tiim yasama

uyarlanabildigi i¢in orijinal oldugu diisiiniilmektedir.

Mutluluk, dayaniklilik, kendini toparlama giicti gibi bir¢ok pozitif kavram son yillarda
pozitif psikolojinin ¢aligma alanina girmektedir. Bu kavramlarin yaninda Rekreasyon ve
Terapotik Rekreasyon kavramlart da pozitif psikolojinin ilgi alanina girmeye
baglamigtir. Aragtirmanin diger bir konusu olan OSB iiniimiizde hala bilim diinyasinda
birgok yonden arastirilmaktadir. Diinyada her 20 dakikada, bir kisiye OSB tanisi
konulmaktadir. Otizmin sebebi, tedavi edilip edilemedigi sorusu da 6nemli bir tartisma
konusudur. Bu baglamda arastirma basliklar1 alana katki verebilecek olmasindan dolay1

giinceldir denilebilir.

Rekreasyonel Egzersizlere Dayali Psiko Egitim Programi zorluklara ragmen miicadele
etmeyi ve mutlulugu hedefler. Bu acili ve zorlu anlarda bile hasta cocuga sahip
annelerin yasamdan anlam c¢ikarmalar1 ve mutlu olmalar1 bireyin kendisine baghdir.
Uygulanan torepatik rekreasyon caligsmasi; annelerin biligsel, duyussal ve davranigsal
boyutta farkindalik kazanarak bu farkindalikla daha gii¢lii ve daha mutlu olmasina katki
saglayacag diisiniilmektedir. Psiko-egitim uygulamasi da, ayrica bireye biligsel agidan

destek saglayarak, 6znel mutluluk ve iyi olus konusunda bireylerin tam olarak



fonksiyonel olmalarma destek olabilir. Bu durum c¢aligmanin gerekliligini ortaya

koymaktadir.

Uygulanan bu Rekreasyonel Egzersizlere Dayali Psiko-Egitim Programi ‘nin OSB tanisi
almis cocuklarin anneleri ile sinirli kalmayip diger aile bireylerine ve egitimcilerine
seminerler araciligi ile tanitilip toplumun tiim alanlarinda uygulanabilir olmasi
yoniinden islevsel oldugu soylenebilir. Bu baglamda iilkemizdeki bu duruma olumlu

yonde etki etmesi acisindan da arastirma onemlidir denilebilir.
Arastirmanin Yontemi

Bu ¢alismada, nicel arastirma desenlerinden olan ger¢ek deneme modellerinden 6n test-
sontest kontrol gruplu model kullanilmistir. “Bilimsel degeri en yliksek denemeler,

gercek deneme modelleri ile yapilandir” (Karasar, 2018).
Simirhhiklar

1. Arastirma Sakarya [linde yasayan, otistik cocuga sahip 20 anne ile,
2. Aragtirma Oznel Mutluluk Olgegiyle,
3. Arastirma Kendini Toparlama Giicii Olgegiyle,

4. Arastirma Uygulanacak rekreaktif egzersize dayali psiko egitim programinin igerigi

ile sinirhdir.



BOLUM I: ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

1.1. Arastirmanin Kuramsal Cercevesi
1.1.1. Grupla Psiko- Egitim

Psiko-egitim grubunun olusturulmas: ve isleyisi, temelde grupla psikolojik
danigsmadakiyle aynidir; psikoegitim gruplari ise igerik, siire¢ ve ¢alisma grubuyla ilgili
diger faktorlere gore degisen gruplardir. Psiko-egitimsel grup yapisi; (1) grubun
hedeflerini belirterek, (2) grubun her bir liyesi kendi hedeflerini tanimlayarak, (3)
miidahale programinin genel hedeflerini belirleyerek, (4) konu hakkinda bilgi sunarak
ve (5) c¢evreyi dikkate alarak gerceklesir (Brown, 2013). Bu gruplar isbirlik¢i ve
egiticidir. Grup psikoterapisi ve duygu ve bilgi paylasimi, psikolojik danisma ve grup

kolaylastirmanin bazi yonleriyle benzerlikler gostermektedir (Kuzucu, 2007).

Psiko-egitim gruplari, sinif ve danisma gruplarinin bir kombinasyonudur. Katilimi ¢ok
olan, egitim ilkelerinin uygulandigi ve liderin uzman oldugu bir smiftir. Danisma
gruplarinda oldugu gibi, bu gruplarda da iiyeler arasindaki etkilesim hem grubun
performanst hem de grubun dinamikleri g6z oniine alindiginda 6nemlidir. Psiko-egitim
gruplarini organize etmek ve yiiriitmek, danisma gruplarindan daha kolaydir. Uriinler
tizerinde calisilmas1 beklendiginden, iiyeler igin ihtiya¢ duyulan bilgiler, ekipmanin
kullanim programi belirsizdir. Buna karsilik, danmisma gruplar1 daha spesifiktir,
duygular1 vurgular ve 6grenme iriinleri daha bireyseldir (Kagnici, 2011)

Grup terapisi damismanligi ve terapisiyle ortak amaglara hizmet eden psiko-egitim
uygulamalar1 duygusal destek, duygusal zeka, bilissel destek ve anlayis gibi temel
konulart kapsar. Psiko-egitim gruplarinda, terapotik yonler entelektiiel destek ve
anlayistan olusur. Bilissel anlayisi; insan 68renmesini, 6z farkindaligi ve dogrudan
o0grenmeyi vurgular. Psiko egitim ¢aligmalar1 etkilesim ve paylasim igerikli ilerler. Bu
nedenle psiko-egitim gruplarinda yeni becerileri giiclendirme g¢alismalari onemlidir.

(Giirgay, Cekici ve Colakkadioglu, 2009).
Grup psikolojisi egitim amagli olarak gelistirilmistir. Genel olarak grup egitimi
derslerinin amaci, insanla hayatlarin1 daha anlamli kilmak ve hayatin sorunlariyla daha

1yl basa ¢ikmak icin bilgi, anlayis, farkindalik ve beceri kazandirmaktir. Psiko egitimin



temel fikri, insanlarin yeni becerileri kendi yasamlarinda degisiklik yapacak kadar sik
kullanabilmeleridir. Bu nedenle, 6gretim gruplari, grup toplantilart igindeki veya
disindaki faaliyetler yoluyla iiyelerin bilgi, farkindalik ve davramislarimi gelistirmeye
odaklanir. Amag; egitimsel zayifliklarin ve psikolojik sorunlarin 6nlenmesidir (Corey

ve Corey, 2006).

Bu agidan bakildiginda psiko-egitim alaninda grup seklinde pek ¢ok grup diisiiniilebilir.
Acik gruplar uzun gruplardir. Grup sirasinda, bazi iiyeler artik ihtiya¢ duyulmadigini
hissettiklerinde gruptan ayrilabilir ve onlara ihtiyact olan bazi yeni iiyeler gruba
katilabilir. Destek, beceri egitimi, tartisma gruplart agik gruplara 6rnek olurken, kapali
gruplarda tyeler gruplar1 birlikte baslatir. Psiko-egitim gruplari esas olarak bilissel
egitimi vurgular. Ancak arastirmalarin gosterdigi gibi grup psikoterapisi ve

danismanligina 6nemli katkilar saglayabilir (Corey ve Corey, 2006).

Psiko-egitim gruplarinin diizenlenmesinde genel olarak sekiz asama izlenmektedir.
Bunlar; grubun amaglarinin belirlenmesi, hedef kitlenin belirlenmesi, amaglarin ve
beklenen {iriinlerin belirlenmesi, literatiiriin gézden gecirilmesi, ortamin belirlenmesi,
dersin planlanmasi, strateji ve araglarin sec¢ilmesi ve son asamanin degerlendirilmesidir.

(Giirgay, Cekici ve Colakkadioglu, 2009; Tekinsav- Siit¢ii ve Serap, 2006).

Psiko-egitim ¢aligmalarinda ortalama ders sayisi 12-16 arasindadir. Her ders dort
siniftan olusur. Bunlar; baslangig, calisma, siire¢ ve sonlandirmadir. ilk oturum, bir
onceki dersin gézden gecirilmesini, varsa ddevlerin tartisiimasini ve bu oturuma iligkin
odevleri igerir. Ogrenme egrisi, grup hedeflerine dayali becerileri gelistirmeye
odaklanir. Aktivite sinifi, liyelerin 6grendiklerini hayatlarina aktarmalarina, kendilerini
tanimalarina ve 6grenmelerine yardimci olur. Kapanis asamasi, grupta 6grenilenlerin

netlestirilmesine yardimei olur (Jacobs ve dig., 2012).

Bir anlamda bu bir incelemedir. Bu gruplarda degerlendirme, siire¢ ve sonuglarin
degerlendirilmesi seklinde yapilir. Takim performans degerlendirmesi, herhangi bir
takim siirecinin 6nemli bir parcasidir. Dersten sonra gézden gecirmenin bazi yollar
vardir. Bunlardan biri, liderin veya bir iliyenin veya tiim iiyelerin kategorisinin bir
ozetidir. Sonu¢ degerlendirme ise hedeflere/davranislara ulagilmasidir. Dersin sonunda
tiyelerden o giin ne 6grendiklerinin bir 6zeti yazmalar istenebilir. Lider tarafindan

verilen kagit veya defterlerde en c¢ok ne ise yaradi ya da “Bu derste bugiin ne
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Ogrendiniz?”, “Bugilin bu derste kendin i¢in ne gordiin” seklinde sorularin yanitlari
alinir. Ilgi alanlar1 belirlenebilir. Grup etkinliklerinin ve sonuglarinin degerlendirilmesi
her oturumdan sonra oldugu gibi son oturumda da yapilmalidir (Delucia-Waack, 2006).
Psiko-egitim gruplari: yas, cinsiyet, egitim diizeyi, gelir durumu gibi demografik

ozelliklerin olusturdugu parametrelerden bir veya daha fazlasi benzer olmalidir.

DelLucia-Waack (2006), grup tiyeleri belirlenirken dikkate alinmasi gereken faktorlerin

oldugunu belirtmektedir. Bunlar:

e Katilimda istekli ve yakin olmali

e Kardeslerin ayn1 grupta olmamasi

e Grup iiyeleri ortak 6zelliklere sahip olmast

e Her grupta rol model olarak 6rnek gosterilebilecek en az bir liyesi olmasi seklinde

siralanabilir (Giirgay, Cekici ve Colakkadioglu, 2009).

Psiko-egitimsel grup cahsmalari: Psiko-egitim gruplari, birincil odak noktasinin
psikolojik bir kavram veya konu {izerine egitim oldugu gruplar olarak tanimlanir
(Gladding, 2011). Bu egitimler hastaneler, isletmeler, tiniversiteler, devlet ve sosyal
hizmet kurumlar1 ve ordu dahil olmak iizere herhangi bir ortamda ¢ocuklar, ergenler ve
yetiskinler ile kullanilabilir. Psiko-egitim gruplari bir veya daha fazla oturumdan
olusabilir. Egitim ve onleme bu gruptaki ana hedefler olarak kabul edilir. Bu gruplar,
potansiyel bir tehdit veya gelisimsel yasam olayiyla karsi karsiya olan bireyleri
egitmeye yasamda karsilagilan herhangi bir acil krizle bas etme becerilerini 6gretmeye
hizmet eder. Bu grubun birincil amaci, "bazi egitimsel ve psikolojik bozukluklarin

ortaya ¢ikmasini 6nlemek" olarak tanimlanmistir (Gladding, 2011).

Katilmemin ¢ok oldugu, ogretim ilkelerinin oldugu, sunulan materyalin 6grenme
amagh oldugu ve liderin 6gretmen oldugu bir simif gibidir. Psiko-egitim gruplar1 once
bilisi, sonra duyguyu ve sonra eylemi vurgular. Bu gruplar, iiye etkilesimlerinin 6nemli
oldugu, grup dinamikleri ve grup siire¢lerinin odaklanildigy, iletisim ve iliski becerileri
gibi konulara odaklanilabilecegi ve zaman zaman liderligin kolaylastirildigi mentorluk

gruplarina benzer (Brown, 2004).

Yeni fikirler, kavramlar ve gergekler; bu egitimde temel amaci olusturur. Beceri egitim

gruplart giiclii bir deneyimsel bilesene sahiptir. Katilimeilarin becerilerini uygulamalari
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beklenmektedir. Grup lideri gerekli becerileri modelleyecek ve katilimcilarin bunlari
uygulamalarma yardimer olacak deneyimler yaratir. Ilerlemeyle ilgili geri bildirim, bu
grubun bir diger 6nemli unsurudur. Psiko- egitim gruplari, kendini anlama ve kendini
tanima ag¢isindan danigsma ve terapi gruplarina benzese de bu hedefler psiko-egitim
gruplart i¢in biraz farkli degerlendirilir. Kazanilan anlayis ve bilgi daha basittir, kendini
ifsa etmeye gerek yoktur, direng belirlenmez veya test edilmez ve gegmis baglantilar
daha fazla kesfedilmez. Kazanilan anlayis ve bilgin bireyde giiven olusturmasi ve
davraniglarinin digerleri tizerindeki etkisi hakkinda geri bildirim saglamasi veya giliven
olusturmasi beklenir. Psikoloji gruplar1 olusturulurken biiytikliik, icerik yonetimi, grup
uzunlugu ve siiresi, lider sorumluluklari, problem ciddiyeti ve lider becerileri gibi

yapilara dikkat edilir (Brown, 2004).
1.2. Otizm

Otizmin ilk kez Kanner (1943) tarafindan tanimlanmasinin iizerinden uzun bir siire
gegmesine ragmen otizmin etiyolojisi tam olarak ortaya konulamamustir. Ayrica ilgili
calismalarda oldugu gibi, miidahale yontemleri, otizmin karmasik dogasini yansitan,
tim gocuklar tizerinde degisen derecelerde etkiye sahiptir. Kanner’ e (1943) gore;
otizm, “buzdolab1 anne-babalarin” baska bir degisle ¢ocuguyla yeterince ilgilenmeyen,
saglikli iletisim kuramayan anne- babalarin ¢ocuklarina giivenli ve mutlu bir yasam
verememesinden kaynaklanmaktadir. Kanner (1943), otizmin neden kaynaklandigini
belirleyememistir ancak hem psikolojik hem de biyolojik yonii oldugunu diisiinmiistiir.
Daha sonraki yillarda ¢ocugun iliski kurabilmesi ve gelistirebilmedeki eksiklikleri
yetersizlikler arasina girmistir (Sencar, 2007). 1944 yilinda Viyanali ¢ocuk doktoru
Hans Asperger de otizmi, ortalama 10.000 ¢ocuktan dérdiinde dogumun sonrasinda 3
yil icerisinde belirtilerinin ortaya ¢ikip tespit edilmeye baslandigi davranigsal bir
sendrom olarak tanimlamigtir (Akt: Alpaytag, 2007).

Otizm ¢ sekilde karakterize edilmistir:
a. Otistik yalnizlik,
b. Degisikliklere kars1 direnme,

c. Farkli yeteneklere sahip olma,
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Ornegin, ebeveynler ¢ocuklarmin yetersizligini kendi giinahlarmin telafisi olarak
goriiyorsa, yetersizlik kosulu ebeveyni olumsuz etkiler. Ote yandan, ebeveynlerin
cocuklarinin yetersizligini Tanri'nin bir lLitfu olarak gdérmeleri nedeniyle, bu
yetersizligin ebeveynin yetersizlik deger yargilarini olumlu ydnde etkileyebilecegi
varsayllmaktadir. Ote yandan, kiiltiirel inanglar otizmin nedenleri hakkindaki gériisleri
etkileyebilir. Ornegin, dini inanclarin farkli kiiltiirlerde otizmli ¢ocuklarin
ebeveynlerinin otizmin nedenleri hakkindaki gériislerini etkiledigi goriilmiistiir (Oztiirk,
2005).

1.2.1. Otizmin Teshis Kriterleri ve Yayginhgi

Otizm, smirh ilgi alanlar1 veya tekrarlayan hareketler gibi davranigsal problemlerle
karakterize, genetik ve klinik heterojenligi olan bir grup bozukluk olan otizm spektrum
bozukluklarinin (ASD) en siddetli seklidir (Sigman ve Capps, 1997).

Otistik hastalarin %70'inde, %30'unda ise 18-24 aylar arasinda yavas yavas belirtiler
ortaya cikar. Aylar boyunca, gelisimde gerileyen bir klinik seyir gozlenir. Sozel
olmayan IQ testleri, hastalarin %50-70'inin zihinsel engelli oldugunu ve hastalarin
yaklagik %25'inin epilepsi hastast oldugunu gostermektedir. Mikrosefalinin dismorfik
bulgular1 ve/veya klasik semptomlari ile kompleks otizmden, bunun yoklugunda ise
esansiyel otizmden bahsedilir. 2-3 yas arasinda OSB tanist alan ¢ocuklarin yaklasik
%25'1 konugma ve iletisim becerilerini daha sonra gelistirmeye baglar ve 6-7 yasina
geldiklerinde okul ¢agi akranlariyla sosyallesebilir ancak hastalarin %75'i yasamlari
boyunca egitim ve sosyal destege ihtiyag¢ duyarlar (Whitman,2004).

Otizm teshisi icin kriterler Amerikan Psikiyatri Birligi'nin Psikiyatrik Bozukluklar El
Kitabinda (DSM) yer almaktadir. DSM-IV'te otizm tanilarinin ii¢ alt grubu, otistik
bozukluk, Asperger Sendromu ve baska tiirlii adlandirilamayan yaygin gelisimsel
bozukluktur. Teshis kriterleri davranis bozukluklar ile ii¢ ana alanda iliskilendirilmistir:
Kisileraras: iliskiler, iletisim/dil becerileri, tekrarlayan motor davranislar ve sinirlt ilgi
alanlar1. Bu vakalarin her birinde davranis sorunlarinin ii¢ yasindan 6nce baslamasi

nedeniyle tan1 konur (American Psychiatric Association [APA], 1994).

3-17 yas arasi otizm prevalansi, 1/91 olarak bildirilmektedir. Son yillarda gozlenen

prevalans artisinin hastalikla iliskili fiili durumu yansitip yansitmadigini incelemek i¢in
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caligmalar yapilmigtir. Kanitlar, yayginliktaki artisin ana nedenlerinin, otizme yonelik
sosyal farkindalik ve tani kriterlerinin yayginlagmasi gibi goreceli faktorler ve ebeveyn

yas1 gibi genetik faktorler oldugunu gostermektedir (Korkmaz, 2010).
Otizmde Diger Iletisim ve Sosyal Sorunlar:

a. Bulundugu sosyal ortamla kaynagsmada sorun yasamak

b. GOz temas1 kurmada yetersizlik

c. Jest ve mimiklerini etkin ve dogru amach kullanamamak

d. Farkli dil gelistirmeye egilim gostermek

e. Ogrenmede istek ve hazir bulunusluk eksikligi

f. Sinirli ve yetersiz ilgi alanlarina sahip olmak

g. Ileri derece gelismis soyut mantiksal diisiinme becerisi (giiglii yonler)
h. Kelimeleri kendi tarzina gore iiretebilmek (Ozsan, 2004).

Otizmli ¢ocuklarin baz1 yetenekleri daha yiiksek, azilarinin ise daha disiiktir. Ancak bu
sistem bozukluklart dogumdan itibaren herhangi bir tibbi muayene ile teshis
edilemediginden, aileler genellikle bozuklugun neden oldugu davranis ve tepki
farkliliklarindan kaynaklanan bir zorluk oldugunu fark ederek doktora giderler. Otizm
belirtileri 6-12 aydan once aile veya profesyoneller tarafindan fark edilemeyebilir,
ancak bu kritik donemden sonra birgok belirti ortaya ¢ikabilir. Insan beyninde bu yas
araligi (6-12 ay ila 3 yas), kritik hiicre biiylimesi, sinaptogenez ve sinir sisteminin devre
olusumunun zamanidir. Bu dénem insan yasaminin en 6nemli donemidir. Ciinkii st
diizey insan becerilerinin olustugu zamandir. Bu sistemlerin anormal gelisimi otizm
belirtilerine yol agar. Bu nedenle incelenmesi gereken en 6nemli seylerden biri otizmli
cocuklarda beyin gelisimindeki farkliliklarin ayn1 anda m1 yoksa otizm belirtilerinin
baslamasindan sonra mi1 ortaya ¢iktigi konusudur. Ebeveynler i¢in en biiyiik endise
kaynagi, OSB tanist konmadan Once, genellikle ¢ocuklarinin 12-18. aylarinda bu
sorunlarin  baslamasidir. Bunun nedeni, ilk kelimeyi aylar i¢inde telaffuz
edememeleridir. Otizm spektrum bozukluklarinin sosyo-iletisimsel belirtileri tipik
gelisim gosteren ¢ocuklara gore daha simirli sosyal etkilesim, dil ve iletisim yetersizligi

olarak da bilinmektedir (Okciin -Ak¢amus, 2016)
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Bu durumda, ¢ocuklarmin diisiik tepkisellik diizeyleri, cocuklariyla iletisim kurma
yetenekleri ve OSB'li ¢ocuklarda goriilen sosyal etkilesimleri baslatma ve siirdiirme
konusundaki smirli yetenekleri, genellikle sosyal duyarlilik diizeyindeki belirgin
yetersizliklerle bunu belli eder. Bir ebeveynin reaktif etkilesim stilini kullanarak
iletisim kurmasi zordur. OSB olan ¢ocuklarin iletisim becerilerinin sinirli olmast,
annenin duyarliligini olumsuz yonde etkilemektedir. OSB'li ¢cocuklarda sosyal iletisim
ve kisileraras1 becerilerdeki zorluklar aslinda gelisimin erken evrelerinde yani iletisim
gelisiminin 6n doneminde, dil gelisimi ve tanidan o6nce ortaya ¢ikmaktadir. Tipik olarak
gelisen ¢ocuklar, s6z 6ncesi donemde bir dizi iletisimsel eylemi temsil eden kasitli ve
sembolik iletisim becerileri kazanir ve gelistirir. Bu donemde tipik gelisen gocuklar
kismen Ongoriilebilir bir zihinsel gelisim egrisi izlerken, bu gelisim egrisinin tipik
olarak geciktigi ve OSB'li c¢ocuklarin normal gelisim Oriintiisiinden saptig
gozlemlenmistir. OSB'li cocuklarin sézel olmayan sosyal iletisim becerilerini kullanma
becerileri sinirlidir ve gelismemistir. Bu durum toplum veya diger ¢ocuklar tarafindan
saldirganlik olarak kabul edilir, dolayisiyla bu yargi ayni zamanda sosyal temas ve

etkilesim firsatlarin1 da engeller (Lovaas, 1987).

Otizmli ¢cocuklarda bu etkilesimler kendiliginden gelismez. Bu nedenlerle ebeveynlerine
bagimli olarak yasamaya devam ederler. Bu becerilerin eksikli§ine ragmen, otizmli
kisilerin yasadigi sorunlarla iligkili herhangi bir fiziksel engel belirtisi yoktur ancak
basit sosyal davraniglarda bile birgok sorunla karsi karsiya kalirlar ve bu sorunlarin
yansimasiyla engelli olarak kabul edilirler. Ayrica otizmli bireyler sosyal duygudan
yoksundurlar, sosyal utangaclik yasarlar, iletisim bozukluklar1 sergilerler ve yalnizlig
tercih ederek toplumla olumsuz etkilesimler olustururlar ancak toplumda bilinenin
aksine otizmli c¢ocuklar ¢evreye veya diger ¢cocuklara zarar verme egilimi gostermezler.
Tersine, diger cocuklar ve gevre tarafindan zarar gorebilecek kadar savunmasizdirlar

(Bilgig, 2012).

Otizm goriilme siklig1 hizla artmaktadir. Oyle ki 1985 yilinda diinya genelinde her 2500
cocuktan 1'ine otizm teshisi konurken, bugiin ABD Saglik Bakanligi'nin kiiresel bir
aragtirmasina gore diinya genelinde her 59 cocuktan 1'ine otizm teshisi konmaktadir.
Erkeklerde kizlara gore 3-4 kat daha fazladir. Bu sayilar hesaplanacak olursa, 54 erkek
cocuktan biri otizm gelistirme riski altindadir. Diyabet, kanser ve AIDS diinyada en sik

goriilen hastaliklar arasindadir ancak otizm bir hastalik degildir, onu yaygin bir hastalik
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olarak simiflandirmak dogru olmaz. Tarihsel olarak otizmin yaygiligina bakarsak,
otizm spektrum bozuklugu 1985'te 1/2500, 1995'te 1/500, 2001'de 1/250 ve 2007'de
1/150 idi; 2009'da 1/110 olarak sabitlendi. Giincel verilere gére otizm spektrum
bozuklugunun yayginligi yiizde bir civarindadir. Bu yayginlik oranina gore lilkemizde
zorunlu ilkogretim ¢aginda 500.000'den fazla otizmli birey ve yaklasik 100.000 otizmli
¢ocugun oldugu diistiniilebilir (Korkmaz, 2010).

1.3. Otizm Spektrum Bozuklugu Nedenleri

Bu sorunun nedeni uzun yillar merak edilmis arastirilmis ve cevaplanmistir. Bu sorunun
cevabi net degildir ancak néroanatomik calismalarla bazi cevaplar bulunmustur (Kdse
ve dig., 2012). OSB, tek bir faktore bagli olmayan ve bir kag faktoriin etkilesimi ile
gelisen karmasik bir ndrolojik ve gelisimsel bozukluk olarak kabul edilmektedir (Sener

ve Ozkul, 2013).
1.3.1. Genetik Nedenleri

Otizm spektrum bozuklugunun genetik faktorlerden kaynaklandigi bilinmektedir.
Ancak hangi genetik mekanizmalarin nasil etkiledigi hala bilinmemektedir (Yosunkaya,
2013). Dogusta kiigiik olan OSB 'li gocuklarin beyinleri, ilk y1lin sonunda veya 2-12 yas
arasinda daha biiyiik bir sekil alir, bu da daha kalin bir girinti yapisinin, daha biiyiik bir
kafa yapisinin ve daha kalin bir korteksin gostergesidir (Geller, 2008; Karabekiroglu ve
Akbas, 2008; Williams ve Williams, 2011; Kircaali, 2012).

1.3.2. Cevresel Nedenler

OSB'li bireylerde D vitamininin merkezi sinir sistemi gelisimi ve islevi igin yetersiz
oldugu goriilmiistiir. Ancak gluten ile kazein proteini arasinda bilimsel bir iligki yoktur.
(Heflin ve Alaimo, 2007). Baska bir ¢alismada ise risk faktorleri olarak gluten ve kazein
proteininin neden oldugu gastrointestinal hasar, vitamin, omega 3 ve folik asit

tilketiminin azalmasi ve antibiyotiklerin asir1 kullanimi gosterilmistir (Kircaali, 2012).
1.3.3. Ailesel Nedenler

Kardesler arasinda ortalama insidans %?2,2 olarak bulunmustur. Otizmli ¢ocuklarin

kardes oranlari, genel niifus riskinden 50-100 kat daha yiiksek bulunmustur
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(Pehlivantiirk ve dig., 2003). OSB olan ¢ocuklarin ebeveynleri test edildiginde kaygi,
uygunsuz sosyal etkilesimler, konusma ve dil yetersizlikleri, planlama eksikligi, dikkat
eksikligi, yiiriitiicii islevlerde problemler ve diisiik zekaya sahip olduklar1 belirlenmistir
(Piven ve dig., 1997). Aile faktorleri arasinda akil hastalidi, ¢ocuk-ebeveyn iliskileri,
stres veya travma ve anormal kisilik 6zellikleri yer alir. OSB olan ¢ocuklarin anne, baba
ve kardeslerinde stres, kaygi, bas edememe gibi depresif belirtiler daha yiiksek
bulunmustur (Erden ve dig., 2010). Yenidogan doneminde oksijen eksikligi, sarilik,
bagisiklik sistemi yetersizligi, fiziksel yetersizlik, sik enfeksiyon, aglamada gecikme
gibi nedenlerle ¢ocuklarda otizm goriilme sikliginin yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Bu
sorunlar tiim otizmli ¢ocuklara 6zgii degildir (Abdallah ve dig., 2012). Baba yasi
lizerine yapilan bir aragtirma, 40 yas stii babalarin, 30 yas alt1 babalara gore neredeyse
6 kat daha fazla oldugunu gostermistir. (Reichenberg ve dig., 2006 ; Aksiit, 2001).

1.4. Otizm Spektrum Bozuklugu Belirtileri

e Sosyal etkilesim eksikligi

e Sosyal uyum saglayamama

¢ Bilissel giicliikler

e Siddetli streotipik hareketler

¢ Yikici davranislar

¢ Yeme igme sorunlari

e Uyku sorunlar1

¢ Cinsel gelisim sorunlari

e Olumsuz duygu durumu

¢ Kilo almaya egilimi

e Yetersiz dil gelisimi ve oyun olusturamama
e Sozel ve motor taklit becerisi eksikligi

e Empati kuramama (Uran ve Soykan, 2015; Bilgi¢, 2012; Erden ve dig., 2017 ;
Brasher ve Elder, 2015).
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Uygun olamayan durumlarda aglama kirizleri, ofkeli davraniglar, 6fke nobetleri,
saclarin1 yolma, tekrarlayan hareketler, devam eden alkis hareketi, parmak uglarinda
kosmak, yiiksek sesle kosup bagirma gibi davraniglar otistik ¢ocuklarin sergiledigi
sorunlu davraniglar arasinda yer alir. Bipolar bozukluk, depresyon dikkat eksikligi ve
hiperaktivite gibi gesitli psikiyatrik bozukluklar da bu hastalik siirecinde yasanabilir
(Cavkaytar, 2016; Zwaigenbaum ve dig., 2005)

Otizmli ¢ocuklar sorunlu davraniglar gosterirken bunun yaninda iistiin soyutlama yetisi
de gelistirebilirler (kimya formiilii ezberleme ,telefon numaralarini akilda turma gibi)

(Incekas ve dig., 2016; Aydin ve Ozgen, 2018).
1.5. Kendini Toparlama Giicii / Psikolojik Dayamkhilik

Kendini toparlama giiclinii, bireyin rutin hayatta karsilastigi problemlere Kkarsi
sergiledikleri etkili basa ¢ikma yetenegi olarak tanimlamistir (Allen ve Hurtes 1999).
Garmezy (1993) kendini toparlama giiciinii, bireyin yasadigi stres sonrasi bir 6nceki

duruma geri donmeyi basarabilme yetenegi olarak tanimlar.
1.5.1. Kendini Toparlama Giiciiniin Kavramsal Gelisimi

Zorluklar karsisinda azim kavrami; tarih boyunca biiylik engelleri asan kahramanlar

hakkinda mitlerde, efsanelerde, sanatta ve edebiyatta yer almistir.

Insanlar eski caglardan beri zorlu yasam zorluklarinin iistesinden basariyla gelen
insanlarin  hikayelerini duymuslardir, ancak dayaniklilik kavrami 1960'larda ve
1970'lerde bilimsel olarak arastirllmaya baglanmistir. 1960’lardan itibaren psikoloji ve
psikiyatri bilimi psikopatolojinin etiyolojisi ile yakindan ilgilenmeye baslamigtir
(Werner ve Smith, 1982).

Bu arastirmacilar, dayaniklilhik konusundaki ilk nesil arastirmalara ilham kaynagi
oldular. Psikolojik dayamklilik arastirmalarinin  Onciileri, travma sonrasi streS
bozuklugunu savas magduriyeti, istismar, ayrilik, ihmal gibi olaylarin ¢ocuklar lizerinde

olan olumsuz etkilerini incelemeye baslamislardir (Feder ve dig., 2009).

Kavram, Tiirkge'ye ilk olarak Ogiilmiis (2001) tarafindan "yilmazlik" terimi kullanilarak
cevrilmistir. Daha sonra bu kavram Terzi (2006) tarafindan "iyilestirici gii¢" olarak

kullanilmistir. Bu kullanim yontemlerine ek olarak, arastirmalarinda bu "kuvvet" ve
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"dayaniklilik" kavramlarini (Eminagaoglu, 2006) kullanan arastirmacilar da

bulunmaktadir.

n.n

Yapilan diger arastirma bir arastirmaya bakildiginda "resilience", "stres toleransi" ve
"sebat" gibi ifadelerin tanimlandig1 goriilmiis ancak bu li¢ ilke arasinda en ¢ok kabul
gdren kavram “dayaniklilik” kavrami oldugu tespit edilmistir. Iyilesmenin giicii, "geriye
sigramak, baglangic pozisyonuna donmek" anlamina gelen Latince "resilio"

kelimesinden tiiretilmistir (Klein ve dig., 2003).

Bu calisma kapsaminda Terzi (2006) tarafindan kavram baglaminda “eski hayata
doniis” vurgusuna dayali olarak gelistirilen “iyilesme giici” kavrami kullanilmistir.
Dayaniklilik kavrami genis bir sekilde asir1 tehdit, kronik stres veya uzun siireli veya
siddetli travma sonrasinda uyum saglama, iyi performans gdsterme veya bunlarla basa
citkma yetenegi olarak tanimlanmistir. Ancak dayaniklilik kavraminin dogasim
aciklamanin zorlugu, bu kavramin iglevsel bir tanimini1 yapmayi zorlastirmistir. Cesitli
arastirmacilar, dayaniklilik kavraminin biiyiik 6l¢iide benzer ancak farkli tanimlarini

gelistirmistir (Luthar ve dig., 2000).

Garmezy (1993) yilmazlig, stresli bir olaydan sonra kisinin mevcut davranis bigimine
geri donme yetenegi olarak tanimlamustir. Ote yandan bu kavram Joseph (1994)
tarafindan karmasik bir toplumun gerektirdigi degisikliklere daha iyi uyum saglamak
i¢cin kullanilan bir basa ¢ikma davranisi ve bireysel giiclii yonler olarak ifade edilmistir.
Ayrica Masten (2002) yilmazlhigi, bireylerin gelisimsel ve uyumsal davraniglarini
kullanmalarin1 zorlagtiran 6nemli tehditlere ragmen olumlu sonuglara ulasmak olarak

tanimlamistir.

Baska tanimda, dayaniklilik, kisinin biiyiik bir sikint1 i¢indeyken bile uyum kapasitesini
artiran, stresin olumsuz etkilerini azaltan ve dengeyi yeniden saglayan olumlu bir
ozelliktir. Sonu¢ olarak kendi kendini iyilestirme, temel olarak insanlarin olumsuz
diisiincelerini olumlu diisiincelerle degistirme ve bunlara neden olan sorunlara uyum

saglama siirecini ifade etmektedir (Masten ve Obradovic, 2006).

Kendini toparlama giicii, bir¢ok aragtirmaci tarafindan farkli sekillerde tanimlanmis olsa
da yapilan tiim tanmimlamalar dikkate alindiginda genel nokta, kendi kendini
tyilestirmenin olumsuz deneyimler veya tehlikeli durumlarla gergeklestigi, siirecin

insanlarin bu tehlikeli durumlarla basa ¢ikma davraniglariyla devam ettigidir. Tanimda
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belirtilen bu ortak 6zellikler, dayaniklilik kavrami {lizerinde ¢aligmak icin gereklilikler
olarak kabul edilir ve bu kavramin dogasini tam olarak anlamak i¢in bu gereksinimlerin

her biri dikkatlice incelenmelidir.
1.5.2. Kendini Toparlama Giiciiniin 3 Temel Boyutu

Arastirmalarda risk faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar kriterleri kendini

toparlama giiciiniin genel olarak ti¢ boyutu olarak ortaya ¢ikmaktadir (Windle, 2011).

Risk faktorleri, olumsuz veya olumsuz sonuglarla iligkili sayilardir. Degiskenin dogasi
geregi risk faktorlerini belirleyen degiskenin kendisi degil, sistemdeki islevidir (Rutter

1987).

Kisinin bu ifade hakkinda nasil hissettigi, olaydan veya olayin kendisinden daha
onemlidir. Aym olay farkli insanlar {izerinde farkli etkiler yaratabilir. Ornegin; terfi,
bazilar1 i¢in baskalariyla da paylasmak icin heyecan verici bir firsat olarak goriiliirken,
digerleri i¢in artan sorumluluklarla kars1 karsiya kalabilecekleri endigesini beraberinde

getiren goz korkutucu bir yiik olarak goriilebilir (Rutter, 1999).

Risk faktorleri ile koruyucu faktorler arasinda olumsuz bir iliski oldugu sdylenemez.
Ornegin; Saglikl bir evlilik iliskisi, ebeveynligin kalitesini artiran koruyucu bir faktor
olsa da bu durumun kétii ebeveynlige neden oldugunu sdylemek dogru olmaz. Risk
faktorleri siddetli veya hafif strese neden oldugunda, koruyucu siirecler dogrudan ve

stres degiskenleri ile etkilesimleri yoluyla etkinlestirilir (Rutter, 1987).

Birikmis risk, bir kisinin olas1 nedenler ve olumsuz yasam olaylar1 veya deneyimleri
karsisinda deneyimledigi davraniglarin toplami olarak tanimlanmaktadir. Yiiksek
tansiyonu olan kisilerde daha yiiksek bir risk seviyesinin mevcut oldugu bulunmustur.
Risk faktorleri li¢ gruba ayrilabilir: Kisisel faktorler, aile faktorleri ve ¢evresel faktorler
(Armstrong ve dig., 2005).

Literatiirde bireysel risk faktorleri olarak diisiik zeka, yas (Rutter, 1985), cinsiyet (erkek
olmak), dogal uyaric1 faktorler ve kronik hastaliklar olarak siralanmaktadir. Aile
faktorleri olarak, ebeveynlik, ebeveyn tutum ve davranislari, stresli aile hayati, erken
ebeveyn yoklugu ve zayif ebeveyn-¢ocuk iliskileri ebeveynlikle birlikte degisen
literatlirde goriilmektedir- ilgili literatiirde yer almistir (Windle ve dig., 2011).
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Koruyucu faktorler, bir kisinin ani basarisizliklardan ve davranis bozukluklarindan
kacinmak i¢in bir¢ok zorlukla yiizlesmesine yardimci olan psikososyal faktorlerin ve

biyolojik faktorlerin bir kombinasyonudur (Rolf, 1999).

Koruyucu faktorler, insanlarin sorunlarna iliskin algilarindaki bireysel farkliliklar
anlamak i¢in kullanilan regresyon analizinin iyi bir ayagini temsil eder. Risk faktorleri
ve koruyucu faktdrler ilgisizdir; bir madalyonun iki yiizii gibidirler. Ornegin; aile
esitsizligi bir risk faktorii olmasina ragmen, saglikli bir ebeveyn-¢ocuk iliskisi koruyucu
bir faktér olarak kabul edilir. Koruyucu faktorlerdeki degisiklikleri tespit etmek,
iyilesme cabalarinin Onciillerini  kesfetmede ve olumsuz durumlarda insanlarin

diisiincelerinde yer alan siirecleri ortaya ¢ikarmada 6nemli bir rol oynar (Rutter, 1987).

Koruyucu faktorler, zorlayic1 bir olay karsisinda bireyi destekler ve yeni koruyucu
faktorlerin olusumunu da etkiler. Kisilerde belli bir siire sonra koruyucu etmenler
olusur. Cocukluk yasantilar1 ve sonraki yasantilarda olusan koruyucu sistemler de
onemlidir (Werner, 2005).

Koruyucu faktdrlerin dort temel islevi:

1) Risk etkisini azaltmak,

2) Olumsuz zincir tepkisini azaltmak,

3) Ozgiiven ve 6z yeterliligin olusmasi ve devamlilig1 saglamak,
4) Firsatlar yaratmak (Rutter, 1987).

Kendi kendini iyilestirme calismalarinda duygusal bir deneyimden sonra kisisel
degisimi degerlendirmek icin ¢esitli olgiitler kullanilmistir. Bu parametreler; sosyal ve
akademik basari, yasi i¢in sosyal olarak arzu edilen davraniglarda bulunma yetenegi,
olumlu akran iligkileri, egitime baglilik, amagli yasam hedefleri, erken ve basarili is
geemisi, mutluluk, yasam doyumu ve akil hastaligi, duygusal sikinti dahil istenmeyen
davraniglarin olmamasi su¢ davranis1 da olumlu davranislardir. Ote yandan olumlu
sonuglar iyilesmenin giiciinii agiklamak igin yeterli degildir. Iyi sonug verme kriterlerine
sahip olan tek kisiye "normal" denilebilir. Tyilesme giiciine sahip olan bir kisi, tehdit

tiirliinii agmis olmalidir, bundan sonraki ikinci nokta ise iyi olmasidir (Masten ve Reed,

2002).

21



Insan gelisimi, doga perspektifinden ayrintili olarak anlasilabilir. Bu anlamda birey
dogdugu andan itibaren farkli yerlerde (ev, okul vb.) var olmustur; ¢cevrede yasadiklari
ile bagkalarinda yasadiklar1 birbirini etkiler. Cevresel agidan insana en yakin sistem;
daha genis sistemi, mezosistemi ve ekzosistemi ve makrosistemi igeren mikrosistemdir

(Bronfenbrenner, 2005).

Kisisel gelisim siirecinde okula baslama, ergenlige girme, is hayatina girme, evlilik,
emeklilik gibi beklenen gegisleri yasar. Bir kisinin hayatinda beklenmedik, olagandisi
olaylar da olabilir; 6rnegin, ailede 6liim veya ciddi hastalik, bosanma veya tasinma bu
olaylara Ornektir. Bu beklenmedik olaylar, kisinin biyolojik/psikolojik/sosyal iyilik
halini (homeostazisi) bozabilecek gelismelerdir. insan psikolojisi arastirmalar1 son elli
yila kadar "bozukluklar" iizerine odaklandigi i¢in normal, saglikli, gelismekte olan bir
insanin Ozellikleri arka planda kalirken, giiniimiizde gelisimsel psikopatoloji {izerine

'

calisan arastirmacilar daha ¢ok “swadan olanin sihri " iizerine odaklanmaya basladilar.
Diger bir deyisle, psikopatoloji arastirmalarinda gelisim teorileri ortaya c¢iktikca,

yilmazlik teorilerine olan ilgi artmistir (Cicchetti ve Garmezy, 1993).

Esneklik kavrami, dogal gelisim kavramina dayanmaktadir. {lerleme, istikrar oldugunda
veya radikal degisiklik olmadiginda gergeklesir. Kendi kendini iyilestirme giicii,
biyolojik ve kiiltiirel evrim sirasinda ortaya ¢ikan temel adaptif sistemlerin isleyisinden

kaynaklanmaktadir (Masten ve Obradovic, 2008).

Bu baglamda en 6nemli seyin insanlarin normal gelisimini anlamak ve bu gelismeyi
engelleyebilecek seyleri engellemek oldugu vurgulanmistir. Bu noktada engelleyici
durumlar kisinin saglikli gelisimine zarar verebilir; eger durum Onlenemiyorsa asil amag
kisinin 1yilesmesini saglamaktir. Bu alandaki aragtirmalar, "iyilesmenin giicii" yaklagimi
kullanilarak degerlendirilir. Basa ¢ikma arastirmalari, yasadiklar1 ¢evresel sistemlerin
etkileri nedeniyle gelisme olasiliklarinin daha diisiik oldugu tahmin edilen ¢ocuklari
takip eden ve risk altindaki topluluklarin refahini iyilestirme cabalarin1 desteklemeyi

amaclayan arastirmacilar tarafindan baslatilmistir (Luthar ve Brown, 2007).

Arastirmacilar, bazi ¢ocuklarin yasadiklar1 olumsuz ortama ragmen iyi gelisim
gosterdigini dogruladilar ve bu sorunu ilk 6nce "dokunulmazlik" olarak tanimladilar. Bu
acidan olumlu gelisme, olumlu akran iliskileri, akademik baglilik ve yasam hedeflerine

ulagma gostergeleri ile tanimlanir. Yiiksek diizeyde stres yasayan ve hasta olmayan
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kisilerin, baz1 durumlarda kendilerini hasta olanlardan ayiran kisilik 6zelliklerine sahip
olduklar1 bulunmustur. Daha sonraki arastirmalar, bireylerin bagisik olmadigini ve
kendi kendini iyilestirme yeteneklerinin bireylere 6zgii oldugunu gostermistir (Luthar,

Cicchetti ve Becker, 2000; Shiner ve Masten, 2012).

Iyilesme, kalkinma ile iliskilerine ciddi bir tehdit olsa bile, olumlu sonuglar olarak
tanimlanan bir dizi olgudur. Bireyler, gelisim iizerinde olumsuz etkileri olabilecek
siddetli stresdrlere maruz kalirlar ve bu stresdrlere iyi uyum saglarlar. lyilesmenin
giicii, zorluklar karsisinda dengeyi korumaktir. Birey krizden hemen sonra sikinti
yasasa bile, kisinin hakim ruh halinin olumlu bir ruh hali oldugu sdylenir. Yasam boyu
psikolojik iyi olus ve gelisimsel psikopatoloji, olumsuz yasam olaylarin1 deneyimler

olarak yansitir (Durbin ve Hicks, 2014).

Risk, belirli bir popiilasyonda meydana gelebilecek olumsuz etkilerin sayisindaki artisi
ifade ederken, kiimiilatif risk, belirli bir bireye veya popiilasyona zarar verebilecek
cesitli faktorlerin ayni anda ortaya ¢ikmasi olarak tanimlanir. Nedenler bazi insanlarda
birlikte ortaya ¢ikma egiliminde olabilir. Ornegin, ¢ocukken annesini kaybeden
kadinlarin yetiskinliklerinde daha yiliksek depresyon puanlarmma sahip olduklari
bulunmustur. Diger arastirmalar, c¢ocukluktaki yoksullugun, stresi kontrol
edememe/yonetememe ile iliskili oldugunu ve daha sonraki yillarda zayif ruh sagligina

yol actigin1 gostermistir (Kim, Neuendorf, Bianco ve Evans, 2016).

Engelli yetiskinlerde 6z yeterlilik lizerine yapilan diger ¢alismalarda 6z yeterliligin
bireysel ve cevresel faktorlerin bir kombinasyonu oldugunu gostermistir. Olumlu
degisim, yetkinligin gelistirilmesi veya gelisimsel hedeflere ulasilmasi olarak

tanimlanir (Masten ve Coatsworth, 1998).

Psikolojik dayanikliligi, zor hayat deneyimleri karsisinda bireyin kendisini toparlama
glicii (Garmezy, 1991) veya degisimi ya da bireyin yasadigi yikici hayat tecriibelerinin
iistesinden gelerek gosterdigi yetenek olarak da tanimlanir. Baska bir deyisle, psikolojik
dayaniklilik; bireyin basarisizlik, ¢atisma, terslik gibi olumsuz olaylar veya giderek
artan sorumluluk gibi bir takim durumlar karsisinda gelistirilebilir pozitif psikolojik

kapasite seklinde tanimlanabilir (Luthans, 2002).

Dayanikli bireylerin, problem ¢d6zme becerisine olan i¢ten denetimli, saglikli, etkili

iletisim kurabilen, 6z saygist yiliksek, olumlu kisilik 6zelliklerine sahip, zorluklara
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g0giis gerebilen, miicadeleci, gelisimci ve empatik bireyler oldugu kabul edilmektedir

(Altundag, 2013).

Teoride ve pratikte dayaniklilik, gelisim biliminde kok salmakta ve olumlu degisime ve
gelisimin giiciine odaklanmaktadir. Ayrica dayaniklilik, siireklilik ve degisim arasinda
giiclii bir bag kurar ve gelisimsel bir kavramdir. Ayrica iyilestirici giig, stresli olaylara
bir tepki olarak goriilebilmekte ve kisinin daha fazla hasar verme siirecine baslamadan
once “eylem” olarak da tanimlanmakta, bu nedenle literatiirde iyilestirici giice

ulasilamadigi belirtilmektedir (Staudinger ve Greve, 2015).

Olumlu veya olumsuz olaylar kisilik gelisimini etkiler. Ornegin sabir sabit bir dzellik
degildir; gelisimsel gegisler sirasinda ortaya ¢ikabilecek zayifliklar1 veya gii¢li yonleri
vardir. Glivenlik a¢1g1, sonuglarin bazi insanlar i¢in olumsuz oldugu zamandir ve bazi
insanlarin da neden olumsuz sonuglara yol a¢ma egiliminde olan sorunlarla
karsilastigina odaklanir. Koruyucu faktorler ise, kendi kendini iyilestirme ¢abalarinin

sonugclariyla ilgili olan kisisel veya cevresel faktorlerdir (Compas ve Reeslund, 2009).

Kisacasi, kendi kendini iyilestirme giicli, kisiyi olumlu bir sonuca gotliren cesitli
faktorlerle yakindan iliskilidir. Ornegin, bir arastirma ¢aligmasinda, yilmazligin aile
kapasitesinin ve iligski biiylimesinin benlik saygisi iizerinde etkili oldugu sonucuna
ulagilmistir (Yang, Ng, Chiu, Li, Klassen ve dig., 2020). Uyum, koruyucu faktérlerin

yerinde olmasini gerektirir ve dayaniklilik, degisim ve adaptasyona dayanir.

Bu nedenle agir kosullarla karsi karsiya kalan organizmalar, tiim kaynaklarini
biriktirerek yeni kosullara uyum saglamaya calisirlar. Iste burada "degisim yoluyla
istikrar" devreye girmektedir. Bu nedenle, kendi kendini iyilestirmenin giicli, mevcut
oldugu kolaylik nedeniyle bireyi korumak ve eski haline getirmektir. Cevap, faktor

kontroliiniin kullanilmasiyla elde edilir (Greve ve Staudinger, 2006).

Kisisel enerjinin kendi kendini iyilestirme cabalarini organize etmede 6nemli bir rol
oynadigr soylenir. Afrika kokenli Amerikali yetiskinlerde iyilesmenin etkinligini
incelemek i¢in yapilan bir ¢alismada, odak gruplar yapilmis ve 18-29 yaslar1 arasindaki
16 kisi calismaya katilmustir. Icerik analizine dayali olarak, gelisim sirasinda kendini
tyilestirme giicii acisindan 6zgilivenin ilk sirada yer aldigi, ailenin de kendini sevmesi
kadar 6nemli olmasa da etkili oldugu, ancak sosyal veya kendini iyilestirme giicii

acisindan ¢evresel faktorlerin en baginda oldugu sonucuna varilmistir (Luthar, 1991).
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Bununla birlikte, “kendini toparlama giicii olan c¢ocuklar” ifadesi, ayr1 bir kisisel
ozellige isaret etmektedir. Bu sozler iyilesme cabalari i¢in yapilmas: gereken iki sey
oldugunu gostermektedir: Birincisi ¢ocugun iyilik halinin bozulmasi, ikincisi ise
sorunlara ragmen ¢ocukta meydana gelen olumlu degisimdir. Esneklik, hasara ragmen
iyilesme ve hayatta kalma yetenegini ifade eder. Ancak kendini iyilestirme gii¢lerinin
varligi, kisinin olumsuz ve stresli durumlardan aci ¢ekmesini engellemez (Egeland ve
dig., 1993).

Erken ¢ocukluk doneminde zararli ortamlara maruz kalmak, sinir aglarinin ve beyin
boyutunun kiiclilmesine neden olur; bu nedenle, 6zgiivenle ilgili sorunlar yasamak,
tyilestirme diizeyi yliksek olan kisilerin, diisiik diizeyde sorun yasayan kisilere gore
daha fazla bedensel ve fiziksel sorunlara sahip olduklar1 bulunmustur (Werner ve Smith,
1989).

Yasadigi ¢evre ve ¢evrenin 6zelliklerinden dolay1 olumsuz deneyimlere maruz kalmak
her bireye az ya da ¢ok zarar verir. "lyilesebilecek gibi goriinen insanlarin”" davranis
(akademik veya profesyonel) yapabildiklerini, ancak duygusal olarak rahatsiz
olduklarini ve yardim alamadiklarini ifade ederler. lyilesme diizeyi daha yiiksek olan
yiiksek riskli ¢ocuklarin, diisiik riskli ¢ocuklara gore daha erken yasta daha koti
zihinsel sagliklar1 oldugunu bildirmektedirler. Oz yeterliligin gesitliligi nedeniyle, risk
altindaki cocuklarin bazi alanlarda olumlu adaptasyonlar1 olsa bile diger alanlarda

sorunlar yasayabilecegi one siiriilmiistiir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000).

Bu kapsamda c¢ocuklarin ve genglerin risk altinda olmasin1 Onleyici tedbirler
alinmalidir. Ote yandan cocuklarin bilis diizeylerinin, &zydnetim becerilerinin ve
0zsaygilarinin karsilastiklar1 zorluklara ragmen olumlu gelisim gosterdigi belirlenmistir.
Ayrica, dayamklilikla iligkili koruyucu faktorler {izerine yapilan arastirmalar,
destekleyici yetiskinlerle yakin iligkilerin, 1yi egitimin ve toplumdaki yetkin
yetigkinlerle baglantilarin 6nemli koruyucu faktorler oldugunu ve dayanikliligin bireyin
biligsel duygu diizenleme becerileri ile olumlu iligki i¢inde oldugu sonucuna ulasilmistir

(Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Yilmaz, 2020).

Murphy'nin (1962) calismasi araciligiyla iklim degisikligi kavramini ele almistir.

Murphy i¢in hayata uyum dogasinin iki yonii vardir: Birincisi ¢evreye uyum saglamak,
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ikincisi ise igsel biitiinliigii korumaktir. ikinci dalgada, kontrol siireclerini ve
sistemlerini anlamak amagclanirken, {iglincli dalga onleme ve miidahale dinamiklerini

vurgulamistir (Masten ve Obradovic, 2006).

Son yillarda, esnekligin tanimi daha dinamik hale gelmis ve sistem teorisine
dayanmustir. Bu sistemlere ornek olarak bireysel problem ¢ézme sistemleri, bagisiklik
sistemi, kardiyovaskiiler veya aile sistemi verilebilir. Ornegin, kontrol edilemeyen
durumlar1 kontrol etmeye ¢alisan insanlarin bagisiklik sistemlerinin etkilenme olasilig1,
olmayanlara gore daha fazladir; ancak liderlik etme iradesine sahip olmanin da daha
hizli bir iyilesme sagladigi soylenmistir. Bu nedenle dordiincii calisma, gelistirme
stireci, gelistirme teorisi ve bilgisinin giiclii yonlerini bulmaya yonelik giicli ve
sistematik bir yaklasim oldugunu gostermektedir (Masten, Lucke, Nelson ve
Stallworthy, 2021).

Bu gelismelere dayali olarak, zaman iginde sistemin performansini vurgulayan kendi
kendini iyilestirme giicii tammlar1 gelistirilmeye baslanmistir. Ornegin, mevcut
tanimlardan birine gére dayaniklilik, dinamik bir sistemin isleyisi, sagligi veya gelisimi
engelleyen zorluklara etkili bir sekilde uyum saglama yetenegidir. Bir bagka tanim ise
dayaniklilig1, kisi ile yasadig1 ¢evre arasindaki etkilesim ve etkilesime dayali dinamik
bir 6zellik olarak tanimlar. Dolayisiyla sifanin giicii kiside ya da durumda degil, kisinin
anlamla olan iligkisindedir. Bu nedenle kendini iyilestirme alaninda ¢oklu yontemler ve

farkli kanallarin entegrasyonu dnemlidir (Masten, 2014).

Gelisimsel esneklik bilimi yasam boyuna yayilmistir. Bu baglamda yetiskinlikte
dayaniklilik ¢ok onemlidir ve travmayla bas etmek icin iyilesmeye giden adimlardan
biridir. Kendini toparlama giicii ve dayaniklilik, 6zellikle iyilestirme yetenegi birgok
sisteme yayilmistir ve bir kiginin iyilestirme yetenegi, kisinin igindeki ve digindaki

bir¢ok sisteme baglidir (Masten ve dig., 2021).

Ornegin, iiniversite dgrencileri ile yapilan arastirmalar, ¢ocuklarin ¢ocukluk sorunlart
ile psikolojik iyilesme/dayaniklilik arasindaki iliskide psikolojik uyumun aracilik roliinii
gostermistir (Kiigiik, 2019). Bu nedenle ¢evreden gelen olumsuz deneyimlerin etkileri
ve bireyi etkileyen ¢esitli degisiklikler yoluyla kendi kendini iyilestirme ¢abalarina yol
acabilmektedir.
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Ogretmen adaylar1 iizerinde yapilan arastirmada, bilingli farkindalik degiskeninin
psikolojik dayaniklilig1 etkileyen en Onemli bagimsiz degisken oldugu sonucuna

ulasmustir (Yavuz, 2019).
1.6. Oznel Iyi Olus / Mutluluk

Yiiz yillardir insan hayatinin en 6énemli amaglarindan biri sayilan mutluluk kavrami ve
ona verilen anlam, gelisim ve degisen zaman baglaminda bambaska bir hal almistir.
Eski c¢aglardan beri mutlulugu tanimlamak oldukg¢a gii¢ bir konudur. Genel olarak
mutluluk, bir duygudur ve o duygu sirasindaki bir durumdur. Mutluluk yerine, kisinin
hayatindan memnuniyet ve esenlik temasini kullanabilir. insanlar yasam Kkaliteleri
hakkinda olumlu bir degerlendirmeye sahip olacak kadar mutludurlar. Tarih boyunca
mutluluk farkli acilardan incelenmistir. Giiniimiiz insaninin giindelik ¢abalarindan, is
stresinden, tiikketim hirsindan aradigi mutlulugun, bir asir énce yasamis bir adamin
mutlulugu ile ayni oldugunu diisiinemeyiz. Modern insaninin dogaya yabancilagsmasi,
evrenin birliginin parcast oldugunu unutmasi ve bitip tiikkenmek bilmeyen tiiketim ihtiyact
insan1 doyumsuz, mutsuz bir yasama mahkiim etmektedir. Insan mutsuz oldugunda
bencillesir ve baskalarmin mutlulugunu engeller. Giiniimiiz insan1 sorun ve stresle

karsilastikca daha fazla mutluluk arayisina girer (Biilbiil ve Giray, 2011).

Schmid’ e (2021) gore mutluluk “kesintisiz hosluk hali, daimi nese, keyif dolu, bol
eglence” olarak goriiyorsa mutlu olmasi pek miimkiin olmayacaktir. Hatta Schmid,
“Mutlulugu belirli bir zevkte aramak, mutsuzlugun en emin yoludur.” der. Ona gore
hayatta mutlak mutluluk mutsuzluk ve problemlerle ortaya ¢ikar ve bu inisli ¢ikish
insan hayatinda yasanan deneyimlerle insan var olmanin anlamina ulasir ve hayatindan
zevk alir. Diger bir tanimla mutluluk insanin hem fizyolojik hem de psikolojik
durumuyla ilintili bir durumdur. Serotonin hormonunun beyinde salinmasi fizyolojik bir
olay olsa da bu hormonun salgilanmasinin insan fizyolojisine etkisi psikolojiktir. Bir
insanin mutlu olabilmesi igin beyin serotonin hormonu salgilamasi i¢in gereken
kosullarin olmasi sarttir. Bu kosullar, kendini rahat ve giivende hissetme, normal rutini
siirdiirme ve mutlulukla ilgili ihtiyaglar1 karsilama gibi faktorlerdir. Insanin mutlu
olmasi, mutlulugunu tekrarlamasi ve siirekli olmasi siirecleri vardir (Baysal ve Aka,

2013).
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Mutluluk, bir kisinin yasamini degerlendirdigi ve etkilerini ifade ettigi ii¢c bilesenli bir
duygusal durumdur. Mutlulugu olusturan {i¢ bilesen vardir. Birincisi olumlu duygular
(umut, heyecan, giiven, nese) gibi olumlu duygulardir. Ikincisi ise olumsuz duygular
(nefret, {iziintii, dfke vb.). Ugiincii ve son bilesen ise yasam doyumudur. Bir kisinin
mutlu ya da mutsuz olmasi bu bilesenlere baglidir. Birey daha fazla olumlu duyguyu,
daha az olumsuz duyguyu yasiyorsa ve yasadigi hayattan olduk¢a memnunsa mutlu

kabul edilir (Eryi1lmaz, 2011).

Calismalarmi mutluluk arastirmalarina adayan Sonya Lyubomirsky'e (2001) gore
mutlulugun %50'si genetik yapimizla, %10'u yasam kosullarimizla (zenginlik,
yoksulluk giizellik, yalnizlik, saglik vb.) iliskilidir. %40°1 bizim davranisimiz tarafindan
belirlenir. Bu nedenle birey davraniglarini olumlu yonde degistirirse mutluluk seviyesini
yiikseltebilir. Mutlulugu artirmak ve siirdiirmek igin cesitli adimlar atilabilir. Ornegin
minnettarlik, takdir, empati, pozitif bir tutum gelistirme, sosyal ve kisisel iliskilere 6zen
gosterme, affetmeyi 0grenme, stresle basa ¢ikmayr 6grenme, an1 kagirmama, hayattan
zevk alma, kararli olma, yasam hedefleri ve bunlara ulagsmak i¢in ¢abalamak, beden
sagligin1 korumak ve maneviyati yasamak bunlardan birkag1 olarak siralanabilir (Yazic,

2015; Kog ve dig., 2013).
1.6.1. Felsefe Tarihinde Mutluluk

Mutluluk tarih boyunca yasam doyumu olarak goriilse de, bu konu yillarca hem filozof
hem de bilim insanlar1 tarafindan farkli bi¢cimlerde tanimlanmistir. Demokritos'tan
onceki felsefe tarithinde, genellikle doga sorunlart ele alinmis ve insanla ilgili
sorunlardan dolayr mutluluk kavrami ¢alisilmamigstir. Bu nedenle, mutluluk kavraminin
incelenmesinde Demokritos bir baslangic noktast olarak alinabilir. Mutlulugu ruhun
huzuru ve insan eyleminin nihai hedefi olarak tanimlayan Demokritos, buna ruhun iyi
hali anlamina gelen “euthymia” adin1 vermistir. Bu tanimla felsefe tarihinde mutlulugun
kurucusu olarak kabul edilir. Zevk ve aci hissini, faydali ve yararsizi ayirt etmek
gerekir. Nispeten iyi ve kesinlikle iyi olanlar1 ayirt eder. Eger kesinlikle iyilerse, ruhun
iyi hali euthymiadir. I¢ huzuruna kavusan, kotiiliik degil iyilik yapar. Tiim kotii
davraniglar 1yiyi bilmemekten kaynaklanir. Tutkulardan uzaklasarak dinginlik ve

bilgelik elde edilir (Gokberk, 2011).
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Demokritus'a gore, zevk arayisi ve acidan kaginma insanin birincil amacidir. Insan igin
iyi olan hos, faydasiz olan ise acidir. Ruh her zaman haz, yani mutluluk i¢in cabalar.
Zihnin sagladigi diizen ve uyumda asir1 olmayan boyutsal haz mutluluga yol acar.
Duyusal zevkler nispeten iyi olsa da siiper hassas zevkler kesinlikle iyidir. Mutlu olmak

icin mutlak iyiligi segmek gerekir (Turan, 2015).

Antik Yunan felsefesi filozofu Sokrates, fikirlerini kagida dokmedigi i¢in, Sokrates'in
felsefesi Platon tarafindan da benimsenmistir. Insan sorunlart ve etik felsefesi
hakkindaki goriisleri sonraki diistiniirleri etkiledi. Sokrates, tiim insan g¢abalarinin asil
gayesinin en yiiksek iyilik hali olan eudaimonia oldugunu séyler ve bu en yiiksek

tyilige iyilik yoluyla ulasildigini1 vurgular (Cevizci, 2017).

Sokrates'in mutlulugu anlamasinin iki 6nemli nedeni vardir. Bu erdemler bilgidir ve
kimsenin bilerek kotiiliik yapmasi miimkiin degildir. Sokrates'e gore insani mutlu
olmaktan alikoyan tek sey cehalettir. Hi¢ kimse kasitli olarak mutsuzlugu segmez ¢iinkii

insan dogasi iyiyi ister. Kotiiliikk yapiyorsa bu bilgisizligindendir (Odabas, 2019).

Sokrates, mutluluk i¢in erdem ve 1yiligi bilmek gerektigini sdyler. Sokrates'e gore
erdem, kisinin 1iyiligin pesinden gitmemesi ve iyilige ulastifinda Ol¢lilmesidir.
Sokrates'e gore insan kendi iyiligi dogustan var olan bilgisiyle bilir. Ancak bu bilgi
mutlu olmak i¢in ona bagl basina yetmez. Akil ve irade ile kisi iyiyi se¢meli ve bu
dogrultuda hareket etmelidir. Sokrates i¢in ruh her zaman bedenden daha 6nemlidir.
Bedenin giizelligi gecici, ruhun giizelligi kalicidir. Sadece viicudun ihtiyaglarma
odaklanmak insan ruhunu yorar ve bu da mutlulugu alip gotiiriir. Sokrates viicudun
ihtiyaglarimi tamamen inkaretmez. Temel beden ihtiyaglar1 karsilanmali ancak zevk ve

tutku karsisinda terazi kaybedilmemelidir (Kahveci, 2015).

Sokrates ve Platon igin mutluluk anlayisinda kendini bilmek mutluluk i¢in ilk kosuldur.
Kendini anlayan kisi, neyin kotii neyin kotli olmadigini bilen, eylemlerini zihinsel
slizgecten geciren bir bilgeliktir. Bilgelik onemli bir &zelliktir. Bunu her insan
basaramaz. Nitekim bu hal insanin bedenini degil, ruhunu bilmesidir. Her kesin ruhun
bilgeligine erisimi s6z konusu olamaz. Bu nedenle kendini bilen, akilli ve mutludur

(Evirgen, 2016).

Platon'a gore tiim insanligin amaci mutluluga ulagmaktir. Erdem mutluluga giden

yoldur. Platon dort temel nitelikten bahseder. Bilgelik, en yiiksek erdemlerin elde
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edilmesidir. Bilge bir insan, aklin1 kullanan olgun, cesaretli dl¢iilii ve adaletlidir. Baska

bir deyisle bu nitelikler insan1 mutluluga gotiirtir (Evirgen, 2016).

Aristoteles, mutlulugu sistematik olarak incelemistir. Mutluluk hakkindaki diisiinceleri,
kendisinden Once sOylenenleri destekler ve geride biraktiklart diisiinceleri tamamlar.
Aristoteles'e gore mutluluk bir etkinliktir ve tiim yasami kapsar. Ruhun eylemleri, en
yiikksek askinliga, yani asla degismeyen ve sonsuz adalet i¢in c¢abalayan bilgelige
ulastiginda ruh mutludur. Hareket etmeyen bir bilgenin, bunun sonucunda elde ettigi
mutluluktan s6z etmek miimkiin degildir. Hikmet, akilla, adaletle ve bilingli olarak en

iyiye gore hareket eden kisidir (Omay, 2004).

Aristoteles’sin de sdyledigi gibi “insan hem yalniz hem de sosyal bir varliktir ve var
olabilmek i¢in digerlerine ihtiya¢ duyar. Birey olma yasanidimnz toplumla ve sunulan
olanaklar ve sahip olunan kapasiyeteyle alakalidir. Birey sosyal olabildigi kadar
bireydir. Iyi yasayabilmek igin bireyleri iyi donatmak ve onlara firsatlar sunmak
gereklidir. Insanin yaptig1 eylemler erdemli olursa toplum bu sayede genel olarak mutlu
ve basarili olur (Erkizan, 2017).

17.ytizyilin  filozoflarindan Descartes, hayatin amacinin  mutluluk oldugunu
savunmustur. Descartes’e gore mutluluk i¢in bilgi ve irade gerekir. Bilge kisi, tim
iyilikleri bilen ve bu bilgi i¢in ¢aba gdsterme iradesi gosteren kisidir. Daha yiiksek
tyiligin bilimine ulasan kisi, aynt zamanda mutluluga da erisir. Manevi tatmin, en
yiiksek seviyedeki iyiye sahip olduktan sonra yasanan mutluluktur. Descartes,
yasanabilecek her mutlulugun bu diinyaya ait oldugunu, mutluluga ahiret anlaminda
bakmanin dini bir dogma oldugunu vurgular. Bir seyin ruhi olgunlugumuza,
mutlulugumuza ne kadar katkida bulundugunu bilmek, iyi davranis i¢in ¢ok 6nemlidir

(Unalds, 2013).

Zamansal ve temel ahlak Descartes'ta onemli iki kavramdir. Biiyiik iyiliklerin ilmiyle
hikmet ve saadete kavusmak i¢in, temel ahlaki elde etmek gerekir. Gegici ahlak, temel
ahlaka wulasmada yasamlarimizi ve zihinlerimizi diizenlememize yardim eden
kurallardir. Bu kurallar; inanglarimizi savunmak ve iginde yasadigimiz toplumun
kurallarma riayet etmek kararlari uygulamada sabirli ve istikrarli  olmak,

basaramadiklarimizdan vazge¢gmemek, aklin liderligini birakmamak olarak ifade
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edilebilir. Descartes'in felsefesinde yoldan ¢ikmayarak mutluluga ulasabiliriz (Giines,
2008).

Kant'a gore mutluluk ise en yiiksek hayirdir. Bu hayir, ahlaka ve mutluluga layiktir.
Mutlulugun en yiiksek hali, var olan yasam olanaklari1 ve mutlulugun kendini
gerceklestirmesini gerektirir. Farabi'ye gore mutluluk, tek ve en yiiksek iyilik halidir
(akt: Arkan, 2005).

Tarihten bu yana bir¢ok anlamda yorumlansa da modern ¢agda ve giiniimiizde mutluluk
olumlu olarak kabul edilir; ulasilmak istenen ruhsal ve biyolojik durum olarak kabul
edilip maddi ve manevi bir¢ok haz yaratir. Bu nedenle mutluluk ilk olarak filozoflarin
ilgisini ¢ekse de bilimsel ilgi donemi, psikoloji bilimi i¢in yeni sayilir (Sari, 2016;

Stiriicii, 2017).
1.6.2. Psikoloji Tarihinde Mutluluk

Mutluluk kavrami felsefe tarihinde oldugu kadar psikoloji tarihinde de incelenmeye
deger goriilmiistiir. Mutluluk kavrami, pozitif psikolojinin ortaya ¢ikmasi ve bu alandaki
arastirmalarin baslamasiyla psikoloji alanina girmistir. Psikolojinin yalnizca olumsuz
insan deneyimleriyle ugrasmanin yeterli olmadigi, insan yasaminin olumlu ve olumsuz
yonlerini  incelenmesiyle  anlamlandirilmas:  gerektigi  yoniindeki  diisiinceleri,

arastirmacilar1 bu alanda ¢alismaya yoneltmistir (Lyubomirsky, 2001).

Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra savasinda olumsuz etkilerinden kurtulabilmek igin
klinik psikolojiye duyulan ihtiyag artmis ve insanlarda ruhsal hastaliklarin
tyilestirilmesi temel amac¢ haline gelmistir. Sonug¢ olarak insanlarin hayatina anlam
katma, yeteneklerin ortaya cikmasi ve bunlari gelistirme gibi konular dikkate
alimmamistir. Amerikan Psikoloji Dernegi baskant Mart’in Seligman'in bu eksiklikleri
gidermeye yonelik ¢aligmasi, alandaki diger uzmanlarin deneysel arastirmalar
yapmasina yol a¢mis ve pozitif psikoloji dogmustur. Maslow'un 1960'arda
Seligman'dan 6nce bile pozitif psikoloji iizerine ¢alistig1 sOylenebilir. Ancak deneysel

caligmalarin olmamasi nedeniyle kavram yaygin degildir (Ak¢ay, 2011).

Insanlarin gii¢lii yanlarinin pozitif psikoloji yoluyla gercek mutluluga ulasmak icin
kullanildigini ifade etmislerdir. Pozitif psikoloji bireysel ve grup olarak ikiye ayrilir:

Kisisel kisim: Geriye doniik olarak esenlik, memnuniyet, siikiir, umut, iyimserlik ve

31



mutluluk gibi kavramlar1 kapsar. Bu grubun bir kism1 nezaket, sorumluluk, 6zveri ve
thmlilik gibi olumlu kavramlarla ilgilidir. Martin Seligman, insanlarin giiglii ve zayif
yonlerini degil, anormalliklerinin psikolojisini vurgulamis ve pozitif yonden psikoloji
ogrenenlerin daha mutlu, daha iyi daha umutlu olmalarina yardimci olmak igin

kullanilmasi gerektigini vurgulayarak olumlayici psikolojiyi kurmustur (Akgay, 2011).

1973 yilina kadar mutluluk, aragtirmalarda 6nemli bir kavram olarak goériillmemistir ama
insanlar diinyaya geldiginden beri mutluluk merak konusu olmus iizerine bir¢ok
deneme, siir yazilmistir. Bilimsel olarak 1980'lerde pozitif psikoloji arastirmalariyla
ortaya c¢ikmaya baslamistir. Giiniimiizde sosyal bilimciler, toplum liderleri ve
politikacilar, yasami ve kaliteyi tanimlayan kosullar1 ve nitelikleri vurgulamaktadir

(Myers ve Diener, 1995).

Mutlulugun belirleyicileri neler gibi sorulara cevap aranmaya calisgilmistir (Sapmaz ve
dig., 2013). Freud'a gore mutlu olmak; medeniyet ve kurumlar, kanunlar ve zorlamalar
nedeniyle miimkiin degildir. Miimkiin olan, doganin akiginda hi¢bir kurali ve
kisitlamas1 olmayan mutluluktur. Freud'a gore mutluluk imkansizdir; cilinkii hicbir
kisitlamanin olmadigi doga durumu yalnizca bir varsayim olarak kalir (Tomasson,
2011). Literatiirde mutluluk 6znel iyi olus diye de ifade edilmektedir. Mutluluk ile ilgili
yapilan caligmalarda 6znel durumlarin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Kotii hayat
tarzina sahip kisilerin kendilerini mutlu, rahat yasam tarzina sahip kisilerin ise mutsuz

hissettikleri tespit edilmistir (Lyubomirsky ve Lepper, 1999).

Bu goriisii destekleyen diger bir arastirmaya gore mutluluk, yasam kalitesine
duyarsizdir ¢iinkii insanlarin yasam kalitesi standartlar1 6zneldir. Mutluluk olumlu ve
olumsuz durumlara gére degisir. Bu nedenle sabit degildir. insanlar durumlarmni 6nceki
yasamlariyla karsilastirdiklar1 i¢in  sikinti  gegtikten sonra daha mutlu olma
egilimindedirler. Teoriye gore mutluluk bir karakter 6zelligidir, mutluluk uzun vadede
bir hakimiyet gostergesi degil, kisa vadededir. Mutluluk iyi ve koéti yasam
kosullarindan etkilenir. Bu nedenle mutlulugun yerlesik olmadig1 ve genetik faktorlere
gore acgiklanamayacagi soylenebilir. Mutlulugun ulusal bir karaktere sahip oldugu
teorisine goére mutluluk, o iilkedeki yasam kosullarina baghdir. Ulkenin durumu ne

kadar iyi olursa, vatandaglar da o kadar mutlu olur. Olaymn mutluluga etkisi kalici
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degildir. Bire bir siire sonra eski haline doner. Yasam doyumu, nese, olumlu duygular

ve memnuniyet olarak tanimlanabilir. Mutluluk i¢in bes faktor belirlenmistir:
e Yasamin amaci,

e Diger insanlarla olumlu iliskiler,

e Cevre duyarhiligi,

o Kendini kabullenme

o Kisisel gelisim (Ryff ve Singer, 2008).

Mutlulugun biligsel yonleri (yasam ve c¢evreden memnuniyet) ve duygusal yonleri
vardir. Caligmalarda bircok mutluluk tanimi yapilmildigi goriilmiistiir. Genel olarak
mutlulugun 6znel bir yapiya sahip oldugunu goriilmektedir. Yapilan aragtirmalar sadik
olmanin mutlulugu olumlu yonde yordadigini gdstermistir. Yasam kontroliine sahip
olmanin ve yeterli sosyal destege sahip olmanin mutlulukla pozitif yonde iliskisi oldugu
belirlenmistir. Bu bireylerin aldiklari sosyal destek karsilasilan yasam krizlerinin (6liim,
isini kaybetme, hastalik vb.) iistesinden gelmelerine yardimci olur (Abbey ve Andrews
1985). Baska bir deyisle mutluluk diizeyi yiiksek insanlarin genel 6zellikleri arasinda;
evli, sosyal destegi olan, iyimser ve disa doniik, isleri iyi olan, diizenli dinlenebilen ve
spor yapabilen saglikli bireyler olmalar1 yer alir. Bu kisilerin yasadig iilkelerin, insan
haklarina saygili ve ifade Ozgiirliigline sahip, demokratik iilkeler olma ihtimalinin
yiikksek oldugu ve daha sosyal bir hayata sahip olduklari sdylenebilir (Diener ve
Seligman, 2002).

Bu bulgulara dayanarak, mutlu insanlarin hem bireysel hem de sosyal olarak olumlu
gelisim gosterdigi kesindir. Daha zengin iilkelerde yasayan bireyler digerlerinden daha

mutlu olma egilimindedir (Diener, 2000).

20. yiizyilin ¢agdas filozoflarindan biri olan ve halen yasayan Nussbaum’a gore; mutlu
ve iyi insan esit gelir dagilimi ve esit olanaklar ile yapabilecegi tim deneyimleri
gerceklestirebilen, potansiyeli sosyal ve 6zel hayatinda deneyimleyebilen, digerlerine

her tiirlii tahammiilii olan, gelisebilen ve ilerleyen gii¢lii bir varliktir (Gliven, 2018).

Mutluluk yalnizca gelir diizeyinin yaninda, insan haklar ve esitlik gibi kavramlarin da

bir sonucu olarak ortaya cikar. Bireyler zamanlarmin ¢ogunu iyi bir kariyer sahibi
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olmak i¢in harcamaktadirlar. Zenginlik kismen mutlu olmaniza yardimci olabilir, ancak
paranin faydalari kisa vadeli mutluluk verebilir. Asgari gelirin altinda yasayan ve temel
ihtiyaglarmi karsilayamaya insanlarin mutsuz oldugunu ancak asgarinin tesinde gelire
sahip olmanin da hayata mutluluk degil likks katan bir unsur oldugu bilinmektedir.
Insanlarin mutlulugu modern kiiltiirde; degerlerden uzak, maddi seylerden zevk alarak
doyumsuzluk ve siirekli rekabet icinde aramaktadirlar. Eksik oldugunda higbir nesne
mutluluk vermez. Bu nedenle nesnelerden beklenen mutluluk, nesneleri 6ne ¢ikarmakla
saglanamayacaktir. insan1 mutsuz eden az da olsa tatmin olmak degil, siirekli daha
fazlasin1 aramaktir. Mutluluk kavraminin 6znel mutlulukla siki bir iligkisi vardir.
Mutluluk kelimesi ii¢ sekilde ifade edilir: Birincisi kisa siireli iyi bir ruh hali, ikincisi bir
seyden mutlu olmak ve mutlulugun 6zel bir duygu olmasi ifadesidir. Digeri, bir kisinin
yasam deneyimlerinin toplamimnin bir degerlendirmesidir ve son olarak da Oznel
mutlulugu yliksek olan kisilerin yasam olaylarini; olumlu bir sekilde algiladiklar1 ve

yorumladiklar seklindedir (Schiffrin ve Nelson, 2010).

Chartier (2004)’a gore mutluluk uzaktan anlasilamaz ya da gelecege birakilamaz.
Gelecekte mutlu olacaginizi hayal etmek bizi burada ve simdi mutlu eder ancak bu
mutluluk, kurallara ve disipline dayali faaliyetlerle gelir. Mevcut firsatlarin siirekli
mevcudiyeti ile mutluluk, varhgindan habersiz olabilir. Ornegin; gdzlerinizin ve
kulaklarinizin siirekli varligi, artik onlarin varligini zevkli hale getirmemektedir. Degeri

kayboluncaya kadar bunun farkinda olamayabiliriz.
1.7. Oznel iyi Olus Kuramlar
1.7.1. Uyum Kuram

Uyum teorisi, 6znel 1yi olusun degisen kosullara uyum saglama yetenegi destekledigi
teorisine dayanir. Bu yetenekle birey istenmeyen bir durum karsisinda bir siire sonra,

etkilenmeden duygularini dengeli bir sekilde yasayabilmeyi basarir (Dost, 2005).

Insan viicudunda bir denge vardir. Organizma sogugu, sicag1 ve susuzlugu kendi iginde
dengeler ve isimizi kolaylastirir. Ampirik durumlarda boyle bir denge vardir. Olumlu
veya olumsuz durumlarda, hayatimizi etkileyen bu duygulart uzun siire hissetmeyiz. Bu
tir kosullarin kademeli olarak ge¢cmesini beklemenin gerekli oldugu durumlar vardir

(Diener ve dig., 1999; Ewert, 2013). Insanlar belirli olaylar (hastalanma, kaza gecirme,
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bir sinav veya beklenenden daha iyi not alma) yasadiklarinda mutluluk diizeyleri
etkilenir. Ancak bu durumda verilen mutluluk tepkisi zamanla ayn1 diizeye dénme

egilimindedir (Eryilmaz, 2009).

Uyum teorisine bir 6rnek verecek olursak, mutluluk diizeyinin beklenmedik bir yerden
yiikseldigi ancak zamanla mutluluk diizeyinin eski diizeyine dondiigii goriiliir. Oliim
gibi durumlarda sevdilerini kaybedenlerin zamanla ¢ok sinirlenip eski hallerine dondiigi
gorilmektedir (Basoren, 2016). Teoriye gore, kisi yeni olaylar yasar yasamaz giiclii
tepkiler verir. Bu tepki zamanla azalir. Bir kisinin amaci piyangoyu kazanmaksa,
kazandiktan sonra ¢ok mutlu olacaktir. Ancak zamanla, bu mutlulugun eski seviyelere
dondiigii goriilmektedir. Bu nedenle duygularin bir siire sonra eski diizeylerine diisme
egilimi gosterdiginden ,mutluluk {izerinde bir etkisiniz  olmadig1 diisiiniilmektedir
(Diener ve dig., 1997) .Farkli bir calismada ise bireyin tiim olaylara uyum saglamasinin
imkansiz oldugu belirtilmektedir .Kisi, felg gibi caresizlik duygusu yaratacak bir
hastalikla bas etmekte giicliik ¢eker. Bu tiir birgok 6rnekte goriildiigii gibi adaptasyonun

smirlar1 tam olarak bilinmemektedir (Yetim, 1991).
1.7.2. Sabit Nokta Kurami

Sabit nokta teorisine gore, bir kisinin 6znel mutlulugu genetik faktorlerden etkilenir.
Kisi bir olay yasadiginda mutluluk diizeyi degisir. Ancak bu kisa bir siire i¢in eski
durumuna doniismesine sebep olan kisiligidir. Yasananlardan dolayr mutluluk

diizeyindeki azalma, genetik belirleyicileri olan bir diizeydir (Diener, 1984).

Sabit nokta teorisi benzerdir ¢linkii uyum teorisi ile ortak noktalar1 vardir. Fark ettikleri
noktalar, sabit nokta teorisinin, mutluluk seviyesinin insanlarin deneyimledigi olaylarla
degil, genlerinin ve kisinin kisiliginin getirdigi o6zelliklerin etkisiyle ilgili oldugunu
iddia etmesidir. Lyken ve Tellegen, (1996) c¢alismalarinda mutluluk ile ilgili 3 sonug
tespit etmistir:

1-20 y1l boyunca %20 ile %30 arasinda sabit oldugu,

2- %40 ile %80 arasinda genetik oldugu,

3- ve irtlisellik ve disadoniikliik 6zelliginin mutluluk diizeyleri ile bir iliskisi oldugu

tespit edilmistir.

35



1.7.3. Akis Kuramm

Akis kurami, Csikszentmihalyi (1990) tarafindan zor bir durumla karsi1 karsiya
kalindigindaki performans ile bireyin zor durumdaki tutarlilik duygusunun degisen
durumu arasindaki baglant1 diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Akis durumuna ulasan bir
kisi, odaklandig1 i¢in tamamen kontrol altinda oldugunu hisseder. Akis bireylerin zaman
kavramini tamamen kaybettiklerini, duygusal olarak daha giiglii hissettiklem ve bosluk
duygusunu kaybettiklerini saglar. Ote yandan, akis durumuna ulasamayanlar
performanslarint diisiiriir, gorevle ilgili kaygilarin1 artirir ve sonuglara odaklanir.
Csikszentmihalyi (1990) akis kavramiyla birlikte; ¢evremizde ne olursa olsun, bizim
etkimiz olmadan bilingli olarak mutluluk seviyemizi degistirebilecegimiz oldugunu
ortaya koyar. Birey boylelikle kendini disaridaki olaylardan ayirip kendi bilincine
odaklanip mutluluk diizeyini degistirebilir (Basoren, 2016).

1.7.4. Erek Kuram

Erek teorisine gore, insanlar i¢in dnemli olan ihtiya¢ ve amag unsurlari ¢ok énemlidir.
Bunlar; ihtiya¢ ve amaglardir. Bir kisi, hedefleri veya ihtiyaglar karsilandiginda mutlu
olur. Bu durum bireyin 6znel mutlulugunu korur. Bu teoriyle birlikte bir¢ok soru,
ortaya ¢ikmustir. Ornegin, "Bir insan ne zaman arzularini bastirir veya hayattan daha

mutlu olur?" (Diener, 1984).

Diener Telic, teorisinde hedeflerin yapisini inceleyerek kisisel davranislarimiz hakkinda
bilgi edinebilecegimizi savunuyor. Insanlarin hedeflerini nasil gordiikleri, yasam doyum
ve duygular1 hakkinda bilgilendirir. Bir insan hedeflerine ne kadar bagliysa, hayatina o
kadar anlam katar. Hedeflerine olan bagliligi, giinlik yasamdaki olumsuz durumlarin
iistesinden gelmeyi kolaylastirir. Bu durumda bireyin 6znel mutlulugunu korur (Diener
ve dig., 1999). Bireyler, amaglarina ulagmaktan elde ettikleri tatmin bakimindan
farklilik gosterebilirler. Bu durumla ilk olarak, kisa siirede ulasilabilecek hedefler
belirlenmektedir. Uzun vadeli hedefler bu tiir bireylere zarar verebilir. Oznel iyi olus
diizeyleri bu hedeflerden olumsuz etkilenir. ikinci senaryo, arzularin ve hedeflerin
carpisabilecegidir. Bilingdisindan gelen amag¢ ve arzular birlestiginde ifade etmek ve

yorumlamak daha zor olabilir (Yetim, 1991).
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Hedef teorisi, bireyin mutluluk diizeyini degisim i¢in bir 6l¢iit olarak kabul eder. Kisi
ihtiyaglarim1 karsilamak i¢in ne satin almak istedigini belirlediginde ve bu hedefe
ulastiginda mutluluk diizeyi degisir. Insanlarin dogustan itibaren belitli ihtiyaglari
vardir. Maslow'un belirttigi ihtiyaglar hiyerarsisi bireyin gelisimini saglayan
basamaklar1 anlatir. Bireyler bu asamada ilerledik¢e yasam kalitleri artar ve kendilerini
gerceklestirmede ilerlerler. Bu durum g6z Oniine alindiginda ihtiyaglarin
karsilanmasinin  mutluluk  diizeyinin artmasma neden oldugu goriilmektedir

(Lyubomirsky, 2001).
1.7.5. Yargi Kuram

Yargi teorisi, bireylerin mutlulugunu belirli kriterlere gore belirledigini savunur. Kisi,
bilingli durumda 6znel mutlulugu etkileyecek kriterler de belirleyebilir. Duygusal
stresin 6znel iyi olus lizerindeki etkisi bilinmemektedir. Bireyler, mutluluk diizeylerini
belirlemede ¢evresindekilerin  ve ebeveynlerinin  gorlslerini  bir 0Olglit olarak
kullanabilirler. Bu teoriye gore, insanlarin yasamlarinda mutlu olacaklari kriterlere ne
Olclide ulastig, onlarmm mutluluk diizeylerini etkiler. Yasanan olaylar insanlarin
standartlarin1 agarsa bu onlart mutlu eder. Bunun tersi ise kisiyi mutsuz edecektir
(Diener, 1984). Ornegin, bir ailenin yillardir ev kiraladigmni goriirsek, bu aile mutlulugu

ev almak olarak tanimlarsa, ev alirsa mutlu olur, almazsa mutsuz olur (Baséren, 2016).

Mutlu bireyler; daha saglikli sosyal iliskilere, daha iyi fiziksel yapiya, daha saglikli bir
bedene, daha basarili bir kariyere sahiptirler. Ayn1 zamanda rahat uyuyup diger
bireylere kars1 daha fazla tahammiil gosterme yetenegine sahiptirler. Bu bireylerde
daha az intihar egilimi gozlenirken uyku diizenlerinin daha iyi oldugu ve daha uzun
yasadiklar1 bilinmektedir (Lyubormirsky, King ve Diener, 2005). Mutlu bireyler,
insanlarin kendilerini daha olumlu degerlendirmektedirler. Mutlu insanlar kendilerini
igsel olarak kontrol edebildiklerini, olaylara karsi daha sakin olabildiklerini ve olumlu
olaylara olumsuz olaylardan daha fazla odaklandiklarini sdyleyen insanlar olduklari

calismalarda kanitlanmistir (Campbell, 1981; Diener, 2000).

Psikolojik iyi olus baslikli ¢alismalara bakildiginda birgok konu basliginin arastirildigini
gormek miimkiindiir. Grup ¢alismasi olarak stres, duygusal farkindalik, duygular1 ifade
etme (Kuzucu, 2007), 6liim kaygisi1 (Tanhan, 2013), 6z-duyarlilik (Akin, 2009), sosyal
beceri (Giilagti, 2009), psikolojik iyi olus ve farkli degiskenler (Ertus ve Artan, 2022)
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arastirmacilar tarafindan incelenmistir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda farkli degiskenler
in psikolojik iyi olus diizeyini yiikseltecek programlarin gelistirilmesinde etkili
olabildigi goriilmektedir. Ornegin yapilan bir diger ¢alismada yiiksek affetme diizeyine
sahip bireylerin psikolojik iyi oluslarinin da yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Kog,
Iskender, Colak ve Diisiinceli, 2016).

1.8. Serbest Zaman /Bos Zaman ve Rekreasyon

Sanayi Devrimi ile psikoloji, ekonomi ve turizm gibi yasamin birgok alaninda zaman
kavrami 6nemli olmaya baslamistir. Bu donemdeki makinelesme ve is¢i hareketlerinin
artmasi, is siirelerinin kisalmasina sebep olmustur. Bu durum da “harcanabilir zaman”,
“artik zaman” ve “bos zaman” kavramlarimi meydana gelmistir. Bos zamanin
olusabilmesi, var olma, yasamini siirdlirebilme ve istege bagli olma sartlarinin
saglanmasiyla olusur. Bireyin harcanabilir zamani bireyin var olabilme ve yasamsal
gerekliliklerini yerine getirebilme zamanini olustururken bireyin O6zgiir oldugu ve
Ozglirce secim yapabilme firsatlar1 yasadigi ve kendini entelektiiel olarak
gerceklestirebildigi zaman “bos zaman” olarak ortaya tanimlanir. Bu durum zamanla
entelektiiel gelisimin yaninda fiziksel, sosyal, duygusal ve ruhsal gelisimi de kapsar hale
gelmistir (Torkildsen, 2010).

Serbest zaman, bireyin zihinsel bir tutum tavir deneyim kapasitesi olusturmak igin
yakaladig firsatlar olarak da ifade edilebilir. Bog zaman, kisinin kendisi i¢in belirledigi
siirecte gevsedigi ve rahatladigi, bilgilerini genislettigi, yaraticilik ve becerilerinin
gelistigi ve birgok anlamda 6zglir olma olanaklarim1 yasadigi aktif olma durumudur

(Smale, 2010).

Serbest zaman, hayata dair yapilmasi gerekli gorev ve sorumluluklar1 yerine getirdikten
sonra bireyin dinlenmek ve rahatlamak i¢in kendine ayirdigi etkili bir zaman dilimi
olarak tanimlanabilmektedir (O’Sullivan, 2006). Baska bir tanimla; bos zaman bireyin
calisma yasami, aile ve toplumsal sorumluluklart disinda, 6zgiirce ve kisiyi iyimserlige
gotliren bir ruh hali, ¢evresiyle olumlu anlamda mutlu bir iletisim yasayip zaman

gecirdigi vakit araliklari olarak tanimlanabilir (Veal,2002).

Bireyler bir¢ok amagla rekreatif etkinliklere katilabilirler. Fiziksel yonden iyi olmak

yeni seyler arayisi, farkli deneyimler yasamak, i¢ huzur, yaratici olma, sosyallesme,
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kendini gelistirme, fiziksel olarak dinlenme, rahatlama, yarigsma giidiisii, saglk gibi
birgok gerekgeler bireyleri rekreatif etkinlikler katilmada etkilemektedir. Bunlar bireyin
serbest zaman etkinlikleri veya rekreatif etkinlikler olarak tanimlanir (Demir, 2003;
Kilbas, 2004; Ozdilek ve dig., 2007).

1.9. Rekreasyon

Son yillarda arastirma konusu olarak oldukc¢a ilgi ¢eken rekreasyon kavrami
Fransizcada “recreation” sozcligii “yenilenme, tazelenme” anlaminda kullanilir (Sevil

2012).

Literatiirde rekreasyon kavramiyla ilgili bir ¢ok tanim yer almaktadir. “Rekreasyon”
Tiirkce bir kelime degildir ve: tekrar (re) ve yaratma (create) anlamina gelen iki latince

sozclkten tiiretilmistir” (Bozkurt, 2016).

Sanayilesme ve hizli teknolojik gelismeler g¢alisan insanlarin performansina olumlu
anlamda katki saglarken Ote yandan bireyin memnuniyetsizlik, sikilmighk ve
tiikenmislik yasamasina sebep olmaktadir. Glinlimiizde insan, sanai devriminin yarattig1
bu hizli degisimin toplumsal ve ruhsal anlamda sebep oldugu bunalimla miicadele
etmektedir. Bu hizli gelisim bircok sistemde temel doniisiimlere sebep olurken

bireylerin de ayn1 zamanda mutsuz olmalarina sebep olmaktadir (Colakoglu, 2005).

Rekreasyon; Insanlarin eglenmek, rahatlamak, sosyallesmek, yeni arkadaslar edinmek,
yaratict olmak, yeteneklerini kesfetmek, kendilerini ifade etmek, fiziksel sagliklarini
korumak, zamanlarimi degerlendirmek igin yapmis olduklar1 goniilli etkinlikler olarak
tanimlanir. Rekreasyon; insanlarin bos zamanlarinda goniillii olarak gerceklestirdigi,
baskalarina aktarilamayan yasami yaratan, zevk veren, keyifli bir yasama katkida
bulunan, isine ya da isine katkida bulunan fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal

faaliyetlerin tiimiidiir (Giingdrmiis, 2007).

Rekreasyon; bireysel, psikolojik ve sosyal faydalar saglamak amaciyla, 0zgiir bir
sekilde performans sporu, fiziksel egzersiz ve oyunun yam sira, sanat ve kiiltiirel
faaliyetler gibi bircok etkinliklerin yer aldigi zaman dilimi olarak tanimlanabilir
(Hanneman, 2006; Houston, 2005).

Rekreasyonun modern taniminda; kisinin belirli ihtiyacglar dogrultusunda katildig1 ve

belirli durumlarda iradesiyle devam ettigi faaliyetleri yansitan, sosyal bir kurum, bir
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bilgi alani, bir meslek alan1 ve danismanlik hizmetlerini igeren seylerdir. Rekreasyon; is
hayatindan ayri, basli basma degerli ve bir¢ok insanin temel ihtiyaclarini kargilayan

mutlu bir yasam i¢in bir aragtir (Akay, 2008).

Rekreasyon dogaya zarar vermeden bireyin yasam kalitesini artirmak ve bireyin
gelisimine katki saglamak icin yapilan goniillii etkinlikler olarak tanimlanabilir
(Tiitlinct 2012). Kesim’e (2016) gore rekreasyon; kisilerin yasama dinamik bir sekilde

devam etmek igin yapilan eglenceli aktivitelere olarak tanimlanir.

Hindistan ‘da (2008) Sosyal Kalkinma Bakanliginin yayinladigi rapora gore; rekreasyon
genellikle fiziksel aktivite veya spor igerebilir, bos zaman ve rekreasyon, insanlara bir
kimlik duygusu ve kisisel 6zerklik kazandirmanin, bireysel ve toplumsal yasama anlam
katmanin ayrica kisisel gelisim ve kendini ifade etmeyi tesvik etmenin bir yolu olarak

tanimlanmaktadir (Singh ve Kiran, 2014).

Kisacas1 rekreasyonun tanimindaki ortak unsurlara baktigimizda; insanlarin bos
zamanlarinda bireysel veya grupla goniillii olarak c¢alisabilmeleri, eglenebilmeleri,
rahatlayabilmeleri, bedenen ve zihnen tazelenebilmeleri ve mutluluk bulabilmeleri
olarak siniflandirilabilir. Rekreasyon, spor, oyun gibi mekanlarin disinda; kiiltiirel
cevre, tatil, turizm, sanat, eglence, sosyal kuliip iiyelikleri, kampgilik, avcilik, balik¢ilik
ve rekreasyon gibi sosyal aktiviteler daha fazla diistiniilmesi gereken fikirlerdir

(Ardahan ve dig., 2016),
1.9.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon aktiviteleri tamim, igerik ve boyut bakimindan farklilik gosterir. Ancak
eglencelerin ¢ogunun arastirmaci tarafindan kabul edildigi 6nemli yonleri vardir.
Rekreasyon diger etkinliklerden ve fikirlerden ayiran baslica seyler bunlardir. Bu

nedenle rekreasyonun temel unsurlari su sekildedir (Tezcan, 1994).

e Rekreasyon aktivitelerini birey goniillii olarak se¢gmelidir

¢ Yapilan etkinlige devam etmek veya katilma zorunlulugu olmamalidir.
e Rekreasyon bireyin 6zgiir oldugu bos zamaninda yapilir.

e Her yastan ve cinsiyetten birey etkinliklere katilabilir.

e Rekreasyonel faaliyetlerde strateji bireye birakilmalidir.
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o Rekreasyon eylem gerektirir.

e Rekreasyon bir¢ok alanda farkl aktiviteleri icerir.
e Rekreasyon, zevk ve mutluluk veren aktivitelerdir.
e Rekreasyon tiim diinyada kullanilir.

e Rekreasyon, bireyin psikolojik ve sosyal anlamda kendini ifade etmesine destek olan

ve yaratici olmasina izin veren etkinlikleri icermelidir.
e Rekreasyonun herkes i¢in bir amaci vardir.
e Rekreasyon aktivitelerinin katilimcilar1 sosyal aktivitelerle bulusturmasi beklenir.

e Rekreasyon, toplulugun gelenek, gorenek, deger ve ruhuna uygun olmali ve

degerlerle ¢elismemelidir.

e Rekreasyon, bir aktiviteyi yaparken, ikincil veya ¢oklu aktivitelerden zevk alma veya

bunlara katilma firsat1 saglar.

e Rekreasyon faaliyetleri, planli veya plansiz, vasifli veya vasifsiz kisilerle veya planli

veya organize bir ortamda yapilabilir.

Rekreasyon faaliyetleri, bircok iilkede biiylik pazarlama kampanyalariyla katlanarak
biiylimiistiir. Rekreasyon faaliyetleri, kamusal alanlarda farkli bir ihtiyac1 temsil
etmektedir. Kisisel ve toplumsal faydalarindan dolayr rekreasyona ihtiyag
duyulmaktadir (Peterson,1984; Karakiigiik, 1997).

Rekreasyonun Bireye ve Topluma Sagladigi Katkilar:
o Fizyolojik gelisime katki

¢ Ruh sagligina olumlu yonde katki

e Bireyin sosyallesmesine katki

o Kisisel beceriyi gelistirme

e Yetenegin gelismesini katki

e Yaratici giicli gelistirmede katki

e s performasi ve is verimini arttirmada katki
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e Ekonomiye katki

e Oznel mutluluga katki

e Zorluklara kars1 miicadele edebilme yetenegine katki
e Kisisel gelisim ve farkindaliga katki

e Toplumsal dayanisma ve biitiinlesmeye katki

e Demokratik toplumun yaratilmasina katki (Gokmen, 1985).
1.9.2. Rekreasyon Egitimi

Ulkemizdeki duruma goére bugiin iki rekreasyon egitimi ile karsi karsiyayiz. Bunlardan
biri Egitim ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) ve SBTYO'larda "Rekreasyon" boliimi,
digeri ise Turizm Béliimii'nde "Rekreasyon Isletmeciligi" boliimiidiir. Bu
departmanlarin yaptiklart ve yapacaklari durumdan duruma degisir, ancak dikkate
alinmasi gerekir. Anadolu Turizm Arastirmalar1 Dergisi ve Leisure Congress on Leisure

Studies'de bazi makale ve bildiriler yayinlanmistir (Tiitlincii, 2008).

Bu yazilarda iilkemizde eglence egitiminin sadece halka agik eglencelerde yapildigi,
bolim ve uzmanlarin isine gelmedigi vurgulanmaktadir. Derneklerin toplantilarinda
rekreasyon alaninda ¢alisan akademisyenlerin hemen hepsinin bu konuda ayni goriiste
oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda diger iilkelerden ornekler dikkate alinmalidir

(Titiinet, 2012).
1.9.3. Tiirkiye’ de Rekreasyon Egitimi

Genellikle bos zaman olarak goriilen rekreasyon, her gegcen giin daha yaygin hale
gelmektedir. Bos zaman kavramimi gelistirmek, yeni is firsatlarina ve beklentilere yol
acar. Bu faktorler, yoneticilerin yeni is firsatlar1 ve beklentileri karsilama ihtiyacini
artirmaktadir. Bu ihtiyaglar insan egitiminde siirekli giincellenmektedir. Insanlarin
yasamlarin1 saglikli ve kaliteli bir sekilde siirdiirme konusundaki biling ve isteklerini
artirmak, Tirkiye'de rekreasyona olan ilgiyi ve talebi artirmaktadir. Bunun sonucunda

Tirkiye'de rekreasyon bdéliimleri agilmaya baslanmistir (Tiitlincii, 2008).

Ulkemizdeki iiniversitelerde 6nce beden egitimi ve spor egitimi boliimii (BESYO)

acilmig, ardindan turizm boliimiine eklenmistir. Cesitli iilkelerin toplantisinda Mugla
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Universitesi Egitim ve Spor Universitesi Rekreasyon Béliimiiniin agilmasma iliskin

Yiiksekogretim Genel Kurulu'na fikirlerini sunmus ve karar alinmistir (Zorba, 2008).

Bu dogrultuda ODTU, Marmara ve Gazi Universitesi'nde ilk kez rekreasyon béliimii
dersleri acilmistir. Turizm alaninda, 2009 yilinda mesleki ve teknik bdliimlerin
kapatilmasi1 sonucu turizm boliimleri kurulmus, ilgili kararlara gére turizm bdliimlerinin

kurulmasi ile rekreasyon isletmeciligi bolimi agilmistir (Kizanlikli, 2014).

Yedi ve Bes Yillik Kalkinma Planinda (1996-2000), temel ilke serbest zamanin
degerlendirilmesinin yasamin bir pargasi haline getirmektir. Serbest zamanlarin egitimi,
"Bos zamanlarin degerlendirilmesi i¢in egitim ve organizasyon faaliyetlerini yiiriitecek
elemanlarin yetistirilmesi amaciyla {iniversitede bir bos zaman bolimi kurulacagt”
acisindan oOnemlidir. Rekreasyon boliimiinden mezun olacak rekreasyon uzmani,
rekreasyon sektoriinii gelistirecek, yayginlastiracak ve rekreasyon toplumun bir pargasi

olmasini saglayacak en énemli faktordiir (Simsek ve dig., 2022).

Rekreasyon bdliimlerinin ve egitiminin amaci, sirkette eglence programlarini planlayip
uygulayabilen rekreasyon profesyonelleri yetistirerek bu alanda calisan kisilere sirketin
ithtiyaglarini1 karsilayacak sekilde egitim vermektir. Bu amaca ulagmak i¢in yeni bos
zaman egitimi programlar1 gelistirmenin, yurt disindan 6rneklerin desteklenmesinin ve
toplum kiiltiiriiniin dogasina uygun hale getirilmesinin bu alanda c¢alisan ve rekreasyon

egitimine katilan insan sayisin1 artiracagini soyleyebiliriz (Zorba, 2002).

Kizanlikli (2014) Tiirkiye'deki rekreasyon egitimi okullarindan yiiksekogretim
diizeyinde serbest zaman egitiminin yapisini ve dogasini aragtirmistir. Balc1 ve Ilhan
(2006) ise Tiirkiye’de tiniversite 6grencilerinin rekreatif etkinliklere katilim diizeyleri
lizeine arastirma yapmislardir. Varol, Koseoglu ve Kuzu (2019)’ya gore rekreasyon
boliimlerindeki aragtirmacilar ve denekler arasindaki iligskiyi amacglayan bu arastirmada
rekreasyon boliimlerinde gorev yapan 6gretmenlerin sadece %4'i rekreasyon alaninda,

derslerinin %36's1 rekreasyon ile ilgilidir.

Acikdilli (2019), rekreasyon egitiminin gelisimine katki saglamak amaciyla yaptigi
aragtirmasinda Avrupa {iniversitelerinin rekreasyon boliimlerinin miifredatint Tiirkiye
tiniversitelerinin rekreasyon boliimlerinin miifredatiyla karsilagtirmistir. Bu ¢alismada,
eglence boliimii olan 5 Tiirk ve 5 Avrupa tiniversitesinin ders programlarini belirlemek

icin Avrupa'da 406, Tirkiye'de 16 iiniversitenin web siteleri incelenmistir. Dolayisiyla
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Avrupa iilkelerindeki bos zaman boliimii dersinin igeriginin Tirkiye'deki bos zaman
boliimii dersinden farkli ve ¢ok daha fazla oldugu sonucuna varilmistir. Yager (2015)
arastirmasinda Kanada ve Amerika Birlesik Devletleri'ndeki rekreasyon egitimi
boliimlerinin miifredatlarini incelemis ve Tiirkiye'deki rekreasyon egitimi boliimlerinin
miifredat gereksinimlerine dikkat ¢ekmeyi amaglamistir. Tiirkiye'de Spor Fakdiltelerinin

miifredatlar1 gegerlik esas alinarak hazirlanmistir.
1.9.4. Rekreasyon Egitiminin Onemi

Rekreasyon, modern teknolojinin ve sehirlerin neden oldugu kalabalik, diger sorunlarin
yarattig1 fiziksel ve zihinsel stresi ortadan kaldiracak, insanlarin daha iyi, daha saglikli
yasamasini ve hayattan keyif almasini saglayacak onemli bir egitim konusudur. Bos
zamanlar1 kisisel ve toplumsal fayda saglama agisindan degerlendirmenin bir yolu da
rekreasyondur. Rekreasyon insanlara zamanlarint yapict bir sekilde nasil

kullanacaklarini 6gretmeyi amaglar. Sonug olarak rekreasyon o6zenle segilir (Bucher,
1972).

Giiniimiizde serbest zaman veya rekreasyon uygulamalar: insanlarin yasamlari iginde
Oonemli bir yere sahip olmaya baslamistir. Bu sebeple; serbest zaman faaliyetlerinin
artmast ve serbest zamani verimli bir sekilde kullanabilmek i¢in bir¢ok program ve
proje hayata gecirilmistir. Bireyler serbest zamanlarinda aktif veya pasif olarak olarak
yaptiklar1 aktiviteler, beylerin ugras alani i¢indeki yasam bicimini etkileyen ¢abalar1 da
icine alarak bireylerin toplumun i¢inde yer almalarina yardim ederek diger insanlarla
birlikte yasami glizellestirmeye destek olur. Rekreasyon kisilerin goniillii olarak sectigi
ve bos zamanlarin1 degerlendirdikleri tiim aktiviteleri kapsar. Bu etkinlikler sanatsal
etkinliklerden sportif faaliyetlere, egitsel oyunlardan ¢ok daha kompleks aktivitelere
kadar genis bir ¢ergeve igerisinde malzemeli malzemesiz doga ile igige yerlerden kapali
mekanlara kadar cesitli mekanlarda yapilabilir, ¢esitli olanaklar saglayan bireyin olumlu
gelisimine katki saglayan etkinliklerdir (Yerlisu Lapa ve dig., 2010; Kilbas, 2004;
Thomas, 1996).

1.9.5. Rekreatif Egzersizler

Rekreasyon; bireysel, psikolojik ve sosyal alanda gelismesi, is ve calisma saatleri

disinda kalan serbest zamanlarda goniillii olarak yer alinan etkinliklerdir. Bu etkinlikler,
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performans sporu, fiziksel egzersizler, oyunlar, sanat ve kiiltiirel faaliyetler gibi ¢ok
farklilik gosterebilir. Bunlar yiiriiylis, kus izleme, fotograf ¢ekmek, bahge isleri, spor,
egzersiz, tai-chi, yoga, yasama sanati aktiviteleri, zihinsel oyunlar, ev i¢i akiviteler,
dans, miizik, arkadaslarla bulusma, kart oyunlari, resim ¢izme, yapboz yapmak,
bulmaca ¢ozmek gibi bireylerin yagsamlarini eglenceli hale getirmek i¢in faydali

rekreatif etkinlikler olarak tanimlanabilir (Hanneman, 2006; Houtsun, 2005).
1.9.6. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Kamu rekreasyonu: Devletin merkezi kurumlarinin (Bakanlik, baskanliklar gibi)
valiliklerin, yerel yonetimlerin (il veya ilge belediyesi, muhtarlik gibi) kamu alanlarmin
acik veya kapali alanlarinda bireysel vaya grupla vatandaslarin serbest zamanlarini etkili

ve yararli bir sekilde gecirmeleri i¢in sunulan firsatlara denir (Ozkan, 2018).

Goniillii kurulus rekreasyonu: Kar amaci hedeflemeyen, halka hizmeti amaclayan

vakiflarda yiiriitiilen etkinlikleri kapsar (Kesim, 2003).

Yerleske/ Okul rekreasyonu: Ogrenci, 6gretmen ve idari personelin tiimii kapsayan

okul veya yerleske rekreasyonunu kapsar (Ozkan 2018).

Ticari rekreasyon: Kar elde etmek amach faaliyet ve programlar diizenlenen
rekreasyon faaliyetleridir (Ozkan, 2018).

Silahli kuvvetler rekreasyonu: Silahli kuvvetler personeli ve ailelerinin 6znel
mutluluklarmi korumak ve yasamin zorluklarindan kurtulabilmelerine yardim
edebilmek i¢in personelin ¢alisma hayati disinda genel mutluluklarina katki saglanmasi
hedeflenmektedir (Kraus, 2000).

Turizm rekreasyonu: Bireyin tatil yapmak amagli kapali veya agik alanlarda
geirdikleri zaman dilimlerinde kiiltiirel, sportif ve sanatsal etkinliklerle, gidilen yerlerin
glinlik yagami ve tarihi konular hakkinda bilgilenmek, 6grenmek, siirece dahil olmak ve
varsa, animasyon faaliyetlerine katilip eglenerek bireylerin mutlu olmasina ve hosga
vakit gecirmesine katki saglayan otel konsepti veya dogada acgik alanlarda yapilan tiim

etkinlikleri kapsar (Ardahan ve dig., 2016).

Isyeri rekreasyonu: Isyerlerinde calisanlarin mesai saatleri disinda, katildiklar1 tiim

serbest zaman etkinliklerine isyeri rekreasyonu denir (Kesim, 2016).
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Saghik (Terapi) Rekreasyonu / Terapotik Rekrasyon: Saglik bakimindan rekreasyon
iki temel kisimda ele alinmaktadir: Birincisi saglikli bireylere rekreasyon hizmeti
ikincisi ise iyilestirme ve esenlik i¢in saglik sorunlar1 olanlarla engelli veya yetersiz

kisilere verilen Rekreasyonel Terapi hizmetleridir (Austin, 2004).
1.10. Terapotik Rekreasyon

Rekreasyonun, ilk olarak 1800’lerde Ingiltere’de bir tedavi yontemi olarak kullanilmaya
baslandig1 bilinmektedir. Bu tedavi yontemi engelli hastalar1 veya bir hastaliga sahip
bireyleri; iyilestirmek, topluma entegre etmek, insanlik onuruna yakisir sekilde
yagsamalarini siirdiirebilmelerine firsatlar sunmak felsefesiyle uygulanmaya baslanmistir
Terapotik rekreasyon ilk uygulandig yillarda, hasta bakiminda kaliteli hizmet sunma

yontemlerinden biri olarak da yorumlanabilir (Snead, 2003).

Terapotik Rekreasyonun ilk uygulama 1854-1856 yillarinda Kirim Savasi sonrasi
savastan olumsuz etkilenen askerler i¢in destek ve moral vermek amaciyla hemsire
Florence Nightingale’in hastane igerisinde miizik, tiyatro, oyun ve kitap okuma gibi
farkli aktivitelerle askerlerin tekrar eski sagliklarina geri donmelerini saglamak icin

yaptig1 goniillii faaliyetler olarak ortaya ¢cikmistir (akt: Cetiner, 2019).

Daha sonras1 yillarda, II. Diinya Savasi sonrasi Terapotik Rekreasyonun oOnemi
hissedilmeye baglanmigtir. 1920-1930’Iu yillarda Amerika ‘da devlet hastanelerinde,
ruhsal sorunlara sahip bireylere ve zihinsel engellileri tedaviye yonlenmistir (Carter,
Van Andel ve Robb, 1985).

Terapotik Rekreasyon, 1970’11 yillarda Vietnam Savasi sonrasi gazilerin yasadigi
fiziksel, psikolojik hasarlar ve travmalarin iyigestirilmesi ig¢in ve yaralilarin normal
hayata uyum saglayabilmesi i¢in Terapdtik Rekreasyon miidahaleleri yapilmistir

(Cetinkaya, 2011).

Amerikan Terapotik Rekreasyon Birligi, rekreasyon terapisini, travma ya da hastaligin
sebep oldugu rahatsizliklar1 iyilestirmek, engellilerin bagimsiz fiziksel, biligsel,
duygusal ve sosyal islevlerini tekrar eski hallerine doniistiirmek yada en az zararla yeni
duruma alismak ve giinliik yasamdaki yeteneklerini gelistirmek, ayrica sosyal hayata
ayak uydurmalarii saglamak icin ¢esitli rekreatif faaliyetler kullanarak olusturulan

terapi sekli olarak tamimlamistir. Kavramsal agidan terapotik rekreasyon; engelli veya
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0zel gereksinimli bireyler i¢in tasarlanmis, rekreatif faaliyetler yoluyla bireylerin sosyal,
ruhsal ve fiziksel gelisimlerine destek olan etkinlikler takvimi olarak tanimlanir (Shank

ve Coyle, 2002).

Rekreasyon terapisi genel olarak tedavi amacl rehabilitasyon faaliyetleridir (Tiitlincii
2012). Rekreasyon terapisi belirli bir hastalik veya sakatligin olmasi halinde, ilerlemeyi
yavaglatmak veya durdurmak, tedavi siirecinin de bireye destekleyici katkilar sunmak
ve hastanin yagam kalitesini artirmak amaciyla uygulanan profesyonel miidahale sistemi

olarak tanimlanabilir.

Karakiigiik (2008) terapatik rekreasyonun sadece engelli bireylere yonelik olmadigini;
geng ve yetiskin suglularin, mahkGmlarin, cezaevinden ¢ikmis tutuklularin topluma
uyumu i¢in, madde bagimlist bireylerin rehabilitasyonun ve su¢ potansiyeli yiiksek

bireylerin toplumla entegrasyonu amaciyla da kullanilabilirligini uygun gérmektedir.

Terapotik rekreasyon olarak da bilinen rekreasyon terapisi veya rekreasyonel terapi;
psikolojik fizyolojik ve sosyal yonden engelleyici durumlart olan bireylerin genel
mutluluk veya iyi olma hallerini gelistirmek veya tam saglik durumunu korumak isteyen
bireylerin ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in rekreasyon ve/veya diger aktivitelere dayali
miidahaleleri kullanan sistematik ve profesyonel siire¢ olarak da tanimlanabilir (Cakirlar

ve Yaman 2022).

Eski paradigmaya gore; Terapotik Rekreasyon engelli ,sakat, 6zel ihtiyaglar1 olan
bireylerin belirli aktiviteler yardimiyla, saglik durumunu iyilestirmek ve gelistirmek
veya hastaliklarinin etkilerinden kurtarmak ve sosyal hayata geri donmelerine yardimei
olmak i¢in uygulanan profesyonel bir ¢alisma alani olarak tanimlanmaktaydi (Carter
ve dig., 1985).

Ancak son yillarda; terapotik rekreasyon, yalnizea hastalik veya engellilik durumlarinda
kullanilmakla kalmayip aym1 zamanda bireylerin fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal
gelisimlerini koruyup destekleyen, bireyin siirdiirdiigii yasamin1t mutlu bir sekilde
yasamasini amaglayan bir alan olarak hizmet vermektedir. Bu kapsamda, terapdtik
rekreasyon; bireylerin yasaminda anlam ve amag farkindaligi gelistirerek, bireyin iyi

oluslarini olumlu yonde etkiler (Dustin, 2000).

Yeni yaklasimda, bireyin hasta olmasi veya ve sakatlik tasimasi bireyin terapi almasi

icin sart degildir. Birey sosyal ve psikolojik anlamda kendini iyi hissetmiyor veya daha

47



mutlu olmak ve mutlulugunu devam ettirebilmek igin motive olmak istemesi de
rekreasyon terapisi almasi icin yeterlidir. Kisinin iyi olmak istemesi kisinin sagligi ile
ilgili bir farkindalign oldugunu gésterir (Williams ve dig., 2002). Oznel iyi olusu
gelistirmek, stresi azaltmak, daha mutlu olabilmek igin ¢esitli egzersiz veya aktivitelerle
ilgilenen birey bu anlamda pozitif gelisme gostererek tam saglik haline ulagsmak icin
motive olur. Sosyal, fiziksel ve psikolojik agidan bireylerin biitiinsel sagliklarinin
gelisimine katki saglamayir amaglayan Rekreasyonel Terapi, bu anlamda oldukca
etkilidir.

Terapotik Rekreasyon (TR), rekreasyon hizmeti alaninda, bireylerin yasamlarin1 daha
kaliteli bir ortamda siirdiirmelerini hedefleyen rekreasyonel tedavi yontemini
benimseyen bir hizmet alanidir. Kisacasi terap6tik rekreasyon; bireylerin serbest zaman
icerisinde hayatlarini olumlu anlamda etkileyen ve daha sonra bireylerin hayatlarinda
aligkanlik haline getirdikleri faydali aktiviteler olarak tanimlanan bireylerin yasam
doyumuna etki eden, bireylerin mutlu olmalarin1 destekleyen, faydali fonksiyonel ve

profesyonel bir hizmet tiirii olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Rothwell ve Piaat, 2006).

Terapotik Rekreasyon: bireyin bos zaman aktivitelerini kullanarak; yasam seklini pozitif
anlamda etkilemek ve boylece; bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal yonden
tyilesmesine, gelismesin ve davranig degisimine odaklanir (Dustin, 2000, Karakiiclik

2014).
1.10.1. Rekreasyon Terapisti ya da Terapotik Rekreasyon Uzmanm Kimdir?

Amerikan Terapotik Rekreasyon Dernegi (2009)’ ne gore Rekreasyon terapistleri
bireylerin yasadigi sorunlar1 engelleri veya bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi
oluslarini saglayan kolaylastiricilarin belirlenmesine yardimci olan ve hasta veya 6zel
gereksinim odakli bir yaklagim kullanarak bireyin gelisimine odaklanan uzman

uygulayicilardir (Shank ve Coyle, 2002).

Rekreasyon terapisti; uygulanacak egitim, tedavi ve sunulacak sosyal firsatlarin
saglanmasinda sorumlu uzman bireydir. Bu hizmetler, fonksiyonel yetenekleri
gelistirmek ve bagimsizligi saglamak igin bireyleri restore etmek, diizeltmek ve
rehabilite etmek icin tasarlanir. Uygulanan teknikler farklilik tasiyabilir. Bunlar sanat,

spor, el sanatlari, oyun, egitsel oyunlar dans, topluluk gezintisi, miizik, resim, gibi
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bircok alanda bireyin fiziksel, mental veya duygusal iyiligini amaglayan uygulamalardir
(Bor, 2018).

1.10.2. Terapotik Rekreasyonun Amaclari

Yasamin bir¢ok alaninda etkin ve etkili olarak fayda saglayan Terapdtik Rekreasyonun

yapilma amaglar1 sirastyla su sekilde siralanabilir:

Rekreatif etkinliklere katilan bireylerin yasam kalitesini artirmak
Bireylerin zevk alip eglenmelerini, haz almalarin1 saglamak

Katilimcilarin saglik alaninda var olan yeteneklerini gelistirmek,
Bireylerin daha bagimsiz yasamalarina olanak saglamak,

Sosyallesme firsati sunmak,

Kisiler arasi iligkilerinde daha etkili hale gelmeyi saglamak,

Sec¢im yapma ve sorumluluk alma duygusunun gelisimine yardimci olmak,
Kendilerine olan giivenini artirmakta firsatlar yaratmak,

Yasam memnuniyetini yiikseltmek,

Kisinin eglence alanlarinin farkina varmasini saglamak,

Bireylerin toplu ortamlarinda hareket yeteneginin gelisimine firsat vermek,
Bireylerin sahip oldugu engellerin etkilerini azaltmak

Bireylerin yikici ve bozucu davranislarinin azalmasini saglamak,
Yasantilarinda karsilasilan veya karsilasilabilecek sorunlar1 6nlemek,
Farkliliga ve rahatsizliga kars1 uyum saglamak,

Bireylerin fiziksel kapasitelerini fark edip bunun yaninda gii¢ kayiplarinin

Onlenmesini saglamak,
Aile i¢i iletigimi arttirmak,

Zihinsel engelleri azaltmak,
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Bireylerin fark edemedikleri mevcut olan yasam becerilerini kesfetmelerine yardimei

olmak ve gelistirmek,

Bireylerin 6zgiir olmasini saglamak,

Bireylerin sosyallesmesine ve toplumda s6z sahibi olasina katki saglamak,
Bireylerin kullandig siirekli ilaglarin yan etiklerini ortadan kaldirmak

Hastanelerde bulunan hastalari, hastane ve klinik ortam sikiciligindan uzaklagtirmaya

calismak,
Stres ve anksiyete diizeylerini en aza indirmek,
Bireylerin diisiince ve duygularini fark etme yetenegini gelistirmek,

Bireyleri, yasadiklar1 problemlerden kaynakli problemlerden olabildigince uzak

tutmaya calismak,
Bireylerin yasadiklari sorunlarla bas edebilme stratejileri gelistirmelerini saglamak,

Bireylerin esnasinda O6grendikleri ve uyguladiklari rekreatif etkinlikleri yalniz
baslarina giinliik hayatlarinda yapiyor hale getirmeye yardimci olmak. (Karakiiciik,
2012).

Terapotik rekreasyonun ¢oklu bilesenleri vardir ve bu bilesenlerin bir¢ok faydasi soyle

siralanabilir:

1.10.3. Terapotik Rekreasyonun Faydalari

Fiziksel acidan faydalar:

Genel saglik ve algisal motor becerilerini gelistirir ve dnemli diizeyde pozitif etki

saglar.
Kardiyovaskiiler ve solunum risklerini azaltir.

Obezite, kronik akciger rahatsizliklari, romatizma gibi kronik rahatsizliklara karsi

onlem teskil eder.

Psiko-sosyal saghk a¢idan faydalar::

Bireylerde depresyon, anksiyete ve stresi azaltmaya yardime1 olur.
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Bireylerin 6z-sayg1 ve sosyal becerilerini gelistirir.
Bireylerde basa ¢ikma davranisi gelistirmeye destek olur.
Ruh saglig1 a¢isindan moral, motivasyon ve 6zgiliven kazandirir.

Yasanan problemler karsisinda bireyin ruhsal anlamda gerilemesini engeller veya

azaltir.

Toplumda diger bireylerle olan sosyallesme, dayanisma ve biitiinlesmeye katki

saglar.

Bireylere yetenek se¢iminde yol gosterir.

Sosyal yasama katilmada koprii 6zelligi tagir.

Yasam doyumu, yasam kalitesi ve topluluk entegrasyonunu destekler,
Rehabilitasyonu hizlandirir ve etkisini artirir.

Drama, oyun, spor ve organizasyonlari uygulama alani ve sosyal alanda 6nemli yer

tutar,

Bireylere refakat eden destekleyicilere psikolojik destek saglar,
Dil yetisinin gelisiminde etkilidir.

Yasa uygun davranis gelistirmede etkilidir.

Engellilik durumuna bagli komplikasyonlar: azaltir.

Ayakta tedaviyi ve sonrasinda siirecin iyi isleyisine destek olur.

Bilissel acidan faydalari:

Biligsel iglevede ilerleme saglar ve hafizay: korur.
Oryantasyon bozuklugunu ve biligsel karmasay1 azaltir.

Yapilacak uygulamali aktivitelerle zihinsel anlamda gelisme saglar (Daly ve

Kunstler, 2006; Karakiiciik, 2012; Pala, 2007).
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1.10.4. Terapotik Rekreasyon Uygulanma Alanlar:

Terapotik Rekreasyon; tip, spor, sanat, el sanatlari, drama, miizik, hayvansal ve
toplumsal aktiviteler, doga ile ilgili faaliyetler, geziler, oyuna dayali etkinlikler, dans ve
bu tarz aktiviteleri kapsayan i¢ mekan veya dis mekanlarda yapilabilen rekreatif
kaynaklar1 kullanir (Demirci, 2013). Terapotik Rekreasyonunun uygulama alanlarina

bakildiginda sirasiyla;

e Park Rekreasyon Alanlari

e Okullarda Ozel Egitim Boliimleri

e Cocuklar ve Ergenlerin Gelisimi Hizmetleri
e Topluluk Tabanli Hizmetler

e Rekreasyon Tedavisinin Yonetimi

e Yash Bakim Evleri

e Fiziksel Tip Ve Rehabilitasyon

e Okul Sistemleri ve Uygulamalari

o Silahli Kuvvetler ve Gaziler

e Stres Bakim Uniteleri

e Saglik Turizm Merkezleri

o Oteller

e Devlet ve Ozel Okullar

o Universiteler,

e Yurtlar Ve Huzurevleri

e Madde Bagimlilig1 Uniteleri

e Konutlar vb. Yerler Ve Ozel Yasam Alanlar

¢ Rehabilitasyon Merkezleri (Atra, 2009, Aygeman, 2014).
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1.11. Oznel Iyi Olus ve Terapétik Rekreasyon Tliskisi

II. Diinya Savasindan sonra bilim insanlar1 psikoloji ¢alismalar1 baglaminda; 6zellikle
bireylerin psikolojik rahatsizliklarina veya hastaliklar1 tizerine odaklanmis olaylarin
patolojisine inip ¢evresel stres verici olaylara yogunlasmislardir. Bu yillarda bireylerin
olumlu ve giiclii 6zellikleri gbz ardi edilmis, daha ¢ok bireysel sorunlarin tedavisi igin

caligmalar yapilmistir (Seligman, 2001).

Buna karsin Pozitif Psikoloji; bireylerin potansiyellerini gili¢lendirerek bireylerin

yasamlarini iyilestirme konularina odaklanmistir (Seligman, 2001).

Pozitif Psikoloji, bireylerin koruyucu ve olumlu 6zelliklerini (cesaret, ileri goriisliiliik,
iyimserlik, kisileraras1 beceri, inang, is ahlaki, umut, diristlik, azim, i¢ gorii)
kesfederek bireylerin ruh gelisimine destek olmanin bireylerin 6znel mutluluklarina ve

yasam doyumlarina daha kalici etki yaptigini savunmaktadir (Seligman, 2001).

Frisch’ gore (2006); pozitif psikoloji, insanlarin olumsuz yonlerinden ¢ok olumlu
yonlerine odaklanip insanin glic ve potansiyelini gelistirmeyi hedefler. Pozitif
deneyimlemeler, duygular ve birey 6zellikleri konu basliklar1 arasinda yer alir. Pozitif
deneyimlemeler, bireylerin kapasitesini artirmada ve mutlulugu baglaminda torepatik

rekreasyonun da konusu i¢inde énemli bir yer tutar.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ne gore saglik; “bedensel, zihinsel ve toplumsal olarak
tam bir iyilik hali" olarak tanimlanmaktadir (DSO, 2022). Pozitif psikoloji; ye gore iyi
olus, gegmisten memnuniyet ve doyum, gelecek igin umut ve iyimserlik beslemek ve
simdi igin istekli bir sekilde etkinliklere katilim ve mutluluk gibi 6znel deneyimleri
icermektedir (Seligman, 2001). Bireyin olumlu yonlerini gelistirmesini destekleyen ve
iyl olusuna katki saglayan bu etkinliklere katilmasi bireyin ruh sagligini korur

(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Seligman’ a goére (2011) mutluluk bir “sey”, iyi olus ise bir “yap1”dir. Mutluluk;
biligsel, duyussal ve davranigsal verimi etkileyerek bireyin haz ve zevk almasina neden
olmakta, bireyin kendini ddiillendirici bir iletisim i¢inde bulunarak iyi olmasina katki
saglamaktadir (Carruthers ve Hood, 2007). Bu baglamda bos zaman etkinlikleri olarak
yapilan Torapotik Rekreasyon (TR); bireye olumlu duygu kazanma, ¢evresiyle iyi iliski

gelistirme, yararh etkinlik ve aktivite aligkanligr kazanma, hayatinda anlam bulma ve
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beraberinde bagar1 yasamasi anlaminda bireye katki saglayan profesyonel bir ¢alisma

alan1 olarak tanimlanabilir (Seligman, 2000).

Pozitif anlamda yasanan deneyimler, bireylerin yagsamin1 olumlu anlamda etkileyerek
bireyin 6znel mutluluguna katki saglar (Ashby ve ark, 1999). Psikolojik iyi olma;
bireyin genel anlamda (fiziksel, biligsel ve sosyal) esenlik iginde olmasi anlamina
gelmektedir. Ruhsal anlamda iyi olmay: tesvik eden serbest zaman aktivitelerinin;
olumsuz olay ve diisiinceler karsisinda miicadele etmek, yasamin stresi ve yogunlugunu
azaltmak ve daha c¢ok olumluya ve iyiye odaklanmak konusunda etkin oldugu

belirtilmistir (Zuzanek, 1998, Heintzman, 2000).

Terapatik rekreasyon hizmetleri ve uygulamalari; bireyin, 6zel bir program kapsaminda
hem amaclhh bir miidahale hem de bos zaman aligkanligi kazanmasma katki

saglamaktadir (Kunstler ve Daly, 2010).

Eski paradigmaya gore TR; sadece engelli veya hasta bireylerin engellerini kaldirmak
veya azaltmak icin kullanilirken artik yeni paradigma ile; esenlik veya mutluluk
anlaminda bireylerin hayatta bas etme yeteneklerine katki saglayan ve tam saglik
durumuna olumlu anlamda yarar saglayan destekleyici, koruyucu, gelistirici ve onleyici
bir sistem olarak tanimlanabilir bir alan olarak kabul edilmektedir (Diilgerbaki, 2006;
Caldwell, 2005).

1.12. Tigili Arastirmalar

Kadin hiikiimliilerin katildig1 12 haftalik aktivite programin sonucunda, rekreatif
etkinliklerin, kadin hiikiimliilerin siirekli kaygi diizeyleri iizerinde olumlu etkisi oldugu

sonucuna ulasilmistir (Basaran,2015).

Békési ve dig., (2011) kronik hastaliga sahip olan bireyler tizerinde yaptiklar1 diger bir
aragtirmada da Terapotik Rekreasyon uygulamalarinin hastalarimin sagliklarii pozitif

yonde olumlu anlamda etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Gobel ’in (2016) engelli bireyler lizerinde yaptigi Onleyici Terapotik Rekreasyon
caligmasinin, bireylerin tutum ve serbest zaman becerileri iizerinde pozitif anlamda etkili

oldugu sonucuna varilmstir.
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Giirgan (2003) Tiirkiye’de Terapatik Rekreasyon faaliyetlerinin gelistirilebilmesi ve bir
model olusturulmasi i¢in Terapatik Rekreasyonun egzersiz ve saglikla olan iligkisini

acikladig bir calisma gerceklestirmistir.

Sahin (2004)’e gore rekreasyon faaliyetlerine katilan ilkokul ¢ocuklarmin kaygi
diizeylerinde; istatistiksel olarak anlam ifade edecek sekilde azalmanin oldugu

gorilmistir.

Aydin ve Tiitiincii (2018) rekreasyon terapisinin bireylerin sosyal sagligi iizerinde

olumlu etkilerinin tespit edildigini destekleyen bir¢ok ¢alisma yapmistir.

Tel ve Koksalan (2008), kadin ve erkek 6gretim liyeleri iizerinde yapilan ¢alismada
erkeklerin yiiriiyiis ve futbolu; kadin 6gretim tiyelerinin ise, ylriiylis, halk oyunlar1 ve
modern danslarla ilgilenmekte olduklarini ve spor yapmay1 saglikli kalmak i¢in tercih

ettikleri sonucuna ulagsmislardir.

Ardahan ve Yerlisu, (2010) bisiklet ve doga yiiriiylisii etkinligine katilan bireylerin
kendilerini bu etkinliklere katilmalari sonucunda daha mutlu, saglikli, giiclii ve

rahatlamis hissettiklerini tespit etmislerdir.

Yash bireylere uygulanan 12 haftalik sportif egzersizlerin, bireylerin fiziksel, fizyolojik
ve viicut yag yiizdeleri iizerinde olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir (Taskiran ve

Kaya, 2015).

Terapatik rekreasyon aktivitelerinin, Down Sendromlu g¢ocuklarda sosyal gelisimleri

tizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmigtir (Bor, 2018).

Kardemir’in (2022) yaptigi c¢alisma sonucunda; rekreatif amagl tenis oynayan
bireylerin algiladiklar1 rekreasyonel fayda, serbest zaman doyumu ve mutluluk

diizeyleri arasindaki iliskinin pozitif yonde anlamli oldugu gortilmiistiir.

Hanlon ve digerleri (2018) ¢ocugunu kaybeden aileler igin rekreasyon temelli kamp
uygulamasini konu alan bir arastirma gerceklestirmistir. Bu kampta ¢ocugu 6len aileleri
desteklemek ve diger ailelerle paylasimlarda bulunmak i¢in firsatlar sunulmustur.
Yapilan kamp c¢alismasi uygulamasinda, programin gelistirilmesindeki zorluklar
vurgulayarak diger programlart kolaylastirabilmek ve yol goéstermek adina faydal

deneyimler bulunmaktadir.
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Garcia-Villamisar ve digerleri (2017) Terapotik Rekreasyon miidahalelerinin; Otizm
Spektrum bozuklugu (ASD) ve Zihinsel Engelli (ID) yetiskinler i¢in sosyal beceriler,
uyarlanabilir davranislar ve esenlik gibi yonetici fonksiyonlarin zenginlestirilmesi

etkilerini artirdig1 ve destek sagladigini ortaya koymuslardir.

Scotta ve Harmonb (2016), miizik etkinliklerine katilimimin sosyal yasam iginde
genisletilmis bos zaman deneyimleri olarak etkilerini incelemistir. Ve bu caligmayla
miizigin bos zaman aktivitesi olarak sosyallesmeye olumlu anlamda etkisi oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Mahalle i¢i rekreasyon yiiriiylislerinin ¢evresel bagintilart degerlendirildigi ¢aligmada
katilimci olarak yakin zamanda mahallelerine yeni yerlesen ve rekreasyon igin yiiriiyiis
yapan yetiskinler secilmistir. Yapilan calisma sonucunda katilimcilar; rekreasyonel
yuriiylisi, giivenli, keyifli ve sosyal bir deneyim olarak degerlendirmislerdir (Nehme ve
dig., 2016).

Novosibirsk Bolgesi'nde; ¢ocuklarin pedagoglar esliginde katildiklar1 terapotik
rekreasyon kamplarinin, ¢ocuklarin 6grendiklerini sekillendirmelerinde, problemleri
fark etmelerine yardimci olmasinda, yeni ¢oziimler iiretmelerine firsatlar sumasinda

etkili oldugu belirtilmistir (Kiselev ve Kiseleva, 2015).

Gerdner (2000), demans hastalar1 {izerinde miizigin etkisinin incelendigi bir ¢alisma
yapmustir. Calisma sonucunda miizik etkinligine katilan tlim hastalarda davranigsal ve

psikolojik yonde iyilesme goriildiigi tespit edilmistir.

Brent ve digerleri (2016)’nin yaptigi c¢alismada; yarali askerler igin Terapdotik
Rekreasyon  uygulamalarini  bir  tedavi  segene@i  olarak  arastirmis  ve

kavramsallastiriimistir.

Japonya’da yapilan bagka bir calismada; Iwasaki (2007), serbest zamanin bireyin
hayatinda anlam bulma becerisi konusunda faydali oldugu ve engelli bireylerin
hayatlarindaki olumlu etkilerin neler oldugunu &6zetlemistir. Arastirma sonucunda (1)
kimlik, (2) yaraticilik, (3) baglanma, (4) uyum / denge, (5) stres-bas etme ve sifa, (6)
biliylime doniisiim ve (7) bos zamanin deneyimsel ve varolug¢u gibi unsurlar anlamli bir
iligki icin belirleyici olarak tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alisma sonucunda, bog zaman
etkinlikleri canli, bagh, kesfedilmis ve umutlu yasamlar i¢in faydali olu§u sonucuna

ulasilmistir.
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Diger bir ¢alismada kisitlamalara ve steryo tiplere direnmek i¢in bos zamanlarini faydali
aktivitelerle geciren gorme engelli genglerin bulundugu g¢alismada; genglerin serbest
zaman aktiviteleriyle sosyal etkilesimlerde bulunma firsatlar1 yakaladiklarini tespit

edilmistir (Jessup, Bundy ve Cornell, 2013).

Lauren White ve dig (2016), yaptiklar1 ¢alismada, ¢cocuklarinin CHD'si olan ¢ocuklar
icin Terapotik Rekreasyon kamplarinin, konjenital kalp hastaligi (KKH) olan ¢ocuklarin

psiko-sosyal islevlerini iyilestirmek igin etkili bir ortam oldugunu tespit etmistir.

Mathieu (2008) terapotik rekreasyon programini uygulamasi ile yash eriskinlerde
ozellikle mutlulugu ve mizahin katilimcilarin yagsam doyumlarina etkisini arastirmistir.
Mutluluk ve Mizah Grubu, 10 haftalik bir uygulama ile gergeklestirilmistir. Bu ¢aligma
sonunda; uygulanan 10 haftalik Terapotik Rekreasyon ¢alismasinin katilimcilarin yagam

doyumunda pozitif anlamda etki ettigi sonucuna ulagilmistir.

Torok ve digerleri tarafindan (2006) yapilan caligmada rekreasyon terapisi kampina
katilan kanser ve diyabet hastas1 ¢ocuklarin benlik saygisi ve 6z yeterlilik 6zellikleri

yoniinden anlamli ve pozitif yonde bir degisim olustugu gézlenmistir.

Mevlevilik, hayatta anlam bulma ve kisisel amag edinme konusunda yol gosterici olarak
bir terapotik etkinlik olarak goriilebilir. Mevlevi miizigi, Mesnevi ve Sema etkinlikleri
bireyi rahatlatip bireyin psikolojik olarak daha huzurlu hissetmesine yardimci olabilir

(Yozcu ve dig., 2019).
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BOLUM II: YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada, nicel arastirma desenlerinden olan gergek deneme modellerinden on test-
sontest kontrol gruplu model kullanilmistir. “Bilimsel degeri en yliksek denemeler,

gercek deneme modelleri ile yapilandir” (Karasar, 2018).
2.2. Arastirma Grubu

Arastirmaya Sakarya ilinin Adapazar ilgesinde 2018-2019 egitim-0gretim déneminin
bahar doneminde Milli Egitim Bakanligi’'na (MEB) bagl bir 6zel egitim okulunda
egitim alan ¢ocuklarin anneleri katilim  gdstermistir. Arastirma  grubunun
belirlenmesinde “kolayda ornekleme” yontemi tercih edilmistir. Kolayda ornekleme
“hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en kestirme yoludur” (Karagoz, 2017).
Arastirmada Rekreatif Etkinliklere Dayali Psiko Egitim prorami uygulamasi bagimsiz
degisken, Kendini Toparlama Giicii Olgegi ve Oznel Iyi Olus ise bagimli degiskenlerdir.
Arastirmada 0n test-sontest kontrol gruplu; 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimlii deneysel
desen kullanilmistir. Deney oncesi, deney sonrast ve izleme siireclerinde deney ve
kontrol gruplar iiyelerine ayni1 6lgme araci uygulanarak stirecin etkililigi test edilmistir.
Gruplara bireyler tesadiifi sekilde atanmistir. Arastirma kapsaminda deney grubuna
aragtirmaci tarafindan gelistirilen, Rekreatif Egzersize Dayal1 Psiko —Egitim Programi
(REDPEP) uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Deney ve kontrol gruplarma iliskin 6n test karsilastirma sonuglari tablo 1’ de

verilmistir.

Tablo 1: Deney ve Kontrol Gruplarinin Kendini Toparlama Gticti ve Oznel Mutluluk
On Test Puanlarinin Karsilastirma Sonuglar1

Gruplar n X SS t p

Kendini Deney 10 84,80 13,42
Toparlama Giicii Kontrol 10 77.40 26,74
Deney 10 16,80 1,87

Oznel Mutluluk 1,231 ,234
Kontrol 10 15,30 3,37

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

,782 444
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Tablo 1’ e gore deney ve kontrol gruplarinin kendini toparlama giicii ve 6znel mutluluk
On test puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>.05). Bu sonuglar gruplarin birbirine denk oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya goniillii olarak 20 OSB tamili ¢ocuga sahip anne katilmustir. Olgme
araglarinin objektif sekilde yanitlanabilmesi i¢in annelerin rahat olabilecekleri ortam
hazirlanmis ve c¢alismanin sadece bilimsel c¢alismada kullanilacagi konusunda
kendilerine bilgi verilmistir. Olgme araglarinin ilk sayfasina katilimcilarm kisisel
bilgilerini elde etmeye yonelik bir kisisel bilgi formu eklenmistir. Ayrica her 6lgme
aracinin nasil yanitlanacagini anlatan yonergeler Olgeklerin acgiklama kisimlarina
yazilmistir. Uygulamadan Once ¢alismanin neden yapildiginin, arastirmanin sonucunda
elde edilen sonuclarin tamamiyla bilimsel bir arastirmada kullanilacaginin ve
arastirmanin OSB tanili ¢ocuklara sahip annelere bir moral olmasi yoniinden {icretsiz
herhangi bir maddi ¢ikar gozetmeksizin tiim etik izinler alinarak yapildiginin bilgisi
katilimcilara bildirilmistir. Caligmaya katilmak isteyen 20 goniillii annenin deney veya
kontrol grubu secimleri, kurayla belirlenmistir. Deney grubuna ve kontrol grubuna
secilen anneler, slire¢ hakkinda bilgilendirilmistir. Deney grubundaki annelere, kisaca
caligmanin igerigi siiresi, zamani, uygulama yerleri, grup kurallar1 hakkinda bilgi
verilmistir. Daha sonra, ilk bulusma tarihi belirlenmis ve 8 haftalik program hakkinda
annelerle kisa bir toplanti yapilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilerin
istatistiksel analizleri, 20 annenin on-test, son-test ve kalicilik testi dlgimleri puanlar

izerinden yapilmistir.

Bireyin ¢alisma saatleri ve genel zorunlu ihtiyaglarmi karsiladigi saatler disinda, tim
gorev ve sorumluluklart disinda kalan siirede, kendi hiir iradesiyle eglenmek,
canlanmak, kendini gelistirmek, diger insanlarla saglikli iletisim kurmak, stresi
azaltmak, dogaya faydali olabilmek ve bu sayede daha mutlu ve yeterli bir birey olma
hissi yasamak i¢in goOsterdigi tiim yenilenme c¢abalarina rekreasyonel egzersiz
denilebilir. Rekreasyon etkinlikleri; sanatsal, sportif, kiiltiirel, turistik ve saglik amagl

olup kapali mekan, dig mekan gibi bir¢ok alanda yapilabilir (Cakirlar ve Yaman, 2022).
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Tablo 2: Arastirma Deseni

Grup On Test Islem Son Test Izleme
o REDPEP . o
Deney KTGO ve OMO KTGO ve OMO KTGO ve OMO
Uygulama
Kontrol KTGO ve OMO KTGO ve OMO

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 2’ de arastirma deseni goriilmektedir. Buna gore deney grubunda on test, iglem,
son test ve izleme testi uygulanirken; kontrol grubunda ise On test ve son test

uygulanmustir.
2.3. Veri Toplama Araclari
2.3.1. Bilgi Toplama Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan bilgi toplama formu, katilimcilar hakkinda sosyo-
demografik bilgiler elde etmek i¢in kullanilmistir. Bu boliimde katilimcilarin medeni
durumunu, yasini, ¢ocuk sayisini, gelir diizeyini belirlemeye yonelik demografik

bilgiler iceren sorular bulunmaktadir.
2.3.2. Kendini Toparlama Giicii Olcegi

Calisma kapsaminda bireyin yasadigi olumsuzluklar karsisinda gosterdigi uyumu ve
basa ¢ikma becerisini dlgen “Kendini Toparlama Giicii Olgegi” kullanilmistir. Olgme
aract Wagnild ve Young (1993) tarafindan gelistirilmis Terzi (2006) tarafindan Tiirk
kiiltiiriine uyarlanmigtir. Olgme araci 24 madde 7’1i likert tipinde olup alinacak en diisiik
puan 24 en yiiksek puan ise 168’dir. Alinacak puanin yiiksek olmasi bireyin kendini
toplarma giiciiniin yiliksek oldugu, diisiik olmas1 halinde ise kendini toparlama giiciiniin
diisiik oldugunu isaret etmektedir. Yapilan uyarlama ¢alismasinda 6l¢me aracina ait
Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .84 olarak tespit edilmistir (Terzi, 2006). Yapilan
bu aragtirma sonucunda G6lgme aracina ait carpiklik-basiklik degerleri ve Cronbach
Alpha i¢ tutarlik katsayilari deney ve kontrol gruplari ve Ol¢iimler igin tablo 3’ de

sunulmustur.
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Tablo 3: Kendini Toporlama Giicii Olgegine Ait On Test-Son Test Sonuglari

Croncbach

Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklik " X +SS
On  Deney KTGO 465 - 417 887 84,80+13,42
Test Kontrol 1,123 ,298 ,969 77,40+26,74
Son Deney KTGO -,642 -1,141 ,851 142,10+9,77
Test  Kontrol 1,020 -,358 ,976 78,60+30,20

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3 incelendiginde kendini toplarma giicii dlgegine ait 6n test sonuglarimin ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin -2,....,1+2 araliginda (George ve Mallery, 2019) degistigi, bunun
yaninda Ol¢gme aracina iligkin katsayilarinin gruplara ve Olglim zamanlara gore
Chronbach’s Alfa i¢ tutarlik katsayilarinin ise Karagoz (2017)’e gore giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
2.3.3. Oznel Mutluluk Olcegi

Calisma kapsaminda bireyin dznel mutluluklarini lgmek i¢in “Oznel Mutluluk Olgegi”
kullanilmistir. Olgme araci1 Lyubomirsky ve Lepper (1999) tarafindan gelistirilmis Akin
ve Satict (2011) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Olgme araci 4 madde 7’li
likert tipinde olup alinacak en diisiik puan 4 en yiiksek puan ise 28’dir. Olgme aracinda
4. Madde ters kodlanmakta olup, alinacak puanin yiiksek olmasi bireyin 6znel mutluluk
diizeyinin yiiksek oldugu, diisiik olmasi halinde ise 6znel mutluluk diizeyinin diisiik
oldugunu isaret etmektedir. Yapilan uyarlama ¢alismasinda 6lgme aracina ait Cronbach
Alpha i¢ tutarlik katsayisi. 86 olarak tespit edilmistir (Akin ve Satici, 2006). Yapilan bu
arastirma sonucunda dlgme aracina ait ¢arpiklik-basiklik degerleri ve Cronbach Alpha i¢

tutarlik katsayilar1 deney ve kontrol gruplart ve 6lgiimler igin tablo 4’ de sunulmustur.

Tablo 4: Oznel Mutluluk Olgegine Ait On Test-Son Test Sonuglar

Gruplar Olgek Carpiklik  Basiklik Cron;bach X +SS
On  Deney MO -,400 1,348 812 16,80+1,87
Test  Kontrol 919 -,031 , 798 15,30+3,37
Son Deney AOMO 415 ,502 ,815 21,70+1,71
Test  Kontrol 1,098 1,607 ,868 14,704+2,41

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 3 incelendiginde 6znel mutluluk 6l¢egine ait O6n test sonuglarinin carpiklik ve
basiklik degerlerinin -2,....,+2 araliginda (George ve Mallery, 2019) degistigi, bunun
yaninda Ol¢gme aracina iligkin katsayilarinin gruplara ve Olglim zamanlara gore
Chronbach’s Alfa i¢ tutarlik katsayilarinin ise Karagoz (2017)’e gore giivenilir oldugu

anlagilmaktadir.
2.4. Verilerin Toplanmasi
2.4.1. Rekreasyonel Egzersize Dayah Psiko-Egitim Program Olusturulma Siireci

REDPEP Sakarya Adapazari Ticaret Borsas1 Ozel Egitim Uygulama Okulu 1.kademede
egitim alan OSB tanili ¢ocuga sahip annelerin, OSB tanili ¢ocuklarin egitim saatlerinde
cocuklarint beklerken bos kaldiklar1 zaman dilimlerinde 40+40 dakika, her oturumun
belirli hedeflerinin oldugu psiko- egitimin 40+40 dakika olmak {izere her seansta farkli
bireylere rekreaktif egzersizin uygulanmasi seklinde planlanmis 8 haftalik bir deneysel
caligmadir. Psiko-egitim ve rekreasyonel egzersiz uygulamalari, ¢aligmanin son

boliimiinde adim adim genis bir sekilde anlatilmistir.
2.4.2. Orneklemi belirleme siireci ve uygulama

Katilimcilara ulasmak ve resmi izinlerin alinabilmesi i¢in gerekli birimlere
basvurulmustur. Programin uygulanabilmesi i¢in etik kurul kararindan sonra gerekli

islemler baslatilmistir.

Arastirmac1 konuyu danisman hocasinin destegiyle belirledikten sonra katilimcilara
ulagmak i¢in gerekli birimlerin ziyareti i¢in danigsman hocalar1 ile gerekli girisimlerde
bulunmustur. Danigsman ogretim {iyesi Sakarya’da otistik ¢ocuga sahip annelere
ulasabilmek i¢in Sapancayr Giizellestirme ve Ozel Egitim Dernegi ile goriismiistiir;
ancak velilerin miisait olmadig1 6grenilmis ve Sakarya ilinde bulunan diger bir 6zel
egitim okuluyla iletisime gecilmistir. Arastirmaya Sakarya Adapazar1 Ticaret Borsasi
Ozel Egitim Uygulama Okulu 1.kademe okulunda bulunan annelerle yapilabilmesi i¢in
gerekli goriismeler yapilmig, Okul miidiiriiyle goériisme talep edilmis ve randevu
alimmigtir. Okul midiiriiyle tanisilmis, arastirmaci ve arastirma hakkinda bilgi
verilmistir. Okul Rehber Ogretmeni ile tanisilmis, arastirmaci ve arastirma hakkinda
bilgi verilmistir. Anneler konu hakkinda okul rehber 6gretmeni tarafindan 6n goriisme

ile bilgilendirilmistir. Daha sonra yapilacak arastirma hakkinda velilere arastirmaci
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tarafindan bilgi verilmistir. Calismanin OSB tanili annelerin 6znel iyi olus ve kendini
toparlama giicii durumlarina etkisinin olup olmayacagmin test edildigi deneysel bir

calisma olacagi bilgisi annelerle paylasilmistir.

Bir dahaki toplantida grup iiyelerine Psiko-egitim ve Rekreasyonel Egzersize dayali
program ayrintili olarak tanitilmis ve goniillii olarak programa katilmak isteyen veliler
secilmigtir. Veliler okulda sadece ders saatleri icinde programa katilabilecegi i¢in
oturumlarin ve etkinliklerin, ders saatlerine gore 40+40 seklinde diizenlenmesi uygun
gorilmistiir. Grup iiyeleri kontrol ve deney gruplarina kura g¢ekilerek tesadiifi olarak
secilmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere; ontest, sontest ve kalicilik
testine iligkin bilgi verilmistir. Calismanin etik izinleri Mart 2019 tarihinde alinmistir.
Ve her iki gruba da aym giin ve aym saatte OMO ve KTGO’leri ontest, sontest ve
kalicilik testi seklinde uygulanmistir.

2019 Nisan ay1 1.haftasi, deney grubuna olmak iizere 8 haftalik Rekreasyonel Egzersize
dayal1 psiko-egitim programi uygulamasi baglamistir. 8 hafta siiren uygulamalar mayis
aymin son haftasinda tamamlanmistir. Bu siirecte kontrol grubuna herhangi bir
uygulama yapilmamistir. Mayis aymin sonunda uygulamalar bitiminde son seans
sonunda deney grubu katilimcilarina ve ayn1 zamanda kontrol grubu katilimcilarina son

test uygulanmistir.

Son-test uygulamasi sirasinda deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere izleme
testine iligkin bilgi verilmistir. Son-test uygulamasini izleyen yaklasik 2 aylik siirecin
sonunda deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere iletisim araglari vasitasiyla
ulagilarak ilgili uygulama hatirlatilmis ve annelere belirlenen giin ve saatte izleme testi

uygulanmstir.

Rekreasyonel Egzersize Dayal1 Psiko Egitim Programinin amaci, otizm tanili ¢ocuklara
sahip annelerin rekreatif etkinlikler temelli egzersiz uygulamasi sonrasi psikolojik
dayaniklilik ve dznel mutluluklarma katki saglamaktir. Program Iki asamali bir ¢alisma

sisteminden olugmaktadir. Birinci asama;
1. Psiko-Egitim Uygulama Asamasi.

2. Rekreatif Egzersiz Uygulama Asamasi.
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2.4.2.1. Psiko-Egitim Asamasi

Ekip liderinin en onemli gorevlerinden biri psiko-egitim ekibini organize etmektir.
Etkili grup yonetimi i¢in ¢ok dnemli olan planlama, uygulama baslamadan ¢ok &nce
baslar ve grubun basarisinin ¢ogu planlama asamasinda lidere baghdir. Etkili bir psiko-
egitim grubunda planlama asamasi, uygulama asamasina gore daha fazla zaman alir.
Ekip lideri, planlama siirecinde ekibin bilgi, beceri ve sorunlara tam olarak hazirlikli

olmalidir (DeLucia-Waack, 2006).

Psiko-egitim grubu diizenlerken grup lideri; grup hedeflerini, izleyici hedeflerini,
hedefleri ve sonuglari, literatiir taramasini, miifredati, kullanilan 6gretim stratejilerini ve
materyallerini, ortami ve degerlendirmeyi dikkate almalidir. Takim liderinin becerileri
disinda bir takimda ihtiya¢ duyulan hemen hemen her sey bu alanlardadir. Psiko-egitim
gruplarinin diizenlenmesi zaman alan bir siirectir ve grubun etkinligi bu siirece baglidir

(DeLucia-Waack, 2006).

Bu nedenle planlama dogal bir gelisim stireci olmali ve deneyim kazandiktan sonra da
devam etmelidir. Iyi planlama, ortaya ¢ikabilecek belirli sorunlari azaltirken veya

ortadan kaldirirken giivenligi ve giliveni artirmaya yardimei olur (Brown, 2004).

Psiko-egitim programlarinin planlanmasinda farkli modeller bulunmaktadir. Asagida
kategorileri ile birlikte ti¢ 6rnek agiklanmistir. Furr (2000), biligsel psikolojinin grup
yapisimn iki asamali bir modelini gelistirmistir. Ilk asama, ii¢ adimdan olusan
kavramsal bir boliimdiir; (a) hedeflerin belirlenmesi, (b) amacla ilgili hedeflerin
belirlenmesi, (c) hedeflere ulasma siireci. Ikinci asama, ii¢ adimdan olusan aktif
asamadir; (a) igerik belirleme, (b) eylem planlama ve (c) degerlendirme adimlarindan

olusur (Furr, 2000).

Bu arastirmada, deney grubunu olusturan deneklerle; her biri yaklasik 40+40 dakikadan
olusan, 8 oturumlu, her seansta farkli hedefin belirlendigi, 8 haftalik Psiko—Egitim
program1 gerceklestirilmistir. Psiko—egitim uygulamalar1 her hafta bir uygulama
seklinde organize edilmis ve 2018-2019 egitim Ogretim yili ikinci doneminde
tamamlanmasi planlanmistir. Tim oturumlar arastirmacimin liderliginde Sakarya
Adapazar Ticaret Borsas1 Ozel Egitim Uygulama 1.Kademe Okulu ¢ok amagl toplantt
salonunda gerceklestirilmistir. Deney grubuna yonelik uygulamalara iliskin ayrintili

bilgiler eklerde verilmistir. Oturumlarda yapilan uygulamalarin genis 6zet ve raporlari,
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arastirmanin ekler boliimiinde verilmistir. OSB tanili ¢ocuklara sahip annelerin 6znel
mutluluk ve psikolojik dayanikliliklarini, biligsel duyussal ve davranigsal boyutta
artirmak i¢in hazirlanan bu 6zgiin arastirma uygulamasinin her oturumu i¢in belirlenen
hedef dogrultusunda rekreasyonel egzersiz belirlenmistir. Arastirmaci danigsman
hocalar1 esliginde; her oturumu hedef kazanimlar dogrultusunda annelerin bas
edebilmeleri ve duygularin1 fark edebilmelerine destek olup mutluluklarina katki
saglamak amagl olarak tek tek yazmis ve uygulamaya koymustur. Arastirmaci program
oturumlarinin uygulamasi sirasinda, bazi kaynaklardan yararlanarak 6zgiin bir psiko-
egitim programi ve rekreasyonel egzersiz uygulamasi hazirlamistir (Kulaksizoglu, 2003;
Kuzucu, 2007). Asagida deney grubunda bulunan deneklerle gergeklestirilen REDPEP

uygulamasinin kisa bir 6rnegi 6zet olarak verilmistir.
2.4.2.2. Rekreatif Egzersiz Uygulamasi

Arastirma deneysel bir ¢calisma olup aragtirmaci tarafindan 6zgilin olarak hazirlanmis, 8
seanslik rekreatif egzersiz programi icermektedir. Arastirmact bu uygulamali
rekreasyonel egzersizler ¢aligmasina, dncelikle konu hakkinda literatiir taramas1 yaparak
ve vyapilan ¢aligmalart inceleyerek baslamistir. Aragtirmada kullanilmak {izere
rekreasyon ve terapotik rekreasyon hakkinda bilgi edinilmigstir. OSB tanili ¢ocuklar ve
ebeveynleri hakkinda yapilan ¢aligmalar incelenmistir. Yapilan bir¢ok ¢alismalarda
diizenli egzersizin ve rekreasyonel aktivitelere katilimin bireylerde depresyon/mutluluk
iligkisini olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikmistir (Basar ve Sari, 2018; Lubans ve dig.,
2016).

Bu baglamda siiregen hastaligi olan c¢ocuklara sahip annelerin dayamklilik ve 1yi
oluslarina katki saglamak amacli rekreatif egzersizlerin ve psiko-egitimin etkinligi

arastirilmaya karar verilmistir.
Egzersiz se¢imi ve olusumu asagida belirtilmis olan;

- Egzersizlerin amaci nedir? — Grubun amaciyla ve paralel mi? ihtiyaglara cevap veriyor
mu? Sonuglar neler olabilir? Zaman ve uygulama yoniinde iyi planlama yapildi mi1? Bu
egzersizleri uygulayacak yeterli zaman var mi1? Bu egitim asamasinda egzersizler

sayesinde bireyler yasantilarini ifade edilebilecek mi? diisiincelerini agiklayip duygulari
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bakimimdan farkindalik olusturmada etkili olacak m1? Sorular1 sorularak hazirlanmistir

(Giirgay ve dig., 2009).

REDPEP’nin egzersiz uygulamasi boliimiinde, bu egzersizin amaci annelerin otistik bir
cocuga sahip olmanin sebep oldugu zor durumla miicadele edebilmeleri ve karsi karsiya
kaldiklar1 stres ve travmayla basedebilmelerine katki saglayacak giicii kendilerinde
kesfetmelerine yardimei olmaktir. Ayrica oyunlar bazen kazanma bazen de kaybetmeyi
gerektirdigi i¢in basarisizlik karsisinda annelerin kendilerini toparlama giicleri test
edilmis, oyunlar esnasinda danisman arastirmaci katilimcilarin duygularini agmalari
konusunda onlar1 cesaretlendirmistir. Her bir oyun esnasinda ve sonucunda her
katiimcimin duygu ve disiincelerini paylagsmasini istemistir. Arastirmaci her bir
rekreatif egzersizin oncelikle eglenmek ve hosca vakit ge¢irmek i¢in uygulandigini ve
bundan dolay1 her seansta mutlu bir deneyim yasamak icin bu ¢alismanin yapildigini
katilimcilara hatirlatmistir. Her bir oyun veya uygulanacak egzersiz katilimcilara
uygulamaya baslanmadan 6nce anlatilmis ve uygulamaya bu sekilde gecilmistir. Her bir
uygulamadan sonra degerlendirme yapilmis ve bir sonraki uygulama hakkinda bilgi

verilmistir.

Rekreasyonel egzersizler amaglarina ve uygulamalarina gore farklilik gdsterebilir. Bu
arastirmada hem i¢ mekan hem de dogada uygulanabilen malzemeli veya malzemesiz

sekilde uygulanan rekreasyonel egzersizler yer almaktadir. Egzersizler sirasiyla:
e Bocce Oyunu

e Mendil Kapmaca

¢ Balon patlatmaca

e (Cocuklarin At binme Etkinligi Gezisi * Anne ¢ocuk Saati

e Anneler giinii Kutlamasi

e Parkur Oyunu *Hayatta Kalma

e Dart oyunu

e Meditasyon

Rekreasyonel egzersiz uygulamalari, her hafta psiko-egitim oturumu ardindan bir

egzersiz uygulamasi seklinde organize edilmistir. 2018-2019 egitim-6gretim yil1 ikinci
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doneminde nisan ayinda 4 hafta, mayis ayinda 4 hafta olmak {izere 8 haftada
tamamlanmas1 planlanmigtir. Tiim egzersiz uygulamalar1 arastirmacinin liderliinde
Sakarya Adapazari Ticaret Borsast Ozel Egitim Uygulama Okulu 1.Kademe okul
bahgesinde gerceklestirilmistir. 4.hafta egzersiz etkinligi Sakarya Hayberk At Biniciligi
Kuliibiinde okul idaresinin kendi almis oldugu izinler dogrultusunda okul dis1 gezisi
olarak gergeklestirilmistir. Oturumlarda yapilan uygulamalarin genis 6zet ve raporlari
arastirmanin ckler boliimiinde verilmistir. Bununla birlikte bu bolimde her bir
oturumun genel amag¢ ve alt amaglari, bir biitiin olarak sunulmustur. Asagida deney
grubunda bulunan katilimcilarla gergeklestirilen REDPEP uygulamasinin kisa bir 6rnegi

Ozet olarak verilmistir.
2.4.3. Redpep Uygulama Ornegi
2.4.3.1. Psiko—egitim oturum ornegi

Amag: Otizmli bireye sahip aile bireylerinin psikolojik dayaniklilik y&niinden
cocuklarinin hastaliklariyla bas etmelerini 6grenme ve hayatlarinda uygulama, grubun

simdi ve burada yontemiyle igsel yolculuk yapmasi.

Konu: Duygularimi ifade ediyorum

Siire: 40 +40 dk

Kazamim: Duygularin farkina varma, mutlulugu ifade etme
Etkinlik: Paylasimda Bulunma, Tartisma

Uygulama: Uyeler okul toplant1 salonunda halka seklinde oturur. Grup liderinin ismini
sOyledigi her iiye sirasiyla “burada” demek yerine “ simdi ve burada” nasil hissettigini

sOyler.

Degerlendirme: “Simdi ve burada” yontemiyle katilimcilarin neler hissettiginin sirayla
sorulmasi, deneyimleri hakkinda paylasimlarda bulunulmasi ve sonucunda igsel

yolculuk yapilmasi.

Odev: Tiim katilmcilara bir sonraki seans icin gerekli bir bilgilendirme formu

verilebilir.
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2.4.3.2. Rekreasyonel Egzersiz Terapisi Uygulama Ornegi

Amag: Otizmli bireye sahip annelerin ¢ocuklarin1 beklerken okul ders saati
araliklarinda rekreasyonel olarak kendilerini toparlama gili¢lerini ve mutluluk

diizeylerini 6lgmek ve ayn1 zamanda bu etkinliklerle iyi vakit ge¢irmelerini saglamak.
Konu: Sportif ve egitsel oyunlar
Siire: 40 + 40 dk

Kazanim: Duygularinin farkina varma, mutlulugu ifade etme, seving, kazanma
kaybetme durumunda duygularini ifade etme, digerleriyle iletisim kurma, kendini agma,

egzersiz.
Etkinlik: Bocce oyunu

Uygulama: 10 kisilik deney grubu ikiye boliinlir ve oyunu bilen bir beden egitimi
Ogretmeni ile oyun annelere anlatilir. Oyunu bilmeyen i¢in oyun sirasinda
cesaretlendirmeler yapilir. Oyun araliklarinda mutluluk, bas etme ve miicadele

kavramlari iizerinden katilimcilarin yorum yapmasi saglanir.

Degerlendirme: Oyun sonunda her bir katilimcinin oyun esnasinda ve sonunda neler
hissettigi sorulur. Yasadiklar1 duygular hakkinda sirayla paylasimlarda bulunulur. Lider
kendi duygularini1 da paylasir. Tesekkiir edilir. Bir sonraki etkinlikten haber verilir ve

etkinlik tamamlanir.
2.5. Verilerin Analizi

Katilimc1 annelerden toplanan veriler kontrol edilerek SPSS programina girilmistir.
Elde edilen veriler oncelikle tanimlayict istatistikler ve normallik testlerine tabi
tutulmustur. Normallik analizinde 6lgme araglarina ait ¢arpiklik ve basiklik degerleri
kontrol edilmitsir. Analiz sonucunda elde edilen skorlarin -2,...,+2 araliginda degistigi
saptanmistir. S6z konusu bu degerlerin ise normal kabul edildigine (George ve Mallery,
2019) dair kanitlar literatiirde mevcuttur. Verilerin istatistiksel analizinde tekrarlayan
Olctimlerde ANOVA kullanilmistir.
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BOLUM I1l: BULGULAR

Arastirmanin bu bdoliimiinde, arastirma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel

analizlerine ve bu analizlerin yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 5: Katilimcilarin Kendini Toplarlama Giicii On-Son-Kalicilik Puan
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

On Test Son Test Kalicilik Toplam
Degigkenler n — — — — F p
X +8S X +8S X +8S X +Se
Deney 10 84,80+13,42 142,10+9,77 148,50+ 8,78 125,13+7,08
22,482 ,001
Kontrol 10 77,40+26,74 78,60+£30,20 76,90+35,10 77,63+£7,08
Toplam 20 81,10+20,94> 110,35+39,222 112,70+44,722

Grup*Zaman etkilesimi

F=123,001; p=,001
F=121,280; p=001

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 5 incelendiginde deney ve kontrol gruplar1 toplam skorlar1 arasinda fark oldugu
tespit edilmistir (F=22,482; p<.001). Buna gore en yliksek ortalamalarin deney
grubunda oldugu goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin 6n test ile son test ve kalicilik
arasinda fark oldugu, buna karsin son test ile kalicilik arasinda fark olmadig: tespit
edilmistir (F=123,001; p<.001). Ek olarak grup zaman etkilesimi anlamlidir 8 haftalik
REDPEP’in annelerin kendini toplama giiciinii artirdig1 tespit edilmistir (F=121,280;
p<.001).

Tablo 6: Katilimcilarin Oznel Mutluluk On-Son-Kalicilik Puan Ortalamalarinin

Karsilastirilmasi

On Test Son Test Kalicilik Toplam
Degigkenler n —— — — — F p

X +5S X £8S X +58 X +se
Deney 10 16,80+1,87 21,70+#1,70  23,00+1,33  20,50+,54

66,689 ,001

Kontrol 10 15,3043,37 14,70+2,41 12,50+2,37  14,67+,14
Toplam 20 16,75+2,76° 18,20+4,12%  17,75+5,702

Grup*Zaman etkilesimi

F=7,668; p=,003
F=30,687; p=001

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 6 incelendiginde deney ve kontrol gruplari 6znel mutluluk toplam skorlar
arasinda fark oldugu tespit edilmistir (F=66,689; p<.001). Buna gore en yiiksek
ortalamalarin deney grubunda oldugu goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin 6n test ile
son test arasinda fark oldugu (F=66,689; p<.001) buna karsin On test, son test ve
kalicilik arasinda fark olmadigi tespit edilmistir Ek olarak grup zaman etkilesimi
anlamlidir. 8 haftalik REDPEP’in annelerin 6znel mutlulugunu artirdig tespit edilmistir
(F=30,687; p<.001).
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SONUC

Bu arastirmada Rekreasyonel egzersize dayali psiko egitim programinin (REDPEP)
otistik gocuga sahip annelerin psikolojik dayaniklilik ve 6znel mutluluklarina etkisinin

ortaya konulmas1 amaglanmastir.

Aragtirmada olusturulan hipotezleri test etmek icin deney ve kontrol gruplar
olusturulmustur. Gruplarda yer alan bireylerin kendini toparlama giicii ve 6znel iyi olus
Olgeklerini istatistiksel sonuclarina gore; islem oncesine gore kontrol grubuna oranla,
islem sonrasi deney grubunun kendini toparlama giicii ve 6znel mutluluk diizeylerinde
gbzlenen degisimin anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu durum “rekreatif
egzersizlere dayali psiko-egitim programinin otistik ¢ocuklara sahip annelerin kendini
toparlama giicii (psikolojik dayaniklilik) ve oznel iyi oluslari iizerinde etkilidir”

hipotezlerini desteklemektedir.

Arastirma sonuglar1 ana deneceyi destekler niteliktedir. Yapilan literatiir taramasi
sonucunda Psiko- egitim ve Rekreasyonun uygulamasinin bireylerin mutluluklarina ve
dayanikliliklarina etkisinin incelendigi arastirmalarin sinirli oldugu gorilmistiir.
Nitekim psiko-egitim veya rekreasyon basliklariyla bireylerin iyi olus ve
dayanikliliklarinin incelendigi benzer c¢alismalar ve sonuglar gosteren pek ¢ok

arastirmaya rastlanmistir.

Otizm spektrum bozuklugu siiregen bir yetersizlik olarak goriilmekte olup sebebi ve
tedavisi tartisma konusudur (Korkmaz, 2010; Aksiit, 2001). Otizm tanili ¢ocuga sahip
olan ailelerin ve ¢ocuk ile birlikte zaman geciren diger bireylerin sosyal yonden daha
cok diger saglikli cocuga sahip ailelere gore olumsuz etkilendikleri ve daha fazla strese
ve travmaya maruz kaldiklar1 yapilan arastirmalar ile ortaya konulmaktadir (Cassidy ve
dig., 2008). Engelli ¢ocuk bakilirken ve biiylime asamasinda birgok sorunla karsi
karsiya gelinir. Bu durumlar annenin stres yasamasina sebep olabilmektedir. Engelli
cocugun bakiminda daha fazla goérev alan anne, bir yandan engelli ¢ocugun
gereksinimlerini karsilarken diger yandan da ailenin diger {iyelerinin bakimi ve ev
isleriyle ilgilenmek zorunda kalmaktadir. Bu nedenle 6zel gereksinimli ¢ocugu olan
anneler, aile iiyeleri arasinda ve iliskilerinde stres yasayarak yetersizlik hissi yasamaya

maruz kalabilmektedirler. Ozellikle gelecekte ¢ocuklarinin yasantilarinin ne olacag ve
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ebeveyn olarak c¢ocuklara bakamayacak durumda kalinca ¢ocuklarina kimin bakacagi
endisesi aileleri her zaman diislindiiriir. Bunun yaninda anneler saglikli olmayan bir
cocugu diinyaya getirmenin verdigi sucluluk duygusu, mutsuzluk ve basarisizlikla
etiketlenme duygusu yasarlar (Dereli ve Okur, 2008; Sar1, 2007; Yildirirm Dogru ve
dig., 2006). Bu nedenle engelli cocugun ailelerinde 6zellikle annelerde sosyal izolasyon,
depresyon, sucgluluk, anksiyete gibi sosyal ve duygusal sorunlar gelisebilmektedir
(Dyson, 1997; Bilal ve Dag, 2005; Ozkan, 2002; Ayyildiz, Sener, Kulak¢1 ve Veren,
2012 ). Bu baglamda yapilan mevcut REDPEP uygulamasmin otistik ¢ocuga sahip
annelerin sosyal ve psikolojik yonden desteklenmeleri ig¢in oldukca etkili firsatlar

sunmustur sonucuna ulasilabilir.

Otistik ¢ocuga sahip annelerin yasadiklari sorunlar1 belirlemek ve yasam kalitelerini ve
ihtiyag duyduklar1 destekleri belirlemek i¢in yapilan calismalarin, annelerin sosyal
yonden desteklenmeleri, g¢ocuklar1 ile birlikte veya bireysel-sosyal etkinliklere
katilmalari, ev ortaminda ve sosyal anlamda gerekli islerde eslerinden destek almalari
annelerin yasam kalitelerinin yilikselmesine destek oldugu gériilmistiir (Tunay, 2021).
Yapilan mevcut ¢alisma ile otistik cocuga sahip annelere uygulanan REDPEP ile
anneler agisindan psikolojik, sosyolojik, fizyolojik ve akademik anlamda birgok kazang
saglandig1 kanisina varilabilir. Annelerin her bir psiko—egitim oturumunda hedef olarak
ogrendikleri kazanimlar 6ncelikle annelerin kendi duygu, diisiince ve davranislarinin
farkina varmalarini saglamis ve boylece onlar gergek hayatta sorunlarla bas edebilmek
konusunda giiglii kilmis ve psikolojik anlamda daha mutlu ve dayanikli olmalarina katki
saglamistir. Her hafta uygulanan rekreatif egzersiz uygulamasi annelerin sosyal anlamda
thtiyag  duyduklart1  destegi  karsilarken  bireysel anlamda rahatlamalarina,
eglenmelenmelerine ve hareket etmelerine firsatlar sunarak miicadele ederek zorluklarin
tizerinden gelebilmenin miimkiin oldugunu gérme firsati bulmuslardir. Oynanan her bir
oyunda planli olarak segilen nesneler bir metafor olarak kullanilmistir. Yapilan
etkinliklerde 6zellikle oynanan oyyunlarda oyunun gercek anlami yaninda ¢aligmanin
amacma uygun olarak hazirlanmis kazanimlar dogrultusunda annelere bilissel
farkindalik kazandirmak hedeflenmistir. Yasadiklart agir iiziintii stres ve sucluluk
sebebiyle gelistirmis olduklar1 ger¢ek dist inanglarin farkinda olmalar1 i¢in oyunlar
icierisinde metaforlar esliginde farkindalik kazanmalarina firsatlar sunulmustur. Bu

baglamda yapilan rekreasyonel egzersizlerin bireyin kendini gelistirmesi, yenilenmesi
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ve mutlu olmasi i¢in serbest zamanlarinda bilingli bir sekilde yapmis oldugu faydali
(Karakiigiik, 1997) aktiviteler olarak annelerin de hayatlarinda olumlu etkilere sebep

oldugu sonucuna ulasilabilir.

Tarihten bu yana kadin, toplumda kars1 karsiya kaldigi cinsiyet esitsizliginden kaynakli
birgok sorunla miicadele etmek zorunda birakilmigtir (Hablemitoglu, 2001). Kadinin
yasadig1r bu ayrimcilik sadece sosyal alanlarda degil aile hayatinda da oldukca one
¢ikmaktadir. Bununla birlikte, kadinlar ve kiz ¢ocuklari; spor, rekreasyon veya fiziksel
aktivitelere katilma konusunda bircok engelle kars1 karsiya kalmaktadirlar (Hergiiner,
Cakirlar ve Yaman, 2019; Tel ve Koksalan, 2008). Bu engellere baktigimizda 6zellikle
annelerin omuzlar1 iizerine yiiklenmis birgok sorumluluk ve sorun goriilmektedir.
Bunlar arasinda 6zellikle; zamanin yetersizligi, toplumsal kalip yargilar, kiiltiirel ve
toplumsal baskilar, cocuk bakimi ve bagka bakicinin yetersizligi, siirekli ev isleri,
katilim firsatlarinin eksikligi, serbest zamanlarin aile islerine ayrilmasi, kisisel giivenlik
meseleleri, ekonomik, bilgi motivasyon, kendine giiven, fiziksel aktivite ve es destegi
eksikligi annenin ¢ocuklarin 6z bakiminda babaya oranla daha fazla sorumluluk sahibi
oldugu inanci olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Isikhan, 2005; Okanli, Ekinci, Goziiagca
ve Sezgin, 2004; Ors, 2009; Ozsenol, Unay, Aydin, Akin ve Gokgay, 2002; Yasartiirk,
2016). Bu baglamda yapilan mevcut ¢alismada saglikli ve mutlu bir toplumun varliginin
aileden gectigini ve bu ailenin varolmasi i¢in de anneleri 6znel iyi oluslar1 ve psikolojik

olarak saglam olmalarinin gerekli oldugu sonucuna ulasilabilir.

TUIK 2022 verilerine gore bireyler “mutluluk kaynagi” olarak kendilerini en gok
ailelerinin mutlu ettigini belirtmislerdir. Bu veriler sirasiyla, 2021 yilinda ailenin
mutluluk kaynagi olarak belirtilme oran1 %67,6 iken bunu sirasiyla; %16,8 ile ¢ocuklar,
%4,1 ile es, %4,0 ile anne/baba, yine %4,0 ile kendisi ve %2,1 ile torunlar takip
etmistir. Bireylerin mutluluk kaynag: olan degerler incelendiginde; kendilerini en ¢ok
saglikli olmanin mutlu ettigini ifade edenlerin orani, 2021 yilinda %69,0 olarak
belirlenmis ve bunu sirasiyla; %14,3 ile sevgi, %8,9 ile basari, %35,1 ile para ve %2,3 ile
is takip etmistir. Bireylerin mutluluk kaynag aileleri olarak tanimlanirken, bireyleri en
cok “saglikli olma” nin mutlu ettifi sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda mevcut
aragtirmada hem aileyi hem de saghgi destekledigi i¢in yapilan galismalara benzer
sonu¢ gosterip ayni zamanda gelecek calismalara da destekler nitelikte oldugu

sOylenebilir.
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Gordeles Beser ve Inci (2014) ‘nin yapmis olduklar1 arastirmada 6zel gereksinimi olan
cocuga sahip ailelerin almis olduklar1 psiko-egitim desteginin; ailelerin problem ¢6zme
becerileri ve sosyal destek algilari boyutunda artis, anksiyete ve depresyon belirtilerinde
ise azalmaya katki sagladigi sonucuna ulasilmistir. Yapilan diger bir deneysel
calismada; grupla psikolojik danigsma uygulamasinin, annelerin depresyon diizeylerini
azaltma ve problem ¢d6zme becerilerini gelistirmelerine yonelik etkili oldugu sonucuna
ulasilmistir (Yukay Yiiksel, 2013). Literatiirde engelli ¢ocugu olan ebeveynler aldiklar
sosyal destek sayesinde ebeveynlerin duygusal tiikenmisliklerinin (Cengelci, 2009),
umutsuzluk diizeylerinin (Karadag, 2009) kaygilarinin (Davis ve Carter, 2008); aile
stresi ve aile yiikiiniin (Cifci Tekinarslan ve dig., 2018; Ozkubat ve dig., 2014) azaldigs;
ruh sagliklarinin (Yurdakul ve Girli, 1998), yasam kalitelerinin (Canarslan ve
Ahmetoglu, 2015) ve yasam doyumlarinin (Kaner, 2004) arttig1 yoniinde bulgulara
rastlanmistir. Quartir ve Temiz’in (2018) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda elde edilen
bulgulara gore engelli bireylere sahip annelerin sosyal destek almalarinin; annelerin
streslerini azaltip icinde bulunduklari duruma daha kolay uyum saglayabildikleri,
cocuklarmin engeliyle daha kolay bas edebildikleri, eslerine daha fazla zaman
ayirabildikleri, zorlandiklar1 konular1 daha rahat sorup 6grenebildikleri ve bu durumun
onlarin yasam kalitelerinin artmasina ve tiikenmislik yasamalarina engel oldugu
sonucuna ulastirmustir. Yikmus ve Ozbey, (2009) OSB tanili ¢ocuga sahip anneler ile
yaptigi arastirmada rehabilitasyon merkezine devam eden annelerin beklentileri
arasinda, iki saat egitimin siiresi bakimindan anlamli olmadig1 ve bu siirenin uzatilmasi
gerektigi gorlisiine yer verilmistir. Bu baglamda agir diizeyde otistik ¢ocuklara sahip
annelere uygulanmis bu REDPEP nin katilimcilarin 6znel mutluluklarina ve psikolojik

dayanikliliklarina olumlu anlamda katki saglamig ve etkili olmustur denilebilir.

Pozitif psikolojinin 6nemli bir konusu olan mutluluk kavrami, bireyin tam anlamiyla
biitiinsel bir sagliga sahip olmasmna ve 06znel anlamda iyi hissetmesi temeline
dayanmaktadir. Olumlu inanglar, yaklasimlar, gerceklestirilen amaglar bireyin 1yi
olmasini ve bdylece yasamdan zevk almasini saglar (Cohn ve dig., 2009). Rekreasyonel
aktiviteler bireye zaman ve ortam 6zgiirliigii sunar, boylece birey kendine doner, 6ziine
iner ve olumlu duygular yasar. Ruhsal anlamda iy1 olmaya yardimci olan bu rekreaktif
aktivitelerin bireye olumsuz olay ve diisiinceler karsisinda miicadele etme konusunda

yardimct oldugu, yasamin yogunlugundan daha ¢ok yasamin temel, giinliik kismina
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odaklanilmasinda bireye yol gosterici oldugu bilinmektedir (Heintzman, 2000; Huang

ve dig., 2003).

Rekreasyon, iyi olma, tam saglik iliskisi ve bir¢ok ac¢idan da arastirmacilarca tercih
edilen bir alandir. Fiziksel egzersizin bireye psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik anlamda
bircok olumlu katkisinin oldugu bilinen bir gercektir (Caldwell, 2005; Wozencroft,
Waller, Hayes ve Brown, 2012; Lok ve Bademli, 2017, Saltik ve Akova, 2019).

Terapatik rekreasyon hizmetleri; iyi olma halini giiclii tuttugu, gelistirdigi ve
destekledigi i¢in bireylerin hayatlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu cercevede
yasami anlamlandiran degerlerin korunmasinda ve bireye olumlu duygu katan
deneyimlerin saglanmasinda terapatik rekreasyon, mutluluk hali {izerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir (Carruthers ve Hood, 2007; Mannell, 2007). Iyi olma halinden baska
terapotik rekreasyon hizmetleri ve uygulamalari, danmisanlarina 6zel bir program
kapsaminda amagli bir miidahale yardimiyla bos zaman aligkanligi edinmede katk1
saglayan bir alan olarak da goriilmektedir. Pozitif psikolojinin, bireylerin olumsuz
yonleri diizeltmek veya hastaliklar1 iyilestirmekten daha ¢ok bireylerin olumlu yonlerine
odaklanip bireylerin giic ve potansiyellerinin gelistirilmesine odaklanan, bireylerin
pozitif deneyim, duygu ve birey Ozellikleri ile ilgilenen bir alandir (Seligman ve
Peterson 2003). Bu baglamda terapotik rekreasyonun bireylerin tam iyi oluslarina katki
saglamasi, bos zaman aligkanlig1 esliginde kazanilan birgok aliskanligin biitiinii olarak
bireye sayisiz fayda sagladigi bir uygulama alan1 oldugu goriilmiistiir (Wozencroft ve
dig., 2012; Svarich, 2014)

Thurber ve digerleri (2007) yaptiklar1 arastirmada; Rekreasyon terapisi gibi
organizasyonlarin, ayni yasta veya benzer hastalik tasiyan bireylerin bir arada serbest
zaman etkilesimi i¢in ortam hazirlandig1 ve bu arastirma sonucunda bireylerin yapilan
uygulamadan memnun kaldiklari g6zlenmistir. TR uygulamalar1 bireylerin sosyal
bagimsizliklarimi giiclendirirken, liderlik deneyimi yasamalarina firsatlar sunan, bireyin
sosyal 0z yeterlilik ve performansini artiran egsiz etkinlikler olarak kabul edilir. Ayrica
Rekreasyon terapisinin, bireyi yalnizlastiran psikolojik bir problem olan depresyonun
azaltilmasina ve mutlulugun artirillmasina yardimci olmak igin kullanilan temel bir

uygulama oldugu bilinmektedir (Maughan ve Ellis, 1991).
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Otizmli ¢ocuklara uygulanan Terapdtik Rekreasyon amacli hippoterapi uygulamasinin,
cocuklarda fiziksel ve psiko-sosyal saglik yoniinde olumlu gelismeye katki sagladig ve
cocuklarin yasam kalitelerine pozitif anlamda Setki ettigi sonucuna ulasilmistir
(Dénmez, 2019). Rekreatif amagh tenis oynayan 329 bireylerin yer aldigi diger bir
calismada, katilimcilarin algiladiklart rekreasyonel fayda, serbest zaman doyumu ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iliskinin anlamli olarak olarak farklilagtigi tespit
edilmistir (Kardemir, 2022). Ayyildiz ve dig. (2017) rekreasyon amagh ¢ocuklariyla
“baby gym” etkinliklerine katilan anne ve babalarin rekreasyon fayda diizeylerinde
pozitif yonde anlamli degisim oldugu goriilmiistiir. Kaya ve Demir (2017) 6grenciler
tizerinde yaptig1 ¢alismada; katilimcilarin mutluluk diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliskiye ulagmiglardir. Bu

sonuglar yapilan bu ¢alismanin sonucu ile benzerlik gostermektedir.

Doga ile i¢ ige olmak, psikolojik anlamda bireye bir¢ok olumlu etki saglar. Yapilan
arastirmalarda dogada sik sik vakit geciren bireylerin stresten daha az sikayet ettikleri
ve daha sakin olduklar1 ayrica dogal alanlarin, bireylerin olumlu duygularini besledigi
ve kisisel deneyim ve duygularin diizenlenmesinde yardimei oldugu belirtilmektedir.
Dogada veya agik alanlarda yapilan aktivitelerin, bireylerin yasam kalitesini artirdigi,
biligsel yorgunlugu ve kaygiyr azalttigi bilinmektedir (Koydemir, 2018). Yapilan
mevcut calismada rekreatif egzersizlerin neredeyse hepsi (Bocce Oyunu, Mendil
Kapmaca, Balon patlatmaca, Cocuklarin At binme Etkinligi Gezisi (Anne ¢ocuk Saati),
Anneler giinii Kutlamasi, Parkur Oyunu (Hayatta Kalma), Dart oyunu, Meditasyon agik
alanda ve dogayla i¢ ice gerceklestirilmistir. Bu baglamda calisma Terapotik

Rekreasyonun amacina uygun olarak gergeklestirilmistir denilebilir.

Sarikan (2021) diizenli egzersiz yapan bireylerin yasam doyum diizeyleri ile psikolojik
durumlart arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir farkin oldugunu tespit
etmistir.Rekreasyonel egzersiz ve mutluluk iliskisinin incelendigi benzer baska bir
arastirmada; c¢alismada rekreasyonel etkinliklere katilmanin bireylerin yasamlarinin
anlami artirdigl, yasamdan zevk almalarina katki sagladigi ve hayata olumlu yonde
bagliliklarmin artmasina destek oldugu sonucuna ulagmistir (Bagci, Uslu ve Sarigam,
2019, Sevil, 2015; Tekin ve dig., 2009). Yapilan arastirmalarla; engelli gocuga sahip
annelerin, saglikli gelisim gosteren ¢ocuga Sahip annelere gore stresle basa ¢ikma

becerilerinin daha disiik oldugu, engelli ¢ocugun bakimimi genellikle iistlenen, bu
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nedenle kaynaklarin yetersizliginin ruhsal etkilerini diger aile bireylerinden daha ¢ok
hisseden kisi olarak engelli annelerinin psikolojik, sosyal ve fiziksel hareket
gereksinimlerinin diger aile iiyelerine oranla daha fazla oldugu (Donmez, Bayhan,
Artan, 2000; Kazak, 1987) ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda otistik ¢ocuga sahip annelere
uygulanan REDPEP uyglamasinin annelerin psikolojik, sosyal ve fiziksel shareket

gereksinimlerinin karsilanmasina firsat sundugu i¢in faydalidir denilebilir.

Serbest zamanlara yapilan rekreasyonel aktiviteler bireyin hayatinda aliskanlik haline
geldiginde bu durum bireyin 6znel iyi olusu ve genel anlamda yasam kalitesine olumlu
(Arslan ve dig., 2011) katk: saglar. Yapilan mevcut ¢alismada ekreasyonel egzersilerin
(Bocce Oyunu, Mendil Kapmaca, Balon patlatmaca, Cocuklarin At binme Etkinligi
Gezisi; Anne Cocuk Saati, Anneler giinii Kutlamasi, Parkur Oyunu, Dart oyunu,
Meditasyon) tedavi edici, destekleyici, onleyici ve tesvik edici 6zellikleri annelerin g¢ok
boyutlu gelisimlerine imkan sundugunu hem arastirmanin bulgular sonucunda hem
yapilan yiizyiize goriismelerde hemde program sonunda yapilan program degerlendirme
formlarinda gorilmiistiir. Uygulanan 8 haftalik psiko- egitim programinin da her
anlamda katilimcilara bilgi edinme ve duygu paylasimi firsatlar1 sunmasindan dolayi
etkili oldugu gorilmistiir. Ayrica psiko-egitim programinin agir otistik ¢ocuga sahip
olmanin zorlularimin ve bununla basa c¢ikabilmek icin annelerin Oncelikle kendi
duygularinin farkina varmalar1 bdylece daha mutlu ve dayanikli olabilmelerini
farketmelerine faydasagladigi goriilmiistir. Boylece uygulanan mevcut psiko-egitim
programi katilimcr annelerin yasadiklari sorunlara ¢oziim yolu bulmalarina yardim
etmesi ve farkindalilar sunmasi bakimindan etkili oldugu sonucuna ulasilabilir. Sonug
olarak; bu veriler baglaminda mevcut aragtirma Rekreatif Egzersizler ve Psiko-Egitim
Programinin Uygulamas otistik gocuga sahip annelerin Psikolojik Dayaniklilik ve Oznel

Iyi Oluslarmna etkilidir ve uygulanmasi faydalidir denilebilir.

REDPEP’nin otistik ¢ocuga sahip annelerin Psikolojik Dayaniklilik ve Oznel
mutluluklarina etkilerinin incelendigi bu 0Ozgiin aragtirma sonucunda elde edilen

bulgular dogrultusunda su onerilir yapilabilir.
Oneriler

Arastirmada uygulanan Rekreatif Egzersizler ve Psiko-Egitim Programinin otizm tanili

cocuga sahip annelerin psikolojik dayaniklilik ve 6znel mutluluklarina olumlu yonde
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katkis1 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu noktadan hareketle rekreatif egzersizleri ve
egitim uygulamalarinin, O6rnek olay ve hikayelerle bireylerin biligsel, duyussal ve
davranigsal ~ boyutlarda  siirecin  gereklilikleri ve  kazanimlar1  konusunda
farkindaliklarinin ~ artirilmasina  fayda sagladigi igin annelerin bu deneyimleri

hayatlarinda aligkanlik haline getirmeleri i¢in bu alana yonlendirilmeleri 6nerilebilir.
Arastirma Sonuclarina iliskin Oneriler

Aragtirma sirasinda otistik ¢ocuga sahip annelerin kendilerini iyi hissetmeleri yoniinde
yapmis olduklar1 herhangi bir rekreasyonel egzersiz olmadigr goriilmiistiir. Annelerin
oznel mutluluk, psikolojik dayaniklilik, rekreasyon gibi kavramlarla ilk kez calisma
amach karsilastiklart gbzlenmistir. Annelerin genel olarak daha dnce bir psiko-egitim
programina katilmadiklar: tespit edilmistir. Bu noktadan hareketle rekreatif egzersizler
ve psiko-egitim destegiyle annelerin biligsel, duyussal ve davranigsal boyutlarda 6znel
mutluluk ve psikolojik dayanikliliklarmin gelistirilmesinin annelerin otizmli ¢ocukla
ilgilenirken yasadiklar1 bas etme stratejilerine olumlu anlamda katki sagladigi sonucuna
dayanarak bu calisma etkin ve kapsayici bir calisma olabilecegi diisiincesiyle bu
uygulama, tim engelli hasta veya 0Ozel egitime muhta¢ c¢ocuga sahip annelere

Onerilebilir.
Yeni Yapilacak Arastirmalara Iliskin Oneriler

e Psikolojik dayaniklilik kavraminin ele alinmasi genel anlamda bireylerin yasam
kaliteleri ve uyumlari bakimindan 6nemli bir konudur. Anneler, yasanan olumsuz
olaylar karsisinda dayamiklilik gostermeye ve ¢oOziim yollar1  bulmaya
yonlendirilmelidir. Ozellikle agir engeli olan gocuklara sahip anneler ve ebeveynlerle
calisgirken uygulanan terapi yonteminin bir bolimiinde psikolojik dayaniklilik ve

mutluluk kavrami ele alinabilir.

e Yasanan travmatik olaylar karsisinda bireylerin stres yasamamasi veya olumsuz
duygulara kapilmamasi olas1 degildir. Bireyin duygularinin farkina varmasi, onun bu
olaylara nasil tepki verecegini de belirleyebilir. Duygularin farkina varma ve psiko-
egitimin icerinde kullanilan tiim kavramlar annelerin mutlu olmalar1 konusunda etkili
olmustur. Bu kavramlar annelerin yasadigi olumsuz olaylar karsisinda anlam

bulmalarina yardimer olmustur. Bu baglamda yapilan bu psiko-egitim
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uygulamalarinin sadece annelere degil benzer sorunlarla karsi karsiya kalan diger

aile bireylerine de uygulanmasi onerilebilir.

e Son yillarda literatiire girmeye baslayan saglik hizmetlerinde 6nleyici ve destekleyici
bir etki saglayan Terapotik Rekreasyon ve terapotik aktivitelerinin; bireylerin iyi
olma, pozitif diisiinme, ¢evresiyle iyi iliskiler kurma, basar1 ve kapasitelerini artirip
mutlu bir yasam siirdiirmelerine yardimei oldugu kabul edilmektedir. Bu baglamda
terapotik rekreasyon uygulamalarinin {iniversiteler bilim insanlari ve ilgili bilim
dallarinda yapilmis arastirmalarin 1s181nda, toplumun tiim alanlarinda dnleyici (tedavi
amacli) , destekleyici iyi olus ( genel saglik) hizmeti olarak; grupla veya bireysel
uygulanabilir hale getirilmesi toplumun genel saghg i¢in fayda sagladigi kanitlanmis

oldugundan uygulanmasi yoniimden onerilebilir.

e Uygulanan Rekreatif Egzersizler ve Psiko-Egitim Programininda arastirmanin
amacma yonelik olarak Onceden belirlenmis egitim igerigi ve rekreasyonel
egzersizler kullanmilmigtir. Bu c¢alisma 1s18inda gelecek c¢alismalarin farkli konu

basliklar1 ve farkli egzersizlerle yapilmasi onerilebilir.

Disiplinler Aras1 Cahsan Uzmanlar i¢in Oneriler

Rekreasyon bilimi, uygulama alanlar1 ve amaglar1 bakimindan bir¢ok disiplini i¢inde
barindirmaktadir. Yapilmis olan arastirma spor bilimleri, psikoloji tip, giizel sanatlar ve
rehabilitasyon gibi bir¢ok disiplin ile ilintili bir aragtirma olmustur. Uygulanan
rekreasyonel egzersizlere bakildiginda annelerin hareketlerini artirma ve zihinsel olarak

da egzersiz yapmalar1 ve boylece biraz daha mutlu olmalar1 hedeflenmistir.

Bu rekreasyonel egzersizler bireyleri fiziksel, sosyal ve psikolojik yonden olumlu
etkilemistir. Bu baglamda gelecekte yapilacak ¢aligmalarda farkli egzersiz

uygulamalarinin, farkli konular ile farkli 6rneklemler lizerinde uygulanmasi onerilebilir.

Stiregen bir hastalig1 olan veya engelli ¢cocuga sahip ebeveynler ve 6zellikle anneler,
yasadiklar1 bu zorlu olay karsisinda olduk¢a yogun olumsuz duygular ve sorunlarla
kars1t karsiya kalirlar. Yapilan bu Rekreatif Egzersizler ve Psiko-Egitim Programi
calismasi ile annelerin zorluklar karsisinda daha dayanikli ve mutlu olabilmelerine

yardimc1 iki boyutlu uygulama yapilmistir. Mevcut arastirmanin sonuglarina
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bakildiginda rekreasyonel egzersizlerin annelerin yasam kalitelerine olumlu anlamda
etki ettigi sOylenebilir. Bu baglamda bireylerin kendilerini kesfederek daha dayanikli ve
daha mutlu olduklar1 bu rekreasyonel egzersizleri, hayatlarinda bir aligkanlik haline

getirmeleri i¢in bilinglendirilmeleri 6nerilebilir.

Rekreasyonel; islevselligi ve etkinligi baglaminda bakildiginda ¢ocuk, anne, baba, ergen
gibi bir¢ok bireyde ve yas araliginda, farkli konularin tedavisinde, destekleyici, tedavi
edici ve Onleyici olarak uygulanabilir. Bu baglamda yapilan rekreasyonel egzersizlere
dayali psiko-egitim arastirmasi, bir¢ok alanda yapilacak c¢alismaya 1s1k tutabilir.
Uygulamanin 6nemli bir konusu TR, egzersiz ve hareketi i¢inde bulundurdugu igin
genel sagligi etkiledigi i¢in oncelikle egitim kurumlarinda olmak tizere okul Oncesi
dahil egitim—ogretim kademelerinin tiim bdliimlerinde uygulanabilir.  Okullar
biinyesinde ilkokul ¢aginda ‘Serbest Zaman veya Egitsel Oyunlar’ dersi kapsaminda
‘Cocuklarla Oyun Yoluyla Programli ve Amagh Terapotik Rekreasyon Faaliyetleri’
bashigi altinda ders programlarinda uygulanabilir. Okul igi rekreasyonel faaliyetlere aile
de dahil edilip egitim siirecinde okul aile is birligine katki saglanabilir. Rekreasyonel
egzersizlerin uygulanabilmesi i¢in daha fazla park, bahge, salon vb. mekanlarin halkin
kullanimina agilmasi ve {icretsiz olarak halka sunulmasi faydali olacaktir. Terapotik
Rekreasyon baglaminda, yalnizca engelli bireylerin degil toplumun tim kesiminde
onleyici ve destekleyici hizmeti olarak hem bireysel hem de grupla yapilan
uygulamalarin toplumsal yapiya ve kiiltiire entegre ederek sportif organizasyonlar veya
egitsel oyunlar seklinde kamu veya 6zel kuruluslar araciligiyla bireylerin giinliik
hayatlarina adapte edilebilir. Bunun gergeklesebilmesi igin Oncelikle tiim bireylerin
terapotik aktiviteler baglaminda bilgilendirilerek fiziksel aktiviteleri yapmay: giinliik
hayatlarinin bir parcasi haline getirmeleri tesvik edilebilir. Tearpotik Rekreasyon ve
psiko egitim uygulamalar1 yalnizca bireysel konularda degil toplumsal veya doga ile
ilgili olaylarda (sel, deprem, yangin ve kuraklik gibi) durumlar karsisinda da basa ¢ikma
mekanizmalar1 gelistirmek i¢in Onerilebilir.Bu baglamda Gegmiste yasanan travmalarin
etkisini azaltmak ve gelecek anlaminda saglam bir psikoloji insa edebilmek i¢in psiko-
egitime dayali terapotik rekreasyon uygulamalarmin dezavantajli bir grup olan tim
bireylere uygulanabilir. Bu baglamda, bilim insanlar1 ve alanda yapilmis ¢alismalar
is18inda terapotik rekreasyon uygulamalart toplumun genel sagligi ve psikolojik iyi

olusu bakimindan fayda saglanabilir.
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Calismadan elde edilen bulgularin, alanda kisitli olan ¢alismalara katki saglamasi ve
yapilacak diger c¢alismalara 1sik tutmasi beklenebilir. Mevcut ¢alisma Rekreasyonel
Egzersizler Dayali Psiko-Egitim Programimin etkisini ortaya koymakta ve daha fazla
bireye ulasilip uygulanmasinin 6énemini vurgulamaktadir. Yapilan literatiir taramasinda;
Tiirkiye’de Psiko-Egitime Dayali Terapotik Rekreasyon Uygulamalan seklinde benzer
bir ¢aligmaya rastlanmistir. Bu baglamda yapilan arastirma gelecekteki arastirmalara yol

gosterebilir ve 151k tutabilir.
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Ek 2: Olgiim Araglar

Sevgili  Katilime1; bu  arastirma  otistik ¢ocuga sahip anneler {izerinde

gergeklestirilecektir. Arastirmama katilim gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Katkilariniz icin tesekkiirler.... ©©
Ayse QAKIRLAR
Sakarya Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

1. Yasiniz @) 20-30 Arast  b) 30-40 Aras1 c¢) 45-55 aras1  d) 55 Ustii
2. Medeni durumunuz: Evli ( ) Evli Degil ( )
3. Cocuk sayist ca)l b)2 c)3 d)4 e)5 ve st

4. Gelir durumunuz : a) Diisiik b) Orta c) Iyi d)Cok lyi

OZNEL MUTLULUK OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin i¢in en uygun
secenegin karsisina ¢arpi (X) isareti koyunuz.

1. Genellikle
1 2 3 4 5 6 7
Hi¢ mutlu degilim Cok mutluyum
2. Cogu arkadasima gore
1 2 3 4 5 6 7
Hi¢ mutlu degilim Cok mutluyum
3. Bazi insanlar genellikle ¢ok mutludur. Ne olup bittigiyle ilgilenmeksizin yagamdan
zevk alirlar. Bu durum sizin i¢in ne kadar gegerlidir?
1 2 3 4 5 6 7
Hig¢ uygun degil Tamamen uygun
4. Baz1 insanlar genellikle cok mutlu degildir. Depresif olmamalarina ragmen asla
gercekte olduklart kadar mutlu goriinmezler. Bu durum sizin i¢in ne kadar gegerlidir?
1 2 3 4 5 6 7
Hi¢ uygun degil Tamamen uygun
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KENDINi TOPARLAMA GUCU OLCEGI

Yonerge: Liitfen asagidaki her bir ifadeyi okuyarak sag taraftaki size uygun rakami
isaretleyiniz.

Kesinlikle Kesinlikle
No Madde Katilmiyorum Katihlyorum
1 | Yaptifim planlara uyarim. 112|134 ]5]6 |7
2 | Islerin bir sekilde iistesinden gelirim 112 |34 |5]|6]|7
3 | Bir bagkasindan ¢ok kendine giivenirim. 1123|4567
4 ?ll’ seylgre ilgili olmak benim icin 11203lals5l6l7
Oonemlidir
5 Gerek_‘q g_mde kendi basima ayakta 11213lals5l6l7
kalabilirim
6 | Hayatta bagsardiklarimla gurur duyarim. 112 |3|4|5]6 |7
7 | Genellikle ileriye doniik diislinliriim. 112 |3|4|5]6]|7
8 | Kendimle barisik biriyim. 112 |3|4|5]6 |7
9 Z'z.irr.l'ar.]' 1?1nde birgok seyi yapabilecegimi 11203lals5l6l7
distintirim.
10 | Kararl biriyim. 112 |34 |5]|6]|7
11 | Olaylarin ayrintilarin1 genellikle merak 11203lals5l6l7
etmem.
12 | Isleri zamaninda yaparim. 112 |34 |5]|6]|7
13 | Disiplinli biriyim. 1123|4567
14 | Birgok seyle ilgili biriyim. 112 |34 |5]|6]|7
15 | Cogu zaman giilecek bir sey bulurum. 112 |34 |5]|6]|7
16 | Zor durumlarda, kendime olan glivenim 11213lals5l6]7

bana gii¢ verir.

17 | Zor durumlarda insanlarin genellikle
giivenebilecegi biriyim.

18 | Genellikle bir duruma degisik agilardan

bakabilirim.

19 | Istesem de istemesem de bazen yapmak
istedigim/istemedigim seylere kendimi 1123|456 |7
ayarlarim.

20 | Hayatimin bir anlam1 vardir. 112 |3|4|5]6]|7

21 | Hakkinda bir sey yapamayacagim konulara
takilip kalmam.

22 | Zor bir durumdaysam genellikle bir ¢ikis
yolu bulabilirim.

23 | Yapmak zorunda olduklarim i¢in yeterli
enerjiye sahibimdir.

24 | Beni istemeyen insanlarin olmasi benim i¢in
problem degildir.
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Ek 3: Uygulama Siiregleri
DENEY GRUBU

1.HAFTA

1. REKREASYONEL EGZERSIZ UYGULAMASI: (Bocce Oyunu)

HEDEF: Otizmli bireye sahip annelerin ¢ocuklarini beklerken, okul ders saati
araliklarinda rekreasyonel etkinlikler yardimiyla yasadiklar1 bu zor durum karsisinda
dayanikliliklarini artirip kendini toparlama giiglerinin farkina varmalarina destek olmak.
Uygulanacak Rekreatif etkinligin annelerin 6znel mutluluklarini bilissel-duyugsal ve
dayranigsal boyutta hayatlarina uygulayabilme becerisi kazandirmak. Etkinliklerle
katilimcilarin  1yi  vakit gecirmelerini saglamak, giinlik yasamin stresinden

uzaklagtirmak.

Hedef Davramislar: Duygularin farkina varma, Mutlulugu ifade etme, seving, kazanma
kaybetme durumunda duygularini ifade etme, digerleriyle iletisim kurma, kendini agma,

hareket ve egzersiz yapmak, yeni bir oyun 6grenmek.
Siire: 40+40 dk
Etkinlik: Bocce oyunu.

Bocce oyunu raffa, volo, petank ve ¢im adi verilen toplar ile oynan bir oyundur. Top
atma ve bir hedefi vurma amaciyla oynanan bu spor atis becerisini gelistiren bir strateji
oyunudur. Bocce oyununda oyuna baglayan takim once hedef olan ve kendisine en
yakin topun atilmasi hedeflenen pallinoyu oyun sahasina atar. Boccenin hedefi atilan
veya yuvarlanan topu pallinoya en yakin yere atmaktir Atislarin bitiminde pallinoya en

yakin atis yapan takim oyunu kazanir (Tiirkmen, 2011).

Uygulama: 10 kisilik deney grubu ikiye boliindii ve oyunu bilen bir beden egitimi
Ogretmeni ile oyun annelere anlatildi. Oyunu bilmeyen i¢in oyun sirasinda
cesaretlendirmeler yapildi. Oyun araliklarinda mutluluk, bas etme ve miicadele
kavramlar1 iizerinde katilimcilarin yorum yapmas: saglandi. Oyun beden egitimi
Ogretmeni esliginde katilimcilara anlatildi. Basta bu oyunu daha 6nce hi¢ oynamamig
olduklar1 i¢in anneler biraz tedirgin olduklarin1 belirttiler. Daha sonra oynamaya

baslayinca, eglenerek kurallar1 6grenmeye basladilar.
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Esra Hanim “Tam oyunun kaybettim derken tektar sansim oldugunu bilmek bana
cesaret verdi. “diyerek gercek hayatla oyundan &grendigi deneyimi iligkilendirdi.
Hayatta da aslinda kaybedebildigimizi, iiziintiilerin oldugunu ama umudun da hep var
oldugunu hissettigini belirten Esra Hanim “Hep olumsuz seylere odaklanmisim, olumlu

bir olay beni mutlu etti. Mutluluk hissettim “diyerek duygularini paylasti.

Oyunu kazanan Imran Hanim “Daha 6nce hi¢ kazanmamistim, kazanmak giizelmis.”
paylasimmda bulundu. Grup lideri duygularin1 agmasi igin Imran Hanim’a neler
hissettigini sordu. Imran Hanim da basta heyecanlandigini, bu oyunu beceremeyecegini
diistindiigiinii, kendine giiveninin olmadigini, ancak daha sonra oynadiginda

yapabilecegini ve basardigini gormenin onu cesaretlendirdigini ekledi.

Ikiye ayrilan anneler oyun esnasinda birbirlerini desteklediler. Oyun bitince kazanan

takim alkislarla heyecanlarini sergilediler. Kaybeden takim kazanan takimi alkisladi.

Degerlendime: Oyun sonunda her bir katilimciya oyun esnasinda ve sonunda “Su anda
neler hissediyorsun?” sorusu soruldu. Katilimcilar yasadiklart duygular hakkinda sirayla
paylagimlarda bulundular. Grup lideri seansta katilimcilara hayatta insanin kendini
bazen umutsuz ve ¢aresiz hissedebilecegi durumlarin olabilecegini ancak her durumda
muhakkak bir ¢arenin veya bas etme yolunun olabilecegini ve umudun insanin elinde
oldugunu soyledi. Katilimcilar; Bocce oynarken siirprizlerle dolu anlarin yasanmasiyla
akil dis1 inanglariin farkina varip biligsel farkindalik becerisi kazandiklarini belirttiler.
Ornegin hayatta engelli ¢ocuga sahip olmanin kétii ve olumsuz bir durum olmasindansa,
tistesinden gelinebilecek bir durum olarak bakilmasinin, var olan problemlerin
¢Ozlimiine kath saglayabilecegini eklediler. Grup lideri, katilimcilara birgok anneden
daha fazla stres ve is yiiki altinda olmalarina ragmen mutlu ve umutlu olmay:
birakmamalar1 gerektigini de sdyleyerek onlarin bu 06zel durum karsisinda
dayanikliliklarina katki saglamak amaciyla oyun esliginde duygularini paylasmalarin
sagladi. Lider sonraki toplantiya kadar grup iiyelerinin duygularini anlamlandirma ve
mutluluk hakkinda diisiinme o6devi vererek haftaya bu konunun konusulacagi ve

paylasilacag: bilgisini verdi ve toplantiy1 tesekkiir ederek sonlandirdi.
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Kanak: zar taraﬁan ols rlmusur.
2. Rekreasyonel Egzersiz Uygulamasi: (Mendil Kapmaca)

Hedef:

I.Psiko-egitim programiyla ogrenilen bilgiler esliginde katilimcilarin biligsel diizeyde,
yasantilarindaki olumsuz durumlarla miicadele edebilmeleri i¢in duygularinin farkina
varmalarinda  farkindalik  kazandirmak.  Damniganlarina  olaylar  karsisinda
kullanabilecekleri problem ¢ozme stratejilerini  6gretmek. Dayanikliligr yiiksek
bireylerde zorluklar karsisinda miicadele ve kararlilhik gozlenmektedir. Katilimcilarin
yasadiklar1 olumsuz durumlar karsisinda ve olumsuz durumlarin ardindan, yeniden eski
durumlaria gelebilmeleri i¢in kararlilik ve miicadele ruhlarini kaybetmemelerini

saglayarak toparlanma giiclerinin artirilmasi hedeflenmektedir.

Hedef Davramislar: Zorluklarla bas etme becerisi kazandirmak. Mutlu olabilmek igin
zorluklarin da var oldugunu kabul etme becerisi gelistirmek. Kazanma ve kaybetme
duygusunu tecriibe etmek. Diger insanlarla miicadele aninda etkili iletisim kurabilme

becerisi gelistirmek. Bilissel farkindalik kazandirmak. Eglenmek, stres atmak.
Siire: 40 + 40 dk
Etkinlik: Egitsel oyun: Mendil Kapmaca

Uygulama: Lider oyun ve oyun kurallarini katilimcilara anlatti. Hakem bir mendilci

sectikten sonra katilimcilar iki gruba ayrildi. Hizli bir sekilde davranip rakibi sasirtan
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hamlelerle, rakibin dikkatini dagitip mendili kapmak amaci bilgisi anlatildi. Hakemin

sesiyle sirayla katilimcilar mendil kapmaca oyununu oynadi.

Degerlendirme: Oyun sirasinda hizli ve dikkatli olunmasi gerektiginden; fiziksel
anlamda kuvvetli olan katilimcilarin daha basarili oldugu goriildii. Neriman Hanim:
“Kilolu olmamamin faydasini gordiim.” diyerek sansh oldugunu belitti. Oyun esnasinda
bazen istenmeyen durumlarla karsilagilmistir. Oyun esnasinda kosan bir katilimct yere
diismistiir. Diger katilimcilar kendisine yardimci olmustur. Lider o esnada yere diisen
katilmciya “Su anda neler hissediyorsunuz?” sorusunu sordu. Imran Hanim:
“Rakibimden kagarken yere diistiim, diistiiglimde kaybedecegimi diisiindiim ancak hala
ayaga kalkip kazanma sansimin oldugunu diisiindiigimde kendime olan inancimla
ayaga kalktim. Diistliim ama arkadaslarimin destegi bana gii¢ verdi, iyiyim.” diyerek

duygularini paylasti.

Oyun esnasinda bir katilimci1 arkadasini yakalamak i¢in hamle yaptiginda sirtina vurarak
onu yakalamaya c¢alisti. Ancak diger oyuncu kendisine ¢ok hizli vurdugunu sdyleyerek
ona bagirdi. Iki katilimecr arasinda sozlii satasma oldu. Oyun bitiminde bu konu
konusuldu. Esra Hanim sirtinin acidigimi bu ylizden yiiksek sekle arkadasina
bagirdigini, sinirlendigini ancak yapmamasi gereken bir davranis oldugunu soyledi.
Esra Hanim oyun sonunda arkadasindan oziir dileyerek bunu hallettiklerini belitti.
Kazanan takim {iyeleri birbirlerini tebrik etti. Yapilan bu c¢alisma sonunda mendil
kapmaca oyununun katilimcilar tarafindan olduk¢a severek oynandigr goriildii. Oyun
sirasinda katilimcilar bazen istenmeyen durumlarla karsilastiklarini; yere diistiiklerini,
kars1 takimin oyuncularini yakalamak i¢in olduk¢a zorlandiklarini ancak buna ragmen
oyuna devam ettiklerini ve kazanmak i¢in hirs ve emek sarf ettiklerini belirtiler. Bu
baglamda oyun esnasinda bir¢ok farkli duygularin yasandigi gozlemlenmistir. Grup
lideri hayatta bazen yasananlardan dolayi olumsuz duygular hissedilse de yasanan bu
deneyimlerin bireylerin gliclenmelerinde olduk¢a kiymetli oldugunu belirtti. Psikolojik
anlamda dayanikli bireylerin bu 6zelliginin alt1 ¢izildi. Bu oyun baglaminda zorluklarla
miicadele anlaminda bireylerin kendilerini nasil hissettikleri soruldu. Fatma Hanim;
otistik bir ¢cocugun annesi olmanin diger annelere oranla olduk¢a zor oldugunu, hayatta
hep bir yardimciya muhta¢ olan cocuklarinin yasadigir zorluklarin onlar1 ne kadar
tizdiigiinii ekledi. Bunun iizerine grup lideri “Peki kendinizi diger annelere gore nasil

tanimlarsiniz? sorusunu sordu. Fatma Hanim “Kendimi onlara goére Superman
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goriiyorum. Ciinkii bunun iistesinden nasil geldigimi soruyorlar. Cok zor diyorum.”
diyerek ekleme yapti. Grup lideri katilimcilara annelik gorevinin maddi manevi ¢ok
giizel, bir o kadar tistesinden gelinmesinin zor oldugunu, bu ¢agda bunu basarmanin ne
kadar kiymetli oldugunu, bu 6zel annelerin ise bunu iki kat daha zorlukla yapmaya
calismalarinin alkisa deger oldugunu belirterek katilimcilara tesekkiir edip annelerin
kendilerini alkislamasini istedi. Tiim katilimci anneler kendilerini alkigladi ve toplanti

sona erdirildi.
3. Rekreasyonel Egzersiz Uygulamasi (Balon Patlatmaca)

Hedef: Oyun yoluyla olumsuz duygulardan kurtulma becerisi kazanma. Kendini
toparlama giicline sahip bireylerin empatik ve miicadeleci olmalarin1 destekleyici bir

etkinlik olan mendil kapmaca ve hayatta kalma parkuru oyunu oynamak.

Hedef Davraniglar: Bir metafor yardimiyla akil dis1 inanglarin yerine gercekei inanglar

koymak.

Etkinlik:

e Bir Metafor oyunu: Balon Patlatmaca

e Acik alanda kahve i¢gmek ve oyun hakkinda konugmak ve degerlendirme.
Hedef kazanimlar:

e Yasantilar sonucunda bireyin takintilar haline getirdigi olumsuz duygulardan diger
insanlarla dayanigma yaparak bu duygularin iistesinden gelebilme becerisini

gelistirmek.
e Cogunlukla olumsuz duygulara odaklanmamay1 6grenmek.
e Eglenmek.
e Rahatlamak.
Siire: 40+40 dk

Uygulama: Balon Patlatma oyunu otistik ¢ocuga sahip annelerin yiiksek stres ve
endiseli durumlardan uzaklagmalarini, kendilerine vakit ayirip eglenmelerini hedefleyen
bir oyundur. Katilimeilarin her birinin iki ayagina hayatlarinda olumsuzluklara ve stres

sebep olan olaylar1 simgeleyen balonlar takilir. Bu oyunda birey kendi balonunu degil
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diger katilimcilarin balonlarini patlatabilir. Annelerin bu metaforla var olan problem ve
stres kaynaklarindan balonlar1 patlatarak kurtulmalar1 ve boylece rahatlamalari saglanir.
Katilimeilar gruba ayrilmaz. Her katilimcinin iki ayagina birer balon baglanir ve miizik
esliginde ayaklarinda balon olan katilimecilar, diger katilimcilarin ayagindaki balonu
patlatmaya c¢alisirlar. Ancak bu arada durmaksizin hareket halinde olmak
gerekmektedir. Her oyuncu kendi ayagindaki balonu gormeksizin diger oyuncunun
ayagindaki balonu patlatmaya calisir. Oyun tiim balonlar bitene kadar devam eder. Bu
oyunda kazanan veya kaybeden takim yoktur. Oyun is birligiyle oynanan dayanisma

oyunudur.

Kayr{ak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Degerlendirme: Bu oyun katilimcilar tarafindan sahiplenilen olumsuz duygu ve
diisiincelerden, diger insanlarin yardimiyla kurtulmanin farkindaligi amaglanmistir.
Katilimcilar balonlar1 patlatirken kendi problemi ya da arkadaginin problemi olmaksizin
cok rahatladiklarini belittiler. Neriman Hanim: “Arkadasim balonumu patlatinca o konu
aklima geldi ve sanki rahatladim.” diye ekledi. Lider: “Su anda aklinizdan neler
geciyor?” sorusunu yoneltti. Katilimeilar, bagkalarinin problemlerini halletmenin insana
mutluluk verdigini ve yardimlagma duygusunun giizel bir duygu oldugunu

hissettiklerini belittiler.
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Degerlendirme, annelerin teneffiisten sonra acik alanda Tiirk kahvesi esliginde sohbet
etmesiyle devam etti. Tenefiis aralarinda ¢ocuklarinin 6z bakim ve genel ihtiyaglariyla

ilgilenip oturuma devam eden anneler oyun oynarken oldukga eglendiklerini belittiler.

4. Rekreasyonel Egzersiz Uygulamasi: Cocuklarin At Binme Etkinligi Gezisi -Anne
Cocuk Saati

Hedef: Duygular1 anlamak, kabul etmek ve bu baglamda uygun duygu diizenleme

stratejileri kullanabilmek hedeflenmektedir.

Otizmli bireye sahip aile bireylerinin psikolojik dayaniklilik yoniinden ¢ocuklarimin
hastaliklariyla bas etmelerini 6grenmeleri i¢in uygulama yaparak grubun “simdi ve
burada” yontemiyle igsel yolculuk yapmasi. Kendi igerisinde bireyin bu durumu
yargisiz kabul etmesi ve farkindalik gelistirme becerisi kazanmasi. Otistik ¢ocuklari

olan annelerin hippoterapi sonunda deneyimi hakkinda paylasimlar yapmasi.
Hedef Davramislar:

e Ata binme terapisine anne ve ¢ocugun beraber katilmasiyla birlikte kaliteli ve mutlu

vakit gecirmeleri.
e (Cocugunun ata binme becerisi kazanmasiyla annenin olumlu duygular gelistirmesi.

e (Cocugunun ata binme deneyimi yasayamayan annenin olumsuz duygularinin farkina
varip bu durumu olumlu akilct inancglarla olumlu davraniglara doniistiirebilmesi.

(Farkindalik kazandirmak)
Siire: 40+40 dk

Etkinlik: Otistik ¢ocuklarin ata binme etkinligi — annelerle doga gezisi yapmak ve

sohbet etmek.

Uygulama: Bir ‘at yardimiyla tedavi’ anlamina gelen; hippoterapi atin viicut sicakligi
ve ritmik hareketleri yardimiyla hastalarin lokomotor ve merkezi sinir sistemi {izerinde
olusturdugu iyilestirici giicten yararlanilarak uygulanan bir yontemdir. Bu terapi bireyde
neuro-fizyolojik etkiye sebep olur. Genellikle, konusma, iletisim ve sosyal davranis ile
psiko-motor problemlerine sahip bireylerde uygulanmasi faydali hippoterapi, hastalarin
veya engel durumuna goére kullanildiginda bireylerin toplumsal entegrasyonuna

sagladig1 faydalardan dolayr oldukga tercih edilen tedavi yontemidir (Kdseman ve
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Seker, 2015). Bu etkinlikte ¢ocuklar sirasiyla uzman hippo terapist yardimiyla ata
bindirildi. Her ¢gocugun annesi veya at egitmenleri yardimiyla ata binmeyi tercih ettigi
gorildii. Baz1 katilimcilarin ¢ocuklar1 ata binmeyi reddetti. Baz1 ¢ocuklar ata binerken
cigliklar att1. Bu siirecte ata binmeyi basaran ¢ocuklarin annelerinin mutlu oldugu, ata
binmeyi reddeden ve binemeyen c¢ocuklarin annelerinin de oldukga iizgiin oldugu
gozlemlendi. Cocuklar yemek yemege gectikleri sirada annelerle birlikte ¢evrede
yiiriiyiis yapilarak; siire¢ hakkinda sohbet edildi. Cocugu ata binemeyen Zeynep Hanim:
“At terapisi oglum i¢in ¢ok Onemliydi, ata binememesi beni ¢ok iizdl, baz1 seyleri
yapamiyor, hep boyle kalacagi i¢in ¢ok endiseleniyorum.” diyerek gezi etkinliginde
yasadig1 duygularini paylasti. Daha sonra “Simdi aklinizdan neler gegiyor?” sorusuyla
tiim katilimcilarin neler diistindiikleri soruldu. Genel olarak tiim katilimcilar ¢ocukla
etkinlik yapmanin zor oldugunu, tiim bakim siirecinde annelere oldukca fazla gorev
distiigiind, ev isleri ve ¢ocuk bakimi yiiziinden kendilerine vakit ayiramadiklarini, bu
etkinligin onlar i¢in oldukga rahatlatici bir etkinlik oldugunu belirterek mutlu

olduklarini eklediler.

Degerlendirme: Grup lideri “simdi ve burada” yontemiyle katilimcilarin igsel yolculuk
yapmast sonucunda neler hissettigini sorarak bu deneyim hakkinda paylasimlarda
bulunmalarini istedi. Bazi annelerin ¢ocuklarinin yapamadigi seyleri kabullenmeleri
konusunda paylasimlar yapildigi goriildii. Ata binmeyi kabul eden ve ata binebilen
annelerin bu konu hakkinda ¢ok fazla paylasim yapmadiklari, bunun sebebi
soruldugunda da katilimcilarin diger ata binmeyi reddeden g¢ocuklarin annelerinin
tiziilmemesi i¢in oldugunu belirterek cok fazla yorum yapmadiklarini eklediler. Grup

lideri bu hassas davranisi igin annelere tesekkiir ederek bu etkinligi sonlandirdi.
5. Rekreasyonel Egzersiz Uygulamasi: Anneler Giinii Kutlamasi
Hedef: Annelere 6zel ve 6nemli olduklarini hissettirmek. Hosga vakit gegirmek.

Hedef kazamimlar: Her anlamda kadina yiiklenmis toplumsal rollerin agirliginin
yaninda bir de otistik cocuga sahip olmanin sebep oldugu yiiksek stresi azaltarak
annelerin iyi olma hallerini artirmak. Iyi vakit gegirip eglenceli anlar1 yasamda
cogaltmak. Stres diizeyi yliksek annelerin kendilerinin 6zel ve 6nemli olduklarini fark

ettirmek.
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Etkinlik: Siirpriz Anneler Giinii Kutlama Partisi, Miizik dinlemek, Sarki sdylemek,

Dans etmek.

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Uygulama: Danisman Anneler Giinii Haftas1 olmasi sebebiyle aktivitelerin bir tanesini
de okulun terapi odasinda “Siirpriz Anneler Giinli Kutlama Partisi” olarak
diizenlemigstir. Daha Onceden giin ve saati paylasilan oturumun konusu katilimcilarla
paylagilmamigtir. Grup lideri okul toplanti salonunu balonlarla ve gilizel kutlama
yazilariyla siisleyerek partiye okul miidiirii ve okul idarecilerini de davet etti. Grup
lideri, kutlama pastas1 ve herbir katilimei igin galigma anisi olarak tesekkiir mahiyetinde
kiigiik birer hediye ile masalari hazirladi. Okul midiirii ve idareciler katilimci
annelerden erken bir vakitte oturum salonuna davet edildi. Tiim katilimcilar ayni saatte
iceri alind1 ve miizik esliginde katilimcilarin anneler gilinii kutlandi. Miizik esliginde
pasta kesildi. Grup lideri tim okul idaresi ve tiim katilimci annelere ¢aligma anisi olarak
kiigiik birer hediye taktim etti. Kutlama esnasinda oldukca duygusal anlar yasandi. Bazi

annelerin duygulanarak agladig goriildii.

Degerlendirme: Okul miidiirii ve okul idaresinin de davetli oldugu siirpriz dogum giinii
partisinde anneler bu anlamli giinde unutulmamalarinin ne kadar anlamli oldugunu
belittiler. Her bir anne tek tek s6z aldi. Halide Hanim:”Ayse Hanim’in yaptig1 bu
caligma basta bizde ne gibi etkiler yaratir diye bilemedim ama daha sonra ne kadar

faydali ve eglenceli oldugunu gordiim. Ayrica benim ¢ocugumun 6zel oldugunu ve
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benim de 6zel bir insan oldugumu hissetmemi sagladigi i¢in kendisine ¢ok tesekkiir
etmek isterim.” dedi. Anneler 6zel ¢ocuga sahip olmanin verdigi agir strese ragmen ne
kadar kutsal bir is yaptiklarimin da farkina vardiklar1 diisiincesini paylastilar. Bu
rekreasyonel amacli etkinliklere katilan anneler o6zel olduklarini hissetmelerinin
kendilerine gii¢ verdigini belirterek bu durumdan dolayr mutlu olduklarimi soylediler.
Bu etkinlik duygusal anlamda anneleri ¢ok etkiledi. Grup lideri kendisinin de iki ¢ocuk
annesi oldugunu ve anneligin ne kadar kutsal oldugunu ancak siiregen hastaligi olan
annelerin yasadigi agir stresi anlayabildigini ve bu manada kendilerinin essiz birer insan
olduklarmni belirterek Islam dininin yiice Peyganberi Hz.Muhammed’in “Cennet
annelerin ayaklar1 altindadir.” soziiyle bu 6zel annelerin daha da 6zel ve kiymetli
olduklarin1 ekleyerek herbirine ayr1 ayr1 tesekkiir etti. Hafif miizik esliginde pasta
kesildi ikram yapildi ve daha sonra katilimlari i¢in tiim misafirlere tesekkiir edilerek

etkinlik sonlandirildi.
6.Rekreasyonel Egzersiz Uygulamasi: Parkur Oyunu —Hayatta Kalma

Hedef: Bireylerin psikolojik dayaniklilik ve mutluluklarini olumlu yonde etkilemek.
Problemler karsisinda kararli olma ve miicadeleyi devam ettirme motivasyonu kazanma

becerisini gelistirmek.
Fiziksel olarak dayaniklilik kazanmak, aktif olmak.

Hedef kazamimlar: Miicadele ve kararli olma duygularint pekistirmek. Zorluklardan
¢ikis yolu bulma metaforu olarak degerlendirilen oyun ile katilimeilarin problem ¢6zme
ve basa cikma yeteneklerine katki sunmasi beklenir. Fiziksel egzersizle rahatlamak.
Hosca vakit gecirmek. Giindelik stresin sebep oldugu psikolojik yorgunluktan

kurtulmak.
Etkinlik: Hayatta Kalma, Parkur Oyunu.
Siire: 40+40 dk.

Parkur oyunu, oyun alaninda dort farkli oyunu igeren parkur siteminden olusan

miicadele oyunudur. Oyunda kazanan ve kaybeden takim vardir.

Uygulama: Katilimcilarin onlerindeki engeller hayatta var olan ya da karsilarina
cikabilecek sorunlarla bag etme stratejileri gelistirmelerine firsat saglar. Zorluklarla bas

etme, zorluklar karsisinda yilmama ve tekrar iyi olabilme yetenegini destekleyen bu
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oyun parkuru katilimcilarin ikiye ayrilmasi ve birer takim olusturmasi ile basladi. Bu
oyunda metafor olarak devasa bir oyun topu kullanilmistir. Katilimcilarin bu topu
kullanarak parkuru tamamlamalar1 beklenmistir. Grup lideri; bu topun katilimcilarin
hayatlarini, diinyalarmi simgeledigini belirterek bireyler yasamlarini stirdiiriirken
karsilarina bircok engelin ¢ikabilecegini ancak bu engelleri kisinin c¢abasiyla ortadan
kaldirilabilecegini belirterek katilimcilara bilgi verdi. Grup lideri bireylerin hayatlarini
yonetirken birgok engelle karsilasabilecegini ancak bireylerin kendi diinyalarinin
yonetiminin kendilerine ait oldugunu ve bu nedenle bireylerin hayatlarinin yonetiminin,
ilerlemesinin ve problemlerle bas etmelerinin kendi ellerinde oldugunu bu sekilde
karsilarina ¢ikan engelleri asabileceklerini anlatti. Oyun parkuru; top sektirme, ¢cember
atma ve hedef saptama seklinde sirayla oynandi. Ayni anda iki gruba béliinen iiyeler
oyuna basladi. U¢ asamali parkuru ilk bitiren grup 1 puan aldi. iki fark yapan takim

oyunu kazandi.

Degerlendirme: Miicadele, hiz, kararlilik, dikkat ve azim gerektiren bu oyun
katilimcilar tarafindan oldukga begenilerek oynandi. Oyun esansinda iki grup arasinda
kiyasiya rekabet izlendi. Katilimcilarin “diinya” metaforuna yiikledikleri anlam oldukc¢a

2

etkili oldu. Esra Hanim “Bu benim diinyam ve kendim yonetebilirim.”” ctimlesini

kulland.
7. Rekreasyonel Egzersiz Uygulamasi: Dart Oyunu

Hedef: Konsantrasyon gelistirmek, odaklanabilmek ve sakin kalabilmek i¢in farkindalik

gelistirmek.

Zorluklar veya problem Kkarsisinda vazgegmeme ve dayanma giicii gelistirmek.
Kaybetse bile bireye devam etmek i¢in miicadele gosterme becerisi kazandirmak.

Umutlu olabilme becerisi kazandirmak.

Hedef kazanimlar: Dart oyunu ile katilimcilarin istenmeyen durumlarla
karsilastiklarinda yeniden iyileserek eski i1yl hale donebilme inanci kazandirmak.
Oyunun Kurallar1 i¢inde hedef cok sayr kazanmak veya hedefi 12 den vurmak degil
istenilen sayiya ulagma bilinci bireyin yasamda daha fazlaya degil de var olana ve

ulagilabilecek kadar ile mutlu olabilme farkindaligi kazandirmak.

Etlinlik: Dart Oyunu
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Siire: 40+40 dk

Uygulama: Dart oyununun nasil oynandigi, Sakarya ilinde gorev yapan Beden Egitimi
O0gretmeni Hasan Cakirlar tarafindan katilimcilara anlatildi. Dart oyununda bilinenin
aksine fazla sayiya degil de hedef sayiya ulasmak amaglanmaktadir. Bu yiizden
katilimcilar hedef sayiyr tutturmak igin c¢alisir. Bu oyun sirasinda katilimeilarin
oyundaki puan hesaplamalar1 ve oyunu kazanip kazanamama konusunda bilgileri Beden
egitimi 6gretmeni Hasan Cakirlar tarafindan oyun siiresince verildi. Grup lideri sirasi
gelen ve gecen iyelerle aralarda konusmus, neler hissettikleri hakkinda yorum
yapmalarint istemigtir. Asli Hanim, Halide Hanim, Nursemin Hanim, Esra Hanim,
Neriman Hanim, Imran Hanim, bu oyunun sira dis1 bir ¢alisma oldugunu ve daha énce

bu oyunu hi¢ oynamadiklarini sdylediler.

Degerlendirme: Oyun esnasinda oldukca eglenen katilimeilar hayatlarinda ilk defa dart
oynadiklarini belittiler. imran Hanim oyunda puan aldiginda ¢cok mutlu oldugunu ve
fazla sayiya degil de gerekli sayiya ulasmanin oyunun bir kurali olmasinin kendisini
sasirttigini belirterek bu oyunu eve dig.,e ailesiyle de oynayabilecegini ekledi. Dart
oyununun O&zellikle neden secildigini anlatan grup lideri, bu konuda katilimcilarin
farkindalik gosterdiklerini belirtti. Grup lideri hem eglenip hem dikkatin yogunlastigi bu
etkinlikte annelerin az ile de hedefe ulasilabilecegini azin bazen hayatta ne kadar biiyiik
bosluklar1 doldurabilecegini eklemesiyle tiim katilimcilarin oyun hakkinda duygularini
paylasmalarini istedi. Katilimcilardan Havva Hamim “Ilk basta dart oklarini hedefe
atamadim, hep disar1 attim. Hayatta hep bazi seyleri 1skaladim ne kadar sanssiz ve
beceriksiz bir kadinim diye diisiindim. Ancak daha sonra kiiciik bir sayiyla skoru
tutturup oyunu kazandigimizi 6grenince kendime inanamadim. “Aferin” bana dedim
kendi kendime ve mutlu oldum.” diyerek oturum hakkinda paylasimda bulundu. Tiim
katilmcilarin  oyundan zevk aldigi gozlemlendi ve oyun sonunda grup lideri

katilimcilara tesekkiir ederek etkinligi sonlandirdi.

8. Rekreasyonel Egzersiz Sean Uygulamasi: Meditasyon Yapmak

Hedef: Meditasyon yontemiyle biligsel farkindalik kazanmak.

Stresten uzaklagmak, canlanmak, dinlenmek, toparlanmak ve hosg¢a vakit gecirmek.

Hedef davramislar: Katilimcilarin yanlis duygularin farkina varmalarina destek olmak,

stresi azaltmak, anksiyeteyi ve siirekli kaygiyr kontrol etmek, olumlu diisiinmek,
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nezaketli ve hayata baska acilardan bakabilmek, 6z farkindalik gelistirmek. Meditayson
teknigiyle gevseme ve rahatlama. Katilimcilart hayatta kaybetmenin de oldugu
gercegiyle yiizlestirip etrafindakilerle, sevedigi diger insanlarla mutlu olabilme

duygusunun ¢ogalmasi konusunda onlara i¢ gorii kazandirmak.
Etkinlik: Ac¢ik havada grupla meditasyon.

Uygulama: Serabrelpalsili ve otistik ¢ocuklarin annelerinde ebeveyn stres diizeyleri ve
yasam doyumlar1 arasinda negatif yonde ve ¢ok anlamli bir etki bulunmustur (Giilaldi,
Demet 2010). Otistik ¢ocuga sahip annelerin yogun stres yasadigl arastirmalarca
belirlenmistir. Bu baglamda Biligsel Davraniggt Terapi Yonteminden kaynak
faydalanilarak katilimcilara yaygin kaygi bozuklugunun tedavisi i¢in kullanilan

meditasyon teknigi kullanilmistir
(https://www.youtube.com/watch?v=zXB3pz1NDTS8, E.T:10.05.2019)
https://www.bilisseldavranisci.com/halka-yonelik/6/gevseme-teknikleri E.T.01.04.2019

Tim katilimcilar okul bahgesinde acik havada kendilerini rahat hissedecekleri bir
sekilde daire seklinde yerlerini almistir. Grup lideri daha 6nce katilimcilara meditasyon
yapip yapmadiklarin1 sormus ve katilimeilarin fikirlerini almistir. Meditasyon hakkinda
bilgi sahibi olan iki katilimcidan meditasyon hakkinda genel bilgi alindi. Daha sonra
grup lideri, tape yardimiyla stres ve kaygi durumlarinda meydana gelen problemlere
karsi annelerin nasil davranmalar1 gerektigi ve olumlu diislince kazanma etkinligi
hakkindaki meditasyon uygulamasimi a¢ti. Katilimcilarin - tiimii  meditasyon
uygulamasina katildi. Uygulama sonrasi tiim katilimcilar tek tek meditasyon stirecinde
ve sonrasinda neler hissettiklerini ve duygularini paylasti. Grup tiyeleri bu meditasyon
etkinligi ile olduk¢a rahatladiklarimi ve psikolojik anlamda kendilerini daha giicli
hissettiklerini belirtti. Grup lideri bu etkinlik sonunda yapilan egzersizi ve diger tim
egzersizleri katilimecilara hatirlatti.  Grup lideri bu etkinligin son etkinlik oldugunu
soyledi ve katilmlarindan dolayr tiim katilimcilara tesiikkiir ederek etkinligi

sonlandirdi.
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Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Degerlendirme: Katilimcilar daha 6nce hi¢ meditasyon yapmadiklarin1 bu deneyimin
ilk oldugunu ve olduk¢a heyecanlandiklarin1 belirttiler. Meditasyon etkinligi sonunda

anneler etkinlikler hakkinda paylagimlarda bulundu.

Asli Hanim: “Heyecanlandim. Meditasyon ¢ok rahatlatici bir etkinlikmis. Icimden sanki
bir kus uctu c¢ok giizeldi. Eve diger ben de yaparim.” dedi. Oyunlar genel anlamda

eglenceli ve rekabetliydi.
Esra Hanim: “Cocuklugum aklima geldi, birinin gelip bizimle ilgili bir seyler yapmasi
benim ¢ok hosuma gitti.”
Fatma Hanim: “Birbirimizi anladik, duygularimizi disa vurduk, giildiik eglendik,

uygulamalar giizeldi. Devami olsa yine katilirdim.”

Esra Hanim: “Oyunlar giizeldi. Stres karsisinda nasil bas edecgimizi 6grendik.

Umursamamay1 6grendim.”

Nursemin Hanim: “Bu calismayla kendimi 6zel hissettim. Mutlu oldum. Kendimi
degistirdim. Daha alingandim. Bunu ila¢ kullanmadan gegirebildim. Bu etkinlikler ve
egitimler sayesinde yalniz olmadigimi gordiim. Bu egzersizlerde basarili olmak beni

mutlu etti. Bu egzersizleri 6grendim devam ettirmek isterim.”

Neriman Hanim: “Gayet giizel vakit gecirdik. Program bu anlamda iyi bir ¢aligma.

Enerjimi hissetmeme sebep oldu.”
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Halide Hanim: “Biz duygularimizin farkina vardik. Degisim bana mutluluk verdi.
Giiclimiiziin farkina vardik. Yeteneklerimizin farkina vardik. Spor yaptik, saglik i¢in iyi

oldu.”
DENEY GRUBU
PSIKO -EGITIM PROGRAMI I. OTURUM
(Tamisma ve Duyguyu tanimlama)
Hedef:
1. Tanismak

2. Programdan beklentileri, amaglar1 belirlemek ve duygular hakkinda bilgi sahibi

olmak.

Hedef Davranislar

1. Uyelerin birbirleri ile tanismas.

2. Gruba katilma, beklenti ve amaglarini ifade etmek

3. Program hakkinda bilgi sahibi olmak
4. Rekreatif Egzersize Dayali Psiko Egitim Programini tanimak.

Kullanilan Araclar:

Kagit, kalem, kiigiik bir top, program tamitim formu ve Duygu Bilgi Formu

(Kuzucu,2007).
Siire: 40+40 dk

Bu oturumun amaci grubu yapilandirmak, katilimcilara grup kurallarini agiklamak,
katilimcilarin  kendilerini tanitmalarimi ve birbirlerini tanimalarini saglamak. Grup
yasantisina iliskin kurallarin belirlenmesi ve grup sdzlesmesinin hazirlanmasit ve
imzalanmasi. Bireylerin duygusal farkindaliklarini, duygular ifade etme egilimlerini,
psikolojik ve 6znel iyi oluslarini artirmalarina yardim etmek. Otizmli bireye sahip aile
bireylerinin psikolojik dayaniklilik yoniinden ¢ocuklarinin hastaliklartyla bas etmelerini
O0grenmelerine ve hayatlarinda uygulamalarina, beceri gelistirmelerine katki saglamak.

Grubun “simdi ve burada” yontemiyle i¢sel yolculuk yapmasina destek olmak.
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Uygulama: Grupla psiko-egitim uygulamasmin uygulanacagi egitim ortami Sakarya
OCEM egitim kurumunun gorsel ve isitsel egitim araglarinin bulundugu toplant1 odasi
olarak belirlendi. Tiim katilimcilar oturuma eksiksiz olarak istirak etti. Katilimcilar hem
birbirlerini hem de grup liderini gorebilmeleri i¢in U diizeni seklinde oturdu. Grup lideri
oncelikle oturuma baglamadan 6nce bu oturumda neler yapilacagini katilimeilara anlatti.
Grup lideri “Top Oyunu” yontemiyle bir tanigma etkinligi baslatti. Eline topunu alan
lider oturuma Oncelikle kendini tanitmakla basladi. Adi, soyadi, nereli oldugu, medeni
durumu, ka¢ c¢ocugu oldugu, esinin ne is yaptigl, nerede calistigi ve serbest
zamanlarinda neler yapmaktan hoslandig1 hakkinda bilgi verdi. Daha sonra grup lideri
simdi siranin katilimcilarda oldugunu ve topu yakalayanin kendisini anlatmasini
istedigini ve daha sonra topu istedigi kisiye atarak tanisma oyununun bitecegini anlatti.
Oyun oynarken katilimcilar oldukg¢a eglendiklerini sdyledi. Oturumda iki kisinin ayni
isimde oldugu i¢in birinin biiyiik digerinin kii¢iik Esra olmasina karar verildi. Tanigsma
oyunu tamamlandiktan sonra isimler konusunda grup lideri ve katilimcilarin sorun
yasamamasi i¢in oturumlarda kullanmak icin her bir katilimer igin yaka kartlar
hazirland1 ve herkesin kendi ismini yazip yakalarina iliklemesi istendi. Grup lideri dahil

herkes gergek isimlerini yazarak yakasina takti.

Bu tanisma oyunundan sonra grup lideri gruptakilere bu grup rehberlik programinda
gerceklestirilmek istenenleri anlatti. Giivenlik agisindan kayit altina alinmakta oldugunu
sOyledi. Katilanlarin gruptan beklentilerinin daha gercek¢i hale gelmesi i¢in onlarin
programda yapilacaklarla ilgili dogru olmayan beklentilerini diizeltti. Uygulayici sonra
katilimcilara grupta uymalar1 beklenilen grup kurallarindan bahsetti. Grup lideri
oturumlarda kisiye 6zel konulardan bahsedilmeyecegi i¢in oncelikle gizlilik kurallarini
hatirlatti. Her bir katilimciya konuyla ilgili gizlilik s6zlesmesi imzalatildi. Daha sonra
uygulayici, kendini tanmimanin kendisi hakkinda gercekci yargilar gelistirmenin
oneminden kisaca bahsetti. Grup lideri katilimcilardan izinleri olursa ¢alisma esnasinda
ses ve goriintli kaydi almak istedigini belirtti. Katilimcilarin goriintiilerini ve seslerinin
kayit altina alinacagimi bu konu ile ilgili izinlerinin olup olmadigim1 sordu. Ve ses
kaydimin aliabilecegi, tez igerisinde yayinlanacak olan fotograflarinda, bazi tiyeler
hari¢, yiizlerinin bulurlandirilip kullanilmasina karar verildi. Grup kurallar1 hakkinda
bilgi verildiginde 6zel konular ve gizlilik hakkinda Giilsemin Hanim ‘“Nasil bir

gizlilikten bahsediyorsunuz agiklar misiniz?” diye bir soru yonelterek gizlilik kuralinin
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daha net anlasilmasina yardimci oldu. Grup lideri paylasilan her bir bilginin duygunun
ve aninin kisiye 6zel oldugunu ve ortamda kalacaginin kimsenin higbir sekilde disarida
bunu izin almadan paylasamayacaginin altini ¢izdi. Grup tiyelerinin kurallar konusunda
eklemek veya ¢ikarmak istedikleri bir madde, veya uymakta zorlanabileceklerini
diistindiikleri bir kural olup olmadigi sorusu sorularak her kuralin sebebi ve mantigi
hakkinda konusuldu. Fatma Hanim kurallara uymayan iyelerin nasil bir seyle
karsilastig1 sorusu lizerine, boyle bir durumda lider tarafindan bireylerin gruptan men
edilecegi bilgisi paylasildi. Lider iiyelerin daha giivenli hissetmelerini saglamak adina
baska kural isteyip istemediklerini sormus ve bu konu ile ilgili {iyelerden bir fikir
gelmedigi i¢in ilerleyen zamanda ihtiya¢ halinde belirli maddelere yer verilebilecegi
bilgisi paylasildi. Yapilan bilgilendirmeden sonra grup sdzlesmesi imzalanmasina

gecildi. Her bir katilimci s6zlesmeyi imzaladi.

Grup lideri so6zlesme kagitlarinin imzalanmasindan sonra bu oturumda ve genel olarak
katihimcilarin bu ¢alisma sonunda duygularini fark etme ve ifade etme becerisi
kazanmalarina destek olmak i¢in calismalar yapilacagini belirtti. Psikolojik olarak
kendilerini tanima, gerginlikler ve kaygilar ile basa ¢ikma, duygularini tanima ve
Ofkelerini kontrol altina alabilme gibi bircok genel amacin oldugunu anlatti.
Katilimcilara bunun ayni zamanda bir egitim programi oldugunu, biligsel duyussal ve
davranigsal anlamda ti¢ boyutlu bir ¢alisma yapilacagini ve uygulamalarin hem egitim
hem de egzersizlerle kalici hale getirilmesinin hedeflendigini vurguladi. Bu baglamda

bu oturumda ‘Program Tanitim Formu’ ve ‘Duygu Bilgi Formu’ kullanildi.

Grup lyelerine bos kagit dagitildi ve duygu ile ilgili sorular sorularak duygu tanimi
yapmalari istedi. “Duyguyu nasil tanimlarsiniz? Duygularin yasam i¢in 6nemi ve islevi
nedir? Duygular nasil ifade edilir?” gibi sorular g¢ergevesinde her iliye duygular
hakkindaki diistincelerini kendilerine verilen kagida yazdi. Yazma islemi bittikten sonra
yazilanlar grupla paylasildi. Daha sonra iiyeler dagitilan Duygu Bilgi Formu
icerisindeki bilgiler hakkinda tartisma yapti. Her katilimeci kendiyle ilgili olmak
kosuluyla istedigi gibi konustu. Grup lideri konugan iiyenin ne hissettigi ile ilgili agic1

sorular sordu.

Her katilimci kendi belirledigi bir olumlu bir olumsuz duygu hakkinda ii¢ dakika

konustu. Katilimcilar duygular hakkinda sorular esliginde paylasimda bulunduktan
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sonra, katilimcilara duygular hakkinda diisiiniip sorularin cevaplarini yazmalarini ve
paylagmalarini istedi. Sirayla her iiye bir olumlu bir olumsuz duyguyu tanimladi. Grup
lideri bircok olumlu ve olumsuz duygu oldugunu sdyleyerek ortak duygular {izerinde
konusulabilecegini belirterek “mutluluk ve nefret” duygusunun iizerinde dev
konusulabilecegini ekledi. Katilimcilar duygular ve duygulari ifade etme hakkinda
konusmayi kabul etti. Fatma Hanim mutlu oldugu zamanlarda sarki sdyledigini, kendini
iyl hissettigini ve dans ettigini sdyledi. Nefret ve kizginlik duygusunda ise stres
yasadigini karsisindaki insana yokmus gibi davrandigini belirtti. Grup lideri kimlerle bu
diyaloglar1 yasadigini sorunca Fatma Hanim, ailedeki, akraba veya c¢evredeki insanlarla
yasadigini belirtti. S6z alan Merve Hanim, sevgiyi i¢ ferahligi gibi hissettigini, sevdigi
insanlara sarilarak duygularimi gosterdigini ve mutlulugu kelebekler gibi ug¢mak
benzetmesiyle tanimladi. Zeynep Hanim, gezerken, evede olmazken, mutluluk duygusu
yasadigini, rahatladigini, daha umutlu oldugunu, sorunlari diisiindiigiinii ancak
disardayken daha enerjik hissettigini belirtti. Nursemin Hanim, mutlu oldugunda daha
gliclii hissettigini ve sevdigi insanlarla olmak istegini belitti. Diger bir anne katilimci
Imran Hanim, mutlu oldugu zaman giiliimsedigini, insanlara siikranlik duydugunu
ekleyerek mesela anne ve babasina kendisine ¢ocuk bakiminda yardim ettiklerinde
onlara tesekkiir ettigini belirtti. Esra Hanim, hareket ettiginde, evde is yaptiginda,
arkadaslariyla oturup kahve i¢tiginde kendini mutlu hissettigini ekledi. Halide Hanim,
insanlara sarildigi zaman mutlu oldugunu sdyledi. Asli hanim mutluluk duygusu
yasadiginda giiliimsedigini ve yapmas1 gereken her seyi yapabilme enerjisi buldugunu
ancak mutsuz ve stresli oldugunda hicbir sey yapmak istemedigini séyledi. Grup lideri
katilimcilara olumsuz olarak hissettikleri bir duygu olan nefret duygusu hakkinda
konusma yapacaklarini sdyleyerek olumsuz duygular hakkinda konugma baglatti. Fatma
Hanim, nefret duygusunu insanlarla arasinda haksizlik olunca yasadigini belirtti. Nefret
ettigi an yok sayarak istesinden geldigini sdyleyerek stres yasadigini sdyledi. Ash
Hanim nefret ettigi anlarda aslinda o duyguyu bastirmaya calistigini, nefret ettigi durum
aklina gelince bastirmaya ¢alistigin1 anlatti. Halide Hanim, nefret ettigi durumlardan ve
insanlardan uzaklastigini yanlarinda durmadigin1 séyledi. Esra Hanim nefret duydugu
olaylar1 kafasina taktigini, onlar1 diisiindiigiinde iiziildiigiinii ekledi. Bazen esinin ¢ocuk
bakiminda kendine yardim etmediginde benzer duygular yasadigini ekledi. Zeynep

Hanim sinirlendigini, bulant1 hissettigini, sinirlendigini, sikint1 yasadigin1 belirterek o
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kisiden ya da ortamdan uzaklastigini sdyledi. Esra Hanim nefret duygusunda fevri

oldugunu belitti. Halide Hanim sakin oldugunu ancak i¢inde {iziildiigiinii ekledi.

Grupta bazi katilimcilar paylasimda bulunmak i¢in istekli goriinse de bazi konusmacilar
da kisa kelimelerle diisiincelerini ifade etme yolu tercih etmistir. Az konusmay1 segen
katilimcilart lider cesaret verici sorularla gruba ¢ekmeye ¢alismistir. Grup lideri 6tke
nefret ve kiskanglik gibi duygularin aslinda kotii olmadigini, bu duygularin herkeste
oldugunu, kontrol edilemeyecegini ancak davramislar anlaminda bireylerin sorumlu
olduklarini ve bu duygular karsisinda neler yapilacagini bireyin kendisinin kontrol edip
sorumlulugunu alabilecegini sodyledi. Bu baglamda duygulardan korkulmamasi

gerektigini ekleyerek insanin ne kadar giizel bir sistemle yaratildigini ekledi.

Grup lideri, “Fatma Hanim, okulda arkadaslarinizla birlikteyken kendinizi nasil

hissediyorsunuz? Veya aile ortaminda kendinizi nasil hissediyorsunuz?” diye sordu.

Fatma Hanim, “Okulda kendimi arkadaglarimla birlikte iyi hissediyorum. Ayni hastalig
olan ¢ocuklarimiz oldugu i¢in annelerle dertlesip rahatliyorum. Onlar beni disardaki
insanlar gibi yargilamiyor acimiyor. Rahat hissediyorum. Kahve i¢cmek bile iyi geliyor.”
dedi. Uyeler hem oturuma iliskin duygularini hem de oturumdan ayrilirken yasadiklari
duygular1 paylasti. Her iiye sirayla duygularini paylastiktan sonra grup lideri de kendi
duygularin1 paylasti. Lider yapilanlar1 6zetleyerek oturuma rekreasyon aktivitesinde

goriismek iizere son verdi.
Psiko-Egitim Programi II. Oturum (Duygular: Disa Vurma)

Amag¢: Bu oturumda katilimecilarin farkli duygular yasadiklarinda neler oldugunu
anlamalar1 amacglanmaktadir. Ayrica duygusal tepkilerin 6grenmeyle iliskisine dikkat

cekilmektedir.

Hedef Davranislar:

1.Ayn1 duygunun her insanda farkl ifade edilebildigini 6rnekleyebilme becerisi
2.Duysusal tepkilerin 6grenmeyle iligkisini aciklayabilme.

3.Bedensel tepkileri ile duygularini iliskilendirebilme.

4.Duygularini ifade etmek i¢in kullandiklar1 kelimeleri tanimlama.

Egitsel etkinlik veya oyun: Duygularimi nasil diga vuruyorum?
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Egitsel malzeme: “Duygularim, Tepkilerim” oyununun oyun kagidi.
Egitsel yontem: Grup tartigmasi, diiz anlatim.

Gegen oturumda bazi katilimeilarin yasadiklar1 belirgin olumlu-olumsuz duygular olup
olmadig1 ve grupla paylasmalar1 istenir. Bu oturumda yapilacaklar ve amaclar kisaca
anlatir ve “Duygularim Tepkilerim “isimli oyun kagidi katilimecilara dagitilir. Oyun
kagidinda dnceki oturumda tartisilan duygulardan otuz duygu yazilmistir. Katilimceilara
baska duygulara yer vermek isterse altta birakilmis yere yazmalar1 sdylenir. Katilimcilar
kagitta yazilan duygular1 disa vururken veya hissederken hangi davranislar1 yapiyorlar?
Farkli duygularla ilgili tepkilerini yazmalar1 istenir. Yiiz ifadesi, ses tonlar1 ve
hareketleri nasil? Bunlar1 diisiinerek yazmalari istenir. Duygusal tepkilerin 6grenme ve
sartlanma ile olan ilgisine dikkat g¢ekilir. Eger katilimcilar kagitta yazili duygularin
anlamimi bilmiyorsa uygulayict aciklama yapar. Bazi katilimcilar bazi duygular
yasamamis olabilirler. Onlara bu duygunun karsisinda neler yapacaklarini yazmalari
sOylenir. Etkinlik kagidi doldurulduktan sonra katilimcilar yazdiklarini paylasmalari
icin tesvik edilir. Grup tartigmasinda asagidaki sorular sorularak tartisma stirdiiriiliir.

Sonunda oturumda yapilanlarla ilgili genel bir 6zet yapilarak oturum sonlandirilir.

Tartisma Sorulari:

Ailemde duygularimi benim gibi diga vuran biri var m1?

Olumsuz duygular disa vurulurken daha uygun davranilabilir mi?

Problemler karsisinda duygusal tepkilerim bana yarar veriyor mu?
e “Bagirdigimda sorunlar ¢6ziiliir” mantikli bir inang midir?

Katilimeilar istedikleri soruya cevap verdi. Grup lideri biligsel farkindalik olusturmak
i¢cin katilimcilara olumsuz tepkilerin neyi ne kadar ¢ozebildigini sordu? Esra Hanim
aslinda ofkelendiginde bagirmanin onu rahatlattigini, ancak hicbir seyr ¢ézmedigini
ekledi. Tiim tiyeler duygularin1 disa vururken yasadiklarini anlatti. Grup lideri oturumda
yapilanlar 6zetleyerek ddevlerinin ne oldugunu anlatti1 ve katilimcilara bir sonraki giin
ve saati soyledi. Grup lideri katilimlarindan dolay1 tiim iiyelere tesekkiir ederek oturumu

sonlandirdi.

Odev: Duygu, Diisiince, Davranis Bilgi Formu. :Duygularimi Nasil Disa Vuruyorum?
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Farkli duygusal durumlar karsisinda, bu duygusal durumlarin nasil disa yansitildiginin
(ifade edildiginin) yazilmasi ig¢in bos birakilmig yerler bulunan form dagitilmistir
(Kulaksizoglu, 2003).

PSIKO —-EGITiM PROGRAMI III. OTURUM (Duygu, Diisiince, Davramis iliskisi)

AMAC: Bu oturumda katilimcilarin duygu, diisiince ve davranig arasindaki iligki

hakkinda bilgi sahibi olmalarini saglamak.

Hedefler:

1.Uyeler duygu ve diisiinceyi ayirt ederler.

2.Duygu ve diislince arasindaki iliski hakkinda bilgi sahibi olurlar.

3.Duygu diisiince ve bedensel tepki arasindaki iligski hakkinda bilgi sahibi olurlar.
4.Duygu, diisiince ve davranis arasindaki iligski hakkinda bilgi sahibi olurlar.
5.Inanglar ve i¢ konusmalarin duygulara etkisini fark eder.

Kullanilan Araglar: Kalem, iki adet sandalye, “Duygu, Diislince, Davranig Bilgi
Formu”, “Duygu Diisiince Iliskisi Calisma Formu” A- Duygu davranis Iliskisi Calisma

Formu A.

Uygulama: Katilimcilar u seklinde olan grup egitimi odasinda yerini aldi. Grup lideri
her bir katilimcinin ismini sdyleyerek “simdi ve burada” nasil hissettiklerini sordu. Her
iiye sirasiyla duygusunu paylasti ve etkinliklere gecti. Onceki oturumdan bu yana
olumlu-olumsuz duygularin yasanip yasanmadigi soruldu ve bu konu hakkinda
paylasim yapildi. Daha sonra bir Onceki oturumda yapilanlar oOzetlendi ve bu

oturumdaki uygulamalarla ilgili bilgi verildi.

Grup lideri duygu ve diisiinceleri arasinda ayrim yapabilmelerini kolaylastirmak i¢in
“Duygu Diislince Sandalyesi” etkinligi anlatildi. Duygu ve diisiince arasindaki ayrimi
yapmak icin salonun ortasina iki tane sandalye koyuldu. Grup lideri iyelerin
sandalyelerini kullanarak duygu ve diisiincelerini ayirt etmelerini ve tanimlamalarini
istedi. Her tliyeden yasantisiyla ilgili bir olayr zihninde canlandirmasini istedi.
Sandalyelerden biri diisiince, digeri ise duygu sandalyesi oldu. Her {liye yasadig1 bir
olay1 diisiinerek once diisiinceler sandalyesine oturdu ve diisiincelerini ifade etti. Daha

sonra anlatilan bu yasantiyla ilgili duygularmi duygular sandalyesinde ifade etti.
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Katilimcilardan Esra Hanim, diisiinceler koltuguna oturdu. Ve ¢ocuguna ilk otizm tanisi
konuldugunda neler yasadigii anlatt1. Ilk giin doktorun kendisine ¢ocugun kalic1 bir
hastalig1 oldugunu séyledigini ve bu durumda hayatinin yikildigini diistindiigiinii anlatti.
Daha sonra duygular koltuguna oturan Esra Hanim, duygu koltugunda tiziintii, sugluluk,
caresizlik, endise, gelecek korkusu, 6lim korkusu, stres, ofke, acima gibi bir¢ok
olumsuz duygu yasadigini belirtti. Her iiye benzer sekilde etkinligi tamamladi. Tim
katilimcilar giin igerisinde yasadiklar1 bir olay1 6nce sadece diisiinceleriyle, sonra
duygulariyla ifade ettiler. Grupta paylasilan diisiinceler ve duygular iiyelerin gergek
diisiince ve duygular1 olmalidir. Uyeler olaylara iliskin “simdi ve burada” etkinligi ile

akillarindan gegen diislincelerini arkasindan yasadiklari duygularini ifade ettiler.

A Formu Ornek Soru: Biitiin giin ¢ok calistiniz ve eve yorgun geldiniz. Gece saat on
bir civarinda uyumak i¢in uzandiniz. Tam o sirada komsulariniz apartmanda giiriiltii

yaptyorlar.

B Formu Ornek Soru:

a) Biitiin giin ¢ok c¢aligtiniz ve eve yorgun geldiniz. Gece saat on bir civarinda uyumak

i¢in uzandiniz. Tam o sirada komsulariniz apartmanda giirtiltii yapiyorlar.

b) Kapiy1 agip ne olduguna baktiginizda komsularinizin sokaga atilmis meyve

kasalarin1 sobada yakmak i¢in evlerine gotiirmeye calistigini gordiiniiz.

Katilimcilardan Neriman Hanim, A formunda Oncelikle duygu olarak komsusuna
ofkelenecegini ne kadar da diisiincesiz olduklarini aklindan gegirebilecegini, uykusunun

boliinmesinin sinirlerini bozabilecegini belitti.

Ancak Form B’ de a) sorusunda duygu cevabinin Form A ile ayn1 oldugunu ancak Form
B ‘de bulunan b) sorusunun durumunun farkli bir sebebe baglanmasinin duygusunu
degistirdigini, ilk formda 6n yargili oldugunu bundan utandigini; bilmeden hareket
etmemek gerektigini sOyleyerek, affedici duygularla, acima, merhamet, sefkat

duygularint hissettigini, komsularina yardim etme isteginin i¢inden gectigini belirtti.
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Lider tiim tiyelere “Bu olay karsisinda ne hissederdiniz?” diye sordu. Birinci formda
katilimcilarin duygularinin, ikinci formda verilen bilgilere gore degisip degismedigini
sordu. Daha sonra “Duygulariniz durumdan duruma degisti mi? Degistiyse
duygularmizi degistiren nedir?” sorularini yoneltti. Daha once bir duygu yasayip
sonrasinda duyguyu yaratan olayla ilgili yeni bir bilgiye sahip oldugunuzda duygunuzda
degisim olup olmadigini sordu. Nursemin Hanim 6nce yasadigini, arkadasinin esinin
onu ihmal ettigini, yeterince ilgilenmedigini, bu durumdan dolay1 iiziildiigiinii, bazen
kizginlik yasadigim1 ama daha sonra esiyle konustugunda kendisinin c¢alisma
temposunun agir oldugunu, yolculuk siirelerinin iiziin siirdiiglinii 6grendigini ve esi
hakkinda duygu ve diisiincelerinin degistigini ve esine kars1 daha anlayish oldugunu
belirtti. Tartisma sonunda katilimcilara duygu, diisiince ve davranis iliskisi hakkinda
bilgi verildi. Ve bu amagla Duygu Diisiince Davranis Iliskisi Bilgi Formu (Kuzucu,
2007) dagitildi. Grup lideri herkesin bu formu sessizce okumasini istedi. Ve daha sonra

formda yazan bilgiler hakkinda tartisildi. Grup lideri:

Stallard  (2003)’¢ gore bireyin duygularin1 ortaya ¢ikaran baslica seylerin bireyin
yasantisinda karsisina ¢ikan olay ve durumlardan ¢ok bunlara iliskin bireyin gelistirdigi
inang ve i¢ konusmalaridir Duygunun biligsel yoniinii anlamak; diislince, duygu ve
davranig arasindaki iliskiyi daha i1yi anlamamiza yardimci olmaktadir. Yasantilarin,
biligsel faktorlerden, durum hakkinda ne bildigimizden, i¢imizde ve disimizda olanlar
nasil yorumladigimizdan ve geg¢miste bu tiir durumlarda ne 6grendigimizden biiyiik
olgiide etkilenmektedir. Ornegin Dikis kursuna gidiyorsunuz ve yeterlilik belgesi
almaya hak kazanamadiniz. Bu durum sizde bir takim diislincelere yol acar. Birisi “Bu
sinave dig.,an gecmeliydim, ne kadar da beceriksizim.” olabilirken digeri de “Bir dahaki
ay daha iyisini yapabilirim, vaktim var ve galisacagim.” olabilir. Iki farkli diisiincenin
ortaya cikardigi duygu da farkli olacaktir. Biri iziintii, hayal kirikligi ve kendini

suclama olurken, digeri motivasyon, g¢alisma hevesi ve umut seklinde olur”.

S6z alan Fatma Hanim, bilgiler 1518inda kendisinin hem bedensel hem de zihinsel bir
evladi diinyaya getirdiginde neler yasadigim1 hatirlattigini sdyledi. Cocugunun ilk
dogdugunda bunu fark ettiklerini ve daha sonra teshis konuldugunda yasadig olaylar
ve olumsuz duygular hatirladigin1 ekledi. Ancak simdi ve burada 6grendigi bilgilerle
biraz rahatladigini, bu hastaligin sebebinin kendisi olmadigini diisiinerek sucluluk

duygusundan biraz olsun kurtuldugunu ve daha mutlu oldugunu ekledi. Ayni duygulari
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yasayan grup iyeleri kendilerini ¢cocuk bakimiyla sorumlu hissettiklerini, her konuyla
ilgilenmeleri gerektigini ve bundan dolay1 da stres yasadiklarini anlattilar. Ancak bu
bilgilerle etkili isletisim kurabileceklerini ve daha fazla ayakta kalabilmek igin giiglerini

toplayabileceklerini eklediler.

Grup lideri sonug olarak; gercekte bizi olaylar, kisiler ya da durumlar iyi ya da koti
hissettirmez. Bunu biz kendi kendimize bilissel olarak yapariz. Diislinceler duygulari
dogurur. Diisiincelerin farkinda olmak duygular1 anlamamizi, duygular da diisiince ve
davraniglarimizi daha iyi anlamamiza yardimci olur. Bu nedenle yasananlara anlam
yiiklerken olumlu ve mutlu kalabilmek igin biligsel anlamda donanimli olmak gereklidir
diyerek toplantiya katilan {iyelere tesekkiir etti. Genel olarak bu oturumda neler
islendigini anlatti. Bir sonraki toplantida neler yapilacagi konusunda bilgi verip bir

sonraki toplanti i¢in 6dev vererek oturumu sonlandirdi.

Odev: Duygu diisiince ve davranislar arasindaki iliskiyi anlamak igin yasanan olaylar

hakkinda diisiinmek.
Psiko-Egitim Programi IV. Oturum (iletisim Hatalari: Sen Dili Ben Dili)

Amag: Bu oturumda amag iletisimde yapilan hatalar {izerinde durularak ve iletisimde
kullanilan “sen ve ben dili” ile ilgili 6rnekler vererek iletisimi kolaylastiric1 etkenleri

tartismak.

Duygular1 ben dili yoluyla ifade etme becerisi gelistirmek.
Hedefler Davramslar:

1.1letisimde yapilan hatalar1 sdyleyebilme

2.Sen dilinin 6zelliklerini sdyleyebilme

3.Ben dilinin 6zelliklerini sdyleyebilme

4 Iletisimi kolaylastiran etkenleri sdyleyebilme

Egitsel Etkinlik: “Sen Dili, Ben Dili” uygulama etkinligi
Kullanilan Araglar: Kagit kalem,

Uygulama:
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Bu oturuma baslamadan diger oturumda bahsedilen konu hatirlatildi. Daha sonra bu
oturumda; genel amag¢ Ozetlenerek Oncelikle iletisimin tanimi yapildi, daha sonra
iletisimde yapilan hatalarin ne oldugu hakkinda tartisildi. Katilimcilar kendilerine karsi

diger insanlarin yaptiklari iletisim hatalariyla ilgili 6rnekler verdiler.

Daha sonra, “sen dili ve ben dili” konusunda 6rnekler verildi. Konu ile ilgili uygulama
kagidi verildi. Her katilimcinin beser adet “sen ve ben dili’ne ait climleler yazilmasi
istendi. Sonra yazilan ciimleler paylasildi. Son olarak bu konuyla ilgili bir grup
tartismast baglatildi. Her iiye fikirlerini sOyledi. Grup lideri yapilanlar1 6zetleyerek

gruba tesekkiir etti ve oturumu sonlandirdi.

Ornek etkinlik: Anne-baba olarak 6zel sorunlarmiz tartigmak istiyorsunuz ama yatma

saati geldigi halde yatmayan ¢ocuklariniz etrafta dolasarak konusmanizi engelliyor.
Sen dili: Yatma saatin gegti, canimi sikiyorsun, uyuman gerek.

Ben dili: Babanla 6nemli bir konuda konugsmak istiyoruz, ama sen buradayken

konusamiyoruz ve konusamadigimizda canim sikiliyor.

Duygularin ve diisiincelerin birbirini nasil etkiledigini 6grenen etkinlik grubuna etkili
iletisim becerilerini gelistirmekte yararli olan “ben dili ve sen dili” -iletisim yonteminde
farkindalik kazandirmak i¢in etkili olan eglenceli bir egitim- etkinligi yapildi. Grup
katitlimi tam anlamiyla saglandi. Katilimcilar iletisimde yaptiklar1 hatalart fark
ettiklerini belirttiler. Bu galismay1 6zel ve sosyal hayatlarinda kullandiklarinda daha
mutlu ve saygili olabileceklerini belittiler. Grup lideri diger oturuma kadar yapilacak
odevi verdi. Oturumda neler yapildigini 6zetleyerek gruba tesekkiir ederek oturumu

sonlandirdi.
Odev: Bes sen dili ciimlesini bes ben dili ciimlesine ¢evirmek.
Psiko —Egitim Programi V. Oturum (iletisimde Empatik Dinleme -Bos Sandalye)

Hedef: Empatik dinleme ve empatik tepki verme becerisini gelistirmek. Bu becerinin
annelerin kendilerini iyi hissetme ve olaylar karsisinda empatik tepki esnekliklerine ve

dayanikliliklarina katki saglamaya yardimci olmak.
Hedef Davramslar:

Uyeler:
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1.Empati ile ilgili bilgi sahibi olur

2.Fiziksel olarak otekinin roliinii alirlar (Bos sandalye teknigi)
3.Zihinsel olarak 6tekinin roliinii alirlar.

Stire: 40+40

Kullanilan araglar: Kalem, Kagit, Empati Bilgi Formu, iki sandalye

Katilimcilar oturum salonunda yerlerini aldiktan sonra grup lideri gegen oturumda neler
yapildigi ve oOdevler hakkinda paylagimlar yapilmasii istedi. Her bir liye sirayla
konustuktan sonra oturumda neler yapilacagi bilgisi paylasildi. Empati kavrami
hakkinda katilimcilara bilgi verildi. Katilimcilara Empati bilgi formu dagitildi. Daha

sonra bos sandalye oyununa gegcildi.

Uygulama: Grup lideri oturum odasinin ortasina bos iki sandalyeyi karsilikli koydu. Bu
sandalyelere bakip katilimcilarin ge¢miste yasadiklart bir olayr diisiinmelerini istedi.
Kendilerinin sandalyeye oturup bu akillarina gelen olayla ilgili 6nce fiziksel olarak
duygu diisiince ve davraniglarinin neler oldugunu anlatmalarini istedi. Daha sonra 6biir
sandalyeye gecerek karsidaki kisinin yerine kendini koyarak diger kisinin duygu
diisiince ve davraniglarimi fiziksel ve zihinsel anlamda -oteki kisinin roliine biirliniip-
cevap vermesini istedi. Bu etkinlik sonunda katilimcilardan Neriman Hanim karsidaki
kisi oldugunda kendini affetmede daha esnek oldugunu, hep kendinin hakli oldugunu
diisiindiiglinii ancak diger kisiye de hak verdigini belirtti. Halide Hanim, bos sandalyede
kendini esinin yerine koydugunu ve onu daha iyi anladigini ekledi. Bunun farkina
varmanin kendisini iyi hissetmesine sebep oldugunu belirtti. Grup lideri yapilanlart

ozetleyerek herkesin duygu ve diisiincelerini alip oturumu sonlandirdi.
Psiko-Egitim Program VI. Oturum (Ofke ile Basetme Hintli Usta Cirag)

Amag: Bu oturumdaki amag¢ Ofke ve stresle bas edebilme konusunda katilimcilarin

diistinmelerini saglamak ve onlara bag etme climleleri yazdirmak.
Hedef davramslar:
Uyeler;

e Ofkeyle bas etmeyi 6grenip bas etme ciimleleri yazabilecek.
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e Olumsuz olaylar karsisinda “her zaman 6fkelenirim” inancinin degisebilecegini fark

edebilecek.

e Biligsel yonden yeniden yapilanan katilimcilar bu baglamda farkindalik kazanarak

sonra daha sonraki yasantilarinda bu 6zelliklerini davranisa dokebilecek.

e Olumsuz olaylara ragmen olumlu kalabilme yetenegi gelistirebilecek
Siire: 40 +40 dk

Kullanilan araclar: Kalem, kagit. Hintli Usta ve Ciragi hikdye Metni. (Kulaksizoglu,
2003).

Uygulama: Grup lideri gegen oturumda neler yapildigini 6zetleyerek oturuma basladi.
Bu oturumda neler yapilacagini katilimcilara anlatti. Ve oturumun amaglarini anlatt.
“Lider Hintli Usta ve Cirag1” isimli kisa hikayeyi katilimcilara dagitti ve okuyup
tizerinde diisiinmelerini istedi. Daha sonra bu hikaye ile ilgili duygu ve diisiincelerini
paylasmalar1 igin katihmcilar1 tesvik etti. Daha sonra hikayeyi okuyup neler
hissettiklerini sordu. Onlara kizginlik veren olaylar karsisinda diislincelerinin ve daha
sonra bu diisiinceleri takip eden davraniglarinin neler oldugunu sordu. Lider stres ve
Ofke karsinda bireylerin kizginlik duygularini genisletip genisletmediklerini ve bu
durumda duygularinda degismelerin olusup olugmadigint sordu. Daha sonra Hintli
Ustanin ciragina 6fkelenmesi karsisinda o6fkesini hafifletmek ve bas edebilmesi igin
bulundugu Oneriyi diisiinerek kendileri usta olsaydi ¢iraga ne gibi Onerilerde
bulunacaklarini sordu. Herkes ofkeyle bas etme cilimleri yazarak bunun tzerinde
konusuldu. Grup lideri hayatta olumsuz olaylarin var oldugunu ve olacagini ancak bu
olaylarin bizim onlara yiikledigimiz anlamla bize etki edebilecegini sdyleyerek onemli
olan olumsuzluklart bireylerin nasil algiladigi, kizginligin ancak o hisleri hafifletmekle
gecebilecegine vurgu yaparak halk arasinda, “Keskin sirke kiipline zarar verir.”
atasoziiyle olaylarin bizim diisiince sistemimize, bize zarar vermesine izin vermememiz
gerektigini  katilimcilara soyledi. Grup lideri oturumda yapilanlar ozetleyerek

katilimcilara tesekkiir ederek oturumu sonlandirdi.

Psiko-Egitim Programm VII. Oturum (Kendini kabul etme,)
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Amag¢: Bu oturumda amag¢ kisisel olarak farkli taraflar1 kabul etmek ve bu
farkliliklardan dolayr dislanma korkusunun iistiine gitmek ve davranis degisikligi

olusturmaktir.

Hedef davranislar:

Uyeler;

1.Baskalarindan farkli taraflarini belirtebilecek

2.Kendilerini kabul etme ile kendilerine gliven arasindaki iliskiyi ifade edebilecekler.
Siire: 40+40 dk

Grup lideri gegen oturumda neler yapildigini 6zetleyerek oturuma basladi. Bu oturumda
neler yapacagini katilimcilara anlatti. Grup lideri {iiyelerin baskalarindan ayiran
ozellikler iizerinde diisiinmelerini istedi. Grup lideri “Ben Insamim” bashkli yaziyi
okuyarak grubun bu yaziyla ilgili duygularin1 paylagmasini istedi. Grup lideri gruptaki
herkese, kendine has olumlu veya olumsuz 6zelliklerin ve kisisel sirlarin olabilecegini
ve buna saygi duyulmasi gerektigini belirtti. “Engelli bir cocuga sahip olmak, bosanmis
olmak veya anne babanin ayrilmis olmasi kisisel bir sir midir? Bu durum bireyin
kaygisini artirir m1? Bunlari bagkalarinin bilmesi size zarar verir mi?” gibi sorular
tizerinde agiklamada bulunup bireyin kendini olumlu ve olumsuz her seyiyle kabul
etmesi ve kendine giivenmesinin 6nemli oldugu iizerine bilgi verdi. Grupta fiziksel
olarak digerlerinden ayiran 6zelliklerden bahsedildi. Cogunluk bu durumdan olumsuz
etkilenmedigini belirtti. Ancak engelli bir ¢ocuga sahip olmanmn anneleri oldukga
lizdiiglinli, zaman zaman morallerinin bozuldugunu ve kendilerini sanssiz hissettiklerini
eklediler. Fatma Hanim, “Ben Bir Insanim” metninin, bir engelli cocuga sahip olsalar da
giicli ve dayanikli olduklarimi hissettirdigini sdyledi. Yasadiklari hayati, olumlu
olumsuz tiim nimetleriyle kendilerine sunulan bir hediye olarak hissettiklerini belirtti.
Bu baglamda “Allah’in bana sundugu bu durum benim siavim ve ben bu smavdan
yiiksek not alacagim mutlu ve huzurlu olmak i¢in elimden geleni yapacagim. Otistik bir
cocuga sahip olmanin olumsuz bir 0Ozellik oldugunu etrafta aciyan gozlerle
bakilmasindan hissediyorum. Ancak bu zorluk bana bahsedilmisse bir hayir vardir
diyerek iistesinden geliyorum, bazen yiliyorum ancak tekrar ayaga kalkma giiciinii bana

Allah veriyor.” sozleriyle duygularini paylasti.
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Grup lideri oturum siirecini geri bildirim yonetimiyle tamamladi.

Psiko-Egitim Progranm VIII. Oturum (REDPEP Degerendirme Formu

uygulamasi —Sevgi Bombardimani)
Amac:
1. Oturumlar siiresince kazanimlarin degerlendirilmesi,

2.Uygulama siiresince edinilen kazanimlarin gelecekte hangi durumlarda

kullanilabileceginin tartigilmasi,
3. Genel siirecin degerlendirilmesi.
4. Dilek temenniler, siirecin sonlandirilmasi.

e Bu son oturumda  hedef, katilimcilara =~ REDPEP UYGULAMASI
DEGERLENDIRME FORMU dagitarak onlarin genel olarak program hakkinda
kazanimlara ulagip ulagilmadig: bilgisine kendi ciimleleriyle varmalarini saglamak.
Katilimcilarin program hakkinda paylasimlar yaparak amaca ulastiklarini onlara fark

ettirmek.

e Sevgi bombardimani etkinligi ile katilimcilarin hem kendi duygularimi hem de

karsisindaki iiyelerin olumlu duygularini hissetmelerini saglamak.

e Sevgi bombardimani etkinlifinde her iiye bir {iye hakkinda olumlu duygularini

sOyledi. Her tiye etkinligi yapti.
Kullanilan Araclar: Degerlendirme formu, son test uygulama formu, kalem

Uygulama: Bir onceki oturum degerlendirilmesi yapildi ve son oturuma gegildi. Grup
lideri son oturumun kapanis oturumu olacagimi belirtti. Grup lideri her bir {iyenin
uygulamalar boyunca yasadig1 degisimleri ve bu kazanimlara yonelik yorumlarin neler
oldugunu paylagsmalarini istedi. Her bir liye Redpep degerlendirme formunu doldurdu

ve siire¢ hakkinda degerlendirme yapti.

Grup lideri “Sevgi Bombardimani” etkinligini katilimcilara anlatti. Etkinlik Fatma
Hanim’mn ilk katilmak istedigini bildirmesiyle bagsladi. Her bir katilimci sandalyeye
oturarak diger iiyelerin kendisi hakkindaki diisiincelerini 6grenme firsatt buldu. Her bir
grup lyesi ortadaki sandalyeye oturarak diger iiyelerin kendisiyle ilgili diislincelerini

O0grenme firsatt yasadi. Grup tyeleri etkinlikten zevk aldiklarini birbirleri ile ilgili
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diisiincelerin paylasimindan mutluluk duyduklarini belirttiler. Nursemin Hanim biraz
endiselendigini ancak sevgi ciimleleriyle karsilasmanin onu olumlu anlamda etkiledigini

belirtti.

Grup lideri; ¢alismanin sonlandirilmasindan oOnce tiim grup iiyelerine, siirece
katkilarindan ve siire¢ boyunca gosterdikleri ¢abadan dolayr tesekkiir etti. Siireg
boyunca edinilen kazanimlarin yasam igerisinde daha da zenginlestirilebilecegine,
uygulanabilecegine ve yasam sekli haline getirilebilecegine degindi. Grup iiyeleri i¢in

1yi dilekler paylasildiktan sonra grup siireci sonlandirildi.
REDPEP DEGERLENDIRME FORMU KATILIMCI GORUSLERI:
Zeynep Hanim:

Giizel, mutluluk verici ve eglenceli bir program oldu. Herkesin samimi ve saygili
olmasi beni ¢ok etkiledi. Ayrica “ Hayatta Kalma” oyunu ¢ok eglenceliydi. Bu program
benim daha pozitif ve enerjik olmamda etkili oldu. Tekrar boyle bir ¢alismaya katilmak

isterim.
Hatice Hanim:

Giizel bir program oldugunu ve bize yarar sagladigmi diisiiniiyorum. Insanlarin degisik
duygularina sahit olmak beni en ¢ok etkileyen seydi. Kendi duygularimin farkina
vardim ve diger insanlarin duygularini fark ettigimi gordiim. Uygulanan programda en
cok hosuma giden sey aktiviteli oyunlardi. Bu program benim kendimi tanimami
sagladi. Degisik duygular ve mutluluklar yasadik. Giiclimiiziin farkina vardik. Giiglii
oldugumuzun ve bizde var olan yeteneklerimizin farkina vardik. Etrafimdaki insanlarin
fark edecegi kadar degisim yasayamadim, kimse bana degisim hakkinda bir sey

sOylemedi, ancak tekrar boyle bir ¢calisma olursa katilmak isterim.
Neriman Hanim:

Giizel bir programdi. Kendimizi tanimamizi, nelerde eksik oldugumuzu gosterdi ve
kiiciik oyunlarda ve yasanan rekabetlerde yasadigimiz mutluluk ve mutsuzluklarimiz
oldu. Bu programda beni etkileyen en 6nemli sey ise; bazi olaylarda ve durumlardaki
tepkilerimizi tanimadigimizi, bunlara verdigimiz tepkileri nasil yorumladigimizi ¢ok
bilmedigimizi, yanlis yorumladigimizi ve kendimize fazla dnem vermedigimizi fark

etmem oldu. Oyunlarda en ¢ok hosuma giden sey; oyunlardaki rekabetlerde oyunu
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kazanmak i¢in hirsimin ve basarili olmanin bana verdigi hazzin ortaya ¢ikmasi oldu. Bu
program sayesinde, kendi ilgi alanlarima daha fazla vakit ayirmam gerektigini, sevdigim
zevk aldigim seyleri daha ¢ok yapmam gerektigini anladim. Etrafta kendimde fazla
degisiklik oldugunu sdyleyen kisi olmadi. Bu ¢alisma giizel ve zevkli bir ¢alismaydi,

tekrar katilmak isterim.
Nursemin Hanim:

Benim i¢in ¢ok iyi bir deneyim oldu. Kendimi anlamak, anlatmak ve anlasilmak beni
cok 1iyi hissettirdi. Kendimize 06zel wvakit ayirmak, dinlenmek, ayni zamanda
aktivitelerde bulunmak motivasyonumu artirdi. Benim gibi yasayan, diisiinen baska
insanlarin da oldugunu 6grenmem, bagka annelerin de benim gibi seyler yasadigini ve
yalniz olmadigimi 6grenmek, hissetmek, bazi seyleri fazla biiyiittiigiim i¢in kendimi
gereksiz lizdiiglimii anlamak, bu programin bana kazandirdigi en 6nemli seyler arasinda
oldu. Bu uygulamadan sonra kendime vakit ayirmaya Ozen gostermeye bagladim.
Kiiciik seylerle de mutlu olabildigimi 6grendim. Saglik disinda bizi iizen seylere izin
vermemeye basladim. Kendimi 06zel hissediyorum. Etrafimda olumlu anlamda
ilerlemenin oldugunu, daha enerjik oldugumu sdyleyenler oldu. Kendimi 6zel
hissettiren bu calismada, daha az kirilgan ve alingan olmanin faydali oldugunu ve
problemlere kafayr takmanin bir ise yaramayacagim o6grendim. Tekrar boyle bir

calismaya katilmak ¢ok isterim.
Esra Hanim:

Cok eglenceli ve heyecanl bir etkinlik oldu. Programda Ayse Hanim’1n bize 6grettikleri
ve bunun yaninda egzersizler yapmak i1yiydi, beni ¢ok etkiledi. Egzersizler yapmak bana
cok 1y1 geldi. Programda duygularimin farkina varmak cok i1yi oldu. Bazen neye kizip
neye kizmamam gerektigini bilemiyordum, bunun i¢in iyi oldu. Oyunlarda rekabet
etmek ¢ok hosuma gitti. Cocuklugumuza geri donmiis olduk. Ayrica birinin bizim i¢in
bir sey yapmasi ve bizim 6nemli oldugumuzu hissettirmesi bize ¢ok iyi geldi. Bu
etkinlikler sayesinde aslinda enerjimin ne kadar fazla oldugunu hissettim.
Umursamamay1 6grendim, kafaya takmamayi, sorunlarla bas etmeyi dgrendim. Bu
programla esime ve ¢cocuklarima daha sabirli davranmay1 6grendim, bende degisiklikler

oldu. Bir daha boyle bir ¢calisma olursa kesinlikle katilirim.

Esra B. Hanim:
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Benim i¢in faydali, eglenceli ve degisik bir deneyimdi. Bu ¢alismada hiiziin, mutluluk,
heyecan hepsi bir aradaydi, biitiin duygulari yasamam beni en etkileyen sey oldu.
Oynadigimiz oyunlar benim ¢ok hosuma gitti. Birinin bizim i¢in bir sey yapmasi bizi
mutlu etti. Bu programla bakis acimi1 biraz daha degistirdim. Tekrar boyle bir calismaya

katilmak isterim.
Imran Hanim:

Cok giizel bir program yasadik. Degisik oyunlar oynamak beni etkileyen en 6nemli sey
oldu. Balon patlatma oyunu ¢ok hosuma gitti. Aktiviteler beni etkiledi. Duygularimi ¢ok
acmadigim i¢in bendeki degismeleri kimse fark edemedi. Tekrar boyle bir ¢aligmaya

katilabilirim.
Fatma Hanim:

Giizel bir programdi, eglendik. Birbirimizi anladik, duygularimizi disa vurduk,
eglendik. Giizel bir uygulama oldu. Herkesin duygularini ifade etmesi beni ¢ok etkiledi.
Icimizde birgok seyin birikmis oldugunu fark etmek énemli bir konu. Spor aktiviteleri
benim en ¢ok hosuma giden sey oldu. Bu program sayesinde duygularimi agiga
¢ikardim. Daha etrafimda bende bir degisiklik oldugunu sdyleyen olmadi. Tekrar boyle

bir ¢calisma olursa belki katilabilirim.
Merve Hanim:

Uygulanan bu programi ¢ok yararli ve motive edici buldum. Bu etkinliklerle mutlu ve
mutsuz oldugum anlarin daha bir farkma vardim. Ozetle gergekte ne hissettigimi
anlamama yardimci oldu. Uygulanan programda en ¢ok spor aktiviteleri hoguma gitti.
Bu program i¢imdeki basarma hirsin1 ortaya ¢ikardi. Ailem bu programdan sonra bende

degisikliklerin oldugunu belirtti. Tekrar boyle bir caligmaya katilmak isterim.
Asli Hanim:

Cok giizel bir uygulamaydi. Hocamiz bizimle ¢ok ilgiliydi. Her birimizi tek tek dinledi.
Kendimizi 6zel hissettirdi. Kendisine ¢ok tesekkiir ederim. Bu programda beni en ¢ok
onemsenmek etkiledi. Oyunlar ve etkinlikler en ¢ok hosuma giden sey oldu. Bu
program daha pozitif diislinmeme sebep oldu. Bu uygulamadan sonra simdilik bende bir
degisiklik oldugunu fark eden olmadi ama ben farkindayim bu yeterli. Boyle bir

program olursa her zaman katilmaya hazirim.
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